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ALBERTO AGUNDEZ DE SAN SEBASTIAN

“El fino margen entre gestionar muy bien o muy mal mi diabetes tipo 1”

CAMPEON COPA ESPANA CXM FEDME PROMESA 2023



¢Quién es Alberto Agundez?

Alberto, mas bien conocido por mi apellido Agundez, es un chaval de 23 afios
recientemente graduado en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte (n2 col. 68.943)
y actual estudiante del Master de Investigacion de Ciencias del Deporte y Master de
Alto Rendimiento en Deportes Ciclicos. Ademas, he comenzado mi proceso hacia el
doctorado con varios proyectos de investigacion relacionados con las Carreras por
Montafia.

Comencé con el deporte desde muy joven, me gustaba mucho la bicicleta, pero
realmente me lo pasaba bien con todos los deportes. Después cai en el futbol en el que
competi durante 10 afios, compaginandolo con el tenis al que me pasé los ultimos afios
de futbolista y durante un par de anos le dediqué toda mi atencién hasta que comencé
a trabajar de monitor de tenis tras sacarme la titulacién. Por 2015 empecé a correr,
salia por el barrio y después empecé a apuntarme a carreras populares, me gustaba
bastante y ademads veia que no paraba de mejorar por lo que la motivaciéon era muy
grande, y asi hasta que un dia descubri las carreras por montafia, debutando en
Mataelpino por 2018. Tirando bolas llevo desde 2018 también, hasta que hace un par
de afios comencé también a llevar la preparacidn fisica de diferentes corredores y
posteriormente comencé a dirigir el Programa Tecnificacion Carreras por Montafia en
la Federacidon Madrilefia Montafiismo, lo cual ha sido una gran oportunidad no solo
laboral sino de proyeccidn y con la que estoy muy motivado.

Este ultimo afio pude dar un salto de calidad en mi rendimiento. Después de dos afios
de adaptarme a la categoria promesa y de muchos problemas en carrera, puede por fin
empezar a ser competitivo. Ademas, este afio se me presentaron oportunidades muy
buenas como la de comenzar con un proyecto de investigacion en la Universidad
Europea con algunos de los mejores corredores de montaiia, ademds de poder
colaborar en diferentes grupos de investigacidon con personas de alto prestigio. Con
todo eso, y numerosas formaciones sigo buscando el camino hacia la mejor versién de
mi como deportista y entrenador.

En definitiva, me considero un apasionado del deporte, que disfruta mucho de estar
horas y horas entrenando, y de investigar en como poder encontrar nuevas vias de

mejora en los deportes de resistencia, y especialmente en las carreas por montafia.

Con todo esto, presento mi candidatura a las becas de este afio 2023.



FEBRERO
- 12 PRUEBA COPA ESPANA CXM PROMESA MARBELLA “CXM SIERRA BLANCA”
o 32 Posicién: con 28km 1850+ llegaba muy justo a esta prueba tras
superar una fractura de estrés en el quinto metatarsiano y un edema
0seo que me tuvo sin correr durante el invierno. Marbella fue una
carrera dura, mucho mas técnica de lo que nos esperdbamos y donde
pude aguantar el podio ante rivales de buen nivel.

1)
';\1
o |

v — h—‘}

T

L
T
P,

s ol MARBE )
Imagenes de Sierra Blanca

MARZO
- El mes de marzo no hubo competicion, pero lo pasamos dentro del laboratorio

sacando adelante un proyecto de investigacién en carreras por montafia con
cerca de los 50 mejores corredores de montana de la Comunidad de Madrid y
alguno de fuera de nivel internacional.

Imagenes de algunas de las pruebas que realizamos durante la recogida de datos

ABRIL
- Campeonato Espafia CxM linea Rute, Cordoba. Puesto 182 Promesa en una

carrera donde la diabetes me jugd un mal dia, con una hiperglucemia



MAYO

descontrolada desde el inicio que hizo que me deshidratara y tuviera calambres
hasta que sobre el kildmetro 20 me pudieron dar una insulina con la que
corregir esa hiperglucemia que habia tenido y poder llegar a meta en mejores
condiciones. Carrera de 24km 1800+.

