


Abriendo camino Ryan Sandes & Steve Smith

1

Abrien do ca mino

Mi vi da co mo co rre dor de ul tra-trail

Ryan San des
con Ste ve Smi th

Tra duc ción de Lau ra Fer nán dez



Abriendo camino Ryan Sandes & Steve Smith

2

ABRIEN DO CA MINO
MI VI DA CO MO CO RRE DOR DE UL TRA-TRAIL
Ryan San des - Ste ve Smi th

¿Qué se ne ce si ta pa ra rea li zar una ca rre ra de seis días en el de sier to más re cón- 
di to del mun do? ¿O pa ra co rrer más de 160 ki ló me tros en un so lo día en al ti tu- 
des que po drían de-jar te sin res pi ra ción sim ple men te ca mi nan do? Más aún,
¿qué se sen ti rá des pués de ga nar to das esas ca rre ras? Es ta es la his to ria de
Ryan San des, la su pe res tre lla in ter na cio nal de los ul tra ma ra to nes.

Abrien do ca mino es el re la to de la vi da de es te in trépi do de por tis ta, sus ex pe- 
rien cias co mo afi cio na do y de có mo se con vir tió en el atle ta más im por tan te en
es te ti po de com pe ti cio nes. En su li bro, San des nos cuen ta de ta lles de sus re gí- 
me nes de en tre na mien to, es tra te gias de ca rre ras y de sus as pi ra cio nes pa ra el
fu tu ro.

Los de por tis tas más en tu sias tas dis fru ta rán de es te re la to re ple to de adre na li na
en el que tan to co rre do res prin ci pian tes co mo los as pi ran tes a pro fe sio na les
po drán be ne fi ciar se de sus con se jos y ex pe rien cias.

ACER CA DE LOS AU TO RES
Ryan San des sal tó al pa no ra ma in ter na cio nal de los ul tra ma ra to nes en 2008,
año en el que ga nó la Go bi Mar ch, una ca rre ra de sie te eta pas, 250 ki ló me tros
a tra vés del agres te de sier to del Go bi. Pos te rior men te se con vir tió en el úni co
de por tis ta en ga nar to das las ca rre ras en las se ries de los Cua tro De sier tos. Es
ga na dor tam bién de las pres ti gio sas ca rre ras de Aus-tra lia, Hong Kong, Is las
Ca na rias y la Pa ta go nia. To do es to le ha va li do pa ra con fir mar se co mo uno de
los me jo res co rre do res de ul tra ma ra to nes del mun do.

Ste ve Smi th es un exi to so edi tor de re vis tas y au tor de múl ti ples bio gra fías de- 
por ti vas.

ACER CA DE LA OBRA
«El li bro de Ryan San des no es tan so lo la his to ria de la ex tra or di na ria vi da de
es te atle ta; la lec tu ra de Abrien do ca mino apor ta rá a los lec to res un co no ci- 
mien to ex tra or di na rio, así co mo una mul ti tud de con se jos que Ryan ha con se- 
gui do com pi tien do mu chos años.»
DEAN KAR NA ZES
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Pró lo go

Por mu chas co sas que crea mos sa ber y com pren der, exis- 
ten cier tos fe nó me nos que qui zá no lle gue mos a en ten der
nun ca. A esos acon te ci mien tos los lla ma mos enig mas. O in- 
clu so mi la gros. Y Ryan San des es uno de ellos.

Ya sa be mos lo que tie ne que ha cer cual quier atle ta de
éli te pa ra al can zar el éxi to. Pri me ro hay que em pe zar de
muy jo ven y en tre nar du ran te años. Y co men zar co rrien do
dis tan cias cor tas en los en tre na mien tos —unos cuan tos ki- 
ló me tros ca da vez—. Y a me di da que se van au men tan do
las dis tan cias, de for ma que des pués de unos cuan tos me- 
ses se es ca paz de co rrer du ran te trein ta mi nu tos sin pa rar,
se pue de em pe zar a pen sar en co rrer una bue na dis tan cia
de, pon ga mos, unos cin co ki ló me tros. Si la co sa sa le bien, y
en fun ción del ni vel de com pro mi so y dis ci pli na, el atle ta
po dría plan tear se en tre nar con dis tan cias más lar gas pa ra
po der par ti ci par en ca rre ras de diez ki ló me tros. Y des pués
de mu chos me ses, qui zás años, co rrien do ca rre ras de diez
ki ló me tros, po dría sen tir se ten ta do de dar el si guien te gran
pa so y par ti ci par en una ca rre ra de vein tiún ki ló me tros. Por- 
que, aun que una ca rre ra de vein tiún ki ló me tros so lo es un
po co más del do ble de una dis tan cia de diez, pa ra com ple- 
tar esos on ce ki ló me tros de más, se ne ce si ta, por lo me nos,
el tri ple de es fuer zo.

