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Tras su magnífico estreno el año 
pasado, la 20KM Bilbao, La Ca-
rrera de la Ría, regresa a la villa con 
la intención de consolidarse den-
tro del calendario internacional de 
pruebas  de medio fondo. Siguien-
do con la idea con la que la prueba 
surgió en 2016, los participantes 
podrán escoger entre dos distan-
cias, 10 o 20 kilómetros, que pon-
drán a prueba a todos aquellos que 
se animen a tomar parte en unos 
recorridos que serán idénticos a los 

de la edición inaugural. Únicamen-
te se han eliminado los pasos más 
estrechos para ganar en seguridad. 

Otro aspecto que no sufrirá nin-
guna modificación es la ubicación 
en la Gran Vía tanto de la salida 
como de la llegada. Los atletas, ade-
más, correrán junto a algunos de 
los edificios más emblemáticos 
de la capital vizcaína, como San 
Mamés, el Palacio Euskalduna o el 
Museo Guggenheim. El recorrido 
comenzará en las inmediaciones 
del Sagrado Corazón, desde don-
de los corredores pondrán rum-

bo hacia el estadio rojiblanco para 
encaminarse a Olabeaga y enfilar 
hacia el Museo Marítimo. A con-
tinuación, se dirigirán por el paseo 
de la Ría hasta el puente del Ayun-
tamiento. Una vez que los corre-
dores cambien de margen, regre-
sarán por el Campo Volantín hacia 
Botica Vieja y afrontarán, en el caso 
de los participantes en la prueba 
de 10 kilómetros, los últimos me-
tros hasta la meta. 

Aquellos que opten por la dis-
tancia cercana a la media maratón 
deberán completar una segunda 

vuelta. Tras cruzar la meta, se des-
viarán a traves del parque de Doña 
Casilda hacia Abandoibarra para 
regresar al circuito original a la al-
tura del puente de Deusto. Desde 
ese punto, realizarán los últimos 
kilómetros para completar el re-
corrido. 

Al igual que en la primera edi-
ción, la organización ha separado 
la zona de recogida de dorsales y 
el guardarropa del área de salida 
de la carrera. Por tanto, cada par-
ticipante tendrá que coger su nú-
mero, que lleva adosado un chip, 

SAN MAMÉS

OLABEAGA

Gran Vía

EUSKALDUNA

META
SALIDA

La Carrera de la Ría 
regresa con ganas de 
repetir el éxito de su 
primera edición y con 
la intención de 
convertirse en una 
prueba referente del 
running internacional



La 20KM vuelve a escena
:: Los participantes recorrerán algunos de los barrios más emblemáticos.
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en las inmediaciones del Museo 
Marítimo, el mismo emplazamien-
to en el que se podrán relajar y ali-
mentar tras la disputa de la prueba. 
Por otra parte, cerca de la meta los 
corredores dispondrán de una zona 
de masajes y otra de avituallamien-
to. Aquellos acompañantes y cu-
riosos que quieran disfrutar de la 
carrera podrán seguirla a través de 
una pantalla gigante instalada jun-
to a la línea de llegada. 

Como gran novedad de esta edi-
ción, el sábado tendrán lugar en la 
explanada del Museo Marítimo 
una serie de carreras infantiles en 
las que podrán tomar parte niños 
y niñas de entre 4 y 12 años. 

La 20KM Bilbao cuenta con el 
patrocinio del Banco Santander, 
Consorcio de Aguas y Joma Sport, 
además del apoyo de las siguien-
tes empresas: Hyundai IONIC, San 
Miguel 0,0 Isotónica como cerve-
za oficial, Carrefour, Astobiza, Cin-
fa y Coca-Cola.

GUGGENHEIM

La carrera empezará 
a las 10.30 en las 
inmediaciones del 
Sagrado Corazón

:: La presencia femenina volverá a ser numerosa.

���� Ambas pruebas arrancarán a las 10.30 horas.  
���� Las inscripciones podrán hacerse en la pro-

pia carpa de recogida de dorsales, en Diber-
tigarRia, hasta el domingo a las 10.00 horas. 

���� 18 euros es el precio para los 10 kilómetros y 
25 para los 20.  

���� El tiempo de corte será de 2 horas y 15 minu-
tos para la 20KM y de 1 hora y 30 minutos 
para la distancia de 10 kilómetros. 

���� La edad mínima para tomar parte en la 
20KM es de 18 años y para la 10KM es de 16. 

���� La recogida de dorsales y el guardarropa es-
tarán en la explanada del Museo Marítimo. 

���� El horario de la recogida de dorsales será: 
viernes, de 13 a 20 horas, sábado, de 10 a 20 
horas, y el mismo día de la prueba, de 9 a 10. 

���� Los corredores dispondrán de avituallamiento 
y zona de masaje en Doña Casilda. 

���� La zona Village acogerá las casetas gastronó-
micas, las conferencias sobre running y los 
conciertos.

DATOS DE INTERÉS

ZONA VILLAGE: 

Salida - Meta

ZONA EXCLUSIVA CORREDORES: 

Coca-Cola, Coca-Cola Light, Coca-Cola Zero, el disco rojo y la botella Contour son marcas registradas de The Coca-Cola Company.

ELIGE LA TUYA
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No es fácil compaginar el traba-
jo con un deporte que obliga a un 
entrenamiento constante como el 
running de larga distancia, y más 
si añadimos el hecho de que a ve-
ces hay que compaginarlo tam-
bién con el cuidado de un hijo. Es 
el caso de Alma Obregón. Madre, 
repostera de éxito y runner, es 
la embajadora de la 20KM Bil-
bao, La Carrera de la Ría, que este 
sábado celebrará su segunda edi-
ción. Ella toma el testigo del pres-
tigioso cocinero Fernando Cana-
les, que en 2016 fue el encarga-

do de hacer frente al reto solida-
rio. En esta ocasión, un euro de 
cada inscripción irá destinado a 
apoyar la labor de la asociación 
Galgoleku, que se dedica a la pro-
tección de los galgos. 
 
