V BECAS TODOVERTICAL - 2016

Actividad presentada por Claudio Diaz Castan.

En Madrid, a 27 de Diciembre de 2016.
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1. Presentacion y contacto.

1.1. Contacto:

Claudio Diaz Castan

Edad: 22 afos (04/12/1994)
Contacto:
e Telf. 722357536

e Correo: cloudydc4@gmail.com

Redes sociales:

e Facebook: Claudio Diaz Castan

o Twitter: @cloudydc4
1.2. Presentacion:

Aqui os voy a contar un resumen de mi vida unida al deporte, ya que las
circunstancias de esta han marcado mi camino deportivo y me han
convertido en lo que ahora soy.

Naci un buen dia de 1994 en una pequefia ciudad de Extremadura, desde
entonces no he parado. A los 6 aifos de edad nos mudamos a Potes,
Cantabria. Alli vivimos una etapa fantastica rodeados de las majestuosas
montafas de los Picos de Europa. Pero, exceptuando las rutas montaferas
gue hacia con mis padres los fines de semana, mi actividad deportiva
estaba totalmente centrada en el equipo local de futbol en el que jugué
durante esa etapa de mi vida. Asi transcurrié mi segunda infancia hasta
gue, coincidiendo con mi entrada en la ESO, nos volvimos a mudar. Esta
vez el destino elegido era Infiesto, un pequeno pueblo de Asturias. El
tener que dejar a los amigos y la casa de tu infancia por segunda vez
resultd muy duro, pero a estas edades pronto te adaptas y antes de que
me diese cuenta ya estaba encantado con nuestro nuevo hogar. A nivel
deportivo, en este pueblo, descubri el mundo de la escalada del que
qguedé prendado desde el primer instante y rapidamente cambié los
entrenamientos de futbol por horas encerrado en el viejo Boulder del
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grupo de montana Vizcares, al que tanto carino tengo. Con en el tiempo y
adentrandome cada vez mas en el maravilloso mundo de la escalada
empezaron a llegar viajes a competiciones, salidas a escalar en roca,
nuevas rutas... La montana era mi pasion y la escalada el canalizador de
ese sentimiento. Asi fueron pasando los afios hasta que con mi paso a
Bachiller me anuncian que nos tenemos que volver a mudar. En ese
momento se me cayd el mundo a los pies, no queria renunciar a la vida
que llevaba y mas aun sabiendo que nos mudabamos a un pequefo
pueblo de Cantabria cerca de San Vicente de la Barquera en el que la
escalada era poco mas que un deporte desconocido. Otra vez tuve que
dejar atrds a grandes amigos y un montén de experiencias vividas. De
nuevo en Cantabria intenté buscar toda las maneras posibles para seguir
escalando pero resultd muy complicado, no habia aficion por la escalda en
esa zona y eso limitaba mis posibilidades de poder seguir entrenando. Mi
madre, para intentar animarme, me convencidé para que me apuntase al
club de remo y me llevé un dia a robar. Acepté de mala gana y aunque al
principio estaba poco receptivo con el nuevo deporte, antes de que
transcurriese un mes ya estaba totalmente sumergido y motivado con el
remo. Y fueron dos afios maravillosos de viajes para remar en todas las
costas del mar cantabrico, un montén de amigos... en resumen una nueva
y valiosisima experiencia que me meti en la mochila de la vida. Finalizado
Bachiller tenia que elegir mi futuro e influenciado por mi pasion al deporte
decidi venir a Madrid a estudiar INEF. Como es légico tuve que dejar el
remo y busqué una alternativa para no estar quieto, y debido a la
experiencia que he tenido con otros deportes, decidi hacer uno en el que
fuese independiente y que pudiese hacer sin importar en el sitio que
estuviese, es entonces cuando empecé a correr. Pronto descubri la
modalidad de las carreras por montafia y se avivd en mi la antigua pasion
por las montafias. En esta nueva etapa de mi vida he crecido como
persona y como deportista y he disfrutado con cada paso del camino. Asi
gue solo espero poder seguir disfrutando de este deporte rodeado de tan
estupenda gente.



