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  Son las seis de la mañana y amanece en Adís Abeba, la capital de Etiopía. Las calles todavía están desiertas, sin tráfico, pero en algunos lugares no muy lejanos varios centenares de corredores están preparándose para el primer entrenamiento del día. Su despertador ha sonado sobre las cinco de la mañana y, solo con una taza de té, se han desvelado para ir en procesión al lugar indicado. Hay atletas que van con su propio coche, otros (la mayoría) esperan a que algún compañero los recoja, y otros más, los que forman parte de algún grupo numeroso bajo las órdenes del mismo mánager, incluso tienen un servicio de autobús que va casa por casa, como si fueran a la escuela.


  Cada día la misma rutina, pero cada día a un lugar diferente, en función del entrenamiento. Esta es la característica principal de los corredores etíopes: los desplazamientos para entrenar. Sus vecinos kenianos, en su gran mayoría, salen corriendo desde casa y ahorran mucho tiempo, que suelen dedicar a descansar o incluso a entrenar más. Son dos estilos de vida muy diferentes en dos países vecinos que generan a los mejores maratonianos del mundo año tras año. Dos maneras diferentes de entrenar, pero igual de exitosas, sin duda.


  En Kenia la mayoría de los atletas vive en un entorno rural. Destaca la provincia del Valle del Rift, con Eldoret como capital y un puñado de pueblos satélites a varios kilómetros a la redonda: Iten, Kaptagat, Kapsabet... Estos pueblos casi nunca superan los 20.000 habitantes y gozan de caminos infinitos por los que correr kilómetros y kilómetros. Con el amanecer, estos senderos se llenan de atletas consagrados, atletas a punto de consagrarse y centenares de aspirantes que probablemente nunca llegarán a ganar un solo euro con el atletismo.


  Algo parecido sucede en Etiopía, aunque se vive con la creencia o la esperanza de que en la capital las oportunidades de triunfar serán mayores. Aquí, el atletismo está distribuido de manera piramidal gracias a la federación y a la historia propia de Etiopía, donde formar parte del equipo nacional era la máxima aspiración a la que se podía llegar en deporte. Es en las zonas rurales del país como Bekoji o Asella donde han nacido los atletas con más talento, pero no permanecen ahí mucho tiempo. Después de destacar en algunas competiciones locales, los mejores atletas del país son engullidos por la federación o por los mánagers, que los incorporan a sus estructuras en la capital. Ahí se les puede proporcionar un sueldo, material para entrenar, desplazamiento a los lugares de entrenamiento o competición, un entrenador y, con un poco de suerte, el servicio de un fisioterapeuta o un masajista que elimine las molestias de tantas horas de entrenamiento. Este es el paso previo antes de poder viajar a Europa y empezar a ganar dinero de verdad con el atletismo. Todos los atletas lo saben, incluso los más jóvenes. Por esta razón las competiciones locales son de altísimo nivel. Por esta razón, también, los atletas que quieren probar fortuna y no han sido descubiertos todavía se desplazan a la capital: hay que vivir en Adís Abeba si quieres triunfar en el atletismo. Y hay que poner el despertador a las cinco de la mañana y estar listo poco más allá de las seis para hacer la primera sesión del día; por ejemplo, en Sebeta.


  Sebeta es una localidad situada a poco más de 30 kilómetros al sur de Adís Abeba. Su principal atractivo es la carretera prácticamente llana que cruza la planicie circundante durante más de 20 kilómetros. Es el lugar ideal para las tiradas largas, sin subidas ni bajadas y con la visibilidad suficiente para no correr peligro frente al tráfico rodado, una de las dificultades de entrenar cerca de la capital.


  Los atletas calientan durante unos 10-20 minutos, se quitan el exceso de ropa, se colocan las zapatillas ligeras y dejan listas las bebidas energéticas para consumir cada 5 kilómetros. El entrenador o alguno de sus ayudantes será quien, en coche, se adelantará al grupo y lo esperará en el punto indicado para entregar la bebida. Y repetirá la secuencia varias veces, en función de lo largo que sea el entrenamiento, que en ocasiones alcanza los 40 kilómetros.


  Si el grupo es numeroso —y la mayoría de veces lo es—, correrán en paralelo por el lado izquierdo de la carretera, para poder ver los coches que circulan de frente. Delante se pondrán los atletas que actúan de liebre, seguidos por los corredores más fuertes. Los menos capacitados se colocarán en la cola del grupo e irán perdiendo el contacto a medida que pasan los minutos. De una manera similar se organizan las chicas, encabezadas por uno o dos hombres que les sirven de liebre. Si, por el contrario, un atleta entrena solo o con uno o dos compañeros, correrá por el lado derecho de la calzada y un coche de apoyo lo seguirá con los intermitentes encendidos, del mismo modo como entrenan algunos equipos ciclistas por las carreteras de Europa.


  El ritmo de estos entrenamientos es ligeramente progresivo y se acerca mucho al de competición, pero con la dificultad añadida de la altitud, cercana a los 2.200 metros sobre el nivel del mar. Los mejores maratonianos del país han llegado a entrenar durante 40 kilómetros a esta altura en menos de 2 horas y 10 minutos (lo que equivaldría a correr una maratón en 2 horas y 16 minutos o menos). Las chicas, por su parte, consiguen completar los 40 kilómetros en poco más de 2 horas y 20 minutos. Este entrenamiento es la mejor manera de predecir el estado de forma de un atleta etíope, pero no el único.


  En dirección opuesta a Sebeta se encuentra Sendafa, otra localidad satélite de Adís Abeba, que es también conocida por su carretera sin apenas desniveles, aunque no es tan llana como la de Sebeta. Aquí el entrenamiento suele ser de ida y vuelta (en Sebeta a veces también se hace así, pero no es tan habitual): primero alejándose de la ciudad y después en dirección contraria. De esta manera, el perfil es ligeramente favorable en los kilómetros finales y, en el caso de que sople el viento, lo suele hacer a favor en el camino de vuelta. Aquí, Abera Kuma ha corrido incluso por debajo de los 59 minutos los últimos 20 kilómetros de un entrenamiento largo.


  Pero los maratonianos etíopes no solo entrenan en el asfalto. Para los kilómetros de acumulación como pueden ser los doblajes o los rodajes fáciles, muchos atletas se desplazan al norte de la capital, a Sululta. Allí se encuentra un enorme bosque de eucaliptos que permite correr con cierta comodidad, incluso en la época de lluvias, cuando el resto del campo está embarrado e impracticable. Los grupos corren en fila de a uno y zigzaguean entre los árboles durante una hora o más. Estos entrenamientos son fáciles de seguir, incluso por los que tengan un nivel inferior al promedio del grupo, porque zigzaguean tanto que en cualquier momento es posible recortar para engancharse al último corredor. De hecho, son entrenamientos muy engañosos: hasta el GPS se confunde al medir la distancia y, por lo tanto, al calcular el ritmo de la carrera. Los giros son tan agudos y tan seguidos que la precisión de la señal es muy baja y donde un corredor recorre varios metros haciendo eses consecutivas, el GPS dibuja una línea recta robando metros al entrenamiento. Por todo ello, no es extraño que estos entrenamientos en zigzag por el bosque de Sululta, a 2.700 metros sobre el nivel del mar, parezcan sencillos. Pero no lo son.


  Otros entrenamientos habituales en Sululta son los que se hacen en las cuestas o practicando los cambios de ritmo. El terreno es ligeramente ondulado y, debido a la elevada altitud, incluso una cuesta de solo el 3 por ciento se convierte en un suplicio para la mayoría de los corredores. La distancia habitual para hacer cuestas es de entre 200 y 400 metros, pero ahí cada entrenador tiene su propio método. Lo mismo ocurre con los fartleks o cambios de ritmo. Todos los corredores de un mismo grupo se colocan en fila de a uno formando una serpiente de alrededor de diez atletas; si el grupo es más numeroso o incluye tanto a chicos como a chicas, se hacen varios subgrupos en función del talento de cada uno. Y el entrenador decide durante cuántos segundos o minutos se corre rápido y durante cuántos segundos o minutos se corre despacio para recuperar. Un ejemplo de este entrenamiento podría ser correr rápido durante 3 minutos y recuperar a trote bastante lento durante un minuto. Y repetir esta secuencia ocho o diez veces. Es algo parecido a las series de mil, pero realizadas en el bosque, con giros y desniveles; un entrenamiento ideal para los corredores de cross, aunque los maratonianos también lo realizan. Y una manera muy eficaz de controlar a un gran número de corredores sin demasiada dificultad. El entrenador, con un potente silbato, se coloca en un claro del bosque que le permita observar el ir y venir de los corredores mientras ojea su cronómetro de mano. Al llegar al tiempo estipulado, hace sonar el silbato para que los corredores cambien de velocidad: rápido, lento, rápido… Y así hasta que se completa la secuencia entera.


  En el caso de las cuestas, la recuperación consiste en bajar al trote la misma distancia que se ha subido a ritmo alto. Posiblemente es el entrenamiento más duro que se puede realizar en altitud, o al menos el más alejado de su homólogo a nivel del mar. Por encima de los 1.500 metros sobre el nivel del mar, las cuestas parecen más empinadas. Y el incremento subjetivo de su pendiente no es gradual con respecto al incremento de la altitud, sino exponencial. Las cuestas son mucho más duras a partir de los 2.000 metros de altitud, casi inabordables más allá de los 2.500 metros e imposibles (a menos que seas un superdotado) a medida que te acercas a los 3.000 metros. De todos modos, Etiopía está llena de superdotados para correr y, por lo tanto, verás a varios atletas haciendo cuestas por Sululta e incluso en lo alto de Entoto, a 3.300 metros sobre el nivel del mar. Yo lo he intentado también, pero el ritmo es poco más rápido que si caminara.


  Y por si fuera poco, a estos entrenamientos en Sululta hay que añadirles el factor sorpresa para terminar de complicarlo todavía más. Con tantos árboles y tantos corredores haciendo rodajes, cuestas o cambios de ritmo, la probabilidad de pasar un matorral y encontrarse a un atleta o a un grupo que corre en sentido contrario es alta. O vacas, cabras, perros, burros… (Aunque también hay hienas, es muy difícil verlas durante el día, así que no hay que preocuparse demasiado por ellas). Es aconsejable guardar siempre algunas fuerzas para superar lo imprevisto, o lo más probable será que tu entrenamiento acabe en colisión.


  Para evitar males mayores, en Sululta existen zonas abiertas como el llamado satelite field o campo del satélite. Es una explanada de varios kilómetros cuadrados solo practicable durante la estación seca y que se llena de aficionados al fútbol durante los fines de semana. Recibe su nombre de las enormes antenas de transmisión situadas en un lateral. Allí se puede correr sin grandes desniveles por un perímetro de más de 5 kilómetros. Este perímetro, si es necesario, permite incursiones hacia los bosques colindantes, con lo que llegaría a abarcar hasta más allá de los 15 kilómetros. O permite también descender hasta el valle y correr durante más de 30 kilómetros por un terreno mullido y plácido, que se eleva por encima de los 2.700 metros sobre el nivel del mar.


  Las condiciones en Sululta son tan favorables para correr (una vez que el cuerpo se ha adaptado a la gran altitud) que varios atletas se están construyendo una casa allí para poder empezar a entrenar desde su propia puerta, sin gastar tiempo en desplazamientos. Es el caso de Tariku Bekele, pero muchos otros le seguirán en un futuro próximo porque las ventajas de Sululta no se acaban en el bosque. Ahí también se encuentra una pista de tartán de seis calles construida por Kenenisa Bekele en 2008 para preparar los Juegos Olímpicos de Pekín. En esa época, el tartán del Estadio Nacional en la capital era tan deplorable que muchos atletas se lesionaban al cabo de pocos entrenamientos. Esta situación, sumada a la creación de un complejo deportivo que ya estaba en la mente del pequeño atleta etíope, fue el detonante para construir esta bellísima pista rodeada de naturaleza en las afueras de Adís Abeba. De todos modos, la federación entendió el mensaje y también renovó el desgastado tartán solo un año después. La única diferencia que existe ahora mismo entre ambas pistas es el acceso a ellas. Mientras en el Estadio Nacional solo son bienvenidos los atletas que forman parte del equipo nacional y que trabajan con los entrenadores de la federación, en la pista de Sululta puede entrenar cualquier persona (incluso si es un simple aficionado al atletismo), a condición de que pague el precio por entrar.


  Todo es perfecto para la vida monacal del maratoniano en Sululta: altitud, pureza del aire, una gran extensión de prado y bosque e incluso el aburrimiento necesario para que los días pasen uno tras otro con los simples ingredientes de entrenamiento, comida y descanso. Solo la ausencia de buenas carreteras para completar las tiradas largas se le puede reprochar a este entorno natural; aunque se encuentran a menos de una hora en coche, si el tráfico de la capital no es caótico.


  Pero incluso para aquellos atletas que no quieren abandonar la comodidad de la ciudad existen barrios ideales en los que vivir y entrenar. La zona alta cercana al bosque de Yeka, como por ejemplo el barrio de Meganagna, es habitual entre los corredores. Ahí arriba, cerca de la residencia del embajador de Venezuela, tiene su mansión el grandioso Haile Gebreselassie. Es prácticamente la última casa antes de adentrarse en el bosque, un bosque agresivo por sus desniveles y por la calidad de su arcilla, que se convierte en un terreno enormemente resbaladizo cuando llueve. Pero un bosque lo suficientemente grande como para entrenar más de una hora o dos y no repetir ningún camino. Ahí se despereza la mayoría de las veces el atleta de la eterna sonrisa y hacia ahí peregrinan atletas de todas las clases y niveles desde el alba hasta bien entrada la tarde.


  Se dice que algunos atletas, en su afán por mejorar e intentar los entrenamientos más duros, han llegado a correr desde el inicio de este bosque hasta lo alto de la montaña Entoto, a más de 3.300 metros sobre el nivel del mar. Una vez allí, después de casi 2 horas de ascenso con rampas superiores al 10 por ciento, han bajado en coche o en taxi colectivo hasta sus casas, para gozar de un merecido descanso. Y es que Entoto, con la iglesia de Santa María cerca de la cumbre, es un lugar mágico para entrenar. Ahí se desplazan cada domingo muchos de los extranjeros que viven en Etiopía para disfrutar de las vistas sobre la capital. Allí llevan a sus perros de paseo o salen a dar una vuelta (caminando, porque para correr por encima de los 3.000 metros hay que estar muy en forma). Y allí también es posible ver entrenar a varios atletas desafiando la ausencia de oxígeno. Porque una de las ventajas que tiene entrenar en Adís Abeba es que se puede escoger casi cualquier altura a la que correr, desde los 2.000 metros hasta un poco más allá de los 3.000, y todo a menos de una hora en coche.


  Con una buena gestión del entrenamiento y de la respuesta del organismo a la altitud, los maratonianos pueden mejorar su rendimiento de una manera sorprendente en Etiopía. Es cuestión de dedicarle tiempo (lo ideal, más de un mes) y empezar con las alturas más bajas y cercanas a los 2.000 metros. A partir de ahí, a medida que el cuerpo se va acostumbrando, el maratoniano se puede asentar en alturas superiores o visitarlas de manera esporádica, pero sin olvidar los entrenamientos más rápidos en las alturas más bajas, como las tiradas largas en Sebeta. Pero si se quiere rizar el rizo o buscar una puesta a punto ideal, es posible gastar un día de viaje y trasladarse a Adama (también llamada Nazaret) o a Hawassa, para correr a unos 1.700 metros sobre el nivel del mar. A estas alturas las piernas funcionan solas y es posible trabajar en los rodajes largos a ritmo de competición.


  Otro detalle a tener en cuenta es que son localidades con gran humedad; condición interesante, por ejemplo, si la maratón que está preparando el atleta se disputará en una ciudad costera. Al fin y al cabo, en el alto rendimiento hay que intentar controlar todos los aspectos de la preparación y el factor climatológico no es baladí. El propio Kenenisa Bekele explica que la principal razón por la que perdió el Campeonato del Mundo de cross de Mombasa (2007) fue por la excesiva humedad, a la que no estaba acostumbrado y para la que no se había preparado. En esa carrera, el atleta etíope se retiró después de ser sobrepasado por el eritreo Tadese Zerzenay a falta de menos de 2 kilómetros para la línea de meta. Un kilómetro antes, Kenenisa había impuesto su ley, la ley del más fuerte, y se había distanciado casi un centenar de metros del resto de sus perseguidores. Todo parecía indicar que ganaría de nuevo el Campeonato del Mundo de cross, como lo había hecho el año anterior en Fukuoka, el anterior en Saint-Galmier, el anterior en Bruselas... Pero desfalleció. Acusó el esfuerzo excesivo en estas condiciones oceánicas y empezó a bajar el ritmo. Su correr se convirtió de repente en un trote cansino, sin fuerza para seguir avanzando, y fue alcanzado por Zerzenay. Al pasar a la segunda posición ni siquiera intentó seguir la estela del nuevo líder y pocos segundos después se retiró. Fue la única vez en que Kenenisa Bekele cayó derrotado ante su principal rival de la época, y todo, o casi todo, por culpa de no estar adaptado a la tremenda humedad de la ciudad costera de Kenia. Pero no fue el único afectado. Los servicios médicos de la Real Federación Española de Atletismo, con Juan Manuel Alonso a la cabeza, ingresaron a varios atletas en los hospitales locales debidos a golpes de calor, como la extremeña Cristina Jordán, que se desorientó y acabó chocando con un árbol cuando le faltaban menos de 500 metros para terminar la carrera júnior.


  El aspecto climatológico siempre ha sido importante para los atletas y, en la medida de lo posible, se han intentado preparar para ello. Martín Fiz hizo varias semanas de concentración en Mallorca durante los meses de primavera o inicio del verano para prepararse para los Juegos Olímpicos de Atlanta 1996. Y también Chema Martínez intercalaba entrenamientos en Salobreña mientras estaba de concentración en Sierra Nevada, antes del Campeonato del Mundo de Osaka 2007.


  Etiopía tiene la ventaja de ofrecer varios subclimas a lo largo del país, pero las condiciones de seguridad o de vida difieren mucho entre la capital y el resto del territorio. Además, los atletas etíopes no son muy dados a permanecer alejados de sus casas o familias durante mucho tiempo. Quitando las excepciones de los viajes cortos, como los de Hawassa o Nazaret, el único lugar al que los atletas etíopes irán para estar varios días es a su lugar de origen (porque, aunque la gran mayoría viva ahora en Adís Abeba, casi ninguno es oriundo de allí). Localidades como Bekoji, famosa a partir del documental Town of Runners, o los pueblos colindantes son el lugar de nacimiento de muchos de los principales corredores del país. Así, durante las vacaciones escolares o en momentos puntuales en los que el atleta quiere desconectar un poco —por ejemplo durante una lesión o en el descanso entre una temporada y la siguiente—, es posible que algunos de ellos quieran estar en su zona rural durante dos o tres semanas.


  Como es lógico, el ritmo de vida en estas localidades es completamente diferente al de la capital, pero no tanto los entrenamientos. Con una altitud similar a la de Adís Abeba, Bekoji utiliza su pista de atletismo como lugar de reunión para empezar la mayoría de los entrenamientos. Esta pista, como todas las del país, a excepción del Estadio Nacional y la que construyó Kenenisa Bekele en Sululta, es de arcilla y sufre las inclemencias del tiempo. Mientras en la época seca levanta polvo a cada pisada y forma un surco a lo largo del anillo por el desgaste de miles de pasos hora tras hora, en la época de lluvias se vuelve impracticable por resbaladiza. Pero todo tiene solución en el entorno rural y también existe un enorme bosque de eucaliptos, no muy lejos del centro del pueblo, donde es posible correr en zigzag o hacer cuestas y cambios de ritmo incluso en los peores días de lluvia.


  En ese bosque de eucaliptos han dado sus primeros pasos atléticos las hermanas Dibaba bajo la atenta mirada del entrenador Sentayehu, una eminencia dentro del atletismo de base, que no esconde su orgullo al ver los resultados que han conseguido los atletas que empezaron con él. La lista es casi interminable y todavía sigue aumentando. Empezó con Derartu Tulu y su victoria en los 10.000 metros de los Juegos Olímpicos de Barcelona 1992. Y siguió con Fatuma Roba (campeona olímpica de maratón en 1996). Años más tarde llegaron las hermanas Dibaba, los hermanos Bekele, la campeona olímpica de maratón en Londres 2012 Tiki Gelana… Es el claro ejemplo del sistema piramidal que rige este deporte en Etiopía. Los niños y niñas de las zonas rurales empiezan a correr como actividad extraescolar, compiten unas escuelas contra las otras y los mejores pasan a las fases provinciales y nacionales. Hasta la adolescencia, los atletas suelen permanecer con sus familias y bajo la mirada del entrenador local, pero si su talento es muy alto se acaban trasladando a la capital y abandonan al entrenador que los descubrió para triunfar (o no) de la mano de otra persona. En Europa esto crearía muchas envidias e incluso pleitos legales respecto a quién merece el reconocimiento del éxito conseguido por el atleta, pero en Etiopía parece que no funciona así. De hecho, en Europa se sobreentrena a muchos atletas jóvenes en busca del éxito prematuro por culpa de no entender bien los roles de cada entrenador. Y es que entrenar a niños y niñas no es tan sencillo como copiar el entrenamiento de los mayores y restarle un poco de volumen a la semana. Esto lo sabe muy bien Sentayehu.


  Para entrenar a niños y niñas hay que tener muy claro su estado de maduración y lo que se quiere conseguir a largo plazo. La maratón no es una prueba técnica y, por lo tanto, no requiere un aprendizaje motriz elevado (algo que sí requieren por ejemplo el salto con pértiga o incluso el lanzamiento de peso). Los aprendizajes motrices tienen que asegurarse muy bien antes de la adolescencia o su adquisición en un futuro será prácticamente imposible. En cambio, lo que requiere la maratón es una buena capacidad aeróbica, y esta se consigue con la edad (y se mejora con el entrenamiento). También necesita una buena técnica, como por ejemplo contactar el suelo con la parte delantera del pie y tener un tendón de Aquiles muy reactivo, que actúe como un muelle. Estos dos conceptos sí se pueden y deben entrenar en la adolescencia y la mejor manera de hacerlo es corriendo pocos kilómetros, pero a ritmo elevado y por terrenos irregulares: exactamente lo que propone Sentayehu cuando lleva a sus atletas al bosque de eucaliptos de Bekoji.


  Sea por la sapiencia de Sentayehu o por la comodidad de la vida rural, Bekoji resulta un lugar idílico para los extranjeros que quieran disfrutar de unos días en Etiopía para correr y preparar una maratón. El pueblo como tal no ofrece ningún interés turístico ni lúdico, algo que sí se encuentra en la capital, pero, a cambio, se puede usar la pista de arcilla de manera gratuita y correr por los bosques y caminos circundantes sin necesidad de moverse en coche. Existen algunos hoteles sencillos y económicos que pueden competir muy bien con los resorts para deportistas que hay en Sululta, aunque hace falta remarcar que la ausencia de agua caliente o de electricidad es habitual. Se trata de poner en una balanza los pros y los contras de cada localización y decidir qué tiene más peso: las comodidades de un buen hotel y una pista de tartán en Sululta, aunque sin un núcleo urbano a una distancia que se recorra a pie, o la vida rural a más de 3 horas de la capital, con todos sus atractivos y limitaciones.
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 ¿POR QUÉ SON TAN BUENOS

  LOS ETÍOPES?


  


  


  


  


  


  


  Londres, Nueva York, Berlín, Chicago… ¿Cuándo fue la última vez que ganó un atleta blanco alguna de estas maratones? Y la lista se podría alargar: Tokio, París, Hamburgo, Rotterdam, Roma, Barcelona, Madrid, Sevilla… Cada domingo se celebran maratones a lo largo y ancho del planeta y, salvo en raras ocasiones, el ganador es un atleta africano. Y si afinamos un poco más en la descripción, el ganador es o bien de Kenia o bien de Etiopía. ¿Por qué?


  La respuesta no es sencilla, en parte porque no se debe a un solo factor. Muchos han sido los investigadores que han buscado dar una respuesta, pero las conclusiones a las que se ha llegado son escasas y en ningún caso categóricas. Uno de los primeros estudios que se publicó al respecto fue el de los investigadores daneses liderados por el científico B. Saltin, del Copenhagen Muscle Research Centre. Compararon varios parámetros entre niños kenianos y daneses, tanto de entornos rurales como urbanos, y solo un detalle fue significativamente distinto: el volumen de la pantorrilla. El resto de características, como el peso, la altura, la adaptación a un programa básico de entrenamiento, el pulso en reposo…, eran prácticamente iguales. Pero esta diferencia en la pantorrilla, cuantificada en un 15-17 por ciento menos de volumen y alrededor de 500 gramos de peso, es responsable de un ahorro del 8 por ciento de energía por kilómetro. Y esto, en rendimiento deportivo, es mucho.


  Biomecánicamente, no es lo mismo un kilogramo de peso alrededor de la cintura que al final del miembro inferior. Ni siquiera 100 gramos actúan de la misma manera en estos dos lugares. Tú mismo puedes hacer la prueba: colócate un cinturón para hacer deporte alrededor de la cintura y, en él, un peso de 100 gramos (algo así como llevar el móvil o unas cuantas llaves). Verás que eres capaz de correr sin ningún problema; si el paquete no se mueve, ni siquiera notarás la diferencia. Ahora colócate el mismo número de gramos repartidos entre los dos tobillos y empieza a correr. Lo más habitual es que lo encuentres incómodo y, en el caso de querer correr rápido, descubras que es mucho más complicado. La razón por la que es más difícil la explica la ley de la palanca, en este caso una palanca de tercer grado. El peso en una palanca es mayor cuanto más alejado esté del fulcro o eje. En el caso del miembro inferior, el fulcro es la articulación de la cadera y, por lo tanto, su punto más alejado es el pie. La pantorrilla, aunque no está tan alejada de la cadera como el pie, sí está lo bastante lejos como para que un exceso de peso sea un lastre considerable. En cada paso que damos, el miembro inferior funciona como una especie de péndulo y cuanto más ligero sea (y mejor repartido esté su peso), más fácil será moverlo y, por lo tanto, más sencillo será correr rápido durante más tiempo. Esto, sobre todo, explica por qué una pantorrilla delgada es sinónimo de buen corredor. Pero hay más.


  La pantorrilla está formada principalmente por los músculos gemelos y el sóleo, el tendón de Aquiles y los huesos tibia y peroné. Los huesos —aunque pueden existir diferencias entre unos atletas y otros— son de tamaño similar entre personas de estatura similar. Incluso la grasa, que en otras partes del cuerpo puede variar mucho entre unas personas y otras, tampoco marca una gran diferencia en la pantorrilla. Por lo tanto, la diferencia está en el tamaño de los músculos y del tendón de Aquiles. Lo ideal es que el músculo sea pequeño en volumen (para que su peso sea mínimo) y, en cuanto al tendón, lo mejor es que sea muy largo. Cuanto más largo sea el tendón, menos lo será el músculo y, por su disposición anatómica, más cerca estará este músculo de la rodilla (y, por lo tanto, de la cadera, que es el fulcro). Por su parte el tendón, que siempre es delgado, ayudará a mover el escaso peso en la zona cercana al tobillo.
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  Así es la pierna ideal para correr maratones, pero por desgracia tanto el volumen del gemelo como la longitud del tendón de Aquiles están enormemente condicionados por nuestro perfil genético. No es sencillo, por lo tanto, conseguir una pantorrilla delgada si no hemos nacido con ella; pero entrenamientos como las pliometrías (ver el capítulo «Plan de entrenamiento para corredores expertos») a veces favorecen ligeros cambios en el perímetro. De este modo, aunque con muchos matices, puedes parecerte un poco más a los etíopes.


  Otro detalle que puede explicar la supremacía de los corredores africanos es la altitud. A menudo se ha especulado con la idea de que la principal ventaja que tienen los atletas etíopes y kenianos respecto a los europeos es la condición de nacer, vivir y entrenar en altitud. Esta característica quedó demostrada en los Juegos Olímpicos de México 1968, donde Kipchoge Keino ganó los 1.500 metros y fue segundo en los 5.000, Mamo Wolde venció en la maratón y fue segundo en los 10.000 metros, distancia que ganó el keniano Naftali Temu, y Amos Biwot ganó los 3.000 metros obstáculos. La altitud de México, similar a la de la altiplanicie africana, colocaba en ligera ventaja a los atletas acostumbrados a la falta de oxígeno, especialmente en las pruebas de resistencia: desde los 800 metros hasta la maratón. Pero si este factor era tan importante, ¿por qué los atletas mexicanos o los de Bolivia, Ecuador, Nepal y otros países habituados a la altitud no triunfaban de la misma manera? La respuesta es básicamente antropológica y la explica muy bien Cynthia M. Beall en su estudio sobre las diferentes maneras que ha utilizado el cuerpo humano para adaptarse a la vida en altitud1.


  Para transportar el oxígeno a través de la sangre, el cuerpo utiliza la hormona llamada hemoglobina, que está presente en la sangre de manera abundante en condiciones normales (más o menos entre el 40 y el 45 por ciento del volumen de la sangre está ocupado por la hemoglobina y este porcentaje recibe el nombre de hematocrito). A mayor cantidad de hemoglobina, por lo tanto, mayor capacidad para transportar oxígeno, aunque en este caso también hay que destacar que la hemoglobina no siempre va llena de oxígeno (a esto se le llama saturación y a alturas cercanas al nivel del mar debería ser del 99-100 por cien, mientras que a alturas superiores desciende hasta el 85 por ciento o incluso más).


  Cuando algunos investigadores analizaron la sangre de los andinos hace más de cien años, descubrieron que su hematocrito era superior al 50 por ciento, pero su saturación era relativamente baja. De esta manera pensaron que la adaptación a la altitud se definía por un incremento de la hemoglobina y esta, aunque no estuviera llena de oxígeno, permitía transportar la cantidad suficiente a los órganos para desarrollar la vida. Y así funcionaba para los andinos, pero no para otras poblaciones habituadas a la altitud. Fue la doctora Beall quien lo descubrió al analizar la sangre de los sherpas nepalíes. En ellos, tanto el hematocrito como la saturación eran similares a los de los residentes a nivel del mar, una característica que no tenía lógica según nuestro conocimiento de la vida en altitud.


  Según Beall, existe una gran diferencia entre las poblaciones que llevan milenios viviendo en altitud y las que solo llevan unos centenares de años. Las primeras, como los habitantes del Nepal, han desarrollado una adaptación genética que les permite aprovechar el escaso oxígeno que circula por su sangre. Tienen una cantidad de óxido nítrico más de doscientas veces mayor a la nuestra (algo que en Europa sería síntoma de sepsis), lo que les permite conseguir hasta la molécula más recóndita de oxígeno que entra en sus pulmones. Además, respiran de manera más profunda y más continua que nosotros, lo cual les sirve para sobrevivir en hábitats como el Himalaya, pero, en cambio, es energéticamente demasiado costoso para el alto rendimiento deportivo.


  Por otro lado, en las poblaciones recientemente asentadas en altitud, como los habitantes de los Andes, ya ha quedado claro que su exposición a la altura les aumenta la cantidad de hemoglobina. El problema radica en que este aumento de la hemoglobina es tan pronunciado que la sangre se vuelve demasiado espesa y tiene serios problemas para penetrar en los capilares más finos. Entonces, ¿cuál es la respuesta del organismo etíope? La respuesta no es sencilla, pero de nuevo Cynthia Beall ha investigado lo suficiente como para ofrecer un poco de luz.


  En primer lugar, es necesario destacar que no todos los habitantes de Etiopía tienen el mismo origen antropológico y, por lo tanto, su adaptación a la altura no ha sido la misma. Mientras los Amharas llevan milenios viviendo a más de 2.000 metros, los Oromo son relativamente nuevos en la zona y provienen de altitudes más bajas. Así, si los Amhara tienen una adaptación genética a la altura que les confiere un perfil sanguíneo similar al de las poblaciones de cotas bajas (niveles normales de hemoglobina y saturación cercana al cien por cien), los Oromo responden igual que los andinos y presentan valores de hemoglobina superiores a los Amhara (aunque no tan altos como para convertir la sangre en una solución demasiado espesa). Algo similar ocurre con la tribu Kalenjin de Kenia. Sus ancestros pasaron de las cotas bajas a las tierras altas del Valle del Rift hace menos de 2.000 años y, por lo tanto, su adaptación todavía no responde a un patrón genético (como el de los nepalíes o los Amhara), sino más bien a un aumento de la cantidad de hemoglobina.


  No es de extraño, entonces, que grandes atletas como Kenenisa Bekele o Eliud Kipchoge pertenezcan a la tribu Oromo o Kalenjin. Aunque no es un factor determinante para el éxito en el alto rendimiento, lo cierto es que vivir y entrenar en el Valle del Rift da ciertas ventajas, incluso biológicas.


  Trasladando esta situación a un entorno europeo, es posible que parte del talento innato que tiene Kilian Jornet para las carreras de ultradistancia esté relacionado con el éxito de los corredores Oromo o Kalenjin. Kilian Jornet heredó los genes de sus padres, personas nacidas a nivel del mar que se desplazaron a las montañas durante la vida adulta. En una sola generación no es posible crear una adaptación genética, por lo tanto, su cuerpo respondió aumentando la cantidad de hemoglobina para ser capaz de transportar el oxígeno necesario para practicar tanto deporte como él quería. Además, como se ha demostrado también, vivir los primeros años en altitud genera unos pulmones más grandes que los que tienen los niños que crecen a nivel del mar. Con unos pulmones más grandes, como es lógico, existe una mayor superficie para que el oxígeno se traspase a la sangre. Y esta adaptación en el tamaño de los pulmones no está condicionada al tiempo que lleva tu árbol genealógico viviendo en altitud, pero sí que responde al desarrollo propio de los primeros años de vida. Por lo tanto, si Kilian tiene descendencia y esta se cría en altitud (especialmente durante la infancia), lo más probable es que sus hijos tengan un perfil hematológico ideal para las carreras de resistencia y unos pulmones de tamaño mayor que los de los rivales con los que se encuentren durante la edad adulta.


  En tu caso, es imposible cambiar tus orígenes y seguramente ya no eres tan joven como para conseguir que tus pulmones sean de mayor tamaño, pero si quieres entrenar como un etíope sí puedes vivir en altitud y beneficiarte de sus efectos. Si pasas una temporada al menos a 1.500 metros sobre el nivel del mar y cumples con un entrenamiento y una dieta suficientes para mejorar tu rendimiento, las mejoras serán posiblemente mayores que si entrenaras a nivel del mar. Por ejemplo, aunque estos datos no son válidos para todo el mundo, lo habitual es estar un mínimo de tres semanas viviendo en altitud y empezar con entrenamientos fáciles que no añadan demasiada fatiga al organismo. También necesitarás aumentar tu ingesta de agua y es recomendable tomar suplementos de hierro, ácido fólico y vitaminas B y C. Aunque en este punto lo ideal es que te dejes aconsejar por un médico después de realizarte una analítica. En menos de un mes deberías ser capaz de mejorar tu serie roja (hemoglobina, hematocrito…) y correr a la misma velocidad que antes con menos esfuerzo. No esperes convertirte en un campeón de la noche a la mañana, pero posiblemente entenderás algo mejor el éxito de los corredores etíopes. Y, si está a tu alcance, lo ideal es que vivas en altitud durante todo el año. Aunque los beneficios hematológicos se consiguen durante las primeras semanas y después tienden a estancarse, con el paso de los meses deberías ser capaz de entrenar más y más fuerte en estas condiciones. El organismo aprende a reaccionar de manera más rápida que antes a la hora de crear más glóbulos rojos, también a alturas inferiores. Por lo tanto, si tu objetivo es correr como un etíope, el consejo número uno es que vivas en altitud.


  Algunos investigadores, alejándose un poco del aspecto fisiológico y entrando más en el social, han sugerido que el éxito de los atletas africanos se debe a una huida de la pobreza. Según ellos, la diferencia que existe entre un etíope de clase media y un atleta de alto nivel es tan grande que están dispuestos a hipotecarlo todo a cambio del soñado éxito deportivo. Lo cierto es que no les falta razón, pero tampoco este detalle es suficiente para explicar el éxito que tienen en las carreras de fondo. Sin ir más lejos, hay muchos países con renta per cápita igual o inferior a Etiopía, pero que no generan atletas de alto nivel (léase la República Centroafricana, Chad, Nicaragua, Bangladesh, Camboya…). O, trasladando la situación a Europa, también existe una gran diferencia entre el sueldo medio en España, por ejemplo, y la nómina que cobra un jugador de fútbol de primera división. Pero ¿es esto suficiente para que los niños españoles se conviertan en los mejores futbolistas del mundo? Seguramente no.


  Otros investigadores han sugerido que la dieta es cercana a la perfección para correr maratones y, aunque puede ser cierto, no es un factor tan importante como para marcar las diferencias actuales entre su nivel y el del resto de corredores. De todos modos, sobre la dieta de los atletas etíopes ya hay un capítulo en este libro, así que no me extenderé en ello ahora.


  Otra teoría más es la que hace referencia a la cantidad de entrenamiento que tanto los atletas kenianos como los etíopes soportan desde edades tempranas. Haile Gebreselassie afirma que su braceo es asimétrico porque de pequeño, cuando iba corriendo desde su casa hacia la escuela, con el brazo izquierdo tenía que ir sujetando los libros contra el cuerpo. Así, día tras día y año tras año, se forjó un campeón olímpico, pero también un estilo peculiar claramente visible en la carrera del pequeño etíope. Pero Haile no es el único que iba corriendo a la escuela. Según el estudio que publicaron R. A. Scoot y sus colaboradores en 2003 (Demographic Characteristics of Elite Ethiopian Runners), el 68 por ciento de los maratonianos de élite del país corría de camino a la escuela durante su niñez. Y resultados parecidos obtuvieron V. O. Onywera y su equipo en 2006 cuando investigaron a los corredores kenianos (Demographic Characteristics of Elite Kenyan Endurance Runners). En este caso, el porcentaje de maratonianos que había ido corriendo a la escuela día tras día fue del 83 por ciento.