Lue go, des pués de un año o más de su mar ca rre ras de
vein tiún ki ló me tros al re per to rio, se en fren ta al re to fi nal, el
que ja más po dría ha ber ima gi na do cuan do em pe zó: el ma- 
ra tón de 42 ki ló me tros, el Eve rest de la gran ma yo ría de co- 
rre do res afi cio na dos de to do el mun do.
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Pe ro en Su dá fri ca la si tua ción es li ge ra men te dis tin ta.
Por que so lo aquí hay un es ca lón más. So lo aquí exis te el
ob je ti vo de fi ni ti vo pa ra el co rre dor afi cio na do com pro me ti- 
do, un ul tra ma ra tón de 56 ki ló me tros co mo el de Two
Oceans o el Co m ra des Ma ra thon, de 88 ki ló me tros. Pe ro
in clu so en Su dá fri ca, ahí es don de aca ba el re to pa ra ca si
to dos los co rre do res de ma ra to nes: 88 ki ló me tros en un so- 
lo día. Ni un pa so más.

Des pués de ha ber co rri do mu chas ca rre ras de esa cla se,
en nu me ro sas oca sio nes me he pre gun ta do (co mo de ce nas
de mi les de otros co rre do res de ul tra ma ra to nes su da fri ca- 
nos), por qué nun ca me plan tea ría, ni por un mo men to,
par ti ci par en una ca rre ra más lar ga que el Co m ra des Ma ra- 
thon de 88 ki ló me tros.

Par te del mo ti vo (te ne mos que ad mi tir lo) es que la ma yo- 
ría de no so tros so mos ac to res y ne ce si ta mos de un pú bli co
que nos ins pi re. Por eso nos re sul ta sen ci llo par ti ci par en el
Two Oceans y el Co m ra des con la se gu ri dad de sa ber que
ha brá mi llo nes de per so nas pre sen cian do nues tro es fuer zo,
ya sea des de los már ge nes de la ca rre te ra o a tra vés de al- 
gún ca nal de te le vi sión na cio nal. Por eso no le ve mos sen ti- 
do a aven tu rar nos ni un ki ló me tro más. ¿Una ca rre ra de 100
a 160 ki ló me tros? Es una au tén ti ca lo cu ra.

¿Y una ca rre ra de 250 ki ló me tros de sie te días, di vi di da
en seis eta pas, en la que, du ran te gran par te del ca mino,
nos ten ga mos so lo a no so tros co mo úni ca com pa ñía? ¿Y lo
que es más im por tan te, que es ta ría mos so los con nues tros
pro pios pen sa mien tos? ¿Y has men cio na do que la ca rre ra
se ría por la are na, ba jo el ca lor del de sier to o en el frío más
ex tre mo, o en la hu me dad y los pe li gros cons tan tes de la
jun gla ama zó ni ca? ¿O qui zás a una al ti tud de dos o tres ki- 
ló me tros? Por fa vor, ¿es que te has vuel to lo co?

En es te li bro, Ryan San des nos abre la puer ta a esa lo cu- 
ra. Y su his to ria pro vo ca pre gun tas que de sa fían se ria men te
nues tro có mo do en ten di mien to de la ul tra re sis ten cia y el
en tre na mien to ne ce sa rio pa ra con se guir do mi nar la. Por que
a lo lar go de su ca rre ra, Ryan ha des trui do ca si to dos nues- 
tros pre jui cios so bre lo que se ne ce si ta pa ra con ver tir se en
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uno de los me jo res co rre do res de ul tra ma ra to nes del mun- 
do. Y si no po de mos ex pli car por qué y có mo ha con se gui- 
do lo que ha con se gui do, ¿de ver dad po de mos los cien tí fi- 
cos afir mar que com pren de mos co mo es de bi do lo que
pro fe sa mos co mo ver da des in dis cu ti bles?

