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ABRIENDO CAMINO

Ryan Sandes - Steve Smith

¢Qué se necesita para realizar una carrera de seis dias en el desierto mas recén-

dito del mundo? ;O para correr més de 160 kilémetros en un solo dia en altitu-
es que podrian de-jarte sin respiracion simplemente caminando? Mas aun,

d d de-jart I t do? M

iqué se sentird después de ganar todas esas carreras? Esta es la historia de

Ryan Sandes, la superestrella internacional de los ultramaratones.

Abriendo camino es el relato de la vida de este intrépido deportista, sus expe-
riencias como aficionado y de cémo se convirtio en el atleta mas importante en
este tipo de competiciones. En su libro, Sandes nos cuenta detalles de sus regi-
menes de entrenamiento, estrategias de carreras y de sus aspiraciones para el
futuro.

Los deportistas mas entusiastas disfrutaran de este relato repleto de adrenalina
en el que tanto corredores principiantes como los aspirantes a profesionales
podran beneficiarse de sus consejos y experiencias.

ACERCA DE LOS AUTORES

Ryan Sandes salt6 al panorama internacional de los ultramaratones en 2008,
afio en el que gand la Gobi March, una carrera de siete etapas, 250 kilémetros
a través del agreste desierto del Gobi. Posteriormente se convirtid en el Gnico
deportista en ganar todas las carreras en las series de los Cuatro Desiertos. Es
ganador también de las prestigiosas carreras de Aus-tralia, Hong Kong, Islas
Canarias y la Patagonia. Todo esto le ha valido para confirmarse como uno de
los mejores corredores de ultramaratones del mundo.

Steve Smith es un exitoso editor de revistas y autor de multiples biografias de-
portivas.

ACERCA DE LA OBRA

«El libro de Ryan Sandes no es tan solo la historia de la extraordinaria vida de
este atleta; la lectura de Abriendo camino aportard a los lectores un conoci-
miento extraordinario, asi como una multitud de consejos que Ryan ha conse-
guido compitiendo muchos afios.»

DEAN KARNAZES
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Prélogo

Por muchas cosas que creamos saber y comprender, exis-
ten ciertos fenédmenos que quiza no lleguemos a entender
nunca. A esos acontecimientos los llamamos enigmas. O in-
cluso milagros. Y Ryan Sandes es uno de ellos.

Ya sabemos lo que tiene que hacer cualquier atleta de
élite para alcanzar el éxito. Primero hay que empezar de
muy joven y entrenar durante afios. Y comenzar corriendo
distancias cortas en los entrenamientos —unos cuantos ki-
l6metros cada vez—. Y a medida que se van aumentando
las distancias, de forma que después de unos cuantos me-
ses se es capaz de correr durante treinta minutos sin parar,
se puede empezar a pensar en correr una buena distancia
de, pongamos, unos cinco kilémetros. Si la cosa sale bien, y
en funcién del nivel de compromiso y disciplina, el atleta
podria plantearse entrenar con distancias mas largas para
poder participar en carreras de diez kildmetros. Y después
de muchos meses, quizas afnos, corriendo carreras de diez
kilbmetros, podria sentirse tentado de dar el siguiente gran
paso y participar en una carrera de veintiln kilébmetros. Por-
que, aunque una carrera de veintiln kilémetros solo es un
poco mas del doble de una distancia de diez, para comple-
tar esos once kilémetros de mas, se necesita, por lo menos,
el triple de esfuerzo.

Luego, después de un afio o mas de sumar carreras de
veintiun kilémetros al repertorio, se enfrenta al reto final, el
que jamas podria haber imaginado cuando empezé: el ma-
raton de 42 kildbmetros, el Everest de la gran mayoria de co-
rredores aficionados de todo el mundo.
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Pero en Sudéfrica la situacion es ligeramente distinta.
Porque solo aqui hay un escalén mas. Solo aqui existe el
objetivo definitivo para el corredor aficionado comprometi-
do, un ultramaratén de 56 kildbmetros como el de Two
Oceans o el Comrades Marathon, de 88 kildbmetros. Pero
incluso en Sudafrica, ahi es donde acaba el reto para casi
todos los corredores de maratones: 88 kilémetros en un so-
lo dia. Ni un paso més.

Después de haber corrido muchas carreras de esa clase,
en numerosas ocasiones me he preguntado (como decenas
de miles de otros corredores de ultramaratones sudafrica-
nos), por qué nunca me plantearia, ni por un momento,
participar en una carrera mas larga que el Comrades Mara-
thon de 88 kilémetros.