  Pero tampoco ir corriendo desde casa hasta la escuela —que normalmente distan entre 5 y 10 kilómetros de media en las zonas rurales— es sinónimo de llegar a ser campeón olímpico. Así lo demuestran los dos estudios anteriores y mi mujer. Entre los etíopes estudiados, el 24 por ciento de los que no llegaron a la élite del deporte sí iban corriendo a la escuela. Y lo mismo se observó en el lado keniano, donde este porcentaje representaba al 25 por ciento.


  Ahí podríamos incluir a mi mujer, que aunque no estaba en este estudio sí encaja en el perfil. Cuando ella era pequeña vivía en la periferia de Eldoret, en una zona llamada Nyaru. El colegio empezaba a las ocho de la mañana y ella se levantaba sobre las seis, cuando despertaba el día. Como la mayoría de niños, tomaba un poco de desayuno y ayudaba algo en casa para después preparar las cosas y marchar hacia la escuela. A falta de relojes, la posición del sol o la compañía de otros niños de la misma escuela servían para saber si iba bien de tiempo (esto era muy importante, porque el colegio tenía un encargado de disciplinar a los que llegaban tarde). La distancia entre la casa de mis suegros y el colegio de mi mujer era de casi 2 kilómetros y medio. Caminando, para recorrer esta distancia se necesita como mínimo media hora, a paso ligero y sin despistes. La mayoría de las familias de las zonas rurales de Kenia y Etiopía no disponen de coche y los caminos, incluso en las mejores circunstancias, son tan bacheados que un vehículo a motor tarda bastante tiempo en recorrer una distancia corta. De este modo, correr es el as en la manga que tienen los niños para ganar un tiempo muy valioso que se puede utilizar para jugar, hablar con los amigos o, para dormir más, claro. Por lo tanto, si mi mujer iba corriendo al colegio, en lugar de 30 minutos seguramente solo tardaría 15. Para ella solo eran 15 minutos de diferencia, pero otros ahorraban mucho más tiempo, ya que vivían bastante más lejos. Probablemente, estos se quedarían a comer en el colegio, pero no mi mujer. Ella salía de clase sobre las doce y media y tenía hasta las dos para ir a casa, comer y volver a tiempo para no ser castigada.


  El viaje del final del día era quizá el más placentero y en el que los niños se demoraban más. Llegar pronto a casa estaba recompensado con tener que ayudar en las tareas, así que la mayoría de los niños se lo tomaban con mucha calma y pocas veces volvían corriendo. Para algunos, como mi mujer, era la cuarta vez en un mismo día que recorrían ese camino: unos 10 kilómetros al día. Por lo tanto, al llegar el viernes mi mujer había recorrido unos 50 kilómetros, la mayoría de ellos corriendo. Y así una semana tras otra, un año tras otro. Pero no fue suficiente para destacar en el atletismo. La competición como tal nunca le interesó y ya en las carreras de categoría escolar intuyó que no sería una atleta de gran nivel (aunque yo sigo pensando que sí lo es).


  Esta teoría del entrenamiento en menores tiene tanto seguidores como detractores. Ha quedado demostrado que muchos atletas de élite tanto etíopes como kenianos corrían grandes distancias de pequeños y algunos entrenadores han pensado que es un buen comienzo. Pero hay que matizar sobre este entrenamiento para entender si es favorable o no.


  En primer lugar, no es un entrenamiento como tal, pues los niños no son conscientes de los kilómetros que recorren ni del ritmo al que lo hacen. Y en segundo lugar, casi siempre es por placer. Si varios niños van a un mismo lugar (llámese colegio, campo de fútbol o lo que sea), ¿cuántas veces no se oye la frase de «tonto el que llegue el último»? Con este juego o con cualquier otro, los niños correrán mientras sea divertido y tengan fuerzas y dejarán de correr cuando se aburran. De esta manera, la carrera se vuelve un juego y, gracias al aburrimiento que los detiene, nunca llegan al sobreentrenamiento.


  Un último detalle juega también a favor de este entrenamiento infantil y es la ausencia de zapatos. Aunque la mayoría de niños iba al colegio con zapatos, se los quitaban si tenían que correr (porque eran incómodos y para que duraran más). Correr descalzo es una gran ventaja para los niños, pues favorece el fortalecimiento del tendón de Aquiles y evita gran parte de las lesiones causadas por el impacto del talón. Además, de nuevo, ayuda a la eficiencia en la carrera porque evita correr al trote: en lugar de un correr monótono y lento, los niños corren a ritmo alto (y con buena técnica) hasta que se cansan y empiezan a caminar.


  Visto de este modo, el entrenamiento infantil genera buena adaptación para las carreras de fondo en la vida adulta. Pero si este entrenamiento es pormenorizado, aburrido y con mala ejecución, lo más probable es que genere un atleta frustrado en la adolescencia, con tendencia a las lesiones, como ha ocurrido varias veces en algunos países asiáticos o en Estados Unidos con maratonianos tan precoces como Paul Wesley, el maratoniano más joven en romper la barrera de las 3 horas (2 h 56 min 57 s2 en Hunstville en 1978, con solo nueve años), o Julie Mullin, la maratoniana más joven en romper esa misma barrera (2 h 58 min 01 s en Seaside, Oregón, en 1977, con diez años). Aunque es una gesta admirable, a día de hoy no son atletas y las lesiones se han cebado con ellos. Paul Wesley consiguió una mejor marca de 2 h 38 min cuando tenía quince años y poco después aparcó ligeramente el atletismo para centrarse en los estudios y olvidarse de las lesiones. En cuanto a Julie Mullin, todo parece indicar que dejó de competir al cabo de muy pocos años, pues es imposible encontrar ningún resultado suyo más allá de ese récord y otros similares que consiguió en tan temprana edad.


  Con lo visto hasta el momento, parece evidente que tanto los atletas kenianos como los etíopes presentan algunas características específicas para ser atletas, pero ninguna en particular parece tan contundente como lo son sus resultados deportivos. Entonces, ¿qué es lo que convierte a los atletas etíopes en expertos maratonianos capaces de correr la distancia de Filípides en tan poco tiempo? La respuesta todavía no está a nuestro alcance, pero recientemente se ha arrojado un poco más de luz al asunto y lo ha hecho el científico español Jordan Santos mientras estaba investigando en Sudáfrica.


  Santos, junto a sus colaboradores sudafricanos Ross Tucker y Tim Noakes (ambos científicos de enorme prestigio), además del español Jesús Oliván, de la Universidad Europea de Madrid y en su día saltador de longitud de nivel internacional, y de otros profesionales, llegó a la conclusión de que los atletas kenianos, concretamente los Kalenjin, son capaces de oxigenar mejor el cerebro durante una situación de ejercicio extenuante. Y esto, aunque a priori no parece estar muy relacionado con el rendimiento deportivo, tiene dos implicaciones fundamentales. La primera de ellas es que si el cerebro recibe mayor aporte de sangre puede mantener su actividad neuronal y, por lo tanto, seguir mandando información a los músculos para que continúen contrayéndose de manera rítmica y exigente. La segunda, afectando un poco más a la parte consciente del cerebro, permite evitar la decisión de parar o de reducir la intensidad del ejercicio. Es decir, una mejor oxigenación cerebral evita (o, al menos, retrasa) el momento en el que el cerebro empieza a calcular cuánta energía queda en el cuerpo y cuántos minutos faltan para llegar a la meta. ¿O acaso no has sufrido tú alguna vez esa sensación de tener que aflojar de ritmo y, una vez acabada la carrera, darte cuenta de que podrías haberla terminado al ritmo anterior sin problemas? ¿O la desagradable sensación de descolgarte de un grupo para después descubrir que no eran tus piernas las que te obligaron a tomar esta alternativa, sino tu cerebro? Esta es, pues, otra ventaja que tienen los atletas kenianos (y quizá los etíopes, aunque no se ha investigado todavía) para correr más rápido y durante más tiempo que tú o que yo. Porque esta característica, muy posiblemente, la consiguieron gracias a la vida fetal en altitud. Es decir, ya antes de nacer estaban expuestos a una ligera reducción en el oxígeno del aire. Y durante sus primeros años de vida, cuando iban corriendo al colegio (o jugaban de manera activa a todas horas), empezaban a estimular esta característica que tenían de nacimiento, mejorando su músculo cardíaco, pero, sobre todo, estimulando la oxigenación cerebral.
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 EL PRIMER ÉXITO: BIKILA


  


  


  


  


  


  


  El 11 de septiembre de 1960 un periódico italiano resumió en muy pocas palabras lo que había pasado la noche anterior: «Italia necesitó un ejército para conquistar Etiopía y Etiopía solo un hombre para poner Roma a sus pies».


  Unas horas antes, con cierto retraso frente al horario previsto debido al bochorno de la ciudad eterna, se celebró la maratón de los decimoséptimos Juegos Olímpicos, la carrera que clausuraba tres semanas de competición deportiva. Y aunque Cassius Clay (Mohammed Alí) ganó la medalla de oro en boxeo y Wilma Rudolf deslumbró al mundo con sus largas piernas y las tres medallas de oro en pruebas de velocidad, los Juegos Olímpicos de Roma siempre serán recordados por la victoria que consiguió Abebe Bikila, un soldado de la guardia imperial de Haile Selassie que llegó, vio y venció, al más puro estilo de Julio César. Y lo consiguió descalzo.


  Hay muchas anécdotas detrás de la victoria de Bikila y quizá muchas de ellas no sean ciertas, pero lo que sí es verdad es que cambió el rumbo del atletismo mundial y encendió la mecha para el éxito de los atletas del este de África en las carreras de fondo. ¡Y no era el mejor de su país! Sus propias palabras dirigidas a varios de los periodistas que cubrían el evento lo testimonian: «En mi país soy el segundo, pero Wami Biratu no ha podido venir». De hecho, era la segunda vez que este formidable corredor se perdía la cita olímpica. En la primera ocasión, en 1956, Biratu debía formar parte del contingente etíope que debutara en los Juegos Olímpicos de Melbourne, pero acabó por no viajar debido a las exigencias de la vida en el ejército. Después de dos años sin ver a su familia, pidió permiso para ir a comunicarles la noticia de su debut olímpico y le fue denegado. Enfadado, desertó y se escondió, perdiendo así la posibilidad de viajar a Australia.


  Cuando cuatro años más tarde seguía siendo el mejor atleta del país y, además, formaba parte de la guardia imperial (un trabajo más grato que el del ejército, pues le permitía vivir en la capital, cerca de su familia, y entrenar a las órdenes del nuevo entrenador Onni Niskanen), una enfermedad infecciosa que contrajo los días previos a los Juegos Olímpicos de Roma lo borró de la lista y fue sustituido por Abebe Bikila.


  Esta no fue la única casualidad que cuajó el mito de Abebe Bikila. Posiblemente influenciados por el éxito de Emil Zatopek en los Juegos Olímpicos de Helsinki en 1952 (donde ganó el 5.000, el 10.000 y la maratón), muchos atletas tomaron parte en varias carreras además de los 42 kilómetros. Así, el segundo clasificado en la maratón de Roma por detrás de Abebe Bikila fue el marroquí Abdeslam Ben Rhadi, que unos días antes había corrido los 10.000 metros en 29 min 34 s (finalizando decimocuarto). Y también el neozelandés Barry Magee, que corrió en 30 min 39 s (vigésimo sexto). En cambio, el corredor etíope se centró únicamente en la distancia de maratón, posiblemente bien asesorado por Onni Niskanen, o quizá porque su habilidad atlética destacaba sobremanera en los 42 kilómetros, mientras que era un corredor más en distancias más cortas.


  No era la primera vez que Etiopía participaba en los Juegos Olímpicos, pero sí la primera vez que conseguía una medalla (y además de oro). Cuatro años antes, en los Juegos de Melbourne, Etiopía presentó un equipo de doce deportistas: cuatro ciclistas y ocho corredores, todos ellos hombres y principalmente en distancias cortas. Ninguno de los atletas consiguió medallas y solo dos participaron en la maratón, Bashay Feleke (vigésimo noveno, con 2 h 53 min 37 s) y Gebre Birkay (trigésimo segundo, con 2 h 58 min 49 s); esa carrera fue ganada por el francés de origen argelino Alain Mimoun y solo la completaron 33 atletas. Por lo tanto, los etíopes quedaron en las últimas posiciones. Pero habían participado, que era lo importante en ese momento, y tenían las condiciones necesarias para triunfar a partir de entonces: un talento innato, un estilo de vida espartano que apoyaba el deporte de alto nivel y un entrenador finlandés que estaba dispuesto a hacer historia: Onni Niskanen.


  El éxito de Bikila, y por extensión del atletismo etíope, no se entiende sin la presencia de su entrenador, Onni Niskanen. De origen finlandés cuando este país estaba bajo dominio sueco, Onni llegó a Etiopía en la década de 1950 como voluntario de la Cruz Roja Internacional y con la tarea de entrenar a los cadetes de la academia militar. Más adelante pasó a formar parte del Ministerio de Educación como director del programa de educación física y terminó por ser el entrenador de los miembros de la Guardia Personal del emperador, algo así como un cuerpo de élite donde estaban los soldados más capaces y, entre ellos, Wami Biratu, Mamo Wolde y Abebe Bikila.


  En esa época, cuando el deporte olímpico era todavía amateur y ganar dinero por participar estaba penalizado, las estructuras militares eran ideales para generar buenos deportistas y, además, servían para ostentar el poderío de una nación de manera pacífica (hay que tener en cuenta que durante las décadas anteriores el mundo entró en una espiral de violencia nunca vista hasta entonces, con dos guerras mundiales, y era necesario preservar la paz pero sin dejar de demostrar la fuerza de la nación).


  En este sentido, el autócrata Haile Selassie, que gobernó Etiopía desde 1930 hasta 1974, entendió que los Juegos Olímpicos podían ser un arma vital para su gobierno y puso todo su empeño en que su nación participara y demostrara al mundo de lo que eran capaces. Dio ventajas a los soldados que representaran a Etiopía en los Juegos Olímpicos y se preocupó personalmente de que tuvieran el reconocimiento merecido cuando volvían con medallas. En un país sin tradición deportiva y, mucho menos, entrenadores capacitados, Haile Selassie demostró ser un gran estratega al contratar a personal extranjero para conseguir su propósito.


  El cuerpo de la Guardia Personal del emperador entrenaba a las órdenes de Onni Niskanen tanto en la capital de Etiopía como en la población de Debre Zeit, a escasos 50 kilómetros de Adís Abeba. En esta última, el clima era generalmente húmedo, pero los entrenamientos resultaban más sencillos, pues se encuentra a unos 1.800 metros sobre el nivel del mar, altura muy inferior a la de la capital.


  Se cuenta que allí los atletas realizaban entrenamientos de más de 40 kilómetros y algunas fuentes afirman que poco antes de la maratón de los Juegos Olímpicos de Roma se disputó una con el objetivo de seleccionar a los atletas que correrían en la ciudad eterna. Esa maratón la habría ganado Abebe Bikila en un tiempo de 2 h 21 min 23 s, un registro que se presume muy difícil por la altitud del lugar y por ser casi 2 minutos más rápido que el récord olímpico de Emil Zatopek (2 h 23 min 03 s, Helsinki 1952) y casi 4 minutos por debajo del tiempo empleado por el francés Mimoun para ganar la maratón de los Juegos Olímpicos de Melbourne (2 h 25 min 00 s). Viendo el resultado que Abebe consiguió después en Roma, es posible que todo aquello que se contaba fuera cierto. Y Roma fue solo el comienzo.


  Con la independencia de Ghana en 1957 (y muchos otros países en los años siguientes), se encendió la mecha del patriotismo africano y la figura de Bikila se convirtió en mito. Su presencia era requerida por todo el mundo. A su éxito deportivo se sumaba el exotismo de África y esta combinación era suficiente para atraer a numeroso público a las competiciones y un reclamo ideal para los patrocinadores, como ocurrió la primera vez que viajó a Japón.


  Abebe, junto a Niskanen y quizá también Wami Biratu, fue invitado a la decimosexta maratón de Osaka, celebrada el 25 de junio de 1961. Diez días antes, cuando la comitiva llegó al país nipón, les recibió el mismísimo Kihachiro Onitsuka, fundador de la marca que llevaba su nombre y que años más tarde se convirtió en Asics. Persuadido tanto por la insistencia del creador de las zapatillas como por la prudencia de Niskanen frente al mal estado del asfalto japonés, Bikila aceptó correr calzado y ganó con una marca de 2 h 29 min 27 s. Este discreto registro se puede deber a las exigencias de los fans nipones, que, según algunas crónicas de la carrera, obligaron al atleta etíope a pararse hasta en tres ocasiones para ovacionarle.


  Pero la de Japón no fue su primera carrera internacional después de los Juegos Olímpicos. Solo un mes antes, cuando fue invitado a la maratón de Atenas (que por aquel entonces se celebraba bianualmente sobre el circuito que une la población de Marathon con el estadio Panathenaikos de la capital), Abebe ganó todavía sin zapatillas empleando solo 2 h 23 min 45 s. Y en octubre, en la maratón más antigua de Europa, la de Kosice (Eslovaquia), venció con 2 h 20 min 12 s, y de nuevo con zapatillas. Su fama llegaba tan lejos que durante su visita al entonces país checo el famoso escultor Arpád Racko —autor de la escultura llamada el Maratoniano, que adorna el centro de Kosice— le esculpió un busto de bronce.


  Luego llegaron otras carreras de distancia menor a la maratón como la São Silvestre de São Paulo (por aquel entonces sobre 7.300 m), donde terminó segundo, detrás del británico Martin Hyman. Martin también había participado en Roma, acabando noveno en los 10.000 metros. Sus marcas eran más discretas que las de Bikila, aunque quizá era más rápido en el esprint final.


  El atleta etíope era invitado por todo el mundo y casi siempre que corría conseguía una victoria. Su única derrota en las maratones que acabó se dio en la edición de Boston de 1963, donde terminó quinto, con un tiempo de 2 h 24 min 43 s. Con esto, Boston demostraba una vez más que tiene uno de los circuitos más complicados del mundo, con sus continuos toboganes que maltratan los músculos de los corredores hasta el punto de obligarles a parar, como cuentan algunas crónicas del evento: «Tanto Abebe Bikila como Mamo Wolde pararon intermitentemente, se sentaron y masajearon sus piernas hasta un total de cuatro veces» (John Underwood. «The Number Two Lion In The Land Of Sheba», en Sports Illustrated, 12 de abril de1965, pp. 86-102).


  Esta derrota y la aparición de una apendicitis solo cuarenta días antes de la maratón de los Juegos Olímpicos de Tokio de 1964 pronosticaron que era imposible la retención del título olímpico por Abebe Bikila. Pero los pronósticos se equivocaron y Bikila, ahora con unas zapatillas de la marca Puma, se convirtió en el único bicampeón olímpico de maratón, engrandeciendo todavía más el mito y estableciendo un nuevo récord del mundo (y récord olímpico) de la prueba en 2 h 12 min 11 s.


  Esa victoria fue todavía más aplastante que la conseguida cuatro años antes en Roma. La diferencia con el segundo clasificado (de 4 minutos y 8 segundos) le permitió entrar en el Estadio Olímpico de Tokio completamente en solitario y ser ovacionado por los 70.000 espectadores que no daban crédito a lo que veían. De hecho, tan asombrado se encontró el propio atleta con el calor del público que se dedicó a realizar ejercicios de estiramiento mientras esperaba la llegada de los demás corredores.


  Después de este nuevo éxito, las invitaciones a numerosas carreras se repitieron y aumentaron. En mayo de 1965 ganó la maratón de Otsu (Japón) en 2 h 22 min 55 s y, como no podía ser menos, también fue invitado a España para correr una maratón. Fue en la primera edición de la desaparecida maratón de Zarautz, en 1966. Y ganó. También fue invitado en la edición de 1967, donde se retiró a causa de una caída. Su compatriota Mamo Wolde fue el encargado de sucederle encima del podio, pronosticando lo que pasaría un año más tarde en los Juegos Olímpicos de México. Ese año de 1968, en la tercera edición de la maratón internacional de Zarautz, el ganador fue Merbi Gebru, de nuevo un corredor etíope en la cima del podio. Como dato curioso, en las tres ediciones el segundo clasificado fue el vigués Carlos Pérez.


  Alguna característica debía de tener Zarautz para que Abebe Bikila decidiera repetir en esa carrera, pues no era habitual en él repetir participación en las maratones. Quizá fue el frigorífico de la marca Fagor que ganó en 1966 y que los propietarios de la marca se encargaron (no sin mucha dificultad) de hacer llegar a Adís Abeba. O quizá fueron las txapelas de Patxi Alkorta, el mayor y más grande aficionado al deporte en San Sebastián y el mundo entero, que instauró la tradición (presente hasta el día de hoy) de que el ganador de un evento deportivo debía ser condecorado con una txapela y vitoreado como txapeldún (ganador). El escritor Ander Izagirre, sobrino-nieto de Patxi Alcorta, cuenta cómo el término txapeldun, que significa «el que lleva txapela», pasó a denominar al campeón de cualquier competición deportiva: «Patxi decidió que a los campeones había que distinguirlos con un regalo propio de la tierra. “Lo de los trofeos y las copas es cosa de belarrimotzas”, decía (belarri motz: oreja corta; es decir, “no vasco”). Y se lanzó a regalar boinas a los deportistas o a personas ilustres que recibieran algún homenaje. Al principio se las bordaban las monjas adoratrices, pero la idea tuvo éxito y pronto tuvo que encargarlas en cantidades industriales. En 1968 se fue a los Juegos Olímpicos de México con un saco de boinas. Se acercó a Tommie Smith y John Carlos, los atletas negros estadounidenses que reivindicaron el Black Power en el podio, y les regaló unas txapelas. También viajó por medio mundo siguiendo al boxeador Urtain y poniéndole boinas cuando ganaba los combates. La idea tuvo un curioso origen alcohólico y una ventaja evidente: “Lo de las txapelas se me ocurrió en un delirium tremens. Veía boinas por todas partes. Y por eso luego las hice de todos los tamaños, desde txapelas enormes para ponérselas a los deportistas, hasta pequeñitas para colgar en el retrovisor de los coches. A los atletas les hace más ilusión una boina que una copa. No hay que andar limpiándolas, como los trofeos. Se sacude y ya está”».3


  O quizá fueron las muestras de afecto del club de Atletismo Zarautz que, al enterarse del terrible accidente de tráfico que el héroe etíope sufrió el 22 de marzo de 1969, impulsó una campaña de recogida de tarjetas y cartas de ánimo para enviar a Etiopía, sabiendo que Abebe se encontraba postrado en una silla de ruedas sin posibilidad de correr. El anuncio de este envío masivo de cartas fue recogido incluso en la edición del 31 de agosto de 1969, en la página 18, de El Mundo Deportivo.


  Pero antes de ello, en 1968, Abebe Bikila pasó el cetro a su compañero de entrenamientos Mamo Wolde. Aunque un orgulloso Bikila había afirmado que volvería a ganar en México y también cuatro años más tarde en Múnich, la verdad es que las molestias que le acarreaba su rodilla fueron en aumento durante la maratón olímpica mexicana y optó por retirarse en el kilómetro 17.4
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  Fue la última maratón de un currículum impresionante: quince participaciones, doce victorias, dos retiradas y un quinto lugar. Con él la senda para el atletismo etíope (y africano por extensión) estaba bien señalizada.


  El accidente de coche, que lo sentó en una silla de ruedas hasta la fecha de su temprana muerte el 25 de octubre de 1973 (a los cuarenta y un años), le arrebató la posibilidad de correr, pero no su legado. De hecho, la maratón no sería lo que es hoy si Abebe Bikila no hubiera existido. Para muchos, fue y es el mejor maratoniano de toda la historia y su influencia en el atletismo etíope ha creado incontables campeones, empezando por sus coetáneos Mamo Wolde y Merawi Gebru y siguiendo con Haile Gebreselassie y Kenenisa Bekele.
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 LOS SUCESORES DE BIKILA


  


  


  


  


  


  


  La medalla de oro conseguida por Abebe Bikila en los Juegos Olímpicos de Roma de 1960 fue solo el detonante. Enseguida, otros atletas etíopes empezaron a alcanzar victorias importantes; entre ellas, medallas olímpicas. En la siguiente edición de los Juegos Olímpicos, en 1964 en Tokio, todavía fue Bikila el único atleta de su nación que subió al podio, pero la cosa cambió a partir de los Juegos de México en 1968. En esa ocasión Etiopía obtuvo dos medallas y las dos fueron para Mamo Wolde: oro en la maratón y plata en los 10.000 metros. Con Wolde, coetáneo de Bikila (solo les separaban unos meses), Etiopía había conseguido un más que digno sucesor de su campeón, alguien que, tal vez con menos carisma pero con igual talento, seguiría deslumbrando al mundo con la calidad del atletismo etíope.


  Es difícil saber si Bikila influyó a Mamo Wolde o fue al revés. Es necesario recordar que Wolde había sido olímpico antes que Bikila, en los Juegos Olímpicos de Melbourne de 1956, aunque con una actuación discreta. En los de Roma, cuatro años más tarde, en cambio, no participó. En muchos aspectos, Mamo Wolde podía estar por delante de Bikila: como miembro de la Guardia Personal del emperador desde 1951, en 1953 fue enviado en misión de paz con las Naciones Unidas a Corea y allí permaneció dos años, consiguiendo una condecoración por servicio distinguido que le supuso cierta reputación y un nuevo destino, unos años más tarde, en la misión de paz en el Congo. Experiencias profesionales como estas nunca las vivió Bikila, que siempre tuvo su puesto de trabajo dentro del país y nunca participó en misiones en el extranjero.


  Mamo Wolde, al igual que Abebe Bikila, como miembro de la Guardia Personal del emperador Haile Selassie se entrenaba a las órdenes de Onni Niskanen. Quizá era más polifacético que Bikila, pues, además de sus victorias en maratones, sumó grandes resultados en campo a través. Hizo tres dobletes en los cross españoles de Elgóibar y Lasarte (1963, 1964 y 1967), consiguiendo el apodo de Emperador de Lasarte, tal y como afirman algunas crónicas de la época. De hecho, en el norte español siempre se lo consideró un héroe y un gran amigo. Un ejemplo de ello es lo bien que sintonizó con el desparpajo vasco. Por ejemplo, después de la carrera de Lasarte, muchos atletas se acercaban al bar Irutxulo, donde el mencionado Patxi Alcorta, el creador de la tradición de coronar a los vencedores de casi cualquier disciplina deportiva con una txapela, pedía al ganador que trabajara unos minutos de camarero detrás de la barra. Tras esa desaparecida barra de bar (en la calle del Puerto número 9 de San Sebastián) han servido bebidas atletas tan ilustres como Mariano Haro, Emil Zatopek y el propio Mamo Wolde.


  Si eso pasaba en San Sebastián, en Elgóibar no querían tampoco dejar pasar la ocasión de celebrar sus victorias y ovacionarlo. No en vano allí tiene una victoria más que en San Sebastián (la del año olímpico de 1968) y, un poco por esta razón y otro poco por su trágico final, se erige desde hace años un monolito en su honor en las instalaciones del club Mintxeta. Este monumento fue visitado por los hijos de Mamo Wolde, Tabor y Addis, que en la actualidad viven en Estados Unidos, durante la edición del cross de 2016. También visitaron, emocionados, la sastrería Aguirre de la calle Francisko número 30, de Elgóibar, donde su padre se había hecho varios trajes a medida, además de repasar fotos históricas donde aparecía Mamo Wolde con alguno de los extraños trofeos que consiguió en esta ciudad, desde escopetas a máquinas de coser, pasando también por un reloj de oro.


  Además, desde 2003, un año después de su muerte, el cross instauró el premio Mamo Wolde para la categoría júnior. Este trofeo se entrega al ganador y a la ganadora de la carrera júnior y en su primera edición, en ese lejano 2003, yo lo conseguí. Tengo que reconocer que el nombre de Mamo Wolde no significaba nada para mí cuando me entregaron el trofeo. Conocía la figura de Abebe Bikila, el corredor descalzo, pero no sabía nada de su principal sucesor. Con el tiempo, no obstante, he ido aprendiendo quién fue Mamo Wolde y lo que representó y representa para el atletismo etíope, vasco y mundial. Me siento tremendamente orgulloso de poseer el trofeo que lleva su nombre; el aprecio que le tengo es mayor que el que pueda sentir hacia cualquier otro de los trofeos o medallas que he conseguido a lo largo de mi carrera deportiva.


  Mamo Wolde tiene en su haber más medallas olímpicas que su predecesor: oro en la maratón de 1968, plata en los 10.000 metros de ese mismo año y bronce en la maratón de 1972. Una medalla de bronce, esta última, que él asegura que habría sido de oro si las zapatillas que la federación le otorgó para la cita olímpica hubieran sido mejores. Pero esto, sinceramente, es difícil de asegurar y puede pasar por excusa.


  Las similitudes entre Bikila y Wolde no solo aparecen en la vida deportiva, sino también fuera de ella. Si Bikila tuvo un accidente de coche que le postró en una silla de ruedas durante el resto de sus días, Wolde sufrió una larga encarcelación por un supuesto asesinato durante el sangriento régimen de Mengistu Haile Mariam. Wolde fue acusado de matar a un joven en plena calle y, aunque reconoció que estuvo presente durante los hechos, siempre negó su participación. Estos hechos, ocurridos durante la campaña de represión conocida como Terror Rojo, entre 1977 y 1978, no fueron sentenciados hasta que el gobierno de Mengistu fue derrocado. De esta manera, Wolde ingresó en prisión en 1993 y fue puesto en libertad el 18 de enero de 2002 debido a su delicado estado de salud y a la celebración, al fin, de un juicio que, aunque lo declaró culpable, lo sentenció solo a seis años de cárcel. Dado que Mamo Wolde ya llevaba nueve años encerrado, se le permitió salir.


  La política etíope a menudo ha sido turbulenta y en el siglo XX se han repetido conflictos internos por el poder, salpimentados con hambrunas desastrosas y un incremento de la violencia descontrolada. La época durante la cual Mengistu estuvo en el poder es quizá una de las más oscuras de Etiopía. Si alguna vez visitas la capital de este país, es recomendable entrar en el Museo del Terror Rojo, situado en uno de los lados de Meskel Square, para conocer en toda su crudeza el alcance de la masacre. Otra opción menos descarnada, por el tamiz que le otorga la ficción, es el libro de Maaza Mengiste Beneath the Lion’s Gaze (traducido al español como Bajo la mirada del león). En él se explica, envuelto en una historia ficticia, el derrocamiento del emperador Haile Selassie y la llegada de Mengistu Haile Mariam al poder, con todos los conflictos que tuvieron lugar en esos años y en los que muy bien podría entenderse la posición que ocuparía alguien como Mamo Wolde.


  Mamo Wolde, una vez libre y sin pensión debido a su paso por la cárcel, intentó ganarse un sueldo como entrenador y fue ayudado tanto por atletas como por el Comité Olímpico Etíope, con una colecta de 30.000 birr (unos 4.000 dólares de la época). Por desgracia, el 26 de mayo de 2002 falleció a causa de un cáncer de hígado y fue enterrado en el cementerio de la iglesia de San José de la capital Adís Abeba, donde ya reposaba su compatriota Abebe Bikila.


  Si la figura de Mamo Wolde queda difusa en cuanto a si sucedió o precedió a Abebe Bikila, esta duda no aparece con el siguiente corredor: Miruts Yifter. Aunque su fecha de nacimiento es prácticamente un misterio (se baraja que nació entre 1938 y 1944), sus resultados siempre llegaron después de los de Bikila. De hecho, la duda de su edad siempre estuvo en la palestra. Incluso en sus primeras competiciones, su porte era más bien de adulto y la incipiente calvicie (o la profundidad de su frente) no ayudaban a esclarecer con cuántos años podía contar. Pero lo cierto es que los años que tuviera era lo menos importante cuando se acercaba la última vuelta de una competición: siempre se las ingeniaba para eesprintar de manera portentosa durante los últimos 300 metros y alzarse con una medalla, a menudo de oro.


  A diferencia de Bikila y Wolde, Yifter no formaba parte de la Guardia Personal del emperador (en 1974, con la llegada de Mengistu al poder, se disolvió este cuerpo de élite), pero sí era militar de profesión. Después de unos años trabajando en fábricas, en su edad adulta pasó al ejército del aire y pudo entrenar lo suficiente para llegar a ser campeón olímpico, aunque no sin dificultad.


  Su primera actuación olímpica fue en los Juegos de Múnich 1972 (donde Wolde consiguió la medalla de bronce en maratón). Miruts Yifter corrió los 10.000 metros, una prueba muy recordada por el atletismo español y por los amantes de este deporte en todo el mundo, ya que ha sido calificada por muchos como la mejor carrera de 10.000 metros de toda la historia. Y no les falta razón.


  La primera vuelta se pasó en 60 segundos exactos y se completó el primer kilómetro en 02.36 (ritmo para menos de 26.10). Todos los corredores estaban en fila de a uno gracias al ritmo exigente y endiablado que impuso el británico Dave Bedford, un atleta que años más tarde se convertiría en el director de la maratón de Londres. Los siguientes kilómetros fueron un poco más lentos y Dave, que nunca cedía la primera posición, empezó a intercalar cambios de ritmo cada una o dos vueltas: ahora rápido, ahora lento. En uno de estos parones, Lasse Viren y Emiel Puttemans chocaron y se fueron ambos al suelo; el estadio reaccionó y los vio levantarse con tanto ímpetu que los ovacionó cuando, menos de una vuelta más tarde, ya estaban de nuevo en el grupo de cabeza. Esto ocurrió casi antes de la mitad de la prueba, que se cruzó en 13.43, y la dinámica se mantuvo sin grandes cambios hasta que Lasse Viren se puso en cabeza más allá del kilómetro 6. Los kilómetros transcurrían alrededor de los 02.50; poco más tarde Dave se descolgó del grupo, que estaba formado por solo cinco corredores: Lasse Viren, Mariano Haro, Miruts Yifter, Emiel Puttemans y Frank Shorter. Nada había cambiado a falta de 1 kilómetro para la meta (25.09), ni siquiera el ritmo, que se mantenía prácticamente igual (02.51). Mariano Haro se puso líder a falta de dos vueltas para el final, pero fue sobrepasado por Lasse Viren, Emiel Puttemans y Miruts Yifter, por este orden, cuando solo quedaban 600 metros. El ritmo se volvió supersónico y Lasse Viren ganó la carrera con un nuevo récord del mundo: 27.38.35, corriendo el último kilómetro en 02.29 (el anterior récord era de Ron Clarke, de Australia, en 27.39.89). Las otras medallas fueron para el belga Emiel Puttemans, plata, y Miruts Yifter, bronce. Mariano Haro tuvo que conformarse con la cuarta plaza, aunque sigue siendo la mejor clasificación de un corredor español en una final olímpica de 10.000 metros. Y Dave Bedford, que acabó sexto, pudo vengarse al año siguiente al conseguir el récord del mundo con una marca de 27.30.80, pero esa es otra historia.


  Por desgracia, Yifter no fue recibido en Adís Abeba con vítores, sino con la cárcel debido a una confusión que a día de hoy no ha logrado resolverse. Unos días después de esa final de 10.000 metros, tenían que celebrarse las semifinales de 5.000 y Yifter estaba inscrito en ellas. Por una razón no esclarecida (despiste suyo, de sus entrenadores o un exceso de burocracia por parte de los organizadores), Yifter llegó tarde a la salida de su carrera y en su país se le consideró un traidor. La traición se castigaba con pena de varios meses de cárcel. Por suerte, incluso encerrado consiguió mantenerse activo en los entrenamientos y en 1973 participó en los segundos Juegos Africanos, que se celebraron en Lagos, Nigeria. Ahí consiguió la victoria en los 10.000 metros y el segundo puesto en los 5.000, mientras que Mamo Wolde vencía en la maratón (tanto la maratón como los 10.000 metros se corrieron por primera vez en los Juegos Africanos en esta edición de Lagos).


  Estaba claro que Yifter era capaz de suceder a Bikila y Wolde, pero el boicot africano a los Juegos Olímpicos de Montreal 1976 (los de Nadia Comaneci) se lo iba a poner difícil. En esa edición de los Juegos Olímpicos, algunas naciones africanas habían solicitado la exclusión de Nueva Zelanda por haber jugado un partido de rugby contra Sudáfrica, un país sancionado por el Comité Olímpico Internacional debido a su política del apartheid. Dado que la solicitud no fue escuchada, todo el continente africano, a excepción de Costa de Marfil y Senegal, boicoteó los Juegos y renunció a participar (en total, veintinueve países). Así, aunque Yifter era por aquel entonces un claro candidato al oro, tuvo que esperar cuatro años más para poder demostrarlo. Y lo hizo, avisando a diestro y siniestro que nadie le iba a ganar.


  En 1977, la Federación Internacional de Atletismo (IAAF) organizó por primera vez la World Cup, una competición intercontinental que con los años modificó ligeramente el formato y pasó a denominarse Continental Cup. Los mejores atletas del momento eran seleccionados para representar a su continente o a los países de Estados Unidos, la Unión Soviética, Alemania Oriental o Alemania Occidental. Como era de esperar, Miruts Yifter fue seleccionado para representar a África tanto en 5.000 como en 10.000 metros y se alzó con la victoria en ambas pruebas. En la siguiente edición, en 1979, Yifter representó de nuevo a África para las dos pruebas de pista y venció en ambas, así como en el primer campeonato de África de atletismo, celebrado en Dakar, Senegal, ese mismo año: oro en 5.000 y oro en 10.000. Todo estaba listo para dar la campanada en Moscú y un nuevo boicot le ayudó, quizá, a ello: en 1979, la Unión Soviética empezó la invasión de Afganistán y los Juegos Olímpicos del año siguiente sirvieron de arma política a los estadounidenses para protestar contra este hecho. Boicotearon el evento, y con ellos cerca de sesenta países más. España, por su parte, participó bajo la bandera de su comité olímpico, no bajo la bandera de España. Pero ahí estaban, al menos, los atletas soviéticos, los kenianos y los finlandeses, encabezados por Lasse Viren, vencedor de los 5.000 y los 10.000 metros en los Juegos Olímpicos de Múnich y de Montreal. Al final, el elenco de participantes fue tan grande que en la prueba de 5.000 metros se disputaron tres rondas: series, semifinal y final.