He aquí los he chos que te ne mos que com pren der y a los
que que re mos dar ex pli ca ción.

El pa dre de Ryan es un co rre dor de ul tra ma ra to nes su da- 
fri cano, un ve te rano del ma ra tón Two Oceans, de 56 ki ló- 
me tros. Ryan cre ce sin de mos trar mu cho in te rés por co rrer;
en rea li dad, se des cri be a sí mis mo co mo un fies te ro. En ju- 
nio de 2006, unos ami gos con los que ha par ti ci pa do en al- 
gu nas ca rre ras cor tas, se ins cri ben en una me dia ma ra tón
de vein tiún ki ló me tros. Co mo el pa dre de Ryan es co rre dor
de ma ra to nes, Ryan se apun ta a dis pu tar el ma ra tón com- 
ple to. Du ran te el en tre na mien to con si gue co rrer una dis- 
tan cia de die ci nue ve ki ló me tros, a lo lar go de los cua les tie- 
ne que pa rar y se guir ca mi nan do en nu me ro sas oca sio nes.
Pe ro es tá de ci di do y co rre el ma ra tón si guien do el pa so de
la mu jer que en ca be za a las fé mi nas du ran te trein ta ki ló me- 
tros an tes de des fon dar se y aca bar la ca rre ra en 3:28:45.
En ton ces de ci de que rom pe rá la ba rre ra de tres ho ras en su
si guien te ma ra tón, un ob je ti vo ja más al can za do por su pa- 
dre.

En tre na un po co más fuer te y co rre su si guien te ma ra tón
a prin ci pios de 2007; lo aca ba en 3:08. Al gu nos me ses des- 
pués re du ce el tiem po has ta 3:01. Em pie za a en tre nar con
más re gu la ri dad y co mien za a par ti ci par en ca rre ras de
mon ta ña, en las que ter mi na cer ca de los ga na do res.

En oc tu bre de 2007 man da su for mu la rio de ins crip ción
pa ra la Go bi Mar ch, un ul tra ma ra tón de 250 ki ló me tros di vi- 
di do en sie te días y seis eta pas, que se ce le bra ría en ju nio
de 2008. Otros co rre do res con más ex pe rien cia le re cuer- 
dan que se tra ta de una ca rre ra de 250 ki ló me tros, que la
dis tan cia má xi ma que él ha co rri do en su vi da son 42 ki ló- 
me tros y que es tas ca rre ras son au to su fi cien tes, lo que sig- 
ni fi ca que ten drá que lle var con si go to do lo que ne ce si te
pa ra la ca rre ra des de el prin ci pio.
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Pe ro él no se de ja inti mi dar y em pie za a pre pa rar se de
for ma in ten si va con el en tre na dor lo cal Ian Wa dde ll. La pri- 
me ra eta pa del ul tra ma ra tón del Go bi cons ta de cua ren ta
ki ló me tros. Ryan adop ta un rit mo con ser va dor y no tie ne ni
idea de có mo es tá co rrien do. Cuan do le fal tan ocho ki ló- 
me tros pa ra lle gar a la me ta, le in for man de que va en oc ta- 
vo lu gar. Ace le ra y ga na la eta pa. Es tá muy emo cio na do.
Ga na las si guien tes cua tro eta pas y la ca rre ra con una ven- 
ta ja so bre el se gun do de 31 mi nu tos. Ins pi ra do por su éxi- 
to, y cons cien te de que tie ne cier ta ca pa ci dad pa ra es ta
cla se de com pe ti cio nes, se apun ta a la Saha ra Ra ce, un ul- 
tra ma ra tón de 250 ki ló me tros, re par ti dos en sie te días y
seis eta pas, que se dis pu ta en el de sier to del Saha ra, en
Egip to. Vuel ve a ga nar las seis eta pas.

