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Bi urtean behin Manuel Iradier Txangolari Elkarteak antolatzen
duen Hiru Haundiak (Gorbeia-Anboto-Aizkorri) mendi lasterketan
Ermuko hainbat lagunek parte hartu ohi dute. Urriaren 15ean
ospatu zen 20. edizioan 17 ermuar izan ziren. Orotara, 1.700
lagunek parte hartu zuten 5.200 metroko igoera eta beste
horrenbesteko jaitsiera duen frogan. 100 kilometro dituen 
ibilbide osoa egiteko, gehienez, 24 ordu ditu parte-hartzaile
bakoitzak. Aurtengoan 150 emakumek hartu zuten parte, 
tartean, Ermuko Eva Garciak, Vero Novoak, Ana Aguirrek, Maite
Masek eta Olga Bayonek. 

Hiru handiak: zenbat buru 
hainbat helburu 

Ezkerretik hasita: Eva Garcia, Olga Bayon, Vero Novoa eta Ana Aguire. Argazkia: Julen Rodríguez. 
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Norberak modu ez-
berdinean bizi du
esperientzia. Ez da
gauza bera lehe-

nengo aldiz Hiru Handiak
egitea edo eskarmentua iza-
tea froga gogor eta zorrotz
horretan. Izan ere, Eva Gar-
ciarentzat aurtengoa 5. al-
dia izan da. Vero Novoa, Ana
Aguirre, Maite Mas eta Olga
Bayonentzat lehenengo al-
dia, eta horrek berezi bihur-
tu du esperientzia. Kontuak
kontu, bakoitzak buruan
helburu bat zuen. Eva Gar-
ciak denbora hobetzea zuen
helburu, baina ezin izan
zuela lortu dio. “Duela bi ur-
te ez nuen dortsalik lortu,
beraz 2012an egindako den-
bora hobetzea nahi nuen.
Orduan 16 ordu eta 29 minu-
tu egin nituen eta aurten 16
ordu baino gutxiagotan egin
nahi nuen, baina ezin izan
dut”. Hala ere, Garcia pozik
dago egindako lanarekin,
parte hartu zuten emakume-
en artean 8. sailkatzea lortu
baitzuen. “Kontuan hartu
behar da, aurten Mendi Fe-
derazioan dauden profesio-
nalak diren emakumeak izan
direla”, azpimarratu du. 

Olga Bayon, Ana Aguirre,
Vero Novoa eta Maite Masen
helburua, aldiz, Hiru Han-
diak froga bukatzea zen. Ba-
yonek dio lagun batek ko-
mentatu ziola parte hartu
nahi zuela eta erronka polita
iruditu zitzaiola emakume
gehiagorekin konpartitzeko.
“Parte-hartzaile gehienak gi-
zonak direla kontuan hartuta

—azpimarratzen du—, men-
dian ibiltzen diren eta eska-
latzen duten emakumeei ko-
mentatu nien. Horrela, ema-
kumeen parte-hartzea susta-
tzeko eta era berean, froga
gure artean prestatzeko”.
Esperientzia izugarria izan
dela dio, nahiz eta ezin izan
zuen bukatu, aurreko astean
gaixo egon zelako. “Hasiera-
tik gorputza behartu nuela
uste dut, oinetan babak ate-
ra zitzaizkidan eta Urbian
erabaki nuen uztea, 88. kilo-
metroan”. 

Ana Agirrek bukatzea zuen
xede, eta bukatzekotan,
ahalik eta denbora gutxiene-
an egitea. “20 ordu baino
gutxiago egin nahi nituen,
baina ez neukan buruan den-
bora zehatza eta 18 ordutan
bukatu nuen, beraz, oso po-
zik geratu nintzen”, azpima-
rratu du. 

