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1. INTRODUCCION

En estos mas de 15 afios corriendo por montafia he participado en numerosas pruebas
diferentes en distancia y dureza. Los ultimos afios los he dedicado a competir en
carreras de copa de Espafia con la seleccion madrilefia aunque he sacado tiempo
también para lo que realmente me llena y me satisface como deportista: ULTRATRAILS
o carreras de larga distancia.

Como he dicho he compaginado carreras de corta distancia de Copa de Espana (unos
de 30 a 40km aproximadamente) con algunos de los ultratrail mas duros y reconocidos
del panorama nacional (Gran Trail Aneto, Campeonato de Espafia de Ultratrails
Penyagolosa, Travesera de Picos de Europa...) y algunos internacionales (Ultratrail
Mont Blanc, Cruce de los Andes...) cosechando algunos éxitos:

3er puesto de la general Ultratrail Aneto 2013 (Huesca)
42 de la general Travesera de Picos 2010 (Asturias)
22 Cruce de los Andes 2011 (Argentina)

Este afio, 2014 me embarco en una gran aventura: EL TOR DES GEANTS. Una
experiencia deseada y a la vez temida por su impresionante paisaje ya que transcurre
por los Valles mas bonitos de los Alpes y por su extrema dureza 330km de carrera por
alta montana.

En este proyecto podréis compartir conmigo lo que ha supuesto para mi alcanzar este
gran objetivo y todo lo que ha conllevado de entrenos y sacrificios. Quiero dejar
constancia del gran esfuerzo que una hazafia de estas caracteristicas implica, no
solamente los 4 dias con sus 4 noches de carrera sino toda la preparacion previa,
entrenos y otras grandes carreras en las que he participado como parte de esta
preparacion.
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ENTRENOS Y CARRERAS PREVIAS COMO PREPARACION

2.1. ENTRENOS

2.1. ULTRATRAIL PENYAGOLOSA. CAMPEONATO DE ESPANA DE ULTRATRAILS 2014 (118 km)

de 4.227metros. Con una salida al nivel del mar
Joan de Penyagolosa a 1280 m de altura.
semiautosuficiencia.
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El primer objetivo de la temporada
es el Ultratrail de Penyagolosa. Me
planteo esta carrera dado que es el
campeonato de Espafia de Ultra
trail por la FEDME y acudo como

representante de la Seleccidn
Madrileia de  Carreras  por
Montafia y me servira como

preparacion y entreno junto con el
Gran Trail Aneto para el Tor des
Geants.

Es una ultra trail de 118 km de
recorrido y un desnivel acumulado
de subida de 5.439m y de bajada
se finaliza en el Santurario de Sant
La carrera tiene un caracter de
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Este afio consigo quitarme la espinita que se me quedd clavada el afio pasado al no

poder acabarla por una caida con la consiguiente lesién. Acabo subcampeon de

Espafia en mi categoria. Un resultado mas que satisfactorio no solo por lo que implica

para la Seleccidn Madrilefa a la que represento sino porque es un buen sintoma de

una buena preparacion y de un buen entreno de cara al objetivo de esta temporada, el

ultra de todos los ultras, el Tor des Geants.



Enlace pagina oficial de la carrera: http://www.penyagolosatrails.com/
Enlace clasificacion: http://penyagolosa.livetrail.net/classement.php?course=csp
Clasificacién FEDME: http://www.fedme.es/salaprensa/upfiles/933 F es.pdf

2.3. GRAN TRAIL ANETO-POSETS 2014 (109 km)

El Gran Trail Aneto-Posets
discurre por pistas, senderos y
hasta neveros y caos de
bloques que rodean las dos
cumbres de mayor altura de los
Pirineos: el Aneto (3.404 m) y
el Posets (3.375 m).

