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ESPIRITU
SALVAJE

LEIRE FERNANDEZ, CORREDORA
DE ‘TRAIL RUNNING'Y CAMPEONA

MUNDIAL DE ‘CANICROSS) VIVE POR
Y PARA EL DEPORTE. iCONOCELA!

TEXTO: MARIANA PORTOCARRERD.

MIGRAN ILUSION
IS PODER SEGUIR
CORRIENDO POR

EL MON'TE PASADOS
LOS 60 ANOS

-




Las careras
tana,
nning’,

son perfectas

para liberar
adrenalina ¥y
conectar con
la naturaleza.

8:00 ;En pie!
Comienza la jornada
para Leire v, nada mis
levantarse, dessiyuna

ala especialidad de la
casa: arroz salvaje rojo v
mijo con leche die armoz,

|
Jengibre, maca, manzana
¥ frutos secoss, Para beber,
vt té Faleicfa con ke,
pasta srrveboshi v limdn
exprimido, junto aun
concentrado de granadas,
desvela la campeona del
mundo mas joven (tiene
20 afios) de canicross, una
disciplina que consiste en
COITET CO W Perro,

11:30 A tope

Llega la hom de coger unas
Intas de Red Bull e iral
gimnasio, El suyo estien la
residencia para deportistas

en la gue vive, en Getxo

(Vizeava). « Hago un

entrenamicnto especifico,

que en las redes etigueto

como 2euidatuchasis,

Este

incluye pilates,

secunencins de movilidad

de cadera, hipopresivos,
estirnmientos, cte.s, dice,

Se trata de una parte hasica

para prevenir lesiones.

12:30 Aimuerzo

Es ¢l momento de darse

1l

buena ducha v comer,

Cada fin de semana se

il

su casa, en Renteria

(Guiptizcoa), v aprovecha
para llevarse los tuppers

gue su madre le pro
COn com

iz, «’1

LIl

la para cada

ambién sigo unas

pautias y tomo una serie
de aportes naturales que
me recomienda Itznr
Gomzdilez, del Instituto
NutriGendmica, parn

completar mi desarrollo
wrmonal y poner a punto

i ¢

explic

rpo parn eompeties,
a la deporti

14:00 A estudiar

Ademis de competir,

por Las tardes cursa un
grade de Fisioterapia en

In Universidad de Leion

Colorete ‘Lip +

Cheek Flush',
Clinique Fit
(25,50 €).

(Viecaya). « Estoy haciendo
segundo, v este ano nos
estamos centrando en los
s clinies. Me encantis,
uenta entusi

19:00 Mas deporte

aVuelvo al centro v, antes
de ir al gy, me tomo para
merendar un superbatido
de brieoli, wakeame,

apio, miso, yogur de soja,

wimaddi,

albahaecn, zanahonia,
hierhabuena v frutos mjos,
v und tostada de pan sin
gluten con aguacates,
cuenti El ranning lo
reserva para el fin de
semana, cuando puede
hacerlo con sus perros.
wAqui hago bici o fuerma,
Es mi entrenamicnto
mental porgue me junto

B con mis compaicons y

nos lo pasamos muy bien.
D ahi salen los famosos
videos de mi cuenta de
Instagrams, confiesa.

21:00 Descanso

Pira cenar, elige verdura al
vapor, huevos o pescado, v

AProve parn ver La e

se grectne. iA dormir!

Refresco blo
Organics
Ginger Ale'
Rad Bull
{129 €).
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