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“Empiezo a sentirme bien
a partir del kilometro 70"

Dice no haber corrido nunca una carrera. De las convencionales, se entiende.
Tiene como meta llegar a ascender 500 veces al Puigmal, de las cuales ya lleva
273. Su pasion son los kilometros, la larga distancia y el ultrafondo en montana,
una disciplina que necesita en nuestro pais de las marchas y caminatas excursio-

nistas para poder hacerse realidad.
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Texto: Eliseu T. Climent
Fotografias: Quim Farrero,
coleccién Enric Llonch

Del pais del embutido, ejerce de
controlador de calidad de la tripa
con que se enfundan fuets, salchi-
chones, longanizas y otras varian-
tes de la carne ‘envasada’ de mane-
ra natural. No lo conozco, pero
desde la distancia, su delgadez me
indica que aquella figura que espe-
ra ante la puerta de la estacion de
autobuses de Vic (Barcelona) debe
de ser un corredor, mas o menos
maratoniano o de largas distancias.
Efectivamente, lo es. Va abrigado
con la chaqueta de finisher’ del
UTMB, que se gand este verano
pasado a fuerza de voluntad y tes-
tarudez. jDécimo en la meca del
ultrafondo internacional y sin cono-
cer el recorrido! Cuesta imaginar
su velocidad de crucero, manteni-
da durante casi 160 kilometros y
8.500 metros de desnivel positivo.
Toda esta inversion de energia con-
trasta con una apariencia modes-
ta, casi ascética, de hombros enco-
gidos y trato amable. Y es que la vida
de Enric Llonch (Vic, 1972) discurre
entre zapatillas, montanas y la
fabricacion en la empresa familiar
de tripa natural para embutidos.

Me inicié en el montafismo
hace muchos anos y a partir de
aqui empecé a correr. La primera
montana que subf, con 7 o0 8 afos,
fue con mi padre. Iba a andar con
él, aunque el salto importante lo
di en el alpinismo, con mi herma-
no mayor. Yo tenia entre 12y 13
afos y frecuentaba Nduria y el
Puigmal —que ya he ascendido 273
veces i me he propuesto llegar a
las 500-, pues es lo que tengo
mas cerca de casa. También el
Aneto, el Posets y otras cumbres
del Pirineo y de los Alpes. Me
planteé salir fuera de las fronte-
ras de Europay saltar a los Andes,
Alaska y otros rincones de la Tie-
rra. Esta trayectoria me permitié
ir adquiriendo mas capacidad pul-
monar y plantearme correr por
montana. Ademas, me ha dado las
tablas suficientes para fortalecer
la mente, pues te enfrentas a
situaciones de mal tiempo, altura
y dificultades que tienes que supe-
rar, aungue no te encuentres en
optimas condiciones.
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¢Recuerdas como decidiste pasar
de andar a correr?

Cuando hacia montafa, un ami-
go me propuso ir a la Nuria-Que-
ralt en plan de acabarla, ya que
nunca habiamos hecho 92 kildéme-
tros. La hicimos en casi 24 horas.
Yo tenfa alrededor de 23 anos. A
partir de ese momento, me apunté
a otras marchas de resistenciay
empecé a correr por mi cuenta.
Corria solo, siempre solo. Y me fui
aficionando. Cada vez corria masy
mas. Mas horas corriendo por mon-
tana. Como tenia una buena capa-
cidad, aguantaba bien muchas
horas.

Y llegé el momento de competir...
Nunca he hecho ninguna carre-
ra de montana, porque considero

“Corro por sensaciones:
porque el cuerpo es muy
sabio y porque me molesta
la cinta del pulsémetro "

que para una carrera de montana
tienes que ser mas explosivo, y yo
no lo soy. Tengo mucha resistencia,
puedo correr durante muchas
horas y tengo una mente que
aguanta el tipo de esfuerzo de lar-
ga distancia.

¢Un maraton es explosivo? Segun
como se mire, ;no?

