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Jornet, 31 anos, fotogra-
fiado recientemente a su
paso por Madrid, adonde
llegé tras haber ganado
por novena vez la carrera
de Zegama (Guipuzcoa).




ENTREVISTA

“CORRER ES BUSCAR
EL ANIMAL QUE
LLEVAMOS DENTRO*

Un fisico de otro planeta le permite “vo-

lar” por la montana o subir al Everest sin
oxigeno ni cuerdas. KILIAN JORNET

es el supermadn espanol de los desafios

imposibles. No mire sus videos en Insta-

gram, sufrird vértigo. Por JUAN CARLOS RODRIGUEZ

Fotografias de ALVARO FELGUEROSO

ay superhombres tan humildes
que podrian pasar por un ané-
nimo repartidor de pizzas. Ves-
tido con una sencilla camise-
ta de color azul, pantalén corto
y zapatillas de montana, el atle-
ta catalan Kilian Jornet (Saba-
dell, 27 de octubre de 1987) no
llama la atencion por su fisico. Dejando aparte sus pro-
minentes gemelos y las abultadas venas que sobre-
salen bajo su piel curtida, parece un tipo normal
tirando a canijo. Mide 171 cm, pesa 58 kilos y tiene
un indice de grasa del 8%. Tampoco destaca por
tener unos musculos de acero. Pero su resistencia es
sobrehumana. Corredor de montana, esquiador de
montana, alpinista y esquiador extremo, es un de-
portista todoterreno cuyas gestas son el resultado de
una busqueda obsesiva de sus propios limites.

A'sus 31 anos, el mejor atleta de ultrafondo del
mundo ha sido seis veces ganador de la Skyrunner
World Series (campeonato mundial de carrera alpi-
na), tres de la Ultra Trail del Mont Blanc y en diver-
sas ocasiones del campeonato del mundo de esqui
de montana. Aunque quizd su proeza mas medidtica
fue el doble ascenso al Everest en una semana, en 2017.
El primero en 26 horasy el segundo en 17. Sin oxi-
geno artificial, sin cuerdas fijas ni apoyo de sherpas. Fue
el punto culminante de Summits Of My Life (las cum-
bres de mi vida), reto personal donde se propuso su-
biry descender en el menor tiempo jamas realizado las
montanas mas emblematicas de la Tierra. National Geo-
graphicle nombré en 2018 Aventurero del Ano.

Enla cima del mundo (8.884 m.) “disfrutas del en-
tornoy de tu propia pequenez”, dice Kilian Jornet, que

de nino sonaba con ser contador de lagos: correr por
la montana, y, al encontrar uno, tirar una piedra con
una cuerda para calcular su profundidad. Creci6 ro-
deado de naturaleza en el Pirineo leridano, a 2.000 me-
tros de altura sobre el nivel del mar. Su padre, Eduard
Jornet, guia de montana, era guarda del refugio del
Cap de Rec. Su madre, Nuria Burgada, trabajaba en
una escuela rural donde su hijo aprendié las pri-
meras letras. “Cuando Kilian comenz6 a andar, ya
andaba mucho. Era nuestro primer hijo [luego llego
Naila] y no fuimos conscientes hasta mucho tiempo
después”, recuerda Nuria, que sigue siendo maestra
en Montella, provincia de Lérida.

Con 18 meses, el pequeno Kilian aguant6 una
caminata de ocho horas porla zona de Baga, en el Alto
Llobregat. Con 3 anos ascendié al Tuc de Molieres,
amads de 3.000 metros. A los 5 pis6 el Aneto. Lejos
de acabar desfallecido, “en lugar de descansar; se puso
amontar en bici”. A'los 10 recorri6 los Pirineos de
punta a punta (800 km. entre el Cantdbrico y los Pi-
rineos), un trayecto que anos después cubriria en
ocho dias. A los 20 bati6 el récord de la carrera mas
prestigiosa del mundo, el Ultra Trail de Mont Blanc.
Asi empez6 a forjarse la leyenda.

