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La ciencia al darrere de les
gestes de Kilian Jornet

L’esportista s’envolta d'un equip cientific per explorar els limits del cos i la ment humanes

Héctor Garcia Morales

El cap de setmana passat va tenir lloc
una nova edici6 de la prova de cursa de
muntanya Ultra Pirineu, en qué més de
1.300 corredors es van aplegar a la ser-
ralada del Cadi per recérrer més de
100 km de distancia i 6.600 metres de
desnivell positiu. Proves com aquesta,
extremadament exigents, fan qiiestio-
nar-nos els limits del cos huma, aixi
com el paper que tenen la fisiologia,
I’alimentacid iel descans per assolir un
bon rendiment esportiu i, en general,
gaudir d’una vida saludable.
Donarrespostaaaquestes qiiestions
eraundels objectius de I'Gltim repte de
Kilian Jornet, anomenat Alpine Con-
nections, que vacompletar al’agostien
el qual es vaenvoltar d'un equip cienti-
fic per comprendre al detall el seu estat
fisic i mental. I és que, després d’haver
ascendit 'any passat a més de 170 pics

dels Pirineus en només vuit dies, en-
guany el conegut esportista va escalar
82 pics de més de 4.000 metres dels
Alps en tan sols 19 dies. En total va re-
correr una distancia de més de
1.200 km en dues setmanes, una gesta
clarament a I’abast dels cossos i les
ments de molt pocs humans

Durant el projecte, Jornet ha estat
acompanyat per un equip de fisiolegs
que han pres mesures de diferents pa-
rametres fisiologics i mentals.
L’equip, format pel doctor en biologia
ibiomedicina Jesus Alvarez-Herms,
professor de la Universitat del Pais
Basc, i Sergi Cinca, assessor en salut i
altrendiment esportiu, li ha proporci-
onat un suport essencial per superar
el repte amb exit.

“Durant tot el desafiament hem estat
prenent mesures de molts parametres
per intentar coneéixer qué passa fisiolo-
gicament, metabolicament i cognitiva-
ment durant aquest tipus d’esforcos”,

explica Jornet. “El més interessant és
que podem aprofitar un repte d’aques-
tamagnitud per saber com reaccionael
cos huma”, afegeix.

El cos s’adapta per trobar I'equilibri
El cos huma és un sistema molt com-
plex. El seu funcionament depen d’un
gran nombre de funcions fisiologiques
que permeten al’organisme adaptar-se
als canvis que tenen lloc durantla prac-
ticaesportivaentre unsllindars indivi-
duals que defineixen cada esportista.
Parametres com la temperatura corpo-
ral, per exemple, sén essencials per es-
tudiar com diferents estimuls promo-
uendesequilibris en certs llindars, com
araels que es produeixen quan es faun
gran esforg fisic.

“El que fa el cos per a la seva super-
viveéncia, sense diferenciar entre com-
peticions i esfor¢os extrems, és inten-
tar mantenir estables els llindars
d’aquests parametres fisiologics”, co-

menta Cinca, present durant totel rep-
te dels Alps.
“Hi poden haver diversos parametres
que s’alterin i que afectin aquest equi-
libri, com ara la temperatura”, conti-
nuaaquest expert, que afegeix que “els
anomenem els llindars de la vida o la
mort, ja que sén els parametres que si
esdesestabilitzen ’organisme entraen
un estat de proteccié que posa en perill
lasevaintegritat”. Entendre comel cos
s’adapta és essencial no tan sols per
planejar unabona preparaci6 fisica per
acompeticions molt exigents, sind per
entendre que vol dir tenir unabona sa-
lut. “El doctor Alvarez-Herms ha des-
envolupat una metodologia per millo-
rar el rendiment d’esportistes i també
millorar la seva salut. Des del seu punt
de vistano pot haver-hi un maximren-
diment sino hihaunasalut sistémica”,
comenta Cinca.