Parte del motivo (tenemos que admitirlo) es que la mayo-
ria de nosotros somos actores y necesitamos de un publico
que nos inspire. Por eso nos resulta sencillo participar en el
Two Oceans y el Comrades con la seguridad de saber que
habra millones de personas presenciando nuestro esfuerzo,
ya sea desde los margenes de la carretera o a través de al-
gun canal de televisién nacional. Por eso no le vemos senti-
do a aventurarnos ni un kilémetro mas. ;Una carrera de 100
a 160 kilédmetros? Es una auténtica locura.

.Y una carrera de 250 kilbmetros de siete dias, dividida
en seis etapas, en la que, durante gran parte del camino,
nos tengamos solo a nosotros como Unica compafiia? ;Y lo
que es mas importante, que estariamos solos con nuestros
propios pensamientos? ;Y has mencionado que la carrera
seria por la arena, bajo el calor del desierto o en el frio mas
extremo, o en la humedad y los peligros constantes de la
jungla amazénica? ;O quizés a una altitud de dos o tres ki-
l6metros? Por favor, ;es que te has vuelto loco?

En este libro, Ryan Sandes nos abre la puerta a esa locu-
ra. Y su historia provoca preguntas que desafian seriamente
nuestro cémodo entendimiento de la ultra resistencia y el
entrenamiento necesario para conseguir dominarla. Porque
a lo largo de su carrera, Ryan ha destruido casi todos nues-
tros prejuicios sobre lo que se necesita para convertirse en
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uno de los mejores corredores de ultramaratones del mun-
do. Y si no podemos explicar por qué y como ha consegui-
do lo que ha conseguido, ;de verdad podemos los cientifi-
cos afirmar que comprendemos como es debido lo que
profesamos como verdades indiscutibles?

He aqui los hechos que tenemos que comprender y a los
que queremos dar explicacién.

El padre de Ryan es un corredor de ultramaratones suda-
fricano, un veterano del maratén Two Oceans, de 56 kilo-
metros. Ryan crece sin demostrar mucho interés por correr;
en realidad, se describe a si mismo como un fiestero. En ju-
nio de 2006, unos amigos con los que ha participado en al-
gunas carreras cortas, se inscriben en una media maratén
de veintiun kildmetros. Como el padre de Ryan es corredor
de maratones, Ryan se apunta a disputar el maratén com-
pleto. Durante el entrenamiento consigue correr una dis-
tancia de diecinueve kilémetros, a lo largo de los cuales tie-
ne que parar y seguir caminando en numerosas ocasiones.
Pero estad decidido y corre el maratén siguiendo el paso de
la mujer que encabeza a las féminas durante treinta kiléme-
tros antes de desfondarse y acabar la carrera en 3:28:45.
Entonces decide que rompera la barrera de tres horas en su
siguiente maratén, un objetivo jamas alcanzado por su pa-
dre.

Entrena un poco mas fuerte y corre su siguiente maratén
a principios de 2007; lo acaba en 3:08. Algunos meses des-
pués reduce el tiempo hasta 3:01. Empieza a entrenar con
mas regularidad y comienza a participar en carreras de
montafia, en las que termina cerca de los ganadores.

En octubre de 2007 manda su formulario de inscripcién
para la Gobi March, un ultramaratén de 250 kilémetros divi-
dido en siete dias y seis etapas, que se celebraria en junio
de 2008. Otros corredores con mas experiencia le recuer-
dan que se trata de una carrera de 250 kilémetros, que la
distancia méaxima que él ha corrido en su vida son 42 kilé-
metros y que estas carreras son autosuficientes, lo que sig-
nifica que tendré que llevar consigo todo lo que necesite
para la carrera desde el principio.
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Pero él no se deja intimidar y empieza a prepararse de
forma intensiva con el entrenador local lan Waddell. La pri-
mera etapa del ultramaratén del Gobi consta de cuarenta
kilbmetros. Ryan adopta un ritmo conservador y no tiene ni
idea de como estd corriendo. Cuando le faltan ocho kil6-
metros para llegar a la meta, le informan de que va en octa-
vo lugar. Acelera y gana la etapa. Estd muy emocionado.
Gana las siguientes cuatro etapas y la carrera con una ven-
taja sobre el segundo de 31 minutos. Inspirado por su éxi-
to, y consciente de que tiene cierta capacidad para esta
clase de competiciones, se apunta a la Sahara Race, un ul-
tramaratén de 250 kilémetros, repartidos en siete dias y
seis etapas, que se disputa en el desierto del Sahara, en
Egipto. Vuelve a ganar las seis etapas.