  Miruts Yifter, con su característico esprint demoledor de los últimos 300 metros, consiguió el doblete histórico que solo consiguen los más grandes. Venció en las dos pruebas de 5.000 y 10.000 metros como antes había hecho Lasse Viren (en dos ocasiones) y antes de él Hannes Kolehmainen (1912), Emil Zatopek (1952) y Vladimir Kuts (1956). Desde la gesta de Yifter en 1980, este hecho solo se ha repetido en dos ocasiones bastante recientes: en 2008 lo logró Kenenisa Bekele y en 2012, Mo Farah.
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 UNA DIETA PERFECTA


  


  


  


  


  


  


  El rendimiento deportivo no se entiende sin una dieta adecuada y, en este sentido, Etiopía parece haber obtenido una gran ventaja gracias al cereal autóctono que produce: el teff. Aunque en los últimos años se han puesto de moda las dietas bajas en hidratos de carbono para el deporte de resistencia (LCHF, Low Carbohidrate-High Fat, para sus siglas en inglés), lo cierto es que los mejores maratonianos del mundo, y los etíopes en particular, siguen basando su aporte energético en los hidratos de carbono. Y los cereales, en todas sus variedades, tienen un alto contenido en ellos. Por esta razón, no es de extrañar que el uso del teff para los corredores etíopes sea a un mismo tiempo bandera cultural y receta eficaz. Porque, precisamente, los etíopes destacan por ser muy patriotas y, además, prácticos.


  En el capítulo titulado «¿Cuál es el límite?» se tratará de nuevo este tema de la alimentación y las posibles mejoras que se pueden conseguir con una dieta basada en las grasas, según la teoría del científico sudafricano Tim Noakes. Aquí, para que quede bien delimitado, hablaré más bien de los platos típicos etíopes y de cómo prepararlos.


  El origen del teff se remonta hacia el 4 000 antes de Cristo en la zona del altiplano etíope y, hasta hace no muchos años, solo se cultivaba allí. Ahora, tras conocerse las tremendas virtudes nutricionales de este cereal, se está cosechando en gran parte del planeta; incluso en algunas zonas de España. Pero su penetración en la cocina todavía es escasa más allá de su uso específico para los platos etíopes, en especial el injera, como se verá más adelante.


  En cuanto a su presentación, el teff se asemeja a otros cereales como el mijo y la quinoa, aunque su grano es todavía más pequeño (quizá de ahí viene el nombre de teff, pues hay quien afirma que un sonido similar es el que se usaba en la lengua semítica para decir «perdido»). Esta característica le añade valor durante el procesamiento porque su harina se obtiene del grano entero, sin desperdiciar ninguna parte, como sí ocurre en el refinamiento de las harinas de otros cereales. Su color varía desde el blanco hasta el rojo o marrón y una de sus principales características es que no contiene gluten. La celiaquía prácticamente se desconoce en aquel país, lo que es sin duda un inconveniente para el viajero celiaco (puedo afirmarlo porque lo soy y me ha tocado renunciar a una comida por si no estaba libre de gluten en más de una ocasión). Pero el hecho de que el ingrediente principal de su dieta sea un cereal libre de gluten ofrece ciertas ventajas. Cada vez son más los deportistas que, sin ser celiacos, optan por evitar el gluten, defendiendo la teoría de que este compuesto propicia la inflamación y, por lo tanto, dificulta la recuperación del tejido dañado con el entrenamiento. Sea o no cierta esta teoría, que por ahora tiene tantos detractores como defensores, con un buen número de argumentos cada bando, la ventaja incuestionable es que el teff es apto para todo el mundo.


  Pero hay más. Los hidratos de carbono presentes en el teff son considerados de cadena larga, lo cual los convierte en hidratos de absorción lenta: de nuevo una ventaja para el deporte de largo esfuerzo. Dentro del grupo de los hidratos de carbono, se diferencian dos tipos: los de asimilación rápida y los de asimilación lenta. Los primeros también se llaman azúcares y cada vez están más demonizados. Su liberación en el organismo es rápida pero acarrean un incremento del azúcar en sangre, que se traduce en una alta segregación de insulina, encargada de retirar el azúcar sobrante a no ser que su uso sea inmediato (por ejemplo, durante la práctica deportiva). Es decir, los azúcares pueden ser un buen aliado para el deportista en el momento de hacer deporte, pero en momentos de reposo, o unas horas antes de empezar a correr, es mucho más eficaz consumir los hidratos de cadena larga. Estos, al liberarse lentamente, generan poca segregación de insulina y previenen las hipoglucemias. De este modo, tanto para deportistas como para personas con problemas de azúcar (diabéticos), el consumo del teff es preferible al de otros cereales como el arroz o el trigo, que, aunque tienen hidratos de carbono de cadena larga, no llegan a la longitud de la del teff. Pero conviene saber que esta liberación tan lenta está asociada a una digestión también muy lenta y, por lo tanto, casi te puedo garantizar que comer teff (cocinado en un plato llamado injera, en la mayoría de los casos) poco antes de practicar deporte te provocará dolor de estómago o, al menos, incomodidad.


  Otro aspecto importante es el del aporte proteico. Las proteínas son estructuras construidas gracias a infinitas combinaciones de aminoácidos, de los que hay veinte modelos diferentes. Y entre estos modelos, ocho de ellos son imposibles de conseguir si no es directamente a través de la dieta (los otros doce pueden sintetizarse en el cuerpo humano gracias a recombinaciones de otros aminoácidos u otros elementos que son más fáciles de obtener). La maravilla del teff es que contiene precisamente una buena dosis de cada uno de estos ocho aminoácidos esenciales, convirtiéndolo en una muy buena fuente de proteínas para las personas veganas. Y a diferencia de los demás cereales, su cantidad de lisina (uno de los ocho aminoácidos esenciales) es muy alta. Este aminoácido tiene, entre otras funciones, la tarea de ayudar a metabolizar el calcio y llevarlo al hueso. ¿Será por esta razón por lo que las fracturas por estrés, causadas principalmente por un exceso de kilometraje y una dieta ineficaz, son más habituales entre los corredores kenianos que los etíopes? Ahora mismo, sin un estudio que lo corrobore, sería una afirmación arriesgada, pero sospecho —y animo a investigarlo— que el teff tiene mucho que ver.


  A continuación, empezando por los preparados que contienen teff, puedes descubrir los platos más típicos de la cocina etíope y su proceso de elaboración.


  


  


  Injera


  No es un plato en sí, más bien el acompañamiento de casi todos los platos nacionales y el recipiente (o la base) en la que se colocan los demás alimentos preparados. Con su forma de crep, se sirve tanto extendida sobre el plato o bandeja donde se comerá, como enrollada para usarse a modo de pan que recoge el alimento (hay que tener en cuenta que en Etiopía se come casi todo con las manos y se utiliza la injera como pan o cuchara).


  Su preparación no es ni sencilla ni rápida, en especial si uno no ha nacido en Etiopía ni ha aprendido a base de ver el proceso repetido una y otra vez.


  Para empezar, se mezcla la harina de teff con agua y se deja fermentar durante unos tres días (tapado con un trapo y reposando a temperatura ambiente, es decir, por debajo de los 20 grados). La proporción de agua respecto a la de harina es de casi el doble, pero se añade poco a poco, para formar una pasta homogénea ligeramente más espesa que la usada para hacer crepes. Pasado el tiempo para la fermentación, la masa habrá espesado un poco más, aparecerán burbujas en la superficie y desprenderá un olor agrio. Esta es la señal de que la mezcla está lista.


  Para cocinar la injera, en Etiopía se usan grandes sartenes de arcilla o hierro, que pueden llegar a tener hasta 1 metro de diámetro y que se colocan encima de las brasas. Pero cada vez son más habituales los sistemas eléctricos, que requieren menos tiempo y menor consumo energético y son más limpios. Sobre unas u otras sartenes, se vierte un poco de aceite (o semillas con alto contenido graso) y cuando alcanza cierta temperatura empieza a verterse, de manera continuada y formando una espiral concéntrica, la mezcla de teff fermentada. Este es el punto más complicado de la preparación de la injera y donde se comprueba la pericia del cocinero, pues una injera con agujeros o con dobleces se considera de mala calidad. Los agujeros aparecen cuando algún círculo de la espiral está demasiado separado respecto al precedente y las dobleces, cuando estos círculos están tan juntos que el líquido de uno de los círculos se superpone al anterior.


  Al cabo de pocos segundos aparecerán burbujas en la cara superior de la injera y los bordes se volverán crujientes: es la señal de que la masa está cocinada y se puede retirar (a diferencia de otros productos similares, la injera no se cocina por los dos lados). Estas burbujas, características de la fermentación que ha sufrido la mezcla, también son sinónimo de calidad. A mayor cantidad y tamaño de las burbujas, mayor prestigio para esa injera (y su cocinero).


  En el caso de querer que la parte superior se cocine un poco más, es posible tapar la sartén. Pero siempre se podrá diferenciar la parte inferior, lisa y suave, de la superior, rugosa y llena de burbujas.


  Las injeras ya cocinadas se reservan en un utensilio aparte y se pueden apilar una encima de la otra sin riesgo de que se queden enganchadas, siempre y cuando hayan pasado algunos minutos y hayan perdido un poco de temperatura. También se pueden conservar extendidas, para usarlas como base de los platos, o enrolladas sobre sí mismas y divididas en rollos de unos 10 centímetros de ancho, aunque esta presentación es casi exclusiva de las ciudades grandes y no se observa en las zonas rurales de Etiopía. Estos rollos son los que se servirán en un bol o plato para que los comensales los usen como pan o cuchara con la que ir cogiendo el alimento.


  Los acompañamientos más habituales de la injera son wot, shiro, ayib y tibs, entre otros, que se sirven en raciones esparcidas encima de ella, que se usa de plato.


  


  


  Firfir


  Con las sobras de injera del día anterior se suele preparar firfir. Es bastante común que sirva como desayuno, aunque se puede comer a cualquier hora del día y es importante recordar la lenta digestión que requiere el teff en nuestros estómagos. Una dosis excesiva de firfir durante el desayuno puede pasar factura a lo largo del día.


  Para prepararlo, se trocea la injera en pequeñas tiras y se añade una buena cantidad de aceite y la suma de especias llamada berbere: guindilla, jengibre, clavo, cilantro, pimienta roja y otros muchos ingredientes. Es habitual que también incluya cebolla, pimiento y, si se prefiere, carne. Asimismo se le puede añadir mantequilla, aunque este ingrediente, al igual que ocurre con la carne, solo está presente en los días en que no se observa la abstinencia.


  


  


  Chechebsa o kitcha


  Este plato es el más parecido a nuestro pan y para prepararlo se usa trigo en lugar de maíz; por lo tanto, contiene gluten. No obstante, en algunas casas se prepara también con injera, con lo que resulta un plato libre de gluten. Podríamos clasificarlo dentro de la categoría de panes planos (los que no llevan levadura) y su presentación es a menudo de forma troceada y condimentada también con berbere (igual que el firfir) y mantequilla. También suele servirse con yogur casero o leche agria para ayudar a tragar, pues su composición es tremendamente seca. Es quizá el único plato etíope que se come con cuchara y, aunque está muy sabroso, una ración es difícil de terminar.


  


  


  Ayib


  El ayib es el queso fresco etíope y se suele añadir a la gran mayoría de platos del país. Su preparación es muy sencilla; consiste en hervir la leche entera o incluso el yogur a fuego lento durante unos 15 o 20 minutos, hasta que el cuajo se empieza a separar de la parte líquida. En este punto, se retira del fuego y se decanta tanto líquido como sea posible, quedándonos solo con la parte sólida, que es el ayib.


  Antes de servir, es recomendable dejarlo enfriar, o al menos reposar un tiempo. Y si no eres muy amigo del picante, descubrirás en el ayib un buen aliado: durante las comidas etíopes, generalmente muy especiadas, puede suponer un remanso entre tantos sabores fuertes y picantes. Pero hay que ir con cuidado: llena mucho y pronto te sentirás saciado.


  


  


  Wot o wet


  Su traducción literal es «guiso» o «estofado» y en función de la carne que lleve recibe diferentes nombres: con pollo, doro wot; con ternera, siga wot; con cordero, yebeg wot. Pero también existen guisos que no llevan carne, entre los que destacan el de habas (shiro wot), patatas (dinich wot) o lentejas (meser wot), entre otros. En muchos casos se incluyen también huevos cocidos dentro de la mezcla y, como es habitual en los platos etíopes, berbere o especias de potente sabor. De hecho, según las especias que se utilicen, el color final será diferente y así se distinguen dos resultados principales: el key wot, que es de color rojo por la influencia del berbere y su pimiento rojo (picante), y el alicha wot, que es amarillo gracias al curri y, como su nombre indica en amárico, «no pica» (alicha).


  Para prepararlo se empieza cocinando, sin ningún tipo de aceite o grasa, una buena cantidad de cebolla previamente picada. Cuando esta se ha ablandado, llega el momento de añadir el aceite o, si está al alcance, el niter kibbeh o mantequilla clarificada condimentada con especias. En el país vecino, en Kenia, utilizan un producto similar al que llaman ghee, muy presente también en la cocina india. Esta grasa ofrece consistencia al producto y mucho sabor.


  Más adelante se añadirá la carne que se prefiera y se preparará como un guiso normal, que se puede completar con alguna legumbre o incluso con patatas para alargarlo un poco más.


  Se presenta en una cazuela aparte y es uno de los acompañamientos más habituales de la injera.


  


  


  Shiro


  En general, es la versión vegana del wot, pues se trata de un estofado de legumbres que no lleva nada de carne ni derivados de la leche, aunque también existe la versión con carne. En el caso de no llevarla, el nombre completo es limut shiro o shiro fresses, e incluso hay una modalidad muy seca, solo presente en la zona norte de Etiopía, en Tigray, llamada shiro tegabino. Para la modalidad con carne, el nombre es bozena shiro. Pero para simplificarlo un poco, si un plato se llama shiro a secas se trata de un estofado de legumbres.


  En Etiopía existe una curiosa manera de practicar la abstinencia de comer carne (lo que ellos llaman fasting). Para los cristianos etíopes, que son mayoría en el país, el consumo de carne, leche, huevos y todos sus derivados debe ser evitado los miércoles y viernes a lo largo de todo el año, así como todos los días que dura la Cuaresma, entre Navidad y la Epifanía (6 de enero), la semana anterior y la posterior a la fiesta de la Ascensión (7-21 de agosto), así como algunas otras fechas recomendadas por las autoridades de la Iglesia. Y esta tradición o costumbre está tan presente en la vida diaria de Etiopía que todos los restaurantes tienen bien descrito qué platos son fasting y cuáles no (incluso las tartas que se sirven durante los días de abstinencia están hechas sin huevo ni leche). Así, el shiro es uno de los platos o acompañamientos más habituales de la injera, especialmente durante estos días señalados.


  Para los atletas, para quienes el aporte proteico debería ser alto, la abstinencia no supone una gran restricción. Los ingredientes usados para preparar el shiro, haba, garbanzo y guisante (o la combinación de las harinas de estas tres legumbres), son ricos en proteínas. Según algunos análisis, una ración de shiro presenta un aporte de 16 gramos de proteína, que no dista mucho de la aportación de una pechuga de pollo (20), una porción de salmón (19) o un filete de ternera (22). Y no hay que olvidar que casi siempre se consume junto a injera, también rica en proteínas.


  En cuanto al color, el del shiro es rojizo, como de arcilla (quizá un poco más oscuro). Esto se debe no tanto a las legumbres que lo componen como a las especias, donde, como es habitual, destaca el berbere. Por suerte, a día de hoy se venden en Etiopía y quizá en tiendas muy especializadas del resto del mundo, harinas preparadas para cocinar el shiro donde solo es necesario añadir el agua, el aceite y los demás condimentos que se quieran introducir, tales como cebolla, ajo o tomate, por citar algunos. De esta manera se agiliza mucho la preparación del plato.


  Conviene recordar, si estás pensando en salir a correr, que la suma de shiro e injera para comer dificultará muchísimo cualquier actividad deportiva en las siguientes horas. Tenlo en cuenta.


  


  


  Tibs


  Básicamente, trozos de carne salteada con especias y preparada con mantequilla. En la mayoría de los casos suele ser ternera, pero puede prepararse con otras carnes como cordero o cabra.


  En función de la receta consultada o de la casa en la que se prepare, el resultado es completamente distinto. Mientras algunos optan por sofreír muchas verduras (en especial cebolla) e incluso pasar la mezcla resultante por la batidora, otros muchos prefieren una presentación más seca donde solo se condimenta la carne mientras se fríe en una sartén.


  El resultado final, sea de una manera o de la otra, se suele acompañar de injera y se come con las manos. Se pellizcan varias tiras de carne con un pedazo de injera entre los dedos y todo, de un bocado, se introduce en la boca.


  


  


  Tire siga


  Tire siga es la traducción en amárico de «carne cruda» y en Etiopía se consume mucho desde hace siglos, aunque se considera una comida especial y está reservada a momentos determinados o a celebraciones. Una de las poblaciones donde es más habitual es Adama, al sur de la capital, pero se puede encontrar en cualquier restaurante y es prácticamente el menú obligado del día previo a un periodo de fasting, por ejemplo justo antes de Cuaresma, Adviento o la fiesta de la Asunción. De hecho, esta tradición también está presente en nuestra cultura (aunque sin que la carne sea cruda), pues antes de la Cuaresma celebramos el Jueves Lardero.


  La preparación es bien simple: se toma un buen trozo de carne, y se corta en tiras que puedan ser engullidas de un bocado. Este proceso recibe el nombre de q’wirt, que se deriva del verbo «cortar» en amárico: q’warta. Gracias a su simplicidad, es un plato habitual entre los hombres (en gran parte de las culturas africanas, la cocina es un espacio reservado a la mujer) y antaño quizá era exclusivo de estos. El anfitrión era el encargado de cortar la carne y presentarla al grupo de amigos.


  Como es lógico, no a todos los etíopes les entusiasma este plato y hay muchos que lo evitan por las posibles consecuencias para la salud; la más habitual es la presencia de gusanos en el estómago. Pero dentro del colectivo de atletas y en especial entre los hombres, su consumo generalmente está aceptado y se considera básico para el rendimiento deportivo, algo que es más una creencia que un hecho demostrable. Recientemente, para evitar en la medida de lo posible la aparición de gusanos, algunas familias han sustituido la carne cruda de ternera por carne cruda de cabra, pues consideran que la posibilidad de contagio es mucho menor, aunque, de nuevo, es difícil confirmar que esta creencia sea cierta.


  Existe también una versión más condimentada de la tire siga que se llama kitfo. Se trata de un plato tan habitual en Etiopía que incluso ha dado lugar a restaurantes que se dedican en exclusiva a prepararlo, los Kitfo bet («casa de kitfo»).


  


  


  Kitfo


  La principal diferencia entre la simple tire siga y el kitfo es la adición de mantequilla y otros productos que dan sabor a la carne. Luego, a gusto del comensal, se puede cocinar ligeramente la mezcla para que no sea carne completamente cruda. Si alguna vez visitas Etiopía o un restaurante etíope, te puede servir la clasificación siguiente: tire (crudo), mok yale (tibio), leb (poco hecho), geba yale (al punto) y tibs o yebesele (bien hecho).


  Para prepararlo completamente crudo, lo primero que se necesita es derretir una buena cantidad de mantequilla clarificada a fuego lento. Cuando ya está líquida, se retira del fuego y se junta con la carne debidamente triturada (o cortada en finos trozos), creando una mezcla homogénea a la que se añaden las especias que se tengan al alcance o que se disfruten más, como el berbere o el cardamomo, aunque lo más habitual es marinarlo con guindillas para darle un saber extremadamente picante, muy del gusto de los etíopes.


  Se suele servir junto al pan de kocho y acompañado de espinacas y de ayib, el queso fresco etíope.


  


  


  Kocho o qocho


  Esta receta es propia de la etnia Gurage, igual que el kitfo. Su zona de influencia se extiende alrededor del lago Ziway, al sur de la capital.


  El kocho consiste en un pan plano, de los que no llevan levadura, que se prepara con la masa obtenida del tronco del ensete o falsa banana. Este árbol, que es de la familia del plátano, pero que da un fruto escaso e insípido, crece muy bien en la altiplanicie africana gracias a la cantidad de lluvia que recibe y a la suavidad de las temperaturas. De hecho, hay estudios que lo consideran una planta de alto valor nutricional por su resistencia a las sequías y por la productividad que genera, con raíces que llegan a pesar 40 kilos y de las que se puede obtener harina. Con estos números, da más rendimiento que la mayoría de los cereales que se cosechan en el continente africano y se considera una reserva de alimento en casos de hambruna.


  El uso de esta planta en Etiopía data de varios siglos y ya se habla de ella y de su uso culinario en las memorias del jesuita Jerónimo Lobo, sucesor de Pedro Páez en la labor de convertir Etiopía al catolicismo durante el siglo XVII. Su libro, titulado Itinerario y rescatado años más tarde en una versión inglesa llamada The Itinerario of Jeronimo Lobo (1984), se considera una joya entre los amantes de la historia africana. Aunque yo creo que merece más la pena la Historia de Etiopía que escribió Pedro Páez alrededor de 1620 y que, por fin, en 2014 se publicó en español.


  Pero volviendo a la preparación del kocho, este requiere que la parte interna y melosa del tronco del árbol se triture hasta convertirla en una masa moldeable que luego, envuelta en las propias hojas de la planta, se entierra durante días, semanas o incluso meses para que fermente. Como el buen vino, a más meses de fermentación, mayor calidad para el kocho final, que, por cierto, es otro de los platos etíopes libres de gluten.


  Una vez desenterrado, la masa se estira para conseguir la forma de pan plano y se cocina ligeramente encima de una mitad, esas sartenes de hasta 1 metro de diámetro que se usan para preparar la injera.


  


  


  Chuko


  Esta comida, que puede asemejarse a una barrita energética, es originaria de los Oromo y puede degustarse con facilidad en la población de Bekoji y alrededores. Sus ingredientes principales son la cebada (que contiene gluten) y la mantequilla clarificada, aunque luego se le añaden cebolla picada y especias para darle un poco de sabor. Su característica principal, además del alto valor energético, es la larga vida útil del producto una vez finalizado. Por estas dos razones se suele utilizar como alimento ideal en los viajes: no se pasa y no hace falta transportar una gran cantidad para saciarse.


  Para prepararlo se empieza eliminando la cáscara de la cebada y tostando los granos a fuego vivo. Cuando estos están dorados, se los tritura hasta formar harina, que se mezcla con una generosa cantidad de mantequilla aderezada con las especias preferidas por cada cocinero. La suma resultante se amasa hasta conseguir una bola homogénea y se divide en porciones individuales, listas para ser consumidas.


  Aunque yo no he tenido oportunidad de probar este plato (contiene gluten), quienes lo consumen aseguran que si durante el desayuno tomas un par de porciones (cada porción puede pesar unos 200-300 gramos) lo más habitual es que a la hora del almuerzo todavía no tengas hambre.


  


  


  Besso


  También con la cebada como base y asimismo procedente del pueblo Oromo, el besso puede servirse como alimento seco y como batido, en función del agua que contenga.


  El comienzo de la preparación es el mismo que con el chuko: se descascarilla la cebada, se dora ligeramente y se muele hasta conseguir harina. A partir de este punto, en lugar de mantequilla se añade agua (normalmente caliente, pero también se puede preparar en frío) y sal o azúcar (incluso miel), en función de los gustos del comensal.


  En su versión seca, se suele servir en forma de galletas o pequeños panecillos y se acompaña de leche. En su versión líquida, que parece más bien un batido de proteína, se sirve en vaso o jarra y es comparable al uji de los kenianos. Este uji se prepara con mijo en lugar de cebada, por lo que es una bebida energética y libre de gluten que se utiliza sobre todo como desayuno o merienda de los niños. Y, caliente, para las madres que tienen que dar el pecho, porque se cree que ayuda a mejorar la calidad de la leche y a que aumente la producción.


  


  


  Aunque los etíopes cuentan con una bebida propia, el AMbo, son muy aficionados a las bebidas carbonatadas de origen extranjero (léase Coca-Cola). Esta tendencia es muy habitual en la capital y en algunas ciudades de tamaño medio, aunque no tanto en las zonas rurales, algo que sí ocurre en Kenia, donde la Coca-Cola está presente hasta en el extremo más recóndito del país. De hecho, Kenia tiene un consumo de Coca-Cola per cápita hasta cinco veces superior al de Etiopía (aunque esta cifra está ligeramente influenciada por el consumo de Ambo, pues en Kenia no existe un equivalente que pueda hacer un poco de competencia a la todopoderosa marca americana).


  Ambo es un agua naturalmente carbonatada como lo puede ser Vichy Catalán. Desde la propia empresa fabricante se presume de casi un siglo de historia. Sus primeras botellas datan de 1930 y recibe el nombre de la localidad donde surgió, Ambo Senkele, unos 120 kilómetros al oeste de Adís Abeba. De todos modos, para diversificar, Ambo también produce bebidas azucaradas, carbonatadas artificialmente y con sabores añadidos. A día de hoy presenta las variedades de naranja, manzana, piña y limón. Todas ellas son muy habituales en el día a día de los etíopes, especialmente cuando el calor aprieta.


  En cuanto a las bebidas alcohólicas, el vino no tiene mucha presencia todavía en la dieta etíope, pero la cerveza, en cambio, está largamente extendida. Las más habituales o conocidas son Saint George, Walia, Meta, Dashen y Harar, aunque hay más de una docena de marcas comercializadas (por desgracia, todas ellas contienen gluten y no puedo hablar con conocimiento de causa sobre cuál es la más sabrosa). Merece una mención aparte la cerveza tradicional etíope, llamada tella, de la que hablaré más adelante.


  En cuanto a los vinos, que estos sí los he probado, existen varios de calidad baja que son prácticamente imbebibles y otros que son excesivamente dulces. En general hay dos compañías en el país, Awash y Castle, que producen una gran variedad de vinos. La segunda, más pequeña y nueva, está situada en la localidad de Ziway, donde merece la pena detenerse si uno está de paso por la zona. En esta población, 160 kilómetros al sur de la capital, la compañía Castle ha inaugurado un restaurante de cierta calidad y construcción espectacular, donde tanto sus vinos como los peces del lago que da nombre a la ciudad son la especialidad de la casa. Y para pasar la noche, Gebreselassie tiene uno de sus más nuevos resorts a orillas de este lago, el Ziway-Batu Resort.


  Pero si hablamos de cocina tradicional etíope, es necesario hablar también de las bebidas tradicionales del país y estas incluyen el tej y el café, además de la ya citada tella.


  


  


  Tella


  Esta bebida es el equivalente etíope a la cerveza, pero producida de manera artesanal en las zonas rurales del país. A diferencia de la cerveza, que utiliza básicamente cebada, la tella está hecha con una variedad de granos que suelen incluir la cebada, el teff y el sorgo, aunque a veces también contiene trigo o maíz, en función del precio o la disponibilidad de cada uno de ellos.


  La manera de preparar esta bebida es poco menos que diferente en cada casa, pero, para que sirva de ejemplo, aquí se describe una versión habitual del proceso. El primer paso consiste en preparar las hojas de gesho (Rhamnus prinoides, un arbusto muy popular tanto en Etiopía como en otros países africanos que se usa de manera similar al lúpulo) en agua y dejarlas reposar durante varios días. En otro recipiente con agua se introducen los granos de trigo que al cabo de algunos días habrán aumentado considerablemente su volumen y empezarán a germinar. En ese momento se retiran y se hornean hasta que adquieren una consistencia crujiente y se introducen en el recipiente que contiene las hojas de gesho. Los granos de cebada, en cambio, se machacan hasta conseguir una pasta mantequillosa que se introduce también en el horno durante unos minutos, para que pierda parte del agua.


  Llegados a este punto se desmenuza la pasta de cebada y se introduce junto a la mezcla de agua, las hojas de gesho y los granos de trigo germinados para que fermente y se convierta en tella. Por desgracia, lo más habitual es que esta bebida no salga en buenas condiciones si la preparas en casa y no eres un experto.


  Ya he comentado que nunca he bebido tella en Etiopía (otra vez exigencias de la celiaquía), pero sí he probado la versión keniana de la cerveza tradicional casera, que se prepara básicamente con maíz y sorgo. No solo no la disfruté, sino que me provocó un molesto dolor de estómago durante un par de días. Así que, sin haberla probado, mi consejo en cuanto a la tella es que te andes con un poco de cuidado.


  


  


  Tej


  El tej es hidromiel o vino fermentado a través de miel, agua y hojas de gesho. Gracias a su ingrediente principal, la miel, el líquido resultante es de color dorado y su sabor, dulce. Esta característica, la dulzura, enmascara ligeramente su contenido alcohólico, cercano al 10 por ciento, y anima al consumo.


  Al ser una bebida tradicional, su preparación difiere bastante entre unas casas y otras, pero en general se empieza con la mezcla de miel y agua en una proporción de 1 a 4 (1 de miel por 4 de agua, aunque puede variar desde 1 a 2 hasta 1 a 5). Esta mezcla se coloca en un bol cubierto con un trapo y se deja reposar y fermentar durante dos o tres días. Después de esta primera fermentación, se retiran la cera y la espuma producidas y se usa un poco del líquido limpio para hervir junto a las hojas de gesho. Después se añade de nuevo a la mezcla y se deja fermentar durante varios días, cinco en los climas más calurosos y hasta casi un mes en los más fríos.


  Se remueve un poco la mezcla a diario, para que se cree un preparado homogéneo y, cuando la fermentación está completada, se pasa el líquido por un trapo para eliminar todos los sedimentos sólidos y las impurezas.


  Se puede consumir en casi todos los restaurantes del país, pero al ser una bebida fermentada de manera casera y tradicional, en ocasiones puede producir ligeros dolores de estómago por tener demasiados microorganismos (especialmente en las zonas más rurales).


  A mí no me dio problemas de estómago, pero tampoco me fascinó. Aunque es dulce, me costó tragarlo. Qué le vamos a hacer, no nos puede gustar todo.


  


  


  Café


  El café en Etiopía no es solo una bebida, sino la razón de toda una ceremonia. En los principales hoteles de la ciudad y en muchos restaurantes existe una señora dedicada exclusivamente a preparar y servir el café. Viste de manera tradicional, con un vestido de hilo blanco y el pelo recogido de forma artística. Se sienta detrás de una mesa baja en la que están colocadas varias tazas de café listas para ser usadas. A un lado, con un pequeño hornillo, calienta el café dentro de una jarra estilizada de barro negro decorado, y en el otro lado, casi siempre guarda una buena cantidad de palomitas, que se sirven como complemento del café. De hecho, algunos atletas de alto nivel y otras personas con alto poder adquisitivo, también tienen entre sus empleados de hogar a una chica encargada de preparar el café mientras los demás están comiendo. El aroma que desprende el tueste de los granos de café es uno de los mayores placeres de que se puede gozar en una casa etíope y es señal de bienestar y de bienvenida. En ocasiones, justo antes del molido, los granos torrefactos son paseados por la estancia para perfumar el ambiente; la chica, sujetando una pequeña sartén donde esos granos están humeando, camina por detrás de los comensales mientras sacude rítmicamente la mano para que el olor sea más intenso.


  La mesa donde se prepara toda la ceremonia del café suele ser de madera trabajada con bajorrelieves de motivos florales o geométricos, y estar rematada con un vidrio. A menudo se coloca una ligera alfombra debajo de la mesa y, en ocasiones especiales, espigas de hierba verde son esparcidas alrededor (esto último suele ser habitual durante las fiestas importantes, como el Año Nuevo etíope, la fiesta de la Asunción, Navidad, etc.).


  La del café es una ceremonia grupal que requiere su tiempo. Aunque existen restaurantes y bares en Etiopía donde sirven el café exprés como lo entendemos nosotros, en el caso tradicional el ingrediente más importante es el tiempo. Por esta razón, si tienes prisa, no te pidas un café.


  Todo empieza con el tueste de los granos verdes. Encima de las brasas se coloca una sartén o similar y un buen puñado de granos. En otro hornillo, mientras tanto, se mantiene una jarra de barro llena de agua, que se usará para el café. Rítmicamente se sacude la sartén para que los granos de café se tuesten de manera homogénea y adquieran su aroma y su color marrón característicos. Este tiempo también sirve para eliminar las impurezas que se pueden encontrar entre los granos: cáscaras, hojas, ramas pequeñas, etc., que se eliminan de manera manual según aparecen a la vista. Cuando el tueste está completado, los granos se trocean y muelen con la ayuda de un mazo y un mortero, a menudo de madera.


  Durante todo este tiempo es habitual que también se quemen algunas barras de incienso para dignificar la ceremonia del café y para generar una mezcla de olores bastante agradable, que invita a la paciencia.


  Cuando el café está molido se vierte en la jarra de agua, que ahora está hirviendo, y se aparta del fuego durante un rato para reposar. Se puede usar este momento para llenar de azúcar las tazas, pues en Etiopía el café se toma solo (sin leche), pero con mucho azúcar. Pero déjame apuntar aquí que si por casualidad visitas alguna zona rural de Etiopía, en lugar de azúcar te puedes encontrar con que añaden sal. El motivo de este cambio suele ser tradicional. Yo pensaba que era la diferencia de precio entre el azúcar y la sal, pero esta tradición está presente en las zonas rurales de Etiopía desde hace muchos años, cuando posiblemente la sal era incluso más cara que el azúcar. Yo, por suerte o por desgracia, nunca he bebido el café con sal, pero sí lo he tomado con mantequilla y no te lo recomiendo. La mantequilla o la miel también son condimentos habituales en algunas zonas del país, pero bastante raros en la capital.


  Cuando las tazas están llenas de azúcar y el café ha reposado lo necesario, se vierte desde una altura considerable (como si se escanciara) y se sirve hasta el mismo borde de la taza. Después de la primera ronda, es habitual una segunda e incluso una tercera. La jarra vuelve a colocarse encima del fuego y se añade más agua si es necesario, pero entonces el sabor es menos intenso que la primera vez, pues no se suele añadir más café molido.


  En cuanto al poso, nunca se sirve, pero es posible encontrar una ligera rugosidad en el café porque nunca se filtra, a no ser que se tome en un restaurante donde el comensal pide este favor, lo cual no es habitual. En todo caso, gozar de un café etíope preparado de manera tradicional no te dejará indiferente; no tanto por el sabor del café, que es muy bueno, sino sobre todo por el rato tan agradable que habrás pasado mientras esperas a ser servido. Porque en Etiopía, como ya deberías saber, las prisas no son buenas.


  


  


  Adís Abeba está llena de restaurantes y abundan las casas de comida donde preparan exclusivamente los platos típicos del país descritos más arriba. Como norma general te puedes referir a ellos como shiro bet («casa de shiro») y disfrutar de platos bien abundantes por muy poco dinero, aunque en algunos locales te puede dar algo de repelús el ambiente. Otros restaurantes, por influencia italiana, también incluyen platos de pasta o ensaladas en sus menús. Y lo más moderno es la combinación de las delicias italianas preparadas a base de teff, como es posible degustar en el Antica. En este restaurante se preparan tanto pizzas como lasañas, con el teff como ingrediente principal, pero hay que añadir, para aquellos que sean celiacos, que las bases de las pizzas no son cien por cien teff, sino que se mezclan otros cereales con gluten para darle consistencia (la lasaña, en cambio, es de teff puro).


  Donde sí se pueden degustar pizzas con bases hechas exclusivamente con teff es en el pequeño restaurante Merxy, mucho más modesto que el Antica y, por lo tanto, algo más económico. Pero esto no es todo. Los más golosos (entre los que me encuentro) también podrán gozar de pancakes, gofres y tostadas hechas de teff en un entorno tranquilo muy cerca del centro bullicioso de la ciudad.


  Pero si lo que quieres es disfrutar de una comida etíope por excelencia (y un poco orientada hacia los turistas, con espectáculo musical y bailes tradicionales), entonces tienes que ir al restaurante 2000 Habesha, muy bien situado en el distrito de Bole. En él se sirve la típica injera con todos los acompañantes que el cliente prefiera: shiro, tibs, wot…, mientras en el escenario algunos jóvenes etíopes amenizan la cena con música de tambores y bailes tradicionales, que, entre otros, incluyen movimientos circulares con la cabeza a una velocidad de vértigo mientras las melenas de las chicas se menean en el aire en un ejercicio que parece de todo menos bueno para la salud de la columna vertebral.


  Pero si el espectáculo no es de tu agrado y lo único que quieres es disfrutar de la comida etíope en un restaurante de diseño exquisito y personal agradable, entonces mi sugerencia es el restaurante Katenga, que está justo al lado de la iglesia Medhanialem, en Bole. Aquí puedes degustar todos los platos típicos del país y también gozar de la ceremonia del café, preparado con paciencia y servido con palomitas.


  Podría alargarme mucho aquí sobre los restaurantes más interesantes de la capital, pero entiendo que no es el objetivo de este libro ni lo que busca el lector. Por esta razón, concluyo aquí la reseña de restaurantes en Adís Abeba y solo añado que, si Etiopía te queda muy lejos, también puedes degustar sus platos tradicionales en el restaurante Abissínia de Barcelona.
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 RÉCORDS, RÉCORDS Y MÁS RÉCORDS


  


  


  


  


  


  


  El primer récord del mundo que ostentó Etiopía fue el de maratón y lo consiguió Abebe Bikila en los Juegos Olímpicos de Roma 1960. Cruzó la línea de meta en 2 h 15 min 16 s y borró, por solo un segundo, la marca de Sergei Popov, conseguida en Estocolmo dos años antes. Cuatro años más tarde, batió su propia marca y, de nuevo, el récord mundial, entonces en las piernas del británico Basil Heatley, con 2 h 13 min 55 s, que consiguió con su victoria en la Polytechnic Marathon de Londres de 1964, una carrera clásica disputada desde el castillo de Windsor hasta el barrio de Chiswick, que por desgracia dejó de celebrarse en 1996, después de varios años de decadencia.