// ¿Cómo surgió la idea de que 
este año fuese la embajadora 
de la carrera? 
Fue durante unas jornadas de 
gastronomía que organizaba EL 
CORREO en Bilbao. Me hicie-
ron la propuesta y aunque al 
principio me sorprendió mu-
cho, acepté sin dudarlo. Siendo 
de Bilbao, me pareció una idea 
maravillosa y, además, como 
una enamorada del running que 
soy, me hizo mucha ilusión que 
pensasen en mí como embaja-
dora de una carrera de la que 
me han hablado estupenda-
mente. 
 
// ¿Qué espera de la 20KM 
Bilbao? 
Tengo mucha ilusión de que lle-
gue el día para poder correrla. 

Ahora que vivo en Madrid me 
hace ilusión poder volver a casa 
y que sea como embajadora de 
una carrera. Siempre es especial 
volver a tu hogar. Además, una 
semana después me voy Berlín, 
donde disputaré la maratón, así 
que será un buen entrenamiento 
para uno de los grandes retos 
que me he planteado este año. 
 
// Por tanto, va a disputar la 
distancia de veinte kilómetros. 
Sí, soy una corredora de largas 
distancias. En estos momentos 
sufro más corriendo diez kiló-
metros que veinte o cuarenta. Ya 
me he acostumbrado a las largas 
distancias (ríe). 
 
// ¿Se marca algún objetivo de 
cara a la maratón de Berlín? 
Me vale con acabar. Desde que 
he sido madre no tengo el mis-
mo tiempo para entrenar, y a 
esta edición de Berlín, tanto mi 
marido como yo llegamos un 
poco justos de forma. Mi idea es 
terminarla, pero la marca que 

logre es algo secundario para 
mí. 
 
// Los 100 kilómetros del 
Sahara, la Madrid-Segovia, las 
100 millas de Leadville... 
Viendo estas pruebas en las 
que ha tomado parte y que ha 
concluido, nadie diría que se 
dedica a la repostería. ¿Cómo 
fue la experiencia de correr 
durante tantas horas? 
(Ríe) Fueron experiencias úni-
cas. Diferentes. Aunque mi tra-
bajo es la repostería, el running 
es algo especial para mí. En mi 
mente, la prueba del Sahara fue 
una de las experiencias más du-
ras de mi vida, pero tengo un 
mayor recuerdo de las 100 mi-
llas de Leadville. Llevaba tiem-

po queriendo hacer esa prueba. 
Ha sido la vez que más horas he 
estado corriendo, y a ratos an-
dando. Si no recuerdo mal fue-
ron 28 horas para poder com-
pletar los algo más de 160 kiló-
metros del recorrido. 
 
// Pero además de las 
ultramaratones, ha 
completado alguna de las 
maratones más importantes 
del mundo. En su currículum 
están los de Chicago, Nueva 
York y Boston. 
Sí, es el último reto en el que es-
toy implicada. Es algo especial 
porque los estoy haciendo 
acompañada de mi marido, un 
reto que queremos lograr jun-
tos. Quiero completar junto a él 
los seis ‘majors’ de las marato-
nes. Nos faltan la de Berlín, que 
haremos justo después de la 
20KM Bilbao, y las de Tokio y 
Londres. Así que tenemos la mi-
tad del trabajo hecho. 
 
// Un reto en familia. 



«Me hace ilusión correr la 20KM, 
siempre es especial volver a casa»

«Me sorprendió la 
propuesta de ser 
embajadora, pero 
no dudé en aceptar»

Alma Obregón, 
repostera y fanática 
del running, coge el 
testigo de Fernando 
Canales como 
embajadora de la 
prueba en esta edición

:: Alma asegura sentirse feliz de correr en su ciudad natal acompañada de su marido, con quien comparte la afición por el running.

Alma Obregón :: Repostera y embajadora de la 20KM
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Sí. Conocí a mi marido cuando 
los dos estábamos entrenando 
para una maratón y ahora esta-
mos llevando a cabo este reto 
los dos juntos. El running nos 
unió. 
 
// Pero entre ser madre, su 
nueva tienda de ‘cupcakes’, su 
programa en Canal Cocina y 
los libros de recetas, ¿de dónde 
saca tiempo para poder 
entrenar? 
Es muy difícil, pero con organi-
zación todo se puede hacer 
(ríe). Hace un año que nació mi 
hijo, y desde entonces ha sido 
más complicado poder salir a 
correr. Para poder entrenar me 
turno con mi marido, cuando 
uno sale a correr el otro se que-
da cuidando de nuestro hijo y al 
revés. Todo es organizarse, es lo 
bueno de tener una pareja con 
la que compartes afición.  
 
// Incluso hay ocasiones en las 
que salen los tres juntos a 
entrenar. 
Sí. Tenemos un carrito para el 
niño con el que se puede salir a 
correr y es muy cómodo. Al fi-
nal tenemos la suerte de poder 
llevar a cabo una afición en la 

que disfrutamos toda la familia 
juntos. 
 
// Y la 20KM Bilbao, La Carrera 
de la Ría, ¿la correrá en 
familia? 
Sí, nos vamos toda la familia a 
disfrutar del fin de semana. 
Creo que esta carrera te da la 
oportunidad de hacerlo. Poder 
disfrutar de una ciudad maravi-
llosa, como es Bilbao, donde 
hay muchas cosas para ver y se 
come de maravilla. Además, 
también nos acompañarán mis 
padres, que son de Bilbao, y ese 
día harán un poco de abuelos 
para que podamos correr la 
prueba. 
 
// El año pasado los 
participantes destacaron la 
belleza del recorrido de la 
carrera, ¿qué le parece a usted? 
La verdad es que el circuito 
transcurre por algunos de los 
edificios más emblemáticos de 
la Villa y son zonas por las que 
yo no estoy acostumbrada a co-
rrer al vivir en Madrid y que 
son muy diferentes a los lugares 
por los que entreno. Todo lo que 
me han comentado de la carrera 
son cosas positivas.

 
Alma Obregón nació en Bilbao 
en 1984. Su vida parecía diri-
girse al mundo de la comuni-
cación, puesto que se licenció 
en Comunicación Audiovisual. 
No obstante, un día decidió 
cambiar de planes y dedicar-
se a una de sus grandes pasio-
nes, la repostería, que se ha ter-
minado convirtiéndose en su 
modo de vida. 