Si, pero en un maraton la gen-
te hace unos tiempos muy buenos
a los que yo me podria acercar, pero
no llegaria. Por ejemplo, este afo
participé en la Zegama-Aizkorriy

quedé el 49, después de haber esta-
do parado por una lesion. En cam-
bio, yo considero que empiezo a
sentirme bien cuando llevo 70 kil6-
metros.

Llegdé el momento de plantearte
ir dejando la montana para dedi-
carte mas a correr.

Me fui metiendo cada vez mas.
M&s entrenamientos, méas horas
dedicadas a correr, aunque sigo
manteniendo mi vinculo con la
montana como alpinista. Por ejem-
plo, el préximo 2 de junio marcho
hacia Alaska para volver a intentar
el McKinley [6.194 m], donde ya
estuve en 1999. Normalmente, cada
ano viajoy hago alguna expedicion.

Te autoentrenas y sacas buenos
resultados. Imaginate si te diri-
giese un entrenador-...

Entreno un par de horas de
lunes a jueves; el viernes descan-
soyelfinde semanasalgo a correr
hacia Nuria o el Puigmal. Siempre
corro por sensaciones: porque el
cuerpo es muy sabio y porque me
molesta la cinta del pulsdmetro. La
verdad es que no he encontrado a
nadie que me indique como entre-
nar el ultrafondo. Sique hay entre-
nadores que te preparan para
carreras, con series, fartleks, etcé-
tera, pero son distancias mas cor-
tas. El ultrafondo es otro mundo.

¢En qué sentido?

Antes que nada, entrenar la
mente. ; TU sabes como se entre-
na? Pues yo tampoco. Después,
icomo se entrena una distancia lar-

Entrenando en los
Pirineos, con vistas
a la Cerdanya.
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Entrevista B

Durante un intento
al McKinley (Alas-
ka) en el afio 1999
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Llonch

ga? Si que sé como puede prepa-
rarse un recorrido de 90 kildbmetros,
pero no uno de 160, como el Ultra
Trail del Mont Blanc. No creo que
nadie, ni el mismo Marco Olmo,
haga sesiones de mas de ocho
horas.

Por ejemplo, el pasado ano,
para el Ultra Trail el dltimo reco-
rrido largo que hice fue de nueve

horas en montana, por la zona de
la estacion de esqui de Vallter y
Nuria. Pero eso tiene que hacerse
de manera esporadica, porque cas-
tiga mucho las articulaciones.

Hablame del ultrafondo. ;Como
ves la situacion a este lado de los
Pirineos?

En el caso de Cataluna, apro-
vechamos la tradicién del excur-
sionismoy las numerosas marchas
de resistencia para tomarnoslas
como pruebas de ultrafondo, pues
suelen tener una distancia que esta
entre los 50 i los 100 kildmetros.
Pero se nota que no son pruebas
atléticas, porque los avitualla-
mientos estan pensados para
excursionistas mas que para corre-
dores. Muchas veces encuentras
bocadillos de embutido y fiambre,
que no son lo mejor para seguir
corriendo. Ademas, la mayoria no
son competitivas, con lo cual no
existe ni ranking ni clasificacion
final. Y el tercer gran inconvenien-
te de estas pruebas son las dispu-
tas o roces que en ciertas ocasio-
nes tienes con los excursionistas
que no ven con buenos ojos que
haya gente que corra por la mon-

tana en las marchas de resistencia.
Incluso me han llegado a decir si
iba drogado, si me dopaba. Consi-
dero que serfa una buena iniciati-
va crear un circuito de pruebas de
ultrafondo, con un ranking y todos
los requisitos de una liga de carre-
ras. De momento, tenemos que
conformarnos con correr en mar-
chas de resistencia.

Y ademas en las marchas ni el
primero recibe premio...

Claro, porque la filosofia es lle-
gar, sin un puesto concreto. De
todas formas, yo no corro por dine-
ro, nunca he ganado ni un euro, sino
por el orgullo personal de acabar
y hacerlo lo mejor posible.

