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ENTREVISTA CON UN 'IRON MAN' ENTRE FOGONES

Entrena triatlon con Paco Roncero, un chef

con dos estrellas Michelin

Paco Roncero, el chef con dos estrellas Michelin al frente de La Terraza del
Casino, los Gastrobares Estado Puro y el restaurante mas caro del munda,
‘Sublimotion’, encuentra adn tiempo para entrenar e intentar retos deporfives
que no e=tan al alcance del comin de los mortales. Es tambign su via de
escape: el entrenamiento le da la energia necesaria para afrontar jornadas de
trabajo interminables.

PREGUMNTA- Haces triatlon pero ;cual es tu deporte de referencia?

RESPUESTA- Yo empecé comiendo v lo que de verdad me gusta es comer,
pero como nes pasa a todos, las lesionas, las malditas lesiones, te obligan a
cambiar de discipling, si no pusdes correr, tienes que hacer ofros deportes en el
que las lesiones ne se agraven, en mi caso sufro de la espalda v, gracias a eso
descubri |a bici. Al principio lo hacia como wn mal mener, pero he descubierio
un deporte que me encanta. Ahora soy capaz de estar encima de la bici
haciendo kilometros v kilomeiros y disfrute muchisimo.

P- £ A pesar de las lesiones sigues enfrenando a tope?

0

Con la carrera, me gusta mucho hacer la tapia de la Casa de Campo, y hago
entrenamientos de intervalos y rodaje a ritmos arrancando a 5.15 el Kildmetro,
incluso hasta 5.30, durante los primeros 5 kildmetros a este ritmo v luego
durante los 10-11 restantes vas aumentando el ritmo para acabar corriendo a
4.30; es que me da igual hacerlo mas rapido, lo malo es que mis colegas van a

saco, pero prefiero ser precavido y cuidar mi espalda.

En cuanto a la natacion solo nado, sin series, hago los kildmetros que sean,

pero sin hacer series.



P- éCfﬁmB planificas los entrenos de la semana?

Mi entrenador me planifica siete dias de entrenamiento, pero se que siempre
fallo uno o dos por el trabajo.

P- ;Como lo distribuyes?

R- Los lunes, hago natacion solo; el martes bici: 10s miércoles corro; el jueves
subo a la bici y nado; los viernes suelo salir a correr muy franguilo, es mas un
‘descanso activo’ 35-40 minutos de rodaje suave; v los sabados y domingos,
bici a saco, y el domingo como fe decia, 150 kilometros.

P- iHaces gimnasio?

R- Durante la primera fase de la preparacion si

le peor me desenvuelvo es hago gimnasio, luego ya no como un
en el agua, para mi es un entrenamiento especifico, sino gue el dia que no
ite, nado porque no queda puedo entrenar bajo al gimnasio y hago media
otra cosa hora de ejercicios especificos.

P- De las tres disciplinas, ;jcual es la que mas
y la que menos te gusta?

R- Sin duda. donde peor me desenvuelvo es en el agua. para mi es un framite,
nado porque no queda ofra cosa, luego en la bici y en la carrera no me
defiendo mal. Donde mejor voy ahora es en la bici, porque es a la que le
dedico mas horas. En la natacion solo nado durante el tiempo que haga falta,
pero no hago series.

P- ;iCuando vas por carretera encima de la bici, no te da respeto
circular con los coches?

R- Como a casi todo el mundo. me da cierto miedo o respeto salir a carretera,
por eso trato de ir por carreteras en que hay muchos ciclistas y asi parece que
la gente tiene un poco, solo un poco mas de respeto por los ciclistas.
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