En el afo 2009 queda en segundo lugar y a escasos mi-
nutos del vencedor de la Namibia Desert Race, otro ultra-
maratén de 250 kilémetros, repartidos en siete dias y seis
etapas, también por el desierto del Sahara; y poco después
gana el Jungle Marathon de la jungla amazénica, otros 242
kildbmetros divididos en siete dias y seis etapas. La CNN ca-
lifica esta carrera como la prueba de resistencia mas dura
del mundo. En ella los corredores deben soportar tempera-
turas de hasta 40° C, una humedad del 98 por ciento, un al-
tisimo follaje que no deja pasar la luz directa del sol, ciéna-
gas con anacondas y se ven obligados a cruzar rios infesta-
dos de pirafias y caimanes.

En el afo 2010 gana dos ultramaratones mas de 250 kilo-
metros, repartidos en siete dias y seis etapas, incluidos en
la 4 Deserts Series: el Atacama Challenge en Chile y la Last
Desert Race en la Antartida. Como resultado, a finales de
2010 es el Unico competidor que ha ganado todas las eta-
pas de cada una de las cuatro carreras. En 2011 gana la Ra-
cing the Planet del Nepal, otros 250 kilémetros divididos en
siete dias y seis etapas, y lo hace con una ventaja de mas
de dos horas y media sobre el corredor que llega en segun-
do lugar. Durante la carrera se alcanza una altitud de 3.200
metros (10.500 pies), y tiene un desnivel total de 9.000 me-
tros y 9.700 metros de descensos.
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Después de ganar las carreras de siete dias, decide abor-
dar los ultramaratones de un solo dia mas famosos del
mundo. En 2011 gana el Leadville 100 Mile Trail Run, que
se disputa a una gran altitud, y lo hace marcando el tercer
mejor tiempo de la historia. En 2012 gana la Vibram Hong
Kong ultra de 100 kilémetros en un tiempo récord. También
gana la North Face de 100 kildbmetros en Australia y, en su
primer intento, acaba segundo marcando el segundo tiem-
po mas rapido de la historia en la que probablemente sea
la mas famosa de todas las carreras de montafia, la Western
States 100 Miler USA. Acaba el afno consiguiendo un nuevo
record de 6 horas y 57 minutos en la travesia del cafién de
Fish River.

En 2013 gana la carrera TransGranCanaria de 125 kiléme-
tros y el ultramaratén Racing the Planet Madagascar de 250
kildbmetros repartidos en siete dias y seis etapas, y estable-
ce un nuevo récord de 41 horas 49 minutos en cruzar los
209 kildbmetros de la Drakensberg Grand Traverse. Acaba
segundo en el Ultra-Trail Mount Fuji y quinto en la Western
States 100 Miler USA. Y queda segundo en el circuito Ultra-
Trail World Tour de 2014.

Estas hazafas son sencillamente fenomenales. No conoz-
co ningun caso parecido en la larga historia de las carreras
—el de un completo novato que se convierte en uno de los
mejores corredores de ultramaratones extremos un afo
después de dar su primer paso como corredor profesional
—. Y luego que coseche los mismos éxitos en los ultra-trails
de montafa de un solo dia, para los que se requieren capa-
cidades y habilidades bien distintas. Todo lo que sabemos
sobre biologia humana nos dice que la rapidez con la que
Ryan Sandes pasé de ser un novato a uno de los mejores
atletas del mundo en esta disciplina sencillamente no pue-
de ser. Es estadistica y l6gicamente imposible.

Por eso me preguntan tantas veces por qué Ryan es una
persona tan especial. Y la verdad es que no sé la respuesta,
sencillamente lo ignoro. Solo puedo especular.

Normalmente, un atleta que consigue tanto en un perio-
do tan corto de tiempo tendrd una enorme y evidente ven-
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taja psicoldgica. Por ejemplo, sabemos que cuanto mas ra-
pido es alguien en una distancia corta, mas rapido sera el
atleta en cualquier distancia larga. Por lo tanto, los mas ra-
pidos en salvar distancias de 10 kildbmetros (ya sea en cross-
country o en trail), también son los mas rapidos en correr
distancias de 42 kildbmetros. Y los méas rapidos en correr
esos 42 kildbmetros seran (hormalmente) los corredores de
ultramaratén mas veloces. Pero Ryan no es un corredor que
salve las distancias de 10 6 42 kildbmetros excepcionalmen-
te radpido, por lo que esta explicacién sencillamente no fun-
ciona.

