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Toca Techo

Es la carrera de montafia mas dura del mundo v, por esa razon, la mas mitica. Hablamos
del “The North Face Ultra-Trail du Montblanc”™ 166 km corriendo sin parar por los
Alpes en los que hay que superar un desnivel de 9.400 metros, casi como escalar dos
veces el Everest partiendo de] campo base. Los 258 espai ales que han competido este
ano te mandan un mensaje: si te lo propones, ti también puedes conseguirlo.
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legan a la meta con el rostro afilado y la mirada
perdida, después de haber corrido 166 km por
tres paises (Francia, Suiza e Ttalia). Sololos 1.403
corredores que acaban la carrera (de los 2.300
inscritos) saben lo que hay que sufrir para ser
“finisher”, el frio que hay que pasar por la noche a
4.000 metros de altitud, o como se te hinchan los
pies después de dejarte el alma en las zapatillas.
Y todo por un momento de gloria: por la sonrisa
de oreja a oreja que se te pone al cruzar la meta.

Los exhaustos “supervivientes” son los
mismas homibres que salieron vitoreadios
de Chamwonix dos dins antes. A los acordes
de un tema de Vangelis, “Request of the
paradise®, la gente de Las montafias se
tira a la calle a despedirlos v ellos sahsdan
blandiendo Ios bastones tebescapicos al
cielo. En el mejor de los casos, estardn de
vuelta wno o dos dias después, ¥ entonces
se timrdn al suelo, abrazarin a los amigos o
besardn a la novia e incluso al perro (coma
hizo um sukzok

¥ otra cosac al acabar ba prueba, maschos
juran gque ni haros de vino valverdin a hacer
algo asi, pero al afio sigulente regresan como
& nada. Aside flaca e la memoria v as de
grande Ly voluniad de estos hombres que
luchan contra &1 mismoes buscands s lEmita,

Explérate ati mismao

En la *The North Face Ulira-Tradl du
Mont-Blane™ no lochas contra los demds,
ikt contra Ui misma, De ko que se trata
s de conocer mejor tu cuerpo v de saber
gestionarlo para sacar bo mefor de 6L Ir
a eongeguir una marca no tene macho
sentida, ya que cada afio s climstalogia es
diferente por bo que no son comparables los
registros de cada una de Ias siete ediclones
disputadas hasia ahora. Después de haber
estado alli can los nuestros, te damos un
consejor descubre La fuerza que levas dentro
divirtiéndote bo miximo que poedas,

El mejor consejo

=El congejo que le daria o alguken e
se planlee correr esta Carvers ¢s prepararla
con humildad”; dice Kilian Jornet, ganador
también de esta edicidn com un thempo de 11
Tengas v 4y mdnutos.

“La clove®, dice, “es coger un ftmo may
parecido al de entreno que te permits
guardar foerzss todo el o™, “Dificuliades
¥a puedes suponer que vas a tener: de lo que
s¢ trata es de minimbrarlas v eso pasa por
no probar nada aueve, nd en material, ni en
comida, ni en nada®.
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Marcate unobjetivo

José Antonls de Pablo, que viens de
correr la COC {Carmayeur-Chamipes-
Chameonix, en total ob km) v Ia “Gore Tex
Tramsalpine™, te da obtro consejo; “sé muy
clare en tu objetivo ¥ no te dejes levar por
las senssciones, sobre todo &i som buenas,
La carrera s tan lamga que es muy ficil
venirse abaje. Si tu objetivo os termibnar,
ajtkstate a ¢l ¥ no intentes hacer marca®,

Algo parecido piensa Jord] Martinez
de Magay, que esle afio ha acabado en
el puesto catorceavo. Mo te defes llevar
por las sensaciones ¥ Heva tu Fimo; i te
pasan, gue te pasen. Y métete en fa cabeza
que s muy importante beber sin sed v
comer sin hambre®,

Entrena

Las carreras de 100 millas (160 km)
sdilo existen en EEULY (easo de la *Rocky
Mountain®, entre otrash, por lo que son
my dhificiles de preparar. En realidad, cada
meaestrillp tiene su librillo, de la misma
manera que nadie tene la fdrmula ganadora
que garantice ¢f €xito. El francés Sebasticn
Chaigneau, segunds clasificado (llegd a una
hvora w tres minutos de Kilian), aconseja
“aclimatarse a la distancia progresivaments,
entrenando distancias de 40, 6o, 80, 100
¥ 130 km®, Josd Antendio de Pablo, por su
parte, advierte a los maratanianos que
tienen que cambiar de chip, va que “correr
por la moniaita es otro munda®.

“Yo aconsefaria pasar mucho tiempo on
el monte. Por efemplo, hacer una ruta por
los Picos de Ewrops un fin de semana, y
andar un dia echo horas v el siguiente otras
tantas. 5S¢ trata de acumatlar desniveles v de
habititarse a las diferentes condiciones de La
carrera”, explica.

En el gimnasio...