Tras años de formación al-
rededor del mundo con via-
jes a Estados Unidos y Alema-
nia, desde hace unos años re-
side en Madrid junto a su ma-
rido y su hijo. Recientemente 
ha inaugurado su estableci-
miento de respostería, ‘Alma’s 
Cupcake’.  

Pero su tienda no es el úni-
co lugar en el que se puede en-
contrar a Alma. En la pequeña 
pantalla han sido frecuentes sus 
apariciones tanto en el Canal 
Cocina como en el programa 
‘Cupcake Maniacs’ de Divi-
nity, que ella misma se encar-
gaba de presentar.  

Además, sus recetas pueden 
encontrarse tanto en su blog 
‘Objetivo: Cupake Perfecto’ 
como en los diversos libros de 
recetas que tiene a la venta. Aun-
que recientemente ha publica-
do un libro sobre su experien-
cia en el mundo del running.

Una vida entre la repostería, la televisión y el atletismo



Grandes cifras para una gran prueba
Más de 2.000 
corredores de todas 
las edades tomaron 
parte en la primera 
edición de la 20KM, 
con un importante 
número de mujeres y 
unos tiempos que 
están ya en el punto 
de mira de los 
aspirantes al triunfo

Los runners no entienden 
de fronteras y este tipo de 
pruebas, además del reto 
deportivo, suponen un im-
portante reclamo turístico. 
La primera edición de la 
20KM Bilbao no fue una 
excepción. A la capital viz-
caína llegaron atletas pro-
cedentes de territorios cer-
canos, como Álava, Gi-
puzkoa, Madrid, Navarra y 
Asturias, pero también de 
países como Francia, Esta-
dos Unidos, Argentina, Ale-
mania, Portugal, Suiza, Co-
lombia y Rusia.

Eco nacional e 
internacional

TIEMPOS EDADES

29’35’’

70%
hombrescorredores

10KM

20KM

40’34’’

1h 02’08’’

1h 17’12’’

30%
2.084

mujeres

Javier Martínez

Guillem Durán

Adriana de Prado

Silvia Vega

13-24 AÑOS

25-34 AÑOS

35-44 AÑOS

45-54 AÑOS

55-64 AÑOS

+65 AÑOS

640

123

20

789

393

119
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S í ,  p i e n s a  u n  m o m e n t o .  P o r q u e  s i  l o 
h a c e s ,  p o d r á s  v e r  t o d o  l o  q u e  h e m o s 
p e n s a d o  p a r a  q u e  l a s  n u e v a s  C a r r e r a 
s e  a d a p t e n  a  l o s  e n t r e n a m i e n t o s  d e 
c o r r e d o r e s  c o m o  t ú ,  q u e  b u s c a n  l a 
m e j o r  a d a p t a c i ó n  y  c a l i d a d .  P i e n s a , 
y  d e s c u b r i r á s  q u e  l a s  n u e v a s  C a r r e r a 
e s t á n  m u y  b i e n  p e n s a d a s . 

P E N S A R  E S  E L  M E J O R  D E P O R T E  Q U E  P O D E M O S  P R A C T I C A R

Te c n o l o g í a  R E B O U N D
L a  ú l t i m a  t e c n o l o g í a  e n   
 r u n n i n g  p e r m i t e ,  g ra c i a s  a  s u 
  m a t e r i a l  r e v o l u c i o n a r i o ,  q u e  
 e l  r e b o t e  s e a  m a y o r  e n  c a d a  
p i s a d a  fa c i l i t a n d o  l a  c a r r e ra .

S i s t e m a  3 6 0 
 E l  t e j i d o  d e  l a  z a p a t i l l a  
  e s t á  fa b r i c a d o  s i n  c o s t u ra s 
   i n t e r i o r e s ,  fa v o r e c i e n d o  
s u  a j u s t e  a l  p i e .

Te c n o l o g í a  S TA B I L I S
 U n a  p i e z a  d e  T P U  r í g i d a , 
  q u e  e v i t a  g i r o s    
   i n a d e c u a d o s  y  d a  u n a  
  m a y o r  e s t a b i l i d a d
e n  l a  p i s a d a . 

07publicidad



08
13/09/17

20KM Bilbao

En los últimos 20 años, el número de co-
rredores populares que practican depor-
tes de resistencia a nivel amateur ha au-
mentado exponencialmente. En el pasa-
do, uno de los principales objetivos de 
quienes tomaban parte en estas discipli-
nas era mejorar su salud o su condición 
física en general. «No obstante, en la ac-
tualidad los objetivos se han diversifica-
do y cada vez son más quienes persiguen 
un mayor rendimiento. Y para conseguir-
lo invierten una parte considerable de 
su tiempo y, en muchos casos, tratan de 
emular formas de entrenamiento propias 
de los deportistas profesionales, con el 
riesgo que eso conlleva, incluso el de equi-
vocarse en la planificación de una tem-
porada», advierte Iker Muñoz, Doctor en 
Ciencias de la Actividad Física y el De-
porte y entrenador nacional de triatlón. 

«No analizar el estado de forma del de-
portista ni someterse a pruebas médicas 
periódicas, copiar entrenamientos y pla-
nificaciones de otros deportistas y de in-
ternet o ponerse en manos de personas 
sin cualificación profesional ni experien-
cia previa» son, a juicio de Muñoz, algu-
nos de los errores más comunes entre los 
corredores no profesionales. 

Tampoco suele ser habitual que los co-
rredores se paren a analizar el tipo de de-
porte y el esfuerzo que conlleva cada 
prueba o el tiempo que es necesario en 
cada caso para preparar una carrera. «En 
muchas ocasiones los deseos de querer 
participar en diversas competiciones y 
distancias pueden exceder el límite reco-
mendado. Es conveniente una prepara-
ción específica para cada prueba y des-
cansar después de cada competición», 
aconseja Muñoz. Y es que, precisamen-
te, «uno de sus principales fallos es no re-
cuperar correctamente entre sesiones o 
entrenar más fuerte de lo debido los días 
que tienen que ser suaves». 

