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Son las 6 de la mafiana y apagamos definitivamente los frontales. He-
mos decidido renovar el pasamanos del Gltimo répel del Saldo en el
barranco de Escarra, asi que los que nos quedamos arriba tenemos
unos minutos para sacar de nuestros bidones estancos alguna barrita
energética.

Comemos sin hablarnos observando el cambio de color del cielo por
Tendefiera mientras pensamos en las 11 horas que llevamos haciendo
barrancos y, -oh, mierda- las 13 que nos quedan para cumplir el objeti-
vo de las 24 horas sin parar.

La experiencia en el Alcanadre integral (Gorgas Negras, Barrasil y
Peonera superior e inferior) y el Balcez integral (superior, oscuros y
estrechos) unas semanas antes nos dice que las peores horas son las del
tercer cuarto de actividad, cuando llevas una soba “del quince” y toda-
via no ves cerca el final, asi que nos lo tomaremos con resignacién.

En aquellas actividades invertimos algo menos de 12 horas, pero en
este momento nos queda mas del doble para terminar. Hasta' ahora,
hemos estado manteniendo el tipo a base de barras High Energy de
Isostar y Harvest de Powerbar; los carbohidratos nos han venido muy
bien en los barrancos nocturnos ya que las aproximaciones no han sido
especialmente duras. En estos estamos i

cansados y somnolientos como para necesitar algo extra de energfa...
y que se note rapido, por favor.

‘Nos lanzamos unos a otros los Actifood y los PowerGel y, ciertamente,
al llegar a la gran badina final 20 minutos después parece que algo se
ha activado en nuestro cuerpo y vamos un poco mas animados.

Llegamos al aparcamiento de Forronias y volvemos a repartir toda la
comida energética mientras los més avezados en nutricion van indican-
do cantidades y recomendaciones.

Parecemos el botiquin de un geriétrico con la tableta de antes, el gel del
durante y la barrita del después. ;Realmente es necesario todo esto?
¢Se notan en algo los glicidos simples y los hidratos de carbono de asi-
milacién lenta de los que nos estan hablando? Parece ser que si, lo pen-
samos durante un lvidando las d del

la horrible sensacién de humedad y este suefio que nos esta atacando
por momentos- no se notan demasiado los 8 barrancos que llevamos
encadenados desde el dia anterior.
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Alguna pajara en nuestros primeros afios en esto y la costumbre habi-
tual de hacer todos los barrancos que nos permita el cuerpo nos han
dado experiencia y rodaje para evitar los signos del cansancio antes de
que se i Asi pues, la on basada en el acopio de
carbohidratos en los dlas previos a la actividad, la hidratacién cons-
tante con bebidas i yelp i al ismo la energia
suficiente para anticipar la dcmanda son nuestras bazas para acabar
con éxito el proyecto que nos habiamos planteado meses atrés.

A pesar de todo, el cansancio, la falta de suefio y la deshidratacion van
haciendo mella en nuestro rendimiento. El entrenamiento realizado en
las semanas previas a la actividad comienza a hacerse presente y se
va viendo quien ha venido con los deberes hechos y quien no. En una
actividad técnica como el barranquismo no puedes cometer ningin
despiste al montar un répel, por ejemplo, o al preparar el descensor
para comenzar a bajar.

No hay abandono posible, la tnica salida esta por abajo y el barran-
quista debe i pre do entre bloques, reali: destrepes
'y maniobras, con cuerda. Nosotros no podemos parar y esperar a repo-
ner fuerzas; debemos continuar. Es en estos momentos cuando sofia-
mos con algo caliente y fruta.

Unos platanos serian muy bien recibidos para reponer nuestras castiga-
das reservas de sodio. Como la fruta y los golpes en los barrancos no se
Ilevan muy bien, optamos por unas barritas energéticas con un sabor de
algo parecido a fruta que palian en parte nuestra fatiga.

Poco a poco el grupo va cumpliendo el programa establecido, afiadien-
do a nuestro ment “nonestopista” unos frutos secos y algo de fruta
deshidratada, que nos ofrecen una excelente relacion calorias/peso por
poco dinero. Son el complemento perfecto para no saturarse de barri-
tas y geles, ya que en la variedad estd el gusto, o eso dicen, aunque
nosotros no variemos nuestro ritmo de progresion.

El calor va apretando cada vez mas fuerte y nos obligamos a beber
antes de tener la sensacion de sed. El neopreno no transpira, por lo que
en los tramos mas secos, nuestros masculos se van sobrecalentando.
sto aumenta de forma alarmante la sudoracion y contribuye a que
nos deshidratemos rdpidamente, lo que activa una de las palabras mas
temidas por el barranquista: la hipotermia.

Nuestras reservas de agua casi se han agotado. Es una suerte contar
con pastillas potabilizadoras y con Powertabs de glicidos y minerales
para echar al agua. Mucho més comodas de transportar, dosificar y
preparar que los clasicos polvitos. Llenas la cantimplora, echas las pas-
tillas, afiades la pastilla potabilizadora y en media hora tienes lo que
necesitas. Nosotros, a diferencia de los alpinistas de altura y de los que
osan escalar en Riglos en agosto, tenemos el agua asegurada. No hay
excusa para no ir bebiendo correctamente.

Hemos cumplido ya las 24 horas de actividad continua, pero tenemos
que terminar el barranco, asi que nuestros ojos se iluminan cuando ven
los vehiculos que indican que nuestro proyecto ha finalizado con éxito.
El esfuerzo continuo te deja sin muchas ganas de comer, aunque sabes
que necesitas recuperar. Es el momento de dejarse caer junto al coche,
de abrazar a los compafieros y de contar las mejores jugadas, todavia
calientes en nuestra memoria mientras nos vamos despojando de nues-
tra piel anfibia de neopreno.

Unas barritas de proteinas son el complemento perfecto para recuperar
lo antes posible mientras estiramos un poco nuestros rigidos muscu-
los. Unos platanos, ahora si, de los de verdad, de los de Canarias, son
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excelentemente acogidos, asi como algan complejo de vitaminas con
antioxidantes, de los que dicen que minimizan la accién de los radica-
les libres que afectan invisiblemente a nuestros musculos.

Todo ello junto con alguna cervecita fresca merecidamente ganada nos
ayudaran a pensar en nuevas aventuras, en nuevos proyectos, en nue-
vos retos con los que sofiar durante semanas en nuestras ciudades de
origen. Han sido 24 horas, pero ha cundido como dos semanas. Las
recordaremos durante largo tiempo. =

Sabor, digestibilidad, facilidad de uso
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