Es una carrera espectacular, en
condiciones de semi-
autosuficiencia, que une estos
dos macizos montafiosos,
formando un recorrido infinito.
Desde la villa de Benasque, el
Gran Trail comienza con la
vuelta al Aneto, en direccion al
refugio de La Renclusa, para
remontar el valle de Barrancs,
ascender al collado de Salenques (2.797m) vy dirigirse después hacia el valle de
Ballibierna. Tras pasar nuevamente por Benasque, se inicia la subida a Cerler, desde
donde se baja a la pintoresca localidad de Anciles y se llega a Eriste para iniciar la
vuelta al macizo del Posets. En este tramo se supera la cota mas alta de la prueba, el
collado de la Forqueta, a 2.900 m. Desde este punto se desciende al refugio de Biadds
y, siguiendo el GR 11, se alcanza el refugio de Estés, completando el recorrido con el
retorno a Benasque.
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Después de mi experiencia el afio pasado donde obtuve un tercer puesto de la general,
este afio acudo a Benasque con otro planteamiento, esta vez el Gran Trail Aneto me
servira para probar mis fuerzas en alta montana y como entreno y preparacién para mi
obejtivo final.

Acabo el Gran Trail en 22 posiciony 1°2 de mi categoria, acortando mi marca con
respecto al ano pasado en mas de 2 horas. Esto me da mucho animo, las fuerzas me
han respondido, mi preparacién va por buen camino.
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| PAROUENATURAL POSETS-MALADETA

Enlaces de interés:
Clasificacion general:



https://carrerasdemontana.files.wordpress.com/2007/12/clasificacic3b3n-gran-trail-
aneto-posets-109k-d7000m-25jull4.pdf

Web oficial de la carrera:

http://www.trail-aneto.com/

Cronica:
http://monrasin.blogspot.com.es/2014/07/gran-trail-aneto-posets.html

3. TOR DES GEANTS (330km)

Descrita por muchos cronistas
como “la prueba alpina mas dura
y exigente del mundo”.

Su primera edicién fue en 2010 y
desde entonces ha ido creciendo
en numero de participantes a la
vez que en fama y prestigio.

Varios afos lleva en mi mente de
corredor de montana participar
en esta prueba y al concluir la
temporada pasada con tan
buenos resultados decido
participar en la edicion de 2014.

A continuacién os describo con
detalle mi experiencia en estos 4
dias de aventuras, emociones,
sensaciones y vivencias
inovidables:

Todo empieza con la preinscripcion, algo duro también, hay que ‘
estar conectado justo a la hora, yo, por suerte, conté con la ¥ '

ayuda de Patri (Club Todovertical) que me hizo el favor ya que
yo estaba de vacaciones y sin conexidon a internet. En unos
meses me confirman que he sido seleccionado; comienzan los
nervios, incertidumbre,... y comienzo a enfocar el entreno hacia
esta aventura.



Llega el dia 5 de septiembre, viajamos a Courmayer mi compafiero Raul y yo. El lo tiene
todo organizado, para mi es una tranquilidad lo cual le agradezco mucho. Llegamos a
medio dia y ya se empieza a ver el ambiente de corredores de todo el mundo.

Al dia siguiente, a las 16h comienza el control de mochilas, te dan el dorsal y la bolsa
qgue hay que devolver llena de las cosas que utilizaremos en las bases vida. Esto lo
podian haber empezado a hacer el viernes y se habrian quitado bastantes colas. Pero

es lo que hay.

Hacemos el control de mochilas,
cogemos dorsal y la bolsa de 35 litros.
Volvemos al hotel intentamos
descansar un rato, yo no puedo y
después de media hora de estar
tumbado decido empezar a hacer la
bolsa, ya traia todo preparado metido
en bolsas (Zapatillas de repuesto, ropa

de repuesto, pilas, comida, geles,
barritas, etc.) no hay manera de meter
tantas cosas, la bolsa engaiia, total
tardamos dos horas en prepararla. A las 20h nos vamos a llevar la bolsa, alucinamos
con mucha gente que lleva la bolsa medio vacia, la entrega de la bolsa va rapido, a esta
le ponen el nimero de tu dorsal el mio 887, no lo olvidaré en un tiempo.

Volvemos al hotel a cenar y a pasar otra mala noche, desde hace unos dias duermo
poco y mal.

Nos levantamos a las 7 de la mafiana a desayunar en el hotel. Me pongo las botas
pensando en lo que me voy a encontrar estos dias. Un rato mas de descanso y
cogemos el material que llevaremos toda la carrera: la mochila con el material
obligatorio y los bastones y la ropa que llevaremos puesta.

