El Mundo, 30/09/20

El asombroso entrenamiento en pista de
Kilian Jornet: 84 kildbmetros en seis horas
El corredor de montana, que debutara préoximamente en un

10K, entrend casi seis horas dando vueltas a una pista de
atletismo para "una prueba nutricional".
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Distance Avg Pace

84.89 km 4:13 /km

Moving Time Elevation Gain

5:58:13 Om

Imagen del entrenamiento realizado por Kilian.

Kilian Jornet siempre gusté de explorar sus propios limites, de sorprender con
hazafas al alcance solo de atletas privilegiados. La ultima, impresionante y
llamativa, la ha publicado en sus redes sociales este miércoles.

Se trata de un entrenamiento extremo, pero no en su habitat habitual. Esta vez
ha dejado a un lado la montafia para asombrar en la pista. Son conocidas



sus intenciones de debutar en carreras 'horizontales' sobre el asfalto, de bajar
de sus cumbres para medirse con los terrenales.

Jornet ha hecho publico un impresionante entrenamiento en pista. Nada menos
que 84,89 kilbmetros (mas de 200 vueltas...), casi dos maratones, a un
ritmo de 4:13 minutos el kildmetro. Mas de seis horas. "Una prueba
nutricional" enfocada a su primera vez en un maratén, algo que ocurrird mas
pronto que tarde. El pr6ximo 17 de octubre, en la localidad noruega de
Honefoss, correrd su primer 10 k, en una edicién so6lo para élites de la
Hytteplanmila.

Kilian ha explicado en Instagram el porqué del brutal entrenamiento. "La
progresién proviene de las adaptaciones, las adaptaciones provienen del
entrenamiento y el descanso, el entrenamiento proviene del conocimiento y el
conocimiento proviene de las pruebas. Ayer hice una prueba nutricional. En un
ambiente estable (una pista) y un esfuerzo facil pero constante, estuve
probando diferentes protocolos de repostaje e hidratacidon que espero puedan
ayudarme a mejorar los niveles de energia durante diferentes objetivos, desde
una carrera donde podamos tener acceso a liquidos y comida a cuando
queremos una escalada alta donde tenemos comida y combustible limitados ya
que tenemos que llevarlo todo. Creo que probar es importante para tener un
mejor conocimiento de uno mismo Yy aplicar este conocimiento en
entrenamientos, carreras o proyectos", explicé.



