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Juan Menéndez Granados es un deportista extremo 
asturiano de 32 años que ha recorrido el mundo con su 
bicicleta. Ha completado expediciones por los sitios más 
inhóspitos del planeta, en los cuales la nota dominante ha 
sido la superación de retos y la persecución de un sueño, 
porque como él dice, “no dejes que nadie te diga que es 
imposible si es tu sueño”. 

Con este simpático sobrenombre, Juan Sin Miedo,  le conocen 
sus más fieles seguidores (más de 10.000 en facebook).  Juan 
supera el miedo de forma magistral aliándose con él: es un 
deportista extremo pero no es ningún temerario. Conoce los 
límites, se acerca a ellos y busca superarlos.

Juan es un coleccionista de desafíos y de retos. Y una vez 
que supera todos ellos, los comparte con todo el mundo en 
forma de conferencias motivacionales y también de libros 
y documentales cuidadosamente elaborados, haciéndonos 
partícipes de todas sus vivencias.



Juan ha pedaleado por los 5 continentes y ha conocido 
algunos de los lugares más inhóspitos del planeta. Hasta la 
fecha, uno de sus mayores logros ha sido alcanzar el Polo 
Sur tras 45 días de travesía en solitario, sin ayuda externa, 
soportando temperaturas de hasta -50º y una sensación 
térmica de -75º.

También ha recorrido con su bicicleta la selva amazónica, 
con temperaturas rozando los 50º, ha cruzado por completo 
el continente australiano, el helado Lago Baikal, conoce 
las sabanas africanas, las cordilleras andinas, las estepas 
siberianas…



•	 Afán de superación: cada problema es un hito para 
seguir avanzando.

•	 Humildad y cercanía: Juan es una persona sencilla. No 
busca protagonismo; éste recae en sus expediciones, en 
los lugares más inhóspitos del mundo que logra alcanzar.  

•	 Espíritu emprendedor: Juan trabaja 6 meses al año 
fuera de España para poder lograr los recursos que 
necesita para llevar a cabo sus proyectos. 

•	 Gestión de la incertidumbre:  Juan ha conseguido que 
en vez de ser un problema, sea un peldaño para avanzar. 
Se alía con el miedo, que termina por ser su amigo.

•	 Expedición: uno de los objetivos de sus viajes es 
transmitir conocimientos geográficos, culturales e 
históricos de los sitios por los que va, rindiendo homenaje 
a sus predecesores.

•	 Sostenibilidad: Juan pedalea una bici que no contamina, 
apenas hace ruido.



Las expediciones de Juan Sin Miedo cuentan con una amplia 
repercusión en medios de comunicación. Por ejemplo, fue 
nombrado embajador del diario MARCA, el más leído de 
España, que se hizo eco de su reto de alcanzar el Polo Sur.

También las redes sociales siguen con enorme expectación 
las expediciones de Juan Sin Miedo, que cuenta con más de 
10.000 seguidores en facebook.

 Por ejemplo, el día que logró alcanzar el Polo sur tras 45 días 
pedaleando en solitario, su hazaña se convirtió en trendic 
topic en twitter (+ de 560 millones de usuarios en todo el 
mundo, 4,5 en España).
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Polideportivo Aventura

Juan sin miedoJUAN MENÉNDEZ En diciembre se convertirá en el primer hombre que llega al Polo Sur 

en bicicleta • Pedaleará 10 horas diarias durante 35 jornadas a más de 40 grados bajo cero

