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Asi se forja un campeon

El marchador Miguel Angel
Lopez puede convertirse

en el mejor deportistaen

la historia de la Region en Rio;
éste sera sucamino

MURCIA. Daegu (Corea del Sur),
28 de agosto de 2011. Miguel Angel
Lopez acaba 15°. El marchador mur-
ciano tiene 23 afios y no esta con-
tento. No ha sido la temperatura,
23 grados, ni la humedad reinan-
te, un 80%, lo que le ha impedido
terminar mas arriba. Ha sido su ca-
beza. Tenia piernas, pero le ha fal-
tado entereza. Su entrenador, José
Antonio Carrillo, tampoco esta con-
tento. Sabe que Miguel Angel no
es uno mas, es un fuera de serie en
ciernes, pero necesita encementar
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su confianza. Y sabe que hay mu-
chos marchadores formidables que
acaban siendo del montén. No son
sus cualidades, sino su brio men-
tal lo que los acerca o separa del
podio. En el avién de vuelta se sien-
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taal lado de Miguel Angel, se pone
serio y habla con él. «Tu problema
eres td. Puedes ser uno de los me-
jores, pero tienes que cambiar el
chipy, le dice. Aquella conversa-
cién se alarga. Cuando Miguel An-
gel se baja del avién, ya en Espa-
fia, algo ha pasado dentro de su ca-
beza: es otro marchador. Lo cierto
es que Miguel Angel cambi6 el chip
y lo hizo hasta el punto de que un
afo después acabo quinto en los
Juegos de Londres, y en 2013 logro
el bronce en el Mundial de Mosc.
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Y el afio pasado se convirtio en el
mejor de Europa en 20 km. Aquel
regreso de Daegu fue el detonan-
te que cambid su mente. A Corea
se fue un marchador rdpido y vol-
vi6 otro igual de rapido, pero con
la fe distinta: se fue un marchador
mas y volvié uno de podio.

Ahora no solo es bueno, se sabe
bueno. Con su curriculo festonea-
do de medallas y logros, tiene Rio
2016 entre ceja y ceja. Sabe que es
sumeta, por lo que ha luchado des-
de que empez6 en la marcha con
siete afios, cuando quedo segundo
en una carrera en la que sustituia
aun compafero lesionado. El atle-
ta de Llano de Brujas tiene 26 afios,
estd en una edad perfecta, segin
su entrenador, y lo demuestra su
‘paseo militar’ en el Campeonato
de Espafia del pasado domingo, en

Miguel Angel Lopez,
ayer, en la piscina

de Puente Tocinos.
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Jumilla. Los Juegos de 2016 lo pue-
den convertir en el mejor deportis-
ta en la historia de la Region, si ca-
yera el oro y, junto a Carrillo, ha
pensado mucho en la preparacion
para Rio, que serd distinta a todas
debido a la diferencia horaria.

Al ciezano José Antonio Carrillo
le gusta aprovechar la inercia de los
entrenamientos en altitud. Sabe
que los atletas alcanzan la plenitud
en altura y suele aterrizar en los
campeonatos poco antes de la prue-
ba para que el marchador llegue con
el cuerpo en su apogeo. «Es lo que
hemos hecho casi siempre. Recuer-
do que estdbamos en Font-Romeu
con Juanma Molina preparando los
Juegos de Atenas 2004 y supimos
que muchos atletas se iban para
Grecia con una semana o dos de an-
telacién. Iba a haber mucha hume-
dad y querian aclimatarse. Pero de-
cidi con Juanma que lo mejor era
quedarnos, seguir entrenando en
altura y llegar a Atenas poco antes
de la carrera para sacar el maximo
partido a la preparacién en altura.
Asilo hicimos y Juanma acabo quin-
to, un gran resultadon.

Combatir el ‘jetlag’

Es la misma estrategia que utilizo
con Miguel Angel Lopez en el Eu-
ropeo de Zurich del afio pasado,
que convirtié al murciano en el
mejor marchador del continente
en 20 km. Sin embargo, hay una
diferencia fundamental: el huso
horario de Rio, una pega que no
existia en Atenas ni en Zirich. «No
podemos aterrizar alli dos dias an-
tes, porque el jet lag’ puede cam-
biar y mucho el resultado de una
carrera. La teoria dice que si hay
seis horas de diferencia, el atleta
necesita seis dias, uno por hora,
para habituar su organismo al nue-
vo horario, asi que llegaremos an-
tesy, explica Carrillo.

Tendran como banco de pruebas
el Mundial de China, que acogera
Pekin en agosto, y al que aterriza-
ran casi dos semanas antes, como
en Rio, porque «la teoria dice que
entre el 5°y 12° dia es cuando el
organismo sufre los mayores pro-
blemas de adaptacion, tras haber
estado en altura; a partir del 12°,
vuelve a recuperarsey.