Tot i que per assolir aquest tipus de
reptes el vessant fisic és fonamental, la
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partpsicologicaho éstant o més. De fet,
després d’un gran esfor¢ com pot ser
cdrrer una maratd, no tan sols hi hala
necessariarecuperacio de tot’organis-
me, sind que també és crucial una bo-
na recuperacié mental i emocional.
“Després d’un gran objectiu sempre hi
haaquest periode de minidepressio, so-
bretot en projectes aixi, en qué hi ha
molt de treball cognitiu i de gestié de
riscos”, confessa Jornet. ,
Durant el repte dels Alps, Cinca i Al-
varez-Herms també han recollit dades
sobre ’estat cognitiu del corredor per
avaluar els efectes del desgastioptimit-
zar la preparacié i el descans. “El Kilian
té una part mental excepcional,amb una
resilienciaiun focus moltdeterminants.
Pero aellli encanta

sén necessariament els Optims. “He
menjat molt i moltes coses —-comenta
Jornet-. Vaig tenir una despesa ener-
getica d’unes 8.500 calories diaries”.

Laformaen qué Jornet ha afrontat
el darrer repte dels Alps dista signifi-
cativament de com ho va fer respecte
el dels Pirineus. “La diferéncia princi-
pal ha sigut sobretot a nivell de gestid
de I’alimentacid, delasonidelarecu-
peracid”, explical’esportista, que tam-
bé afegeix que als Pirineus va menjar
cada poques hores, mentre que als
Alpsvanintentar menjar menys vega-
des perdo més quantitat i certs tipus
d’aliments.

Durantel darrerrepte,’atleta hase-
guit la seva dieta habitual vegetariana
ihaevitatlaingestade

. | :
ferel que fa”, explica pastes processades i
Cinca, que afegeix “FJfj havia dies que li de suplementacio es-
que “des de dalt de \ . . ., portiva. “En canvi, ha
les muntanyes el Ki- deiemdesortiren d(-_?]ll tingut el millor rendi-
lian se sent alliberat  quan tenia 40 hores de ment de la historia
de tot”. Unaalimen- 9 amb una prova
tacié poc convencio- travessa al davant’ d’aquestes caracteris-
nal L. tiques, i aix0 és degut

Un dels factors
clautanten el rendiment esportiu com
d’una bona salut global és I’alimenta-
ci6. Més enlla de la recepta classica
d’'unadietaequilibrada, els esportistes
d’elit segueixen uns protocols alimen-
taris que poden arribar a ser molt es-
trictes per tal d’assolir un maxim ren-
dimenten competicié. No obstant aixo,
una de les conclusions principals que
s’han extret del repte dels Alps és que
els protocols d’alimentacio classics no

al fet que respectavem
tots els processos fisiologics d’en Kili-
an, des dels ritmes circadiaris fins a la
seva microbiota”, valora Cinca.
Gracies al seguiment tan proper re-
alitzat de la fisiologia del corredor a
través de I’analisi de la seva bioquimi-
ca, de la seva genetica, dels fluids cor-
porals, la sang capil-lar, ’'orina, la sa-
liva, la femta i els gasos provinents de
les vies respiratories, els fisidlegs van
proporcionar unasérie de consells que

01. Kilian Jornet durant
I’ascens a un dels cims dels
Alps de més de 4.000 metres.
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02. Una imatge de I’etapa 14
del repte Alpine Connection.
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03. Luis Alvarez-Herms amb
Kilian Jornet en plena
recuperacié després d’haver
completat una etapa als Alps.
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s’allunyen molt dels canons de l’ali-
mentacié esportiva. “Hi havia dies que
determinavem que havia de sortir en
dejuquan tenia40 hores de travessaal
davant. O li diem: «Avui beuras aigua
amb vinagre»”, explica Cinca.

La microbiota intestinal, peca clau
Un dels factors clau en com I’alimenta-
ci¢ afecta el rendiment esportiuiala
salut en general té a veure amb la mi-
crobiota intestinal. “Es un camp molt
rellevant per millorar la salut i el ren-
diment esportiu”, comenta Alvarez-
Herms. La microbiota és el conjunt de
microorganismes, sobretot bacteris,
perd també virus, protozous, fongsille-
vats, que es troben majoritariament a
I'Gltim tram de I'intesti gruixut i que, en
una relaci6 de simbiosi amb I'organis-
me, ajuden a la digestid dels aliments,
al processament dels carbohidrats
complexos aixi com a la produccié6 de
vitamines ihormones, entre moltes al-
tres funcions.