  Ese año 1964, con su victoria en los Juegos Olímpicos de Tokio, Bikila recobraba el cetro del récord del mundo con un tiempo de 2 h 12 min 11 s y, sin proponérselo, establecía también el de media maratón en 1 h 04 min 28 s. Pero esa marca, aunque aceptada por la IAAF como récord del mundo, no la consideró válida la ARRS (Association of Road Racing Statisticians). En esa época, de hecho, casi no existía la distancia de media maratón y la mayoría de récords se conseguían en el paso intermedio de una maratón. Esto está aceptado y legalizado en la actualidad siempre que el circuito siga cumpliendo las características necesarias para que se otorgue un récord: medida certificada por jueces competentes que han usado medidores calibrados, desnivel menor al 0,1 por ciento (máximo 1 metro por kilómetro) y que la distancia en línea recta entre la salida y la meta no sea superior al 50 por ciento de la distancia competida (es decir, se quieren evitar circuitos en los que un supuesto viento de cola favorezca el ritmo de los corredores). Alguna de estas características no se cumplió o no se pudo certificar con respecto al punto exacto de la media maratón del circuito de Tokio. Y por esto existe divergencia entre la IAAF y la ARRS sobre si la marca de Bikila en 1964 se debe considerar récord mundial o no. Donde no existe duda es en el récord de maratón que consiguió durante esos Juegos Olímpicos. Pero le duró poco.


  En la edición de 1965 de la Polytechnic Marathon, el japonés Morio Shigematsu establecía una nueva plusmarca mundial en 2 h 12 min 00 s y alejaba a los etíopes de la lista de récords de maratón durante más de dos décadas.


  No fue hasta la primavera de 1988, en la rapidísima maratón de Rotterdam, donde Belayneh Dinsamo estableció la marca de 2 h 06 min 50 s. La anterior, 2 h 07 min 12 s, la había conseguido Carlos Lopes, también en Rotterdam, pero en 1985. Con ese registro, el portugués es el último europeo en ostentar el récord del mundo de maratón en categoría masculina. Y muy posiblemente esto siga así por los siglos de los siglos, porque, aunque el récord de Europa ha mejorado ligeramente ese tiempo de Carlos Lopes, no parece que un europeo vaya a ser capaz de encabezar la clasificación mundial otra vez.


  Dinsamo, que ganó la maratón de Rotterdam en cuatro ocasiones (1987, 1988, 1989 y 1996), conservó el récord durante diez años, hasta que el brasileño Ronaldo da Costa se lo arrebató en Berlín al correr la maratón por debajo de 3 minutos el kilómetro por primera vez en la historia. Su marca de 2 h 06 min 05 s supuso la ruptura de una barrera más, igual que algunos años antes se habían roto las barreras de los 4 minutos en la milla, el gran éxito de Roger Bannister en 1954 con 03.59.04, o de la hora en la media maratón gracias a los 59 min 47 s de Moses Tanui en Milán, en 1993. Y todavía no habían llegado los atletas de Kenia a la maratón.


  El primer corredor keniano en conseguir el récord del mundo de maratón fue Paul Tergat, en Berlín en 2003, con 2 h 04 min 55 s. Como curiosidad, hay que señalar que una de sus liebres durante esa carrera, Sammy Korir, que se encargó de marcar el ritmo durante casi todo el recorrido, casi le quita la victoria —y el récord— al propio Tergat. Aunque la intención de Korir, compañero de entrenamiento de Paul Tergat en Kenia, había sido actuar como liebre durante algunos kilómetros y luego retirarse, para así llegar preparado a la maratón de Ámsterdam, que se celebraría un mes más tarde, cambió de opinión y permaneció en la carrera al ver lo rápido que iban y sus propias opciones de victoria. Al final, solo un segundo separó a los dos corredores. De repente, Kenia entraba en los puestos de honor de la clasificación mundial con un récord del mundo de 2 h 04 min 55 s y una segunda mejor marca mundial de 2 h 04 min 56 s. Se había roto otra barrera, la de las 2 horas y 5 minutos, y se animaba la fiesta con la llegada de los atletas kenianos. El duelo estaba servido y no había mejor candidato para devolver el récord a Etiopía que el eterno rival (aunque amigo) de Paul Tergat: Haile Gebreselassie.


  Gebreselassie tardó, eso sí, cuatro años en borrar a Paul Tergat de la lista de récords. Pero antes de que esto sucediera, casi en el ocaso de la vida deportiva del pequeño emperador, había logrado batir unos cuantos récords más.


  En atletismo, hablar de marcas mundiales es hablar de Haile Gebreselassie. Ha batido 27 en toda su carrera deportiva, una gesta hasta ahora inalcanzable para cualquier otro atleta de fondo y solo superada por el pertiguista Sergei Bubka, que, con su técnica de batir los récords del mundo de centímetro en centímetro, consiguió la friolera de 35 marcas mundiales (17 en pista cubierta y 18 al aire libre).


  Gebreselassie consiguió su primer récord del mundo en 1994 en la pista de Hengelo, en Holanda. Allí corrió los 5.000 metros en 12.56.96, batiendo por solo dos segundos la anterior marca de Said Aouita, que databa del 1987. El fondista etíope empezaba su conquista después de haberse proclamado campeón del mundo júnior de 5.000 y 10.000 metros en 1992 en Seúl y, solo un año más tarde, campeón del mundo absoluto de 10.000 metros en Stuttgart. Pero sus resultados no solo le valieron el aplauso y reconocimiento de la comunidad atlética; también atraían envidias a diestro y siniestro. Los dos ejemplos más característicos coinciden con los dos primeros títulos de 10.000 metros, el júnior y el absoluto.


  En la carrera júnior, celebrada el 18 de septiembre entre la semifinal (17) y la final (19) de 5.000, Gebreselassie tuvo que pelear codo con codo con el keniano Josephat Machuka, que, viéndose superado en la última recta, no supo aceptar la derrota y le propinó un puñetazo que, por suerte, no lo tumbó. Gebreselassie cruzó la línea de meta con los brazos alzados, celebrando su merecida victoria, mientras Machuka perdía con su berrinche la medalla de plata: fue descalificado. Un año más tarde, en la carrera senior, Moses Tanui iba en primera posición al sonar la campana de la última vuelta y solo Haile Gebreselassie le pisaba los talones. Literalmente, pues se produjo un ligero contacto entre los pies de ambos y la zapatilla de Tanui se destalonó. El keniano, con una soltura impresionante teniendo en cuenta que estaban corriendo a menos de 02.40 el kilómetro, se las ingenió para lanzar una patada al aire y disparar la zapatilla lejos de su pie, al tiempo que empezaba un cambio de ritmo que puso casi 10 metros de distancia entre él y el etíope. Todo parecía indicar que Moses Tanui se convertiría en el ganador del 10.000, revalidando su título de 1991, pero Gebreselassie se le fue acercando y al final lo alcanzó a 100 metros de la línea de meta. Le arrebató la victoria. Moses Tanui no quiso aceptar la derrota y siempre ha defendido que Gebreselassie había jugado sucio.


  Pero la explosión de récords de Haile Gebreselassie se produjo en 1995. En mayo batió el de las dos millas con 08.07.46, y una semana más tarde hizo lo propio con el de 10.000 en Hengelo con 26.43.53. Luego llegó el verano, ganó de nuevo el Campeonato del Mundo de 10.000 en Goteborg y en la Golden League de Zúrich, ese mismo mes de agosto, recuperó el récord del mundo de 5.000 metros que le había quitado, solo dos meses antes, Moses Kiptanui (que no hay que confundir con Moses Tanui, el atleta que perdió la zapatilla en el 10.000 de Stuttgart). Ahora la marca tope del mundo ya estaba en 12.44.39, lo que fue considerado como la gesta deportiva del año por la revista Track & Field Magazine.


  Llegó 1996, año olímpico, y empezó bien para Gebreselassie: con un par de récords del mundo en pista cubierta: 5.000 metros (13.10.98) y 3.000 metros (07.30.72), que, además, consiguió con solo una semana de diferencia. Este año, el atleta etíope se centró en ganar medallas de oro tanto en el 5.000 como en el 10.000. Quería emular la gesta de su ídolo de infancia, Miruts Yifter, pero la pista de Atlanta, diseñada especialmente para que Michael Johnson batiera los récords del mundo de 200 y 400 metros, era tan dura que produjo ampollas en los pies del corredor al término de la carrera de 10.000 metros, por lo que tuvo que renunciar a la de 5.000. Unos días más tarde, en el 5.000 de la Golden League de Zúrich, todavía acusaba ciertas molestias y perdió frente a un nuevo talento llamado Daniel Komen, que se quedó a menos de un segundo de batir el récord. El pequeño emperador estaba exhausto y puso fin a su temporada de verano. Y una semana después, en el 10.000 del Memorial Van Damme de Bruselas, el marroquí Salah Hissou, que había quedado tercero detrás de Gebreselassie y de Paul Tergat en los Juegos Olímpicos, lo destronó con 26.38.08. El año 1996 se cerraba con solo dos récords del mundo en pista cubierta para Haile Gebreselassie y, además, empezaban a aparecer duros competidores. Pero la ambición del etíope solo necesitaba ese incentivo para perseguir nuevos retos. Y los consiguió en 1997.


  Empezó el año mejorando su propia marca en 5.000 metros en pista cubierta y rompiendo por primera vez la barrera de los 13 minutos bajo techo (12.59.04). Pero la gesta del año iba a ocurrir en el mitin de Hengelo sobre la distancia de 2 millas. En aquel momento, el récord lo poseía Daniel Komen con 08.03.54 y los organizadores crearon un cara a cara entre Haile Gebreselassie y Noureddine Morceli, que por aquel entonces era campeón olímpico de 1.500, triple campeón del mundo de la misma distancia y tenía los récords mundiales de 1.500 (03.27.37) y la milla (03.44.39). El premio para el ganador, si conseguía romper la barrera de los 8 minutos, era un millón de dólares. Esta vez se le escapó, pero por muy poco.


  Morceli se retiró de la carrera al cabo de una milla y dejó a Gebreselassie solo ante el reto. El etíope, aunque peleó con todas sus fuerzas, cruzó la línea de meta en 08.01.08. Consiguió un nuevo récord del mundo para su cuenta particular, pero por poco más de un segundo no se llevó el millón de dólares prometido. A pesar de todo, no había tiempo para lamentarse; su siguiente reto era el de recuperar el récord del mundo de 10.000 metros y lo consiguió en julio en Oslo, corriendo en 26.31.32 y doblando a todos los demás participantes. Un mes más tarde ganó de nuevo el Campeonato del Mundo de 10.000 en Atenas, con Paul Tergat como segundo clasificado, y se fue a Zúrich para mejorar su propio récord de 5.000 y dejarlo en 12.41.86. Pero sus rivales no estaban dispuestos a ceder y el 22 de agosto de 1997, en el mitin de Bruselas, Gebreselassie perdió los dos récords que acababa de conseguir. Paul Tergat ganó el 10.000 en 26.27.85 y Daniel Komen hizo lo propio en el 5.000 con 12.39.74. El atletismo de pista gozaba de una de sus mejores épocas y la confluencia de grandes corredores brindaba récords y gestas cada dos por tres. De hecho, Daniel Komen también le quitó el récord de las 2 millas y rompió la barrera de los 8 minutos el 19 de julio de ese mismo año, con una marca que todavía hoy no se ha superado: 07.58.61, en la ciudad belga de Hechtel.


  Y así acabó la temporada de verano de 1997: Gebreselassie había sido de nuevo campeón del mundo, pero le quitaron los récords en el último momento. De nuevo tenía una ambición por la que luchar y durante el invierno se preparó a conciencia para recuperar sus dominios, con la ventaja de que en 1998 no se iban a disputar ni Campeonato del Mundo ni Juegos Olímpicos que pudieran distraerle de su máximo objetivo en ese momento. Así, el 1 de junio de 1998 corrió los 10.000 metros en Hengelo en 26.22.75 y doce días más tarde, el 13 de junio, corrió los 5.000 metros en Helsinki en 12.39.36. Los récords del mundo de ambas distancias volvían a pertenecerle. Y ahora ya ningún keniano se los iba a arrebatar; solo su sucesor, Kenenisa Bekele, podía correr más rápido. Pero eso no ocurriría hasta unos años más tarde y el etíope todavía tenía que conseguir más récords.
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  La indicación (i) quiere decir indoor (pista cubierta).


  


  La versatilidad y la ambición de Haile Gebreselassie le llevaron a conseguir récords en casi todas las distancias reconocidas. Destaca por ejemplo el récord de la hora que consiguió en Ostrava el 27 de junio de 2007 y que le reportó, de rebote, los de 15.000 metros, 10 millas y 20.000 metros en pista. Pero por aquel entonces ya se dedicaba casi en exclusiva al asfalto. Ahí también consiguió varios récords como el de las 10 millas (44 min 24 s), que todavía está vigente, o los de media maratón (58 min 55 s) y maratón, que consiguió por duplicado cuando venció en Berlín en 2 h 04 min 26 s, para borrar de la lista a Paul Tergat, y cuando regresó al año siguiente para superarse a sí mismo en 2 h 03 min 59 s.


  En total, Gebreselassie consiguió 27 récords del mundo durante su carrera deportiva y algunos de ellos siguen imbatidos. Otros han cambiado de mano varias veces y algunos, los de pista, de los que el propio Haile se sentía más orgulloso, solo se los ha podido arrebatar una persona: Kenenisa Bekele. Y lo ha hecho con tal premeditación que casi parece que viva para borrar el nombre de Haile Gebreselassie y escribir el suyo encima.


  Todo empezó en la final del Campeonato del Mundo de 10.000 metros de París 2003. Gebreselassie ya había ganado cuatro ediciones (1993, 1995, 1997 y 1999), pero había fallado en 2001 a causa de sus primeros problemas con el tendón de Aquiles; de todos modos, consiguió la medalla de bronce. Pero en París, durante la competición de 10.000 metros más rápida que se ha visto nunca, los dos campeones etíopes se fueron relevando una vuelta sí y otra también. Al final, Bekele atravesó la meta en primer lugar. El aspirante cogía así el relevo al emperador y empezaba su reinado con un objetivo claro: ser más grande que Haile Gebreselassie.


  El 20 de febrero de 2004, en la ciudad inglesa de Birmingham, Bekele batió el récord del mundo de 5.000 metros en pista cubierta con 12.49.60. El 31 de mayo, en Hengelo, borró de nuevo a Haile Gebreselassie de las listas de récords corriendo 5.000 metros en 12.37.35 y solo unos días más tarde, el 8 de junio, tachó otro récord de su predecesor con 26.20.31 en 10.000 en Ostrava. De un plumazo, en apenas cuatro meses, Gebreselassie había perdido tres récords que nunca más recuperaría. Le quedaban el de los 2.000 metros y las dos millas en pista cubierta y los que batió cuando consiguió su récord del mundo de la hora, pero los dos primeros también los perdió al cabo de los años en favor de Bekele. El de 2.000 metros cayó en 2007, con 04.49.99 y el de las dos millas, en 2008 (08.04.35). Los dos récords fueron batidos en Birmingham, pero solo uno de ellos sigue vigente. En 2015 Mo Farah mejoró el récord de las dos millas y lo situó en 08.03.40. El de 10.000 metros, por su parte, él mismo lo superó en 2005 con 26.17.53 (vigente).


  Llegó el tiempo de pasarse al asfalto y seguir cosechando récords. Los incentivos económicos son muy generosos —y tentadores— en este terreno. En noviembre de 2008, los organizadores de la carrera de 15 kilómetros llamada Zevenheuvelenlopen, en la ciudad holandesa de Nimega, prometieron a Kenenisa Bekele 150.000 € por participar, además de otros 100.000 si lograba batir el récord del mundo, en poder de Felix Limo desde la edición de 2001 de esa misma carrera (41 min 28 s; en esa ocasión Haile Gebreselassie quedó segundo con 41 min 38 s). El nuevo campeón etíope había terminado el verano de 2008 con dos medallas de oro en el Campeonato del Mundo y con algunos indicios de lesión. La prudencia mandaba descansar y someterse a una buena rehabilitación, pero el pastel que se le ofrecía era demasiado suculento para dejarlo pasar (además, según el propio atleta, estaba al alcance de su mano). Entrenó con dolor y se presentó a la línea de salida con el objetivo férreo de batir el récord del mundo.


  Bekele fue a ritmo de récord durante casi toda la carrera, pero el dolor que sufría en la pierna llegó a ser insoportable cuando faltaban solo 3 kilómetros para terminar. Era tanta la ventaja que llevaba a sus rivales que, incluso terminando a ritmo de trote, llegó en tercera posición con 43 min 42 s, superado solo por Ayele Abshiro e Isaac Kiprop. Pero el mal ya estaba hecho: Kenenisa Bekele se acababa de lesionar de gravedad. Es cierto que desde entonces ha seguido corriendo y ha logrado grandes marcas y grandes resultados, pero ningún récord del mundo desde ese año de 2008.


  Por otro lado, tampoco nadie le ha quitado los que él consiguió. Por parte de los hombres, esto es todo lo que Etiopía ha dado de sí en récords del mundo. Es el turno de las mujeres.


  


  


  En categoría femenina, el atletismo etíope no tiene tantos récords del mundo como en la masculina, en especial por dos razones: la participación de las mujeres en el deporte fue menor y más tardía que en el caso de los hombres y, además, el excesivo nivel que demostraron las atletas rusas y chinas durante los años noventa ha situado el tope mundial demasiado lejos de los límites humanos actuales. Y dejemos aquí el tema, porque aunque estas aguas se vean turbias, no hay nada probado. Sirva como ejemplo de ambas razones que el día en que Derartu Tulu ganó la primera medalla olímpica femenina para Etiopía (oro en los 10.000 metros de los Juegos Olímpicos de Barcelona 1992), los hombres ya habían conseguido once. Y su tiempo en la final, 31.06.02, estaba casi un minuto por encima del récord del mundo de la época (Ingrid Kristiansen, 30.13.74), que se situaría a años luz de esa marca cuando, al año siguiente, la china Wang Junxia corrió esa distancia en 29.31.78 en Pekín.


  No obstante, Etiopía ha sido capaz de producir y explotar el talento necesario para copar algunos de los mejores tiempos del mundo y para ello se ha basado en cinco mujeres, dos de ellas hermanas: Berhane Adere, Meseret Defar, Dire Tune, Tirunesh Dibaba y Genzebe Dibaba. Y, a diferencia de las categorías masculinas, donde parece que el nivel de antaño no se recuperará, en el caso de las mujeres los récords pueden seguir cayendo y algún nombre más puede encabezar la lista, como Almaz Ayana.


  El primer récord del mundo que consiguió Etiopía en categoría femenina llegó en la tardía fecha de 2002, casi medio siglo más tarde que el primer récord masculino. Lo consiguió Berhane Adere en la distancia de 3.000 metros en pista cubierta, con 08.29.15. Un par de años más tarde, sobre la distancia de 5.000 metros, también bajo techo, consiguió su segundo récord: 14.39.29.


  A partir de ese momento empezó la batalla para ver quién era la mejor atleta etíope y año tras año se batían récords. La propia Berhane intentó mejorarse en 5.000 metros en el mitin de Stuttgart de 2005. No solo no lo consiguió, sino que unas horas más tarde, en el de Boston, la joven de solo diecinueve años Tirunesh Dibaba sí lo batía y lo colocaba en 14.32.93. De hecho, Berhane casi perdió también el récord de 3.000 en Boston, pues Meseret Defar corrió la distancia en 08.30.05. Era cuestión de tiempo que llegara a batirlo.


  Dos años más tarde, en la rápida pista de Stuttgart, Defar consiguió la victoria y el récord con 08.23.72, superando por solo dos centésimas a su compatriota Meselech Melkamu, con quien corrió toda la carrera codo con codo. Pero no era el primer récord ni el último para Defar: el verano anterior, esta vez al aire libre, consiguió otro.


  En 2006, Meseret Defar corrió los 5.000 metros en 14.24.53 y superó por solo 15 centésimas la marca de Elvan Abeylegesse. Y un año más tarde, unos meses después de conseguir el de 3.000 en pista cubierta, lo rebajó hasta 14.16.63, pero de nuevo el récord duró solo un año gracias a los 14.11.15 que consiguió Tirunesh Dibaba en la Golden League de Oslo de 2008.


  Su batalla no solo se centraba en las pistas de atletismo, sino también en el asfalto. En la prestigiosa carrera de 5 kilómetros de Carlsbad, California, Tirunesh Dibaba consiguió la victoria y el récord del mundo de la distancia con 14 min 51 s en la edición de 2005; pero Defar consiguió lo mismo el año siguiente y colocó el récord en 14 min 46 s, marca que todavía hoy representa el tope mundial.


  Como si jugaran al gato y al ratón, mientras Tirunesh Dibaba le quitaba el récord de 5.000 al aire libre a Defar, Defar le quitó a Tirunesh el suyo en pista cubierta. Ocurrió en 2009, después de que en 2007 Tirunesh se hubiera mejorado a sí misma hasta 14.27.42. En Estocolmo, Defar se vengaba al correr en 14.24.37.
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  Donde Tirunesh no entró al trapo fue en la distancia de las dos millas, dejando espacio libre para que Defar batiera en dos ocasiones el récord, tanto en pista cubierta como al aire libre, el último de ellos en 2009. Pero ese año Tirunesh ya empezaba a centrarse un poco más en el asfalto y, en una de sus primeras carreras en esta superficie, los 15 kilómetros de Zevenheuvelenlopen, consiguió el récord del mundo con 46 min 28 s. Curiosidades de la vida, esta marca duró hasta que la keniana Florence Kiplagat batió por segunda vez el récord del mundo de media maratón en Barcelona, en 2015, pasando los 15 kilómetros en 46 min 14 s. Y yo era su liebre.


  Otro récord poco habitual, pero no por ello menos válido, es el que tiene todavía hoy la atleta Dire Tune. Esta mujer, poco conocida fuera de los grandes aficionados al atletismo, ganó la maratón de Boston en 2008 y solo un par de meses más tarde, en la ciudad checa de Ostrava, mejoró el récord de la hora al correr 18,517 kilómetros dando vueltas a la pista.


  Con estos resultados finalizaba la primera década del milenio y los récords entraban en recesión, como ocurrió unos años antes en categoría masculina, hasta que llegó la apisonadora llamada Genzebe Dibaba, la hermana pequeña de Tirunesh (aunque todavía hay otra Dibaba aún menor). Y qué manera de batir récords.


  Solo en febrero de 2014 batió tres (los dos últimos se los arrebató a Defar): el de 1.500 el día 1 (03.55.17), el de 3.000 el día 6 (08.16.60) y el de las dos millas el día 15 (09.00.48), todos ellos en pista cubierta. En 2015 batió el de 5.000 metros en pista cubierta, de nuevo robándoselo a Meseret Defar, con 14.18.86, y en la temporada de verano, en la Diamond League de Mónaco, consiguió el que posiblemente era el más difícil, el de 1.500, que desde 1993 poseía Qu Yunxia, que corrió la distancia en 03.50.46. Genzebe Dibaba marcó 03.50.07.


  Y en 2016, aunque seguramente no será su último récord, ya ha batido el de la milla en pista cubierta con 04.13.31.
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 LO QUE GANAN LOS ATLETAS


  


  


  


  


  


  


  El atletismo no es uno de los mejores deportes para hacerse rico, pero eso no significa que no se pueda ganar una buena cantidad de dinero con él. Como sucede en tantos otros ámbitos, quienes están en la cúspide de la pirámide sí son capaces de amasar una fortuna considerable mientras sigan en activo (y algunos incluso más allá de la retirada).


  El atleta que más dinero está ganando con el atletismo es, a día de hoy, Usain Bolt. Se le estiman unos ingresos superiores a los 20 millones de euros al año. Es una excepción. En realidad, pocos consiguen llegar al millón de euros al año. Y varios de estos pocos son etíopes. Aunque es difícil conocer datos fiables, Haile Gebreselassie, Kenenisa Bekele y Genzebe Dibaba son ejemplos de atletas que, al menos algún año, han ganado con el atletismo más de un millón de euros. En estos tres casos, su principal fuente de ingresos es la marca deportiva que los patrocina (Adidas para Gebreselassie y Nike para Bekele y Dibaba). Este tipo de contratos suele tener una parte bastante amplia sujeta a variaciones, como por ejemplo que los ingresos se reduzcan automáticamente a la mitad si el atleta no compite en un número determinado de competiciones. Pero también hay que ir sumando bonificaciones cada vez que se bate un récord del mundo o se consigue una medalla internacional. Un recuento rápido muestra que Gebreselassie batió hasta en veintisiete ocasiones algún récord del mundo durante su longeva vida deportiva y consiguió un número similar de medallas, si contamos todas las que ganó desde que competía en categoría júnior.


  Las otras fuentes de ingresos varían en número y en montante. Engloban a otros patrocinadores (bebidas deportivas, relojes, gafas y muchas otras marcas que no tienen relación directa con el deporte), así como las cantidades, los cachés por participar en determinadas competiciones y los premios. Por no alejarnos de los tres atletas antes mencionados, Gebreselassie es la imagen de Ethiopian Airlines y de la gasolinera Total, mientras que Bekele cedió la suya a una compañía holandesa que quería comercializar pasta hecha con teff (por desgracia esta compañía no consiguió los resultados esperados y cesó la producción). Genzebe Dibaba es todavía nueva en estos círculos, pero seguro que no tardará en conseguir ser imagen de algún producto.


  En cuanto a los premios, el más suculento es el que corresponde a la victoria de los World Marathon Majors. Este premio, que se otorga anualmente, está cuantificado en 500.000 dólares y lo ganan el atleta y la atleta que más puntos hayan conseguido entre las maratones que forman parte del circuito Major: Tokio (febrero), Londres y Boston (abril), Berlín (septiembre), Chicago (octubre) y Nueva York (noviembre), así como el Campeonato del Mundo o la maratón de los Juegos Olímpicos, para los años en que haya alguna de estas competiciones.


  Cuando se instauró esta categoría, en 2006, el ganador de cada una de estas carreras recibía 25 puntos, el segundo 15, el tercero 10, el cuarto 5 y el quinto 1. Unos años más tarde, en 2015, se redistribuyeron los puntos de tal manera que el primero seguía recibiendo 25, pero a partir del segundo la cosa cambiaba: 16, 9, 4 y 1 para los puestos dos a cinco, respectivamente.


  El circuito engloba todas las majors de un año entero, pero con dos ediciones consecutivas de la maratón que ha empezado el curso. Es decir, en 2016 el circuito empieza en la maratón de Boston de 2016 y engloba también a Londres, la maratón de los Juegos Olímpicos, Berlín, Chicago, Nueva York, Tokio y Boston 2017. La siguiente edición empezará con Londres 2017 y terminará con Londres 2018. Luego de Berlín 2018 a Berlín 2019. Y así sucesivamente.


  Anteriormente se consideraban los puntos durante dos años naturales y un máximo de 4 maratones si el atleta en cuestión había corrido más. Esta competición nunca la han ganado ni Gebreselassie ni Bekele, pero sí los etíopes Tsegaye Kebede (en el periodo 2012/2013) y Gete Wami (en la inauguración 2006/2007).


  De hecho, Tsegaye es quizá el atleta que más veces ha estado entre los mejores maratonianos del mundo, porque además de su victoria en 2012/2013, consiguió un quinto puesto en 2008/2009, un segundo puesto en 2009/2010, un cuarto puesto en 2010/2011 y de nuevo un segundo puesto en 2011/2012.


  Para algunos de los mejores atletas del mundo, por lo tanto, llegar a la cifra de un millón de euros al año no es imposible. Y si consiguen mantener este nivel durante varias temporadas, su cuenta corriente estará tan llena que el afán por los negocios empezará a asomar, por el propio interés o por el de la gente de su alrededor.


  Al comienzo, casi todos los atletas invierten las primeras ganancias en comprar un terreno y construirse una casa. En Etiopía, como en España, el interés por ser dueño de una propiedad (y su tamaño) juega un papel muy importante. También suelen interesarse por tener un buen coche, casi siempre un cuatro por cuatro, y a partir de aquí las opciones son múltiples. Algunos atletas optan por guardar el dinero en el banco (tanto en Etiopía como en algún banco extranjero) durante los años que dura su carrera deportiva, mientras otros emprenden grandes negocios o inversiones. El ideal al que todos quieren parecerse es Haile Gebreselassie y no les falta razón. Su habilidad para diversificar los negocios no tiene comparación.


  Gebreselassie posee una cadena de hoteles de gran categoría y es el distribuidor de la marca Hyundai en el país. También tiene varios gimnasios y recientemente ha comprado el complejo turístico-deportivo Yaya Village de Sululta, por una cantidad cercana a los dos millones de euros. Construyó el primer cine de Etiopía para ver películas nacionales y, puesto que todavía no existían, se dedicó también a producirlas. Posee cerca de 1.500 hectáreas de terreno cultivable, que usa a día de hoy para plantar café y especias. E incluso tiene alguna pequeña inversión en minas, pues Etiopía parece ser un país rico en oro. Según cuenta, tiene en nómina a más de 1.600 trabajadores y es una de las personas que más impuestos paga en Etiopía, hecho del que se siente muy orgulloso. De hecho, a Gebreselassie le gusta mucho mostrarse como un hombre de negocios de éxito y esto influye en el resto de atletas, que quieren llegar a ser como él o que sueñan con superarlo.


  Bekele es quien lo intenta con más fuerza. Posee un hotel en el centro financiero de Adís Abeba (el barrio de Bole), a escasos metros del aeropuerto, y otros en ciudades menores como Adama y Bekoji. El de Bole es un alojamiento de categoría media que tiene su punto fuerte en la localización. Las habitaciones son de tamaño correcto y cuenta tanto con gimnasio como con spa, aunque su faceta más conocida es el lobby. Gracias a su situación y a la comodidad del local, durante las tardes se convierte en punto de encuentro para hablar de negocios o desconectar de un duro día de trabajo, aunque también es lugar habitual para ver partidos de la liga inglesa de fútbol los domingos por la tarde. Yo he vivido en este hotel (en la habitación 606) durante casi tres meses y puedo recomendarlo para estancias de corta duración, especialmente para una o dos noches, su cercanía al aeropuerto. La cocina, sin embargo, es tal vez su punto flaco, aunque se están esforzando mucho en mejorarla.


  Bekele también compró hace pocos años un hotel de diecisiete habitaciones en Sululta, para convertirlo en centro deportivo, y ha visto la compra de Yaya Village por parte de Gebreselassie como un ataque a sus negocios. La distancia entre Yaya Village y el hotel de Bekele en Sululta es de menos de 1 kilómetro y, sinceramente, el establecimiento de Haile Gebreselassie tiene todas las de ganar si se comparan el entorno y la categoría del conjunto. Mientras el de Kenenisa Bekele ofrece poco más que las habitaciones (amplias, eso sí) y algunos columpios para niños, Yaya Village dispone de una zona ajardinada ideal para relajarse, paseos a caballo y atracciones para los más pequeños en mucho mejor estado, además de una piscina y una pista de atletismo que se encuentran en construcción en el momento de escribir este libro.


  Pero el negocio de los hoteles, aunque aparentemente suculento en una capital tan activa como es Adís Abeba, no siempre da los resultados esperados. La competencia es alta y las amistades, peligrosas. En la zona de Meganagna, por ejemplo, languidece el Bellevue Hotel, uno de los mejores de la ciudad, por disputas familiares. Maryam Jamal, la etíope de pasaporte bahrení que fue campeona del mundo de 1.500 en Osaka 2007 y en Berlín 2009, no llega a un acuerdo con su exmarido sobre cómo repartirse la propiedad después del divorcio, y mientras tanto el establecimiento permanece cerrado, acumulando deudas. Hace falta añadir que en este caso, aunque ambos propietarios nacieron etíopes, tanto Maryam como su exmarido Tariq poseen ahora pasaporte bahrení y este pequeño detalle puede hacer más difícil la consolidación del negocio. Porque aunque Etiopía promete un crecimiento cercano al 10 por ciento anual, la realidad es que invertir en este país siendo extranjero no resulta nada fácil.


  Por esta razón, o para diversificar el negocio, algunos atletas optan por construir edificios de oficinas, que comportan menos riesgo y menos quebraderos de cabeza. Ahí Gebreselassie es de nuevo el atleta con más metros cuadrados construidos, pero otros están al acecho. Paseando por Bole, por ejemplo, se puede repasar el hall of fame de los atletas etíopes. Empezando por el hotel de Bekele, el siguiente edificio pertenece a Gebre Gebremariam (campeón del mundo de cross en 2009 y ganador de la maratón de Nueva York en 2011). Aunque está todavía en construcción, se espera su inauguración durante 2016. El siguiente pertenece a Berhane Adere (campeona del mundo de 10.000 metros en París 2003 y de media maratón en Bruselas 2002) y en él se pueden encontrar todo tipo de tiendas e incluso un guest house en las plantas superiores (www.berhanea deremall.com/). También en este edificio se encuentra la oficina de Run In Africa, la empresa etíope-española especializada en viajes deportivos al país y organizadora de la Ethiotrail, entre otras carreras. Esta empresa, de hecho, es otro de los negocios que tiene Gebremariam (es socio fundador) y no me extrañaría que una vez esté terminado su edificio se traslade allí.


  En la calle paralela, la que va del aeropuerto a Meskel Square, uno de los primeros edificios es de Haile Gebreselassie: el Alem Building. Alem es el nombre de la mujer de Haile y también el que recibe su cadena de gimnasios. Unos metros más adelante se encuentra un enorme edificio de dieciocho pisos y gran planta en construcción; sus dueños son el matrimonio formado por Sileshi Sihine y Tirunesh Dibaba. El primero fue un habitual en los cross españoles y subcampeón olímpico de 10.000 metros tanto en Atenas 2004 como en Pekín 2008. Este hecho marcó la carrera de su mujer, pues Sileshi le decía continuamente que para ser el mejor hay que ganar el oro olímpico y ella debía triunfar donde hasta ahora él había fracasado. Con estos ánimos, solo unos días después de la medalla de plata de Sileshi en Pekín, Tirunesh se colgó dos medallas de oro al conseguir un doblete histórico en 5.000 y 10.000. No logró repetirlo cuatro años más tarde en Londres 2012, aunque sumó allí su tercera medalla de oro olímpica en los 10.000 metros.


  Los matrimonios entre atletas son muy habituales. Al fin y al cabo los une una misma pasión, pero en muchos casos cada uno de los esposos practica el atletismo a su manera. No es extraño, por ejemplo, que cada uno esté representado por su propio mánager y que participen en distancias distintas. En el caso anterior, mientras Sileshi es atleta de Global Sports Communication, Tirunesh está representada por Mark Wetmore, de la compañía Global Athletics & Marketing. Y lo mismo se observa, aunque de manera cruzada, en el matrimonio entre Yemane Tsegay (subcampeón del mundo de maratón en Pekín 2015 y mejor marca con 2 h 04 min 48 s) y Abeba Aregawi (ganadora de la Diamond League en 2012 y 2013, además de campeona del mundo de 1.500 en Moscú 2013, aunque estos títulos aparecen ahora en entredicho debido a su positivo, luego perdonado, de meldonium); mientras él está representado por Mark, ella tenía por mánager a Jos Hermens, de Global Sports Communication. Al sumar dos grandes patrimonios, las posibilidades de éxito son mayores y la capacidad para invertir, también.


  En un mundo tan competitivo como este, la comparación entre parejas también está presente, desde qué matrimonio es capaz de participar en unos mismos Juegos Olímpicos hasta qué pareja ostenta una mejor marca en maratón (sumando los tiempos de él y de ella).


  En cuanto a medallas olímpicas (hasta Londres 2012 incluido), el matrimonio más laureado es el formado por Sileshi Sihine y Tirunesh Dibaba. Él ha ganado dos medallas de plata y ella tres de oro y dos de bronce, reuniendo un total de 7. Pero en cuanto a la mejor pareja maratoniana, la disputa es feroz.


  El ya citado Gebremariam tiene una marca personal de 2 h 04 min 53 s, que consiguió en la maratón de Boston de 2012. Su mujer, Werknesh Kidane, también consiguió su mejor marca personal en esa carrera con 2 h 26 min 15 s. De esta manera, como pareja consiguen la muy meritoria marca de 4 h 31 min 08 s. El problema es si se pueden considerar las marcas de Boston válidas para este ranking, pues es una carrera no homologada para récords debido al desnivel favorable entre la salida y la llegada, además de tener el punto de inicio y el de llegada separados por más de 21 kilómetros, dos detalles que la Federación Internacional de Atletismo considera inviables para homologar las marcas como récords.


  Otra pareja que podría ostentar este título es la formada por Sileshi y Tirunesh, pero por muy poco no figuran en el ranking. En esta ocasión es Tirunesh la que ha corrido maratón y en un tiempo estratosférico de 2 h 20 min 34 s (Londres 2014), lo que supone el segundo mejor debut de la historia. Su marido Sileshi, aunque lo intentó en la maratón de Ámsterdam de 2011, decidió abandonar en el kilómetro 36 y ya nunca más ha vuelto a intentar esta distancia.


  Así pues, el matrimonio que puede presumir de la mejor marca conjunta es el formado por Getu Feleke y Tiki Gelana. Aunque él es poco conocido fuera de los muy aficionados al mundo atlético, su mejor marca personal es de 2 h 04 min 50 s, conseguida en Rotterdam 2014 (la maratón que ganó su compatriota Yemane Tsegay, con solo dos segundos de margen). Su mujer, en cambio, es la campeona olímpica de Londres 2012 y su marca personal, también en Rotterdam pero en 2012, supone a día de hoy el récord nacional: 2 h 18 min 58 s. Esta pareja, por lo tanto, consigue un tiempo sumado de solo 4 h 23 min 48 s.


  El poseedor del récord nacional masculino, Haile Gebreselassie (2 h 03 min 59 s), está casado con una mujer no atleta y, por lo tanto, no puede liderar el ranking de mejor pareja maratoniana.


  Pero volviendo al tema de las inversiones (tanto familiares como individuales), merece una mención aparte el caso de Gebremariam. Por lo que he podido averiguar, es el único atleta etíope de alto nivel que se preocupa tanto de sus negocios que incluso está estudiando un MBA de tres años para gestionarlos de la mejor manera posible. Y en su intención de diversificar las inversiones, además del edificio vecino al Kenenisa Hotel y su participación en la empresa Run In Africa, está importando cerámica española de primera calidad a Etiopía.