1.3. Resultados 2016:

32 Puesto Promesa en el Cto. De Espaifa de carreras por montafa
FEDME. Maraton Alpino Madrileno 46km-5300 Desnivel. 4h36"".

22 Puesto Promesa y 112 Puesto Absoluto en la Copa de Espaiia
FEDME-Gran Premio Buff-Salomon.

22 Absoluto y 12 Sub23 Campeonato de Madrid de Careras por
montana (FMM). Cross de las Dehesas.

12 Puesto Promesa y 72 Puesto absoluto en el Cto. De Espafia de
carreras de montafa por la RFEA. Alhama, Murcia.

Campeones de Espaina de Clubes en el Cto. De Espafia de clubes de
carreras por montafa RFEA. Alhama, Murcia.

32 Puesto Absoluto en el Cto. De Madrid de carreras por montana
de la Federacion madrilefa de atletismo. Carrera de Montana de
Cercedilla.

3220 en el 10K Trofeo Jose Cano, Canillejas.

2. Campeonato de Espana.

32 Puesto Sub-23

Después de saber que el Campeonato de Espafia de carreras por montafia

FEDME se iba a realizar en la mitica prueba madrilefa, Maraton Alpino

Madrilefio, y que iba a tener la posibilidad de correr con la seleccidn

madrilefia, tuve claro que este seria mi objetivo principal de la temporada.

La carrera se disputaba el 12 de Junio de 2016. Aunque habia tiempo

suficiente para preparar la carrera no podia quitarme de la cabeza el

miedo de enfrentarme a un maratén. Mds aln teniendo en cuenta que

este afio la carrera constd de casi 46 km y 5300 m de desnivel acumulado.
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Por lo tanto, fue un afio de entrenamientos duros para llegar lo mejor
posible a la esperada cita. Pero con la mala suerte de caer lesionado el 4
de abril tras la maratén CAMOVI de Copa de Espafia. Una lesion, tendinitis
rotuliana, que arrastré hasta finales de junio y que me obligd a estar
parado semanas y entrenar irregularmente.

Asi que llego el esperado dia y con mas ganas que fuerzas sali en carrera a
intentar hacerlo lo mejor posible representando a la seleccién madrilefa.
Decidi salir de menos a mas y en funcidon de las fuerzas que me
acompafiasen que la carrera me pusiese en
mi sitio.

Empezando la subida a Pefialara me junte
con un gran experto corredor madrileio,
Javi Bodas. Juntos hicimos el bucle central
del MAM a muy buen ritmo y remontando
posiciones hasta que me entero en lo alto
de Cabezas de Hierro que voy en primera
posicién Promesa. Pero llegando a Bola se
me acerca otro Promesa, Joel Aubeso, y en
la bajada final a meta las fuerzas se me
empiezan a acabar, ademas Raul Criado
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también nos alcanza. Y a escasos 2km de
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meta se decide nuestra clasificacion,
entrando yo en un 32 puesto promesa y 302 absoluto con un tiempo de
4h35°. A nivel de selecciéon fue el segundo madrileno en meta vy
conseguimos un 92 puesto por equipos.

La carrera se me hizo excesivamente larga, quizas por la falta de buenos
entrenamientos previos o simplemente porque la carrera era muy larga y
dura, pero disfruté un montdn la experiencia vivida y las sensaciones que
tuve durante la carrera.



3. Copa de Espana.

e 292 Pyesto Sub-23 y 112 Absoluto

Este ano se me dio la oportunidad de realizar la Copa de Espafia Gran
Premio Buff-Salomon FEDME con la seleccion madrilefa. Aunque de
primeras el calendario era muy exigente con hasta 3 pruebas de maratén,
no pude resistirme a aceptar la oferta. El circuito estuvo constituido por
un total de 6 pruebas de las cuales habia que hacer minimo 4 para poder
optar a la clasificacion final.

3.1. MABO:

e 1492 Absoluto y 12Sub-23

La primera prueba era la maratdn de Borriol, Castellon, el 12 de marzo de
2016. Esta iba a ser mi primera maratdon de montafia y suponia un gran
cambio para mi al pasar de carreras de 20-25km a maratones.

