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JUAN CARLOS LOPEZ PORCEL (en adelante J.C.L): Ni-
colas por favor, si mencionamos la palabra “Riesgo”, ;a
que la asocias, de forma inicial, en el deporte que prac-
ticas?

NICOLAS DE LAS HERAS: Partiendo de la base de que el
ultrafondo es un deporte extremo, la palabra riesgo sue-
na constantemente en nuestra cabeza y principalmente a
través de las personas que nos rodean. Como deportista
intentas prepararte lo mejor posible para minimizar cual-
quier riesgo y ese runrdn que existe en tu entorno hace
gue recapacites continuamente en minimizar los riesgos.

J.C.L.: ;Tienes un plan de gestion de tus propios riesgos
en cuanto a entrenamientos y competicion?

NICOLAS DE LAS HERAS: Realmente no hay un plan de
gestion oficial, pero creo que el sentido comun es la mejor
forma de afrontar este deporte. Veo fundamental el seguir
los entrenamientos de un profesional especializado vy des-
pués realizar controles fisicos de diversa indole, como por
ejemplo test de esfuerzo, analiticas y control cardiaco. En
cuanto a legalidad o cobertura, al estar federados tenemos
ciertas coberturas, aungue realmente reconozco que des-
conozco la letra pequeia. A mi me ha facilitado mucho ser
deportista de alto rendimiento a nivel regional y de alto
nivel a escala nacional para reconocimientos médicos vy
analiticas. Pero eso si, echo de menos tener una cobertura
general cardioldgica, que creo es la prueba méas importante
que tiene que llevar a cabo un ultrafondista. Y un aspecto
que ayuda a la mejora deportiva, y por lo tanto a minimi-
zar riesgos, es la asistencia de un fisioterapeuta al cual te-
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nemos que acceder con financiacion propia. El ultrafondo
es un deporte minoritario y, por lo tanto, poco productivo
para las marcas comerciales. Yo no tengo patrocinadores y
todos los gastos, incluso de carreras relevantes, corren de
mi cuenta, salvo cuando participo con la Seleccion Nacio-
nal Espafola de la Real Federacién Espafola de Atletismo.
Personalmente creo me compensa esa revision cardiaca
gue hago anualmente.

J.C.L.: Indicanos el riesgo mas relevante desde tu punto
de vistay el motivo.

NICOLAS DE LAS HERAS: Debido a mi edad, que son 58
anos, y aunqgue los resultados estdn a nivel de ultrafondis-
tas de cualquier edad a nivel mundial, observo que el ma-
yor riesgo puede estar a nivel cardiaco. Es un deporte muy
aerdbico, por lo que el corazén no trabaja de forma intensa
e inicialmente no es preocupante. Pero como son muchas
horas de ejercicio fisico, si conviene tener un control. Por
eso, los dispositivos que nos toman la frecuencia cardiaca
son importantes, asi como las analiticas, un par de veces al
ano. que puedan detectar alguna anomalia corporal.

J.C.L.: Preocupados por este asunto, hablanos de la muer-
te subita y su control desde tu experiencia en el mundo
del ultra fondo.

NICOLAS DE LAS HERAS: Cualquier deportista asume
este riesgo, pero debe por todos los medios intentar mi-
tigar/eliminar las posibilidades de que ocurra. Y una buena
preparacion en manos de un profesional, una de dieta sa-
ludable y éptima para la practica deportiva, asi como des-

cansos adecuados y por supuesto, una prevencion sanita-
ria, hace que cualquier practica deportiva sea saludable y
mejore la calidad de vida.

J.C.L.: En el ambito de tu especialidad deportiva ;qué
riesgos crees no se pueden asumir y cuales hay que tras-
ladar al mercado asegurador para una adecuada protec-
cioén fisica/ financiera?

NICOLAS DE LAS HERAS: En mi opinidn, creo que gran
parte de los deportistas estdn relativamente expuestos
a riesgos que se podrian minimizar con mas informacion
en seguridad. Creo que hay deportistas que afrontar re-
tos importantes y que no estan cubiertos con ningun tipo
de seguro. Incluso la propia seguridad deberia venir de la
prevencion. Como comenté anteriormente, seria recomen-
dable alguin tipo de cobertura de salud que incluyera reco-
nocimientos generales, cardiacos y analiticas, dando mayor
tranquilidad al deportista. Pero creo que no es culpa ni de
las aseguradoras ni de los deportistas, es un tema de cultu-
ra social que habria que fomentar y después, légicamente,
cubrir por parte de las entidades pertinentes.

J.C.L.: ¢Es el ultra fondo un deporte desconocido?

NICOLAS DE LAS HERAS: Si, es un deporte bastante des-
conocido y poco valorado. Pero me parece maravilloso y
fascinante descubrir las capacidades del cuerpo humano
cuando se trabajan. Somos desconocedores de nuestra ca-
pacidad fisica que nos permite incluso correr durante dos
dias sin parar a dormir, o incluso lo mas bonito todavia que
es “el maravilloso poder de la mente”. Esto lo he podido



experimentar en este Ultimo reto donde después de llevar
36 horas sin dormiry acostarme una hora Unicamente para
descansar, me he levantado literalmente sin suefio para co-
rrer otras 12 horas. Dificil de explicar, pero si yo puedo, los
demés también pueden.