Nos recibe en la tienda deportiva Salomon de la ca-
lle Fuencarral de Madrid, que ha venido a inaugurar
como embajador de lamarca. El dia anterior habia ga-
nado en Guipuzcoa la mitica carrera Zegama-Aizkorri
por novena vez (42 kmy 2.736 metros de desnivel
positivo, con un tiempo de 3h. 52min. y 47seg.), pero
por su expresion relajada y su forma pausada de hablar

AL LIMITE. El atleta cataldn, durante un entrenamiento
en Noruega. Entre sus méritos estd haber ganado seis veces
las Skyrunner World Series, el mundial de carrera alpina.

parece llegado de un balneario. A pesar de ser un fe-
némeno global, con 2,5 millones de seguidores en Ins-
tagram ( @kilianjornet)y cuatro best-sellers publicados, se
considera un poco “antisocial”y en cuanto puede huye
de la ciudad. Padre primerizo, en las montanas de No-
ruega le esperan su mujer Emelie Forsberg (atleta sue-
ca que fue campeona mundial de Skyrunner World Se-
ries en 2004) y su pequena hija Maj, nacida en marzo.

PREGUNTA. éCambiar panales es un deporte de riesgo?
RESPUESTA. Como mucho te ensucias [risas], pero si,
algo hemos practicado. Lo que te aporta ser padre
es brutal, dar sin esperar nada a cambio. Llevo cua-
tro dias fuerayya estoy deseando volver a casaa verla. ..
P Para una persona capaz de escalar el Everest en una se-
mana, équé tipo de reto supone la paternidad?

R. Para el Everest entrené muchisimo, como nunca an-
tes lo habia hecho. Para ser padre creo que no hay
entrenamiento que valga; se trata de ir resolviendo los
problemas que vayan surgiendo, que de momento
no son muchos. .. Nuestra prioridad es que nuestra hija
crezca feliz, con los valores de la naturaleza.

P Este afio no correrd la Ultra Maratén de Mont Blanc. éHa
renunciado a la prueba por sus obligaciones familiares?
R.No tiene que ver. Yo no voy a correr el Mont Blanc,
pero seguramente Emelie si participara en algunas
carreras. La razén principal es que llevaba 15 anos
compitiendo mucho, unas 50 carreras por tempo-
rada. Incluso lesionado, el ano pasado hice 20. Este
ano me he fijado un calendario mads corto: tras la
carrera de Zegama me quedan Sierre Zinal en Sui-
za'y el maraton de Pikes Peak, en EEUU, las dos en
agosto. Se trata de ver como respondo ante un entre-
namiento muy especifico.

P. Es la novena vez que gana la mitica Zegama. éDe
dénde saca la motivacién para seguir compitiendo?

R. La primera vez que gané Zegama, en 2007, 1a explo-
sioén de adrenalina fue brutal. Era mds joven y le daba
mucha importancia al resultado. Con el tiempo, esa
emocion no es la misma, no sientes esa explosion de
alegriay el resultado no aporta nada. Ahora la moti-
vacion parair a Zegama es encontrarme como en casa
rodeado de un ambiente increible. Ademas, com-
petir sirve para chequear tu estado de forma. Si ha-
ces una buena carrera es que el entreno ha ido bien.
P. El 22 de mayo, mas de 200 personas coronaron el
Everest, un atasco histérico en el pico mas alto del pla-
neta. En solo una semana murieron alli 10 personas.
éQué reflexion hace sobre este suceso?

