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Ermuar erraldoiak ‘Hiru
Handiak’ mendl-proban

Javi Alberdi, Oskar Arrieta, Eva
Garcia eta David L6pez ermuarrek
‘XVIl. Hiru Handiak’ mendi-proban
parte hartu zuten ekainaren 26an.
Guztira 100 kilometro egin zituzten
oinez, tartean Gorbea, Anboto eta
Aizkorriko tontorrak igaroz.
Gogorra izan arren, pozik daude
lortutako emaitzekin.

erua oskarbi zegoen
mendizaleek Arabako
Ondategitik goizalde-
ko 00.00tan Gorbeia-
rantz abiatu zirenean. Ohi
bezala, aurtengo ‘Hiru Han-
diak’ lasterketako parte har-
tzaileek 100 kilometro egin
behar zituzten hurrengo egu-
neko 00.00ak baino lehen.
Baina aurten antolatzaileek
berez gogorra den mendi-
proba hau gehiago gogortzea
erabaki zuten: ibilbidea kon-
trako norabidean egiten,
Gorbeiatik Aizkorrira.
Guztira 1.512 lagunek ize-
na eman zuten lasterketan
(1.427 gizonezkok eta 85
emakumezkok), tartean 19
ermuar eta mallabitar. “Pro-
ba honek 5.075 metroko
desnibel positiboa du guzti-
ra eta 5.050 metroko desni-
bel negatiboak - dio Javi Al-
berdik-. Datu hau proba ho-
nen gogortasunaren adieraz-
lea da”. Gogortasunaren
adierazlea ere hurrengo da-
tua da: 1.512 parte hartzai-
leetatik 711 bakarrik heldu

zirela helmugara (672 gizo-
nezko eta 39 emakumezko).

Prestaketa fisikoa oso ga-
rrantzitsua da eta proba au-
rrera doan heinean gorputz
osoan mina dutela igartzen
dute mendizaleek. Prestake-
ta Urkon egiten dute asko-
tan. Hasierako egunetan pa-
re bat bider Urkora igo eta
Beranotik bajatzen dira eta
azken egunetan bost bider
egiten dute ibilbide hura.
Ermutik Debara, Zumaiara
edota Urkiolara oinez edo
korriketan joaten dira baita
ere, Udalaitz eta Anboto
igotzen. Horrek denbora in-
bertsio handia eskatzen du
eta, azken astean deskan-
tsatzen dutenez, “bat-bate-
an, eguna oso luzea egiten
zaizu, mendira joan barik,
zerbait falta zaizula igar-
tzen duzu”, diote.

Buruak ere berebiziko ga-
rrantzia du lasterketan. “Fi-
sikoa %70a da, gainontzekoa
psikikoa da, mentalizatzea
eta kontzentratua egotea”,
diote denek. Horretaz gain,

Oskar Arrieta, David Lépez, Jav

jatea ere garrantzitsua da
(barra energetikoak eta ge-
lak, batez ere) eta ura eda-
tea, ezinbestekoa: 15 eta 20
litro inguru edaten dituzte
mendizaleek proban zehar.
“Bukatzen duten guztiek
meritu handia dute -diote-.
Hortik aurrera batzuk oinez
joaten dira eta beste batzuk
korriketan, euren marka
pertsonalak hobetzeko eta
bidea arintzeko. Ibiltzen joa-
ten bazara luzeegia egin dai-
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teke eta gaua berriro hel-
tzen bada..., horrek apur bat
desmoralizatu ahal zaitu”.
David Lapez

David Lopez lehen ermua-
rra izan zen. 16 ordu, 42 mi-
nutu eta 17 segundo eman zi-
tuen ibilbidean eta 66. pos-
tuan heldu zen helmugara.
Proba hau bi urtean behin
burutzen da eta Davidentzat
bigarren aldia izan da. “Bu-
rua bere lekuan izan behar
duzu eta mentalizatuta joan
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-dio-. Horretaz gain, zure
gorputza prestatu behar du-
zu. Mendian 8 orduko ibilbi-
dea behintzat, erraz egin be-
har duzu proba honetan par-
te hartu ahal izateko”.

Proban bakoitzak bere hel-
burua du. “Nire aurtengo
erronka bukatzea izan da eta
aurreko urteko marka hobe-
tzea. Egun luzea da eta ha-
maika egoera suertatu dai-
tezke, baina... Niretzat oso
esperientzia ona izan da”.
Errekuperazioa ere zaila izan
daiteke, baina Davidek aur-
ten ez du hori antzeman.
“Larunbatean heldu ginene-
an, pote batzuk, afaria, ka-
fea eta domekan barbakoa
egin nuen. Orain dela 2 urte,
berriz, etsita heldu nintzen”.
Eva Garcia

Eva Garcia Ermuko lehen
emakumea izan zen eta 5.
postua lortu zuen emaku-
mezkoen sailkapenean
(17:25:13). Parte hartzen
zuen 3. aldia zen eta hau go-
gorrena izan dela argitzen
du. Hala ere “nire amaierak
hasierak baino hobeak iza-
ten dira. Animatzen joaten
naiz: ‘Aurten ere bukatuko
dut!’ esaten diot nire bu-
ruari”. Momenturik txarre-
na, berriz, eguna argitzen
denean da, “logura ikaraga-
rria izaten dudalako”.

Proba indibiduala izanik,
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norberak bere indarrak eta gero harrapatzen zaitu, lortu dut. Erronka eta aben-

neurtu behar dituela uste du
Evak “argi dagoelako men-
diak bakoitza bere lekuan
ipintzen duela”.
Javi Alberdi

Javi Alberdik 91. postuan
bukatu zuen (17:25:00) eta 6
kilo galdu zituen lasterketa
egunean. Parte hartzen zuen
5. aldia zen “eta duda barik
gogorrena izan da -dio Alber-
dik-. Hamar urte daramatzat
parte hartzen eta aurreko
edizioetan etaparik gogorre-
na lehena izaten zen (41 ki-
lometro) eta gauez egiten
genuen. Aurten, berriz, egun
argiz eta itzelezko eguzkipe-
an egin behar izan dugu. Gai-
nera gau osoa ibiltzen egon

nekatuta zaudenean eta go-
gorragoa izan da”.

Hori dela eta, Urbian 300
lagun inguru erretiratu zire-
la diote, helmugara heldu
baino 13 kilometro lehena-
go. “Pena bat da, egun osoa
ibiltzen igaro eta gero”,
diote.

Oskar Arrieta

Oskar Arrietak 160. pos-
tuan bukatu zuen
(18:40:00). Azken momen-
tuan erabaki zuen parte har-
tzea, beste batek ezetza
eman eta gero. Berarentzat
lehen aldia izan da eta ez
daki hurrengo batean parte
hartuko duen edo ez. “Nire
helburua bukatzea zen eta

tura izan da aldi berean”.

Bakoitzak bere sentsazio
pertsonala du, dio Oskarrek.
“Helmugara heltzen zarene-
an ez zara ohartzen, hu-
rrengo egunean konturatzen
zara. Sekulako oihuak bota-
tzen dituzu, egin duzunaz
ohartzean”.

Denak dira Artarrai Mendi
Taldeko kideak, David izan
ezik, eta mendi taldeen sail-
kapenean 9. Postuan geratu
zen Artarrai, taldeko 9 lagun
helmugara heldu eta gero.
Hemendik gure zorion-agurra
proban parte hartu zuten er-
muar eta mallabitar guztiei.
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