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10 Déporté

Julien Wanders: correr a la africana para
bâtir récords mundiales

Tras conseguir et récord europeo de los 10 kilométras en Durban, en octubre de 2018, el gine-

brino Julien Wanders ha llegado a ser uno de los corredores de fondo mas râpidos del mundo.

Su patria adoptiva es Kenia, un pais de corredores donde lleva un estilo de vida muy austero.

STEPHANE HERZOG

Procedente de una familia de clase

media de Ginebra, Julien Wanders

descubriö su pasiön a temprana edad.

"Siempre quise ser uno de los mejores

en tenis, futbol y atletismo", explica

en una conversaciön telefönica desde

el pequeno pueblo keniano de Iten,
donde ya lleva cuatro anos entre-
nando. En su juventud, Julien pro-
gresô râpidamente como corredor y

por ello se decidiô por este déporté,

segûn él, "sencillo". "Lo que mas me

impresionô de Julien fue esa vision
clara y ambiciosa que manifesto
cuando apenas tenia 15 anos de edad:

queria ascender al Olimpo de los de-

portes y se notaba que lo decia en se-

rio", recuerda su entrenador Marco

Jäger, quien desde hace ocho anos le

acompana como un miembro de la

familia.

Desde que Julien Wanders esta-

bleciera un nuevo récord europeo el

14 de octubre de 2018 en una carrera

por carretera de 10 kilométras, ha es-

tado présente en los medios de cornu-

nicacion. Con un tiempo de 27:32 mi-

nutos, el joven de 22 anos batiô el

récord del ano 1984 y llegö segundo

a la linea de meta. Solo el subcam-

peôn, Joshua Cheptegei, de Uganda,

fue mas râpido en 10 kilométras y con

su carrera lo animö a conseguir este

excepcional resultado. "Es posible

que en unos anos intente ganarle",

opina el ginebrino, quien subraya la

importancia de la experiencia y ex¬

plica que "no tiene sentido precipitar
las cosas".

Optando por un estilo dévida

sencillo

Ademâs de por sus récords, Julien
Wanders résulta fascinante por su

forma original y ascética de concebir

la carrera: una actitud con la que ha

encontrado el hogar perfecto en Iten,
la meca de las carreras de Africa, a

2 400 métros sobre el nivel del mar.
La idea fundamental era entrenar con

y "contra" los corredores de Africa

oriental, que tienen el monopolio de

los récords mundiales. La segunda

idea clave consistia en vivir en un en-

torno sencillo que favoreciese el ren-
dimiento. ";Me encanta tener agua
corriente y electricidad! Aqui uno va-

lora las cosas bâsicas, y eso es algo que
favorece el entrenamiento. Sölo se

aprende a luchar en condiciones difi-
ciles. Algunos de los kenianos que
han tenido éxito corriendo y han ga-

nado millones, regresan a su aldea de

vez en cuando para volver a sentir

esta vida sencilla. Un corredor no esta

hecho para tener una vida de lujo".

Iten ejerce una atraccion magica

sobre los atletas procedentes de

Africa y de Occidente y dispone de

unas condiciones perfectas para
correr, confirma Jäger. El entrenador si-

gue los avances de su pupilo a través

de conversaciones telefönicas y de

videos. Ello le permite analizar su

forma de correr, incluso desde la dis-

tancia. "Los corredores entrenan
todo el tiempo a gran altura. El clima

es agradable y las temperaturas osci-

lan entre los 15 y los 25 grados. Hay

una estaciön lluviosa, pero nunca
nieva. Ademâs, Julien esta rodeado de

un grupo de corredores profesionales

kenianos que se ganan la vida
corriendo", resume el entrenador suizo.

Pero admite que siempre piensa en lo

que podria no funcionar en la patria
adoptiva de Wanders; en particular le

preocupan la calidad de la asistencia

médica que podria recibir en caso de

lesion, asi como la inestabilidad poli-
tica del pais.

