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SALUD

Cuando dejo salir lo que soy,
me convierto en lo que podria ser.

LAao TskE

No es un sintoma de salud estar bien adaptado a una sociedad
profundamente enferma.

J. KRISHNAMURTI

A fin de cuentas, ganar es dormir mejor.

JoDIE FOSTER



Amelia Boone

«No soy la mas fuerte.
No soy la mas rapida.
Pero soy muy buena sufriendo.»

A Amelia Boone (TW: @ameliaboone, ameliabooneracing.
com) la han calificado como «la Michael Jordan de las carreras
de obstaculos» y muchos la consideran la corredora de obstacu-
los més condecorada del mundo. Desde sus inicios en este de-
porte, ha acumulado mas de treinta victorias y ha subido al podio
cincuenta veces. En la carrera World’s Toughest Mudder, que
dura veinticuatro horas (y en la que recorri6 casi 145 km y unos
trescientos obstaculos), quedd en segundo lugar entre mas de
mil participantes, el 80 por ciento de los cuales eran varones.
La tinica persona que le gan6 acabé tan sélo ocho minutos an-
tes que ella. Entre sus victorias mas impresionantes se cuentan
el campeonato Spartan Race World Championship y el Spar-
tan Race Elite Point Series, y es la tinica persona que ha gana-
do la World’s Toughest Mudder tres veces (2012, 2014y 2015).
En el ano 2014 gano esa carrera ocho semanas después de ha-
berse operado de la rodilla. Amelia también ha completado la
Death Race en tres ocasiones, trabaja como abogada a tiempo
completo para Apple, y de vez en cuando participa en ultraca-
rreras (se clasificé para la carrera Western States 100) en la
gran cantidad de tiempo libre que le queda.

Totem: Carpa
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* ¢Qué pondrias en una valla publicitaria?
«Nadie te debe nada.»

* La mejor adquisicion de Amelia por cien d6lares o menos

Las vendas impregnadas con miel Manuka. Amelia tiene los hombros y
la espalda llenos de cicatrices por las heridas causadas por alambre de
espinos.

* Libro mas regalado o recomendado

La casa de hojas (Alpha Decay, 2013) de Mark Danielewski: «Este libro
debe sostenerse en las manos, porque para leer ciertas partes hay que
ponerlo boca abajo. En algunas paginas el texto aparece de tal manera
que hay que ir girando el libro para poder leerlo.... Este libro es toda
una experiencia sensorial».

Recomendaciones y tacticas de Amelia

¢ Gelatina hidrolizada + raiz de remolacha en polvo: En el pasa-
do tomaba gelatina para reparar tejido conectivo. Nunca he podi-
do tomarla de manera continuada porque la gelatina cobra una
textura parecida a la caca de gaviota al mezclarla con agua fria.
Amelia me salvo el paladar y las articulaciones al hablarme de la
version hidrolizada que comercializa Great Lakes (la de la etique-
ta verde), que se mezcla con facilidad y de forma homogénea. Al
afadirle una cucharada de raiz de remolacha en polvo (como la
de BeetElite) para quitarle el sabor a pezuiia de vaca, la cosa cam-
bia por completo. Amelia usa la raiz de remolacha en polvo Beet-
Elite antes de las carreras y antes de los entrenamientos porque
favorece la resistencia, pero yo soy mas duro que ella: la uso para
hacer dulces y ositos de goma bajos en hidratos de carbono cuan-
do Tim El Gordo tiene ganas de carbohidratos.

¢ RumbleRoller: Imagina un rulo de espuma unido a una llanta
de camioneta gigante. Los rulos de espuma nunca me han servi-
do de mucho, pero este instrumento de tortura tuvo un impacto
positivo inmediato en mi recuperacién. (También ayuda a dor-
mir si se usa antes de acostarse.) Advertencia: empieza despacio.
Yo intenté copiar a Amelia y lo usé mas de veinte minutos la pri-
mera vez. Al dia siguiente me senti como si me hubieran metido
en un saco de dormir y me hubieran golpeado contra un arbol
durante horas.
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¢ Rodar el pie sobre una pelota de golf en el suelo para aumentar
la flexibilidad del tendé6n de la corva. Esto ayuda muchisimo mas
que una pelota de Lacrosse. Pon una toalla en el suelo debajo de
la pelota de golf, para no darle con la pelota en el ojo a tu perro.

» Concept2 SkiErg para entrenar cuando te lesiones las extremi-
dades inferiores. Después de operarse de la rodilla, Amelia usé
esta maquina de bajo impacto para mantener la resistencia car-
diovascular y prepararse para la carrera World’s Toughest
Mudder de 2014, la cual gan6 ocho semanas después de someter-
se a dicha operacion. Kelly Starrett (pagina 164) también es un
gran aficionado de este aparato.

» Puncion seca: Nunca habia oido hablar de esto antes de conocer
a Amelia. «[ En acupuntura] el objetivo es no sentir la aguja. Con
la puncion seca se inserta la aguja en el vientre muscular con la
intencion de que tiemble, y ese temblor produce alivio.» Se usa
para aliviar tensiones y contracturas musculares, y las agujas no
se quedan puestas. A menos que seas masoquista, no dejes que lo
hagan en los gemelos.

» Sauna parala resistencia: Amelia ha descubierto que tomar un
bafio sauna mejora su resistencia, una idea que desde entonces le
han confirmado otros atletas, entre ellos el ciclista David Zabris-
kie, ganador en siete ocasiones del U.S. National Time Trial Cham-
pionship. Para él, la preparacién con sauna es un sustituto mas
practico de los simuladores de altitud. En el Tour de Francia de
2005, Dave gand la contrarreloj de la primera etapa, lo que lo con-
virtio en el primer estadounidense vencedor de una etapa de las
tres Grandes Vueltas. Zabriskie gan6 a Lance Armstrong por se-
gundos, icon una velocidad media de 54,676 kilometros por hora!
Yo ya tomo un bafio sauna como minimo cuatro veces por sema-
na. Para conocer los mejores procedimientos le consulté a otra
participante en mis podcast, Rhonda Patrick. Su respuesta se en-
cuentra en la pagina 44.

¢En quién piensas cuando oyes la palabra éxito?

«Triple H es un gran ejemplo [de alguien que ha hecho muy bien la
transicion de atleta a ejecutivo de negocios]. Asi que, pienso en Paul
Levesque.» (Véase la pagina 170).
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Datos curiosos

¢ Amelia toma Pop-Tarts como parte de su ritual de desayuno an-
tes de las carreras.

 Su plusmarca en saltos dobles de cuerda (pasar la cuerda dos ve-
ces por debajo de los pies durante un salto) sin fallar es de 423, y
con eso impresiona a todos los practicantes de CrossFit. Aunque
ellos no lo saben, fue campeona de su estado en salto de cuerda en
tercero de primaria. Tampoco saben que se pard en los 423 saltos
porque tenia tantas ganas de hacer pis que se oriné en los panta-
lones.

* A Amelia le encanta salir a correr con lluvia y frio porque sabe
que seguramente sus competidores no entrenan cuando el tiem-
po esta asi. Esto es un ejemplo de «entrenamiento en las peores
condiciones» para ganar resistencia (véase la pagina 526).

« Tiene dotes como cantante a capela, y formo parte del grupo Green-
leafs en la Universidad de Washington, en San Luis.



