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BIO FLASH

Nombre: Juan Luis Blanco

Edad: 48

Profesion: Arquitecto técnico

Ciudad de Residencia: Madrid
Maratones disputados: 25 asfalto | 10 montafia
Mejor marca personal: 3:42:28

Blog: yonheyblog | yonheytrail

Blogs en activo desde: 2009 | 2013
Signo del zodiaco: Capricornio

Un libro: Los 3 mosqueteros

Una pelicula: Arsénico por compasion
Actor/actriz favorito: Lauren Bacall

Un personaje histérico: Alejandro Magno

Frio o calor: Frio claramente
BLOGS:

Carne o pescado: Carne
http://yonhey.blogspot.com.es

http://vonheytrail.blogspot.com.es

éCuando empezaste a hacer deporte? He hecho deporte toda mi vida desde el tenis, que
actualmente ya no practico, hasta atletismo, bici y natacion, siempre como hobbie y para
mantenerme en forma. Sin embargo, es actualmente cuando con mas asiduidad lo practico,
y cuando mas lo necesito.

¢En estos momentos cual es tu practica deportiva preferida: corredor de fondo, duatléon 6
triatlon? Soy corredor de fondo, sélo he hecho un duatldn y ahora mismo no toco ni la bici
ni la natacion.

¢En qué distancia o modalidad te encuentras mas a gusto? Siempre he considerado el
medio maratén como la distancia mejor para mis caracteristicas. Llevo de todas maneras
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unos afos donde corro sobre todo carreras de montafia, dejando mas el asfalto para la
época donde la montaiia es mas complicada por meteorologia.

éEres disciplinado en tus entrenamientos? Para nada. Siempre he hecho deporte
principalmente para estar en forma y sentirme bien. Ese sigue siendo el principal objetivo, y
por ello sélo necesito realizarlo. Por tanto, en cuanto tengo un rato lo hago, pero si no me
apetece tampoco me preocupo.

éCuantos dias y horas entrenas a la semana? Intento salir 4 o 5 dias por semana, en torno a
una horita como mucho si voy solo, en épocas de carreras de montana fuertes quizas haga
apenas un par de dias como mucho. También las carreras me sirven como entrenamiento
ya que raramente voy al limite en ellas.

éCuantos objetivos te propones cada temporada? Un par de ellos, aunque tampoco me
preocupan en exceso.

é¢Hasta qué punto confias en tus posibilidades deportivas? Confio plenamente en ellas.

éSigues un plan de entrenamientos concreto o lo disefias td mismo? Totalmente
anarquico, salgo de casa y lo que surja y apetezca, no me gusta prefijar nada, solo correr,
nunca he hecho ni series ni farleks ni nada de eso, soélo correr.

éTienes especial cuidado de tu dieta alimenticia? He de decir que como bastante mal,
tanto en lo referente a dietas como a horarios, y ademas soy de muy buen comer. Por
suerte, el deporte me ayuda, si no estaria como una foca.

éQué te aporta el deporte en tu vida? Como bien he dicho, me mantiene en forma y regula
mi peso. Pero hay algo mas, porque cuando no lo hago no me encuentro a gusto, ya es
como una droga.

éCual es, fisicamente hablando, tu punto débil como atleta popular? Las rodillas, sé que
me acabaran dando problemas, alguno ya me han dado. Al correr menos asfalto y no ir al
limite las protejo mejor.

¢Y tu principal virtud? No sé si tengo alguna especifica, fuerza de voluntad supongo vy
capacidad de esfuerzo.

¢Te sometes a un reconocimiento médico al menos una vez al aio? El del trabajo, casi
todos los afos, y también una prueba de esfuerzo, aunque esta sélo sea porque me piden
certificados médicos en algunas carreras.



¢Qué objetivo te gustaria conseguir en la proxima temporada de competicion? No tengo
ya un objetivo que no sea acabar las carreras en las que participo.

éCual es tu mejor marca en la disciplina que tu practicas y en qué aino la conseguiste? 41’
en 10 km (2012), 1h 31’ en media (2011) y 3h 42’ Maratdén (2010)

é¢Una competicidon que no te pierdas ningun ano? , ¢Porqué? Desde que la conoci en su 22
edicion siempre voy al Flyschtrail de Zumaia, por caracteristicas y paisajes me encanta la
carreray la zona.

¢Qué crees que has de sacrificar para continuar practicando tu deporte preferido al nivel
actual? De momento no tengo que sacrificar nada, y espero no tener que hacerlo al menos
en breve, creo poder combinarlo todo.

¢El Blog que mantienes activo es importante para ti? Lo es, me mantiene aun mas en
contacto con este mundillo de correr.

éCon qué frecuencia te conectas y mantienes intercambios con otros Bloggers? Frecuencia
irregular, depende del trabajo, a ratos hace que no siempre pueda mantenerlos como
quisiera.

Eres miembro activo del BRT. ¢{Qué aspectos interesantes como atleta popular y Blogger
valoras en esta iniciativa? Mayor contacto, lo cual implica mdas conocimiento, mas

experiencias y mas gente, sobre todo esto ultimo.

¢éTienes la percepcidon de que como colectivo todavia no se nos reconoce suficientemente?
Creo que si.
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