= ELPAIS 4!

ESTE HOMBRE PESABA 112 KILOS. SE LLAMA PACO
RONCERO, ES CHEF Y TIENE OTRO RETO

AITOR MARIN




En el restaurants Estado Pure, a unos metros del museo de El Prado, la mayoria
de la clientela son turistas extranjeros que no reconocen a Paco Honcero
(Madrid, 1969), su chef. Normal. Lo sorprendente es lo que se escucha al otro
lzdo de |3 barra. “Cuando lo he visto casi no lo reconozco, esta mucho mas
delgado”. comenta discretamente Luna camarera a su compafera mientras sirve
unos cafés Es logico. En el dltimo mes, el chef madrilefo se ha sometido a un
entrenamiento radical para definir sus musculos y adquirir una mayor fortaleza
fisica. El resultado lo tiepen en las imagenes que ilustran esta entrevista.

¢Por qué un entrenamiento “El primer dia que sali a
intensivo? Ya tengo casi 47 tacos y correr, pesaba 112 kilos
voy notando como se me ralentiza el y sélo aguanté ocho
metabolismo. Aunque hage una dieta minutos, pero senti tal
coherente, siempre he notado que, aun 'lberac_wﬂ de no pensar
estando delgado, me faltaba tono en nadie mas que en mi,
muscular. Entonces, decidi ponerme qu,e fue uno,de los dias

. mas impresionantes de
con un entrenador en el gimnasio para S

mi vida

coger masa muscular Queria

comprobar si merece la pena llevar

durante un periodo de tiempo una

dieta hiperestricta y un sjercicio superintenso y si realmente lograba un cambio
radical, Sobre tado, tepiendo en cuenta mi ritmo de yida. que es la hostia. El reto
era integrar todo este tipo de cosas. Me he dado mucha cana, ha sido brutal, y al
final me quedo con que no hay nada en |2 vida come hacer 1as cesas con
coherencia.




¢Ha podido compatibilizarfa con

todas sus obligaciones diarias? Nc

he fallado ningun dia. Aun con las
13)es y 105 compromisos. La ulima
semana y media |o he pasado ma
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Atletico de Madnd en el palco de

amp Nou me lleve en el AVE 1
amoncito de pavo. Me lo comi antes
lel partido. Y luego alli, todo el mundo
con el chorizo, el jaman ) diciendo
que no tenia hambre, que No me

Su relacién con el deporte es tardia... Empecé, en 2009, cuando pesaba 112

kilos. No lo hice porque estuviera gordo, sino porque hubo un momento en el que

senti que el exito profesional me comia, que habia dejado de cuidar a mi familia

mis amigos, a todo lo que me rodeaba. Incluso a mi. Iba a petar. Asi que me puse
a buscar algo que hacer en mi dia a dia que no fuese trabajar. No sabia queé, pero
casi por casualidad me calcé unas zapatillas y asi empeceé a correr. En mi primer
dia, solo aguanté ocho minutos, pero senti tal liberacion de no pensar con nadie

mas que en mi mismo, en dar un paso tras otro. Para mi fue uno de los dias mas
impresionantes de mi vida. Me dije: “"Esto es lo que voy a hacer, corre




¢Ha sufrido algiun momento de

correr en 20089 &l maraton de Nuev
Ok, &l p 1aro que hice, estaba t A
iopecep ef Mo se qiceanora

e me obsesioné un p lvi de
Nueva York y a los tres digs me tuve
iue Napa *'.__. 3111 &, 2 Ui
CONeTeso. v S e lieve |8 24 .“““
CIqQue se supone que gespues de un
Tiaraton tienes gue tener un perodc
de tiempo de descanso. No ful capaz
Me compre unas zapatillas en San
Francisco y me puse a correr por los
vifiedos. Y al dia siguiente de volver 3
viadrid, a las seis y media de la manana
ya estaba en el Retiro para correr. Me
lije. “Pero Paco, Lqué estas haciendo
tio? Te estas obsesionandc
exactamente (g e con gl rabajc

Ahi volvi 2 dar un cambio v 3 pensar que esto es par a disfruta




<Tiene mas manias en la cocina o cuando se calza las zapatillas? Soy
bastante obsesivo en ambos campos. Me gustan mucho las estadisticas y soy
muy estricto en controlar el pulso cardiaco, las distancias... Creo que si

descubres ciertos aspectos de tu cuerpo, eres capaz de entrenar menos tiempo

con mas calidad y de un modo mas efectivo. Por eso llevo tres aflos con Tom

[om. que me ayudan en las carreras y me surten de los relojes perfectos para

entrenar y competir.

¢Cual es su préximo reto? En diciembre empiezo a preparar &l lronman de Roth
(en Baviera), que se hace el 9 de julio de 2017_ Voy a ir a pasarmelo bien, a
disfrutar la experiencia y el reto de hacer un ironman. Me da igual tardar 10 horas

y media u 11. Espero no tardar 12, pero si hago 12, tampoco pasa nada.

ENTRENAMIENTE




