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1.1 Descripcién de la actividad

Carrera ultra de montana disputada en la Sierra de Guadarrama en el mes de junio de 2012. El
recorrido tiene la salida en el pueblo de Navacerrada y con un limite de 30 horas debes recorrer
110 km. El itinerario recorre gran parte de la Sierra de Guadarrama incluyendo la cima de la
Maliciosa, Canto Cochino, Collado de la Dehesilla, Hoya de San Blas, Puerto de la Morcuera,
Puente del Perddn, Puerto del Reventén, cima de Pefalara, La Granja, Puerto de la Fuenfria,
Puerto de Navacerrada y La Barranca.

1.2 Dificultad de la actividad

Carrera ultra de montafia en modalidad de semi-autosuficiencia donde cada participante debe
portar el material minimo que garantice su seguridad y teniendo en cuenta la alta probabilidad
de que se deban transitar tramos sin luz de dia. Es una prueba que une distintas localidades de
la sierra madrilefia a través de caminos, pistas, sendas y zonas abruptas de alta montafia que
antes utilizaban ganaderos, cazadores y que actualmente tiene como eje principal el sendero
de gran recorrido GR10. El recorrido se lleva a cabo en un entorno de montafa y alta montafia
superando altitudes de dos mil metros y trazados que incluyen senderos, prados, rocas y zonas
donde sera necesario pequenos trepajes.

El recorrido alcanza cumbres como La Maliciosa (2227m) y Pefiala (2429m), y atraviesa
collados como el Piornal (2074m), Dehesilla (1458m), Vacas (1888m), Morcuera (1777m),
Reventon (2037m), Fuenfria (1792m) y Navacerrada (1862m). Igualmente transcurre por los
valles de La Barrranca, Manzanares, Lozoya, Valsain y Eresma. Todo ello parajes protegidos
del Parque Regional de la Cuenca Alta del Manzanares, Parque Natural de Pefalara y del
Centro Montes y Aserradero de Valsain.

1.3 Datos técnicos de la actividad

Datos obtenidos de Garmin Forerunner 305:
Distancia: 114km
Tiempo: 18h 07m 52s
Desnivel positivo: +5700m
Desnivel negativo: -5652m
Fecha: 23/06/2012
Hora salida: 06:00 (23/06/2012)
Hora Llegada: 00:08 (24/06/2012)
Velocidad media: 6,3 Km/h
Calorias quemadas: 7625
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1.4 Situacion geografica (pais, cordillera, macizo, montana, etc...) y condiciones
de comunicacion y accesibilidad.

Sierra de Guadarrama - Madrid. Atraviesa parajes protegidos del Parque Regional de la
Cuenca Alta del Manzanares, Parque Natural de Pefialara y del Centro Montes y Aserradero de

Valsain.

1.5 Croquis y descripcion de la ruta
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1.6 Fotos del desarrollo de la actividad
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1.7 Datos para la localizacién personal de los miembros de la actividad, mediante
teléfonos, direcciones y correos electronicos

Titulo: Crénica de un suefio...Gran Trail Pefialara 2012
Participante: Ricardo Rodriguez Gonzalez
email: ricardorg20@gmail.com

1.8 Cronica de la carrera en primera persona

Esta es la historia de un suefio que comenzo a fraguarse hace un afo, exactamente el dia en
que el caprichoso Zeus considerd que la mejor compafiia para los que iban a empezar el reto
del GTP 2011 era una buena ola de calor...

Llegamos el viernes a Navacerrada, la idea es descansar en el hotel y luego tranquilamente
asistir a la charla técnica y recoger el dorsal. En la charla explican el recorrido y lo mas
importante, parece ser que no hara tanto calor como el afio pasado pero por si acaso y vista la
escabechina de la pasada edicion, parece que habra un par de avituallamientos liquidos que no
estaban previstos inicialmente. Una vez cenado apuramos los ultimos preparativos del material
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en la habitaciéon y a intentar dormir. La noche, como siempre antes de una carrera importante,
se hace bastante larga, al cuerpo le cuesta coger el suefio pero al menos intento descansar, es
importante dormir pero mas que el cuerpo esté descansado.

El despertador suena a las 04:20, falta mucho pero me gusta desayunar tranquilamente y sobre
todo que el cuerpo lo tenga muy asimilado cuando llegue la hora de la salida. Ya en la salida
estoy tranquilo, me mentalizo que hay que salir a un ritmo comodo pero sin pasarme. Y cuando
el sol empieza a despertarse se da la salida, son las 06:00h.