Nos dirigimos a la linea de salida, que esta cerca del hotel, los nervios van a mas, las
dudas al enfrentarme a una carrera que desconozco por completo aumentan, ya estd
todo el mundo en la linea de salida logro ponerme en la mitad del pelotén aqui me
despido de Raul, hay un ambiente espectacular, es la leche estar aqui en este pedazo
pueblo con sus impresionantes vistas, oyendo los cencerros... Dan la salida y aprieto
para intentar remontar puestos. Damos una vuelta al por las calles del Courmayer
disfrutando del ambiente y al salir me pongo al lado de Oscar Pérez, al que saludo y
doy las gracias por todos los consejos.

Me sitlo entre los diez primeros y voy viendo la carrera, cogemos un sendero, me
encuentro bien posicionado ya que no he pillado el tapdn, hay un ambiente en el
primer collado espectacular, pasa el helicéptero, se ponen los bellos de punta.



Ya en el collado Arp 2571m comienza la primera bajada, aqui me lo tomo con
tranquilidad ya que tengo que reservar el tobillo y el terreno por hierba no me da
mucha confianza, llegamos al primer avituallamiento, La Thuile km 19,5. Continto
hasta llegar al refugio de Deffeyes donde veo al duefio del hotel, una cara conocida
gue se agradece. El paisaje es espectacular y el dia acompafia. En esta zona andaré por
entre los 25 primeros, no es realmente lo que mas me interese y lo que me preocupe,
hay zonas en las que pasas a corredores y otras que te pasan. Corono el collado de
Crosatie. Me llama la atencidn los peldafios que han incrustado en la roca para poder
salvar el fuerte desnivel.

A medio dia llego a la primera base vida,
Valgrisenche km 48,5 aqui te dan la bolsa
amarilla y me tengo que subir a la primera
planta a cambiarme, abro la bolsa y la
verdad no se qué hacer estoy cansado.
Finalmente  decido cambiarme los
calcetines, darme aceite en los pies vy
ponerme las mallas para afrontar la noche.
Como algo de lo que llevo y del
avituallamiento una sopa y poco mas, no tengo demasiada hambre.

"

Continldo en carrera y comienzo una subida por un bosque muy bonita, tengo dos
subidas sobre los 3000 m y una tercera a 3299m. La mayor parte de este tramo de
unos 50 km los hago de noche. Las bajadas las hago a muy buen ritmo, me encuentro
comodo, me gusta correr por la noche y solo. Ya a estas alturas de carrera cada uno
tenemos mds o menos nuestra posicion y se marcan distancias entre corredores,
aunqgue queda muchisimo.

En la entrada de Cogne ya medio amaneciendo me encuentro
con Sergio, (Mayayo) una sorpresa, me anima y contindo unos
cinco km de asfalto que se hacen pesadisimos hasta llegar la
segunda base vida (km 102). A la entrada me encuentro con
Salva Calvo que va todo cabreado ya que esta indignado con
las ayudas externas que estan teniendo los corredores, él
continua la carrera y yo recojo la bolsa amarilla y me dirijo a la

Mayayn ©Carrerasdemo




ducha, me doy una ducha y me cambio de ropa. Alli comento con otro espaiiol el tema
de las ayudas, los que no tenemos jugamos en otra liga, tu te tienes que coger la bolsa
y organizarte lo que vas a hacer, coger, dejar, comer, etc.

Después de la ducha me cambio de ropa y me pongo de corto para afrontar el dia,
tengo ya muchas rozaduras, en los pies y en los rifiones, me hidrato bien con aceite y
me cambio de calcetines. Como algo, dejo la bolsa y contindo. Cuando empiezo a
correr no sé muy bien como aguantar las molestias pero al rato sorprendentemente
consigo olvidarlas y seguir adelante.

En este tramo se corre por una pista hasta cruzar una carretera donde empiezan las
subidas que se agradecen ya que se hace pesado correr tanto por llano.