Entrenamiento invisible 
Los ejercicios, entrenamientos y calenta-
mientos puramente físicos son la pieza 
clave de todo aquel corredor, ya sea ama-
teur o profesional, que se está preparan-
do para una prueba como la 20KM. Sin 
embargo, el experto hace hincapié en 
un aspecto igual de importante y que mu-
chas veces pasa más inadvertido de lo que 
debería, lo que denomina el «entrenamien-
to invisible». En algunas ocasiones, los de-
portistas se centran en exceso en los en-
trenamientos sin asegurarse de que el or-
ganismo ha tenido el tiempo suficiente 
para recuperarse entre periodos muy exi-
gentes de competiciones y entrenamien-
tos. «La nutrición e hidratación intra y en-
tre sesiones será un aspecto fundamental 
que permita maximizar el rendimiento», 
asegura Muñoz.

En primera persona

:: Iker Muñoz alertará sobre el peligro de una mala planificación de carrera.

El día previo a la carrera, a las 11.30 en el Museo Marítimo, se celebran las Joma Running Talks, una serie de charlas y 
conferencias con profesionales del deporte y la salud sobre nutrición y entrenamiento

Raúl Rebollo es fisioterapeuta de profe-
sión y runner y triatleta de pasión. Esa 
unión de facetas le convierten en una voz 
con peso a la hora de dar consejos a los 
corredores de cara a una carrera como la 
20KM. Es por ello que el sábado ofre-
cerá una charla titulada ‘Que las lesio-
nes no te arruinen tu carrera’, en el mar-
co de las Joma Running Talks que tienen 
lugar como parte de las actividades com-
plementarias que se celebran a lo largo de 
todo el fin de semana con motivo de la 
Carrera de la Ría. 

Prepararse para este tipo de carreras 
requiere, obviamente, de un entrenamien-
to constante. Pese a ello, las lesiones son 
un riesgo con el que todos los deportis-
tas deben contar y en el caso de una ca-
rrera como la 20KM, las dolencias más 
comunes son «lesiones en el tren inferior, 
roturas y/o tirones en el gemelo o el sóleo 
y sobrecargas en el isquio», detalla el fi-
sioterapeuta. Para intentar evitarlas hay 
que ser conscientes de la importancia del 
calentamiento previo y los estiramientos 
posteriores: «es muy común que los de-
portistas hagan ejercicio, sí, pero los esti-
ramientos, con los que se trata de que el 
músculo vuelva a la calma, suelen brillar 
por su ausencia», lamenta Rebollo. «Con 

un buen calentamiento y un programa 
enfocado a estirar los músculos que he-
mos trabajado estaríamos minimizando 
el riesgo de lesión», advierte este experto 
y atleta. 

Para estar lo más a punto posible para 
participar en cualquier prueba, Rebollo 
aconseja llevar a cabo durante todo el año 
«un tratamiento de fisioterapia preventi-
vo y no esperar a habernos lesionado». 
Esto es, acudir más o menos cada tres me-
ses a una consulta de fisioterapia, algo que 
«ayuda a prevenir lesiones y te hace sen-
tir mejor a la hora de entrenar, ya que te 
sientes más suelto e incluso las piernas 
van más ligeras y tienes la sensación de 
que vas más rápido», detalla.  

El día de la carrera 
Al ejercicio, los estiramientos y las vi-
sitas al fisio «hay que añadir una buena 
hidratación, nutrición e ingesta de pro-
teínas (que tienen una función reparado-
ra) ya que cuanto más caña le metemos 
a los músculos, estos necesitan más pro-
teínas para repararse», aconseja Rebollo. 

El día de la propia carrera también tie-
ne su liturgia. Para este fisioterapeuta es 
esencial «desayunar bien, ingerir hidratos 
de carbono, hidratarse y calentar en fun-
ción de la intensidad con la que se va a 
enfocar el ejercicio». Y un consejo indis-
pensable: «hay que escuchar al cuerpo. Si 
se empieza a cargar es absurso ir arras-
trándose porque lo único que se consi-
gue es forzar el músculo y alargar el tiem-
po de recuperación».

:: Además de aficionado a los triatlones y al running, Raúl Rebollo es fisioterapeuta.



 
 
Iker Muñoz 
Doctor en Ciencias de la Actividad 
Física y el Deporte

«Emular los entrenamientos de 
los profesionales es un riesgo»



 
 
Raúl Rebollo 
Fisioterapeuta y triatleta

«El calentamiento y los 
estiramientos son esenciales»
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Salmantina, «de Barruecopardo, 
un pequeño pueblo que la gente 
no suele conocer» y de 29 años, 
Gema Martín es una atleta inter-
nacional especializada en carrera 
en ruta y cross que este año debu-
ta en la 20KM de Bilbao. «He par-
ticipado en varias carreras a nivel 

internacional en el País Vasco, pero 
ninguna en Bilbao», cuenta con 
algo de asombro. «Y me hace mu-
cha ilusión. La 20KM me parece 
una carrera muy bonita porque es 
a orillas de la Ría y, además, Bil-
bao es una ciudad que se vuelca 
mucho con el atletismo y tiene un 
público que se involucra mucho», 
confiesa. 

Comenzó a correr con apenas 
seis años y, desde entonces, solo 
aparcó su pasión por una lesión, 
una lumbociática que la obligó a 
parar dos años. Inmersa ahora en 
los entrenamientos y rutinas de la 

nueva temporada de cross, confie-
sa que la de Bilbao es una de sus 
carreras especiales en el inicio de 
la temporada. «A lo largo de todo 
el año competimos en múltiples 
pruebas, pero en nuestros calen-
darios marcamos algunas como es-
peciales y este año la 20KM es para 
mí una de ellas». No en vano, ase-
gura que los 20 kilómetros es la dis-
tancia en la que mejor se siente co-
rriendo: «superados los 10 es don-
de mejor me muevo».  

Es, además, para ella una ca-
rrera con duende. «Me encanta la 
idea de que sea una prueba abier-

:: La atleta internacional Gema Martín participa este año por primera vez en la carrera 20KM.

ta a todo el mundo y al aire libre 
porque es la manera de traspasar 
los valores del deporte al resto de 
la sociedad», admite. Uno de los 
encantos que tiene practicar de-
portes en ruta es, precisamente, 
que «ves cosas que no puedes ver 
en pista como, por ejemplo, la ilu-
sión de los niños o cómo se ayu-
da la gente entre ella. A nivel po-
pular es lo que más me atrae y lo 
que más admiro. No priman las 
marcas ni los puestos, la gente se 
anima entre ella. Y en este tipo de 
carreras se trasmiten muchos va-
lores de amistad y respeto. Eso lle-
ga a la gente que está entre el pú-
blico y es muy bonito», admite. 