Vero Novorentzat oso ga-
rrantzitsua zen modu duine-
an bukatzea. Ez zuen nahi
“leher eginda” bukatu eta
lortu zuen, bere hitzetan,
“irribarre handi” batekin ze-
harkatu zuelako helmuga.
“Ez neukan buruan denbora
zehatzik egitea —dio—, 24
ordu baino gutxiago baina
mugara ondo heltzea”.
Prestaketa

Helburuak helburu, azke-
nean horiek lortu edo ez lor-
tu, urte osoa eman dute bos-
tek froga prestatzen. Fisikoki
sasoian egoteko, korrika
egin, gimnasioan prestatu
eta astebururo mendian kilo-
metroak eta ibilbideak egin

dituztela argitzen dute. Hala
ere, gehienez 50 kilometroko
ibilbideak egin dituztela dio-
te eta horregatik onartzen
dute oso zaila zela kalkula-
tzea 100 kilometro egiteko
gai izango ziren ala ez. “Ni-
retzat galdera gakoa zen ho-
ri. Zenbat kilometro egin be-
har ditut entrenatzen Hiru
Handiak froga egin ahal iza-
teko? Horixe galdetzen nien
ingurukoei”, dio Bayonek.
“Frogan zer, noiz eta nola jan
eta edan behar duzun ere
prestatu dugu”, gaineratu du
Aguirrek. Nahiz eta antolake-
takoek Otxandion eta Landan
janaria jartzen duten, bakoi-
tzak bere gorputzari neurria
hartu behar diola uste dute.
“Prestaketarako egindako
martxetan konturatu nintzen
ordu betero zerbait jan eta
edan behar nuela asko jota.
Froga egunean Landan torti-
lla pintxoa jan nuen eta ez
zidan ondo egin”, erantsi du
Novoak. 

Fisikoki prestatzeaz gain
eta gorputza sasoian izateaz
gain, mentalki gogor eta on-
do egotea ezinbestekoa dela
aitortzen dute guztiek. Agui-

rrek esaten du indarra eta
erresistentzia ondo kudeatu
behar direla eta, buruak pa-
per garrantzitsua jokatzen
duela. “Izan ere, bukatzeko
20 kilometro falta zirela iku-
si nuenean, zenbat egin ni-
tuen ordura arte pentsatu
beharrean, falta ziren 20 ho-
riek askotan egin nituela
neukan buruan. Neurri handi
batean buruak agintzen du.
Ez baduzu sinesten, ezin
izango duzu egin”, azpima-
rratu du. Novoa ere iritzi be-
rekoa da: “Fisikoki ondo
egon behar duzu baina psiko-
logikoki are gogorrago”. 

Horretan lagunek paper
garrantzitsua jokatzen dute-
la diote. Olgaren esanetan,
ezagun eta lagunak han ego-
teak ziurtasuna ematen dio-
te norberari eta, bere ustez,
frogaren puntu ezberdinetan
haiekin geratzea psikologi-
koki oso lagungarria da. No-
voak kontatzen du Olga eta
biek elkarrekin egin zutela
ibilbidearen zati handiena
eta Olgak uztea erabaki zue-
nean, tarte batean bakarrik
aritu zela. “Bakarrik egin
nuen tartean gaizki pasa
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Helburuak lortu edo ez, urte
guztia eman dute prestatzen
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Eva Garcia Araian. Argazkia: Sandra Calvo. 
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nuen, gainera oso energia
negatiboa zuen talde bate-
kin elkartu nintzen. Gero,
bikotea eta biok egin genuen
bidea elkarrekin. Niretzat
norbaitekin egitea oso inpor-
tantea da eta zalantzarik ga-
be laguntzen dizun edo dizu-
tenek pentsamendu positi-
boa izatea”, dio Novoak.
Froga eguna

Prestaketa fisikoa eta psi-
kikoa oso garrantzitsua bada
ere, horrek ez du bermatzen
froga egunean ezustekorik
izango ez denik. Garciak
onartzen du 5. aldia izan
arren, egunean edozein ez-
behar gerta daitekeela. “Ur-
daileko mina, lesio bat, lorik
ez egitea ere oso gogorra
da”, azpimarratzen du. Gar-
ciak duela 4 urteko denbora
antzerakoa bukatu zuen ibil-
bidea eta haren ustez, azke-
neko aldapan zegoen loka-
tzak minutu batzuk galtzea
eragin zion. Ez zuen aparte-
ko arazorik izan froga egune-
an eta ibilbidearen zatirik
handiena korrika egin zuen.
Oso lagungarria egin zitzaion
psikologikoki 50. kilometro-
tik aurrera, kilometroak
gehitu beharrean, kentzen
joatea. 