Corono el collado de Champorcher 2827m, decir que en cada collado hay un monolito
de piedra tipo piramide muy bonito donde te indican en una placa el nombre del
collado y la altura, desde aqui todo es bajada hasta Donnas km 148 32 base. Llegar aqui
se hace muy duro me encuentro cansadisimo. Aqui me encuentro con Salva Calvo y
Pablo Criado, que han abandonado, Pablo por lesidn y Salva como dice en su crdnica,
porque esta hasta los huevos de las ayudas. Este punto de carrera es crucial ya que es
donde mas abandonos hay. Yo no me planteo dejar la carrera y decido descansar un
poco en una cama, me pongo el despertador para una hora y media pero estoy un
cuarto de hora, no puedo dormir tengo mucha tension en el cuerpo y hay mucha luz 'y
ruidos. Me calzo las zapatillas, en que hora me las he quitado, me cambio de ropa para
ponerme de largo ya que en la siguiente jornada se hara de noche, y cojeando me voy
a comer. He de afiadir que estaba deseando llegar a esta base vida para que me
curaran las rozaduras que me estaba haciendo la mochila en los rifiones, al decirselo a
los sanitarios me dicen que eso no me lo pueden curar ellos que no es grave, manda
cojones, a través de Pablo que controla el idioma me cura un medico bajo su
responsabilidad, ijoder que solo me han dado betadine! Me hidrato bien con aceite.
Como bien del avituallamiento y de lo que llevo en mi bolsa amarilla. Decido continuar,
suelto la bolsa amarilla que pesa de cojones, y al salir pregunto por Raul, mi compi y
me dicen que ha abandonado, iqué faena! Me quedo un poco plof pero me anima

pensar que puedo acabar y compartirlo con él.




Continto trotando lentamente hasta que logro calentar un poco y me encuentro
mejor. Como siempre fuertes subidas
atravesando el pueblo por parcelas, hay
arboles frutales por el camino, voy comiendo
higos que estan muy buenos. Va entrando la
noche y me tengo que plantear descansar un
rato. Decido subir al refugio Coda, ya tengo
una meta para este tramo. Ya ha entrado la

noche, y se ha metido una fuerte niebla, de
vez en cuando se ilumina el cielo ya que hay tormentas en otras zonas. Hemos tenido
suerte ya que estas noches hemos tenido luna llena.

La subida al refugio se hace interminable, esta justo al final de la ascension. El ritmo
que llevo es bueno, serad por la motivacion de llegar y echarme un rato. Entro en el
refugio, control y pido dormir hora y media. Me llevan a una habitacion solo. Me quito
toda la ropa humeda y me tapo con una manta, es donde mejor logro descansar,
salvando los dolores que tengo en los pies de las rozaduras. Me llaman a la hora y
media, iqué duro es esto! y ahora el suplicio de ponerte la ropa hiumeda vy las zapas
mojadas. Desayuno y salgo de noche del refugio esto se hace durisimo hasta que
entras en calor, hay una bajada muy técnica pero se agradece para ir entrando
calentando el cuerpo, hay que ir metiendo ilusiones en la cabeza para no decaer. Llevo
la motivacion que ya voy a llegar a la mitad de la carrera.

Después de unas horas encuentro un avituallamiento que esta genial, tiene pasteles

hechos por ellos con frutos de temporada e higos. Me pongo morado, iqué rico todo! y
iqué amables las gentes de aqui! Continto con la niebla, ya amanece y llego al collado
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de Marmontana, antes de este hay unas fuertes subidas con un caos de piedra que es
muy exigente. Al llegar al collado, ves el refugio Niel al lado, jcon lo cerca que se veiay
lo lejos que esta realmente! Esta bajada es muy peligrosa, estd todo mojado y sufro
muchas caidas. Aqui veo a mas gente que en la noche.

Por fin llego al refugio y como algo. Este tramo es de fuertes subidas y bajadas, hasta
llegar a la 42 base vida Gressoney-Saint-Jean km 200, 1350m. Aqui cojo la bolsa y me
cambio de calcetines, ya va estando todo liado y cuesta mucho encontrar las cosas, ves
a los demas que tienen sus ayudas, familiares y flipas un poco, yo estoy como en una
burbuja me siento un poco raro ya que estoy solo, aunque he de decir que no me
disgusta nada y me siento muy orgulloso, es otra lucha personal de mi carrera.

|" "% Después de comer mi comida y una sopa con arroz

del avituallamiento y un té ya que el café me estd
sentando mal, continlo para afrontar el siguiente
tramo. Me voy planteando los tramos de base vida
en base vida, aunque esto me juega malas pasadas
ya que es mucho tiempo el que transcurre entre
cada unay se hace muy duro ver que no llegas.