La siguiente opcion es que Ryan posee una biologia Uni-
ca, por lo que, aunque no sea el corredor mas rdpido de la
carrera, se cansa con menos rapidez, es decir, tiene una
mayor resistencia a la fatiga. Pero eso es solo una obvie-
dad, porque esta es la razén evidente por la que es capaz
de vencer a sus oponentes. Y, sin embargo, eso no ayuda,
porque seguimos ignorando los factores biolégicos exactos
que explican esa resistencia superior a la fatiga. ;Es cosa
de los musculos y del corazédn, por ejemplo? ;O tiene que
ver con la mente de Ryan?

¢O se trata de una biologia Unica que permite que Ryan
se recupere mas rapido después de cada etapa y por lo
tanto esté menos cansado cuando da comienzo la siguiente
y de nuevo pueda tener un rendimiento superior al de sus
competidores?

Si es asi, ;hasta qué punto es un don genético o se debe
a mas entrenamiento? Dudo que ese pueda ser el factor,
porque los atletas contra los que compite Ryan son los co-
rredores que con més intensidad entrenan de todo el pla-
neta. Nadie puede entrenar mas que ellos. Asi que es im-
probable que el entrenamiento sea la Unica explicacién pa-
ra el rendimiento de Ryan.

Mi hipotesis se basa en lo que, en una ocasién, alguien
escribidé sobre escalar el monte Everest: cuanto mas largo
es el recorrido, mas importante es el aspecto psicolégico
para conseguirlo.

Cuando desarrollamos el Central Governor Model of

10
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Exercise, nos dimos cuenta de que el cansancio que experi-
mentamos mientras hacemos ejercicio es una herramienta
mental de nuestro propio cerebro, cuya funcién es conse-
guir que no nos excedamos y nos hagamos dafio. Como re-
sultado, la incomodidad que sentimos es Unica para cada
uno de nosotros —solo nosotros sabemos exactamente cé-
mo nos sentimos mientras hacemos ejercicio—. No tene-
mos ningln motivo para creer que las sensaciones que ge-
nera nuestro cerebro para regular el rendimiento deportivo
de cada cual sean exactamente iguales que las de los de-
mas. O, ciertamente, idénticas a todos y cada uno de los
corredores de la Tierra.

Y ahi esté la clave.

Para lograr el éxito, Ryan necesita que las estrategias
mentales que emplea para regular su rendimiento deporti-
vo sean distintas de las que utilizamos los demas. En parti-
cular, debe de tener una capacidad increible para no dudar
nunca de su propia habilidad, incluso cuando estd corrien-
do sin ninguna compafia y a solas con sus pensamientos
en los entornos més duros del mundo durante varios dias.

Su confianza debe de ser, en gran medida, innata, por-
que ya quedd bien clara y debidamente desarrollada du-
rante las primeras horas de la primera carrera por etapas
que disputé en el desierto del Gobi en junio de 2008.

Este libro nos brinda la oportunidad de comprender me-
jor como Ryan consiguié adoptar las actitudes mentales es-
pecificas que lo han llevado al éxito.

Si quieres igualarlo, quizd tengas que hacer lo mismo
que él.

Profesor emérito TIMOTHY NOAKES
Ciudad del Cabo, Sudafrica

11
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Prélogo

En cuanto conoci a Ryan Sandes tuve la sensacién de que
era una persona destinada a destacar. No se debié a su ca-
pacidad fisica, que resulté ser formidable, sino a su increi-
ble humildad y su caracter. Tenia todas las cualidades de un
gran campeodn, pero todavia no habia ganado ninguna ca-
rrera.

Antes de seguir tengo que retroceder y confesar que co-
noci a Ryan durante su primera carrera. Y no era una carrera
cualquiera, sino la 4 Deserts Gobi March de Xinjiang, una
provincia de China, y se disputaba en el desierto mas ven-
toso del mundo, y uno de los lugares mas remotos e inhds-
pitos del planeta. Esta carrera extrema de seis dias es auto-
suficiente, lo que significa que los competidores deben lle-
var consigo todo lo que necesitan empaquetado y colgado
a la espalda. No hay muchos atletas noveles que acepten
un desafio como este, pero todavia no conocia a Ryan San-
des.

