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Me presento

Sebastian Soriano Sanjuan
(sebastian.soriano@gmail.com)

Empecé a correr en marzo 1989.

Corri el Utmb en 2013.

65 medias maratones (entre asfalto y montana)
20 maratones de montana

11 maratones de asfalto

15 carreras en torno a 65km.

10 ultras de mas de 100km.



mailto:sebastian.soriano@gmail.com

Descripcion de la prueba

e Fecha: El Ultra-Trail de Mont-Blanc tiene lugar la ultima semana de agosto, 30/08/2019

e Localizacion: en los Alpes, teniendo su salida y meta en Chamonix, atravesando Francia,
ltalia y Suiza.

e Distancia: Unos 172 km (100 millas) y un desnivel positivo de unos 10.000 metros positivos.

e Prestigio: se la considera la carrera a pie de Trail running mas prestigiosa del mundo. Por
hacer una comparacion seria como en asfalto la maraton de Nueva York. Siendo su primera
edicion en 2003.

e Dureza: existen ultra trails de 100 millas, con mas dureza y mas técnicas, pero es esta es la
que mas prestigio ha cogido desde los inicios del ultra trail.

e Tiempo: mientras los mejores corredores completan el recorrido en poco mas de 20 horas,
la mayoria de los corredores lo hacen entre 30 y 46. Siendo este ultimo el limite de tiempo:
46 horas 30 minutos.


https://es.wikipedia.org/wiki/Alpes
https://es.wikipedia.org/wiki/Francia
https://es.wikipedia.org/wiki/Italia
https://es.wikipedia.org/wiki/Suiza
https://es.wikipedia.org/wiki/Trail_running

Datos técnicos
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e Distancia: 170km. , 10.000m. d+, 17 avituallamientos (5 liquidos y 12 liquido+solido), limite Tiempo
limite: 46h 30’ (dos noches), primer corredor 20h 45’. Limite 2300 corredores
Salida: Plaza Triangle Amitie 30/08/2019 - 18h.
Tiempos de corte (15):
o 1° Sant Gervais: 22h. (4 horas), para 21km. 955 m. d+
2° Les Contamines: Oh. (6 horas), 31.2km. 1580 m. d+
6° Courmayeur: 13:15h. sabado (19h. 15’), 80km. 4600m. d+ (mitad de carrera).
9° Champec-Lac: 2h:30h. domingo (32h. 30’), 126km. 7300m d+.
15° Chamonix: 16:30 domingo (46h. 30’). 171.5km. 10042m. d+
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Datos técnicos
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Datos técnicos
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Datos técnicos
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Requisitos 2020

a. 10 puntos en 2 carreras maximo

® Lista de carreras entre 1y 6 puntos entre el 01/01/2018 y el 31/12/2019 (2 afios)

e Revisidn a la baja en 2020, en 2019 los requisitos eran 15 puntos en 3 carreras.
Carreras entre 1 y 6 puntos en la comunidad Valenciana:
4 puntos: Perimetral Benissa, 3/3/2018, 72km. 3500m. d+
4 puntos: Botamarges, 06/10/2018, 63km. 3000m. d+
4 puntos: Mim Castellon, 12/05/2018 60km. 3200m. d+
5 puntos: Csp Castellon,12/05/2018, 108km., 5700m. d+
5 puntos: Costa Blanca Trails, Finestrat, 102km., 5700m. d+
6 puntos: UTR Ademuz, 172km. 6900m. d+ (Transgrancanaria, Canfranc-Canfranc., 10 carreras en toda Espana).

e Lo normal es sumar 10 puntos como 5+5 o 6+4. Lo normal es sumar 5 puntos cada afio, es decir un ultra por afio.
e Esta rebaja parece que se debe a que se mantenga la expectativa de los corredores y mantener su salud.
e En 2013 eran necesarios 7 puntos: 1 ultra + 2 carreras de unos 65km. Yo tenia 13 puntos (2 ultras, 3-4 carreras de 65km).¢

b. Inscripciéon
e En diciembre (depdsito 50€), sorteo en enero.
e En enero te llega un e-mail diciéndote si has tenido suerte o no.
e  Sino sales en sorteo en 2 afios, al tercero entras directamente.
c. Certificado médico



Presupuesto

GASTOS

Inscripcion: 262€

Certificado: 40€

Avién (Alicante - Ginebra y vuelta): 150€

Minibus (Ginebra - Chamonix y vuelta): 28.5€

Alojamiento, apartamento compartido (5 noches, 35€/noche): 175€
Comida fuera y dentro de casa: 150€

Geles y barritas: 30€

Suma: 835,5 €

OBSERVACIONES

Avion: EasyJet, ida miércoles, vuelta lunes

Minibus: Web AplyBus.com

Recomendable compra billetes avién, minibus, alojamiento en enero después de sorteo.
Reserva alojamiento en Booking cuanto antes, no significa pagar en ese momento.
Comida: Una pizza 15 € (Espafa 8.5€), Pinta cerveza 6 €, Café con leche 3.5€

Comida en casa: desayunos jueves y viernes, comida del viernes.