Tu relacion con la Ndria-Queralt
es larga...

Empecé por esta marchay la
pasada edicion fue la onceava en la
que participé. El primer ano la hice,
como he dicho antes, en casi 24
horasy cada ano he ido mejorando
mi tiempo. El ano que empecé a
dedicarme en serio a correr, me
planteé rebajar el récord de la prue-
ba, que lo tenfa Joan Conill. Como
llevaba esta idea en mente, no para-
ba en los avituallamientos para
comery beber,yen el kildbmetro 60
el cuerpo me dijo que ya no aguan-

Si, a base de prepararla duran-
te dos anos, haciéndola de noche,
a tramos, consegui llegar en 9
horasy 50 minutos. Una marca que
seguro que es superable.

Esodice Llonch, haciendo alar-
de de modestia. Pero quien lo
hubiese visto en el momento de la
salida de esta marcha de resisten-
cia de mas de 90 kilémetros, no
hubiera pensado que se disponia a
correr tal distancia. Recuerdo que
llovia, y a cantaros, poco antes de
la salida. Quien mas quien menos,
se parapetaba bajo el chubasque-
ro, apretando los dientes y pidien-
do a Dios -los creyentes- que deja-
se la borrasca para otro momento.
Enric Llonch aparecié con camise-
ta de tirantes y pantalon de atle-
tismo. Sin mochila, sin agua, sin
comida. Como quien sale a estirar
las piernas un rato. Es su manera
de entender la montana, o mejor, el
ultrafondo en montana. Entrenan-
do por los Pirineos, come poco y
bebe menos, tan solo de rios y
torrentes.

Y fuera de casa, ;qué pruebas has
corrido?

Solo he corrido el Ultra Trail,
como miembro de la seleccidn cata-
lana. De todas formas, tengo 34

“La mente es un factor fundamental para las largas dis-
tancias. Es el 80% de las cualidades de un corredor.”

taba mas. Me dio un bajén increi-
ble; me sentia muy maly sabia que
el control estaba a 5 kildémetros.
Llegué como pude y el control
todavia no estaba montado, porque
no pensaban que alguien pudiese
superar a Conill. Esto me acabé de
hundir, aunque iba con la determi-
nacién de seguir como pudiese,
medio cayendo por tierra. Pero de
repente vi las luces de un vehicu-
lo. Eran los del control; abriyo mis-
mo el portdn del maletero, hurgué
por las cajas, hasta conseguir comi-
day asi en unos 10 minutos logré
reponerme de la peor pajara de mi
vida. Continué y llegué en 11 horas
y 15 minutos.

No esta nada mal, aunque fue
en la dltima edicion donde diste la
campanada.

anos y considero que en el ultra-
fondo todavia me queda mucho
camino por recorrer. Mi intencién
es participar en algunas carreras
que me gusten en el extranjero,
como por ejemplo el Grand Raid de
la Réunion. El Cro-Magnon es otra
que tengo en la lista. Pero ahora lo
importante es salir de la lesion que
me persigue desde hace un afo.

Pues nadie lo diria...

Se trata de lo que se denomina
sindrome compartimental en el
tibial anterior derecho. Resumien-
do, una compresion de los muscu-
los, nervios y vasos sanguineos, a
causa de laincapacidad de las fas-
cias para expandirse. Por suerte,
estoy en manos de Ricard Pruna,
un médico que me estd ayudando
mucho tanto fisica como psicolégi-



camente. Si no hubiese sido por él,
no hubiera conseguido este afio tan
buenos resultados.

También debe de aconsejarte
estrategias de alimentacion,
habitos de vida y otro aspecto
importante, estrategias de recu-
peracion. ;Cuanto tiempo se
necesita para recuperarse de una
prueba de ultrafondo?

