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24 HORAS EN BICI
Javier Iriberri

STOY inmerso en

unas semanas de re-

cuperacion, un des-

canso activo que ne-
cesitaba. Una pausa para vol-
ver otra vez a tomar impulso
y afrontar la segunda parte
de la temporada.

Después de una carrerade
ultrafondo, como fue la Race
Across Italy, es necesario to-
mar un respiro, recuperar el
cuerpo de la mejor manera
posible para que vuelva otra
vez la fuerza que nos deja-
mos por las carreteras italia-
nas y también la motivacion
parareanudar los entrena-
mientos, las ganas de hacer
kilémetros, de intentar mejo-
rar un poco mas.

De lo contrario entras en
un estado de fatiga crdnica,
pierdes los pocos datos bue-
nos que ofreces sobre la bici-
cletay te aseguras un mal re-
sultado en la siguiente carre-
ra.

¢Y como se consigue todo
esto? Sencillo, bueno parece
sencillo. La teoria es que de-

bes escuchar los mensajes
que te envia tu cuerpo, que
estd bien y suena mejor. Lue-
go hay que hacerles caso, que
es mas dificil.

Se trata de un periodo de
entre tres y cuatro semanas
en el que suelo hacer algo de
ejercicio todos los dias pero
sin nada determinado. Vuel-
vo al gimnasio para recupe-
rar el musculo que luego se
convertird en una mayor
fuerza de pedalada. Salgo a
rodar suave con la bicicleta,
con los amigos y los grupos
cicloturistas, que el resto del
afnoal tenerlos entrenamien-
tos tan cerrados en series
apenas coincido en la carre-
tera, y también intento co-
rrer tres dias por semana al
amanecer por hierba.

Todo esto de cara unare-
cuperacion total. El ciclo nor-
mal del suefio es lo primero
que se ve afectado pero tam-
bién lo primero que se recu-
pera en apenas una semana.
Latension delacarrera, la fa-
tiga, los dias seguidos sin
dormir manteniendo el equi-
librio encima de la bicicleta
no son los mejores aliados
para un sueiio placentero. El
hambre, tampoco. Durante la
primera semana, el cuerpo te
levanta en plena noche y te
manda a la nevera de casa en
busca de alimentos. Es como
un ajuste después dela carre-
ra que no puedes controlar.
Muchas veces ala mafiana si-
guiente no me acuerdo de ha-

berme levantado a comer, pe-
ro en el desayuno familiar, el
paquete de galletas de choco-
late de los crios me delata ra-
pido.

También hay que recupe-
rar el cuerpo en general. Este
afo la que va a marcar los rit-
mos de la recuperacién va a
ser la rodilla izquierda. Por
primera vez, he vuelto con
una molestia leve cuando pe-
daleo, nada serio que no se
solucione con ejercicios en el
gimnasio, visita al fisio y
unos dias sin bicicleta.

Espero un mes de mayo
tranquilo, de recuperacion
total, viendo el triunfo de Mi-
kel Landaen el Giro deItalia,
aunque mi cabeza siempre
va por delante, como Disevis-
court en la Race Across Italy
o Strasser en la Race Across
América. No hay forma de pa-
rarla. Es un desastre. No ha-
biamos cogido el avién de
vuelta en Roma y mis pensa-
mientos ya volaban hacia
otro pais, otra meta, recorri-
do, logistica, vuelos, partici-
pantes, desniveles, puertos....
pero todo esto me lo guardo
yo, porque el equipo de apoyo
también tiene sus semanas
de descanso, de momento na-
die pregunta, calma tensa,
creo que todos esperan un
cambio de nombre del grupo
de whatssap con un “race
around algo”, y vuelva todo a
empezar. Le queda poco.

Javier Iriberri Ultrafondista

Ferrer prolonga su
despedida en Madrid
al superar a Bautista

® Djokovic y Federer debutaron
con contundentes victorias
ayer en el Mutua Madrid Open
ala espera hoy de Rafael Nadal

Efe. Madrid

David Ferrer superé el dolory el cora-
je de Roberto Bautista para batirle
por 6-4,4-6 y6-4, y prolongd sudespe-
didadel tenis en Madrid.
Fueunadurabatallaen el Mutua
Madrid Open, como las tres ante-
riores entre los dos espafioles en
Australia 2017 o en Wimbledon y el
Abierto de EEUU en 2013. Ambos
se batieron hasta el ultimo esfuer-
zo sin dejar nada para la galeria,
pero fue David el que se llevé el
triunfo en dos horas y 36 minutos.
Todo, o casi todo, estaba prepara-
do para la despedida de Ferru. Allile
esperaban sus padres Jaime y Pilar,
sumujer Marta Tornel y su hijo Leo,
jugadores como Marc Lépez o entre-
nadores como Carlos Moya y Fernan-
do Vicente; Feliciano Lépez, director
del torneo, y Manolo Santana, presi-
dente de honor. Pero el de Xavea,
quien jugara hoy ante el aleman Ale-
xander Zverev, se negb arendirse.
Lajornada en la Caja Magica dejo
ayer también las victorias deNovak
Djokovicy Roger Federer, alaespera
del debut hoy ante Auger-Aliassime
de un Rafa Nadal que reconocia que

David Ferrer, en su encuentro. EFE

no llega con sensaciones “superposi-
tivas”.

Djokovic irrumpié con fuerza de-
rrotando al estadounidense Taylor
Fritz por 6-4 y 6-2 en 65 minutos.
Mientras el suizo Roger Federer se
exhibi6 ante el francés Richard
Gasquet (6-2 y6-3) en suvueltaala
tierra batida tras casi tres afios.

Por otro lado, Albert Ramos cay6
ante el francés Jeremy Chardy en
tres sets por 6-2,4-6y 7-5y Sara So-
rribes dijo adiés haciendo trabajar a
lantimero uno del mundo, lajapone-
sa Naomi Osaka-7-6 (5), 3-6 y 6-0-.
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Lossuscriptores que o d pndran irir s coleccion de novelas
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Viernes 10
de mayo

nueva entrega
porsolo

; ¢ Aventuras, heroismo,
| traicion, espionaje,
? amor, supervivencia...

Una coleccidn de 15 titulos de éxito que transcurren durante las grandes
P suerrasy acontecimientos clave de la historia, contadas por
B prestigiosos autores como Ken Follett, Joél Dicker, Stephen Crane...

Cada semana una entrega por solo 4,95
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