Andrés García • Madrid Érase una vez un joven asturia-no habituado a recorrer el mun-do a lomos de su bicicleta. Ki-lómetro a kilómetro atravesó los Urales, Australia por su prin-cipales desiertos, el lago Bai-kal, Groenlandia, el Gran Atlas o la Amazonia. No hay reto que asuste a Juan Ménendez (Pra-via, 1982), también conocido como Juan sin miedo.  Al igual que el personaje del cuento de los hermanos Grimm, nada le atemoriza. Si su tocayo emprendió mil y una aventuras con el único fin de sentir pánico, Juan Menéndez ha cambiado brujas, ogros y castillos encantados por de-siertos, selva o nieve.  Si el personaje de ficción só-lo se asustó cuando su espo-sa derramó sobre él una jarra de agua helada, a Juan le ocu-rre todo lo contrario, no en va-no el frío es su nuevo compa-ñero de aventuras. Ayer pre-sentó en la redacción de MARCA su siguiente reto. La Antártida es el objetivo. Quie-re convertirse en la primera persona que, pedalada a pe-dalada, llegue en solitario al Polo Sur, sin apoyos. “Me fal-taba este continente y me mo-tivaba la dificultad de una aventura que pocos han in-tentado y que nadie ha culmi-nado”, apunta Juan.  El continente helado es su particular última frontera. En los dos últimos años se ha pre-parado concienzudamente para afrontar 35 días, 1.200 ki-lómetros, 10 horas cada jor-nada sobre la bici y tempera-turas cercanas a 40 grados centígrados bajo cero. Groen-landia, el Ártico Canadiense, el lago Baikal, en Siberia, o la Laponia finlandesa le sirvie-ron de banco de pruebas pa-ra esta travesía: “Adquirí ex-periencia al pedalear en dife-rentes tipos de nieve y perfeccioné técnicas de su-pervivencia en el Ártico”.  
Vender pescado ahumado Este deportista extremo se-guirá con su preparación físi-ca y psicológica en los próxi-mos meses. A finales de agos-to viajará a Groenlandia para realizar pruebas sobre un te-rreno lo más parecido posible a lo que se encontrará en el Po-lo Sur. Todo medido y estudia-do al detalle: “Para afrontar estos retos hay que tener la ca-beza bien amueblada, aunque la gente piense que hay que es-

tas son una lotería, no puedes predecir dónde el suelo quizá se resquebraje”, apunta Juan.  La lucha contra la soledad nunca ha sido un problema. “Recuerdo anécdotas con ami-gos, alguna broma. Siempre pienso en cosas simpáticas que he vivido para mantener el es-píritu positivo y ser optimista, la Antártida no es buen sitio para el pesimismo”, señala Juan.  
Todo empezó en Santiago Su compañera de viaje será su inseparable bicicleta. Desde que tiene uso de razón anda con ella. A los 16 años recorrió el Camino de Santiago. Fue el punto de partida para un sin-fín de expediciones por cual-quier rincón del planeta. “Los proyectos son como cuando te enamoras de una persona y, al cabo del tiempo, la sigues queriendo. Con el paso de los años mi pasión no ha dejado de crecer”, reconoce Juan Me-néndez.  

tar pirado para emprender se-mejantes aventuras”.  Antes, como cada año, pon-drá rumbo a Noruega. Punto de obligada visita para aco-meter cualquier aventura. No va en busca del frío o condi-ciones meteorológicas simi-lares a las del frío polar, sino a por su fuente de ingresos.  Durante cuatro meses volverá a vender pescado ahumado en un mercadillo y a trabajar en un restaurante japonés. Jorna-das maratonianas necesarias para sufragar sus aventuras. La búsqueda de patrocinado-

res requiere un mayor desgas-te y sufrimiento que pedalear en el Polo Sur con vientos cer-canos a los 150 km/h. El coste del viaje es elevado, sobre todo el desplazamiento hasta el Po-lo Sur y el seguro obligatorio para garantizarse un rescate en caso de emergencia.  El viento, las grietas, el frío y la soledad son sus principales enemigos, sin olvidar el ham-bre o el desgaste físico y psico-lógico. Aunque el término mie-do no se cobija en su vocabu-lario, respeto sí que le merece el terreno que pisará: “Las grie-

