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“Apnea 
deskonektatzeko 
eta norberarekin 
konektatzeko 
unea da” 
Nereida klubeko Eider Gutierrez da kirol honen erreferente nagusia Araban. Espainiako txapelketako 
urrezko domina irabazi berri du taldekako kategorian, eta zilarrezkoa banakako kategorian, joan den 
apirilean Mendizorrotzeko udal instalazioetako 50 metroko igerilekuan egindako txapelketan.

Bere ingurunea ura da, eta adierazi duenez, “ezin deskribatuz-
ko egoera atsegina” sentitzen du bertan. Arrasaten jaiotako 
gasteiztar honek - aspalditik bizi da Gasteizen– urpekaritzaren 
bitartez ezagutu zuen Kantauri itsasoaren hondoa –"itsaso 
ikusgarria, ikuspen gutxikoa izan arren kolorez betea"– baina 
apnea-kirola egiteko nahia gailendu zitzaion. Azken 20 urtee-
tan nazioan hazkunde nabarmena izan duen kirola da, nahiz 
eta oraindik potentzia handien – Kroazia, Frantzia, Polonia edo 
Italia– kopuruetatik urrun dagoen.  

Azken bost ediziotako Euskadiko txapeldunak ustekabean des-
kubritu zuen diziplina hori, pandemia garaian. "Garai horretan 
genituen mugak zirela eta, itsasoaren eta urpekaritza egitearen 
falta handia nuen. Eibarren talde batek entrenatu egiten zuela 
jakin nuen, eta urpean botilarik gabe igeri egiten saiatu nintzen. 
Hurrengo urtean apnea-talde bat sortzea proposatu nion Nerei-
da klubari. Ideiak harrera ona izan zuen", kontatu du Eiderrek.

Mendizorrotzeko kirol gunea instalazio bikaina da, eta ap-
nean hobetzen lagundu dio. Astean hiru aldiz entrenatzen da 
50 metroko igerilekuan. Aurten, bertan izan dira Euskadiko 
eta Espainiako txapelketak, eta podiumaren gorenera igo da 
taldeen kategorian, urrea lortu baitu nazio mailan. Era be-
rean, zilarra lortu du apnea estatiko banakako kategorian, eta 
bosgarren aldiz berretsi du jarraian Euskadikoa. “Taldekako 
Espainiako txapelketa horrek ilusio handia piztu digu, izan ere

 
selekzio handiak etorri ziren Gasteizera, hala nola Katalunia-
koa edo Valentziakoa, eta horiek guk baino bitarteko gehiago 
dituzte. Selekzio xumea gara, baina ilusioz eta gogoz betea", 
aitortu du. Lorpen horien errematea, bere marka pertsonala 
hobetzea izan da. "Pozik nago nire errekor pertsonala hobe-
tzea lortu dudalako. Apnea estatikoan, orain, 6 minutu eta 47 
segundoko marka dut ", zehaztu du.

Prestakuntza eta teknika 

Apnea ez da "uraren azpian zenbat denbora eman dezakedan 
probatzea; askoz gehiago da”. Haurtzaroko jolasa izan da 
beti, baina kirol-modalitatean zaildu egiten da, eta prestatu 
beharra dago. Apnea egiten hasi aurretik prestakuntza egin 
beharra dago. "Serioski egin nahi bada, ikastaro bat egin 
behar da eta beti norbaitekin joan. Ariketa mota ugari egiten 

“Oxigeno-maila baxua 
denean, hipoxia-egoeran 
sartzen zara eta kontrolatzen 
jakin beharreko plazera 
sentitzen duzu”



da: entrenatzeko teknikak, 
gimnasioko lana, lehorreko 
ariketak, arnasketa-taulak.... 
Gero, uretan, hobetu egiten 
da teknika, kideei edo graba-
tuta ageri zareneko bideoak 
ikusita” adierazi du euskal 
txapeldunak.

Lehorrean ere lan egitea 
ezinbestekoa da. Arnas-
keta-teknika aurreratuak 
daude, eta , horien bidez, 
biriketan kabitzen den aire 

kantitatea baino gehiago sartzen da. "Airea presiopean sar 
dezakegu, hartara oxigeno gehiago dugu eta gehiago irauten 
dugu. "Karpa" deitzen zaio, arrainak garela dirudielako". Eider 
Gutierrezek zehaztu duenez, apnea-arnasketa edozein leku-
tan praktika daiteke. "Fisiologo bati entzun nion entrenamen-
du gogorrak egitea baino eraginkorragoa zela edozein unetan 
arnasari eustea, deseroso sentitzen hasi arte. Etxeko sofan 
egin dezakezu ".

Txapelketa ofizialetan, apnea-urpekaritzak hainbat modali-
tate ditu: estatikoa eta dinamikoa. Lehenengoan, aurpegia 
urpean dagoela ahalik eta denbora gehien irautea da helbu-
rua. Bigarrenean, egiten diren metroak baloratzen dira. Era 
berean, proba desberdinak egoten dira, hegatsen arabera: 
hegats bakarrekoa, bi hegatsekin, eta hegatsik gabea.

Sentsazio atsegina,  
baina beti kontrolpean

Oso kirol mentala da, eta odolean oxigeno gutxi dagoenean 
gorputzaren kontrol handia izatean datza. Hala adierazi 
digu Eiderrek: "Lehen uneak atseginak dira. Uretan sartzen 
zarenean, taupadak moteldu egiten dira eta aurpegian ura 
sentitzeak erlaxatu egiten du. Lasai nago nire osasuna ez 
dagoelako arriskuan, izan ere beti daukat pertsona bat alda-
menean. Norberaren gorputzarekin borroka egitea da, eta, 
horregatik, oso ondo ezagutu behar dugu. Oxigeno-maila 
baxua denean, hipoxia-egoeran sartzen zara eta kontrolatzen 
jakin beharreko plazera sentitzen duzu ".

Nereida klubean apnea lantzen hasi zenetik, emakume gehia-
go animatu da praktikatzera. Beti bezala, Eider Gutierrez beza-
lako erreferente bat izatea ispilu da etorkizuneko kirolarientzat. 
Izan ere, lehiaketa-kirolaz haratago, apnea osasuna da Espai-
niako modalitate estatikoko txapeldunordearentzat. "Aktibo 
mantentzeko giltza da eta zoriontasuna eta neure buruarekin 
pozik egotea dakarzkit" azpimarratu du Eider Gutierrezek.

“Aktibo mantentzeko giltza 
da eta zoriontasuna eta 
neure buruarekin pozik 
egotea dakarzkit”.

“Pozik nago nire errekor 
pertsonala hobetzea 
lortu dudalako. Apnea 
estatikoaren diziplinan,  
6 minutu eta 47 segundoko 
marka dut orain ”.

Informazio gehiago: Ehuif-Fvas – actividades subacuáticas

www.vitoria-gasteiz.org/kirola

http://www.vitoria-gasteiz.org/kirola
http://www.ehuif-fvas.org/w2/