La poblacié d’'uns 40 bilions de bac-
teris que la conformen s’ha forjat du-
rant els milions d’anys d’evolucid i és
Gnicaper cadascun de nosaltres, fet que
provocaque no tothom digereixi els ali-
ments de lamateixa manera. “En el cas
d’en Kilian hem vist que el metabolisme
dels greixos és molt més important que
els dels hidrats de carboni, i aquest ca-
non estalluny, per exemple, de les reco-
manacions genériques actuals en ali-
mentaci esportiva”, comenta Alvarez-
Herms.Un altre exemple interessant
sobre com lamicrobiota afecta el rendi-

ment en proves de llarga distancia el
trobem en un estudi que varealitzar un
equip d’investigadors de la Universitat
de Harvard I’any 2019. En aquest estu-
di es va analitzar la microbiota proce-
dent de corredors de la popular mara-
t6 de Boston. En I’analisi corresponent
van trobar que la poblacié de bacteris
eramoltsimilarentre els atletes, que in-
dicava la seva influéncia en el rendi-
ment esportiu ila posterior recupera-
cié. En aquest cas, es va analitzar com
variavalamicrobiota abansidesprés de
laprovaesportiva. Els investigadors van
descobrir que la concentracié d’un ti-
pus de bacteri anomenat Veillonella
augmentava significativament després
de la cursa. La funci6 fonamental
d’aquest bacteri és de processar I'acid
lactic, que es produeix en grans quan-
titats durant un exercici intens i que
provoca la fatiga muscular.

Elsinvestigadors van provar d’intro-
duir Veillonella enratolinsivan obser-
var que el rendiment d’aquests era un
13% superior al dels ratolins als quals
no se’ls havia subministrat aquesta
substancia. Aquesta descoberta va
obrirlaportaal’is dels probiotics, bac-
teris amb un benefici concret per a la
salut, com a substancia per millorar el
rendiment esportiu. En qualsevol cas,
aquests probiotics no tan sols poden
ser utils per aesportistes d’elit siné que
també poden ajudar a millorar la salut
d’algunes persones amb trastorns me-
tabolics com la diabetis.

Més enlla de la genética

Unabona preparacidialimentaci6 sén
essencials per aun bon rendiment es-
portiu. No obstant aixo, la genética ju-
gaun paper fonamental i pot determi-
nar I’exit de la carrera d’un esportis-
ta. Tanmateix, avui sabem que la gene-
ticano és tan determinant com ho era
faunes déecades. Des del descobriment
de I’epigenética, coneixem que la for-
ma en qué s’expressen els gens depén
en gran mesuradels factors externs en
que es troba cada persona. Es per aixo
que els preparadors fisics han comen-
cat també a integrar I’epigeneética per
dirigir I'expressio genética cap a objec-
tius de rendiment concrets.

“Treballem amb els esportistes de
dos a quatre anys vista, perque hi ha
canvis epigenétics que fins aquest pe-
riode no s’expressen de lamaneraque a
nosaltres ens interessa”, explica Cinca,
que afegeix: “Aix0 requereix molta pa-
ciéncia per part de I'esportista, i també
per part nostra”.

Enel cas de Jornet, “totique té una
genetica millor que la majoria de gent,
no és extremadament excepcional. El
que marca la diferéncia és ’epigenéti-
ca. Haver crescut en un entorn de
muntanya ha marcat la seva fisiologia
ilasevacapacitat adaptativa”, afegeix.
Elrepte dels Alps de Jornet represen-
taunagestahumanasense precedents.
Gracies al seguiment cientific que ha
tingut, s’han pogut recollir una gran
quantitat de dades que s’analitzaran
en detall per obtenir més conclusions.

“Es podran extreure idees interes-
sants per totala poblacié sobre la gestié
de la nutricid, la gestié de ’esforg fisic
i cognitiu, aixi com de la recuperacié”,
conclou Jornet. me