  Con Gebremariam me une una especial amistad y siempre lo he admirado como atleta. Su debut internacional llegó en 2002 cuando participó en el Campeonato del Mundo júnior de cross en Dublín, que ganó. Ese mismo verano de 2002 participó en Kingston, Jamaica, en el Campeonato del Mundo júnior de pista y de nuevo ganó en el 10.000 y fue tercero en el 5.000. Y a partir de entonces sería posiblemente el mejor corredor del mundo, si no fuera por Kenenisa Bekele. Porque en el currículo de Gebremariam hay varias medallas de plata, casi todas ellas conseguidas por entrar en meta detrás de Bekele. Era algo así como el eterno segundón, pero no parecía que eso le hiciera sufrir demasiado.


  Recuerdo la final de los 10.000 metros en los Juegos Olímpicos de Atenas 2004. En la pista estaban los etíopes Bekele, Sihine y Gebreselassie. Y en la grada, dos filas detrás de mí, estaba sentado Gebremariam. Ese año poseía la cuarta mejor marca del mundo (26 min 53 s), solo superada por Bekele (26 min 20 s), Sihine (26 min 39 s) y Gebreselassie (26 min 41 s). Con ese tiempo, solo la geografía podía ser tan caprichosa como para privarle de la lucha por una medalla olímpica, pues en los Juegos Olímpicos se permite la participación de tres corredores por país y evento. Y los tres que tenían mejor marca que él durante ese lejano 2004 eran compatriotas etíopes. De este modo, Gebremariam mantenía la etiqueta de eterno segundón cuando le correspondería estar con el resto de atletas dando veinticinco vueltas a la pista. Su oportunidad llegó unos días después, cuando corrió en los 5.000 metros. Pero en esa distancia no era tan competitivo y solo pudo conseguir una cuarta posición, que no hacía justicia a su calidad.


  Por suerte, su tenacidad dio frutos unos años más tarde y consiguió una meritoria victoria en el Campeonato del Mundo de cross de Amman, Jordania, en 2009. Y la más importante de su carrera deportiva, la victoria en la maratón de Nueva York de 2010. A partir de entonces, y con la excepción del tercer puesto en Boston 2011, con 2 h 04 min 53 s, las lesiones se han cebado con su largo cuerpo y varias de sus participaciones han terminado en retirada.
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 ¿CUÁL ES EL LÍMITE?


  


  


  


  


  


  


  Quizá la pregunta debería ser si existe un límite o no, pero entiendo que este debe de existir. Entonces, la pregunta no puede ser otra que cuál es este límite. ¿Es posible romper la barrera de las 2 horas en maratón? El récord etíope está hoy en las piernas de Haile Gebreselassie con 2 h 03 min 59 s, y el récord del mundo lo ostenta el keniano Dennis Kimetto, con 2 h 02 min 57 s. Aunque a los legos en la materia pueda parecerles que la barrera de las 2 horas está cerca de caer, la realidad es que las marcas se rebajan segundo a segundo. En la maratón, sí se pueden morder varios segundos a un récord en una prueba, pero esto cada vez será más difícil. Queda mucho para derribar esa barrera, si es que es posible lograrlo. El científico Yannis Pitsiladis, profesor de Ciencias del Ejercicio y el Rendimiento y director del SESAME (Centro de Deporte, Ejercicio y Medicina) de la Universidad de Brighton, que encabeza el Proyecto Sub 2, asegura que es posible. He aquí lo que postula este ambicioso reto, del que estoy orgulloso de formar parte casi desde su nacimiento.


  El atletismo es un deporte universal en el que los métodos de entrenamiento están muy poco controlados por el avance científico. Un gran número de entrenadores solo tiene un conocimiento básico de la fisiología y un acceso muy limitado al control milimétrico que puede necesitar un deportista. Por ejemplo, cuando un entrenador propone diez series de 1.000 metros a un atleta, ¿por qué propone diez y no nueve u once? ¿Cuál es la recuperación precisa que necesita un atleta para que la siguiente serie sea el mejor entrenamiento para su cuerpo? En definitiva, ¿cuándo decir basta y cuándo decir más? En casi el cien por cien de los casos, el criterio es la intuición del entrenador. Y es posible que sea un buen criterio, pero también es posible que entrenando con un mejor control científico se pueda mejorar un poco más. O, por lo menos, entender un poco mejor lo que está pasando en el cuerpo del atleta y poder aprender de ello. Porque, al fin y al cabo, el Proyecto Sub 2 no es otra cosa que una iniciativa científica que pretende crear conocimiento.


  Pero no solo se trata de buscar mejoras en el entrenamiento en sí, también en todos los demás aspectos que puedan generar un beneficio en el tiempo de competición. Aquí entran detalles importantes, como la tecnología del material deportivo. Si te fijas, en el ciclismo se ha modificado mucho el material de los maillots que usan los corredores, especialmente en contrarreloj; por no hablar de los cascos y de las bicicletas, cada vez más aerodinámicos y ligeros. ¿Y si los atletas corrieran con ropa ajustada al cuerpo en lugar de la típica camiseta de tirantes? ¿Y si incluso se incorporaran sensores en la ropa capaces de detectar la temperatura corporal y la composición del sudor en tiempo real? Con esta información se podría saber cuál es la cantidad de líquido que necesita el deportista en ese preciso instante y con qué concentración de sales minerales. O se podrían diseñar tejidos inteligentes que fueran capaces de calentar o enfriar el cuerpo del atleta y así evitar que gastara energía en este proceso. Al fin y al cabo, se trata de ahorrarle al maratoniano toda la energía posible en aquello que no sea correr.


  Otro aspecto muy importante son las zapatillas. Se sabe que a menor peso en los pies, mejor economía de carrera se obtiene, pero no se puede olvidar la necesidad de un buen agarre al asfalto. Entonces, ¿cuál es el mejor equilibrio entre ligereza y otras prestaciones? Y se puede hilar incluso mucho más fino: ¿por qué unas zapatillas genéricas para todos los atletas, cada uno con su respectiva marca, en lugar de zapatillas diseñadas específicamente para cada corredor? Nike tuvo ese pequeño detalle con Michael Johnson en los Juegos Olímpicos de Atlanta 1996; algo que a la vez se convirtió en una excelente campaña publicitaria. Bastó con dorar las zapatillas de clavos del que sería el campeón olímpico de 200 y de 400 metros lisos. De hecho, estas zapatillas consiguieron la portada de la famosa revista Time del 12 de agosto de 1996. Bueno, en realidad no solo fue cuestión de dorar las zapatillas, sino que las diseñaron especialmente para él, con un peso ajustadísimo y una adaptación como la de un guante. Así, el pie izquierdo era de la talla 10.5 y el derecho, de la 11. Es casi imposible saber cuántos segundos se pueden arañar al récord del mundo solo con un cambio de zapatillas, pero —de nuevo buscando similitudes en otros deportes— los neumáticos son una de las claves del éxito en las carreras de Fórmula 1 y motociclismo. De hecho, en función de la climatología también se escoge un neumático u otro; ¿no deberían los atletas tener unas zapatillas específicas para circuitos secos y otras para circuitos mojados?


  Y hablando de circuitos, también se puede trabajar mucho este aspecto. Hasta ahora, todos los récords del mundo de maratón se han conseguido en competiciones comerciales, campeonatos del mundo o Juegos Olímpicos. ¿Y si se diseñara una maratón ideal para romper la barrera de las 2 horas? Los últimos récords siempre se han batido en Berlín, pero no es el circuito más plano del mundo. Aún hay más: el reglamento de la Federación Internacional de Atletismo permite los circuitos con ligera bajada siempre que este desnivel no supere el máximo de 1 metro por kilómetro. Es decir, una maratón que tenga un desnivel de 42 metros entre el punto inicial y el punto final puede ser homologado para obtener el récord. Por otro lado, Berlín tampoco es el circuito que tiene menos giros. Este aspecto lo encabeza la maratón de Dubái, que, con su circuito en forma de T, goza de rectas de más 15 kilómetros. Pero aun así, ambas siguen siendo maratones comerciales que tienen que regirse por aspectos organizativos que quizá no son los ideales para batir un récord. Porque, ¿qué es mejor, saber la fecha y la hora exactas en las que se dará la salida o esperar a las condiciones ideales para empezar a correr? ¿Y si se corriera de noche? De sobra es sabido que los ritmos circadianos influyen en el rendimiento deportivo y este es normalmente mayor al atardecer que de madrugada, pero todas las maratones importantes se celebran a primera hora del día. ¿Lo estamos haciendo bien? Casi seguro que el día en que se intente superar la marca de las 2 horas se hará con un circuito diseñado especialmente para este propósito y quizá incluso se busque una localización no solo a nivel del mar, sino por debajo de esta línea, donde la presión parcial de oxígeno sea incluso superior al 21 por ciento. Como ejemplo, ya se está valorando la posibilidad de utilizar la autopista 90 de Israel que discurre en el lado oeste del mar muerto y que cuenta con una altitud cercana a los 400 metros por debajo del nivel del mar.


  Y llegamos al tema de la dieta. Ya se ha explicado en este libro que la dieta etíope es muy rica en hidratos de carbono complejos, algo que también sucede en la keniana, que tiene como base el ugali (puré de harina de maíz, similar a la polenta). Durante años se ha pensado que la base de la alimentación debían ser los hidratos de carbono, en una proporción cercana al 65-70 por ciento del total de las calorías. Al fin y al cabo, estos hidratos, en forma de glucosa, son lo que consumirá el cuerpo durante el ejercicio. Y lo que no se use se almacenará como glucógeno, que es más rápido de metabolizar que la grasa. Pero quizá esta teoría no sea del todo cierta o admita matices. Así lo defiende uno de los fisiólogos más prestigiosos del mundo, el sudafricano Tim Noakes, autor del best seller dedicado al mundo del corredor Lore of Running, del que más adelante ha declarado no estar completamente satisfecho porque contiene muchos errores, en especial en el apartado de la comida.


  El profesor Noakes es una persona curiosa que padece diabetes y que no se conforma. Los diabéticos son incapaces de segregar insulina y, por lo tanto, de retirar el azúcar de la sangre para almacenarlo como glucógeno. La solución médica para estos pacientes es la inyección de insulina, para así poder metabolizar los hidratos de carbono de la dieta, pero Noakes simplificó el problema y evitó los pinchazos: dejó de tomar hidratos hasta el punto de ingerir solo 25 gramos al día (como comparación, una ración de 100 gramos de pasta ya conlleva unos 70 gramos de carbohidratos, cada cucharada de azúcar que se añade al café, 5 gramos, y una lata de 33 cl de Coca-Cola, 39 gramos). Al eliminar los alimentos ricos en hidratos de carbono, el sudafricano ha incluido en su dieta una buena cantidad de pescados y carnes (especialmente grasos, como el salmón y el cerdo), frutas como el aguacate, huevos, frutos secos y buenos condimentos como mantequilla, manteca y aceites. Ahora su dieta se basa en la grasa y, por extraño que parezca, no solo no ha engordado, sino que se encuentra más sano y con más energía que antes. Esto es debido a que la grasa sacia más que los hidratos de carbono y, por lo tanto, come menos. Además, su cuerpo ha aprendido que si necesita energía para mantenerse activo o para concentrarse, debe recurrir a la grasa corporal; así ha funcionado el cuerpo humano durante milenios, pero en las últimas décadas se ha modificado esta conducta debido al fácil acceso que tenemos a los alimentos, especialmente a los ricos en azúcar. Me explico: cuando el nivel de azúcar en sangre es demasiado bajo (sin llegar a la hipoglucemia), lo lógico sería mandar una señal al almacén de grasa para que liberara azúcar, pero en lugar de esto se ha optado por otra alternativa más rápida: desarrollar un antojo. De esta manera, el cuerpo pide comer y, a ser posible, azúcares rápidos, como pueden ser una Coca-Cola, un café con mucho azúcar, unas galletas, un bollo… ¿Te suena esta conducta? El problema es que el cuerpo recibe su ración requerida de azúcar gracias a este antojo y la grasa almacenada sigue ahí, almacenada. Pero ¿qué tiene que ver esto con la posibilidad de correr la maratón en menos de 2 horas? Ahora lo veremos.


  Para correr necesitamos energía y, cuanto más rápido corramos, más energía vamos a necesitar. Los almacenes de energía en el cuerpo son básicamente dos: el glucógeno y la grasa. El primero es genial para correr porque proporciona energía de manera rápida y eficaz, pero suele agotarse antes de llegar al final de la maratón. El segundo, en cambio, tiene una duración de días, pero su energía se libera de manera más lenta, demasiado lenta para los ritmos de maratón a los que corre la élite. Entonces, la solución es ingerir energía de asimilación rápida durante el ejercicio para que el depósito de glucógeno no se vacíe antes de llegar a la línea de meta (bebidas energéticas, barritas, geles). O sobrecargar el organismo con un exceso de glucógeno durante los días previos a la maratón. Pero esta segunda opción tiene algunas consecuencias negativas, como por ejemplo el aumento de peso. El glucógeno, para almacenarse, necesita partículas de agua y a mayor cantidad de glucógeno, más agua retendrá el cuerpo y más pesados nos notaremos. Noakes dio con la solución: olvídate de los hidratos de carbono, consume grasa, que es mucho más energética (y se almacena sin agua) y podrás correr la maratón entera sin necesidad de reponer fuerzas con geles, barritas u otra cosa que no sea agua. Según él, la grasa se metaboliza de manera lenta en el cuerpo porque este cuerpo está acostumbrado a depender del glucógeno; si se entrena el organismo para que su fuente principal de energía sea la grasa, es decir, si se dejan de comer hidratos de carbono, esta grasa proporcionará energía a la velocidad suficiente como para hacer ejercicio de alta intensidad.


  De momento, no ha podido demostrar que esto sea cierto para maratonianos que corren en casi 2 horas justas. Algunos deportistas que afirman seguir la dieta alta en grasas y baja en hidratos de carbono con buenos resultados son Zach Bitter y Jon Olsen. El primero de ellos posee el récord del mundo de las 12 horas corriendo y fue sexto en el mundial de 100 kilómetros de Catar 2014 (6 h 48 min 53 s), mientras que el segundo fue campeón del mundo de 24 horas en 2013 con 269,675 kilómetros, pero ningún maratoniano que corra en menos de 2 h 10 min ha confirmado que siga estas directrices. Entonces, ¿no funciona para los corredores muy rápidos o quizá estamos perdiendo el tiempo hasta que no adoptemos todos esta dieta? Como en casi todo en esta vida, hay opiniones para todos los gustos. Quizá no sea lo ideal basar la dieta de los corredores etíopes en la injera ni añadir tanto azúcar al café que toman, pero ¿dónde está el equilibrio para el rendimiento? Seguramente en un término medio. De hecho, el propio Tim Noakes desaconseja reducir, como hace él, el consumo de hidratos de carbono a solo 25 gramos al día, a no ser que se trate de una persona diabética. Según él, cada persona y cada deportista debe encontrar su grado de tolerancia (la cantidad necesaria de hidratos de carbono que su cuerpo procesa bien) y jugar un poco arriba o un poco abajo en función de las necesidades energéticas del día siguiente. Por ejemplo, consumir entre 100 y 200 gramos de hidratos de carbono al día durante la mayor parte del año, pero aumentar unos 100 gramos más el día previo a una competición o a un entrenamiento importante.


  ¿Será esta modificación imprescindible para bajar de las 2 horas en maratón? De momento, no podemos saberlo; pero no se puede negar que la alimentación está muy poco controlada en los atletas de alto nivel, lo que, al menos, hace sospechar que ciertos cambios en la manera de comer puedan generar beneficios en el rendimiento o en la recuperación después del esfuerzo. Sin ir más lejos, hay que recordar que la mayoría de los atletas etíopes de alto nivel viven en la capital y necesitan el coche para desplazarse cada mañana a su lugar de entrenamiento. El problema no está tanto en el viaje de ida, sino en el de vuelta, que retrasa el desayuno hasta casi la hora de comer. Seguro que en este punto se puede mejorar bastante, así como en la adecuación de la dieta al entrenamiento realizado, porque no es lo mismo para el organismo una sesión de trote largo que unas series anaeróbicas o una sesión de gimnasio.


  Precisamente, el gimnasio es un asunto que también merece la pena comentar. Cada vez más atletas etíopes utilizan el gimnasio para complementar sus entrenamientos, pero pocas veces estas sesiones se desarrollan de manera organizada o con un objetivo claro. He sido testigo de cómo maratonianos de menos de 2 h 06 min son incapaces de realizar una sentadilla correctamente. Y ya no hablemos del trabajo pliométrico. Entonces, si tantos estudios hay en la literatura científica que relacionan el trabajo de fuerza con un aumento en el rendimiento, ¿no es lógico pensar que una buena implementación de estos programas podría ayudar a los mejores corredores del mundo a acercarse a las 2 horas en maratón? Yo pienso que sí.


  También el propio tapering —al que podríamos llamar reducción de ejercicio— antes de la competición puede estandarizarse para buscar el pico óptimo de rendimiento. Parece claro que lo ideal es la reducción del volumen pero manteniendo la calidad; el problema es que la muestra para la mayoría de los estudios que hablan de este tema —y de muchos otros relacionados con el rendimiento—, se extrae de corredores aficionados o de cierto nivel, pero no se hace con los mejores del mundo. ¿Hasta qué punto es extrapolable lo que se observa en atletas de menor nivel? Para poder responder a esta pregunta es necesario investigar con los mejores atletas del mundo y esto es algo que el Proyecto Sub 2 pretende conseguir. Por esta razón está presente tanto en Etiopía como en Kenia para analizar cómo entrenan y cómo se recuperan los mejores atletas del mundo en distancias de fondo.


  En cuanto a la recuperación después del esfuerzo, también aquí hay mucho que mejorar. ¿Cuál es el mejor descanso? De todos es sabido que una siesta es beneficiosa para mejorar el rendimiento y recuperarse del esfuerzo, pero ¿cuánto debe durar? ¿Y cuántas horas al día necesitamos dormir? Que yo sepa, a ningún atleta de alto nivel en maratón se le ha analizado el sueño para saber si duerme bien y cómo puede dormir mejor. Tampoco se habla mucho sobre cuántos ciclos debería dormir un atleta o si es mejor programar la alarma para que suene a una hora concreta o en un momento determinado del ciclo del sueño (cada vez hay más relojes y aplicaciones que determinan las fases del sueño y pueden ayudar en este aspecto, aunque desconozco si se usan dentro del atletismo de élite). Por no hablar del efecto del jet lag. ¿Cómo afecta y cómo se minimiza? El día en que se busque batir el récord del mundo de maratón, ¿hasta cuántas franjas horarias es posible viajar sin que disminuya el rendimiento? ¿Y cuántos días antes hay que llegar para garantizar la adaptación? Se toma como referencia la relación de un día de antelación para cada franja horaria que se cruza, pero cada persona responde de manera diferente y, para los atletas que viven en altitud, como los del Valle del Rift, también hay que considerar el efecto que produce en el organismo el descenso a nivel del mar. En este aspecto, aunque el viaje entre Etiopía y la ciudad americana de Boston representa una diferencia de 7 horas, la mayoría de maratonianos prefiere viajar solo tres días antes en lugar de llegar a esa ciudad con una semana de antelación.


  Hay muchos detalles a tener en cuenta para el día en que se ataque la barrera de las 2 horas en maratón, pero poco a poco se irán aclarando muchas de estas dudas y, esperemos, el récord del mundo de maratón se irá reduciendo segundo a segundo.


  Pero, por supuesto, todos los estudios científicos que seamos capaces de realizar quedarán en nada si no se cuenta con el atleta ideal, aquel que sea capaz de utilizar todo este conocimiento y plasmarlo en un récord. Algo así como el elegido. Y ahí también actúa el Proyecto Sub 2, tanto en Kenia como en Etiopía. Primero, describiendo las características que debe tener este corredor ideal y, después, buscándolo por todo el país con la esperanza de que quiera ser el elegido. Porque, al fin y al cabo, de nada sirve tener las mejores cualidades del mundo si no existe la voluntad necesaria para desarrollarlas hasta su máximo rendimiento. Por esta razón también es necesario el apoyo psicológico, una herramienta muy infravalorada en el atletismo de alto rendimiento que no se pasará por alto en el Proyecto Sub 2. El camino no ha hecho más que empezar y el recorrido se presume interesante.
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 EL ATLETISMO POPULAR EN ETIOPÍA: CARRERAS


  


  


  


  


  


  


  Como es lógico, ni todas las personas corren en Etiopía ni todos los corredores son atletas de élite. Pensar que todos los etíopes son capaces de ganar cualquier carrera a la que se presenten es un estereotipo tan absurdo como afirmar que a todos los españoles nos gustan los toros.


  Quizá el fenómeno del atletismo popular, como lo entendemos en España, es menor en este país, pero no está ausente. Claro que se organizan menos carreras populares en Etiopía que en cualquier país de Europa, pero la tendencia está creciendo y no hay que olvidar que Etiopía celebra la carrera de 10 kilómetros más numerosa de toda África y una de las más numerosas del mundo: la Great Ethiopian Run.


  Esta carrera, disputada cada noviembre desde 2001, ha reunido a más de 35.000 corredores en las últimas ediciones y esta cifra podría ser incluso mayor si consideramos la rapidez con la que se agotan los dorsales. Para ponerlo en perspectiva, la competición de El Corte Inglés de Barcelona, considerada una de las carreras populares más numerosas del mundo, con más de 100.000 corredores en alguna edición, carece de límite de participantes y la inscripción es gratuita, favoreciendo estos números desproporcionados. Esto no ocurre en la Great Ethiopian Run, donde los participantes deben abonar unos 50 euros (aunque los corredores locales tienen una tarifa bastante menor). De hecho, para los corredores internacionales no hay límite de tiempo para la inscripción, pero los residentes en el país sí tienen que inscribirse deprisa, antes de que se agoten los dorsales para ellos, o deberán abonar la cuota internacional.


  Como no podía ser de otra manera, la carrera nació gracias a la visión de futuro que siempre ha caracterizado a Haile Gebreselassie, quien, allá por el año 2000, se asoció con Peter Middlebrook y Abi Masefield para crear la primera carrera popular del país. Desde el inicio contaron con la ayuda de los organizadores de las Great Runs inglesas (carreras de prestigio mundial que nacieron gracias al corredor Brendan Foster, medalla de bronce en el 10.000 de los Juegos Olímpicos de Montreal, esos en los que Miruts Yifter no pudo participar). Y se colocó como organizador al también excorredor inglés Richard Nerurkar, campeón de la copa del mundo de maratón, que se disputó en San Sebastián en 1993. Con ese equipo y con la ayuda del embajador británico en Etiopía, la empresa estaba llamada a ser un éxito y la primera edición agotó los 10.000 dorsales previstos sin ningún problema. Esa primera edición la ganó Haile Gebreselassie en la categoría masculina; en la femenina, la vencedora fue Berhane Adere. Y desde entonces grandes nombres han copado lo más alto del podio: Gebregziabher Gebremariam, Sileshi Sihine, Deriba Merga, Tsegaye Kebede, Hagos Gebrhiwet… Así como Werknesh Kidane, Tirunesh Dibaba y muchas otras. De hecho, se da la curiosidad de que la segunda y tercera ediciones fueron ganadas por sendos matrimonios: Gebremariam-Kidane en 2002 y Sihine-Dibaba en 2003.


  Pero estos resultados corresponden a la carrera internacional y es normal que los nombres de los ganadores sean así de famosos. No obstante, este capítulo trata del atletismo popular en Etiopía y por esta razón es necesario hablar de la carrera popular. Empieza cerca de la Meskel Square, uno de los puntos neurálgicos de la capital. Llegar allí requiere tiempo y paciencia en un día tan señalado como el de la Great Ethiopian Run.


  Al formalizar la inscripción, cada participante recibe una camiseta conmemorativa de la carrera (a menudo de color verde, rojo o amarillo, que son los colores de la bandera etíope) y, salvo raras excepciones, esta camiseta es la que utilizan todos los participantes para disputar los 10 kilómetros. En la carrera popular, los participantes no llevan dorsal ni tampoco chip (estos detalles están reservados para la internacional) y aunque existe una salida escalonada para evitar las avalanchas, el control de los cajones es mínimo.


  Una gran mayoría de los participantes recorre los 10 kilómetros o parte de ellos caminando. Por esta razón, si eres un corredor experimentado y has conseguido adaptarte bien a la altura de la capital etíope, podrás gozar de una carrera bastante limpia en la que ganarás a muchos corredores etíopes. Y si tu nivel es algo menor, no te preocupes. Disfrutarás de una mañana casi inverosímil por las calles de Adís Abeba, donde los peatones tienen preferencia frente a los vehículos a motor.


  


  
    
      
        	
          GREAT ETHIOPIAN RUN


          


          Fecha: finales de noviembre


          Lugar: Adís Abeba; Meskel Square


          Distancias: 10 kilómetros la popular (la carrera internacional es sobre 10 kilómetros para hombres y 5 kilómetros para mujeres)


          Superficie: asfalto


          Precio: unos 50 € para los corredores extranjeros


          Página web: http://www.ethiopianrun.org/


          Redes sociales: Twitter: @greatethrun

          Facebook: facebook.com/GreatEthiopianRun


          Contacto: info@ethiopianrun.org +251 116 633 646 +251 116 635 757

          Alem Building, Room 601

          Africa Avenue

          Adís Abeba, Etiopía

          PO Box 26905 / 1000, Adís Abeba

        
      

    
  


  


  Pero esta carrera, aunque es la más famosa del país, no es la única que se disputa de cara a los corredores populares. En la misma capital y organizada por la misma compañía que prepara la Great Ethiopian Run, se celebra en junio la Dasani Road Race. Esta carrera se disputa sobre un recorrido de 7,5 kilómetros para los populares y 15 para los corredores de élite (que dan dos vueltas al mismo circuito), aunque los populares también pueden apuntarse a esta distancia superior si lo prefieren. Dasani es la marca de agua propiedad de Coca-Cola, que, con afán de promover la actividad física para contrarrestar las quejas que reciben a nivel mundial sobre su responsabilidad en el aumento de la obesidad infantil, desde 2011 han creado una especie de circuito de carreras populares en Etiopía, encabezadas por esta que se disputa en la capital.


  


  
    
      
        	
          DASANI ROAD RACE


          


          Fecha: mediados de junio


          Lugar: Adís Abeba; Meganagna Diaspora Roundabout


          Distancias: 7,5 km popular (la carrera internacional es sobre 15 km)


          Superficie: asfalto


          Precio: 100 birr (unos 4 €) para los 7,5 km

          300 birr (unos 12 €) para los 15 km


          Página web: http://www.ethiopianrun.org/index.php/dasani-road-race

        
      

    
  


  


  Y como la moda de correr tiene mucho gancho entre el colectivo femenino, en especial cuando se trata de eventos exclusivos para ellas, Etiopía también cuenta con su particular Carrera de la Mujer. Se disputa por las calles de la capital en un día próximo al 8 de marzo, Día Internacional de la Mujer, y en un circuito casi idéntico al de la Dasani Road Race. Según los organizadores, el número de corredoras se acerca a las 10.000. Entre sus ganadoras, como no podía ser de otra manera, se encuentran grandes estrellas del atletismo etíope, como son la campeona olímpica y récord nacional de maratón Tiki Gelana. Y también Aselefech Mergia, que ha ganado la maratón de Dubái en tres ocasiones.


  


  
    
      
        	
          WOMEN’S 5 KM RACE


          


          Fecha: principios de marzo (cerca del día 8)


          Lugar: Adís Abeba; Meganagna Diaspora Roundabout


          Distancias: 5 km


          Superficie: asfalto


          Precio: 120 birr (unos 5 €)


          Página web: http://www.ethiopianrun.org/index.php/women-5k

        
      

    
  


  


  Así, cada vez es más habitual que se celebren carreras populares en Etiopía. Y no solo en Adís Abeba. Pero conseguir información sobre ellas o hacer planes para poder correrlas es bastante difícil. Muchas desaparecen después de su primera edición o se celebran de manera intermitente a lo largo de los años. Eso pasa incluso con algunas de las carreras que organiza la empresa de la Great Ethiopian Run, como la Every One Campaign Race, que se organiza en colaboración con la ONG Save the Children en Hawassa durante el mes de mayo. Esta carrera, sobre una distancia de media maratón que incluye una fun run de 7 kilómetros para los populares, nació en 2010, pero en 2015 ya no se celebró. Y algo parecido ha ocurrido con la Haile Gebreselassie Marathon, que también se disputa en Hawassa. La carrera nació en 2013 y atrajo a un buen número de participantes, pero hoy ha desaparecido.


  De hecho, es normal que situaciones como estas se presenten cuando la planificación es escasa o se piensa que promover una carrera popular es fácil y rentable. En la citada ciudad de Hawassa ya existe una maratón desde hace años y la empresa española Endo Ethiopia organiza un viaje a medida para poder correrla o incluso, si eres fisioterapeuta, para realizar un voluntariado y trabajar unos días tanto con los corredores populares como con algunos de los mejores atletas del país.


  Esta aventura comenzó cuando en 2013 Jesús Calleja se atrevió a correr la prueba y a declarar su hazaña un desafío extremo para su programa televisivo de Cuatro. En el proceso lo ayudó el fisioterapeuta valenciano Jordi Reig, que, motivado tanto por el éxito como por las necesidades que vio en el país, decidió repetir al año siguiente y asociarse con la agencia de viajes Endo Ethiopia para montar un viaje abierto a todos los públicos, aunque desde luego se requiere estar en buena forma, si se va a correr.


  La ventaja de Hawassa respecto a otros lugares del país es su menor altitud sobre el nivel del mar y la relativa planicie de la ciudad. Entre Hawassa que está a 1.700 metros de altitud, y Adís Abeba, que se encuentra a 2.700, la sensación a la hora de correr no tiene comparación. Mientras que en la primera un atleta sin aclimatación puede todavía mantener el tipo y conseguir tiempos alrededor de 10 a 15 segundos por kilómetro por debajo de su registro habitual, en la capital esto es imposible al comienzo y la existencia de subidas bastante inclinadas provocará la necesidad de caminar en muchos corredores.


  


  
    
      
        	
          HAWASSA MARATHON


          


          Fecha: finales de junio


          Lugar: Hawassa, 275 km al sur de Adís Abeba


          Distancias: maratón y media maratón


          Superficie: asfalto


          Precio: unos 50 €


          Página web: http://endoethiopia.com/runners/ (agencia que organiza el viaje desde España)

        
      

    
  


  


  Yo no he participado en esta carrera, pero sí he corrido en Hawassa después de casi tres semanas en Bekoji y la sensación era totalmente placentera debido a la diferencia de altitud. Me hospedé en el Haile Resort, que está a orillas del lago, y al alba, a las seis en punto de la mañana de un domingo, salí a por una tirada de 30 kilómetros que acabé muy a gusto con un baño en la piscina infinita del hotel, mientras casi todos los demás huéspedes todavía estaban durmiendo. Me diréis que para gustos, colores, pero si de verdad te gusta correr creo que no hay nada mejor que ver despertar el día realizando deporte mientras corres al lado de un lago en la altiplanicie africana, con temperaturas primaverales durante casi todo el año y sabiendo que al terminar te espera un desayuno de cinco estrellas. Pero no todos los lugares por los que he corrido en Etiopía son así de bonitos.


  Otro sitio espectacular es el Parque Nacional de los Lagos Abijatta-Shalla, donde, desde 2014, se organiza la primera carrera de trail de Etiopía, porque no todo tienen que ser carreras de asfalto. Esta competición nació con los objetivos de diversificar la oferta de carreras presentes en el país y ayudar a una de las comunidades más pobres de Etiopía (la que vive dentro del parque), además de preservar la fauna y la flora del parque nacional para evitar su explotación descontrolada.


  


  
    
      
        	
          ETHIOTRAIL


          


          Fecha: mediados de agosto


          Lugar: Lake Abijatta-Shalla National Park, 200 km al sur de Adís Abeba


          Distancias: maratón, media maratón y 12 km


          Superficie: trail (pista)


          Precio: unos 285 € paquete mínimo (2 noches de hotel, comidas, traslados desde Adís Abeba e inscripción a la carrera)


          Página web: http://ethiotrail.com/


          Contacto: info@runinafrica.com o info@riaethiopia.com


          +251-116 672 646 +251-911 643 977

          Birhane Africa Mall, 4.º piso, oficina nº 410

          Bole Medhanialem

          Adís Abeba, Etiopía

        
      

    
  


  


  La carrera se disputa sobre tres distancias: maratón, media maratón y 12 kilómetros. Las dos últimas pueden hacerse caminando sin temor al cierre del control. Es decir, que tanto si eres un corredor como un acompañante te puedes apuntar a este evento y deambular a tu ritmo mientras observas avestruces, flamencos, gacelas y un gran número de pájaros. Quizá no tiene el glamour de la Lewa Marathon que se celebra en Kenia, donde los corredores atraviesan praderas pobladas de leones, rinocerontes, elefantes y leopardos, entre otros animales, pero sí, en cambio, muestra unos paisajes más verdes y agradables gracias a las lluvias que suelen caer en la zona solo unas semanas antes. Este es quizá uno de los aciertos de la Ethiotrail: la fecha. Se disputa durante el mes de agosto, cuando Etiopía está en la época de lluvias y, además, es más fácil para los participantes internacionales. De hecho, la temperatura habitual durante agosto es de unos 25 grados, ideal tanto para correr como para animar.


  La altitud, al igual que ocurre en la ciudad de Hawassa, no es excesiva y permite llevar un ritmo digno incluso sin aclimatación previa. Las partes más bajas del parque están a 1.500 metros sobre el nivel del mar y el punto más alto, el Mount Fike, que solo se corona en la distancia de maratón, se sitúa a 2.075 metros. Del mismo modo, aunque se trata de una carrera de trail, la dificultad técnica es escasa y gran parte del recorrido se realiza por pistas bastante anchas y planas, como queda demostrado por el desnivel total, que es de solo 1.200 metros positivos. Pero eso no significa que sea una carrera sencilla, ni mucho menos. Corrí la Ethiotrail en 2015 y había calculado que sería mucho más fácil. Tuve el honor de ser el primer farengi (blanco) en meta en la distancia de maratón, pero mi tiempo final fue de 3 h 35 min, cuando yo pensaba terminarla en unas 3 horas. El recorrido se me hizo muy largo y después de coronar el Mount Fike, alrededor del kilómetro 25, fueron muchos los tramos en los que me dediqué a caminar.


  Esta carrera difiere mucho de todas las demás que se celebran en Etiopía. Ahí reside parte de su atractivo. El número de participantes está muy limitado debido al entorno protegido en el que se disputa, no como las carreras de asfalto de la capital, donde el objetivo es que sean masivas. Está organizada tanto para participantes que vienen desde el extranjero y que tienen la opción de alargar su viaje con visitas culturales (por ejemplo visitando las iglesias de Lalibela, al norte de Etiopía), como para residentes de la capital que quieran pasar el fin de semana fuera. Por esta razón, aunque la carrera se disputa durante la mañana de un domingo, el programa comienza mucho antes, con un viaje en autobús desde Adís Abeba a primera hora del sábado, que sirve tanto para conocer a los demás participantes de la expedición como para saborear la vida etíope durante los 200 kilómetros que separan el punto de salida del de destino.


  Dentro del paquete de inscripción se incluye el alojamiento en el hotel Simbo Resort, que está a orillas de otro de los lagos de la región, el Langano, característico por su color pardo. Es el único en el que está permitido el baño (los demás presentan ciertos microorganismos que pueden ser peligrosos para la salud). Aunque el color no invita a bañarse en sus aguas, la sensación de frescor después de terminar la carrera merece mucho la pena. Después de ese baño, uno casi se encuentra recuperado de todo el esfuerzo y listo para gozar de la barbacoa final antes de encarar el regreso a la capital. Aunque todavía hay más.


  Para aquellos a los que no les da ningún reparo el agua de color pardo o para aquellos que se apuntan a un bombardeo, la misma empresa que organiza la Ethiotrail ha empezado con éxito otra competición, la Ethio-Triathlon, en la que la parte de natación se disputa en el lago Langano. Del mismo modo que ocurre con su carrera de trail, la de triatlón es la primera prueba de estas características que se organiza en el país. Para que la competición sea asequible para un mayor público, las distancias son de 750 metros de natación, 20 kilómetros en bicicleta (a ser posible, en bicicleta de montaña) y 5 kilómetros a pie. Y también existe la posibilidad de participar por equipos, donde uno de los integrantes compite en natación, otro en bici y el tercero en la carrera a pie.


  


  
    
      
        	
          ETHIO-TRIATHLON


          


          Fecha: finales de enero


          Lugar: lago Langano, 200 km al sur de Adís Abeba


          Distancias: 750 m natación, 20 km en bicicleta y 5 km a pie


          Superficie: lago y trail (pista)


          Precio: 600 birr (unos 25 €)


          Página web: http://www.runinafrica.com/

        
      

    
  


  


  Pero esto no es todo. En su afán por descubrir Etiopía como un destino idílico para el turismo deportivo, Run In Africa ha incluido otra carrera más en su agenda, la Wenchi Lake Trail, una carrera solidaria de 17 kilómetros que circunda casi en su totalidad el lago Wenchi, al oeste de Adís Abeba (cerca de la localidad de Ambo, donde se produce el agua carbonatada etíope). Mientras la Ethiotrail es utilizada por la Federación Etíope de Atletismo como campeonato nacional de trail, la Wenchi Lake es básicamente una carrera popular con carácter solidario, donde el aspecto competitivo pasa a un plano muy secundario. De hecho, el recorrido no es tan fácil debido a los más de 3.000 metros de altitud sobre el nivel del mar y lo escarpado del terreno. Pero las vistas durante todo el recorrido superan todas las expectativas, especialmente de quienes imaginen África como un páramo desierto donde apenas existe la vegetación.