Iba si grandes pretensiones y planteé la carrera saliendo de menos a mas.
Durante la carrera me fui encontrando muy bien y fui remontando
posiciones pasando de una 302 posicion al 142 posicion absoluta en meta
y 12 puesto Sub23. En una carrera con un gran nivel de corredores y con



un circuito tan bonito como exigente de 42 km y 2550 metros de desnivel
positivo que completé en 4h 24 min.

Distancia: 42 km

Desnivel positivo: 2550 m
Desnivel negativo: 2550 m
Desnivel acumulado: 5100 m
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3.2. CAMOVI:
e 92 Absoluto y 22 Sub-23

El 10 de abril llebaga la segunda
prueba de Copa de Espafia, otro
maratén... Esta vez viajdbamos a
Viveiro, Lugo, para correr una carrera
preciosa en un entorno propio del
Norte. El dia de la carrera
amanecimos con un dia lluvioso y frio

gue nos acompand durante toda la
carrera.



Fiel a mi estilo de correr, sali de menos a mas y poco a poco fui
remontando puestos hasta llegar a estar en 72 posicién durante la carrera.
Sin embargo en los tramos finales de la carrera, en torno al kildmetro 38-
40 tuve una famosa “pdjara” perdiendo alguna posicion y el 12 puesto
Promesa en el tramo final de carrera. Finalmente llegé a meta con un
tiempo de 4h12miny en 92 posicion absoluta y 22Puesto Sub-23.

Esta carrera fue la detonante de mi lesién de tendinitis rotulina
impidiéndome correr satisfactoriamente hasta finales de junio.

Esto me hizo perder 2 carreras de Copa de Espaia:

e Trail Rae Otafes, 1 de mayo.
e Carrera por montana Vilaller, 5 de junio.

3.3. Cursa per muntanya Vistabella:

e 1792 Puesto absoluto y 22Sub-23

Tras perderme dos pruebas de Copa de Espafia por lesidn, no podia fallar
en las dos dltimas si queria optar a la clasificacion final.

Corral Sec

La prueba se celebro el dia 7 de agosto. Era un circuito de 27 km y 1500
metros de desnivel positivo por un terreno muy rapido pero

“rompepiernas”. En esas fechas consegui = (
llegar recuperado de la lesidon pero sin '

haber alcanzado todavia un buen estado
de forma. Pero tenia muchas ganas —
acumuladas y sali muy motivado. Corri :
con buenas sensaciones y disfrutando
hasta que a falta de 3km pegue un bajon
de rendimiento. Finalmente entré en un 172 puesto absoluto y 22 Puesto
sub-23.



3.4. Marato de Montseny:

e 112 Puesto Absoluto y 22 Promesa

El 23 de octubre llegdbamos a AVITUALLAMENTS
RECORREGUT COMPLERT

la dltima prueba de Copa de
Espafia, la Marato de
Montseny. Un carrera con
unos paisajes espectaculares
y una distancia de 45,5km vy
2752 metros de desnivel
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En esta carrera se decidia la i L L

clasificacion final, por lo tanto iba
muy motivado y con ganas de
hacerlo lo mejor posible. Sali
reservando y a medida que pasaba
la carrera iba encontrandome
mejor y y recuperando posiciones.
Mi principal rival, ABDELFATAH
DALAL JIRARI, sali6 muy fuerte y
no le vi durante toda la carrera.

Incluso en el Km32 me informaron de que me sacaba 10 minutos, en ese
momento decidi relajarme y terminar la carrera disfrutando de las
sensaciones y sin presionarme por el puesto. Terminé la carrera muy bien
en un 112 posicion y 22 promesa a tan solo 1 minuto del primer promesa.
Por lo que le habia ido recortando durante todo el tramo final.

El espectacular recorrido de la carrera y las buenas sensaciones durante la
misma me dejaron mas que satisfecho con la Copa de Espaifia FEDME
2016. Finalmente consegui en la clasificacién final un 112 Puesto absoluto
y 22 Puesto Sub-232.
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4. Campeonato de Madrid.

e 292 Absoluto y 12Sub-23. 12 Puesto Clubes

El 30 de octubre de 2016 se celebraba en Cercedilla el Campeonato de
Madrid individual y por clubes de Carreras por Montaina FMM, en un
circuito precioso de 25km y 1600 metros de
desnivel positivo.

