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COMPETICION

+ Mas montana

EL RECORRIDO ES
IMPRESIONANTE Y BAS-
TANTE DURO YA QUE DISCU-
RRE POR LA COSTA, BAJANDO
ALAS CALAS RECONDITAS Y
SUBIENDO A LAS ROCAS ESCAR-
PADAS QUE LAS ESCOLTABAN.

>/ menos p aya COSTA BRAVA XTREM

Nuestro colaborador esporadico pero fiel a los trail y desafios pedes-
tres, Alex Claraso, acaba de completar los 200 kilémetros de rigor del
Costa Brava Xtrem. De esta carrera ha sacado una cosa en claro: que
las pruebas junto al mar exigen un entrenamiento de montana.

TEXTO: ALEX CLARASO

ESDE EL MOMEN-
D TO que te planteas
correr una carrera
por etapas y mas si pien-
sas gue el terreno es proé-
ximo al mar vy, supuesta-
mente, plano, te lo prepa-
ras como si fuera un puro
entretenimiento. Estas
equivocado. Pero ahora
gue he finalizado la Costa
Brava Xtrem, entiendo que
la preparacion tenia que
haber sido mds de monta-
fila y menos de carrera en
llano.
Esta carrera se desarro-
l16 por la Costa Brava los

dias 23, 24 y 25 de abril y
como su nombre indica, tie-
ne mucho de bravia, reple-
ta de subidas y bajadas so-
bre todo si la recorres por
el camino de ronda. Sin al-
canzar grandes altitudes al
final del dia, los metros de
ascenso y descenso acu-
mulados son sorprenden-
tes y mas propios de una
competicion en los Pirine-
0s que en el Mediterraneo.

La Costa Brava Xtrem
ofrece tres modalidades.
Una de un solo dia, la Sel-
va Maritima, y otras dos de
tres etapas, la Challenge de

105 kilémetros y la moda-
lidad Xtrem de 200.

Me inscribi en la carrera
larga para ver si era capaz
de terminarla, y claro que
la finalicé pero con todo el
sufrimiento del mundo acu-
mulado entre la cedera y
los tobillos. La carrera se
componia de tres etapas:
una de 25 kilémetros, de
Blanes a Lloret, otra de 100
kilémetros, de Sant Feliu de
Guixols a Rosas, y la Ultima
de 75 kildmetros de Rosas
a Portbou, en la frontera
con Francia.

DEPRISA, DEPRISA
La primera etapa se corrié
muy rdpido como si nadie
quisiera quedar el dltimo ni
guardar nada para el dia si-
guiente. Sin embargo, el
perfil de la etapa era de lo
mas sorprendente ya que
en tan sélo 25 kilémetros
de longitud se tenia que su-
perar un desnivel acumu-
lado de 1.500 metros. En la
salida nos encontramos to-
das las modalidades juntas,
todos con el mismo reco-
rrido e iguales condiciones.
La Unica diferencia era que
los de las modalidades Cha-
llenge y Xtrem teniamos
que llevar a nuestras es-
paldas el material obliga-
torio para otros dos dias. A
las 3 h 30 de la tarde se dio
la salida a un total de 400
participantes. Las vistas
eran inmejorables, el reco-
rrido impresionante y bas-
tante duro todo ya que dis-
curria por la costa, bajando
a las calas recénditas y su-
biendo a las rocas escar-
padas que las escoltaban.
Como la distancia no era
nada del otro mundo la
gente Ilegd con alegria y
rapidez.

Enseguida, todos al hotel
para cenar y descansar

Un TRAIL por
los caminos de Ronda

A originalidad de esta carrera y lo que la hace (nica es que transcurre
I_por los caminos de ronda del litoral de Girona. Estos caminos son una

serie de itinerarios que bordean las calas de la Costa Brava y conectan
las poblaciones del litoral. En el pasado fueron utilizados por contrabandis-
tas y agentes de vigilancia. Actualmente se han recuperado como rutas muy
atractivas para practicar el senderismo, ya que pasan por algunos de los lu-
gares mas emblematicos de la costa gerundense, ofrecen vistas espectacu-
lares de las calas y, en la mayor parte de su recorrido, transcurren entre pi-
nares. La organizacion habia recorrido previamente todos los tramos de la
carrera, en diferentes dias, con el fin de comprobar el estado y garantizar que
el trazado y las marcas de sequimiento estaban en perfectas condiciones. m

para poder madrugar.

A dia siguiente, nos le-
vantdbamos a las 3 de la
mafana para desayunar y
salir pitando en direccién a
Sant Feliu de Guixols. A las
5 estdbamos en Sant Feliu
preparados para correr.
Tras unos metros de llano,
pronto empezamos a subir
y bajar hasta el kilémetro
20 en que cruzamos la pla-
ya de Palamdés; terreno ra-
pido y llano. Ensequida nos
encontramos a mitad de
trayecto donde los del Cha-
llenge, tenian instalada la
meta.

Lo fuerte estaba por lle-
gar: la subida al castillo de
Torroella de Montgri, una
ladera de mucha piedra y
de gran dificultad al no te-
ner un camino bien marca-
do; la bajada no era mejor
gue la subida pues a la in-
clinacion de la pendiente

se sumaban infinitas pie-
dras sueltas.

Lo que se sufre en esta
segunda parte del trayecto
no estd escrito en ningun
sitio, sobre todo los ultimos
catorce kilémetros por la
bahia de Rosas, en apa-
riencia una playa con are-
na de desierto, en realidad,
un rompe-piernas como co-
lofén a los 86 kildémetros
ya recorridos. iEtapa supe-
rada!

SENDEROS DE GLORIA
El tercer dia suena el des-
pertador a las 4 de la ma-
flana pero a mi me costé
mucho trabajo levantarme.
Habia descansado muy
poco y estaba molido de las
dos etapas anteriores. Dejé
pasar media hora suple-
mentaria para descansar
un poquito mas pero, a
cambio, el desayuno fue ra-

EL PERFIL DE LOS 25 KILOMETROS
DE ETAPA ACUMULABA UN
DESNIVEL DE 1.500 METROS.

8 JUNIO 2010 | www.outdoor.es

Distribucién del peso optimizada para correr
Superligero y tamario reducido
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Recarga mediante base
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