En el tramo que me toca ahora hay fuertes subidas hasta llegar al collado de Pinter
2776m, es la ténica general. Se echa la noche, voy cansadisimo, empieza a llover, esto
me anima y decido continuar, esta lloviendo con ganas y entro en un estado que no
sabria describir. Para de llover y se echa una fuerte niebla hasta llegar al refugio Grand
Tourmalin donde han puesto un montén de cencerros en la entrada para animar, esto
esta muy bien pero como estén toda la noche asi no voy a descansar mucho. Llego
empapado, decido dormir las dos horas que te dejan dormir como maximo en los
refugios. Me quito toda la ropa, no se qué hacer del fuerte cansancio que tengo, no
hay nadie en la habitacidn que estd en la parte de arriba, cuesta subir las escaleras. La
gente del refugio fenomenal, el chaval que me acompana me dice que se lleva las
zapatillas para secarlas, igenial! le comento lo de los cencerros, y al poco paran. Me
echo y no sé cdmo ponerme me duele todo pero al rato caigo rendido. No sé cuanto
habré dormido ya que me costé mucho conciliar el sueno. Me llama el chaval y me
siento en la cama sin ver el momento de ponerme la ropa mojada, al menos los
calcetines los cambio con unos que llevo de repuesto en la mochila, me abrigo bien ya
gue sigue siendo de noche, como bien del avituallamiento, y continto con otra fuerte
subida hasta llegar al Coll di Nana 2770m. Desde aqui hay unas vistas espectaculares
del Cervino.

Comienza a llover de nuevo, vuelvo a disfrutar del
momento de la noche y la lluvia, me encuentro
descansado e intento concentrarme para no caerme y

fastidiarme el tobillo ain mas. Voy muy bien, me cruzo

3

T \
con otro corredor espafol que ha tenido alucinaciones, le doy un abrazo y animos y
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continuo. Llego al km 236, la 52 base vida de Valtournenche, después de haber bajado
1500m. Aqui lo de siempre, coger bolsa, ver las ayudas a los demds etc, ya voy
pensando que solo me quedan 100 km, casi na, jeje pero esto es el Tor de los Gigantes,

asi que he de pensarﬁque 106krﬁ no son casi nada.

Esta etapa hasta la siguiente base vida, puedo decir que es la mas dura de toda la
carrera, el principio lo hago con fuerza y muchas ganas pero al llegar al ultimo collado y
después de salvar fuertes subidas y bajadas todo por encima de los 2500m llego al
Collado de Vessonaz 2788m con un fuerte dolor en la rodilla izquierda, no me quiero ni
plantear el abandono, desde aqui tengo casi 2000m de bajada en la que sufro lo
indecible. Me tomo un ibuprofeno, no sé si se
me ha juntado con un fuerte bajén o un mazazo
que me ha dado el tio del mazo, pero veo como
pierdo muchos puestos y no puedo correr, con lo
gue me gustan a mi estas bajadas. Voy vacio y
con fuertes dolores de rodilla, dias después

sabré que es la cintilla. Después de un montén =
de horas y de muchisimo sufrimiento estoy deseando de llegar y echarme media hora
a ver si recupero.

Alcanzo Oyace-Closé. Al llegar al avituallamiento me llaman, estoy un poco ido y no
contesto, ademas no espero encontrarme con nadie, cofio le miro y es mi amigo Raul
iqué alegria! Me ha visto en el peor momento de la carrera, me anima, me pongo a
comer como un animal, ademas aqui hay lasana y pizza, algo diferente que en los
demas avituallamientos. Raul alucina con todo lo que me estoy comiendo y como lo
voy mezclando sin llevar un orden.

Después de comer continto en carrera, me despido de Raul y a por la siguiente subida.
Al poco tiempo me vuelve a coger el del mazo, y echo de menos esa media hora que
iba a haber descansado.

A mitad de subida han puesto una caseta
de metacrilato que tiene un camastro con
un saco, durisimo pero decido echarme alli
media hora. No logro dormir nada pero
por lo menos le doy descanso a la rodilla y




a las piernas. Veo pasar a mas corredores y esto no me deja relajarme. A la media hora
vuelvo a la carrera. Me quito los 1500m de desnivel desde el avituallamiento, a partir
de aqui estd la bajada de unos 1200m hasta Ollomont km 283,5 ultima Base.