Iba poco confiado a la carrera ya que el fin de
semana anterior habia tenido la Marato de
Montseny y cuesta bastante recuperar de una
carrera tan exigente. Asi que sali sin grandes
pretensiones pero a intentar hacerlo lo mejor
posible para puntuar bien por equipos. En los
primeros kilometros iba situado en torno al
72-82 puesto y con las piernas cansadas, pero
a medida que que pasaba el tiempo me iba
encontrando mejor. Finalmente, bajando de
Monton de Trigo me coloqué en primera

posicién. A partir de aqui Isra (compafero de
club) y yo nos escapamos juntos hasta que en Ia ultima bajada me deJo y
mantuvo la diferencia hasta meta. Finalmente llegue en 22 posicidn con un
tiempo de 2h 29min (6 minutos menos que el afno pasado). Consegui un
19Puesto en categoria promesa y un disputado 12Puesto de clubes.
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5. Otras carreras.

5.1 Competiciones RFEA:

Esta temporada también me hice licencie en la Real Federacidon Espaiiola
de Atletismo. Y dispute dos competiciones de montafia:

e Campeonato de Espafa de Carreras de montafia por la RFEA:
Se tratd de una carrera de 12km con unos 500 metros de desnivel
positivo. Se celebré en Alhama, Murcia, el 5 de junio de 2016. Era
clasificatoria para el Europeo celebrado en Italia en Junio. Llegaba
tocado por la lesidén pero era una carrera corta y rapida osea que
esperaba que los dolores no me molestasen mucho. Finalmente
tuve muy buenas sensaciones y consegui un 72 Puesto Absoluto,
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e Campeonato de Madris de Carreras de Montana por la Federacion
Madrilefia de Atletismo: '
Esta prueba se disputo en
Cercedilla el 22 de mayo de 2016.
En un recorrido de 12km y 600
metros de desnivel positivo.
Después del parén por lesidon
decidi correr esta carrera ya que

era una distancia corta y me
venia bien para coger ritmo de s ; :
competicién y motivarme. Finalmente consegui un 32 Puesto
Absoluto y un 2°2Puesto No federado (estaba federado por la
federacion de Castilla y Ledn).

5.2. Cross y asfalto:

Todas las temporada me gusta hacer alguna carrera “llana” ya que vienen
muy bien como preparacién para las carreras importantes y también para
desconectar un poco de las carreras de montafia lo que te permite
mantener la motivacién durante toda la temporada.

e 10km Trofeo Jose Cano, Canillejas: 3220”
La mitica prueba madrilefia de 10k se celebré el 20 de noviembre de
2016. Una carrera dura en su parte media y con rapido final. Era mi
primera prueba de esta distancia, entre en meta en la 112 Posicion
absoluta con un tiempo de 32°20"".

e Cross Universidad Europea de Madrid:
El 15 de Enero de 2016 se celebrd este bonito cross. Quedé en 12
Posicidn absoluta.
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e Cross Universidad Camilo Jose Cela:
2 de Febrero de 2016. Consegui un 22 Puesto Absoluto.

e‘ UNIVERSIDAD CAMILO JOSE CEL¥
A4 del deporie
LA O jyersidh

XNCROSS
DEL RECTOF

e Campeonato de Espaia de Cross Universitario:
Consegui clasificarme con el equipo de la UPM para disputar el
campeonato de Espafia de Cross universitario. Se celebrd en Burgos
el 21 de Febrero de 2016. Consegui un 312 Puesto Absoluto vy
7°Puesto por equipos.

e Carrera popular de Villaviciosa de Odon:
El 16 de octubre se celebré esta carrera popular y la realice a modo
de preparauon para otras pruebas Consegw un 3 Puesto Absoluto.

e XXXIV Cross Ciudad de Ios Poetas
Como ultima carrera del afo realicé este bonito cross celebrado en
el Parque Dehesa de la Villa el 18 de diciembre de 2016 y donde
consegui un 22 Puesto Absoluto.
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