Km 21

Continuamos con el proyecto de investigacion en la Universidad Europea
recogiendo mas muestra y recibiendo a algunos corredores como Jan Margarit.

Jan Margarit realizando la prueba de valoracion de condicidn fisica

KV TXINDOKI: con 3,6km y 980+ realicé uno de mis mejores verticales hasta la
fecha. El resultado fue un 312 absoluto y top 5 promesa por delante de grandes
corredores promesas que hasta la fecha tenia muy lejos. Este vertical supuso un
punto de inflexién en mi rendimiento puesto que lo preparé muy especifico y el
tener ese buen rendimiento hizo que consiguiera un punto extra de motivacion
para el resto de la temporada, al poderme ver mas competitivo y mas cerca de
los de delante.
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Pala dura del vertical

22 PRUEBA COPA ESPANA CXM PROMESA TERUEL
o 32 posicidn en una prueba muy rapida que me beneficiaba, pero a la
que acudieron un mayor nimero de corredores puesto que se trataba
de una prueba de seleccién para el mundial juvenil FEDME. Con 22km
1100+.

JUNIO

2X RIANO TRAIL RUN. 22 posicidn absoluta, y en las 2 etapas luchando contra mi
compafiero en la FMM Fernando Ayuga quien en esos terrenos de Espigliete y
Gilbo se movié como pez en el agua, terreno al que yo quise ir para mejorar ese
punto débil que tengo en los terrenos técnicos y que cada vez va dejandolo de
ser mas.

Fue una carrera interesante, donde tenia curiosidad por ver como recuperaba el
cuerpo de un dia a otro y de la que me llevé una gran sorpresa viendo que tras
haber apretado bastante el dia 1, al dia siguiente todavia era capaz de seguir
apretando bastante. En cuanto al manejo de la diabetes fue complejo, con algo
de hiperglucemia durante la primera mitad de las etapas que se transformaba
en una rapida hipoglucemia y consecuente bajén de rendimiento que me
costaba detectar y con ello perdia bastante tiempo. Una carrera donde de
nuevo pude seguir aprendiendo muchas cosas respecto al entrenamiento y
gestion de las carreras, y sobre todo, respecto al manejo de mi diabetes tipo 1.
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Imagen de la seéunda efapé terminando de IIe;ré la cima del pico Gilbo
Etapa 2: 24km 1400+

JULIO
- Como viene siendo habitual los ultimos afios, en estas fechas nos vamos de

vacaciones a Benasque unos dias donde poder mds alla de acumular un gran
volumen de kildmetros y sobre todo desnivel en pocos dias, podemos recorrer
algunos parajes impresionantes que nos llenan de montafia por dentro.
o El primer dia realizamos la Cresta de Gargallosa al Perdiguero: 21km
2000+
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Cresta Gargallos

o El segundo dia realizamos una parte de la Cresta de Bardaminay la
cresta este al Posets: 24km 2200+
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Pico Posets, mi segunda vez en este pico.

o Eltercer dia vino el plato fuerte, realizamos una parte del recorrido de la
Vuelta al Aneto: 40km 3000+ donde el reto de manejar la diabetes cobra
importancia puesto queriamos ir ligeros de material aprovechando la
buena meteo y esto implicaba llevar muy bien medida la cantidad de
carbohidratos de reserva para la actividad i, asi como la insulina basal
de ese dia muy bien ajustado. El resultado fue que toda la ruta fue
perfecta pero el la subida final a Estibafreda debido a la fatiga el cuerpo
empezd a requerir un mayor aporte de CH y me quedé sin geles
llegando a la cima, lo cual supuso una situacion estresante puesto que la



bajada del Estibafreda al coche fue de 1h en la que si me daba un bajén
de azucar no teniamos ya nada con lo que remontar.
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Imagen de la izquierda en el Pico Estibafreda y derecha en el Collado
Salenques.

o El cuarto dia realizamos una subida al Pico Salbaguardia como plato final
antes de regresar: 12km 1000+

Total en 4 dias: 96km 8000+

- Victoria absoluta “Nocturna los Negrales by Agoteam”: carrera por las pistas y
senderos de Alpedrete donde pude llevarme la victoria en una carrera rapida
con el componente de la oscuridad.