Su actitud humilde y modesta escondia una valentia inte-
rior y una competitividad indémita. No solo consiguié aca-
bar la carrera, jes que la gand! Y al hacerlo vencié a un
montén de corredores de élite internacionales y se definid,
automaticamente, como una fuerza a tener en cuenta. Lo
Unico que parecia faltarle era un ego; no daba la sensacién
de que Ryan lo tuviera.

Puede que ganar la Gobi March fuera solo cuestion de
suerte. Era imposible que un novato fuera tan bueno. Volvi
a coincidir con Ryan durante otra de las carreras de 4 De-
serts, en esa ocasion en el calor abrasador y las arenas del

12
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Sahara, que se tragan las zapatillas de los corredores. Si
quedaba alguna duda sobre su talento, quedé rapidamente
disipada durante esa carrera. Ryan repitié su hazafia y se hi-
zo con el mejor tiempo, pulverizando mis cronos, con los
que quedé segundo muy por detrés.

Hablamos mucho durante los seis dias que duré la carre-
ra por el Sahara, y Ryan me confesé que queria dejar su tra-
bajo y redirigir su vida para convertirse en atleta profesional
y disputar carreras de resistencia. Fui sincero con él: la tran-
sicion no seria facil. Pero él estaba decidido a cambiar de
vida y aplicd ese mismo valor y tenacidad a reorientar sus
pasos. El resto, como se suele decir, es historia.

Ryan ha conseguido convertirse en uno de los atletas de
resistencia mas reconocidos y con mas victorias a sus espal-
das. Sigue teniendo el mismo caracter sencillo y humilde,
que resulta altamente refrescante entre tanto deportista en-
greido y petulante. Los resultados de Ryan hablan por si
mismos, y es la clase de campedn que te alegras de ver en
el pédium. Demuestra una gran dedicacién y se esfuerza
mucho, nunca toma atajos y siempre va una milla mas all3,
o un kildbmetro, depende del pais en el que esté.

El libro de Ryan no solo cuenta la historia de la vida de
este hombre tan extraordinario, sino que también propor-
ciona al lector datos valiosos y consejos privilegiados con-
seguidos después de afios de correr al frente del peloton.
Ryan comparte sus lecciones y sus consejos sobre entrena-
miento, técnicas para correr, estrategias de carrera y ritmo,
ademas de hacer recomendaciones sobre la mejor dieta y
nutricién para lograr unos resultados 6ptimos. Cada capitu-
lo te embarca en un viaje préctico e inspirador, del que se-
guro que vas a disfrutar tanto si corres distancias largas,
distancias moderadas o solo estds empezando.

DEeaAN KARNAZES,
corredor de ultramaratones estadounidense
y escritor, octubre de 2015
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Mi familia: es complicado

Salié de entre las sombras y se abalanzé sobre mi. Una ser-
piente... mas larga que yo. Parecia una cobra, pero no era
el momento de hacer un estudio herpetolégico detallado.
Realmente era la serpiente més grande que habia visto en
mi vida, y eso que ya habia visto un montén de cobras del
Cabo en mi pais.

Sin embargo, este lugar era muy distinto de las conoci-
das montafias y bosques de Ciudad del Cabo, era la Flores-
ta Nacional do Tapajos, una reserva natural al norte del es-
tado brasilefio de Para. Era el afo 2009 y yo estaba alli para
correr la Jungle Marathon, una carrera legendaria de 242
kilbmetros repartidos en seis dias a través de la jungla ama-
zbnica. Es una carrera de la que los corredores de ultrama-
ratones hablan entre susurros por tratarse de una de las
competiciones més complicadas y peligrosas a las que cual-
quiera se puede enfrentar en pantalones cortos.

Y solo estaba entrenando.

Algunos dias antes de que empezara la prueba, pensé
que me irfa bien aclimatarme un poco y le pregunté a la
fundadora de la carrera, Shirley Thompson, si podia aden-
trarme un poco en la jungla para reconocer el terreno y ha-
cerme una idea de a qué me enfrentaba. Al principio no le
gustd la idea, pero al final accedié con la condicién de que
me llevara dos guardias armados porque era «demasiado
peligroso». Yo le dije: «Shirley, yo naci en Africa. Alli tam-
bién tenemos naturaleza. Y atracadores. En casa nunca co-
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