La bicicleta, especialmente adaptada a las características del terreno helado, arrastrará un pulka —una especie de tri-neo— con 90 kilogramos de material, medidos al detalle: “Corto las etiquetas de la ropa para aligerar peso, desecho los envases de la comida que va en bolsas de plástico, todo im-porta a 40 grados bajo cero”, comenta Juan. Aunque habrá ocasiones en que deberá arras-trar los 16 kilos de la bici cuan-do se vea obligado a esquiar para continuar el viaje.  Antes de que acabe 2013, Juan Menéndez se coronará el Polo Sur con su bicicleta. En soledad y, como siempre, sin miedo a nada. Luego ha-brá tiempo para maquinar el siguiente reto, siempre con la idea de emular a grandes aven-tureros de antaño: “A los de-portistas extremos nos im-porta más cómo se haga un reto que dónde”.  Todavía quedan muchos en-tornos árticos, desiertos, cor-dilleras o selvas por explorar. Colorín, colorado, este cuen-to no se ha acabado. 

Juan Menéndez (30) paseó por la redacción de MARCA con la bicicleta que le llevará hasta el Polo Sur. 

PABLO GARCÍA

En la bicicleta de Juan luce ya el logo del 75   aniversario de MARCA.

PABLO GARCÍA

Óscar Campillo (51), director de MARCA, junto a Juan Menéndez.

PABLO GARCÍA

Embajador del 75 Aniversario  de MARCA en el Polo Sur“Quiero compartir mis experiencias, aportar valores positivos 

para la sociedad y demostrar que los españoles podemos ser los 

primeros en algo tan atípico para nosotros como el hielo”, recalca 

Juan Menéndez. Y lo hará en el Universo MARCA. Este diario se-

rá el medio oficial de su expedición. Además, escribirá un blog 

en MARCA.com para explicar su preparación previa y, posterior-

mente, su periplo por la Antártida.  Menéndez será embajador 

del 75 aniversario de MARCA al portar una bandera conmemo-

rativa de tal evento en su travesía. “Será un honor clavar esta 

bandera en el Polo Sur”, comentó Menéndez tras recibir el estan-

darte de manos de Óscar Campillo, director de MARCA. 

La aventura de Juan Menéndez en:  M Edición digital  DESCÁRGATELO EN EL APP STORE

“Corto las etiquetas de la ropa para aligerar el peso que debo arrastrar”

“Para afrontar estos retos hay que tener la cabeza muy bien amueblada”

Juan Menéndez Deportista extremo
“

Martes  
27 de Agosto de 2013

EL PODIO

M
¡Vaya machada!  Vicente del Bosque • Seleccionador nacional 
“Iker no es igual que los demás, 
debemos ser respetuosos con él”

Marc Gasol 
La ÑBA sigue dan-do argumentos pa-ra el optimismo de cara al Europeo. Ayer venció de 

nuevo a Francia (84-85), esta vez a domicilio, con el pí-vot catalán como máximo anotador (26 puntos).  
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LAS NOTAS

Karim  
Benzema 
El delantero francés cuenta sus partidos ligueros por goles. Ayer firmó el tanto de la victoria del Real Madrid en Gra-nada, tras remachar un balón dejado por Cristiano Ronaldo. 

Christopher Horner 
El veterano ciclista, a sus 41 años, se ha convertido en el ga-nador de una etapa y en el líder de más edad en una gran vuelta, tras su triun-fo de ayer en el Mi-rador de Lobeira.
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Bruno  
Labbadia  
El técnico alemán ha sido destituido de su cargo en el Stuttgart tras per-der los tres prime-ros partidos de la Bundesliga y contra el Rijeka en la Euro-pa League.
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El aventurero asturiano se encuentra en Groenlandia,  probando 

el material que utilizará en su travesía en bicicleta en el Polo Sur. 

El contacto con expedicionarios noruegos, además, le está 

aportando una información de gran valor para su proyecto.