R. Primero, habria que matizar qué significa subir
hasta la cima y estar en la cima. Para mi subir a la
cima significa ascender desde el pie de la monta-
na hasta el punto mas alto con tus propios me-
dios. Porque luego hay otras opciones: que un he-
licéptero te deje directamente en la cima; que te
deje a 200 metros; que subas con cuerdas fijas. .. Eso
también es estar en la cima. Pero, bueno, tampo-
co las montanas son propiedad de los que hacemos
estilo alpino. Afortunadamente, siguen siendo un
espacio de libertad donde pueden convivir un
yuppiey un pirata. Por otra parte la imagen del Eve-
rest colapsado choca mucho, pero no es nueva. Des-
de que empezaron las expediciones comerciales en
los 90, cada ano ha habido grandes atascos y tra-
gedias. Las expediciones comerciales se organi-
zan en una temporada concreta y este ano ha ha-
bido unas ventanas de buen tiempo muy cortas, €so
hace que todo el mundo intente subir el mismo dia.
Y hay gente que quizas no tiene la preparacion
necesaria. A mas de 8.000 metros el oxigeno se aca-
bay el edema pulmonar no tarda en producirse,
por lo que algunas personas mueren. En cualquier
caso, hay mas de 300 dias al ano que puedes es-
tar practicamente solo ahi arriba. }




“Cada latido de su corazén
equivale a tres de una persona
JORNET normal”, explica Daniel
VISTO POR Brotons, el especialista en
SUDOCTOR  edicina deportiva que realiza
las pruebas de esfuerzo a Kilian
Jornet en el Hospital de Cerdanya
(Puigcerdd, Girona). ¢Alguna pega? “Hay que
‘obligarle’ a descansar”. - GEMA GARCIA MARCOS

AUTOCONO-
CIMIENTO
“Kilian sabe
cémo funciona su
cuerpo mejor que
nadie. Come
cuando tiene que

hacerlo, no
cuando toca”.

NUTRICION
“Lleva una
alimentacién
muy energéti-
ca, basada en
hidratos de
carbono de
absorcién
rapida”.

SUPLEMENTACION
“Deberia aumen-
tar la ingesta de
proteinas para

mejorar su /_\
recuperacion

muscular, pero le
cuesta mucho
comer carne roja”.

PORCENTAJE
DE GRASA

“Apenas tiene

un 8%. Su gasto
calérico es
mucho mds
elevado de lo
normal debido a
su estilo de vida”.

VELOCIDAD
Llega a
alcanzar picos
de 12 km por
hora con una
inclinacion de

un 24%.
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ESTATURA/PESO
“Mide 171 cm
y pesa unos

58 kg”.
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“En invierno, esqui de
Ast montana. Suelo hacer
EN’\'RENO entre 20 y 30 horas por
semana, con volumen
(unas 3-4 horas por la mananay 1-2
por la tarde), haciendo mucha
recuperacion e intensidad. De mayo a
octubre, “trail running”: entre 20y 35
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NATURALEZA
“La montana es
su hdbitat. Le
cuesta mucho -
aguantar

mds de un dia
seguido en

la ciudad”.

horas por semana de volumen o
volumen alto. Hago un par de salidas
al dia de entre 2 y 7 horas, dependien-
do del dia. En verano paso el 80% del
tiempo corriendo y el 20% en bicicleta
de carretera. En total, hago unos
300.000 metros de desnivel al afio en
esqui de montarna, con unas 500

e

MENTE
“Tiene una
cabeza
privilegiada.
Su tolerancia
al esfuerzo y
la fatiga es el
factor
diferencial”.

FRECUENCIA
CARDIACA
“La minima
estden 34y
la méxima
supera los
200. Tiene un
recorrido
brutal”.

CORAZON
“Musculoso y
muy adaptado al
deporte, un latido
le basta para
enviar el oxigeno
que el resto de
personas lograria
con tres”.

CAPACIDAD
PULMONAR
“Tiene una
capacidad
mdxima de
5,3 litros”.

ENTRENAMIENTO
“Corre, hace escala
en roca y hielo... No
hace un solo deporte,
hace muchos. Su
cuerpo estd perfecta-
mente adaptado a la
prdctica deportiva”.