Sin embargo, Martín asegura no 
sentir una presión añadida por esta 
Carrera de la Ría. «No me preocu-
po mucho por los rivales ni por la 
estrategia de carrera. Muchas ve-
ces ni yo misma sé cómo voy a 
afrontar una estrategia de carrera. 
Me pongo y voy hasta donde el 
cuerpo aguanta, así que no me sue-
lo preocupar mucho por los de-
más. Si me gana una persona es 
porque se ha encontrado mejor. 
No quiere decir que siempre vaya 
a ser mejor porque otro día le pue-
do ganar yo. Sé que voy a dar mi 
100% y espero que ese 100% me 
lleve al podio y, si no, que me lle-
ve cerca porque es la ilusión que 
tengo», asevera esta atleta interna-
cional. 

Disfrutar en familia 
Pese a no haber participado en la 
primera edición de la 20KM, Mar-
tín ya augura un fin de semana para 
recordar. «Van a ser unos días bas-
tante atractivos, ya no solo para los 
corredores sino también a nivel fa-
miliar. Vamos a poder disfrutar de 
ellos todo el mundo, sin importar 
la edad», vaticina. 

Y a los corredores, la atleta les 
recomienda de manera especial 
«que disfruten muchísimo y que se 
den cuenta de la importancia de 
vivir este deporte con la familia, 
que escuchen sus ánimos, disfru-
ten y saquen todo lo que han esta-
do entrenando, porque para mu-
cha gente esta carrera puede ser 
un objetivo del año. Así que deben 
venir a recoger los frutos y a pasar 
un día estupendo».

«Bilbao es una 
ciudad que se 
involucra mucho 
con el atletismo»

«Hay que escuchar 
al cuerpo y no 
forzarlo porque 
puede romperse»

«Un fallo común es 
no recuperar 
correctamente 
entre sesiones»



 
 
Gema Martín 
Atleta

«La 20KM es para mí una carrera especial 
en el inicio de la temporada»

ERANDIO-SESTAO
Supermercados e Hipermercados

¿ Todavía no tienes la App “Mi Carrefour”?

Ez al duzu oraindik 
“Mi Carrefour” aplikazioa?

¿Sabías que... puedes compartir tus tarjetas, tu 
ChequeAhorro y tus cupones con quien tú quieras?

Entra en tu Área Personal y añade invitados a tu 
cuenta; además, podrás gestionar tus invitaciones 

como quieras.

Busca en el menú lateral aún más posibilidades

Gestionar tu cuenta desde el Área Personal:  
Modificar tus datos
de contacto, añadir invitados,
cambiar tu contraseña...

Revisar tus notificaciones para que estés al 
día de todas las noticias y promociones que te 
interesan.

Acceder a novedades y tutoriales
para sacar el máximo partido a la aplicación

Contactar con Carrefour a través de sus ca-
nales disponibles: Teléfono, Facebook, Twitter 
y YouTube.

Puedes usarla con cualquiera  de tus tarjetas.

Descárgatela: 
App “Mi Carrefour”

Y APROVECHA LAS FUNCIONALIDADES 
HABITUALES:

CHEQUE AHORRO
y cupones en tu app.
Olvídate de llevarlos impresos,
con enseñarlos en tu móvil será 
suficiente.

Personaliza tu pantalla de inicio, 
consulta folletos, localiza nuestras 
tiendas, consulta el precio de 
cualquier artículo en tienda, etc.

MIS TICKETS

PIDE TURNO

MIS LISTAS DE COMPRA

COMPRAR DESDE TU MÓVIL

sponibles:Tel%C3%A9fono
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20KM Bilbao

La 20KM Bilbao, la Carrera de la 
Ría, no quiere olvidarse de los más 
pequeños y por ello en esta edi-
ción vuelve a incorporar el espa-
cio de ocio DibertigarRia. Des-
de primera hora de la tarde del 
viernes hasta la tarde del domin-
go, el espacio ubicado en la expla-
nada del Museo Marítimo estará 
abierto para que los más jóvenes 
se acerquen y puedan pasar un 
rato agradable de juegos y acti-
vidades lúdicas. De la misma ma-
nera que ocurrió el año pasado, 
habrá tanto sesiones de pago como 
gratuitas. Todo un espacio desti-
nado para que los más pequeños 
de la familia puedan pasar un día 
divertido, aunque sin olvidarse ni 
dejar de lado a los más mayores. 

El ambicioso programa arran-
cará el viernes a las 16 horas. Des-
de ese momento, las actividades 
no pararán y ya estarán habilita-
das las bicicletas circulares, en las 
que pueden montar hasta siete 
personas, y los cuatriciclos. Quie-
nes prefieran pedalear solos a los 
mandos de un kart podrán hacer-
lo en un circuito preparado para 
que muestren sus habilidades. Hay 
dos categorías en función de la 
edad, de 3 a 9 años y a partir de 
diez. Este año también repite el 
paddle surf, una disciplina en auge 
que permite deslizarse sobre el 
agua de la Ría a bordo de una ta-
bla de surf e impulsándose con un 
remo. 

Otra forma de recorrer el Ner-
vión llegará, a través de una pi-



DibertigarRia: diversión en familia

Paseos en barco, 
en piragua, paddle 
surf... La Ría se 
reivindica como 
espacio de ocio 

:: La travesía en piragua de dos plazas volverá a ser una de las actividades más populares.

La explanada del 
Museo Marítimo de 
Bilbao será el 
epicentro de la 20KM. 
Allí se podrán realizar 
múltiples actividades 
y disfrutar de 
conciertos para todos 
los públicos

:: Niños y jóvenes tendrán la oportunidad de descubrir los secretos de la pesca.

Ayala Martini, Ein 
Prosit, Cafetería 
Bahía, La Lonja, 

Conservas y 
ahumados Ángel, 

La Gilda del Norte y 
Astobiza, 

protagonistas de la 
zona gastronómica
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ragua de dos plazas, a partir de 
las 18.00. Una hora después, los 
más pequeños podrán bailar las 
canciones más populares en la dis-
coteca infantil. La música, esta vez 
para jóvenes y adultos, prosegui-
rá a las 21.00, cuando dé comien-
zo la primera noche de concier-
tos con las tres bandas ganadoras 
del concurso de la ‘20KM Bilbao’, 
que se extenderá hasta la media-
noche. 