J.C.L.: Dinos Nicolas, ;cuales son tus préximos retos?

NICOLAS DE LAS HERAS: Mi proximo reto es el Campeo-
nato del Mundo de 24 en Taiwan con la RFEA (Federacion
Espafiola de Atletismo) en diciembre de 2023. Es un orgu-
lloy un honor para mi poder representar a Espaia, siempre
que lo hemos hecho y a pesar de no ser profesionales, ha
sido con el mayor de nuestros compromisos. Incluso en
septiembre de 2022 conseguiamos una medalla de bronce
con la seleccion espafola, hecho histérico dentro de esta
disciplina.

También tengo en mente afrontar en un futuro el récord de
Espana de 48 horas que estd en 365 km donde creo que
tengo un potencial de mas de 400 km. Pero aqui también
es complejo porque hay que viajar al extranjero y se nece-
sita ayuda de una o dos personas como asistentes. Igual-
mente, los gastos de desplazamiento son importantes y de-
bido a que no dispongo de sponsor, me planteo el afrontar
este reto o no, en funcion del apoyo que pueda obtener.
Quizas si apareciese alguna empresa que apostase por ello
lo intentaria con la mayor de las ilusiones.

J.C.L.: ¢Desde cuando el ultrafondo es tu pasién, no solo
desde el aspecto deportivo, sino tambien en el humanita-
rio, como has demostrado con el Camino de Rober?

NICOLAS DE LAS HERAS: He vivido desde joven la cul-
tura del deporte y por lo tanto siempre ha sido para mi una
forma de vida, pero curiosamente empecé a correr con 44
anos, es decir, hace 14. A nivel humanitario y solidario creo
que ha sido la edad la que me ha dado esa madurez para



darme cuenta de que yo podia hacer algo para la sociedad.
Tan simple como eso. Y aungue no importa la edad para
ello, todos tenemos dentro algo que podemos aportar.
Algo que por muy sencillo gque sea suma mucho. Yo en-
contré en mi ese mensaje y por eso intento transmitirlo en
voz alta. A través del Camino de Rober creo que muchas
personas han reflexionado y se han unido a nosotros para
hacer algo muy grande a nivel solidario y social. Es una de
las cosas que mas orgulloso me siento, bastante méas que
haber conseguido el reto deportivo.

J.C.L.: Volviendo al deporte, ;crea alguna adiccion fisi-
ca este tipo de actividad? Nos referimos a la expresién
“quiero correr mas y mejor cada dia porque me satisfacey
me produce placer”. ;Ves un peligro ante esta posibilidad
que necesita un control?

NICOLAS DE LAS HERAS: Est4 es una pregunta muy inte-
resante porgue seria absurdo negar una gran ilusion, quizas
obsesion, por los retos deportivos y en mi caso por correr
grandes distancias.

Pero esto es un aspecto que siempre he tenido muy claro.
El conocerse vy saber hasta donde debes y quieres llegar.
Yo soy padre de familia numerosa y farmacéutico. Vivimos
de mi trabajo y el de mi muijer, y para mi lo méas importante
en la vida es mi familia y el trabajo para poder vivir. Asi que
esa pasion por el ultrafondo “duerme” en la nevera del sen-
tido comun. No creo que sea exclusivo del ultrafondo, esa
adiccion a determinados deportes y soy testigo de algunos
casos donde creo se perdid el equilibrio y por lo tanto el
control.

J.C.L.: ¢Que establece la legislacion deportiva en cuanto
a nimero maximo de carreras de este tipo, o que requisi-
tos o recomendaciones existen para intentar proteger la
salud del deportista?

NICOLAS DE LAS HERAS: No hay ninguna limitacion en
cuanto a carreras. Si es cierto que las federaciones nacio-
nales tienen un reglamento y si vas a competir, represen-
tando a dicha federacidn, existiendo un tiempo previo a la
competicién donde no esta permitido participar en otras
pruebas.

J.C.L.: Por ultimo ;qué mensaje, peticion o reflexion,
trasladarias al propio mundo de la Gerencia de Riesgos y
Seguros, ahora que mediante esta entrevista nos hemos
acercado mas a otra actividad de la sociedad como la que
representas?

NICOLAS DE LAS HERAS: Es dificil poder aconsejar en
este aspecto, pero si me gustaria mandar un mensaje de
sentido comun a los deportistas. El deporte practicado en
condiciones controladas y adecuadamente supervisado de
forma preventiva es salud, tanto fisica como mental (aspec-
to muy importante), aportando buenos habitos, valores y
una forma de vida que se puede compaginar con la familia
y el trabajo. El deporte es vida.



al

Mil gracias son pocas por dejarnos compartir estos momentos donde la vida nos traslada de un escenario a otro bien
distinto, contando con la sabiduria y excelencia de una persona como Nicolas, con valores marcados a fuego en su ADN,
referencia y ejemplo para nosotros y para otras generaciones, sintiéndonos muy orgullosos de poder contar con su amistad
y animandole a que siga en la misma senda por la que transita en la vida, sirviendo de referencia e inspiracion.
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