DEPORTE 36

CORREDORES EN

EL

EN LA PISTA

DONDE LA RESISTENCIA, EL COMPANE-
RISMO Y EL AFAN AVENTURERO SE UNEN
PARA SUPERAR UNA

TEXTO: MARIA JOSE CORDERO FOTOS: CARLOS GARCIA PRIETO

ace 22 anos, Patrick

Bauer, un ex promotor

de conciertos francés,
intent6é emular la leyenda bi-
blica de Moisés en las dunas
del Sinai. Y lo hizo: recorrié
mads de 350 kilémetros a pie
en el desierto del Sdhara. Una
experiencia inolvidable para
Bauer, que dos afios después,
organizaba una carrera en ple-
no desierto: el Marathon des
Sables (maratén de las arenas).
Un total de 230 kilémetros re-
partidos en seis etapas. Sélo se
apuntaron 23 atletas para un
desafio que, a mediados de los
ochenta, parecia descomunal.
Hoy ya no lo es tanto: mds de
800 ultrafondistas se han en-
frentado a la dltima edicién.

El desierto demanda atletas
resistentes y con sed de aventu-
ra. En este tipo de pruebas, pri-
mero estd la cabeza y después
las piernas. “Si estds convenci-
do de que lo puedes lograr, no
te quepa la menor duda de que
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lo conseguirds”, cuenta Angel
Cubas, que ha terminado la pri-
mera edicién del Maratén Ho-
ggar, al sur de Argelia. “Reco-
nozco que sufr{ mucho. Al fina-
lizar la primera etapa me pusie-
ron tres bolsas de suero y una
de potasio”. Aun asi, termind
las cinco etapas y hoy estd se-
guro de que ha sido la primera
pero no la dltima vez. “Lo mads
duro de realizar es lo més dulce
de recordar”, advierte.

Angel encarna la manera de
ser de los ultrafondistas, hom-
bres que conviven con el dolor
y la agonia del que no puede
mds. Cuando uno lleva mds de
treinta kilémetros por el desier-
to, es inevitable que aparezcan
ampollas en los pies, porque
“la arena siempre acaba pasan-
do factura. Hay quienes, para
protegerse, llevan polainas he-
chas por ellos mismos, inclu-
so con cinta de embalar. Pero a
medida que pasan las horas, el
desierto impone su ley”. El que

lo cuenta es Santiago Recio, que
afiade que “viendo los pies de
algunos, ni siquiera se entiende
que puedan seguir caminando.
Pero al dia siguiente, repiten. Y
no andan. jCorren!”.

Condiciones extremas

Se enfrentan a condiciones muy
agresivas: la altitud, la falta de
humedad o

las temperatu-

ras extremas.

Es muy dificil

participar en

la Desert Cup,

el Marathon

des Sables o

los 100 Km

del Sdhara y

que no haya un dia en el que el
termdmetro supere los 50 gra-
dos. Pero estos atletas tienen sus
mecanismos de defensa. Por eso
hoy en dia es raro el corredor
que se deshidrata en el desierto
o al que le desmorona un golpe
de calor. “Al principio de la ca-

Los participantes en los
maratones por el desierto
se enfrentan a condicio-
nes extremas que exigen
una gran fortaleza fisica y
psicolégica. A la derecha,
Carlos Garcia Prieto, afi-
cionado a este deporte, en
las dunas del desierto

de Namibia.
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> rrera, la sensacién corporal no

es buena. Como en general son
ambientes muy secos, apenas se
suda y no te das cuenta del li-
quido que estds perdiendo. Por
eso, si no bebes continuamente,
te arriesgas a deshidratarte”, ex-
plica Angel Cubas.

Carlos Garcia Prieto recuer-
da la violencia de las tormentas
de arena en el dltimo Marathon
des Sables. “Nos cay6 una tor-
menta cada dfa”. Carlos se refie-
re a rdfagas de viento que pue-
den superar los 115 kilémetros
por hora. La visibilidad es nula,
la arena golpea con fuerza la ca-
ra, los brazos, las piernas... y es

practicamente imposible avan-
zar. “Fue durisimo”, prosigue
Carlos, “y te preguntas: ‘;qué
estoy haciendo aqui?’ Luego re-
capacitas y te das cuenta de que
eres un afortunado por correr
en esos paisajes tan especiales,
en esos inmensos caminos o en
esas dunas de arena”.

En cualquier caso, es impor-
tante entrenar antes de vivir es-
ta experiencia: acostumbrarse
a terrenos accidentados, al pi-
so poco uniforme, a subidas y
bajadas violentas... La siguiente
prioridad es trabajar la resisten-
cia. “Las sesiones de carrera son
a un ritmo cémodo, pero deben

LAS PRUEBAS MAS CONOCIDAS

ser largas. Yo suelo correr por el
Teide, porque las condiciones
son similares a las que me voy a
encontrar en el desierto”, expli-
ca Antonio Javier

Gonzilez, que vi-

ve en Tenerife.

Calorias y linterna

En el Marathon

des Sables, los

atletas deben ser
autosuficientes y

llevar su propia

comida en una mochila que
pesa entre cinco y quince kilos.
“Tienes que justificar que en
esos kilos llevas 2.000 calorias

Dunas, mesetas rocosas o
picos de méas de 1.000 metros, componen este tra-
yecto de 230 kilémetros a lo largo del Séahara.