Conferencias 
DibertigarRia regresará el sába-
do a las 11 horas con las mismas 
actividades que en la jornada pre-
via. Media hora después, comen-
zará uno de los platos fuertes del 
fin de semana, las conferencias 
‘Joma Running Talks’. El tráfico 
en la Ría se incrementará con los 
viajes que ofrecerá la empresa Bil-
boats a todos aquellos que quie-
ran contemplar la capital vizcaí-
na desde otro punto de vista. Para 
los que prefieran acercarse a me-
diodía, las actividades no cesarán 
y a las 13 horas será el turno del 
concierto infantil con la actuación 
del grupo The Rock & Kids Band. 
La jornada vespertina empezará 
a las 16.00, aunque los focos se 
centrarán una hora más tarde en 
la carrera infantil. Divididos por 
edades, los peques tendrán tiem-
po para colorear y personalizar su 
dorsal antes de empezar a correr. 
El concierto tributo a David Bowie, 
a cargo de la banda Absolute 
Bowie, pondrá el broche de oro. 

El domingo llega el gran día con 
la disputa de la segunda edición 

de la Carrera de la Ría, pero eso 
no paralizará DibertigarRia. No 
en vano, es uno de los puntos de 
paso de los primeros kilómetros 
de la prueba y donde se entrega-
rán los premios a los ganadores. 
Parte del recorrido se podrá ver 
desde un barco que partirá a las 

10.30. 
Asimismo, durante todo el fin 

de semana el público podrá visi-
tar el interior del Esperanza, que 
con sus 72 metros de eslora es el 
barco más grande de la flota de 
Greenpeace y permanece atraca-
do en el Museo Marítimo. Tam-

bién está prevista la llegada el sá-
bado por la tarde, aunque todo de-
penderá de las condiciones del mar, 
del buque escuela Atyla, un pe-
cio de dos mástiles y 31 metros de 
eslora que abrirá sus puertas a to-
das aquellas personas interesa-
das en el mundo de la navegación.

 
Viernes 15  
 
16.00 Bicicleta de 7 plazas, circuito de karts, 

cuatriciclos, piraguas, stand paddle surf 
18.00 Piragua por la ría 
19.00 Discoteca infantil 
20.00 Paseo por la ría de la mano de BIL-

BOATS (1 hora de duración) 
21.00 Concierto GEOMÉTRICA, BONZO y 

RUNAWAY 
24.00 Cierre 
 
Sábado 16 
 
11.00 -Bicicleta de 7 plazas, circuito de karts, 

cuatriciclos, piraguas, stand paddle surf. 
-Piragua por la ría 

11.30 Conferencias JOMA RUNNING 
TALKS en el Museo Marítimo. 

12.00 -Paseo por la ría de la mano de BIL-
BOATS (1 hora de duración) 
-Piragua por la ría 
-Concierto infantil de Rock&Kids 

13.00 -Paseo por la ría de la mano de BIL-
BOATS (1 hora de duración) 
-Piragua por la ría 

16.00 -Bicicleta de 7 plazas, circuito de karts, 
cuatriciclos, piraguas, stand paddle surf 

 
 

17.00 -Carrera infantil 
-Escuela de pesca, modalidad de captura 
y suelta 
-Colorea y personaliza tu dorsal (Carrera 
infantil) 

17.15 Paseo por la ría de la mano de BIL-
BOATS (1 hora de duración) 

18.00 Magia con ‘Fábrica de Magos’ 
18.30 Paseo por la ría de la mano de BIL-

BOATS (1 hora de duración) 
21.00 Concierto ABSOLUTE BOWIE 
 
Domingo 17 
 
11.00 -Bicicleta de 7 plazas, circuito de karts, 

cuatriciclos, piraguas, stand paddle surf 
-Carrera 20KM (salida 10.30 desde la 
Gran Vía) 
-Piragua por la ría 

11.30 Taller artístico y creativo dirigido por Es-
peranza Yunta (bajo reserva previa: Tel. 
946085500) 

12.00 Escuela de pesca, modalidad de captura 
y suelta. 

12.30 Entrega de premios Carrera 20km  
Bilbao 

13.00 Piragua por la ría

PROGRAMA

previa:Tel


Además de aunar deporte y di-
versión, la próxima edición de 
DibertigarRia contará con una 
banda sonora muy especial. Y es 
que las canciones del gran Da-
vid Bowie volverán a sonar en 
directo el sábado a las 21.00 ho-
ras gracias al espectáculo ‘Ab-
solute Bowie’, que trasladará el 
espíritu del desaparecido can-
tante londinense a Bilbao. Sobre 
el escenario, al borde de la Ría, 
en la explanada del Museo Ma-
rítimo, los miembros de este gru-
po tributo, llegados de Reino 
Unido, darán vida a algunos de 
sus personajes más icónicos, 
como Ziggy Stardust, Aladdin 
Scane o El Duque Blanco. Una 
posibilidad de disfrutar con el 
personal universo musical lega-
do por este intérprete, fallecido 
en enero del año pasado a cau-

sa de un cáncer. 
«Nos parece una gran idea po-

der mezclar música y ocio con 
el fitness y la salud y conver-
tirlo así en una mejor experien-
cia de vida para todos los in-
volucrados», aseguran los com-
ponentes de Absolute Bowie. 
Ellos, por su parte, vuelven a 
Bilbao «emocionados» por po-
der «actuar y asombrar» a los bil-
baínos con los éxitos del can-
tante británico, «creando un am-
biente que tal vez no se ha vis-
to en escena desde las últimas 
actuaciones de Bowie», desta-
ca esta banda británica. Para ello, 
llegan a la ciudad con el obje-
tivo de «recrear la sensación y la 
experiencia de los aficionados 
cuando disfrutaban del propio 
David Bowie y llevarlos en un 
viaje a través de su carrera mu-
sical de la década de los 70 y 
80», advierten.

:: Absolute Bowie vuelve a Bilbao con su tributo al cantante británico.