DESCANSO

"Es su asignatura

pendiente. Para

él, descansar es

caminar durante =
12 horas por la

montana”.

horas en total. En verano, corriendo
suelen ser unos 250.000 metros de
desnivel, dedicdndole unas 500 horas.
Entreno 7 dias a la semana, normal-
mente una sesién larga por la
mafana y una mds corta por la tarde.
Si no, puedo hacer una sola salida
mds larga”. - KILIAN JORNET
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ENTREVISTA Kilian Jornet

»P. éQué se siente en la cima del mundo?

R. Disfrutas del entornoy de tu propia pequenez. Cuan-
do estds solo en una montana como esta te das cuen-
ta de lo pequeno que eres. Y aunque vas buscando la
emocion, hay que tratar de eliminar la euforiay el mie-
do, porque te llevan a tomar decisiones incorrectas.
P No sé si es creyente... ¢Ahi arriba ha visto a Dios?

R. No soy creyente, y ahi arriba intento ser lo mas
racional posible. Solo pienso en si una determinada
decisién me va a llevar a vivir o a morir.

P éRecuerda la primera vez que se reté a si mismo?

R. Me cuesta recordar un momento concreto, por-
que lamontana era un terreno de juego a todas horas.
Mis padres nos dejaban explorar la naturaleza y tomar
nuestras propias decisiones, aunque luego fui yo quien
tomé la de dedicarme plenamente a entrenar. Mi
hermana se crié como yo y hoy es feliz en la monta-
na, pero no le interesa la competicion.

P.éNacié con unas cualidades fisicas innatas o es un pro-
ducto de su entorno? éUn “kilian jornet” nace o se hace?
R. Las dos cosas, se nace y se hace. Pero lavelocidad de-
pende mas de la genética que la resistencia. Los cam-
peones de velocidad son genética pura; un sprinter
como Usain Bolt tiene unas cualidades musculares
innatas. La resistencia puede aumentarse mas a base
de entrenamiento. Yo tengo un fisico para la resis-
tencia y llevo haciendo actividades de montana des-
de los 3 anos, asi que el cuerpo se acostumbra.

P éQué queda del nifno que queria ser contador de lagos?
R. Al final creo que he acabado siéndolo, porque
estoy en contacto permanente con la naturaleza.

P. éTambién sigue tocando el chelo?

R. Lo toqué mucho, pero lo abandoné alos 17 anos.
Coincidi6é con un momento en que empecé a com-
petirmasy tuve que escoger. En lavidala libertad es es-
coger. Para ser libres tenemos que abrir puertas, pero
a veces para abrir unas tienes que cerrar otras.

P. De crio hizo una lista con las carreras que queria ganar
y las montanas que sonaba escalar. éLe falta alguna?

R. Completé las dos listas. Las carreras las cumpli en
2011, cuando me di cuenta de que tenia que buscar
nuevos objetivos. Alli nacié Summits Of My Life, el pro-
yecto que completamos en 2017 con el Everest. Creo
que ha sido un gran proceso de aprendizaje. Sin em-
bargo, la lista es infinita: cuando llegué a la cima del
Everesty vi todas las montanas que lo rodeaban, supe
que aqui es donde quiero estar toda la vida.

P.Su YO:2 max, volumen de oxigeno que asimilamos al res-
pirar, es de 92 [Miguel Indurain, por ejemplo, tenia
88]. éEste es su mayor superpoder?

R. Si, lo tengo muy alto, pero no es el Gnico ingredien-
te que define a un atleta. También necesitas re-
sistencia fisica y mental.

P. Un estudio cientifico de 1985 concluyé que lo que dis-
tinguia a Reinhold Messner (primer alpinsta en escalar el
Everest sin oxigeno y en hacer los 14 ochomiles en solita-
rio) era su mayor capacidad de difusién pulmonar del oxi-
geno y una necesidad obsesiva por ser el mejor. éCom-
parte la obsesion del italiano?

R. Si, cualquier deportista de élite es obsesivo. Al fi-
nal, el ego bien utilizado es importante para sacar lo
mejor de uno mismo. Creo que cualquier actividad de
alto rendimiento necesita un punto de obsesion.