Gran feria del corredor, normalmente compraras algo.

No todos los gastos se han el mes de la carrera: billete avion, geles y barritas

Pero también hay otros gastos posibles: nuevas zapatillas, palos, feria del corredor...




Preparacion

Fisica + Mental. 50% mental

Mental
Pre-carrera

La preparacion mental para la UTMB empieza en enero cuando te inscribes. Tu cabeza empieza a organizar ideas y
estrategias de cara a

Hacer un pacto contigo mismo porque lo que quieres es acabar y pensar al 100% que la acabaras pase lo que pase,
ante todo actitud de querer acabar.

Por un lado te preparas para los momentos criticos de cansancio, porque llegaran, te preparas en como afrontarlos.

Durante la carrera

Hay que tener estrategias o recursos mentales para utilizarlos cuando lleguen momentos de fatiga o dolor.

Evitar cualquier pensamiento negativo porque se van acumulando, hasta el punto de olvidar crisis mentales
anteriores.

No pensar en los dolores que van a ir saliendo, cuando salgan, automaticamente pensar en otra cosa, en comer, en
beber, en observar al de delante, el paisaje, en tu familia, en mirar los sms de apoyo.

Pensar que después de un tiempo pasaran los dolores, que igualmente llegaras a la meta, asi que mejor no
machacarse uno mismo

Voy a comer algo para distraerme.

Tienes que estar 100% motivado y con la cabeza muy centrada en querer acabar la carrera.

En mi caso ademas lei muchos blog de gente que habia participado para saber a qué me enfrentaba.



Preparacion

Fisica

e 5-6 meses aproximadamente empezar a mitad de abril. Se trataria de llegar a mitad abril sin estar saturado de
carreras y mucho menos con anemia como me pasé a mi.
A partir de junio solo dos carreras, la ultra de Julio y la Utmb.
Preparacion para una ultra a mitad de julio, de 90km. 5000m. d+
1 semana y media de recuperacion.
Al no ser entrenamientos de ritmo no son estresantes, pero también interesa no pasarse con la carga y estar
acansinado toda la semana.
e Fines de semana: maximo 30km. los entrenamientos del fin de semana de mas de 30km. hacen que estés la mitad
de la semana siguiente para recuperar.
e Mitad julio-mitad agosto (ultimo mes):
o  16h-17:30 bici carretera
17:50-20:00 trail muy despacio
21:00-22:30 andar
2 semanas en agosto: 2 horas mafiana bici + 90’ trail por la tarde
Entrenos nocturnos, mejor si no son uno solo

O O O O



Preparacion
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Viaje, alojamiento y comida en Chamonix

Viaje

e En cuanto sepamos que nos han seleccionado para correr la UTMB se compra el billete de avion de ida y
vuelta Alicante - Chamonix, sera de aproximadamente unos 190€.
e Lo recomendable es llegar a Chamonix un par de dias antes, por ejemplo el miércoles.
e Miércoles:
9 - 12h aeropuerto Alicante - aeropuerto Ginebra. Para viajar a Suiza es suficiente el DNI.
Comer en aeropuerto.
13:30 minibus Alpibus (se coge en el aeropuerto) - Chamonix. (1h. 50’).
Recogida llaves apartamento - tarde libre, compra desayuno, primeros corrredores de la TDS.
e Jueves:
por la mafana, subir algun telesférico
por la tarde, control material + recogida dorsales + dejar mochila Courmayeur



Viaje, alojamiento y comida en Chamonix

Comida en Chamonix
Si una pizza aqui te puede costar unos 8-9€ en una pizzeria de Chamonix unos 14-15€. Lo normal es que se
compre algo de desayuno, y cena del jueves en supermercado.

Mochila Courmayeur
basicamente se deja una muda completa para cambiarse, calcetines, maya corta, camiseta corta, térmica larga,
malla larga, zapatillas?, geles + barritas, pilas de recambio.