Enunapruebadeunos90a 110
kildmetros, el cuerpo tarda en recu-
perarse completamente un mes. Y
esta pauta hay que tenerla en la
mente como algo sagrado. Otro
aspecto es respetar las horas de
suefo. Pruna me aconseja dormir
al menos ocho; si son nueve, mejor.
En cuanto a alimentacion, basica-
mente pasta, legumbres, mucha
fruta, pescado azul, algo de carne;
beber unos dos litros de agua al dia
entre comidas.

¢Y en cuanto a articulaciones?
Pruna defiende que un buen

trabajo de isquios puede ahorrar-

nos muchas lesiones articulares.

La mente es otro de los puntos
claves que hay que preparar para
el ultrafondo.

La mente es un factor funda-
mental para las largas distancias.
Es el 80% de las cualidades de un
corredor. Hay momentos en que lo
pasas muy mal, que estds muy apu-
rado y que tienes que conseguir
superarlo cueste lo que cueste. Y
para ello la Unica via que te empu-
jahacia adelante es la mental. Tam-
bién hay momentos de euforia,
como cuando ves que te quedan
pocos kildmetros para acabar una
carrera y aunque falle algo de tu
magquinaria, sabes seguro que la
acabaras. Otro momento positivo
llega cuando ves que has superado
una crisis, una pajara o un momen-
to bajoy que vuelves a encontrarte
bien. Entonces el cuerpo adquiere
una fuerza positiva importante, aun-
que sabes que te queda mucho para
acabar. Este es el ritmo normal del
ultrafondo: subidas y bajadas de
rendimiento.

¢En el Ultra Trail tuviste algun
momento bajo?

Site soy sincero, no, porque sali
muy conservador. En itinerarios lar-
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Subiendo en un entrenamiento la cima
del Puigmal (2.910 m). Hasta el dia de
hoy lo ha subido en 273 ocasiones.

gos suele salirme una media entre
9y 10 kildmetros por hora. En el
Ultra Trail, fui a 7,5. Si que se me
hizo eterno, porque hay muchos
collados, mucho desnivel, momen-
tos en que te duele una pierna, lue-
go la otra...

¢Qué material aconsejas para el
ultrafondo en montana?

Una zapatilla con una buena
amortiguacion, para proteger las
articulaciones. Las zapatillas de
montana muchas veces son dema-
siado duras y la amortiguacion
resulta insuficiente en distancias
largas. Yo siempre voy con zapati-
llas de asfalto. En el Ultra Trail, cal-
zaba unas voladoras.

¢ Bastones?

En una prueba como la del Mont
Blanc me los dieron en el kildéme-
tro 40y, la verdad, me sirvieron mas
para bajar que para subir.

¢Cuales son tus objetivos para la
nueva temporada?

Ante todo, curarme la lesién
que arrastro desde hace tanto tiem-
po y que seguramente me hara
pasar por el quiréfano esta prima-
vera. Y después, el dia 2 de junio,
marcho a Alaska a intentar de nue-
vo el McKinley. Y para finales de
agosto, el Ultra Trail.m

Llonch

Se inicia en el ultrafondo:
- 1° Ndria-Queralt

- 1° en la marcha Pels Camins dels Matxos.

Realiza todas las marchas de la Copa Catalana
de Marxes de Resisténcia, con excelentes resul-

tados, como por ejemplo:

- 3° Muntanyes de Prades (67 km)
- 1° Resistencia de Navas (80 km)
- 1° Gracia-Montserrat (57 km)

- 1° Ndria-Queralt (92 km)
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- 3° Montserrat-Reus (100 km)

- 3° Matagalls-Montserrat (83 km)

- 1° Trencacames (93 km)

- 1° Rasos de Peguera-Montserrat (100 km)
- 1° La Marxassa (63 km).

- 10° The North Face Ultra Trail du Tour du
Mont Blanc, récord estatal con 23h53:02

- 1° Nuria-Queralt, récord de la prueba con 9h
50min

- 1° Marcha Pels Camins dels Matxos, récord de
la prueba con 7h 37min
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