En el año 2009 que da en se gun do lu gar y a es ca sos mi- 
nu tos del ven ce dor de la Na mi bia De sert Ra ce, otro ul tra- 
ma ra tón de 250 ki ló me tros, re par ti dos en sie te días y seis
eta pas, tam bién por el de sier to del Saha ra; y po co des pués
ga na el Jun gle Ma ra thon de la jun gla ama zó ni ca, otros 242
ki ló me tros di vi di dos en sie te días y seis eta pas. La CNN ca- 
li fi ca es ta ca rre ra co mo la prue ba de re sis ten cia más du ra
del mun do. En ella los co rre do res de ben so por tar tem pe ra- 
tu ras de has ta 40º C, una hu me dad del 98 por cien to, un al- 
tí si mo fo lla je que no de ja pa sar la luz di rec ta del sol, cié na- 
gas con ana con das y se ven obli ga dos a cru zar ríos in fes ta- 
dos de pi ra ñas y cai ma nes.

En el año 2010 ga na dos ul tra ma ra to nes más de 250 ki ló- 
me tros, re par ti dos en sie te días y seis eta pas, in clui dos en
la 4 De ser ts Se ries: el Ata ca ma Cha llen ge en Chi le y la Last
De sert Ra ce en la An tár ti da. Co mo re sul ta do, a fi na les de
2010 es el úni co com pe ti dor que ha ga na do to das las eta- 
pas de ca da una de las cua tro ca rre ras. En 2011 ga na la Ra- 
cing the Pla net del Ne pal, otros 250 ki ló me tros di vi di dos en
sie te días y seis eta pas, y lo ha ce con una ven ta ja de más
de dos ho ras y me dia so bre el co rre dor que lle ga en se gun- 
do lu gar. Du ran te la ca rre ra se al can za una al ti tud de 3.200
me tros (10.500 pies), y tie ne un des ni vel to tal de 9.000 me- 
tros y 9.700 me tros de des cen sos.
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Des pués de ga nar las ca rre ras de sie te días, de ci de abor- 
dar los ul tra ma ra to nes de un so lo día más fa mo sos del
mun do. En 2011 ga na el Lea d vi lle 100 Mi le Trail Run, que
se dis pu ta a una gran al ti tud, y lo ha ce mar can do el ter cer
me jor tiem po de la his to ria. En 2012 ga na la Vi bram Hong
Kong ul tra de 100 ki ló me tros en un tiem po ré cord. Tam bién
ga na la Nor th Fa ce de 100 ki ló me tros en Aus tra lia y, en su
pri mer in ten to, aca ba se gun do mar can do el se gun do tiem- 
po más rá pi do de la his to ria en la que pro ba ble men te sea
la más fa mo sa de to das las ca rre ras de mon ta ña, la Wes tern
Sta tes 100 Mi ler USA. Aca ba el año con si guien do un nue vo
re cord de 6 ho ras y 57 mi nu tos en la tra ve sía del ca ñón de
Fish Ri ver.

En 2013 ga na la ca rre ra Trans Gran Ca na ria de 125 ki ló me- 
tros y el ul tra ma ra tón Ra cing the Pla net Ma da gas car de 250
ki ló me tros re par ti dos en sie te días y seis eta pas, y es ta ble- 
ce un nue vo ré cord de 41 ho ras 49 mi nu tos en cru zar los
209 ki ló me tros de la Drakens berg Grand Tra ver se. Aca ba
se gun do en el Ul tra-Trail Mount Fu ji y quin to en la Wes tern
Sta tes 100 Mi ler USA. Y que da se gun do en el cir cui to Ul tra-
Trail World Tour de 2014.

Es tas ha za ñas son sen ci lla men te fe no me na les. No co noz- 
co nin gún ca so pa re ci do en la lar ga his to ria de las ca rre ras
—el de un com ple to no va to que se con vier te en uno de los
me jo res co rre do res de ul tra ma ra to nes ex tre mos un año
des pués de dar su pri mer pa so co mo co rre dor pro fe sio nal
—. Y lue go que co se che los mis mos éxi tos en los ul tra-trails
de mon ta ña de un so lo día, pa ra los que se re quie ren ca pa- 
ci da des y ha bi li da des bien dis tin tas. To do lo que sa be mos
so bre bio lo gía hu ma na nos di ce que la ra pi dez con la que
Ryan San des pa só de ser un no va to a uno de los me jo res
atle tas del mun do en es ta dis ci pli na sen ci lla men te no pue- 
de ser. Es es ta dís ti ca y ló gi ca men te im po si ble.