Simantendrdn en Rio un truco
contra el calor que inventé Carri-
1lo en Atenas, cuando nadie lo ha-
cia, y ha acabado calando en la mar-
cha, hasta el punto de que ahoralo
han copiado muchos otros atletas.
En aquella ocasioén, para compen-
sar los problemas derivados de lle-
gar con el tiempo justo, Carrillo es-
tuvo dilucidando con Juanma Mo-
lina cémo combatir el calor agosti-
zo de Atenas, que no es poca cosa.
«Pensamos que Juanma podia lle-
var una gorra con un bolsillo para
meter unas bolsas con hielo que
irlamos renovando cada cierto tiem-

Un libro que solo ver3
la luz si hay medalla
de Miguel Angel

José Antonio Carrillo asegura
que tiene dossieres, datos e in-
formes de marcha como para pa-
rar un tren, pero los tiene dur-
miendo el sueifio de los justos ala
espera de poder desempolvarlos.
«Muchas personas me han dicho
que algunos pueden ser intere-
santes, que deberia publicar un
libro con ellos, pero lo cierto es
que no he visto atin el momento.
Pueden ser interesantes, porque
1llevo muchos afios en esto y re-
cogen parte de la historia de al-

gunos de los mejores marchado-
res del pais».

El entrenador ciezano empezo
hace mas de treinta afios utili-
zando bambiies como si fueran
pértigas, palos de escoba como
jabalinas, y caflas y esparto como
vallas. Asi entrenaban junto al
rio en Cieza. No hay duda: su ca-
beza es un pozo sin fondo de
anécdotas que podrian salpimen-
tar el libro que nuncaviolaluzy
ahora promete sacar con una
sola condicién: que Miguel An-
gel gane una medalla en Rio.
«Tengo incluso un editor para el
libro, pero solo lo publicaré si lo-
gramos la medalla; si no es asi, se
quedaran a oscuras, como hasta
ahoran.

José Antonio Carrillov)} Miguel Angel, en Font-Romeu. :: v

La charla que Carrillo
mantuvo con Miguel Angel
tras Daegu cambid la
carrera del marchador

La diferencia horaria con
Rio les obligara a efectuar
una preparacion distinta a
ladel Europeo de Zirich

po». Dicho y hecho. Alli estaba Ca-
rrillo, con una nevera llena de bol-
sas de hielo que Juanma Molina fue
cogiendo a lo largo de la hora y pico
de carrera. «Lo hemos repetido des-
pués y lo normal es que lo hagamos
también en Rio, donde hara bas-
tante calory, explica el fundador
del UCAM Athleo Cieza.

Lo que no van a variar es el paso
por Font-Romeu, el sanctasancto-
rum de Carrillo para la marcha. Se
trata de un enclave idilico en el Pi-
rineo francés con una altura media
de maés de 1.800 metros, ideal para
los deportistas de alto nivel, que lo
utilizan como estacion de paso an-
tes de una cita de altos vuelos para
mejorar su rendimiento. El organis-
mo crea mas hematies —encargados
de transportar el oxigeno a los mus-
culos- para compensar la falta de
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oxigeno en zonas a gran altitud. Asi,
cuando el atleta aterriza en la prue-
ba es capaz de oxigenar mejor sus
musculos y soportar mayores es-
fuerzos. El amor de Carrillo por Font-
Romeu tiene algo de reverencioso.
Mis que un lugar de entrenamien-
to, es un sitio con caracter de talis-
man. No solo es un lugar donde sus
atletas salen mejor preparados: es
un lugar donde le ha ido bien.

Siempre pasa por él un mes an-
tes de la gran cita y su control en-
tonces es minucioso. «En esos mo-
mentos estds pendiente hasta de
lo que comen para que lo hagan
siempre de forma equilibrada, y
cuidas sus horarios y de que hagan
un descanso apropiadon, dice el en-
trenador ciezano.

Montaiia, natacion, playa

;Y como se prepara un marchador?
Pues no solo haciendo marcha. Ayer
mismo, un dia después de haber
arrasado en Jumilla, Miguel Angel
Lopez no hizo marcha, sino pisci-
na. Es una de las variaciones que
Carrillo introduce en la prepara-
cién de sus atletas. Ademds de na-
tacion, les manda largas caminatas
por el monte y andar descalzos por
la playa, entre otras actividades:
«Es bueno que el pie se estire, res-
pire y salga de la zapatilla, que el
marchador lo sienta asi. Por eso ca-
minar por la arena de la playa es
una gran ejercicion.

Los marchadores completan su
preparacién con ejercicios técnicos.
«He ido evolucionando con los aflos.
Antes alargaba més la puesta a pun-
to, pero en los dltimos aflos me gus-
ta afinar, no quiero que los marcha-
dores acaben extenuados, sino que
preparen aspectos especificos que
les van a ser de utilidad en carrera.
Por ejemplo, hacemos series cortas
para mejorar la rapidezy. Gracias a
estas series, Miguel Angel Lépez lo-
gré un registro estratosférico de 40
segundos en los tltimos 200 metros
del Europeo de Zurich que le aupo
hasta el oro y sin el cual no hubiera
ganado.

Ademas del Mundial, otro test
para el murciano tendrd lugar en
‘casa’. Sera la Copa de Europa, que
se celebrara en Murcia y en la que
estard también el ciezano Benjamin
Sanchez, que vuelve a sonreir tras
un periodo pedregoso a causa de las
lesiones. En 2009 le operaron de ca-
dera y nunca fue el mismo. «Ahora
lo veo recuperado, més feliz, con un
buen ritmo de entrenamientos. Tie-
ne que ganarse la plaza para los Jue-
gos en esta Copa de Europa y luego
en el Mundial, pero yo creo que lo
puede conseguiry, dice Carrillo.

Benjamin sonrie y Miguel Angel
estd euforico. «Lo veo centrado, con-
fiado en sus posibilidades. Tras Dae-
gu surgio el verdadero Miguel An-
gel —dice su entrenador-. Sé que pue-
de lograr la medallay.