AGOSTO
- 29%absoluto Carrera popular Peguerinos: 11k alrededor del embalse. Una
carrera que me sirvié como un buen test para ver el estado de forma de cara a
la preparacién que quedaba para el comprimido calendario de carreras en
septiembre con dos verticales en septiembre y el resto de meses lleno de
pruebas en linea.



En la carrera luché hasta la mitad contra un gran Migue Angel Pozo, atleta que
ha sido internacional en alguna ocasién y que me acabé sacando 1 minuto en
meta por lo que acabé bastante satisfecho por las ganas que le puse en intentar
guedar por delante y que no fue hasta la segunda mitad de carrera donde me
adelanté.

Podio carrera

- Concentracion FMM PROTEC Candanchu: 7 dias donde pude aprovecharme de
mi trabajo con los jévenes en el Programa de Tecnificacion para sacar adelante
una buena semana de entrenamientos de cara a la preparacién del calendario
de carreras por montaia a partir de septiembre con alguna cima en Picos como
el Anayet, Aspe o Collarada.

SEPTIEMBRE

- 32 CTO. MADRID Vertical en Abantos y 22 Promesa. Vertical de Abantos, nuevo,
homenaje a David Delgado donde pude hacerme con la cuarta posicién de la
carrera y 32 del Campeonato. Madrid absoluto y 22 en categoria promesa.
Tras el vertical de mayo en Txindoki podia confirmar en Abantos mi mejora en
este tipo de carreras verticales, donde hasta entonces no era capaz de luchar
por puesto delanteros y mucho menos contra ciertos rivales contra los que
luego en pruebas en linea si que era competitivo. En la carrera se salié rdpido, y
pronto se escaparon Bellido y Fabidn y yo me quedé luchando junto a Hugo



Fenol por el podio de la carrera quien en la rampa final me dejaria atras. Aun asi
mejorando mucho mis registros en este terreno y motivado de cara al
Campeonato Espafia dos semanas después en Villanua.
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\POdIO absoluto Vertical Abantos Cto. Madrld FMM

72 promesa Cto. Espaina KV Villanda (Collarada). Carrera perfecta donde pude
de nuevo seguir mejorando mi rendimiento en este terreno. La preparacién
para verticales de este afio comenzé por abril, y tras el buen resultado en
Txindoki cogi la motivacidn suficiente para querer dar mas en este terreno y asi
ha sido. Mi mejor resultado en un Campeonato Espafia y sobre todo por
delante de rivales a los que nunca habia ganado y compaieros de selecciéon
como Bellido, Javi o Alvaro Jiménez a los que hasta este afio veia lejos y nunca
habia quedado por delante suya.

Parte final del Cto. Espafia KV



”Equipb Absoluto FMM

- Victoria absoluta, carrera corta “Corral del Diablo”: me habian hablado muy
bien de esta zona y decidi meterla en el calendario como prueba de
preparacion para las siguientes carreras en linea que se venian. Necesitaba una
prueba rapida donde seguir trabajando ciertos hitos fisioldgicos para mejorar
en las pruebas en linea. Finalmente pude llevarme la victoria y quedarme con
las ganas para un préximo afio de hacer la prueba larga.

Meta Corral del Diablo

OCTUBRE
- 32Y ULTIMA PRUEBA DE LA COPA ESPANA CXM FEDME PROMESAS EN CEUTA
“TRAIL SIERRA BUYONES".

o 12 posicidon promesa y finalmente 12 en la Copa Espafia CxM FEDME
Promesa 2023. Carrera rapida de 22km 1100+ caracterizada por
numerosos bucles donde hubo mucha gente que se perdié. Una gran
experiencia el poder conocer esta alejada zona y donde se esconden
grandes secretos que conocer. Finalmente poderme llevar la Copa
Espafia es todo un éxito, guinda al trabajo de afios atras y con la que me
despido de esta categoria para dar el paso a absolutos.
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A la izquierda equipo Copa FMM vy a la derecha podio con Alba de
Mendiolagoitia como ganadores de la Copa en Promesa