Eterno Bowie

Música al aire libre junto a la Ría

La música local también tendrá 
su espacio este fin de semana. 
Geométrica, Bonzo y Runaway 
son las tres bandas seleccionadas 
en el concurso organizado por EL 
CORREO y DibertigarRia para 
animar el ambiente la noche del 
viernes, a partir de las 21.00 ho-
ras, en la explanada del Museo 
Marítimo y marcará el ritmo de 
los participantes en la segunda 
edición de la carrera 20KM Bil-
bao el domingo. 

En su actuación, el quinteto bil-
baíno Geométrica promete trans-
portar al público a su personal ‘Uni-
verso Hermético’, nombre que da 
título a su último trabajo, con te-
mas que pivotan entre el indie y el 
pop-rock más enérgico. Bonzo sal-
tará al escenario con el rock como 
carta de presentación, aderezado 
con pinceladas de pop, jazz, blues 
y funk. Inmerso en su gira ‘Ruidos 
en la barriada’, esta formación viz-
caína presentará como adelanto al-
gunas de las nuevas composicio-

nes que formarán parte de su pró-
ximo disco. Y como broche, Runa-
way tomará prestadas las cancio-
nes de Bon Jovi para rendir un tri-
buto ‘made in Bilbao’ a la mítica 

banda de rock de Nueva Jersey. En 
su show no faltarán éxitos como 
‘Livin’ on a prayer’, ‘Runaway’, 
‘Always’ o ‘It’s my life’ con la voz 
de Pedro Moreira.



Indie, rock y tributo a Bon Jovi

El sábado, a las 13.00 horas, los 
más pequeños podrán descubrir 
la historia del rock’n’roll con The 
Rock & Kids Band, una original 
propuesta cultural y educativa im-
pulsada por un grupo de padres 
y madres apasionados por la mú-
sica, que ofrecen un concierto 
para toda la familia en el que ha-
cen un repaso por las grandes 
figuras del género y permiten co-
nocer o recordar a míticos can-
tantes y grupos enfundándose en 
su piel. Jon Lemon, Amy Guay, 
Kiss Me, Angus Tin y Pelvis se-
rán presentados por la eterna as-
pirante a estrella del rock, Star-
SuperStar, que ejercerá de maes-
tra de ceremonias de esta diver-
tida velada.



Jon Lemon, Pelvis y demás 
cuadrilla Viernes 15 

21.00h: Geométrica, Bonzo y 
Runaway. Explanada Museo 
Marítimo. 
 
Sábado 16 
13.00h: The Rock & Kids 
Band.  
21.00h: Absolute Bowie. Ex-
planada Museo Marítimo.  
 
Domingo 17 
A lo largo del recorrido, du-
rante la carrera 20KM: Geo-
métrica, Bonzo y Runaway. 

PROGRAMACIÓN

:: Concierto de The Rock & Kids Band.

:: El quinteto bilbaíno Runaway acercará los mejores éxitos de Bon Jovi.

12 20KM Bilbao
13/09/17
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Este año no estará presente el ga-
nador de la primera edición. Las 
obligaciones laborales han impe-
dido a Guillem Durán regresar a 
Bilbao para tratar de mejorar la 
marca lograda el pasado año. A sus 
28 años está centrado en su ne-
gocio de fisioterapia, lo que le ha 
imposibilitado prepararse para vol-
ver a una carrera de la que no tie-

ne quejas. «El ambiente fue mag-
nífico y el recorrido, espectacular», 
califica el mallorquín.  

«Estaba preparando la maratón 
de Valencia y me vino de perlas 
para un entreno de calidad», cuen-
ta. Sobre el estreno de la carrera le 
sobran los buenos calificativos. «El 
día acompañó. No esperaba en-
contrar una temperatura tan bue-
na en comparación con Mallor-
ca. El circuito estaba muy bien, 
muy plano, sin repechos y diverti-
do», asegura. 

Sin embargo, un corredor exper-
to como Durán hace una sugeren-
cia a los organizadores. «El único 
pero es que no sea una media ma-

ratón, solo le falta un kilómetro. El 
año pasado hubiese logrado mi mar-
ca personal, pero entiendo que la 
organización la establezca como de 
20 kilómetros porque es atractivo», 
asevera. No obstante, no deja de ser 
una sugerencia entre las numero-
sas cosas que destaca. «No conocía 
Bilbao, a pesar de tener familia. Pero 
me pareció brutal, porque pasas 
justo por San Mamés, el Guggen-
heim y ves casi toda la ciudad. Si 
pudiera repetiría este año», zanja.  

Guillem, como vencedor de la 
prueba y runner experimentado, 
lanza un mensaje a todos aque-
llos que vayan a tomar parte este 
año. «Les recomendaría que se ol-
viden del crono, que no importa, 
y que se centren en disfrutar del 
ambiente y el recorrido que es es-
pectacular», concluye. :: Guillem acudió a Bilbao para preparar la maratón de Valencia.



 
 
Guillem Durán 
Vencedor de la 20KM 2016

«El ambiente y el recorrido 
son magníficos»

«Una experiencia única»
Tres de los cuatro ganadores de la primera edición de la Carrera de la Ría rememoran sus sensaciones a lo largo de la 
prueba, de la que destacan el recorrido llano y la animación constante de los aficionados

Esta getxotarra de 18 años no ol-
vidará su participación en la pri-
mera edición de la carrera de 10 
kilómetros. Era su bautizo en una 
prueba de cualquier tipo y sacó un 
sobresaliente. «Corría con regula-
ridad pero todavía no había com-
petido. Mi madre vio el anuncio de 
la carrera en el periódico y me ani-
mó a apuntarme», recuerda Adria-
na de Prado. 

Así lo hizo y ese día se presentó 
en la línea de meta con la ilusión 
de vivir una experiencia que aún 
no conocía pero sin ninguna espe-
ranza de subir al podio. «Fui un 
poco a lo loco, no me esperaba ga-
nar para nada porque no contro-
laba los tiempos. De hecho, fui sin 
reloj», explica. 

Ya en pleno esfuerzo, disfrutó de 
un recorrido que le gustó porque 
«no era muy difícil al ser llano y sin 
apenas cuestas». Además, destaca 
la temperatura «ideal» en la que 
se disputó la prueba y los ánimos 
del numeroso público que se acer-
có a contemplar a los corredores. 
«Tengo muy buenos recuerdos», 
reconoce. 