A pesar de ser bastante autodidactas, bos
corredores de ulira trail se pasan sus buenas
horas en la sala de miquinas, Kilian jornes,
por gjemplo, hace muchas repeticiones

COM POOD PeEs0 ¥ piestla edpecial atencidn

a trabajar el tromeo superior y la cintura,
“ya qur £5 lo que 1e da estabilidad coando
corres por la montafia®, Jordi Martines,
por su parte, trabaja con 2o kilos, un tercio
it 81 pesty corporal. Hago tres series de so
repeticiones de sentadillas, abdominales

y lumbsares. ¥ muchos estimmilentos,
sobre todo en la rona lumbar v en bos
ghitess”, dice tras recomendarnos €] [Ebro
“Estirandoge”, de Bob Anderson {Editorial
BB, afeiEh,
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Acepta el desafio

) Qué: “Tha North Face Utra-Tirail du Mong.
Elnne”, |FTMWE] La cirrera se celebra el dlEme G
do samden o Bpovio. Lo orgarizacsdn be da un
miixima de 48 horas para completar (o 168 ke,
Puades donmir un rato o No, 030 &5 0osa by, perd
Fuzes di Hlevar abligatsrisments una mants bivmica,
dos Irontsles, un eorlavienios, un silbato, una gorma
y agua. En kolal, unos dos kilow,

€3 Ddrwde: Enlos Alpes. Sa sbe de Chamoniony oo
piza Framcia, Suiza o Tislia. Segin of afo, puedes
Enconbraric con nieve y ols, Pusdes consegulr
fridek infformachin en: wwsinlggimens. com

) Pew i Porgue e carnbia La vids, Hazio y
dajarks de preoouparte por lonbenias, Ademis
tandnds lanta hetvza de volunkad comme para
Cuiieguin (o que te propongas. [ Mds razones? El
wnbienbe o8 increfble y lodo el murda te svuda |l
narcs o8 ko e mencsl. También s onganizaciin
#5L4 & La altura (y nunca major dicha):  recorrido
b masy Blen balleado v la comida &5 abuncdes,



Ligva el ritmo

La elave e levar un ritmo cdasedo que te
permita guandar fisereas, “Yo recomenddaris
a alguden gque no hublera venido mesca [r
all 5% de su Frecuencia candisca mmdscima™,
acoinsefa Sebastien Chalgneai.

Vale la pena recordar quse se trata de uns
prueha de resistencia, Agui be que triumfan
son los motores difsel. Dos datos: la media
de edad de los corredornes es de 43 afios,

il ﬂmpl.'lil:ll:ll.' inds wiejo tiene by afiod (v
acabal, mientras gue uno de los ganadores
mis oelebres, el ftaliano, Marco Olmo,
lewvamitd bos brazos con 58 Lacos,

Motivate

En cualquier carrera de varias horas, v
en esla todavia mas, saber motivarse es
clave, El secretn, reconocen lodos, estd
#n la cabesa, sobre todo cuando te fallan
las fuerras o no e shenta bien la comada
v te entran ganas de coger un barco e irte
a Cuba. Hay corredones, por ejemplo, que
revitan mantras o gue s¢ imaginan que una
cuerda tira de ellos.

Kilian joamet cuenta que le va bien
pensarn “cansado ya estoy, asi que cuando
antes, llegue mejor”. Claro gue a £
abandonar ni se le pasa por la cabeza, “Hay
quie pensar que purdes hacerln v luchar
sierpre”, indica

José Antonio de Pablo tene su propio
mittodo para cuando le entra la pijara. “Por
ejermglo, 5i me fallan las fuereas faltando 20
ke, vissalizo un recorcido de ess distancia
que entrene o Madrbd, Por su parie,
Sebastien Chaigneau, piensa en sus hijos v
su familia ¥ eso be ayuda & =alir del tramee,
“Cuanilo cstas mal fienes que pensar on
imdgenes positivas®,
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Encuentra la luz

LUna de las partbeularidades de ls UTAME
es i &2 corre por la noche, Eso significa
dios cosas: gue debes de haber hecho saliclas
nocturnas antes de la prieba para habituarie
a varrer e Ly oscuridad v que has de bakir el
ritma, va que cualquber paso en falso puede
significar la retirada,

“A mi me va bien correr a distintas horas
de la noche. Eso «f, o8 recomiendo gque lo
hagiis de forma muy natural, bebiendo
agua y xin abwsar de [a eafeina. Exos extras
hay que dejarlos para la carrera®, explica
Martinez de Masay,

Llena el depdsito

Todas ts esperanzas de llegar pasan
ror comer v beber biem. En distancias
tan bextins, no hay margen para el menor
desfallecimdento, Casl todos los corredores
ooinciden en que hay que beber entre Hoooo
woun liteo de agua cada hora. Algunos la
mesclan con sales, otros, comio Chaipnea,
la toman sola pues “las bebidas encrgéticas
queltan el hambre v o580 5o pags cano®,
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En cuanto a comer, Chalgnean se zamipa

algo cads 30 minutes, alternando dulee

v salado: pequetios bocadillos de queso

v jameda, geles, barritas.,. Pero no fneta
“porgue es muy ficida v puede sentarie
mal®. (o, coms te baja el azicar, el cuerpo
te pide cosas dulees que po be aportan todo
lix quie mecesitas

Déjate caer

Los descensos, en realidac, suelen ser
mache mas peligrosas que las ascensdones.
La verdad es que no es ficllz sl contrelas
demnasisdo v retiencs el impulso, se te
cargan los squbos, v los pemelos; en cambio,
&l b langas, & dafis mussular pun:]:'- ||fr|t.:|.r
a g1 tremendo, "Comd en las subidas se
te acelera €l pulso, las bajsdas ticnes que
apraecharlas para recuperar®, dice José
Aontomio de Pablo, "La clave, comio en Loda,
ex entrenar. Yo scumailo £.oo0 metros de
desnivel semanal en los meses de invierno
¥ q.o00 en verand”, sefiala Martinez.

¥ i, dbe atreveras el proodmo afio a
coerer sobre las nubes? B
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