Por eso me pre gun tan tan tas ve ces por qué Ryan es una
per so na tan es pe cial. Y la ver dad es que no sé la res pues ta,
sen ci lla men te lo ig no ro. So lo pue do es pe cu lar.

Nor mal men te, un atle ta que con si gue tan to en un pe rio- 
do tan cor to de tiem po ten drá una enor me y evi den te ven- 
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ta ja psi co ló gi ca. Por ejem plo, sa be mos que cuan to más rá- 
pi do es al guien en una dis tan cia cor ta, más rá pi do se rá el
atle ta en cual quier dis tan cia lar ga. Por lo tan to, los más rá- 
pi dos en sal var dis tan cias de 10 ki ló me tros (ya sea en cro ss-
coun try o en trail), tam bién son los más rá pi dos en co rrer
dis tan cias de 42 ki ló me tros. Y los más rá pi dos en co rrer
esos 42 ki ló me tros se rán (nor mal men te) los co rre do res de
ul tra ma ra tón más ve lo ces. Pe ro Ryan no es un co rre dor que
sal ve las dis tan cias de 10 ó 42 ki ló me tros ex cep cio nal men- 
te rá pi do, por lo que es ta ex pli ca ción sen ci lla men te no fun- 
cio na.

La si guien te op ción es que Ryan po see una bio lo gía úni- 
ca, por lo que, aun que no sea el co rre dor más rá pi do de la
ca rre ra, se can sa con me nos ra pi dez, es de cir, tie ne una
ma yor re sis ten cia a la fa ti ga. Pe ro eso es so lo una ob vie- 
dad, por que es ta es la ra zón evi den te por la que es ca paz
de ven cer a sus opo nen tes. Y, sin em bar go, eso no ayu da,
por que se gui mos ig no ran do los fac to res bio ló gi cos exac tos
que ex pli can esa re sis ten cia su pe rior a la fa ti ga. ¿Es co sa
de los mús cu los y del co ra zón, por ejem plo? ¿O tie ne que
ver con la men te de Ryan?

¿O se tra ta de una bio lo gía úni ca que per mi te que Ryan
se re cu pe re más rá pi do des pués de ca da eta pa y por lo
tan to es té me nos can sa do cuan do da co mien zo la si guien te
y de nue vo pue da te ner un ren di mien to su pe rior al de sus
com pe ti do res?

Si es así, ¿has ta qué pun to es un don ge né ti co o se de be
a más en tre na mien to? Du do que ese pue da ser el fac tor,
por que los atle tas contra los que com pi te Ryan son los co- 
rre do res que con más in ten si dad en tre nan de to do el pla- 
ne ta. Na die pue de en tre nar más que ellos. Así que es im- 
pro ba ble que el en tre na mien to sea la úni ca ex pli ca ción pa- 
ra el ren di mien to de Ryan.

Mi hi pó te sis se ba sa en lo que, en una oca sión, al guien
es cri bió so bre es ca lar el mon te Eve rest: cuan to más lar go
es el re co rri do, más im por tan te es el as pec to psi co ló gi co
pa ra con se guir lo.

Cuan do de sa rro lla mos el Cen tral Go ver nor Mo del of
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Exer ci se, nos di mos cuen ta de que el can s an cio que ex pe ri- 
men ta mos mien tras ha ce mos ejer ci cio es una he rra mien ta
men tal de nues tro pro pio ce re bro, cu ya fun ción es con se- 
guir que no nos ex ce da mos y nos ha ga mos da ño. Co mo re- 
sul ta do, la in co mo di dad que sen ti mos es úni ca pa ra ca da
uno de no so tros —so lo no so tros sa be mos exac ta men te có- 
mo nos sen ti mos mien tras ha ce mos ejer ci cio—. No te ne- 
mos nin gún mo ti vo pa ra creer que las sen sacio nes que ge- 
ne ra nues tro ce re bro pa ra re gu lar el ren di mien to de por ti vo
de ca da cual sean exac ta men te igua les que las de los de- 
más. O, cier ta men te, idén ti cas a to dos y ca da uno de los
co rre do res de la Tie rra.