La 10KM fue la primera carre-
ra de otras que han venido después, 
aunque en distancias más cortas, 
entre los 1.500 y los 3.000 metros. 
Este domingo, en cambio, volve-
rá a tomar parte en la carrera de la 
Ría, en la misma distancia. «Me 
apetecía repetir por el buen recuer-
do que tengo, pero no creo que re-
pita resultado porque el pasado año 
estuve entrenando más en verano, 
llegué mejor preparada», confiesa.  

Independientemente del resulta-
do que obtenga, Adriana de Prado 
seguirá compitiendo y disfrutando 
de un deporte que se dispone a 
compaginar con los estudios de Nu-
trición en el campus de Vitoria de 
la UPV-EHU.  :: Adriana de Prado, en pleno esfuerzo, repetirá este año en la misma distancia. 



 
 
Adriana de Prado 
Ganadora de la 10KM 2016

«Fue mi primera carrera, no esperaba ganar»

Es una de las corredoras veteranas 
más reconocidas del panorama del 
atletismo vasco y nacional. Silvia 
Vega fue la ganadora de la prime-
ra edición de la 20KM, a pesar 
de ser una atleta que, aunque com-
pite en diferentes modalidades, está 
acostumbrada a distancias más cor-
tas. «Lo mío son los 10 kilóme-
tros o los crosses, que suelen ser de 

ocho», comenta. Sin embargo, el 
ser bilbaína y tener como objetivo 
la maratón nocturna de Bilbao el 
pasado año la animó a probar con 
la larga distancia. Y lo que iba a ser 
un entrenamiento se convirtió en 
un triunfo más. 

Este año, en cambio, probará con 
su distancia. Ha decidido decan-
tarse por los 10 kilómetros porque 
llega corta de preparación. «La tem-
porada es muy larga y este año mis 
principales objetivos son a largo 
plazo», comenta. En su mente ya 
se vislumbran los campeonatos de 
España y Euskadi de cross con su 
club, el Santutxu. Sin embargo, 
piensa en las dos citas más impor-

tantes del calendario de veteranos. 
El campeonato de Europa de pis-
ta cubierta de Madrid en marzo de 
2018 y el Mundial de Málaga en 
septiembre del año próximo. 

Sobre su experiencia en la pri-
mera edición de la Carrera de la 
Ría resalta que fue «magnífica». 
«Me encontré muy bien y me pa-
reció muy bonita. El recorrido está 
muy bien, igual al ser de Bilbao me 
parece más bonito, pero había mu-
cho conocido animando y eso como 
corredor te hace mucha ilusión», 
dice. 

Como veterana corredora ad-
vierte a los que vayan a participar 
en la prueba que «cada uno tenga 
claros unos objetivos reales». Ade-
más, añade que «tienen que ir a dis-
frutar de la carrera, que es lo im-
portante, y llegar a la meta que es 
lo que más ilusión hace, el tiempo 
es secundario». :: Tras ganar en la distancia de 20KM, este año probará con la de 10.



 
 
Silvia Vega 
Ganadora de la 20KM 2016

«Hay que ir a disfrutar de la 
carrera y llegar a meta»

14 20KM Bilbao
13/09/17



5,4º  San Miguel recomienda el consumo responsable.

28 sept. - 01 oct.

Jueves y domingo de 12:00 a 16:30h y de 19:00 a 23:00h.
Viernes y sábado de 12:00 a 16:30h y de 20:00 a 24:00h.

Azkuna Zentroa
Bilbao - Entrada Libre
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TAE 2,30% calculada para el supuesto de un saldo diario de 10.000€ que se mantiene constante durante un año y con una comisión de mantenimiento de la Cuenta 1I2I3 de 36€/año (3€/mes) y una comisión de emisión y renovación 
única para el conjunto de las Tarjetas 1I2I3 de 36€/año (3€/mes). Remuneración aplicable cumpliendo condiciones: domiciliación en la Cuenta 1I2I3 de: 1) nómina/prestación por desempleo/ingresos recurrentes (+ de 600€/mes) o pensión 
(+300€/mes) o REA/RETA (+ 175€/mes) o PAC (+ 3.000€); 2) 3 recibos pagados y no devueltos (importe mayor a 0€) de 3 emisores distintos en los 3 últimos meses; 3) 6 movimientos de Tarjetas Santander con cargo en la Cuenta 1I2I3 en 
los últimos 3 meses, siendo uno de ellos con tarjeta de crédito en comercios, compras online o dinero directo (no siendo válidos los movimientos de extracción de dinero en cajeros). La Cuenta 1I2I3 lleva asociados el contrato multicanal 
y la Tarjeta Débito Oro 1I2I3, beneficiándote del pago de una única comisión por emisión y renovación del conjunto de las Tarjetas 1I2I3, vinculadas a tu Cuenta 1I2I3: Crédito Mundo 1I2I3 y Mi Otra 1I2I3. (1) La entrega de acciones constituye 
una remuneración en especie y esta sujeta a tributación. Consulta la fiscalidad de la entrega de acciones en bancosantander.es. TAE -1,312%, cuando no se cumplan las condiciones durante tres periodos de liquidación consecutivos, para el 
mismo supuesto, aplicando un tipo de interés nominal anual de 0% y aumentando la comisión de mantenimiento a 96€/año (8€/mes). Más información en tu oficina y en bancosantander.es

de interés nominal anual por tu dinero
para saldos diarios de más de 3.000€ y hasta

 15.000€

915 123 123 
www.bancosantander.es

Para clientes nuevos, y por supuesto, para los actuales.
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Este número es indicativo 
del riesgo del producto, 
siendo 1/6 indicativo de 
menor riesgo y 6/6 de 

mayor riesgo.

Banco Santander está adscrito al 
Fondo de Garantía de Depósitos 
de Entidades de Crédito. 
Para depósitos en dinero el 
importe máximo garantizado es 
de 100.000€ por depositante en 
cada entidad de crédito.

Y además, recibirás del Banco Santander al contratarla y cumplir las condiciones,
 la primera de muchas que puedes conseguir por usar y contratar otros productos.

rás de
rimera de muchas que puedes

(1)

16 publicidad

http://www.bancosantander.es/