Esta carrera, de méas de 160 kilémetros,
tiene un recorrido espectacular por la falla de Ban-
diagara atravesando el territorio de la tribu dogon,
en Mali. Se considera
la competicién de contacto ya que su grado de di-
ficultad no es excesivo. Se corre en el sur de Tunez
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en marzo.

172 kilémetros en cuatro etapas por el Sahara
argelino, adentrandose en el macizo montafioso
Hoggar. Se llega hasta el monte Tahat, el mas
alto del Séhara. Se celebra
en Tinduf (Argelia), entre los campamentos de
refugiados saharauis de EI Aaiun y Smara. La re-
caudacién es para dichos pueblos. Dura un dia 'y

cada participante elige la distancia.

La carrera del Desert
Cup, participantes en

el Marathon des Sables
y descanso en grupo al
final de una jornada (de
izquierda a derecha).
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Arquitecto de 44 afios, Carlos Garcia Prieto es un apasiona-
do de las carreras en el desierto. Su caracter aventurero le
ha llevado a participar en pruebas como la Desert Cup, las
100 Millas de Namibia y el Marathon des Sables.

¢Qué es lo que le ha empujado a correr en el desierto?

Hace cuatro afios participé en una carrera de montafia vy,
a partir de ahi, vino el desierto, una experiencia fabulosa
que encaja con mi manera de entender el deporte. Yo lo he
visto siempre como una aventura.

¢Pero no es demasiado duro?

Correr en esos paisajes tan especiales que ofrece el desier-
to es una sensacién increible. Hay gente que me pregunta
por qué lo hago y no sé explicarlo. Es mas, aunque supiera
hacerlo, seguirian sin entenderme.

Habla desde la mas absoluta vocacion.

Es un mundo que atrapa. Muchas veces, cuando coges el
avién de regreso, ya lo estas echando de menos. Ademas
no es nada competitivo, hay mucho compafierismo.

¢Como se prepara para hacer frente a este tipo de desafios?
Conozco las pruebas y sé lo que necesito para aguantar.
Entreno desde las siete de la tarde hasta las siete de la ma-
fiana. Se trata de habituar el cuerpo a la larga distancia.
¢Presta mucha atencidn a la alimentacion?

En carrera procuro que todos los alimentos sean naturales.
Por ejemplo, tomo muchos colines, porque el pan me esta-
biliza mucho el estémago. También llevo queso parmesano,
jamoén serrano, frutos secos...

Y respecto a la hidratacion?

Pues mira por donde, la Coca-Cola para mi es esencial en
el desierto. Casi siempre voy acompafiado por mi botella,
ademas en casi todos los avituallamientos la tienen. Y la
verdad es que a 50 grados de temperatura, te viene de ma-
ravilla. Cuando tomo Coca-Cola, me pega un subidén que
los siguientes kildmetros me resultan mas faciles.

Carlos Garcia
| Prieto explica
| que siempre

| havisto el

~ deporte como
una aventura.

por cada dia de carrera, que es
lo que te exige la organizacién”,
cuenta Antonio Javier Gonzélez.
“Lo que mas se llevan son barri-
tas enérgeticas y alimentos que
se calientan con agua: papillas
y espaguetis, que tienen un alto
porcentaje de hidratos de carbo-
no”. La organizacién facilita el
libro de ruta al corredor y ofre-
ce puestos de avituallamiento
cada diez kilémetros con bote-
llas que tienen marcado el dor-
sal de cada participante. Asi, si
tiran la botella y la organizacién
la encuentra podrd identificar al
atleta y multarlo.

Frente a la naturaleza
Es importante que el corredor
vaya ligero de ropa, que lleve
gafas para la ventisca, protec-
tores solares, cacao labial y la
cabeza siempre cubierta. Tam-
bién es recomendable que las
zapatillas sean al menos de una
talla mds de la habitual, porque
el pie se hincha. Para las etapas
nocturnas hay que llevar una
linterna y tener mucho cuidado
en los caminos pedregosos.
Pero como mejor se conocen
las exigencias de estas carreras
es mediante la experiencia. Lo
bueno es ir poco a poco. Para

empezar, el Maratén del Sdhara
es una prueba idénea. Se diver-
sifica en carreras de 5, 10, 21, o
42 kilémetros y se celebra en el
mes de febrero, época en la que
no suele hacer mucho calor, en
Tinduf (Argelia).

Mids adelante, si uno busca
mayores retos, debe saber que
este tipo de aventura no es bara-
to. Entre gastos de inscripcién,
desplazamiento y alojamiento,
la experiencia puede costar en-
tre 2.000 y 3.000 euros. Por lo
demas, lo primordial es la pa-
ciencia y la resistencia que se
adquiere con el entrenamiento.

A partir de aht, el atleta sabe
que se adentra en un entorno
madgico pero desconocido, co-
mo le ocurrié al campedn olim-
pico Mauro Prosperi. En su pri-
mera aventura en el desierto, se
perdié6, y cuando fue rescatado
seis dfas mds tarde en el oeste
de Argelia, tenia 18 kilos me-
nos. “Verte de esa manera me
ha dejado claro lo frégiles e in-
significantes que somos frente a
la fuerza de la naturaleza”, de-
claré el atleta. H

Busca mas informacion en:
www.darbaroud.com
www.zitoway.com
www.maratonhoggar.com
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