Y ahí es tá la cla ve.
Pa ra lo grar el éxi to, Ryan ne ce si ta que las es tra te gias

men ta les que em plea pa ra re gu lar su ren di mien to de por ti- 
vo sean dis tin tas de las que uti li za mos los de más. En par ti- 
cu lar, de be de te ner una ca pa ci dad in creí ble pa ra no du dar
nun ca de su pro pia ha bi li dad, in clu so cuan do es tá co rrien- 
do sin nin gu na com pa ñía y a so las con sus pen sa mien tos
en los en tor nos más du ros del mun do du ran te va rios días.

Su con fian za de be de ser, en gran me di da, in na ta, por- 
que ya que dó bien cla ra y de bi da men te de sa rro lla da du- 
ran te las pri me ras ho ras de la pri me ra ca rre ra por eta pas
que dis pu tó en el de sier to del Go bi en ju nio de 2008.

Es te li bro nos brin da la opor tu ni dad de com pren der me- 
jor có mo Ryan con si guió adop tar las ac ti tu des men ta les es- 
pe cí fi cas que lo han lle va do al éxi to.

Si quie res igua lar lo, qui zá ten gas que ha cer lo mis mo
que él.

Pro fe sor emé ri to TIMO THY NOAKES

Ciu dad del Ca bo, Su dá fri ca
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Pró lo go

En cuan to co no cí a Ryan San des tu ve la sen sación de que
era una per so na des ti na da a des ta car. No se de bió a su ca- 
pa ci dad fí si ca, que re sul tó ser for mi da ble, sino a su in creí- 
ble hu mil dad y su ca rác ter. Te nía to das las cua li da des de un
gran cam peón, pe ro to da vía no ha bía ga na do nin gu na ca- 
rre ra.

An tes de se guir ten go que re tro ce der y con fe sar que co- 
no cí a Ryan du ran te su pri me ra ca rre ra. Y no era una ca rre ra
cual quie ra, sino la 4 De ser ts Go bi Mar ch de Xin jiang, una
pro vin cia de Chi na, y se dis pu ta ba en el de sier to más ven- 
to so del mun do, y uno de los lu ga res más re mo tos e inhós- 
pi tos del pla ne ta. Es ta ca rre ra ex tre ma de seis días es au to- 
su fi cien te, lo que sig ni fi ca que los com pe ti do res de ben lle- 
var con si go to do lo que ne ce si tan em pa que ta do y col ga do
a la es pal da. No hay mu chos atle tas no ve les que acep ten
un de sa fío co mo es te, pe ro to da vía no co no cía a Ryan San- 
des.

Su ac ti tud hu mil de y mo des ta es con día una va len tía in te- 
rior y una com pe ti ti vi dad in dó mi ta. No so lo con si guió aca- 
bar la ca rre ra, ¡es que la ga nó! Y al ha cer lo ven ció a un
mon tón de co rre do res de éli te in ter na cio na les y se de fi nió,
au to má ti ca men te, co mo una fuer za a te ner en cuen ta. Lo
úni co que pa re cía fal tar le era un ego; no da ba la sen sación
de que Ryan lo tu vie ra.

Pue de que ga nar la Go bi Mar ch fue ra so lo cues tión de
suer te. Era im po si ble que un no va to fue ra tan bue no. Vol ví
a coin ci dir con Ryan du ran te otra de las ca rre ras de 4 De- 
ser ts, en esa oca sión en el ca lor abra sa dor y las are nas del
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Saha ra, que se tra gan las za pa ti llas de los co rre do res. Si
que da ba al gu na du da so bre su ta len to, que dó rá pi da men te
di si pa da du ran te esa ca rre ra. Ryan re pi tió su ha za ña y se hi- 
zo con el me jor tiem po, pul ve ri zan do mis cro nos, con los
que que dé se gun do muy por de trás.