Recogida dorsales
Se montan unas colas importantes, asi que mejor ir cuanto antes para evitar.
Revision: costuras goretex, tener guardado el teléfono de emergencia en el movil



Viaje, alojamiento y comida en Chamonix
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Material obligatorio

Al final la mochila pesa

Mochila, Lafuma 15I, ropa de abrigo en mochila que no se moje.

Teléfono mévil (funda impermeable), encendido toda la carrera

Vaso personal de 15cl minimo (bidones o recipientes con tapon no aceptados)
Reserva de agua de 1l minimo

2 frontales con baterias o) pilas de recambio para
Recomendacién: 200 lumenes o mas para la lampara principal

Manta de supervivencia de 1,40m x 2m minimo

Silbato

Banda elastica adhesiva

Reserva

Recomendacién: 800kcal (2geles + 2 barritas energéticas de 65g cada una)

cada

lampara

alimentaria



Material obligatorio

(Estrictos) Chaqueta con capucha que permita soportar el mal tiempo en montafa y fabricada con
una membrana impermeable* y transpirable** (Outdry por ejemplo)
*minimo aconsejado 10.000 Schmerber
**RET aconsejado inferior a 13

Pantalon o malla de carrera de piernas largas O combinacion de una malla y calcetines que cubran
totalmente la pierna.

Gorra o bandana o Buff®

Segunda capa térmica adicional: una prenda de segunda capa térmica de manga larga (algodén
excluido) de un peso de 180g minimo (hombre, talla M)

Gorro

Guantes calientes e impermeables (yo recomiendo 2 pares, unos impermeables)

Sobrepantalon impermeable

Documento de identidad



Material obligatorio

Kit canicula (puede ser exigido por la organizacion, segun las condiciones meteoroldgicas)

e (Gafas de sol***

e Gorra sahariana o cualquier combinacion que permita cubrir completamente cabeza y nuca

e Crema solar
Recomendacion: nivel minimo de proteccion 50 (SPF)

e Reserva de agua de al menos 2 litros

Kit invernal (puede ser exigido por la organizacion, segun las condiciones meteoroldgicas)

*k%x

e Gafas de proteccion
e 32 capa térmica (intermedia entre la 22 capa y la chaqueta impermeable)
e Recomendacion: forro polar o chaqueta comprimible

Recomendado adicional
Bastones, ibuprofeno.Courmayeur, cambio de muda completa + geles y barritas, zapatillas?

Avituallamientos
Hay de todo, sopa de fideos, pan, 4 tipos de queso, salchichon, fruta, agua con y sin gas, coca-cola, café, galletas dulces,

—platanos



Transcurso de la prueba

e Estrategia divide y venceras (marcarse metas intermedias, hasta el siguiente avituallamiento,
pasar la primera noche, ...)

e Intentar dormir todo lo que se pueda sobre todo en las horas previas.

e No forzar en ningun momento: visteme despacio que tengo prisa. Es mejor ir controlando que no ir
como un zombie en carrera.

e Salida alas 16:00h.

e Las longitud de las subidas son realmente largas

e Nosotros estuvimos casi 2 horas antes en la salida, como en cualquier carrera importante con estar
1 hora es suficiente.

e Es una carrera de 2500 participantes, asi que al principio sera incomodo, empujones y correr con
mucha gente alrededor. Cuidado con los palos no se nos caigan en la salida y los pisen y ya no
valgan.

e Hasta el avituallamiento liquido del km. 8 es correr y correr.

e Si has salido muy adelante en la primera subida te va a adelantar mucha gente, te das cuenta que
la gente ha venido preparada. Pero no quiere decir nada, no mires a nadie aunque empieces el
ultimo, la carrera es muy larga y pone a cada uno en su sitio

e Hasta mitad de carrera los tiempos de corte nos venian un poco apretados.



Transcurso de la prueba




Transcurso de la prueba

(Km. 13.6 - LE DELEVRET - Viernes 18h:36, Tiempo de carrera: 2horas, 5minutos, Puesto: 1508)

(Km. 20.9 - SANT GERVAIS — Viernes 19h:42, Tiempo de carrera: 3horas, 12minutos, Puesto: 1861) Fruta y reponer agua.
(Km. 31.2 - LES CONTAMINES - Viernes 21h:43, Tiempo de carrera: 5horas, 13minutos, Puesto: 1593) 47’ cierre carrera.
Trozos Salchichéon + CocaCola + Dulce. Primera subida larga de 12km. que nos llevaria hasta al Col Du Bonhomme a 2329m.
(Km. 39.3 - LABALME - Viernes 23h:29, Tiempo de carrera: 6horas, 58minutos, Puesto: 1661) 59’ sobre el cierre de carrera.
En la noche y en altitud I6gicamente suele hacer frio.