Llego muerto de cansancio aunque con la ilusion de todo lo andado y pensando en que
muy mal se tiene que dar para no acabar esta aventura, aunque algo asustado por la
rodilla. Cojo la bolsa y sin cambiarme de ropa (la ropa no tengo fuerzas para
quitdarmela) pongo la bolsa al lado de la cama y me quito las zapatillas y los calcetines.
Me acuesto segun llego, aviso para que me llamen en una hora y media. Lo de siempre
fuertes dolores, dificultad para conciliar el suefio... pongo una manta debajo de los
pies, hay mucho ruido, logro dar alguna cabezadilla. Entra y sale gente. A la hora me
levanto, me cambio de calcetines y me pongo las zapatillas con mucho cuidado ya que
me duelen los pies muchisimo. Noto que tengo dolor de garganta y congestion, me he
constipado, por dormir con la ropa hiumeda. Como lo ultimo que me queda en la bolsa
y algo mas del avituallamiento. Me lo tomo con tranquilidad, al rato me viene a buscar
el senor al que le dije que me llamara a la hora y media, jeje, estan en todo.

Continuo, serd la una de la noche. Tengo toda la noche por delante. No me encuentro
con nadie, me encanta esta sensacion de soledad en la noche, las balizas en la noche
se ven fenomenal, levantas la cabeza y ves todos los destellos de las balizas. Las
rozaduras de los rifiones me empiezan a molestar de nuevo y eso que no paro de
echarme aceite. Llego al refugio de Champillon, aqui hay una bandera de Espaiia en la
puerta, me comentan que trabaja un espanol. Me tratan fenomenal, no hay nadie
durmiendo en él. Como algo del avituallamiento, le comento lo de los rifiones sin
mucha esperanza de que me hagan nada y joh, sorpresal me lo curan y me viene

genial.

Continlo en mitad de la noche, con
las fuertes subidas. Salvo los 1500m
de desnivel hasta el collado de
Champillon 2709m desde aqui hay
una fuerte bajada, la rodilla me esta
respondiendo bien, me tomé un

ibuprobeno en la base vida. Hago la
bajada a un ritmo muy bueno sobre todo después de llevar casi 300km en las piernas.
Llego a un avituallamiento, y después tengo unos 20 km de pista y llano. En la
oscuridad de la noche este tramo se hace interminable, cierro los ojos en mas de una
ocasién, me he puesto musica desde la base vida y me esta animando muchisimo jqué
duro este tramo! Las luces de los pueblos te confunden, parece que va a estar mas
cerca y te desvian hacia otro lado, esto te desmoraliza. Paso por un pueblo donde creo
gue estara el avituallamiento, y no es aqui, estard a 2 km mas jqué desilusién! y iqué
duro llegar a él!
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Al llegar me dicen que hay unos 4 corredores, en ningdln momento me planteo
descansar, como algo tranquilamente vy
continvo. Cojo buen ritmo, mucho tramo se
hace por carretera hasta entrar en un
sendero donde empieza a amanecer. Fuertes
subidas por prados hasta llegar al refugio
Frassati donde me encuentro con Salva Calvo
y Oscar Pérez, después de abandonar,

decidirian ir alli, agradezco sus animos.

Sigo muy motivado para por fin hacer el ultimo tramo de subida y llegar al collado de
Malatra del que tanto me hablo Raul, “llegar al Malatra tiene que ser la ostia”. Paso a
una senderista que creia que era un corredor, antes de llegar al collado. Fuertes
pendientes de arena y en el tramo final unos peldafios incrustados en la roca, llegas al
collado, y alucinante, es para vivirlo, indescriptible, unas vistas espectaculares hace un
dia buenisimo es impresionante, una pena no tener una cdmara de fotos a mano. Me
tomo un tiempo para disfrutar del paisaje y empiezo a notar que esto esta a punto de
acabar.

La bajada la hago muy rapida, la rodilla no me molesta y quiero disfrutar del descenso.
Llegar al refugio Bonati se hace largo aunque llevo muy buen un ritmo. Desde el Bonati
hasta el Bertono hay mucha gente paseando y en este tramo hay zonas llanas en las
que hay que apretar. Corro en todo momento y no quiero que me pase nadie, llego al
refugio Bertone y tengo tal euforia en el cuerpo que no podria describirla, la musica
gue me acompana me hace disfrutar ain mas de esta fuerte bajada. Voy alucinando,
me tengo que quitar en algun tramo las lagrimas de alegria, aqui es donde mas te
acuerdas de tus seres queridos, y te preguntas por qué hacemos estas burradas.