  


  
    
      
        	
          WENCHI LAKE TRAIL


          


          Fecha: finales de marzo


          Lugar: Wenchi, Lake, Ambo, 155 km al oeste de Adís Abeba


          Distancias: 17 km (opción de trekking de 10 km para los que no quieran correr)


          Superficie: trail (pista)


          Precio: 700 birr (unos 30 €)


          Página web: http://www.wenchilaketrail.com/


          Contacto: info@runinafrica.com o info@riaethiopia.com

        
      

    
  


  


  Otra competición, aunque no tan orientada a los populares, sino más bien a los atletas de élite, es el cross que se celebra cada año en el descampado de Jan Meda del centro de la capital y que suele utilizarse como campeonato nacional. Ahí fue descubierto Haile Gebreselassie por su mánager Jos Hermens cuando el primero, que tenía quizá diecisiete años, terminó quinto y se clasificó para su primer Campeonato del Mundo, el campeonato de cross de 1991 celebrado en la ciudad belga de Amberes (Antwerp). En esa carrera, la primera vez que Haile viajaba en avión y salía al extranjero, el pequeño emperador terminó octavo en la carrera júnior y sentó las bases de lo que sería su futura hegemonía. Solo un año más tarde, en el Franklin Park de Boston, sobre una superficie completamente cubierta de nieve, Haile consiguió la medalla de plata, por detrás del keniano Ismael Kirui.


  


  
    
      
        	
          JAN MEDA CROSS-COUNTRY


          


          Fecha: finales de enero o principios de febrero


          Lugar: Jan Meda, Adís Abeba


          Distancias: 12 km para los hombres (8 km los júniors)


          8 km para las mujeres (6 km las júniors)


          Superficie: campo a través
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 EL ATLETISMO POPULAR EN ETIOPÍA: DÓNDE ENTRENAR


  


  


  


  


  


  


  Ahora que ya sabes cuáles son las principales carreras que se celebran en el país, es el momento de conocer también las mejores zonas donde entrenar, por si decides ir una temporada a Etiopía o si, por alguna casualidad, te encuentras por algunos días por allí y te apetece correr.


  Lo más habitual es que tu viaje empiece en la capital, en Adís Abeba, y no es un comienzo sencillo para correr. En primer lugar, la altura de la ciudad es que solo caminar por sus cuestas puede ser ya un ejercicio de alta intensidad, pero si estás tan en forma que lo que necesitas es correr, aparece un segundo problema: el tráfico.


  Adís Abeba, como muchas capitales africanas, no tiene grandes espacios verdes o parques en el centro de la ciudad por los que correr de manera cómoda y, casi por obligación, hay que utilizar las aceras o las calzadas para poder avanzar. En este sentido, el tráfico por el centro es caótico a partir de las siete de la mañana y un poco más llevadero durante la madrugada. De hecho, quizá te sorprenderá, que si sales a la calle a las cinco, cuando todavía está oscuro (el día empieza alrededor de las seis durante todo el año), ver a varias personas corriendo.


  No puedo decir que salir a las cinco de la madrugada a correr por las calles de Adís Abeba sea la mejor opción, pero sin duda es una opción relativamente cómoda y segura. Yo nunca salí tan pronto, pero sí que empecé muchas veces a las seis, especialmente los domingos, cuando el tráfico todavía es escaso durante un par de horas. Pero si de verdad quieres experimentar el atletismo popular de Etiopía necesitas acercarte a la céntrica Meskel Square a primera hora de los días laborables o durante cualquier hora los fines de semana.


  Meskel Square no es solo uno de los puntos más céntricos y con más historia de la ciudad, también es algo así como la zona de recreo para los habitantes de la capital, que no dudan en montar partiditos de fútbol durante los fines de semana o que usan sus decrépitas gradas para correr de la manera más monótona que he visto nunca, aunque efectiva. La plaza es algo así como un antiguo anfiteatro con mucho más radio que los que tenemos en Europa. De esta manera, en su parte más ancha, las gradas tienen una longitud cercana a los 400 metros y el total de escalones supera los 30. La manera de entrenar en estas gradas es muy sencilla: se empieza en el primer escalón y se recorre por completo desde una punta a la otra; al llegar al final, se sube al segundo peldaño y se recorre en sentido contrario. Y así hasta llegar al final del último escalón o, en la mayoría de los casos, hasta que uno se siente lo bastante cansado.


  Algunos aficionados afirman que el recorrido entero de todos los escalones de las gradas llega a completar una maratón, pero no es verdad. Sí es posible, en cambio, acercarse a los 20 kilómetros sin salir de las gradas y sin repetir un solo paso, lo cual habla mucho de la capacidad mental que tienen los corredores que han completado todo el trayecto (yo, sinceramente, nunca he corrido ahí; la monotonía me ha vencido).


  Pero no solo se corre en Meskel Square. Muchos atletas y gente activa utilizan la plaza y sus gradas para hacer ejercicios varios, desde abdominales hasta flexiones, técnica de carrera, pliometrías y cuanto pueda imaginarse. Es habitual, por ejemplo, que algunos entrenadores ofrezcan sus conocimientos a un grupo de atletas y estos, con sincronía militar, se ejerciten en fila de a uno o de dos en dos al ritmo marcado por el atleta que encabeza la comitiva. Aunque puede resultar un poco cortante introducirse en un grupo de estos para sumarse a los ejercicios, lo cierto es que seguramente te recibirán con los brazos abiertos y estarán encantados de compartir un rato contigo. Pero por si el contacto con desconocidos te preocupa un poco, o si no sabes cómo entrenar una vez que llegues a Meskel Square, has de saber que un grupo tanto de etíopes como de extranjeros se reúne de manera regular los miércoles a las seis y media de la mañana para realizar un entrenamiento conjunto. Se autodenominan «The Wednesday Project» y su leitmotiv es que estar en forma y pasárselo bien debería ser gratis. Por esta razón, unirse al grupo una o mil veces tiene un coste de cero birr y puede ayudarte a conocer gente y lugares para realizar otros entrenamientos.


  Una vez terminado el entrenamiento en Meskel Square puedes regresar a tu alojamiento o darte un capricho en la cercana cafetería La Pâtisserie, que es algo parecido a la cafetería Zúrich de la Plaça Catalunya de Barcelona: un local con encanto donde los turistas pueden saborear exquisiteces a precio ligeramente elevado. O puedes también acercarte al Club Juventus, que está un poco más arriba de las gradas y tomar un desayuno, o usar sus instalaciones deportivas para completar tu entrenamiento o ducharte.


  Pero si este entrenamiento en las gradas de Meskel Square te resulta aburrido y monótono, existen otras opciones no mucho más lejos. La primera de ellas es el Estadio Nacional, aunque por desgracia es difícil que te dejen entrar, a no ser que vayas acompañado de personas influyentes. Por lo tanto, otra opción más factible es el entrenamiento de cuestas alrededor del Africa Park. Aunque no debes dejarte engañar por el nombre: el entrenamiento se realiza por las aceras del exterior.


  Este parque, que tiene en su interior estructuras de juegos infantiles, tipo columpios y toboganes, no es de entrada libre y, por lo tanto, casi siempre está vacío. Pero por suerte las aceras de ambos lados son lo suficientemente anchas como para permitir a los corredores hacer series en cuesta. Desde la parte más baja del parque hasta su punto más alto (a las puertas de los jardines del Palacio Menelik, antes llamado Gebi y que a día de hoy es la residencia del primer ministro), el recorrido supera los 500 metros y el desnivel es mayor cuanto más cerca estás del final. Por esta razón, muchos corredores optan por correr solo media cuesta, 250 metros, hasta la entrada del Hotel Hilton, que queda a tu derecha.


  No es un emplazamiento tan concurrido como la Meskel Square, así que puede ser una opción muy interesante si prefieres correr solo o si te gustan los entrenamientos de mayor dificultad; pero te advierto que lo pasarás bastante mal si no estás adaptado a la altitud.


  Si lo que quieres es, en cambio, pasarlo muy bien y que correr solo sea la excusa (no el fin), entonces solo tienes que andar unos metros más y entrar en el aparcamiento del Hotel Hilton un sábado a las dos de la tarde. Ese es el punto de reunión de los Hash House Harriers de Adís Abeba, una especie de club social sin sede que tiene cerca de 2.000 grupos repartidos por todo el mundo, especialmente en las capitales y grandes ciudades de todos los países. Se dedican a organizar salidas para corredores populares, de carácter puramente lúdico y nada competitivo (de hecho, suelen despreciar un poco a los que corren demasiado rápido). Y el nexo entre todos los participantes es básicamente la cerveza; de ahí que su eslogan sea que se consideran bebedores con un problema de running.


  Su origen se remonta a 1938, cuando un grupo de oficiales británicos que servían en Kuala Lumpur, Malasia, decidieron salir a correr un lunes por la tarde para evaporar el exceso de alcohol que habían consumido durante el fin de semana. La idea cuajó y empezaron a correr de manera rutinaria cada lunes por la tarde, hasta el punto de que tuvieron que constituirse como grupo (algo muy británico). Por desgracia, durante la Segunda Guerra Mundial (1939-1945) la tradición se perdió. Pero la mayoría de los miembros fundadores, cuando la guerra hubo terminado, recuperaró las salidas para correr y redactó una constitución en 1950. Esta constitución reunía los siguientes principios:


  
    	Promover la actividad física entre sus miembros.


    	Deshacerse de la resaca del fin de semana.


    	Generar sed y satisfacerla con cerveza.


    	Persuadir a los miembros más ancianos de que no son tan mayores como ellos piensan.

  


  La institución todavía era muy pequeña durante los años sesenta, pero a partir de la década de los setenta se extendió por el mundo entero y a día de hoy tiene una comunidad de más de 250 miembros en Adís Abeba. A estas alturas el lector ya puede hacerse idea de que el objetivo principal de los hashers (que así se hacen llamar) no es tanto la carrera en sí como el pasárselo bien. De hecho, tienen un sistema bien curioso para conseguir que un grupo bien heterogéneo de corredores entrene junto: el despiste.


  Cada sábado, los hashers de Adís Abeba se reúnen en el Hilton y salen en coche (los que tienen coche ofrecen asiento a los que no tienen) hasta el destino de los alrededores de la ciudad que esté preparado. Allí un miembro de la comunidad se ha desplazado a primera hora de la mañana para marcar un recorrido que se debe poder correr en unos 45 o 60 minutos, pero hay trampa.


  Para evitar que los corredores más rápidos se aburran y que los más lentos queden rezagados, en todo el recorrido existen al menos cuatro o cinco encrucijadas sin marcas. Es decir, llegados a una bifurcación, los corredores delanteros tendrán que decidir qué camino seguir y al cabo de unos metros se encontrarán de nuevo con marcas o con una X bien grande que indica que están en el camino equivocado. En ese caso deberán desandar lo andado y esto dará tiempo a los corredores que vienen detrás para reagruparse y no correr metros en vano, del mismo modo que permitirá a los corredores más rápidos correr a su ritmo preferido sin tener que esperar a los demás. Pero esta no es la única jugada prevista para reunir a los participantes.


  En ocasiones el circuito tiene rodeos que son fácilmente recortables para los corredores rezagados, que pueden ver el atajo desde la distancia. Y en otras ocasiones también es habitual encontrarse con puntos de reunión (Hash Halt) donde todos los corredores deben detenerse y esperar para que se reagrupen de nuevo. Estos puntos de reunión se colocan en la zona con mejor vista del recorrido o que tenga algún encanto en particular: así la espera siempre se verá recompensada.


  Como queda demostrado, el objetivo no es ver quién llega el primero, sino pasar un buen rato juntos mientras se hace ejercicio y después contar las batallitas propias del día (o hablar de cualquier otro tema) mientras se disfrutan unas cervezas.


  Y así un sábado tras otro desde hace ya varios años. Pero además se organizan también planes más largos, que pueden incluir todo el fin de semana o algún puente y que se publican de manera periódica en la página web del grupo de Adís Abeba. Estos planes suelen ponerse en práctica al menos una vez al mes e incluyen viajes a distintos puntos del país o a carreras como la Ethiotrail. Sin duda, una experiencia básica, tanto si se vive en la ciudad durante una temporada como si se está de paso.


  


  


  Fuera de los entrenamientos de The Wednesday Project y de los hashers, no existen otros grupos abiertos en la ciudad de Adís Abeba donde poder entrenar, o al menos yo no los conozco. Pero alejándonos del centro de la ciudad sí existen lugares suficientes para correr, aunque sea en solitario. Estos son los más habituales.


  


  


  Entoto


  Entoto es la montaña que domina Adís Abeba y uno de los lugares más agradables (aunque tremendamente sufridos) para correr. Su altitud supera los 3.000 metros sobre el nivel del mar y la densidad del bosque de eucaliptos es tal que durante buena parte de la mañana la temperatura es muy fría; tan fría que es necesario vestir ropa adecuada incluso para correr y en especial al terminar el entrenamiento.


  Para llegar a Entoto existen dos rutas principales. La primera y más habitual es la que sigue la calle que nace en la Universidad de Adís Abeba (zona Arat Kilo) y que pasa por delante de las embajadas de España y de Estados Unidos. La otra, que da un poco más de vuelta, va por la carretera hacia Sululta. El propio viaje hacia Entoto por la primera de las rutas ya ofrece vistas inspiradoras de la capital, en especial si se realiza al alba, cuando una fina niebla cubre parte de la ciudad y solo los edificios más altos, especialmente las cúpulas de las iglesias más grandes, consiguen sobresalir.


  Por Entoto puedes intentar un rodaje a ritmo suave o unas series en cuesta. Las dos opciones son buenas, pero yo te recomendaría mucho más la segunda, porque correr a 3.000 metros durante varios minutos es prácticamente imposible. Así que lo mejor es fraccionar el entrenamiento. En este sentido, otra opción recomendable es intercalar algunos minutos a pie con otros corriendo. Te puede parecer algo poco efectivo, pero no lo es. Nunca desprecies la altitud o te jugará una mala pasada.


  Cómo llegar: utiliza el taxi público desde Arat Kilo y no bajes hasta que haya llegado a su destino (a no ser que quieras gozar de las vistas y seguir subiendo a pie). También puedes parar al pie de la montaña, en el mercado de Shiro Meda, y comprar o mirar las coloridas ropas que se venden en él, aunque es más práctico detenerse en el camino de vuelta.


  Entrada: Entoto es realmente un bosque y no un parque, por esta razón no tiene una entrada propia ni tampoco una tarifa que pagar.


  


  


  Hamle 19 Park


  Entre las embajadas de Estados Unidos y Francia. Este parque fue el refugio de la emperatriz Menen Asfaw durante los años en los que gobernaba su marido Haile Selassie. En 1975 fue nacionalizado y abierto al público, pero su importancia histórica no acaba aquí. Su nombre, Hamle 19, se traduce como 26 de julio en el calendario gregoriano y es la fecha en la que el DERG desamortizó a las clases pudientes y les requisó las casas que tenían como segunda o tercera residencia, para alquilarlas a precios bajos, como la doctrina comunista propugnaba.


  Este parque, al igual que la mayoría de los pocos que existen en Adís Abeba, se usa mucho para las sesiones fotográficas de las bodas y para celebraciones varias. De este modo, correr por él quizá no es tan cómodo como te podría parecer en un principio, pero es más agradable que hacerlo por las calles de la capital.


  Cómo llegar: utiliza el taxi público desde Arat Kilo y baja justo antes de llegar a la embajada de Estados Unidos. Desde ahí, camina en dirección este y pregunta tanto por el parque como por el CURE Hospital, que está justo a la entrada.


  Entrada: aunque sea un parque público es necesario pagar 1 birr.


  


  


  Bihere Tsige Park


  Dirección Kality, al sur de la ciudad. Queda un poco a trasmano, pero merece la pena su visita, pues es probablemente el parque urbano más grande de la ciudad y reúne una gran variedad de flora y fauna, que lo convierten en un oasis de tranquilidad dentro de la urbe. Un buen plan para escapar de la ciudad durante unas horas es organizar un picnic en el parque, que puede ir acompañado de un trote ligero para hacer un poco de hambre.


  Cómo llegar: utiliza la línea 2 del metro (línea norte-sur) dirección Kality y baja en la parada Nefas Silk 1. A partir de ahí tienes que caminar hacia el oeste, pero lo mejor es que preguntes. El parque dista solo 1 kilómetro.


  Entrada: aunque sea un parque público es necesario pagar 1 birr.


  


  


  Yeka


  Yeka es el bosque y toda la montaña que empieza detrás de la embajada de Gran Bretaña, una de las más impresionantes de Adís Abeba. Es un lugar ideal para entrenar que puede compararse a Entoto, pero con algunas ventajas, como son su proximidad y su menor altitud (aunque solo sean unos centenares de metros).


  Hay varios atletas tanto nacionales como extranjeros que viven en la zona de Meganagna, precisamente para tener este bosque al alcance sin depender del uso del coche. Entre ellos, el gran Haile Gebreselassie.


  El único problema que tiene este bosque es que su uso durante la época de lluvias es relativamente peligroso, porque su terreno es tan arcilloso que se convierte en muy resbaladizo. Pero durante la época seca es ideal, aunque es prácticamente imposible encontrar unos metros llanos: siempre sube o baja. Aquí tienes dos opciones: intentar ir lo más paralelo posible a las curvas de nivel para que el ritmo no decaiga, o armarte de valor e intentar llegar tan arriba como tus piernas y pulmones te permitan, para luego, al mirar atrás, ver todo el camino recorrido y gozar del placer de tener Adís Abeba a tus pies (y sonreír al ver que todo lo que queda a partir de ahora es bajada).


  Cómo llegar: a partir de Meganagna, encara la carretera hacia la residencia del embajador de Venezuela (detrás del Belle-Vue Hotel) o dirígete hacia el Ararat Hotel. Desde cualquiera de los dos puntos puedes acceder al bosque de Yeka y empezar a correr.


  Entrada: no existe ninguna entrada física ni tampoco una tarifa.


  


  


  Jan Meda


  El descampado urbano que sirve casi todos los años como sede del campeonato nacional de cross. Es un terreno dependiente del Ministerio de Juventud y Deporte y no está en las mismas condiciones durante todo el año. La época de lluvias lo embarra por completo y en ocasiones se deja crecer un poco la hierba para poder recolectarla y utilizarla como forraje. Por no hablar de las ocasiones en las que se utiliza para ceremonias religiosas u otros menesteres. Así y todo, es una zona habitual para los corredores etíopes que, sin necesitar mucho espacio, son capaces de sumar varios kilómetros gracias a los zigzagueos que dibujan cada pocos metros y que marca el corredor que encabeza el grupo.


  Cómo llegar: Jan Meda se encuentra en la zona de Arat Kilo, fácilmente accesible desde el resto de la ciudad con los taxis colectivos.


  Entrada: se encuentra en Russia Street, la calle que va dirección a Meganagna.


  


  


  Fuera de la capital las opciones para correr son sustancialmente mejores, pero requieren de algo más de tiempo para llegar a ellas. Algunas, como Sululta o Sendafa están relativamente cerca, pero otras no. Aquí encontrarás los mejores lugares para correr fuera de Adís Abeba, ordenados por proximidad, y la manera de llegar a ellos en transporte público.


  


  


  Sululta


  Sululta es la población fetiche para los corredores que entrenan en Adís Abeba. Está muy cerca de la capital (a poco más de 10 kilómetros en dirección norte) y su altitud se sitúa en los 2.700 metros sobre el nivel del mar.


  El lugar más habitual para entrenar es el llamado satelite field o campo del satélite. Es una explanada de gran tamaño que permite correr por ella durante casi todo el año; solo en la época de lluvias, por la cantidad de agua estancada y por la altura que alcanza la hierba, se complica un poco. Es en esa época de lluvias cuando resulta más efectivo correr por la zona boscosa de eucaliptos, pues el terreno drena bastante bien y el barro no es muy resbaladizo.


  Otra opción es la pista de atletismo de Kenenisa Bekele, una de las pocas a las que se puede acceder con facilidad (aunque pagando). Esta pista de seis carriles y alta calidad es ideal para los entrenamientos de series. Por desgracia no tiene más servicios asociados, como unos buenos vestuarios con duchas; solamente lavabos del modelo ruso y urinarios que no se corresponden con el nivel de la pista.


  Cómo llegar: desde Adís Abeba hay que desplazarse hasta la zona de Adisu Gebeya, que es fácilmente accesible en taxi colectivo desde Piassa. Una vez en Adisu Gebeya, caminando un poco cuesta arriba desde el lugar donde ha terminado el recorrido el taxi de Piassa, utiliza otro taxi colectivo dirección Sululta y desciende cuando llegues a la pista, que también sirve de punto de inicio si quieres correr en el satelite field, o a tu destino (el Yaya Village, el Kenenisa Resort o el pueblo de Sululta, mucho más lejos y sin ningún atractivo en especial).


  Entrada: el satelite field es un campo abierto sin entrada ni tarifa, pero la pista de atletismo sí es de pago. Normalmente hay que abonar el equivalente a 20 dólares, aunque la entrada es libre para aquellos que se hospeden en el Kenenisa Resort.


  Altitud: 2.700 metros sobre el nivel del mar.


  Terreno: bosque, prado y pista de tartán.


  


  


  Sendafa


  Esta población, situada a unos 30 kilómetros de Adís Abeba en dirección noreste, es ideal para los entrenamientos largos. Casi todos los días de la semana hay grupos numerosos haciendo tiradas largas por su carretera o por los caminos de tierra y piedra que salen de ella. La principal ventaja es que el terreno es relativamente llano y el tráfico rodado, aunque intenso, es por lo menos agradable y respeta un poco la distancia con los corredores (pero nunca te fíes, porque en alguna ocasión ha habido atropellos con víctimas, así que extrema siempre la precaución y corre por el lado izquierdo de la calzada para poder ver los coches que vienen de cara).


  En caso de correr por la carretera, lo más habitual es empezar en algún punto entre las poblaciones de Legetafo y Sendafa (si llegas pronto por la mañana seguro que encontrarás una buena cantidad de coches aparcados en un receso que tiene la carretera a mano derecha). Desde allí, alejándote de la capital, puedes recorrer tantos kilómetros como quieras, teniendo en cuenta que el viaje de regreso será igual de largo, pero con la ligera ventaja de un poco de desnivel.


  Existe también la posibilidad de correr por algunos prados, en el lado izquierdo de la carretera, unos 4 kilómetros después de la zona donde se aparcan los coches. Pero esta zona debe evitarse durante los meses de lluvia y siguientes debido a la altura que alcanza la hierba y a las posibilidades de que metas el pie en un agujero con terribles consecuencias.


  En general, Sendafa es tan adecuado para el entrenamiento de atletismo que el propio gobierno se propuso crear un centro de alto rendimiento en 2001 y, según parece, incluso consiguió el dinero para ello. Pero como ocurre algunas veces, los proyectos se quedan en eso, solo proyectos, y nada se construyó que tenga que ver con el atletismo en esta parte de Etiopía.


  Cómo llegar: desde Meganagna existen taxis colectivos con dirección a Legetafo (algunos se detienen en Karra, donde hay muchas tiendas de venta de carne, y hay que continuar el viaje con otro). Una vez en Legetafo, pregunta de dónde salen los taxis hacia Sendafa y habrás llegado a tu destino, aunque no sin sufrir.


  Entrada: no existe; el punto de inicio habitual para los entrenamientos en la carretera es unos 5 kilómetros después de Legetafo.


  Altitud: 2.500 metros sobre el nivel del mar.


  Terreno: asfalto, aunque también se puede entrenar en camino de tierra un tanto pedregoso y en prado.


  


  


  Kality


  Esta población o barrio de la periferia de Adís Abeba está en continuo crecimiento y ofrece caminos por entornos rurales y carreteras recientemente asfaltadas que todavía no soportan demasiado tráfico. Además, desde que se inauguró en la capital el metro ligero, llegar hasta este punto en transporte público es relativamente sencillo.


  Cómo llegar: a bordo del metro de Adís Abeba; utiliza la línea norte-sur y no bajes hasta llegar a la última parada.


  Entrada: no existe.


  Altitud: 2.100 metros sobre el nivel del mar.


  Terreno: caminos de tierra y carreteras de asfalto.


  


  


  Sebeta


  Esta población al sur de la capital es el enclave idílico para supervisar el estado de forma de los atletas, en especial de los corredores de fondo que están a punto de competir en una media maratón o en una maratón. Su ventaja principal es la «baja altitud» a la que se encuentra: solo 2.200 metros sobre el nivel del mar. Si, como suele ser el caso, entrenas a diario a más de 2.700 metros, hacerlo en Sebeta te resultará fácil y te gustará.


  La carretera de asfalto es bastante llana y el tráfico no es intenso. Al cabo de unos 11 kilómetros se atraviesa el pueblo de Tefki y puede resultar un poco complicado mantener el mismo ritmo debido al aumento de coches en la calzada, que se juntan con los transeúntes y con los burros que tiran de algunos carros. Pero nada es imposible y los atletas gozan de cierto respeto.


  Una vez superado el pueblo de Tefki el tráfico es todavía menor y la carretera está en perfectas condiciones, pero queda un poco abierta al viento, que en ocasiones puede molestar un poco. De la misma manera que ocurre en Sendafa, no olvides que todo lo que has recorrido tendrás que correrlo al revés, así que no tardes mucho en dar media vuelta, aunque siempre puedes hacer autostop para regresar al punto inicial.


  Cómo llegar: desplázate hasta Kality en el metro ligero y una vez allí consigue un taxi colectivo para llegar a Sebeta.


  Entrada: el punto de inicio habitual es un par de kilómetros después del pueblo de Sebeta, cuando la carretera se convierte en una línea recta de más de 5 kilómetros.


  Altitud: 2.200 metros sobre el nivel del mar.


  Terreno: asfalto.


  


  


  Debre Zeit


  Es posible referirse a este pueblo con el nombre original Oromo, Bishoftu, aunque yo siempre he oído denominarlo Debre Zeit (al parecer, el nombre de Bishoftu fue modificado por Debre Zeit en 1955, pero poco antes del año 2000 se deshizo el cambio). Está situado unos 50 kilómetros al sur de la capital y desde que se construyó la nueva autopista Adís-Aldama el trayecto es rápido y cómodo.


  Si la diferencia en altitud entre Sululta y Sebeta ya se nota a la hora de correr, la sensación en Debre Zeit es todavía más satisfactoria, pues este pueblo se encuentra a menos de 2.000 metros sobre el nivel del mar. Aquí es donde Onni Niskanen llevaba a sus pupilos, en especial durante el entrenamiento específico y cuando quería seleccionar a los representantes etíopes para la maratón olímpica. De hecho, en esta población no solo se disfruta de una menor altitud, sino que incluso puede servir como escapada de fin de semana gracias a los incontables hoteles y resorts con spa que están a orillas de la media docena de lagos que hay alrededor. Así, por ejemplo, se puede convertir en una parada para entrenar y descansar durante un viaje hacia el sur, a Bekoji o Ziway. No en vano el emperador Haile Selassie se construyó en él un palacio de verano al que llamó Fairfield en memoria a los años que pasó exiliado en Gran Bretaña durante la ocupación italiana.


  Como ocurre en muchas poblaciones de tamaño medio, las opciones para entrenar son varias y lo ideal es buscar algún camino que se aleje de la ciudad. En mi caso, siempre uso la zona oeste de la ciudad, donde, pasadas algunas fábricas y canteras, los caminos de tierra son cómodos para correr y el tráfico es escaso. Pero también se puede intentar entrenar en alguna de las pistas de atletismo que hay en la ciudad y que, en un principio, tienen el acceso más fácil que en la capital, aunque no son de tartán, claro.


  Cómo llegar: hace años se podía llegar en tren, cuando la línea férrea Adís-Djibuti funcionaba con regularidad (una línea construida por los franceses entre 1894 y 1917, que acabó su servicio hace unos años). No obstante, parece que la nueva vía de ancho estándar está a punto de inaugurarse y será posible viajar de nuevo en ferrocarril desde Adís Abeba. Pero hasta entonces también se puede utilizar el servicio de taxis colectivos que salen desde Kality.


  Entrada: no existe entrada para los caminos ni tampoco para la pista de atletismo.


  Altitud: 2.000 metros sobre el nivel del mar.


  Terreno: caminos de tierra y pista de arcilla.


  


  


  Asella


  Esta población etíope será siempre relacionada con Haile Gebreselassie, pues es aquí donde nació y donde cursó sus años escolares. Quizá solo por estos motivos ya merece la pena visitarla; pero por si no fuera bastante, también podrás entrenar.


  Su altitud es ideal para el entrenamiento de fondo, con algo más de 2.400 metros, y sus caminos son mucho más cómodos de recorrer que los que hay alrededor de la capital, circunstancias por las que el Ministerio de Juventud y Deporte ha construido recientemente un centro de alto rendimiento capaz de alojar a más de 600 deportistas. El centro cuenta con infraestructuras varias, aunque la pista de atletismo se encuentra fuera del complejo. De todos modos, para que no quede duda de cuál es el principal reclamo de este centro, la instalación se llama Tirunesh Dibaba Sports Training Center. Y ya ha conseguido algo que parecía imposible en el país: que algunos atletas jóvenes que vivían en la capital se hayan trasladado a una población que dista más de 150 kilómetros. Este viaje, que casi siempre se realiza en dirección contraria, parece que ahora tiene alternativas.


  Para alojarse en la ciudad, dado que dormir en el centro de alto rendimiento está reservado a los atletas de la federación, una de las mejores alternativas es el Derartu Tulu Hotel, que pertenece a la primera campeona olímpica etíope (10.000 en Barcelona 1992).


  Cómo llegar: la comunicación entre Adís Abeba y Asella es fácil. Varios autobuses hacen el trayecto en unas 3 horas.


  Entrada: los caminos son de acceso libre y hay varios. La pista de atletismo es dependiente del Ministerio de Juventud y Deporte, así que requiere el pago de unos 100 birr para poder usarse.


  Altitud: 2.400 metros sobre el nivel del mar.


  Terreno: caminos de tierra, carreteras de asfalto y pista de 400 metros de tartán.


  


  


  Bekoji


  Si Asella es famosa por ser la ciudad natal de Haile Gebreselassie, Bekoji la supera con creces en este aspecto. Solo una hora más de viaje hacia el sur después de Asella, el visitante se encontrará con una población que ha visto nacer a Kenenisa Bekele, Tiki Gelana, las hermanas Dibaba, Dirartu Tulu y una larga lista de corredores y medallistas internacionales.


  Supongo que como ciudad ya era un poco famosa desde hace años, pero fue con la llegada a los cines alternativos del documental Town of Runners cuando su nombre saltó a la palestra. De repente, se convirtió en lugar de culto y todos los corredores del mundo con afán viajero colocaron una chincheta en el mapamundi para saber dónde se encontraba Bekoji y cómo llegar a ella.


  A través de los ojos de Biruk, uno de los protagonistas, el espectador se imagina cómo tiene que ser entrenar entre los eucaliptos y la densa niebla de la mañana o escuchando los sabios consejos de Sentayehu, el entrenador campechano que rebosa alegría y regala su saber a todo aquél que se le acerca. Por no hablar de los entrenamientos en la pista de atletismo, sencilla y roja, a no ser que se visite justo después de la época de lluvias, cuando la hierba la ha cubierto por completo y antes de entrenar es necesario desbrozarla.


  Todo esto y mucho más podrás descubrir si visitas Bekoji, un destino casi obligado si te gusta el atletismo y pones los pies en Etiopía. De hecho, verás mucho más, porque el pueblo está cambiando a pasos agigantados. Cuando yo lo visité, en 2014, solo sobresalían un par de hoteles: el Wabe Hotel (donde nos hospedamos) y el que es propiedad de Kenenisa Bekele. Ahora, en cambio, hay muchos más.


  Cómo llegar: aunque existen autobuses que van directamente de Adís Abeba a Bekoji (saliendo desde la estación de Kality), otra opción es ir primero a Asella y seguir el viaje desde allí. El trayecto directo dura unas cuatro horas; desde Asella es solo una.


  Entrada: no existe entrada alguna para la pista de Bekoji ni para el bosque de eucaliptos.


  Altitud: 2.800 metros sobre el nivel del mar.


  Terreno: caminos de tierra, carretera de asfalto y pista de arcilla de 400 metros.


  


  


  Hawassa


  En esta ciudad se celebra una de las pocas maratones que existen en el país. Ya sea para participar en esta carrera o para gozar de un fin de semana de calma y buen clima, merece la pena visitarla. Su menor altitud en comparación con la capital la convierte en una elección adecuada para entrenar, en especial si no se está muy acostumbrado al ejercicio a más de 2.000 metros.


  Para los valientes que se atrevan a viajar por carretera entre Etiopía y Kenia, esta ciudad también es la parada más habitual en el trayecto de Adís Abeba a Moyale, el pueblo fronterizo entre los dos países.


  Aunque existen varios alojamientos en la ciudad, por encima de todos ellos destaca el Haile Resort, un hotel de 112 habitaciones que cumple todos los estándares occidentales y ofrece no solo buena comida y descanso, sino también un gimnasio muy bien equipado, sauna, piscina, minigolf e incluso pistas de tenis para jugar con los amigos, además de zona infantil para que los más pequeños también se diviertan.


  A la hora de correr, los caminos alrededor del lago son los más agradables. Con una longitud de algo más de 3 kilómetros, este paseo se convierte en una buena alternativa para rodajes cortos e incluso series, pero hay que evitar las horas punta de caminantes, porque no es muy ancho. Otras opciones son el ascenso al monte Tabor, que tiene unos 100 metros de desnivel positivo y ofrece unas vistas espectaculares del lago desde la cima, o las múltiples carreteras y caminos que se alejan de la ciudad y que en general son muy llanas.


  Cómo llegar: la compañía de autobuses Sky Bus sale cada día de la Meskel Square a las doce y media del mediodía y llega a Hawassa unas cuatro horas más tarde.


  Entrada: los caminos son de acceso libre y gratuito.


  Altitud: 1.700 metros sobre el nivel del mar.


  Terreno: camino de piedras alrededor del lago y varias carreteras de asfalto con poco tráfico. También pista de atletismo de 400 metros de tartán dentro del estadio.


  


  


  Gimnasios en la capital


  En ocasiones, en especial si estás en el centro de la capital y no te orientas muy bien o no te resulta cómodo entrenar por las calles y parques que existen, la opción más interesante es entrenar en alguno de los muchos gimnasios que existen. Si estás hospedado en un hotel de cierto nivel, es posible que ya dispongas de un gimnasio en el propio edificio, pero si no es así, aquí tienes una lista de los más convenientes y los servicios que ofrecen (los contactos y direcciones los puedes buscar al final del libro).


  Alem Fitness Centre: es una cadena de gimnasios que pertenece al mismísimo Haile Gebreselassie (uno de sus muchos negocios en la capital) y existe la verdadera posibilidad de encontrártelo un día entrenando allí mismo. El equipamiento es de buena calidad y el precio, conveniente.


  Bole Rock: un gimnasio muy completo que, además de la maquinaria disponible (abundante), también ofrece una piscina de 50 metros, aunque suele ocuparla mucha gente.


  Hilton: como es habitual en los hoteles de esta cadena, tanto gimnasio como piscina están disponibles para los huéspedes y para los visitantes.


  Ker Fitness: dentro del Yoli Hotel. Básico y agradable.


  Maxview Fitness: situado encima de las oficinas de la compañía de máquinas de gimnasio Life Fitness, cuenta con material de buena calidad y en buen número; tanto que a veces incluso falta espacio para moverse con comodidad.


  Sarem Hotel: una de las únicas opciones si vives en la zona de Adisu Gebeya. Pequeño pero funcional y con la ventaja de encontrarlo casi siempre vacío (excepto en las horas punta de la tarde).


  Vigor Fitness: especialmente indicado para las personas que viven en la zona de Old Airport y a las que el centro de la ciudad les queda a trasmano. Está dentro del centro comercial Laphto Mall y ofrece también una piscina de 50 metros y una especie de pista de 200 metros para correr.
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 NO TODO ES CORRER (TREKKING)


  


  


  


  


  


  


  Por desgracia, no a todos los viajeros que van a Etiopía les gusta correr. Por esta razón, en este capítulo podrás encontrar algunas otras actividades interesantes que no implican salir a correr (pero sí mantenerse activo).


  Etiopía, con su enorme tamaño y su diversidad tanto cultural como geográfica, ofrece al viajero un sinfín de oportunidades donde destacan los trekkings o paseos por la naturaleza. Estos trekkings no presentan gran dificultad técnica, pero sí requieren un estado de forma elevado, dado que gran parte de su recorrido transcurre por encima los 3.000 metros sobre el nivel del mar y, en ocasiones, se llegan a superar los 4 000 m.s.n.m..


  Entre todas las opciones disponibles, los tres destinos más famosos para este tipo de actividad son Bale Mountains, Simien Mountains y el Wenchi Crater.


  


  


  Bale Mountains National Park


  El Parque Nacional de las Montañas Bale es un ecosistema destacado no solo para Etiopía, sino para todo el continente africano. Reúne una gran variedad de animales (algunos de los cuales solo pueden encontrarse en este punto del planeta) y además posee agua suficiente para abastecer a una población de más de 10 millones de habitantes y producir electricidad para toda la región.


  Está a unos 400 kilómetros al sudeste de Adís Abeba y a 150 de Shashamane, fácilmente accesible por carretera, aunque se recomienda fraccionar el viaje para hacerlo más llevadero. Algunos ejemplos de paradas intermedias son la propia Shashamane o Ziway si se opta por la carretera 7, o Asella y Bekoji si se escoge la carretera 90. En el mejor de los casos, el trayecto en vehículo privado y sin paradas está alrededor de las seis horas.


  Entre la fauna que se encuentra en el parque destaca el lobo etíope (Canis Simensis), de color pardo, con zonas blancas en las patas y el vientre. Vive en manada y la población total no supera los 500 ejemplares en todo el mundo; por lo tanto, está en serio peligro de extinción, aunque gracias al parque y a su correcta gestión se está evitando esta tragedia.


  En cuanto a la orografía, el punto más alto del parque es el Tulu Dimtu, a 4.377 metros de altitud, un pico que en la última glaciación, hace unos 2.000 años, llegó a tener más de 30 kilómetros cuadrados de hielo a su alrededor.