Los primeros kildmetros se corresponden con la ascension a La Maliciosa, montafia que me
encanta subir y por ello conozco muy bien. Es peligroso salir fuerte porque es una subida que
puedes pagar, y sobre todo con la gran distancia que nos espera. En estos primeros compases
el tiempo es estupendo y el fresquito mafanero te hace muy comodo el esfuerzo. Llego a la
cima de La Maliciosa (km 8) y me encuentro muy bien, ahora viene un tramo todo de bajada
hasta Canto Cochino que conozco fenomenal y ademas me encanta. Como suele pasar con las
bajadas me lanzo bastante rapido, al principio intento ser conservador para no jugarmela en
alguna caida.

Ya en Canto Cochino (km 18), de momento no he consumido mucho liquido y lo poco
consumido es agua, son muchas horas y el consumo de sales soy de los que pienso que hay
que hacerlo de manera inteligente para no pasarse. Aprovecho para beber un poco de sales,
algo de frutos secos y a continuar hasta el Collado de la Dehesilla (km 22). Este tramos es
subida no muy fuerte y me marco un ritmo constante y no muy castigador. Ya en el collado
tenemos una bajada hasta la Hoya de San Blas. Este tramo el afio anterior no me gusto nada,
a pesar de ser bajada es un terrero muy irregular y con poca visibilidad por la espesura de la
vegetacion por lo que es un poco estresante. La verdad es que se me da bien, cojo un buen
ritmo y enlazo con un grupo de corredores y ya acometemos todos juntos la bajada haciéndola
mas cémoda.

Llegamos al avituallamiento de la Hoya de San Blas (km 28), el calor ya empieza a notarse
pero nada tienen que ver las sensaciones de este afio con las del afio pasado. Me encuentro
muy bien y de momento parece que la maquinaria funciona perfectamente. El siguiente tramo
seran unos 10km de constante subida hasta el Puerto de la Morcuera (km 38). Es un tramo que
no es técnico pero a mi se me suele hacer pesado ya que lleva mucha pista. Me sigo marcando
ritmos comodos en las subidas sin tampoco ir parado. Los ultimo tramos de subida me siento
fuerte y apreto con ganas de llegar.

Desde el Puerto de la Morcuera hasta el Puente del Perdon (km 50) es todo descenso y la
mayoria por pista, aprovecho para correr bastante. En este tramos adelanto a varios corredores
y ya se empieza a notar que los kildmetros hacen mella. La ultima parte este afo si la hago
correctamente ya que el ano pasado no estaba bien balizado y fui por otro camino. Me
encuentro a corredores que este afio se han equivocado como yo el aio pasado y también me
doy cuenta que por el camino del afio pasado te ahorras algun metro. Ya en el avituallamiento y
pensando en que los siguientes 20km van a ser subida, aprovecho para comer bien, membrillo,
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frutos secos y bocadillos de jamon. Por suerte en estas carreras la comida la asimilo bastante
bien. En este avituallamiento preparo un segundo bidén que llevaré cargado con bebida
hidrato-proteica, aprovechando que sera un tramo lento y el cuerpo podra ir asimilando bien lo
digerido.

El primer tramos de subida al Reventén (km 62) transcurre por bosque y se lleva bien pero dura
poco y al poco salimos a una pista que nos llevara hasta arriba. A esta hora del dia (14:00h) el
calor es bastante fuerte pero de vez en cuando corre brisa que te da la vida. Tras casi 3 horas
llego al avituallamiento del Reventdn (km 62), un puesto pequeio pero que no dudan en darnos
todo el liquido que necesitamos e incluso una de las hijas de algun voluntario te refrescaba con
un spray de agua si asi se lo pedias, vamos un lujo.

Desde el puerto del Reventon (km 62) hasta la Laguna de los Pajaros (km 68) el terreno se
hace comodo y es un poco rompe piernas. Por suerte sopla un brisa bastante buena y hace
que el calor no haga mella. Este tramo es curioso porque constantemente ves la cima de
Pefalara (km 70) pero parece que nunca vas a llegar, eso si, el paisaje es espectacular. Ya en
la Laguna de los Pajaros (km 68) comienza la subida dura a Pefalara (km 70). Es un tramo
muy abrupto y con un gran desnivel. Lo mejor es marcarse un ritmo constante, agarrarse las
rodillas y a mirar al suelo y subir. El tramos del Risco de los Claveles es la parte mas peligrosa
con piedras enormes a sortear, el problema es que con 70 kildbmetros a cuestas las piernas no
estan para mucha fiesta y este tramo lo hago tranquilo para asi sobre todo evitar caidas o
torceduras. La verdad es que se me pasaba por la cabeza la pobre gente que por este tramo
tendria que pasar de noche y...madre mia!l. Una vez coronado Pefialara (km 70) afrontamos un
descenso hasta la Granja (km 80) de los cuales los primeros 2 son bastante empinados y
duros.