Por fin salgo al asfalto, se hace largo hasta llegar al casco antiguo de Courmayer,
momentos de euforia al entrar en el casco antiguo. Veo a Sergio Mayayo. Saludos,
entro en la recta final, impresionante y llega el mejor momento de la carrera, veo a mi
amigo Raul que esta alli esperandome, nos damos un fuerte abrazo que no acaba, y
por fin paso por linea de meta jcdmo describir esto! no hay palabras. Esta pedazo de
aventura ha llegado a su fin, impresionante. Llego en un mas que satisfactorio puesto

30de la general .
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Decir que en los primeros 100 km pensé que no estaba preparado para afrontar esta

carrera y que no volveria pero a medida fueron pasando los km me fui dando cuenta

de todo lo que puedes llegar a hacer y cuando ya he pasado el arco de meta y han

pasado unas horas empiezo a pensar en repetir. En ningdn momento me planteé el

abandono a no ser por lesidn ya que detrds de esta carrera ha habido momentos muy

duros de entrenos, sacar tiempo de donde casi no lo hay, grandes madrugones, quitar

tiempo a tus seres queridos, etc. Todos los que practicais este deporte sabéis de lo que
os hablo. Esto es el Tor de Geants, sin palabras.

- e .ej
e MayaygEkataverno.coql
W‘ .—d AR ataverno. co (

Fotos de Mayayo y organizacion

Enlaces de interés:

Enlace video de mi llegada a Courmayer (grabado y publicado en facebook por
Club todo Vertical)
http://rafatrailrunner.blogspot.com.es/2014/12/llegada-tor-des-geants.html

El enlace a la clasificacidn no funciona a fecha de entrega de este proyecto
Enlace a la web oficial: http://www.tordesgeants.it/

Enlace a web ultrarun donde se puede escuchar el podcast del 20 de
septiembre donde me entrevistaron.http://www.ultrarun.es/enlaces.html
Enlace a entrevista realizada por the Wang Connection sobre mi experiencia en
esta y otras carreras.http://www.thewangconnection.com/rafael-martin-la-
locura-del-ultra-trail-es-contagiosa/
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4. OTROS ASPECTOS A JUICIO DEL SOLICITANTE

Me gustaria dedicar unas lineas a recalcar que en esta mega ultra trail tan importante
es el pre como el post carrera. Ya os he hablado del entreno que he llevado a cabo que
incluia correr dos ultra trails antes. En cuanto al post carrera decir que es muy
importante descansar durante un periodo de varios meses ya que el cuerpo y la mente
sufren mucho. Han sido 4 dias con sus 4 noches corriendo parando a dormir unas 5
horas en total. Aqui os dejo una pequefia muestra de ampollas, magulladuras,
guemaduras por roce y lesiones al acabar la carrera.

Por ultimo y antes de acabar queria dedicar unas lineas para animar a todo el mundo a
embarcarse en esta aventura, eso si, siempre preparado. A pesar de las “heridas de
guerra” y de toda la polémica suscitada con las ayudas externas para mi ha resultado
una experiencia Unica de la que estoy muy satisfecho. Es cierto que correr sélo y ver
toda la ayuda que reciben otros participantes a los que sus acompafantes les dan la
bolsa en mano, les sacan de ella lo que necesitan sin que tengan que ni siquiera hablar,
les dan masajes, les llevan comida, les ponen una manta encima, les dan palabras de
aliento y animo, puede resultar algo desmoralizador y en ocasiones sientes cierta
impotencia pero nada de eso le resta a la satisfaccion y orgullo de haber conseguido
terminar la ultra de todas las ultras “EL TOR DES GEANTS”.

4. AGRADECIMIENTOS

Quiero aprovechar la oportunidad que me da el Club Todo Vertical de dar a conocer
mi experiencia el Tor des Geants a través de sus becas para agraceder a todos los que
me han ayudado a conseguir esta gran proeza personal y a todos los que me han
seguido durante esos 4 dias alegrandose de mi hazafa tanto o mas que yo.

5. DATOS PARA LA LOCALIZACION PERSONAL DE LOS MIEMBROS DE LA ACTIVIDAD,
MEDIANTE TELEFONOS, ...

Participantes: Rafael Martin Garcia. Tel. 686 69 20 98. Mail: rafalunatila@hotmail.com
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