  Cómo llegar: hay autobuses cada día desde la céntrica plaza de mercato en Adís Abeba. Salen alrededor de las seis de la mañana (es necesario comprar el billete al menos con un día de antelación). Calcula unas 8 horas, como mínimo, hasta la población de Dinsho, donde se encuentra la entrada al parque y la población de Dodola, donde empiezan la mayoría de rutas y donde se pueden contratar guías.


  Rutas: dentro del parque son varias y pueden realizarse tanto en coche (no todas) como a pie o a caballo. Además, el parque ofrece una colección de cabañas repartidas por su superficie, que pueden ser usadas para pasar la noche siempre que se lleven víveres para el número de días que se tenga previsto dedicar a recorrerlo. Para los que dispongan de menos tiempo o estén menos en forma, existen rutas circulares de unos 10 a 20 kilómetros, con salida y llegada en el Bale Mountain Lodge, que es accesible en coche.


  Más información: http://balemountains.org/


  


  


  Simien Mountains National Park


  Este conjunto de montañas es quizá el complejo orográfico más famoso de Etiopía y, por ende, la afluencia de turistas es considerable. Pero aun así la visita a este entorno merece la pena si se dispone del tiempo suficiente para desplazarse hasta casi 1.000 kilómetros al norte de la capital. Sus escarpadas montañas presentan fallas de más de 1.000 metros de desnivel y su punto más alto es el pico Ras Dashen, que con 4.550 metros de altura representa el techo de Etiopía.


  Al igual que ocurre con el Bale Mountains National Park, en Simien se puede observar el lobo etíope y colaborar en su protección pagando la entrada al parque.


  El punto de partida para gozar del lugar es la población de Debark, donde el parque tiene sus oficinas. Ahí se puede pagar la cuota de entrada, contratar guías y decidir si se necesitan caballos de soporte para cargar con el equipaje. Puede ser interesante pasar una noche aquí, para lo que la mejor opción es el Simen Park Hotel, donde también se pueden contratar guías y comprobar que se lleva todo lo necesario para la expedición. Una vez dentro del parque, las opciones (además de las cabañas refugio) son el Simien Lodge y el Limalino Ecolodge, este último destino perfecto para los corredores.


  Cómo llegar: debido a la distancia a la que se encuentra respecto a la capital, la mejor opción es el avión. Ethiopian Airlines vuela diariamente a Gondar, desde donde todavía faltan unas 2 horas y media para llegar a la entrada del parque (Debark). Si optas por el transporte público, las compañías Selam y Sky operan autobuses que tardan un día entero para ir desde Adís Abeba hasta Gondar (Selam parte de la estación de tren Leghar, al lado del estadio, a las cinco y media de la mañana y Sky desde la propia Meskel Square a las cinco en punto). Una vez en Gondar, hay minibuses que salen continuamente en dirección a Debark en cuanto están llenos.


  Rutas: desde la población de Debark hasta el pico de Ras Dashen existe una distancia de casi 70 kilómetros, que, en función del estado de forma de los caminantes, se pueden recorrer en cuatro, cinco, seis o más días (también es posible recortar el trayecto unos 20 kilómetros si se empieza en coche hasta el poblado de Michibiny).


  Más información: http://simienpark.org/


  


  


  Wenchi Crater


  La mejor manera de disfrutar de este entorno (mucho más pequeño que los parques de Bale o Simien Mountains) es participando en la carrera de trail que organiza la empresa Run In Africa, pero si por casualidad no estás en Etiopía durante el mes de marzo, que es cuando se celebra la carrera, aquí tienes unas sencillas indicaciones para disfrutarlo a tu aire.


  Dentro del cráter hay ahora mismo un lago con manantiales termales (hot springs) y un par de islas que pueden ser visitadas con la ayuda de barcas que actúan como ferris.


  Debido a la altitud del lugar (el lago se encuentra a 3.000 metros sobre el nivel del mar), se pueden alquilar caballos para ayudar a los caminantes que estén menos en forma, pero los 4 kilómetros que hay desde la entrada al parque hasta la orilla del lago no deben ser un problema para los más activos.


  Cómo llegar: aunque existen varios autobuses y minubuses que unen las ciudades de Adís Abeba y Ambo, llegar en transporte público hasta Wenchi no es nada fácil. Por esta razón, lo más apropiado es contratar un viaje cerrado desde Adís Abeba o, en última instancia, desde Ambo. El trayecto total, en vehículo privado, es de unas 3 horas.


  Rutas: desde la entrada al parque hasta la orilla del lago solo se recorren 4 kilómetros, pero rutas de hasta 16 kilómetros están organizadas para visitar tanto el lago como los manantiales y las cascadas.


  Más información: http://www.wenchi-crater-lake.com
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 PLAN DE ENTRENAMIENTO

  PARA CORREDORES PRINCIPIANTES


  


  


  


  


  


  


  Un plan de entrenamiento tiene que ser lo más individualizado posible para obtener resultados satisfactorios, así que no te recomiendo seguir estos planes al pie de la letra, sino utilizarlos como una guía para empezar a correr.


  Este primer plan, el de los principiantes, está orientado a aquellas personas que no han corrido casi ningún día en los últimos doce meses. Es decir, casi todos aquellos que no han corrido nunca y que ahora, por una razón u otra, deciden dar el primer paso. Por esta razón, el plan es muy suave y progresivo.


  Como fisioterapeuta y corredor de alto nivel, mi objetivo es que disfrutes corriendo tanto como lo disfruto yo y que evites las lesiones, como también las he evitado yo. De esta manera, no esperes que este plan te recomiende correr un buen número de minutos; más bien te propondrá ejercicios que no tienen mucho que ver con el correr, pero que, en cambio, sí prepararán tu cuerpo para el día que empieces a sumar más kilómetros. Porque correr no es complicado: lo complicado es correr durante más tiempo sin que el ritmo disminuya. Y para ello necesitamos un cuerpo preparado.
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          SEMANA 1

        

        	
          Fartlek: 5 x

          (1’ corriendo-3’ caminando)

        

        	

        	
          Saltar a la cuerda: 3x100 saltos (R=2’) + 15’ caminando rápido

        

        	

        	

        	
          30’ bicicleta o 30’ caminando rápido

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 2

        

        	
          Fartlek: 8 x (1’ corriendo-2’ caminando)

        

        	

        	
          20’ caminando rápido + skipping 20”, correr hacia atrás 50 m, lunge 20” y esprint 50 m (x 10)

        

        	

        	

        	
          10’ corriendo

          (3’ caminando) +

          5’ corriendo

          (2’ caminando) +

          3’ corriendo

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 3

        

        	
          Fartlek: 5 x (2’ corriendo-3’ caminando)

        

        	

        	
          Saltar a la cuerda: 4 x 100 saltos (R=2’) + 20’ caminando rápido

        

        	

        	

        	
          45’ bicicleta o 45’ caminando rápido

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 4

        

        	
          Fartlek: 8x (2’ corriendo-2’ caminando)

        

        	

        	
          20’ caminando rápido + skipping 30”, correr hacia atrás 50 m, lunge 30” y esprint 50 m (x 10)

        

        	

        	

        	
          12’ corriendo (3’ caminando) + 6’ corriendo (2’ caminando) + 4’ corriendo

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 5

        

        	
          20’ corriendo + esprint 50 m (x 10)

        

        	

        	
          Saltar a la cuerda: 5 x 100 saltos (R=2’) + 10’ corriendo

        

        	

        	

        	
          10’ caminando rápido + 10 cuestas corriendo 30” (R=bajar caminando)

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 6

        

        	
          Fartlek: 5 x (3’ corriendo-2’ caminando)

        

        	

        	
          10’ corriendo + skipping 30”, correr hacia atrás 50 m, lunge 30” y esprint 50 m (x 10)

        

        	

        	

        	
          15’ corriendo (3’ caminando) + 8’ corriendo (2’ caminando) + 5’ corriendo

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 7

        

        	
          25’ corriendo + esprint 75 m (x 10)

        

        	

        	
          Saltar a la cuerda: 5 x 100 saltos (R=2’) + 10’ corriendo

        

        	

        	

        	
          10’ caminando rápido + 10 cuestas corriendo 60” (R=bajar caminando)

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 8

        

        	
          Fartlek: 5 x (4’ corriendo-2’ caminando)

        

        	

        	
          10’ corriendo + salto al escalón 30”, plancha 30”, lunge hacia atrás 30” y esprint 50 m (x 10)

        

        	

        	

        	
          20’ corriendo

          (3’ caminando) + 10’ corriendo

          (2’ caminando) + 5’ corriendo

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 9

        

        	
          20’ corriendo + abdominales 30”, plancha 30” y esprint 50 m (x 10)

        

        	

        	
          10’ corriendo + 10 cuestas corriendo rápido 60” (R=bajar caminando)

        

        	

        	

        	
          30’ corriendo por la montaña

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 10

        

        	
          Fartlek: 10 x (3’ corriendo-1’ caminando)

        

        	

        	
          10’ corriendo + 5 x 400 m + 5 x 300 m (R=2’)

        

        	

        	

        	
          30’ corriendo en llano a ritmo vivo

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 11

        

        	
          25’ corriendo + abdominales 30”, plancha 30” y esprint 50 m (x 10)

        

        	

        	
          10’ corriendo + 15 cuestas corriendo rápido 60” (R=bajar caminando)

        

        	

        	

        	
          30’ corriendo por la montaña (más rápido que en la semana 9)

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 12

        

        	
          Fartlek: 10 x (4’ corriendo-1’ caminando)

        

        	

        	
          10’ corriendo + 5 x 500 m + 5 x 250 m (R=2’)

        

        	

        	

        	
          30’ corriendo en llano

          (más rápido que en la semana 10)

        

        	
      

    
  


  


  Para poder cumplir bien el plan anterior y, sobre todo, para entenderlo a la perfección, es importante aclarar algunos conceptos como los siguientes:


  


  


  FARTLEK. Es una palabra de origen sueco que significa «cambio de ritmo» y se usa mucho en el entrenamiento de atletismo (del mismo modo que Onni Niskanen lo utilizó muchísimo con sus atletas etíopes). Normalmente se combinan cambios de ritmo entre correr rápido y correr lento, pero en el programa de los principiantes lo ideal es combinar momentos de correr con momentos de caminar.


  RECUPERACIÓN. Algunos ejercicios o entrenamientos son de intensidad elevada y, por lo tanto, necesitan un tiempo de recuperación entre una repetición y la siguiente. Así, cuando des en la cuerda los 100 saltos, puedes descansar 2 minutos (R=2’) antes de volver a empezar. Y algo similar ocurre con las cuestas, donde la recuperación se hace caminando hacia abajo el tramo que se ha subido corriendo.


  CAMINAR RÁPIDO. Aunque correr es un ejercicio muy sencillo de ejecutar, el cansancio nos obliga a hacerlo mal en muchas ocasiones. Por esta razón quiero que te acostumbres también a caminar y a descubrir que caminando rápido se pueden recorrer más de 6 kilómetros en una hora. Cuando corremos, en cambio, tenemos que ir al menos a 10 kilómetros por hora (y si es posible, al menos a 12). Si no alcanzamos estas velocidades es mejor seguir caminando, ya que correr demasiado lento no es ni económico para el cuerpo ni sano para las articulaciones.


  SKIPPING. Este ejercicio consiste en levantar las rodillas hasta la altura de la cadera mientras se corre casi sin avanzar (seguro que has visto a mucha gente practicando skippings durante los calentamientos). Al principio te propongo tandas de 20 segundos (20”), pero más adelante serán más largas.


  


  [image: fig-02.eps]


  


  CORRER HACIA ATRÁS. Esto es ideal para ganar coordinación y trabajar la amplitud de la zancada. No es necesario ir a tu máxima velocidad, pero sí es recomendable correr un poco rápido.


  LUNGE. Otro ejercicio ideal para trabajar la amplitud de la zancada y la fuerza de los músculos de la cadera. Consiste en dar un paso largo y llevar las dos rodillas hasta los 90º de flexión, de tal manera que la rodilla que está más atrás casi toca el suelo. Este ejercicio se puede hacer tanto avanzando paso a paso como regresando a la posición de partida después de cada paso (yo te propongo esta segunda opción).


  


  [image: fig-03.eps]


  


  ESPRINT. En la mayoría de las personas, la carrera a ritmo alto es técnicamente mejor que la carrera a ritmo trotón. Por esta razón y para que tu cuerpo se acostumbre a correr bien, te recomiendo muchos esprints a lo largo del entrenamiento. No se trata de ir a tu máxima velocidad, sino a alta velocidad; que notes que vas corriendo rápido y bien, no rápido y desencajado.


  SALTAR A LA CUERDA. Puede parecer un ejercicio poco relacionado con el correr, pero es básico y describe con mucha precisión si estás preparado para correr bien durante mucho tiempo o no. Al saltar a la cuerda, si lo hacemos bien, los talones no tocan el suelo y de esta manera entrenamos con mucha intensidad tanto la fuerza de los gemelos, el sóleo y demás músculos de la pantorrilla como la resistencia del tendón de Aquiles, por no hablar de la coordinación necesaria para que los brazos, las piernas y el cuerpo entero se muevan en sincronía. Y todo ello en un entorno muy controlado y saltando con los dos pies a la vez, para que la fuerza del impacto no sea un estímulo lesional. ¿Te parece ahora mucho más interesante saltar a la cuerda?


  SALTO AL ESCALÓN. Es algo parecido a saltar a la cuerda, pero con un poco más de intensidad y, por lo tanto, no lo recomiendo durante las primeras semanas. Básicamente se trata de colocarse en el primer peldaño de una escalera, mirando hacia arriba. Desde ahí, con un salto muy pequeño, se va de espaldas al nivel del suelo y se intenta rebotar para volver al primer escalón. El objetivo es que los talones tampoco toquen al suelo durante el rebote y que este se haga lo más rápido posible. Si eres capaz de realizar este ejercicio unas tres o cuatro veces sin perder el equilibrio te recomiendo que lo intentes de manera rítmica y continua sin detenerte en ningún momento: del primer escalón al suelo, luego al primer escalón, de nuevo al suelo, al primer escalón…, y así durante tantos segundos como ponga en el programa.


  LUNGE HACIA ATRÁS. El mismo ejercicio que en el lunge normal, pero esta vez dando el paso hacia atrás (y de nuevo llevando la rodilla del pie que queda detrás hasta casi tocar el suelo). Descubrirás que es un poco más difícil de coordinar este ejercicio que su similar hacia delante.


  


  [image: fig-04.eps]


  


  ABDOMINALES. Este es un ejercicio clásico, del que existen mil y una variedades, pero no todas son igual de efectivas ni de saludables para el cuerpo (en especial para la columna lumbar). Mi consejo es que te tumbes en el suelo con las rodillas flexionadas y los brazos cruzados delante del pecho (coloca las manos en el hombro contrario). Desde esta posición, centrándote en la musculatura abdominal, levanta ligeramente la cabeza y los hombros del suelo sin que los brazos se separen del pecho. En ningún caso es necesario que los codos lleguen a tocar las rodillas.


  


  [image: fig-05.eps]


  


  PLANCHA. La plancha es una posición estática en la que, tumbados boca abajo, nos aguantamos con los dedos de los pies y con los antebrazos; el resto del cuerpo está en el aire formando una plancha, una línea recta donde ni el trasero ni la cabeza se hunden o se levantan en exceso (para las primeras veces que realices este ejercicio es recomendable usar un espejo lateral en el que puedas comprobar si lo estás haciendo bien).


  SERIES. Al final del programa, en las semanas 10 y 12, existen sendos entrenamientos de series en los que es necesario correr una determinada distancia a ritmo alto y luego descansar (idealmente caminando un poco). Si tienes acceso a una pista de atletismo, te recomiendo que hagas las series allí, porque la distancia está bien medida (piensa que los GPS pierden precisión cuanto más corto sea un recorrido). Unas series bien hechas implican correr rápido pero de manera uniforme, donde todas las repeticiones son a ritmo similar o ligeramente más rápidas a medida que pasa el entrenamiento.


  


  


  Con este plan de entrenamiento (que es una guía, no tanto un mandamiento) confío en que rompas el hielo y superes el pánico que puede darte empezar a correr. Si es así, me considero afortunado por haberte ayudado y te animo a que no lo abandones aquí, sino que continues, bien repitiendo el plan otra vez o pasando al plan previsto para los corredores de nivel intermedio. Tú decides.
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 PLAN DE ENTRENAMIENTO

  PARA CORREDORES AFICIONADOS


  


  


  


  


  


  


  Este plan de entrenamiento puede servir de guía tanto a los que ya suelen correr de manera habitual, aunque quizá desorganizada o sin ser capaces de acabar 10 kilómetros en menos de una hora, como a los que acaban de terminar el plan de entrenamiento para corredores principiantes.


  Como explicaba en el capítulo anterior, correr a menos de 10 kilómetros por hora (más de 6 minutos el kilómetro) es biomecánicamente poco eficaz y puede ser incluso lesivo para las articulaciones. Por esta razón, el plan que propongo a continuación es para intentar correr alrededor de los 12 kilómetros por hora (5 minutos el kilómetro) y preparar una carrera de 10 kilómetros. Si crees que este es tu nivel, adelante con el plan y ánimo con tu objetivo. Si, en cambio, ya has terminado una carrera de 10 kilómetros en un tiempo cercano a 50 minutos y tu objetivo es correr ahora cerca de los 45, sigue con el plan pero ajusta un poco los ritmos (sobre todo los ritmos de las series). Como norma general, reduce unos 10 a 15 segundos el tiempo por kilómetro, pero no intentes entrenar más días ni más volumen: céntrate en la calidad.


  Al constar de doce semanas, la mejor manera de utilizar el plan es con una carrera de 10 kilómetros como objetivo. Una vez la tengas seleccionada en el calendario, esa será la semana 12 de tu plan. Cuenta hacia atrás once semanas y así sabrás qué día tienes que empezar a entrenar para que te cuadren los tiempos. Ánimo y a por ello.
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          SEMANA 1

        

        	
          30’ CC a 5’00”-5’30”

        

        	

        	
          Saltar a la cuerda: 5 x 100 saltos (R=2’) + 20’ CC a 4’45”-5’15”

        

        	

        	
          20’ CC a 5’00”-5’30” + 10 cuestas 45” (R=bajada)

        

        	
          20’ CC a 5’30”-6’00” + abdominales 60” + plancha 60” + lunge 60” + puente 60” (x 5)

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 2

        

        	
          30’ CC a 5’00”-5’30” + esprint 50 m (x 5)

        

        	

        	
          40’ bicicleta estática o MTB a más de 100 RPM + saltos escalón 30”

          (x 10)

        

        	

        	
          10’ CC a 5’30”-6’00” + fartlek: 10 x (1’ rápido + 1’ lento)

        

        	
          40’ CC a 5’15”-5’45”

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 3

        

        	
          30’ CC a 5’00”-5’30” + esprint 50 m (x 10)

        

        	

        	
          Saltar a la cuerda: 5 x 200 saltos (R=2’) + 20’ CC a 4’45”-5’15”

        

        	

        	
          30’ CC a 5’00”-5’30” + 10 cuestas 60” (R=bajada)

        

        	
          20’ CC a 5’30”-6’00” + abdominales 60” + plancha 60” + lunge 60” + puente 60” (x 5)

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 4

        

        	
          30’ CC a 5’00”-5’30” + esprint 100 m

          (x 10)

        

        	

        	
          50’ bicicleta estática o MTB a más de 100 RPM + saltos escalón 30”

          (x 10)

        

        	

        	
          10’ CC a 5’30”-6’00” + fartlek: 10 x (2’ rápido + 1’ lento)

        

        	
          40’ CC a 5’15”-5’45”

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 5

        

        	
          30’ CC a 5’00”-5’30” + esprint 100 m (x 10)

        

        	

        	
          15’ CC a 5’30”-6’00” + 10 x 500 a 2’10”-2’20” (R=2’)

        

        	

        	
          20’ CC a 5’30”-6’00” + plancha lateral 60” + one leg squat jump 60” + esprint 50 m (x 10)

        

        	
          15’ CC a 5’30”-6’00” + 3k a 4’30”4’45”

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 6

        

        	
          30’ CC a 4’45”-5’15” + esprint 100 m (x 10)

        

        	

        	
          15’ CC a 5’30”-6’00” + 10 x 400 a 1’35”-1’40” (R=2’)

        

        	

        	
          20’ CC a 5’30”-6’00” + escaleras largas (x 10)

        

        	
          45’ CC a 5’15”-5’45”

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 7

        

        	
          30’ CC a 5’00”-5’30” + saltar a la cuerda: 5 x 200 saltos (R=2’)

        

        	

        	
          15’ CC a 5’30”-6’00” + 10 x 300 a 1’10”-1’15” (R=2’)

        

        	

        	
          20’ CC a 5’30”-6’00” + abdominales 60” + one leg squat jump 60” + esprint 75 m (x 10)

        

        	
          15’ CC a 5’30”-6’00” + 5k a 4’40”-4’55”

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 8

        

        	
          30’ CC a 4’45”-5’15” + saltar a la cuerda: 5 x 200 saltos (R=2’)

        

        	

        	
          15’ CC a 5’30”-6’00” + 1000 a 4’30” + 800 a 3’30”+ 600 a 2’30” + 400 a 1’30” + 200 a 40” (R=2’)

        

        	

        	
          20’ CC a 5’30”-6’00” + escaleras largas (x 10)

        

        	
          45’ CC a 5’15”-5’45”

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 9

        

        	
          30’ CC a 5’00”-5’30” + esprint 100 m (x 10)

        

        	

        	
          15’ CC a 5’30”-6’00” + 3 x 2000 a 9’00”-9’20” (R=4’’)

        

        	

        	
          20’ CC a 5’30”-6’00” + plancha lateral 60” + one leg squat jump 60” + esprint 50 m (x 10)

        

        	
          15’ CC a 5’30”-6’00” + 7k a 5’00”-5’15”

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 10

        

        	
          30’ CC a 4’45”-5’15” + esprint 100 m

          (x 10)

        

        	

        	
          15’ CC a 5’30”-6’00” + 5 x 500 a 2’10” + 5 x 400 a 1’30” + 5 x 300 a 1’10” (R=2’)

        

        	

        	
          20’ CC a 5’30”-6’00” + escaleras largas (x 10)

        

        	
          45’ CC a 5’15”-5’45”

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 11

        

        	
          30’ CC a 5’00”-5’30” + esprint 100 m (x 10)

        

        	

        	
          15’ CC a 5’30”-6’00” + 6 x 1.000 a 4’30”-4’45” (R=3’’)

        

        	

        	
          20’ CC a 5’30”-6’00” + abdominales 60” + one leg squat jump 60” + esprint 75 m (x 10)

        

        	
          15’ CC a 5’30”-6’00” + 4k a 5’00”-5’15”

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 12

        

        	
          30’ CC a 5’30”-6’00” + esprint 100 m (x 5)

        

        	

        	
          30’ CC a 5’30”-6’00” + esprint 50 m (x 5)

        

        	

        	
          20’ CC a 5’30”-6’00”

        

        	

        	
          COMPETICIÓN 10K

        
      

    
  


  


  Para utilizar correctamente este plan de entrenamiento es necesario tener claros algunos conceptos básicos que detallo a continuación (algunos ya están explicados en el plan para principiantes, así que puedes dirigirte a él si no encuentras aquí lo que buscas):


  


  


  CARRERA CONTINUA. En el plan se abrevia como CC y significa carrera al trote o un ritmo un poco más vivo. Sirve tanto para un calentamiento como para un entrenamiento donde solo se trate de correr de manera continua. Aunque propongo una horquilla de ritmo bastante amplia, no se trata de ir todo el rato dentro de ese margen, sino de que la velocidad media final se encuentre dentro de los parámetros. Es decir, empieza un poco más lento para calentar el organismo e incluso acaba más rápido del ritmo propuesto.


  PUENTE. Este ejercicio es básico para fortalecer tanto los glúteos como los isquiotibiales y aunque a simple vista parece muy fácil, no lo es tanto. Tumbado boca arriba y con las rodillas flexionadas, levanta la cadera del suelo hasta que tus hombros, cadera y rodillas formen una línea recta. Puedes mantener esta posición durante todo el tiempo que dure el ejercicio o, mucho mejor, subir y bajar (sin que el culo toque el suelo) durante el mismo tiempo.


  PROGRESIÓN. Si este ejercicio te resulta demasiado fácil, intenta realizarlo con solo una pierna. Desde la posición de partida (ya con la cadera levantada), estira una de las rodillas formando una línea recta entre hombro, cadera, rodilla y pie. Sube y baja durante la mitad del tiempo que dura el ejercicio y cambia de pierna.


  RPM. (Revoluciones Por Minuto). Este concepto se usa bastante en ejercicios cíclicos como es el pedaleo de la bicicleta. Se trata del número de vueltas que dan los pedales en un minuto. Si entrenas con una bicicleta estática, casi seguro que obtendrás este número en la pantalla de información. Si, por el contrario, entrenas con tu propia bicicleta, es posible que no sepas el dato de manera instantánea, pero puedes contar cuántas veces empujas con el pie derecho durante medio minuto y multiplicar por dos. Es un poco más engorroso, pero con que lo compruebes tres o cuatro veces a lo largo del entrenamiento será suficiente para saber si lo estás haciendo bien o no.


  ONE LEG SQUAT JUMP. El squat es el ejercicio más característico de las pesas, en el que uno se agacha hasta casi el suelo. Si tienes gimnasio puedes utilizar este ejercicio, que considero muy bueno cuando se realiza bien, con el peso y la velocidad justas; pero por si no tienes gimnasio o quieres entrenar de manera más sencilla y con menos riesgo de lesión, aquí te propongo este ejercicio con una sola pierna. Colócate casi 1 metro por delante de un banco o una silla estables (de espaldas a ellos) y sitúa la punta de uno de los pies encima de ellos. Manteniendo el equilibrio, baja un poco la cadera hasta que la rodilla que quede atrás se acerque mucho al suelo y luego salta tanto como puedas. Si es posible, enlaza varios saltos para que el ejercicio sea lo más dinámico y potente posible.


  KILÓMETROS. Uno de los entrenamientos más efectivos a la hora de preparar carreras de fondo son los tempo run o sesiones de kilómetros a ritmo de competición. En este plan que te propongo los encontrarás principalmente los sábados y aparecen escritos como 3k, 5k, etc. No son una competición pero se parecen a ellas, por lo tanto, te ayudarán a saber cómo afrontar la carrera que estás preparando: calienta como lo harías para una competición, utiliza las zapatillas e incluso la ropa que llevarías en una competición, entrena sobre la misma hora a la que competirás… Y utiliza el ritmo que te propongo como una orientación. Si te resulta fácil terminar el entrenamiento, puedes ser más ambicioso con tu resultado en la competición; de la misma manera, si te resulta demasiado difícil, te recomiendo ser prudente y prever que en la competición debes ir más lento de lo que tenías previsto.


  ESCALERAS LARGAS. Las escaleras son uno de mis entrenamientos favoritos y me encanta recomendarlo. Con ellas se pueden mejorar dos características principales: la frecuencia (si se suben los escalones de uno en uno) y la potencia (si se suben de dos en dos o incluso de tres en tres), para no hablar de la fuerza en sí que se consigue si se suben a la pata coja. Por lo tanto, mi manera de entrenar las escaleras es la siguiente. En primer lugar, busca unas escaleras largas (idealmente de 30 a 50 peldaños) y súbelos de uno en uno en el menor tiempo posible. Una vez arriba, baja tranquilamente caminando. Luego súbelas de dos en dos, también en el menor tiempo posible. Después, a pies juntos. Y por último, a la pata coja (este ejercicio puedes dividirlo en dos, la mitad con una pierna y la otra mitad con la otra). Si todavía te parece sencillo, puedes añadir también el ejercicio de subir de tres en tres, pero este dependerá mucho de tu propia capacidad y del tamaño de los escalones, así que no te lo recomiendo en un principio, pero te lo dejo como sugerencia si quieres trabajar un poco más.


  


14

  
 PLAN DE ENTRENAMIENTO

  PARA CORREDORES EXPERTOS


  


  


  


  


  


  


  Entiendo por corredor experto aquel que es capaz de correr varios kilómetros por debajo de los 4 minutos el 1.000 y, de hecho, este capítulo se divide en tres categorías en las que todas buscan el ritmo de 15 kilómetros por hora: el primero para el 10 kilómetros, el segundo para la media maratón y el tercero para la maratón.


  Sé que la maratón es un objetivo para muchos corredores y que muchas maratones tienen su mayor número de llegadas entre las 3 y las 4 horas, pero desde mi punto de vista es mejor preparar distancias más cortas si tu tiempo final se acercará más a las 3 h 30 min que a menos de 3 h.


  En este sentido, no quiero quitarte las ganas de correr una maratón, sino prepararte mejor para el día en que decidas correrla. ¿Acaso no son igual de interesantes las barreras de los 40 minutos en los 10 kilómetros o 1 h 24 min en la media maratón? Escoge el plan que más se adapte a tus características y disfruta corriendo; es todo lo que necesitas.


  


  


  10 kilómetros
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          SEMANA 1

        

        	
          30’ CC a 4’00”-4’30”

        

        	

        	
          Saltar a la cuerda: 5 x 100 saltos (R=2’) + 20’ CC a 4’15”-4’45”

        

        	

        	
          20’ CC a 4’30”-5’00” + 10 cuestas 45” (R=bajada)

        

        	
          20’ CC a 4’30”-5’00” + abdominales 60” + plancha 60” + lunge 60” + puente 60” (x 5)

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 2

        

        	
          30’ CC a 4’00”-4’30” + esprint 75 m (x 5)

        

        	

        	
          40’ CC a 4’30”-5’00” saltos escalón 30” (x 10)

        

        	

        	
          10’ CC a 4’30”-5’00” + fartlek: 10 x (1’ rápido + 1’ lento)

        

        	
          50’ CC a 4’45”-5’15”

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 3

        

        	
          30’ CC a 4’00”-4’30” + esprint 75 m (x 10)

        

        	

        	
          Saltar a la cuerda: 5 x 200 saltos (R=2’) + 20’ CC a 4’15”-4’45”

        

        	

        	
          20’ CC a 4’30”-5’00” + 10 cuestas 60” (R=bajada)

        

        	
          20’ CC a 4’30”-5’00” + abdominales 60” + plancha 60” + lunge 60” + puente 60” (x 5)

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 4

        

        	
          30’ CC a 4’00”-4’30”+ esprint 100 m (x 10)

        

        	

        	
          50’ CC a 4’30”-5’00” + saltos escalón 30” (x 10)

        

        	

        	
          10’ CC a 4’30”-5’00” + fartlek: 10 x (2’ rápido + 1’ lento)

        

        	
          60’ CC a 4’45”-5’15”

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 5

        

        	
          20’ CC a 4’30”-5’00” + escaleras largas (x 10)

        

        	

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 2 x (2000-1000) a 8’20”-3’55” (R=3’)

        

        	

        	
          10’ CC a 4’30”-5’00” + fartlek: 10 x (3’ rápido + 1’ lento)

        

        	
          60’ CC a 4’30”-5’00”

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 6

        

        	
          45’ CC a 4’15”-4’45” + pliometrías 5 x 10 (20 cm) + 5 x 5 (40 cm)

        

        	

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 5 x (400-300-200) a 1’35”, 1’10” y 45” (R=2’/4’)

        

        	

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + saltar a la cuerda 60” + puente 60” + one leg squat jump 60” + puntillas escalón 60” (x 5)

        

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 4k a 3’45”-4’00”

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 7

        

        	
          30’ CC a 4’30”-5’00” + escaleras largas (x 10)

        

        	

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 3000 a 12’45” + 2 x 1.500 a 6’00” + 3 x 750 a 2’55” (R=3’)

        

        	

        	
          10’ CC a 4’30”-5’00” + fartlek: 25 x (1’ rápido + 1’ lento)

        

        	
          60’ CC a 4’30”-5’00”

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 8

        

        	
          45’ CC a 4’00”-4’30” + pliometrías 5 x 10 (20 cm) + 5 x 5 (40 cm)

        

        	

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 5 x 800 a 3’10” + 5 x 400 a 1’30” + 5 x 200 a 42” (R=2’)

        

        	

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + saltar a la cuerda 60” + puente 60” + one leg squat jump 60” + puntillas escalón 60”(x 5)

        

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 6k a 3’55”-4’10”

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 9

        

        	
          40’ CC a 4’30”-5’00” + abdominales 60” + plancha 60” + salto escalón 60”

          (x 10)

        

        	

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 10 x 400 a 1’30” + 2000 a 7’55” (R=1’/5’)

        

        	

        	
          10’ CC a 4’30”-5’00” + fartlek: 20 x (2’ rápido + 1’ lento)

        

        	
          65’ CC a 4’30”-5’00”

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 10

        

        	
          40’ CC a 4’30”-5’00” + pliometrías 5 x 10 (20 cm) + 5 x 10 (40 cm)

        

        	

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 500-1000-1500-2000-1500-1000-500 a 1’50”, 3’55”, 6’00”, 8’10” (R=2’)

        

        	

        	
          20’ CC a 4’30”-5’00” + 5 cuestas 60” (R=bajada)

        

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 5k a 3’40”-3’55”

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 11

        

        	
          20’ CC a 4’30”-5’00” + pliometrías 5 x 10 (20 cm) + 5 x 5 (40 cm)

        

        	

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 4 x 1000 a 4’00” (R=3’)

        

        	

        	
          10’ CC a 4’30”-5’00” + fartlek: 15 x (1’ rápido + 1’ lento)

        

        	
          45’ CC a 4’30”-5’00”

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 12

        

        	
          35’ CC a 4’30”-5’00” + esprint 100 m (x 5)

        

        	

        	
          10’ CC a 4’30”-5’00” + 3 x 500 a 1’55” (R=3’)

        

        	

        	
          20’ CC a 4’30”-5’00”

        

        	

        	
          CARRERA 10K

        
      

    
  


  


  Cuanto más rápidos son los ritmos, más diferencia existe entre el margen superior y el inferior de un entrenamiento. Es decir, aunque propongo entre 4 minutos 30 segundos y 5 minutos 0 segundos para un rodaje, la diferencia entre un ritmo y el otro es muy grande y te recomiendo, por lo tanto, que lo adaptes en primer lugar a tu nivel previo y, en segundo lugar, a tu estado de forma.


  En las series, por el contrario, solo propongo un tiempo, pero sé que no todos los corredores que siguen este plan las terminarán en el ritmo propuesto. De nuevo, adapta los ritmos a tu nivel deportivo y a tu estado de forma actual, teniendo en cuenta que el plan está optimizado para romper la barrera de los 40 minutos en los 10 kilómetros. Si tú ya has roto esta barrera y esperas correr en 37 o 38 minutos, no hagas las series al ritmo que te propongo, sino un poco más rápido, o estarás entrenando por debajo de tus posibilidades. Si, en cambio, crees que tu tiempo en 10 kilómetros se acercará más a los 42 o 43 minutos, entonces añade algunos segundos a los ritmos de series y no te preocupes si no eres capaz de acabar el entrenamiento propuesto. Piensa que es mejor quedarse un poco corto que llegar al sobreentrenamiento.


  Y por último, como ya ha pasado en los capítulos anteriores, añado aquí alguna aclaración para que se entienda perfectamente el plan de entrenamiento (si hay alguna duda que no queda resuelta a continuación, repasa los capítulos anteriores y seguramente encontrarás respuesta).


  


  


  PUNTILLAS ESCALÓN. Este ejercicio es básico para entrenar la fuerza de los gemelos y el sóleo, además de fortalecer la construcción del tendón de Aquiles. Para ello, colócate de puntillas en un escalón (los talones quedarán por fuera cuando bajes los pies) y sujétate para no perder el equilibrio. De manera muy lenta, baja los talones hasta que notes el estiramiento del gemelo. En ese punto, y de nuevo muy lentamente, vuelve a la posición de puntillas. Y repite este ejercicio hasta completar el tiempo indicado.


  Puedes utilizar un metrónomo (en el teléfono móvil hay muchas aplicaciones con este fin) para comprobar si de verdad el movimiento es lento y uniforme, sin que te detengas en la posición de puntillas ni con los talones bajos. Intenta subir durante 3 segundos y bajar durante otros 3 (en un metrónomo esto significa una frecuencia de 20). Y si todavía quieres más intensidad, intenta el ejercicio con una sola pierna.


  


  [image: fig-06.eps]


  


  PLIOMETRÍAS. La pliometría es uno de los entrenamientos con mayor beneficio para los corredores, pero también puede acarrear lesiones si no se ejecuta bien. Por esta razón, no recomiendo las pliometrías entre los corredores menos experimentados, e incluso en los experimentados las utilizo de manera poco habitual y sin demasiado volumen.


  


  [image: fig-07.eps]


  


  La pliometría consiste en un salto encadenado con otro previo y donde el tiempo de contacto con el suelo es el menor posible. Se pueden hacer pliometrías continuadas (multisaltos) o aisladas (drop jump). Las primeras son mucho más intensas y lesivas, así que las dejaremos de lado por ahora y nos centraremos en los drop jump o salto con caída (20 y 40 cm según el programa).


  Desde una altura determinada, colócate al borde del escalón mirando hacia el frente y haz un pequeño salto para llegar al suelo. En el suelo, como si este quemara, intenta permanecer el menor tiempo posible y salta tan alto como puedas. La idea es que rebotes en él como lo haría una pelota de baloncesto. Después de cada salto, sube de nuevo al escalón y repite el mismo ejercicio.