P. Pero usted no parece especialmente egocéntrico, mas
bien todo lo contrario...

R. A ver, soy egocéntrico porque mi actividad implica
muchas horas para mejorar mi cuerpo que me dan una
satisfacciéon personal. Pero tampoco hay que dar de-
masiada importancia a lo que hacemos. Yo corro por
la montana, que es poner un pie detras del otro, y lo
hago un poco mas rapido que otras personas.

CONSEJOS PARA NOVATOS

Apasionado de la naturaleza, animador en carreras

de “trail running” y director de la @RevistaTrailRun,
José Antonio de Pablo, mds conocido en este
mundillo como “Depa” (@deparunner), da las pautas
para iniciarse en las carreras de montana sin prisas,
ni presiones y, sobre todo, disfrutando a tope

cada instante. Por G.G.M.

ENTRENAMIENTO. “Lo mds importante es ir

adaptandonos gradualmente a las nuevas

condiciones del terreno sobre el que vamos

a correr. Sin prisas, sin agobios y, si es

posible, asesordndonos de la mano de un
profesional que nos disefe un plan a medida. Es muy
importante entrenar cuestas y pendientes”.

MATERIAL. “Sin una buena equipacion no

se debe ir a la montana. El calzado es

fundamental. Si unas ‘zapas’ pueden durar

un ano, en la montana se necesitardn

varios pares que se adapten a los recorri-
dos y a las condiciones. Se puede pasar de calor extremo a
frio o lluvia. Por eso, hay que ir siempre bien equipado”.

SALUD. “Cualquier deportista deberia

hacerse anualmente una prueba de

esfuerzo y, obviamente, en las carreras de

montana con mayor motivo, ya que nuestro

organismo estard expuesto a condiciones
duras y a lo largo de mucho tiempo. Necesitamos escuchar
a nuestro cuerpo y no hacernos dafno. Hay que disfrutar”.

HIDRATACION/NUTRICION. “No hay que
empenarse en alimentarse como un atleta
de élite si no se es ni hacer experimentos en
carrera. Opte por geles que ya haya
probado y sepa que le van a sentar bien.
Témese su tiempo en los avituallamientos para hidratarse y
comer bien: chocolate, frutos secos, platano, naranja, etc.”.

PSICOLOGIA. “Las pruebas de montaia
suelen ser de larga duracion. La cabeza es
fundamental. éMi recomendacion?
Disfrutar del paisaje, recrearse en las
sensaciones vy, si el recorrido es muy largo,
dividirlo mentalmente en etapas mdas asumibles, e ir
pasando una tras otra hasta la meta. Divide y vencerds”.

P. Usted no se daré importancia, pero hay mucha gen-
te que le idolatra.

R. A mi me cuesta mucho que ahora me estén ha-
ciendo una entrevista... No soy un educador ni un
cientifico. Nuestra funcién como deportistas deberia
ser transmitir una serie de valores y animar a otras per-
sonas a probar sus limites. Yo me considero muy hedo-
nista, busco la felicidad a través del deporte como otros
lo hacen a través de la musica, pero creo que hay de-
masiada parafernalia alrededor.

P. éQuiénes son sus idolos?

R.No soy fan de nadie, pero tengo muchos referentes:
Paul Preus, Reinhold Messner, Walter Bonatti... Y
entre los mas jévenes, gente como Alex Honnold.

P. Explorar sus limites le ha llevado a competir en di-

Ill

ferentes disciplinas de montana: “trail”, esqui, alpinis-
mo, escalada... éCon cudl se siente mas identificado?

R. La polivalencia es lo que me identifica. Me llena mas
el ser capaz de correr largas y cortas distancias, asi como

esquiar o hacer escalada, porque eso quiere decir

que estoy explorando quién soy a nivel fisico o mental.
Las disciplinas que mas me han llevado al limite son el
esqui de montanay la larga distancia.