22 PRUEBA COPA MADRID CxM “Iberika Trail La Cabrera”
o 12absolutoy 12 promesa en los 24km 1400+ de carrera donde la meteo

fue muy exigente con bastante agua en el recorrido, con lluvia toda la
prueba y bastante viento en zonas altas. Carrera que puede liderar de
inicio a fin pero en la que el segundo clasificado no me tio tregua,
puesto que llegd a un minuto escaso y esa fue la distancia que nos
fuimos mantenido toda la carrera, en un gran pulso entre los dos que
finalmente me pude llevar.

Iberika raiI la Cabrra ‘

32 PRUEBA COPA MADRID CxM “Iberika Trail Mataelpino”
o 22absoluto en los 22km 1200+ detras de un gran Fabian Venero que se

escap6 desde el inicio y fue imposible de seguir. De nuevo contento con
mi rendimiento bajando en cinco minutos mi registro de ediciones
anteriores a pesar de la gran cantidad de agua que encontramos en la
primera subida y bajada final del recorrido.
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Iberia raiI I\/Iéiaelpino

- CAMPEONATO MADRID CxM Y 42 PRUEBA COPA MADRID FMM “Cross de la
Pedriza”

o 42 absolutoy 22 promesa en los 27km 1600+ y Campeones de Madrid
por clubes con el Todovertical. Carrea que habia preparada bastante en
cuanto al recorrido, y que tenia muchas ganas por ser una carrera que
no me favorecia nada pero que a la vez tenia muchas ganas de ver
cuanto podia mejorar en este terreno. Para sorpresa pude estar
luchando con el grupo perseguidor la mitad de la carrera hasta que me
descolgué, pero llegando a escaso un minuto del podio, de Javier
Hernando quien tenia como referencia en esta carrera.

En cuanto a la diabetes probé una estrategia nueva, la de portar la
insulina en carrera y administrar insulina rdpida en caso de que nos
niveles no sean bajos para poder comer una mayor cantidad de CH. El
resultado fue bueno, aunque me pasé con la dosis en un momento y fue
donde me perdi al grupo debido al bajon de azucar, pero el hecho de
poderme administrar insulina en carrea hizo que pudiera aumentar la
cantidad de CH por tanto obtener un mejor rendimiento en la prueba.




Finalmente cerraba la Copa de Madrid como 22 absoluto y 22 promesa tras Fabian
Venero.
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Podio absoluto Copa Madrid CxM FMM linea



RESUMEN DE RESULTADOS 2023

RESULTADOS DESTACADOS
- 12 COPA ESPANA PROMESA FEDME CXM LINEA
- 22 COPA MADRID FMM ABSOLUTA CXM LINEA
- 22 COPA MADRID FMM PROMESA CXM LINEA
- 32 ABSOLUTO CAMPEONATO MADRID VERTICAL FMM ABANTOS
- 22 PROMESA CAMPEONATO MADRID VERTICAL FMM ABANTOS

OTROS RESULTADOS
- 32 PROMESA COPA ESPANA MARBELLA
- 32 PROMESA COPA ESPANA TERUEL
- 12 PROMESA COPA ESPANA CEUTA
- 72 PROMESA CAMPEONATO ESPANA KV FEDME VILLANUA
- 182 PROMESA CAMPEONATO ESPANA LINEA FEDME RUTE
- 12 COPA MADRID IBERIKA TRAIL LA CABRERA
- 22 COPA MADRID IBERIKA TRAIL MATAELPINO
- 22 PROMESA 42 ABSOLUTO CAMPEONATO MADRID FMM LINEA LA PEDRIZA
- 12 CAMPEONATO MADRID CLUBES FMM LA PEDRIZA
- 312KV TXINDOKI TOP5 PROMESA
- 12 PRUEBA CORTA CORRAL DEL DIABLO
- 222X RIANO TRAIL RUN
- 12 NOCTURNA LOS NEGRALES
- 22 CARRERA POPULAR PEGUERINOS

iGRACIAS!

Foto de Riafio Trail terminando de bajar el Espigiliete