‘Juan sin 
Miedo’ ya 
piensa en  
el Polo Sur

LAS IMÁGENES DEL DÍA

“Márquez podría cambiar de deporte... a la Fórmula 1, por ejemplo”“
EL SACAPUNTAS

El que no 
corre... debe 
nadar. A los 
habitantes 
de Bourton, 
Inglaterra, se 
les ocurrió, 
hace ya  
100 años, 
disputar un 
partido en  
el río 
Windrush. 
Que no se 
alejen de la 
orilla o 
terminarán 
jugando al 
waterpolo. 

Un partido 
de fútbol 
pasado  
por agua

REUTERS

Como si de 
ilusiones 
ópticas 
propias del 
‘Optical Art’ 
(OP ART) se 
tratase, se 
perfilan en  
el cielo las 
piruetas’ de 
Steve LoBue, 
que ayer 
saltó desde 
el mejor 
escenario 
posible, el 
Instituto de 
Arte de 
Boston (ICA). 

Saltos en 
modelo OP 
ART desde 
Boston

REUTERS

Valentino Rossi El piloto italiano, entre risas, sugiere a Marc que empiece a pen-

sar en las cuatro ruedas en lugar de las dos. Quizás así el espa-

ñol dejaría ganar también alguna carrera a los demás. 
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A
sier Illarramendi sigue su plan de acopla-
miento con una mezcla de calma y diligen-
cia, según indica el conocido proverbio fer-

nandino “Vísteme despacio, que tengo prisa”. 
La flexibilidad serena con que busca su lugar en 

las profundidades del campo nos hace pensar en 

esos pulpos de laboratorio que, con una naturali-

dad asombrosa, toman las formas más extrava-

gantes y, si lo impone la necesidad, avanzan por 

un alambique, se deslizan por el ojo de una cerra-

dura o descienden hasta el fondo de una botella. 
Asier nació para jugar al fútbol como las venas 

nacieron para conducir la sangre. Sin una sola va-

cilación, demuestra una pulcritud extraordinaria 

en las dos tareas esenciales de un constructor: la 

creación y el acompañamiento. Se diría que tie-

ne un visor y dos retrovisores o, aún mejor, que tie-

ne tres ojos de lince alojados en los lu-
gares precisos: dos en sus cuencas y uno 
en la nuca. Convencido de que ase-
gurar el dominio de la pelota es, 
sencillamente, garantizar el do-minio del partido, reparte juego con una regularidad y una exac-titud irreprochables. Sin una so-la concesión a la frivolidad ni al desorden, busca siempre la so-lución más acorde con la sim-plicidad y la utilidad. Su secre-to es un lema cronométrico: nun-ca tiene prisa, pero nunca pierde tiempo. 

Es, en resumen, un mediocentro 
cuyas neuronas no se despeinan ni 

bajo un huracán. Ocupa la posición que recomien-

dan los manuales estratégicos y, como un vaso co-
municante, iguala los niveles del equipo: si hay 

que relevar, releva; si hay que defender, defien-
de; si hay que corregir, corrige. Nunca se per-

mite un gesto de ansiedad ni desazón, ja-
más concede al contrario el beneficio de 
la duda. Ajeno a las veleidades de la fa-
ma y del azar, deja en los espectadores la 

impresión de que no cabe mejor punto 
de apoyo para una palanca. Será, sin du-

da, el fulcro del Madrid. En algún lugar reservado de las cami-
setas, su club debería incluir una instruc-

ción: en caso de incendio, marquen el núme-
ro 24. Es, por descontado, el dorsal de Asier 
Illarramendi.

¡Vaya machada!  Adil Rami • Jugador del Valencia

Miércoles  25 de Septiembre de 2013

EL PODIO

Carlos Rexach Nadie más autorizado para ha-blar de Messi que el hombre que le ‘descubrió’, pero ¿estará de acuerdo con esta teoría Da-vid Villa, por poner un ejemplo? Parece poco probable.  