Bayonek oso argi dauka
egunaz disfrutatzeaz gain,
prestaketa prozesu osoaz go-
zatu behar dela. Izan ere,

zalantzak izan zituen parte
hartzeko orduan, aurreko
egunetan makal ibili zelako,
baina azkenean, probatzea
erabaki zuen eta bukatu ez
bazuen ere, oso pozik geratu
zen. “Dibertigarria iruditu
zitzaidan, horrenbeste jende
parte hartzen, jende mordoa
gu animatzen, nerbioak,
gauez mendia argiztatuta,
argi-suge handi bat zirudien
Gorbeiarako igoerak. Anbo-
tok Gabonetako zuhaitzaren
antza zeukan. Izugarriak dira
gaueko irudiak! Hori konpar-
titzea oso berezia iruditu zi-
tzaidan”, dio harro. Halaber,
aitortzen du gogorra izan ze-
la bertan behera uzteko era-
bakia hartzea, baina oso ga-
rrantzitsua dela gorputzari
neurria hartu eta non dago-
en muga jakitea. Zentzu ho-
rretan, jende askok egiten
duen gel eta barra energeti-
koen gehiegizko erabilera
kezkagarria iruditzen zaio.
Bere ustez, horiek neurrian
erabiltzeak norberaren gor-
putza ondo ezagutzen lagun-
tzen duelako eta bere esane-
tan, askok gel eta barra ho-
rietan ikusten dutelako mi-
raria eta maiz, horien larre-
gizko erabilerak bestelako
ondorioak dakartza, botaka
egitea, besteak beste. 

Ana Aguirrek argi adieraz-
ten du 50. kilometrotik au-

rrera ez zekiela zer gertatu-
ko zen, zenbat kilometro
gehiago egin ahal izango zi-
tuen, baina froga egunean
konturatu zen urte osoko en-
trenamendu saioak ez zirela
alferrikakoak izan. “Ibilbide-
aren zati handiena beste
neska batekin egin nuen,
erritmo antzerakoa genera-
malako, eta 80. kilometrora
heldu ginenean, argi ikusten
genuen azken 20 kilometro-
ak egin ahal izango genitue-
la, oso jarrera positiboa ge-
neukan”, azpimarratzen du.
Haien ondoan zetorren mutil
batek, aldiz, guztiz jarrera
negatiboa zuela kontatzen
du Aguirrek eta haren ondo-
tik alde egin zutela. “Maite
Masek Urkiolan utzi behar
izan zuen belaunak izorratu-
ta zituelako. Halakoak gerta-
tzea ezinezkoa da aurreikus-
tea. Eta froga egunera ondo
heltzea, inolako ezbeharrik
gabe, itzela da. Zorionez,
nik ez nuen ezustekorik izan
ibilbidean”, gaineratu du.

Vero Novoak froga bukatu
zuenean, ezin zuen sinetsi
hain ondo atera izana. Froga
egunean ez zuela ustekabe-
rik izan kontatzen du, baina

froga baino hilabete lehena-
go bi bihurdura egin zituela
gogoan du. “Une batez pen-
tsatu nuen ezin izango nuela
proba egin, baina fisio, oste-
opata eta bestelakoekin lor-
tu nuen ibilbidea hasi eta
bukatzea, eta gainera, orka-
tiletan minik gabe. Zalantza-
rik gabe, nire eguna izan
zen”, dio irribarrez. Hala
ere, une gogorrak ez ditu
ahaztu. Ibilbidea gauez hasi
zuen eta bukatu baino lehen
berriz ilundu egin zuela go-
goratzen du eta aitortzen du
oso gogorra egin zitzaiola
Aizkorriko jaitsiera. “Neka-
tuta nindoan, lentilla bat
galdu nuen, eskerrak bikotea
nirekin zihoan bidea apur
bat markatzen! Hori bai, bu-
kaera sekulakoa izan zen,
nik ez nuen horrenbeste jen-
de espero ordu hartan, baina
ikaragarria eta emozioz be-
tetako izan zen”.

Erronka gisa hartu zuten
Hiru Handiak frogan parte-
hartzea. Bakoitzak bere era-
ra esperientzia bizi eta kon-
partitu ostean, etorkizunera-
ko ateak irekita utzi dituzte. 

David Elejalde eta

Alazne Aiestaran

“Gorputzari neurria hartu eta
muga non dagoen jakin behar da”
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