P éNunca se ha planteado correr en asfalto?

R. Lo he pensado, pero necesitaria al menos seis meses
para prepararlo bien y obtener buenos resultados. Y
no quiero pasar seis meses alejado de la montana.

P. Cada ano supera las 1.000 horas de entrenamiento
(cuatro al dia), 15.000 km. a la carrera y 550 km. de des-
nivel positivo (cuesta arriba). éSin este fondo fisico no po-
dria afrontar los retos que se propone?

R. Seguro que no. La gente debe entender que yo lle-
vo 30 anos entrenando para llegar a donde estoy. No
se puede hacer en un dia ni en dos. Es como si qui-
siera de repente ganar Roland Garros. jEs imposible
sin todos los anos de practica y perfeccionamiento!

P éQué hace para no aburrirse durante una prueba de lar-
ga distancia?

R. {Es al contrario, normalmente corro para no abu-
rrirme! Lo que si hago para animarme durante una
carrera tediosa es pensar que me persiguen los in-
dios, por ejemplo [risas]. Y la musica de Led Zeppe-
lin me ayuda a subir mas alto.

P. A veces le han criticado por su estilo minimalista de co-
rrer o escalar, sin apenas accesorios ni ayudas extras...
R. Para mi, escalar o correr es buscar el animal que
llevamos dentro. Fisicamente, como animales somos
malos: no tenemos la fortaleza o la velocidad de otros
mamiferos, por lo que necesitamos al menos zapa-
tillas o algo de ropa. Pero yo intento ir lo mds des-
nudo posible; eso me hace sentir mas integrado en
la naturaleza y acercarme mas a ese animal que soy.

P En 2012 perdié a su admirado amigo Stéphane Bros-
se escalando el Mont Blanc, primera de las travesias de
su proyecto “Summits Of My Life"”. Después de esa tra-
gedia intenté acercarse a experiencias cercanas la muer-
te. éCémo explica esa reaccién?

R. Es dificil procesar por qué cay6 él y no yo, cuando
ibamos por la misma cornisa. Después de aquello te
haces muchas preguntas y lleva un tiempo poder vol-
ver a entender y disfrutar de la montana.

P. Gracias al miedo sigue vivo.

R. Si, el miedo es una alerta, te avisa de un peligro o
de tu falta de preparacién a la hora de afrontar un reto.
Muchas veces ese miedo me ha hecho volver atras y pre-
pararme mejor. Yo soy muy miedica, y cuando hago
una actividad es porque todo estd bajo mi control.

P. éCémo surge un nuevo reto y c6mo se prepara para
acometerlo?

R. Depende de cadareto. Algunos son un test para pro-
bar cémo reacciona mi cuerpo, como las 24 horas
seguidas esquiando, con 23.486 metros de desnivel po-
sitivo, que hice a comienzos de este ano en Tusquen,
Noruega. Otros surgen porque nadie los ha hecho an-
tes y quieres ver si es posible, como el descenso en
esquis por el Troll Wall, la montana rocosa mds verti-
cal de Europa. A veces te apetece probar rutas mi-
ticas, como la Bob Graham, en los fellsbritanicos. Y hay
desafios que salen hablando con amigos, leyendo... {Es
dificil escogerlos, hay tantos y tan variados!

P. Paradéjicamente, se ve a si mismo como un conquis-
tador de lo inatil...

R. Creo que es la frase que mejor define al mundo
del montanismo. Hay que conquistar cosas que no sir-
ven para nada; ese quitarle importancia es preci-
samente lo que lo hace importante, porque te conquis-
tas a ti mismo y superas tus miedos. 4

Mas informacién: kilianjornet.cat Video de una de sus
carreras al filo en Orb yt www.fueradeserie.com

ILUSTRACIONES: SAMY MENAI, SHMIDT SERGEY, CREATICGA CREATIVE AGENCY, SMALLLIKE Y MEAGHAN HENDRICKS PARA THE NOUN PROJECT