Juan 
Menéndez, 
el ciclista 
asturiano 
que 
pretende 
llegar al Polo 
Sur en 
bicicleta, ha 
cruzado 
Groenlandia 
de costa a 
costa. Ha 
sido un test 
físico, 
mental y de 
materiales 
antes de su 
gran desafío.

Juan Sin 
Miedo se 
entrena en 
el hielo 

“En el vestuario del Valencia sólo hay 
pelotas que no hablan a la cara”

“En realidad Leo Messi encuentra el gol porque no lo busca”

“

El Tata  
Martino 
El Barcelona aplazó el debate del estilo con una contunden-te victoria ante la Real Sociedad (4-1), a la que superó de largo en todas las facetas del juego, también en la de la polémica posesión. 
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ALTA DEFINICIÓN por Julio César Iglesias

LAS NOTAS

Diego Costa  El Atlético se impuso ayer a Osasuna (2-1) e igualó el mejor arranque liguero de su historia, con seis victorias en seis par-tidos. Costa, que marcó los dos tantos, suma ya siete, los mismos que Messi. 

Nacho 
González  
El técnico del Cuatro Rayas Valladolid es, a sus 26 años, el en-trenador más joven de la Liga Asobal. Ha cogido el testigo de su maestro Juan Carlos Pastor, que debutó con 27.

1

Fatih Terim  El técnico del Gala-tasaray fue destitui-do de su cargo tras los malos resulta-dos cosechados en las últimas sema-nas, como la derrota por 1-6 ante el Real Madrid en la Liga de Campeones. 
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EL SACAPUNTAS

BENGT EGIL ROTMO

LA IMAGEN DEL DÍA
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Illarramendi, pulcro y fulcro



Los grandes retos de Juan no acaban cuando deja de dar 
pedales. Al contrario, otro de sus grandes retos es compartir 
las experiencias vividas. 

Juan Sin Miedo es conferenciante para empresas e 
instituciones a quienes imparte charlas y mesas redondas 
sobre la gestión del miedo. Como él dice, no hace falta ser 
un superhéroe para hacer cosas extraordinarias. 

Directivos de pequeñas, medianas y grandes empresas, 
particulares, colectivos especiales, pueden aprender la 
manera de afrontar situaciones adversas, asumir retos 
alcanzables, gestionar el miedo, tomar decisiones en 
momentos críticos o combatir incertidumbres.

Además, Juan se prepara con entrenamientos físicos y 
psicológicos, se forma en orientación, nutrición, primeros 
auxilios, comunicaciones y tecnología.
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1	 ÁRTICO CANADIENSE			   1.800 Kms.

2	 AMAZONAS PACÍFICO-ATLÁNTICO 	 6.458 Kms.

3	 GROENLANDIA		   		  600 Kms.

4	 ESCOCIA			    		  1.100 Kms.

5	 LOS PIRINEOS		   		  1.300 Kms.

6	 ATLAS						     1.400 Kms.

7	 TANZANIA-KILIMANJARO	  		  1.000 Kms.

8	 POLO SUR			    		  1.200 Kms.

9	 ESCANDINAVIA				    2.312 Kms.

10	 MAR BÁLTICO + LAGO INARI 		  85 + 125  Kms.

11	 LOS URALES 		  4.060 Kms.

12	 LOS PAMIRES		 775 Kms.

13	 LAGO BAIKAL 		  730 Kms.

14	 AUSTRALIA 		  5.001 Kms.
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JOSÉ MORENO
T. 649 709 595

josemorenocervera@gmail.com

Deportista

JUAN SIN MIEDO
T. 699 616 558

juan@menendezgranados.com 
www.juansinmiedo.es

Management / Patrocinio

GLOBAL SPORTAINMENT
T. 667 713 713

lacasa@globalsportainment.com
www.globalsportainment.com