Correr para sobrevivir

En Iten, Julien Wanders se ha en-

vuelto en un capullo de austeridad

que favorece el rendimiento. Com-

parte su vida con una keniana y algunos

de sus companeros de carrera se

han convertido en sus amigos. Pero

nunca olvida su procedencia: "Veni-

mos de mundos diferentes. Sé que
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poseo mâs que ellos y ellos me lo re-
cuerdan. Pero vivo como ellos e in-
tento ser de ayuda en el trascurso de

mi programa de entrenamiento". El

suizo invita regularmente a corredores

kenianos a Europa para que par-
ticipen en carreras y ganen algo de

dinero, por ejemplo, en la Escalade de

Genève, en la que Wanders participa
desde que tenia cinco anos y que
ganö en 2017 y 2018.

La actitud de los africanos hacia el

correr es diferente a la de los atletas

occidentales. "Los corredores no se

ponen ningun limite mental en cues-

tiones de tiempo. Corren sin pulsö-

metro y por eso llegan mâs lejos. Su

forma de correr es instintiva. No ne-
cesitan aparatos y asi es como endenden

a su cuerpo. En Europa, donde se

tiene de todo, a veces pensamos de-

masiado". El ginebrino no cree en la

superioridad innata de los africanos

para correr: "Aquel que créa eso ya ha

perdido antes de empezar, porque
contra los genes no hay nada que ha-

cer. Para el corredor de fondo, el

entrenamiento es lo mâs importante. Y

se puede llegar muy lejos, aunque
quizâs no se esté especialmente do-

tado en cuestiön de genética. Creo en

la adaptabilidad del cuerpo".

Un deportista que se récupéra

pronto y realiza grandes progresos

Por eso, Marco Jäger puede organizar
sesiones de entrenamiento exigentes

para su pupilo. "El éxito es una
combination de talento y trabajo duro. El

entrenador exige cierto esfuerzo

para estimular al atleta. La calidad

del rendimiento del atleta se refleja

en la forma en que ejecuta este

esfuerzo". Asi fue como se evidenciô

que Julien Wanders se récupéra
pronto y progresa incansablemente,

para satisfaction de su entrenador. El

resto depende de la fortaleza mental.

"La pasion por el déporté y el hecho de

que disfrute corriendo es algo que da

fuerzas a Julien. Son requisitos
indispensables para deportistas de alto
nivel. Ademâs, no se pone limites y
llega lo mâs lejos posible". Este suizo

de talento excepcional se ha fijado

El ginebrino Julien

Wanders trente

a su modesto hogar

en la localidad

keniana de Iten.

Fotografia: Jürg Wirz.

Fit-for-life

11

metas ambiciosas: espera ganar una
medalla en el Campeonato Mundial
de Atletismo de 2019 en Qatar y en los

Juegos Olimpicos de 2020 en Tokio.

Pero el déporté de competiciôn es

una tarea de toda una vida y no se de-

fine por uno o dos éxitos aislados.

"/Campeon olimpico? /Por qué no?

Pero esto es demasiado restrictivo,

porque una medalla asi depende de

una unica carrera, de un solo dia", ob-

jeta Jäger, quien se retira del déporté
de alto nivel a la edad de 21 anos.

"Cuando corro, intento estar présente

en el momento", explica Wanders,

que también médita con regularidad.
"Puedo pensar en la meta, pero nunca

en la distancia que me queda por re-

correr."

Acostarse temprano y levantarse

temprano

Los dias de Julien Wanders en la me-

seta de Kenia siguen siempre el

mismo ritmo: el dia comienza a las

5:30 horas y termina sobre las 20:30.

Las veladas son cortas y Julien ha re-
nunciado por completo a las salidas y
al alcohol. El entrenador, Marco Jäger,

planifica cada semana carreras de

entrenamiento, musculaciôn, entrenamiento

de flexibilidad y dias de des-

canso, en los que el corredor de fondo

hace un poco de ciclismo.

El joven suizo cuenta con el aseso-

ramiento de un equipo multidiscipli-
nar. En Ginebra dispone de un tera-

peuta especializado en biomecânica,

de un médico, un psicôlogo y un nu-
tricionista. En Kenia cuenta con va-
rios masajistas y un fisioterapeuta. El

ginebrino, cuyos recientes éxitos han

atraido la atenciön de distintos patro-
cinadores, cuenta con el apoyo de di-

versas estructuras suizas y de un mâ-

nager internacional.

Julien Wanders en entrevista con el periodista de-

portivo Jürg Wirz: www.ogy.de/wanders
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