Ha bla mos mu cho du ran te los seis días que du ró la ca rre- 
ra por el Saha ra, y Ryan me con fe só que que ría de jar su tra- 
ba jo y re di ri gir su vi da pa ra con ver tir se en atle ta pro fe sio nal
y dis pu tar ca rre ras de re sis ten cia. Fui sin ce ro con él: la tran- 
si ción no se ría fá cil. Pe ro él es ta ba de ci di do a cam biar de
vi da y apli có ese mis mo va lor y te na ci dad a reo rien tar sus
pa sos. El res to, co mo se sue le de cir, es his to ria.

Ryan ha con se gui do con ver tir se en uno de los atle tas de
re sis ten cia más re co no ci dos y con más vic to rias a sus es pal- 
das. Si gue te nien do el mis mo ca rác ter sen ci llo y hu mil de,
que re sul ta al ta men te re fres can te en tre tan to de por tis ta en- 
greí do y pe tu lan te. Los re sul ta dos de Ryan ha blan por sí
mis mos, y es la cla se de cam peón que te ale gras de ver en
el pó dium. De mues tra una gran de di ca ción y se es fuer za
mu cho, nun ca to ma ata jos y siem pre va una mi lla más allá,
o un ki ló me tro, de pen de del país en el que es té.

El li bro de Ryan no so lo cuen ta la his to ria de la vi da de
es te hom bre tan ex tra or di na rio, sino que tam bién pro por- 
cio na al lec tor da tos va lio sos y con se jos pri vi le gia dos con- 
se gui dos des pués de años de co rrer al fren te del pe lo tón.
Ryan com par te sus lec cio nes y sus con se jos so bre en tre na- 
mien to, téc ni cas pa ra co rrer, es tra te gias de ca rre ra y rit mo,
ade más de ha cer re co men da cio nes so bre la me jor die ta y
nu tri ción pa ra lo grar unos re sul ta dos óp ti mos. Ca da ca pí tu- 
lo te em bar ca en un via je prác ti co e ins pi ra dor, del que se- 
gu ro que vas a dis fru tar tan to si co rres dis tan cias lar gas,
dis tan cias mo de ra das o so lo es tás em pe zan do.

DEAN KAR NA ZES,
co rre dor de ul tra ma ra to nes es ta dou ni den se 

y es cri tor, oc tu bre de 2015
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Mi fa mi lia: es com pli ca do

Salió de en tre las som bras y se aba lan zó so bre mí. Una ser- 
pien te… más lar ga que yo. Pa re cía una co bra, pe ro no era
el mo men to de ha cer un es tu dio her pe to ló gi co de ta lla do.
Real men te era la ser pien te más gran de que ha bía vis to en
mi vi da, y eso que ya ha bía vis to un mon tón de co bras del
Ca bo en mi país.

Sin em bar go, es te lu gar era muy dis tin to de las co no ci- 
das mon ta ñas y bos ques de Ciu dad del Ca bo, era la Flo res- 
ta Na cio nal do Ta pa jós, una re ser va na tu ral al nor te del es- 
ta do bra si le ño de Pa rá. Era el año 2009 y yo es ta ba allí pa ra
co rrer la Jun gle Ma ra thon, una ca rre ra le gen da ria de 242
ki ló me tros re par ti dos en seis días a tra vés de la jun gla ama- 
zó ni ca. Es una ca rre ra de la que los co rre do res de ul tra ma- 
ra to nes ha blan en tre su su rros por tra tar se de una de las
com pe ti cio nes más com pli ca das y pe li gro sas a las que cual- 
quie ra se pue de en fren tar en pan ta lo nes cor tos.

Y so lo es ta ba en tre nan do.
Al gu nos días an tes de que em pe za ra la prue ba, pen sé

que me iría bien acli ma tar me un po co y le pre gun té a la
fun da do ra de la ca rre ra, Shir ley Thomp son, si po día aden- 
trar me un po co en la jun gla pa ra re co no cer el te rreno y ha- 
cer me una idea de a qué me en fren ta ba. Al prin ci pio no le
gus tó la idea, pe ro al fi nal ac ce dió con la con di ción de que
me lle va ra dos guar dias ar ma dos por que era «de ma sia do
pe li gro so». Yo le di je: «Shir ley, yo na cí en Áfri ca. Allí tam- 
bién te ne mos na tu ra le za. Y atra ca do res. En ca sa nun ca co- 