  


  


  Media maratón
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          SEMANA 1

        

        	
          40’ CC a 4’00”-4’30”

        

        	
          20’ CC a 4’30”-5’00” + escaleras largas (x 5)

        

        	
          Saltar a la cuerda: 5 x 100 saltos (R=2’) + 30’ CC a 4’15”-4’45”

        

        	

        	
          20’ CC a 4’30”-5’00” + 10 cuestas 60” (R=bajada)

        

        	
          40’ CC a 4’30”-5’00” + abdominales 60” + plancha 60” + lunge 60” + puente 60” (x 5)

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 2

        

        	
          40’ CC a 4’00”-4’30” + esprint 100 m (x 5)

        

        	
          20’ CC a 4’30”-5’00” + escaleras largas (x 5)

        

        	
          50’ CC a 4’30”-5’00” saltos escalón 30” (x 10)

        

        	

        	
          10’ CC a 4’30”-5’00” + fartlek: 20 x (1’ rápido + 1’ lento)

        

        	
          50’ CC a 4’00”-4’15”

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 3

        

        	
          45’ CC a 4’00”-4’30” + esprint 100 m (x 10)

        

        	
          20’ CC a 4’30”-5’00” + abdominales 60” + plancha 60” + lunge 60” + puente 60” (x 10)

        

        	
          Saltar a la cuerda: 5 x 200 saltos (R=2’) + 30’ CC a 4’15”-4’45”

        

        	

        	
          20’ CC a 4’30”-5’00” + 15 cuestas 60” (R=bajada)

        

        	
          40’ CC a 4’30”-5’00” + abdominales 60” + plancha 60” + lunge 60” + puente 60” (x 10)

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 4

        

        	
          45’ CC a 4’00”-4’30” + esprint 100 m (x 15)

        

        	
          20’ CC a 4’30”-5’00” + abdominales 60” + plancha 60” + lunge 60” + puente 60” (x 10)

        

        	
          60’ CC a 4’30”-5’00” + saltos escalón 30” (x 10)

        

        	

        	
          10’ CC a 4’30”-5’00” + fartlek: 20 x (2’ rápido + 1’ lento)

        

        	
          60’ CC a 4’00”-4’15”

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 5

        

        	
          40’ CC a 4’30”-5’00” + escaleras largas (x 10)

        

        	
          30’ CC a 4’00”-4’30” + pliometrías 5 x 10 (20 cm) + 5 x 5 (40 cm)

        

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 3000 a 12’45” + 2000 a 8’20” + 1500 a 6’00” + 1000 a 3’55” + 500 a 1’50” (R=3’)

        

        	

        	
          45’ CC a 4’30”-5’00” + one leg squat jump 60” + puntillas escalón 60”

          (x 5)

        

        	
          10’ CC a 4’30”-5’00” + fartlek: 20 x (3’ rápido + 1’ lento)

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 6

        

        	
          45’ CC a 4’00”-4’30” + pliometrías 5 x 10 (20 cm) + 5 x 5 (40 cm)

        

        	
          60’ CC a 4’30”-5’00”

        

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 6 x (500-400-300) a 2’00”, 1’32” y 1’08” (R=1’/4’)

        

        	

        	
          20’ CC a 4’30”-5’00” + saltar a la cuerda 60” + puente 60” + one leg squat jump 60” + puntillas escalón 60”

          (x 5)

        

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 10k a 3’45”-4’00”

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 7

        

        	
          40’ CC a 4’30”-5’00” + escaleras largas (x 10)

        

        	
          30’ CC a 4’00”-4’30” + pliometrías 5 x 10 (20 cm) + 5 x 10 (40 cm)

        

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 2 x 4000 a 17’00” + 2 x 2.000 a 8’00” (R=4’)

        

        	

        	
          45’ CC a 4’30”-5’00” + one leg squat jump 60” + puntillas escalón 60”

          (x 5)

        

        	
          10’ CC a 4’30”-5’00” + fartlek: 30 x (1’ rápido + 1’ lento)

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 8

        

        	
          45’ CC a 4’00”-4’30” + pliometrías 5 x 10 (20 cm) + 5 x 10 (40 cm)

        

        	
          60’ CC a 4’30”-5’00”

        

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 5 x 1.000 a 4’00” + 5 x 600 a 2’20” + 5 x 300 a 1’05” (R=2’)

        

        	

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + saltar a la cuerda 60” + puente 60” + one leg squat jump 60” + puntillas escalón 60”

          (x 5)

        

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 15k a 3’55”-4’10”

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 9

        

        	
          50’ CC a 4’30”-5’00” + abdominales 60” + plancha 60” + salto escalón 60”

          (x 10)

        

        	
          30’ CC a 4’00”-4’30” + pliometrías 5 x 10 (20 cm) + 5 x 10 (40 cm)

        

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 2 x 5.000 a 20’50” + 2 x 1.000 a 3’50” (R=4’)

        

        	

        	
          10’ CC a 4’30”-5’00” + fartlek: 20 x (2’ rápido + 1’ lento)

        

        	
          75’ CC a 4’30”-5’00”

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 10

        

        	
          45’ CC a 4’00”-4’30” + pliometrías 5 x 10 (20 cm) + 5 x 10 (40 cm)

        

        	
          50’ CC a 4’30”-5’00” + esprint 100 m (x 10)

        

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 500-1.000-2.000-3.000-2.000-1.000-500 a 1’50”, 3’55”, 8’00”, 12’15” (R=2’)

        

        	

        	
          20’ CC a 4’30”-5’00” + 5 cuestas 60” (R=bajada)

        

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 6k a 3’40”-3’55”

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 11

        

        	
          40’ CC a 4’30”-5’00” + esprint 100 m (x 10)

        

        	
          30’ CC a 4’30”-5’00” + pliometrías 5 x 10 (20 cm)

        

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 4 x 1.500 a 6’00” (R=3’)

        

        	

        	
          10’ CC a 4’30”-5’00” + fartlek: 15 x (1’ rápido + 1’ lento)

        

        	
          45’ CC a 4’30”-5’00”

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 12

        

        	
          35’ CC a 4’30”-5’00” + esprint 100 m (x 5)

        

        	

        	
          10’ CC a 4’30”-5’00” + 3 x 1.000 a 3’55” (R=3’)

        

        	

        	
          20’ CC a 4’30”-5’00”

        

        	
          

        

        	
          MEDIA MARATÓN

        
      

    
  


  


  


  Maratón


  La maratón es un asunto mucho más complicado y, por lo tanto, su preparación requiere no solo que estés en buena forma, sino, además, que le dediques más tiempo. Para empezar, el programa consta de dieciséis semanas en lugar de las doce de los anteriores planes. Pero incluso así es necesario que no empieces de cero. Si este es tu caso, te recomiendo utilizar las semanas uno a ocho del plan de media maratón para ponerte a tono.


  Como norma general, me gusta dejar un día libre a la semana para que el cuerpo se relaje un poco y asimile el trabajo acumulado (además de darte tiempo a ti para que estés con la familia y cumplas con tus obligaciones laborales y personales). No tenemos que olvidar que preparar una maratón es un reto muy ambicioso y loable, pero no es la principal prioridad en nuestra vida. Así que dedícale el tiempo que se merece, pero no lo conviertas en una obsesión.
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          SEMANA 1

        

        	
          50’ CC a 4’00”-4’30”

        

        	
          30’ CC a 4’30”-5’00” + escaleras largas (x 5)

        

        	
          Saltar a la cuerda: 5 x 100 saltos (R=2’) + 40’ CC a 4’15”-4’45”

        

        	

        	
          20’ CC a 4’30”-5’00” + 15 cuestas 60” (R=bajada)

        

        	
          40’ CC a 4’30”-5’00” + abdominales 60” + plancha 60” + lunge 60” + puente 60” (x 5)

        

        	
          75’ CC a 4’30”-5’00”

        
      


      
        	
          SEMANA 2

        

        	
          50’ CC a 4’00”-4’30” + esprint 100 m (x 5)

        

        	
          20’ CC a 4’30”-5’00” + 15 cuestas 30” (R=bajada)

        

        	
          50’ CC a 4’30”-5’00” saltos escalón 60” (x 10)

        

        	

        	
          10’ CC a 4’30”-5’00” + fartlek: 20 x (1’ rápido + 1’ lento)

        

        	
          60’ CC a 4’00”-4’15”

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 3

        

        	
          50’ CC a 4’00”-4’30” + esprint 100 m (x 10)

        

        	
          30’ CC a 4’30”-5’00” + escaleras largas (x 10)

        

        	
          Saltar a la cuerda: 5 x 200 saltos (R=2’) + 40’ CC a 4’15”-4’45”

        

        	

        	
          20’ CC a 4’30”-5’00” + 20 cuestas 60” (R=bajada)

        

        	
          40’ CC a 4’30”-5’00” + abdominales 60” + plancha 60” + lunge 60” + puente 60” (x 10)

        

        	
          90’ CC a 4’30”-5’00”

        
      


      
        	
          SEMANA 4

        

        	
          50’ CC a 4’00”-4’30” + esprint 100 m (x 15)

        

        	
          40’ CC a 4’30”-5’00” + abdominales 60” + plancha 60” + lunge 60” + puente 60” (x 10)

        

        	
          60’ CC a 4’30”-5’00” + saltos escalón 60” (x 10)

        

        	

        	
          10’ CC a 4’30”-5’00” + fartlek: 20 x (2’ rápido + 1’ lento)

        

        	
          70’ CC a 4’00”-4’15”

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 5

        

        	
          40’ CC a 4’30”-5’00” + escaleras largas (x 10)

        

        	
          40’ CC a 4’00”-4’30” + pliometrías 5 x 10 (20 cm) + 5 x 10 (40 cm)

        

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 2 x .000 a 12’45” + 2 x 2000 a 8’20” + 2 x 1000 a 3’55” (R=3’)

        

        	

        	
          45’ CC a 4’30”- 5’00” + one leg squat jump 60” + puntillas escalón 60” (x 5)

        

        	
          10’ CC a 4’30”-5’00” + fartlek: 20 x (3’ rápido + 1’ lento)

        

        	
          100’ CC a 4’30”-5’00”

        
      


      
        	
          SEMANA 6

        

        	
          50’ CC a 4’00”-4’30” + pliometrías 5 x 10 (20 cm) + 5 x 10 (40 cm)

        

        	
          60’ CC a 4’30”-5’00” + esprint 100 m (x 10)

        

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 10 x 500 + 10 x 400 a 2’00”, 1’30” (R=1’/5’)

        

        	

        	
          20’ CC a 4’30”-5’00” + saltar a la cuerda 60” + puente 60” + one leg squat jump 60” + puntillas escalón 60”(x 5)

        

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 15k a 3’45”-4’00”

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 7

        

        	
          40’ CC a 4’30”-5’00” + escaleras largas (x 10)

        

        	
          40’ CC a 4’00”-4’30” + pliometrías 5 x 10 (20 cm) + 5 x 10 (40 cm)

        

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 3 x 4000 a 17’00” + 2 x 2000 a 8’00” (R=4’)

        

        	

        	
          45’ CC a 4’30”-5’00” + one leg squat jump 60” + puntillas escalón 60” (x 5)

        

        	
          10’ CC a 4’30”-5’00” + fartlek: 30 x (1’ rápido + 1’ lento)

        

        	
          110’ CC a 4’15”-4’45”

        
      


      
        	
          SEMANA 8

        

        	
          50’ CC a 4’00”-4’30” + pliometrías 5 x 10 (20 cm) + 5 x 10 (40 cm)

        

        	
          60’ CC a 4’30”-5’00” + esprint 100 m (x 10)

        

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 8 x 1000 a 4’00” + 5 x 500 a 1’50” + 5 x 300 a 1’05” (R=2’)

        

        	

        	
          20’ CC a 4’30”-5’00” + saltar a la cuerda 60” + puente 60” + one leg squat jump 60” + puntillas escalón 60” (x 5)

        

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 20 k a 3’55”-4’10” (o una media maratón)

        

        	
      


      
        	
          SEMANA 9

        

        	
          50’ CC a 4’30”-5’00” + abdominales 60” + plancha 60” + salto escalón 60” (x 10)

        

        	
          30’ CC a 4’00”-4’30” + pliometrías 5 x 10 (20 cm) + 5 x 10 (40 cm)

        

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 3 x 5000 a 20’50” + 5 x 1000 a 3’50” (R=4’)

        

        	

        	
          10’ CC a 4’30”-5’00” + fartlek: 20 x (2’ rápido + 1’ lento)

        

        	
          45’ CC a 4’30”-5’00”

        

        	
          10’ CC a 4’30”-5’00” + fartlek: 5 x (1k a 3’50”-1k a 4’30”)

        
      


      
        	
          SEMANA 10

        

        	
          45’ CC a 4’00”-4’30” + pliometrías 5 x 10 (2 0 cm) + 5 x 10 (40 cm)

        

        	
          50’ CC a 4’30”-5’00” + esprint 100 m (x 10)

        

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 1000-2000-3000-4000-3000-2000-1000 a 3’55”, 8’00”, 12’15”, 16’40” (R=2’)

        

        	

        	
          20’ CC a 4’30”-5’00” + 10 cuestas 60” (R=bajada)

        

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 10k a 3’45”-4’00”

        

        	
          120’ CC a 4’15”-4’45”

        
      


      
        	
          SEMANA 11

        

        	
          50’ CC a 4’30”-5’00” + esprint 100 m (x 10)

        

        	
          30’ CC a 4’30”-5’00” + pliometrías 5 x 10 (20 cm) + 5 x 10 (40 cm)

        

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 10 x 1500 a 6’00” (R=3’)

        

        	

        	
          10’ CC a 4’30”-5’00” + fartlek: 20 x (1’ rápido + 1’ lento)

        

        	
          45’ CC a 4’30”-5’00”

        

        	
          10’ CC a 4’30”-5’00” + fartlek: 5 x (2k a 3’50”-1k a 4’30”)

        
      


      
        	
          SEMANA 12

        

        	
          45’ CC a 4’00”-4’30” + pliometrías 5 x 10 (20 cm) + 5 x 10 (40 cm)

        

        	
          50’ CC a 4’30”-5’00” + esprint 100 m (x 10)

        

        	
          10’ CC a 4’30”-5’00” + 6 x 1000 a 3’55” (R=3’)

        

        	

        	
          30’ CC a 4’30”-5’00”

        

        	
          20’ CC a 4’30”-5’00”

        

        	
          TIRADA LARGA 32KM a 4’00”-4’15”

        
      


      
        	
          SEMANA 13

        

        	
          20’ CC a 4’30”-5’00” + 20 cuestas 30” (R=bajada)

        

        	
          30’ CC a 4’00”-4’30” + pliometrías 5 x 10 (20 cm) + 5 x 10 (40 cm)

        

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 3 x 6000 a 25’00” (R=4’)

        

        	

        	
          45’ CC a 4’30”-5’00” + one leg squat jump 60” + puntillas escalón 60” (x 5)

        

        	
          45’ CC a 4’30”-5’00”

        

        	
          10’ CC a 4’30”-5’00” + fartlek: 5 x (3k a 3’50”-1k a 4’30”)

        
      


      
        	
          SEMANA 14

        

        	
          45’ CC a 4’00”-4’30” + pliometrías 5 x 10 (20 cm) + 5 x 10 (40 cm)

        

        	
          50’ CC a 4’30”-5’00” + esprint 100 m (x 10)

        

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 2 x 5000-1000 a 20’00” y 3’40” (R=2’/5’)

        

        	

        	
          20’ CC a 4’30”-5’00” + 5 cuestas 45” (R=bajada)

        

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 6k a 3’40”-3’55”

        

        	
          90’ CC a 4’15”-4’45”

        
      


      
        	
          SEMANA 15

        

        	
          50’ CC a 4’30”-5’00” + esprint 100 m (x 10)

        

        	
          30’ CC a 4’30”-5’00” + pliometrías 5 x 10 (20 cm)

        

        	
          15’ CC a 4’30”-5’00” + 8 x 1200 a 4’45” (R=2’)

        

        	

        	
          10’ CC a 4’30”-5’00” + fartlek: 15 x (1’ rápido + 1’ lento)

        

        	
          30’ CC a 4’30”-5’00”

        

        	
          10’ CC a 4’30”-5’00” + fartlek: 8x (1k a 3’50”-1k a 4’30”)

        
      


      
        	
          SEMANA 16

        

        	
          45’ CC a 4’00”-4’30” + esprint 10 m

          (x 5)

        

        	

        	
          10’ CC a 4’30”-5’00” + 4 x 1000 a 3’55” (R=3’)

        

        	

        	
          30’ CC a 4’30”-5’00”

        

        	
          20’ CC a 4’30”-5’00”

        

        	
          MARATÓN
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 AMÁRICO PARA CORREDORES


  


  


  


  


  


  


  El amárico es una lengua semítica como también lo son el árabe y el hebreo. Y de la misma manera que estas dos, tiene una grafía particular que convierte su aprendizaje en algo muy costoso. Como es lógico, el objetivo de este libro no es que aprendas amárico, pero sí he pensado que unas nociones muy básicas sobre este idioma te pueden resultar interesantes y útiles.


  En primer lugar, el alfabeto amárico lo conforman 33 consontantes que se escriben cada una de ellas de 7 maneras diferentes en función de la vocal a la que acompañen. Es decir, se escribe de manera silábica. Aquí tienes un ejemplo para la consonante B:


  


  
    
      
        	
          [image: 193741.jpg]

        
      

    
  


  


  El hecho de que haya 7 vocales también dificulta un poco la pronunciación, pero eso no debe preocuparte, ya que son ligeros detalles, como ocurre con el catalán y sus vocales neutras. De hecho, si te pregunto qué famosa bebida se esconde detrás de este nombre amárico, seguro que ya eres capaz de empezar a leer un poco (recuerda que cada símbolo representa una sílaba y que, en este caso, la primera y la tercera son idénticas, mientras que la primera y la segunda tienen la misma consonante pero diferente vocal):


  


  
    
      
        	
          [image: 193749.jpg]

        
      

    
  


  


  Si no lo has descifrado, consulta la tabla de letras que encontrarás al final del capítulo para saber leer en amárico.


  Ahora bien, leer amárico es muy compicado y, sinceramente, no creo que merezca la pena empezar por este punto. En mi modesta opinión, lo ideal es que aprendas un poco de vocabulario básico y, con el tiempo y la práctica, serás capaz de pronunciarlo mejor y hacerte entender. Luego, más adelante, descubrirás cómo se escriben esas palabras que ya conoces y ya sabes pronunciar. Por esta razón, no escribo la palabra según el alfabeto amárico, sino con su pronunciación en letras latinas y su traducción al español.


  


  


  PALABRAS DE BIENVENIDA


  


  Buenos días → Indemn aderk


  Buenas tardes → Indemn walk (mediodía) / Indemn amesheh (atardecer)


  Buenas noches → Dehna ider


  Adiós → Dehna hun


  ¿Cómo estás? → Indiet neh?


  Bien → Dehna


  


  PALABRAS DE CORTESÍA


  


  Por favor → Ibakih


  Gracias → Amesegnalehu


  De nada → Minim aydelem


  Perdón → Iqrta


  


  


  NÚMEROS


  
    
      
        	
          0

        

        	
          1

        

        	
          2

        

        	
          3

        

        	
          4

        

        	
          5

        

        	
          6

        

        	
          7

        

        	
          8

        

        	
          9

        
      


      
        	
          Ziero

        

        	
          And

        

        	
          Hulet

        

        	
          Sost

        

        	
          Arat

        

        	
          Amst

        

        	
          Sidst

        

        	
          Sebat

        

        	
          Simnt

        

        	
          Zeteñ

        
      

    
  


  
    
      
        	
          10

        

        	
          11

        

        	
          12

        

        	
          13

        

        	
          14

        

        	
          15

        

        	
          16

        

        	
          17

        

        	
          18

        

        	
          19

        
      


      
        	
          Asr

        

        	
          Asra and

        

        	
          Asra hulet

        

        	
          Asra sost

        

        	
          Asra arat

        

        	
          Asra amst

        

        	
          Asra sidst

        

        	
          Asra sebat

        

        	
          Asra simnt

        

        	
          Arsa zeteñ

        
      

    
  


  
    
      
        	
          20

        

        	
          30

        

        	
          40

        

        	
          50

        

        	
          60

        

        	
          70

        

        	
          80

        

        	
          90

        

        	
          100

        

        	
          1000

        
      


      
        	
          Haya

        

        	
          Selasa

        

        	
          Arba

        

        	
          Amsa

        

        	
          Sidsa

        

        	
          Seba

        

        	
          Semaña

        

        	
          Zetena

        

        	
          Meto

        

        	
          And shi

        
      

    
  


  


  


  DÍAS DE LA SEMANA


  
    
      
        	
          Lunes

        

        	
          Martes

        

        	
          Miércoles

        

        	
          Jueves

        

        	
          Viernes

        

        	
          Sábado

        

        	
          Domingo

        
      


      
        	
          Seño

        

        	
          Makseño

        

        	
          Rebu

        

        	
          Hamus

        

        	
          Arb

        

        	
          Qidamie

        

        	
          Ihud

        
      

    
  


  


  


  MESES DEL AÑO


  


  Etiopía se rige por un calendario priopio en el que existen trece meses, doce de los cuales tienen treinta días. El mes restante, que está situado dentro de nuestro septiembre, tiene solo cinco (seis durante los años bisiestos). La fiesta de Año Nuevo se situa en el 10 u 11 de septiembre, dependiendo de los años. Y su día de Año Nuevo (Enkutatash) es el 11 o el 12 de septiembre.


  Curiosamente, los años tampoco coinciden entre el calendario etíope y el calendario gregoriano que utilizamos nosotros. Los etíopes van ocho años por detrás desde enero hasta septiembre y siete desde septiembre hasta nuestro fin de año. Así, mi fecha de nacimiento, que en el calendario gregoriano es el 8 de abril de 1984, para los etíopes es el 30 megabit 1976.


  


  
    
      
        	
          Enero

        

        	
          Febrero

        

        	
          Marzo

        

        	
          Abril

        

        	
          Mayo

        

        	
          Junio

        
      


      
        	
          Tyr

        

        	
          Yekatit

        

        	
          Megabit

        

        	
          Miyazya

        

        	
          Gnbot

        

        	
          Senie

        
      

    
  


  
    
      
        	
          Julio

        

        	
          Agosto

        

        	
          Septiembre

        

        	
          Octubre

        

        	
          Noviembre

        

        	
          Diciembre

        
      


      
        	
          Hamlie

        

        	
          Nehasie

        

        	
          Meskerem

        

        	
          Tyqmt

        

        	
          Hidar

        

        	
          Tahsas

        
      

    
  


  


  


  LAS HORAS


  


  La manera de decir la hora en Etiopía también tiene cierta difícultad y me atrevo a predecir que más de una vez te creará cierta confusión si pasas varios días en el país y te relacionas con sus habitantes.


  Gracias a su cercanía al ecuador, los días en Etiopía casi no varían en número de horas de sol entre los meses de enero y agosto, algo que sí hemos experimentado muchos de nosotros. De esta manera, todos los días del año amanece alrededor de las seis de la mañana y oscurece sobre las siete de la tarde. Por esta razón, su horario empieza a las seis de la mañana y, así, a las siete, es la una. A mediodía, las seis. Y a las seis de la tarde, las doce. ¿Complicado? Pues no son los únicos. Sus vecinos kenianos también utilizan esta manera de nombrar las horas.


  Desde medianoche hasta las seis de la mañana se utiliza la palabra kelielitu (madrugada), hasta mediodía ketyewatu (mañana), por la tarde keqenu (tarde) y a partir de las seis, cuando ya el día decae hacia la noche, kemshitu (noche). Así, siguiendo estas consignas, aquí tienes unos ejemplos de horas:


  


  Siete de la mañana → ketyewatu and sat


  Mediodía → keqenu sidst sat


  Tres de la tarde → keqenu zeteñ sat


  Nueve de la noche → kemshitu sost sat


  


  


  PARTES DEL CUERPO


  


  Es posible que durante tu viaje por Etiopía, si estás corriendo, notes ciertas molestias en algún lugar del cuerpo. Si es así, te interesará hacerte comprender bien en el caso de necesitar un masaje o algún tipo de tratamiento (aunque en la capital casi todo el personal sanitario es capaz de entender el inglés).


  


  Cabeza → ras


  Cuello → anget


  Pecho → deret


  Espalda → jerba


  Barriga → hod


  Rodilla → gulbet


  Pantorrilla → bat


  Pie → agr


  


  


  COMIDA


  


  Aunque ya hay un capítulo en el libro referente a la comida y ahí se utilizan los nombre etíopes para los platos tradicionales, aquí encontrarás las palabras habituales referentes a la comida que no hacen referencia a los platos tradicionales.


  


  Ensalada → salad


  Sopa → shorba


  Arroz → rus


  Pescado → assa


  Carne → siga


  Pollo → yedoro


  Cordero → yebeg


  Ternera → kitfo


  


  Fruta


  Naranja → birtukan


  Mango → mango


  Plátano → muz


  Piña → ananas


  Aguacate → abokado


  Papaya → papaya


  


  


  Bebida


  Agua → wha


  Leche → wotet


  Café → buna


  Café con leche → makiato


  Té → chai


  Cerveza → bira


  Vino → wein


  


  [image: fig-08.tif]
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 DIRECCIONES DE INTERÉS


  


  


  


  


  


  


  Restaurantes y lugares donde comer


  2000 Habesha


  Restaurante turístico por excelencia. Huye si te repele el cartón piedra, pero entra si quieres descubrir en una hora la comida y la danza tradicionales.


  Web: http://www.2000habesha.com/


  Dirección: bocacalle de Namibia Street, enfrente de Rommy Burger, Adís Abeba.


  Teléfono: +251 11 618 2283 +251 91 283 8383


  E-mail: mike_negasi@yahoo.com


  


  Abissínia


  Restaurante que permite degustar la comida etíope en el centro de Barcelona.


  Web: http://restauranteabisinia.blogspot.com


  Dirección: Carrer del Torrent de les Flors, 55, 08024 Barcelona, España.


  Teléfono: +34 932 13 07 85


  


  Antica


  Restaurante de calidad que mezcla las recetas italianas con la riqueza del teff.


  Web: http://www.anticaddis.com/


  Dirección: bocacalle de Cape Verd street, al lado de la embajada de Burkina Faso, Adís Abeba.


  Teléfono: +251 11 663 4841 +251 11 661 5815 +251 91 145 6356


  E-mail: reservation@anticaddis.com


  


  Club Juventus


  Centro deportivo y club social. Ofrece comidas y canchas deportivas.


  Web: https://web.facebook.com/Circolo-Sportivo-Juventus-Addis-Abeba-244210492311414/info/


  Dirección: Meskel Square, Adís Abeba.


  Teléfono: +251 11 551 6464


  E-mail: circolo.juventus@gmail.com


  


  Katenga


  Restaurante de comida tradicional en un local relajado y tranquilo de diseño exquisito.


  Web: http://www.kategnaaddis.com/


  Dirección: bocacalle de Cameroon Street, al lado de Medhanialem Church, Adís Abeba.


  Teléfono: +251 11 840 0561


  Web: http://web.facebook.com/La-Pâtrsserie-Addis- 369223169915261/


  


  La Pâtisserie


  Cafetería de diseño y punto de encuentro un poco chic en el lugar más bullicioso de la capital.


  Dirección: Meskel Square, Adís Abeba.


  Teléfono: +251 92 257 9257


  


  Merxy


  Restaurante y cafetería especializado en platos y dulces hechos a base de teff y, por lo tanto, libres de gluten completamente. También venden su harina para que lo prepares tú en casa.


  Web: http://merxybakingmix.com


  Dirección: en la calle de detrás de Medhanialem Church, Adís Abeba.


  Teléfono: +251 91 117 2426


  E-mail: merxygps@gmail.com


  


  


  Compañías de transporte


  Abyssinian Flight Service


  Web: http://www.abyssinianflights.com/


  Dirección: Bole Kifle Ketema, Kebele 01/03, Adís Abeba.


  Teléfono: +251 11 662 0622 +251 11 662 0623 +251 11 662 0624


  


  Ethiopian Airlines


  Web: https://www.ethiopianairlines.com/


  Dirección: Bole Road, DH GEDA building, Adís Abeba.


  Teléfono: +251 11 551 7000 +251 11 517 8320 +251 11 665 6666


  


  Selam Bus


  Web: www.selambus.com


  Dirección: Meskel Square, Finfine Building, Fifth Floor, Adís Abeba.


  Teléfono: +251 11 554 8800


  


  Sky Bus


  Web: http://skybusethiopia.com/site/


  Dirección: Taitu Hotel, Piassa, Adís Abeba.


  Teléfono: +251 11 467 3331 +251 11 416 6310 +251 11 466 8154


  


  


  Hoteles


  Bale Mountain Lodge


  Situado en el interior del Parque Nacional de las Montañas Bale, es un alojamiento óptimo para empezar un trekking por este entorno. Con solo 15 habitaciones, reservar con antelación es obligado.


  Web: www.balemountainlodge.com


  Dirección: en medio del bosque Harenna, en medio del parque nacional. Bale Mountains.


  Teléfono: +251 91 279 0802


  


  Derartu Tulu Hotel


  Sencillo pero cómodo tanto para pasar unos días en Asella como para pararse a comer de camino a Bekoji.


  Dirección: en el centro de la ciudad, cerca de la gasolinera OiLibya, Asella.


  Teléfono: +251 22 331 2828 +251 22 331 4966


  


  Haile Resort Hawassa


  Uno de los mejores hoteles de Etiopía, con mimo para los pequeños detalles para que la estancia sea todo un placer. Bien situado y bien organizado. Merece la pena, aunque solo sea para tomar un café en su lobby, si no tienes opción de quedarte a dormir.


  Web: http://haileresorts.com/


  Dirección: a orillas del lago, cerca de SOS Children’s Village, Hawassa.


  Teléfono: +251 46 220 8444


  E-mail: mkt@haileresorts.com o reservation@haileresorts.com


  


  Haile Resort Shashemene


  Situado en la población rastafari de Etiopía, sigue la misma dinámica y estándares que los demás hoteles de la cadena Haile Resort: calidad, comodidad y buen gusto.


  Web: http://haileresorts.com/index.php/shasemenne


  Dirección: en el centro de la ciudad, Shashemene.


  Teléfono: +251 46 220 8444.


  E-mail: mkt@haileresorts.com o reservation@haileresorts.com


  


  Haile Resort Ziway


  Con similares estándares que el hotel de Hawassa, este es más pequeño pero igual de agradable y un poco más moderno.


  Web: http://haileresorts.com/index.php/ziway-hotel


  Dirección: a orillas del lago (encontrarás indicaciones), Ziway.


  Teléfono: +251 46 220 8444


  E-mail: mkt@haileresorts.com o reservation@haileresorts.com


  


  Hilton Hotel


  Hotel de la famosa cadena Hilton, que reúne las características propias de su nombre: calidad, buena localización y precio alto. Lugar de encuentro para los Hash House Harriers de Adís Abeba.


  Web: http://www3.hilton.com/en/hotels/ethiopia/hilton-addis-ababa-ADDHITW/index.html


  Dirección: Menelik II Avenue (al lado de la Comisión Económica de las Naciones Unidas), Adís Abeba.


  Teléfono: +251 11 517 0000


  E-mail: reservations.addisababa@hilton.com


  


  Kenenisa Hotel


  Muy bien situado en el centro financiero de la ciudad y a 5 minutos del aeropuerto, con habitaciones cómodas y amplias, pero sin un servicio de comidas acorde al nivel del hotel. Tiene gimnasio básico pero suficiente, además de sauna y baño turco.


  Web: http://kenenisahotel.com/


  Dirección: Camerun Street (Bole), delante de la Medhanialem Church, Adís Abeba.


  Teléfono: +251 93 798 1111


  E-mail: stay@kenenisahotel.com


  


  Kenenisa Resort


  Hotel sencillo, con pocos visitantes, pero cómodo e ideal para centrarse en el entrenamiento en altitud, con gimnasio y acceso gratuito a la pista de tartán de 400 metros.


  Web: http://kenenisahotel.com/sportsresort/


  Dirección: carretera de Adís Abeba a Sululta, 300 metros después de la iglesia de Saint George, Sululta.


  Teléfono: +251 93 798 1111


  E-mail: stay@kenenisahotel.com


  


  Limalimo Lodge


  Uno de los hoteles más bonitos de Etiopía y del mundo, en un entorno único. Además, está preparado para recibir a corredores, así que no hay excusa para dejarlo pasar.


  Web: http://www.limalimolodge.com/


  Dirección: 10 minutos de coche después de Debark, Gondar, Simien Mountains.


  Teléfono: +251 93 168 8062 +251 91 877 6499


  E-mail: info@limalimolodge.com


  


  Sabana Resort


  Alojamiento de lujo a orillas del lago Langano, que tiene como huéspedes de honor a una buena colección de tortugas gigantes.


  Web: http://www.sabanalangano.com/


  Dirección: a orillas del lago Langano.


  Teléfono: +251 46 119 1181 +251 46 119 1466


  E-mail: info@sabanalangano.com


  


  Sarem Hotel


  El único hotel de cierta categoría en la zona de Adisu Gebeya. Ideal para estancias cortas que requieran estar en la ciudad, pero con fácil acceso a Sululta.


  Web: http://www.saremhotel.com/


  Dirección: Belay Zeleke Street (entre Piassa y Adisu Gebeya), Adís Abeba.


  Teléfono: +251 11 126 2088 +251 11 126 2099


  E-mail: reservation@saremhotel.com


  


  Simbo Resort


  El hotel que funciona como sede de las pruebas Ethiotrail y Ethio-triatlón a orillas del lago Langano. Sencillo pero agradable y con opción de acampada.


  Web: http://simbobeachlangano.com


  Dirección: a orillas del lago Langano.


  Teléfono: +251 46 899 0595 +251 11 558 0046 +251 93 599 9097


  E-mail: infor@simbobeachlangano.com


  


  Simen Park Hotel


  El hotel más conveniente para dormir y preparar la visita a las montañas Simien si no se ha hecho con antelación. Funcional y práctico.


  Web: http://simenparkhotel.com/


  Dirección: Debark, Gondar, Simien Mountains.


  Teléfono: +251 92 895 5858 +251 92 895 5859 +251 91 878 8136


  E-mail: senhabtamu@gmail.com o zlife96@yahoo.com


  


  Simien Lodge


  El hotel más alto de África, situado a 3.260 metros sobre el nivel del mar. Un lugar para admirar y gozar de todo lo que te rodea.


  Web: http://www.simiens.com/


  Dirección: 21 kilómetros después de Debark, Gondar, Simien Mountains.


  Teléfono: +251 58 231 0741 +251 11 552 4758


  E-mail: lodge@simiens.com


  


  Taitu Hotel


  El primer hotel que existió en Adís Abeba y que recibe el nombre de la que fue su dueña: Taitu Betul, emperatriz de Etiopía y esposa de Menelik II, mandó construir en 1898 (del calendario etíope) este alojamiento para poder acomodar a sus visitantes.


  Web: http://taituhotel.com/


  Dirección: Piassa, Adís Abeba.


  


  Wabe Hotel


  Hotel sencillo pero confortable para pasar unas noches entrenando en Bekoji o, simplemente, visitando la ciudad.


  Dirección: En la entrada del pueblo (lado derecho de la carretera). Bekoji.


  


  Yaya Village


  Resort de lujo para entrenar en altitud o para desconectar de la vida ajetreada de la capital. Tiene gimnasio y campo suficiente para correr dentro del complejo y está proyectada la construcción de una piscina.


  Web: http://yayavillage.com/


  Dirección: carretera de Adís Abeba a Sululta, 500 metros antes de llegar al Kenenisa Resort, Sululta.


  Teléfono: +251 11 896 1346 +251 91 260 8808 +251 93 007 7883


  E-mail: info@yayavillage.com


  


  Yoli Hotel


  Hotel sencillo y muy bien conseguido, con gimnasio, club y cómodas habitaciones.


  WEB: http://yolyhotel.com/


  Dirección: Mickey Leland Street, Bole, Adís Abeba.


  Teléfono: + 251 11 663 2828


  


  


  Gimnasios


  Alem Fitness Center (Bole)


  Dirección: Alem building, Bole Road (Friendship), Bole, Adís Abeba.


  Teléfono: +251 91 138 9626 +251 11 663 2997 +251 11 663 6717


  E-mail: hailealem@ethionet.et


  


  Alem Fitness Center (Maganagna)


  Dirección: Marathon building (Toyota), Maganagna, Adís Abeba.


  


  Bole Rock


  Web: http://www.bolerockaddis.com/index.php/facilities/


  Dirección: detrás del Edna Mall, Bole, Adís Abeba.


  Teléfono: +251 11 618 8623 +251 11 618 8171 +251 11 618 8172


  E-mail: bolerockaddis@gmail.com


  


  Maxview


  Web: http://www.maxviewfitness.com/findaclub.php


  Dirección: Bole Subcity, Kebele 11, casa número 1440 (detrás del hospital coreano), Bole, Adís Abeba.


  Teléfono: + 251 11 629 9952


  


  Vigor Fitness


  Web: http://www.laphto.com/vigor_fitness.htm


  Dirección: Laptho Mall, al lado de Bisrate Gebriel Church, Old Airport, Adís Abeba.


  Teléfono: +251 11 372 8777 +251 11 372 8778


  E-mail: info@laphto.com


  


  


  Grupos de Entrenamiento


  Addis Ababa Hash House Harriers


  Un club de bebedores con un problema con el running (a drinking club with a running problem).


  Web: http://www.hashaddis.org/


  Lugar de encuentro: aparcamiento del Hotel Hilton, Adís Abeba.


  Día y hora: sábados a las dos de la tarde.


  Cuota: 60 birr la primera vez; 20 birr desde que se es miembro.


  E-mail: contactaddishash@gmail.com


  


  The Wednesday Project


  Grupo de entrenamiento gratuito.


  Web: https://web.facebook.com/pages/Wednesday-Project-Addis-Ababa/376157902551164?fref=ts&_rdr


  Lugar de encuentro: al pie de las gradas de Mesquel Square, Adís Abeba.


  Día y hora: miércoles a las 6.30 de la mañana.


  Cuota: gratis.


  Instagram: #thewednesdayproject





      Notas

      

      1   «Andean, Tibetan and Ethiopian Patterns of Adaptation to High-Altitude Hypoxia», publicado en 2006 en Integrative and Comparative Biology, 46 (1), pp. 18-24.

    


    







      2   Las carreras que se disputan sobre asfalto o campo a través no llevan centésimas y se consignan con el modelo: X h X min X s (2 h 24 min 15 s).

      Las de tartán (1.500, 5.000. 10.000), en las que sí se miden las centésimas, se consignan según el modelo de la IAAF: minutos/segundos/centésimas (02.15.24).

    


    







      3   Ander Izaguirre, «Veía boinas por todas partes», A topa tolondro: viajes, escapadas y barzoneos, 16 de mayo de 2009, http://www.feutedigital.es/blogs/audeniza

    


    







      4   Es una carrera no confirmada.
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