(Km. 44.7 - COL BY BONHOMME- Sabado 01h:20, Tiempo de carrera: 8horas, 49minutos) Tercer pico mas alto de carrera
(Km. 50 - LES CHAPIEUX - Sabado 2h:21, Tiempo de carrera: 9horas, 50minutos, Puesto: 1648) Control de material

(Km. 60.2 - COL DE LA SEIGNE- Sabado 05h:01, Tiempo de carrera: 12horas, 30minutos, Puesto: 1563)

Bajada a Courmayeur se hace larga, es recomendable no dejar caer todo el peso en las rodillas.
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Transcurso de la prueba




Transcurso de la prueba

(km. 77.7 - COURMAYEUR- Sabado 08h:53, Tiempo de carrera: 16horas, 23minutos, Puesto: 1478)

Cambio de ropa + plato macarrones. 38’ entre entrar y salir

Courmayeur es practicamente mitad de carrera, la valoracion motivacional es positiva y no hay ningun dolor que impida seguir
avanzando.

(km 82.4 - REFUGE BERTONE — Sabado 11h:03, Tiempo de carrera: 18horas, 32minutos, Puesto: 1320)

El tramo entre Refugio de Bertone y Refugio de Bonati es espectacular

(Km. 89.8 - REFUGE BONATTI- Sabado 12h:37, Tiempo de carrera: 20horas, 06minutos, Puesto: 1277) Caldo con fideos,
comida que se repite bastante, suele ir bastante bien.

(km 95 - ARNUVA — Sabado 13h:49, Tiempo de carrera: 21horas, 19minutos, Puesto: 1258) Avituallarse bien, vamos a subir al
GRAN COL FERRET. Suele hacer frio arriba.

(km. 99.5 - GRAN COL FERRET — Sabado 15h:21, Tiempo de carrera: 22horas, 51minutos,
Puesto: 1188)

Mi rodilla derecha en la zona exterior me molesta al trotar en bajada. El hinchazon

me durd 2 meses.

En la bajada camino de La Flouly entramos en Suiza

(km. 109.5 - LAFLOULY — Sabado 17h:15, Tiempo de carrera: 22horas, 44minutos, : ®
Puesto: 1171)

Llegamos a la Flouly desfondados, ha sido una bajada larga donde se puede correr

dejandonos caer. VX5 kn

Pocas ganas de comer, algo de mareo y destemplado. Casi 30’ alli tomandonos las cosas

con calma. Pero te das cuenta que ya por fin empiezas a pensar que puedes ser finisher.
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Transcurso de la prueba
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Transcurso de la prueba

(km 123.6 - CHAMPEC-LAC) — Sabado 20h:28, Tiempo de carrera: 27horas, 57minutos, Puesto: 1133) Segundo gran
avituallamiento de carrera

Vamos a por la segunda noche... y mi gran fallo de la carrera, quitarme las lentillas y encima de cara a la noche.
Estrategia: quedan 3 subidas con sus 3 bajadas

(km 132.7 - BOVINE — Sabado 23h:37, Tiempo de carrera: 31horas, 07minutos, Puesto: 1048)

(TRIENT- Domingo 01h:43, Tiempo de carrera: 32horas, 12minutos, Puesto: 1073, Distancia 139,6km.)

La mentalidad era, en cuanto se haga de dia ya estaremos muy cerca de Chamonix

(km. 145.1 - CATOGNE - Domingo 03h:53, Tiempo de carrera: 35horas, 22minutos, Puesto: 1038.)
(km. 150.2 - VALLORCINE- Domingo 05h:38,

(+ T
Tiempo de carrera: 37horas, 07minutos, Puesto: 1068) >\< R R w
(km. 157.9 - LATETE AUX VENTS) — Domingo 08h:35, =

Tiempo de carrera: 40horas, 04minutos, Puesto: 1041) - ) ® e :

Bajada a la gloria ' g
(Km. 168.7 - CHAMONIX — Domingo 11h:29, : V& °
Tiempo de carrera: 42horas, 59minutos, Puesto: 1124) ?
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Bola extra. Otras cuestiones

Informacion periddica via-email
Meteorologia

ldioma

Avituallamientos suficientes

¢ COmo saber si se esta preparado?
¢ Correr con palos?

Visiones, si

Agua, sin gas

Tiempo de recuperacion post-UTMB
Correr con lentillas



MONT-BLANC