La primera parte del descenso la hago tranquilo para no arriesgar. Una vez finalizado la primera
parte entramos en un sendero y quizas por las partes mas bonitas de la carrera, no paramos de
cruzar riachuelos donde no dudo en refrescar constantemente la gorra. La ultima parte del
descenso es por el bosque y la verdad es que disfruto mucho este tramo, ademas de vez en
cuando nos obsequia con algunas vistas impresionantes de La Granja. A estas alturas me
encuentro fenomenal y tocando madera confio en que la meta no me la va a quitar nadie a no
ser lesion o similar.

Dado que he comido bastante decido en empezar el siguiente tramo tranquilo y andando para
no peligrar lo comido. Ademas, el sendero circula pegado al rio y entre arboles y la verdad es
que resulta bastante bonito. Al poco empiezo a sentir que el cuerpo se queda sin fuerzas e
incluso tengo como ligeros mareos, me empiezo a preocupar pensando que no puede ser que
el cuerpo ahora se apague. Deduzco que puede ser por la digestion de la comida y sin
agobiarme decido aminorar el ritmo bastante esperando para ver como evoluciona. La flojera
me dura como 4 km en los cuales voy bastante tocado, menos mal que el tramo tira hacia
arriba pero no en exceso y a que el paraje es fantastico. Empiezo a encontrarme algo mejor y
decido meterme un gel para el cuerpo, no soy muy partidario de ellos pero decido que después
de 85km va siendo hora del primero. El efecto no tarda y entre el gel y que el cuerpo empezaba
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a salir de su letargo aumento la velocidad y consigo coger un buen ritmo. Adelanto a un par de
corredores que un par de kildmetros atras cuando estaba ko me habian superado, de hecho se
sorprenden por mi resurreccion, eso es que debia ir con peor aspecto del que yo pensaba....

Llego al avituallamiento de la Casa de la Pesca (km 92), me encuentro de nuevo fenomenal y
con fuerzas, me queda la parte mas dura de la ascension al Puerto de la Fuenfria (km 94) pero
estoy muy motivado. Decido pararme poco en el avituallamiento y salgo disparado, quiero
llegar ya a la meta como sea. Intento correr todo lo que puedo hasta que empieza la rampa que
lleva a Fuenfria, es bastante dura y empinada pero pongo las manos en las rodillas y a
muerte...por fin llego al Puerto de la Fuenfria, como siempre me reciben los voluntarios con
mucho animo e incluso uno de ellos me acompario en la ultimo tramo grabandome con el video
(podéis verlo en la anterior entrada). Relleno la botella con la mejor agua de toda la carrera
(fuente de Fuenfria) y me lanzo a por el Camino Smith.

Ya el sol se esta escondiendo y a mitad del Camino Smith enciendo el frontal, es un tramo que
conozco pero es bastante irregular y un esguince te llega por menos de nada. Se me hace un
poco largo este tramo pero sigo con buen ritmo e incluso adelanto a algun corredor. Ya con
noche cerrada llego al avituallamiento del Puerto de Navacerrada (km 100) donde me llevo la
sorpresa de encontrarme a Nati, no estaba previsto verla alli y es una grata sorpresa. En este
punto el estado fisico sigue siendo estupendo y me sorprende gratamente. Como algo de
memobrillo y me lanzo hacia la ultima subida de los 110km.

Ya es noche cerrada y una subida no excesivamente dura me lleva hacia el tubo que baja
hasta Navacerrada. Es una bajada que conozco bastante bien pero después de un par de
tropiezos decido no arriesgar y me pongo a bajar rapido pero seguro. El ultimo tramo ya es todo
pista y son los momentos donde verdaderamente sabes que ya es tuyo, l6gicamente después
de 18h te da tiempo a pensar de todo pero es cierto que con la alegria de conseguir el reto te
afloran pensamientos y recuerdos que te hacen emocionarte, son momentos donde
verdaderamente eres tu mismo...

Llego al pueblo de Navacerrada y atravesando las calles recibo el aplauso de la gente que esta
en las terrazas tomando algo, si fuera hace bastantes kildmetros me daria envidia pero en esos
momentos no lo cambio por nada. Y después de 18 horas y 7 minutos hago la entrada en meta,
el suefio que comenzod en pesadilla hace un afo se ha cumplido... Al final me quedo con las
sensaciones, he disfrutado muchisimo esta carrera y sobre todo viendo que fisicamente el
cuerpo me ha respondido. Como siempre mi admiracion por todos aquellos que se ponen en la
salida de estos retos, sea cual sea el final...
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