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TESTIMONIOS DE MAMAS DEPORTISTAS

Como colofén alosarticul os dedicados a entrenamiento y la maternidad, no podemos dejar de
recoger los testimonios de ellas, las super “mamas’ deportistas. gue no renuncian a ese rato de libertad y
deporte en sus gj etreadas vidas.

Cadaunacon susretos e ilusiones que les |levan cada dia adedicar un tiempo a entrenamiento.

Contrastaremos las palabras de Sonia O” Sullivan o Paula Radcliffe con las de otras muchas
madres andnimas que participan en Maratonesy triatlones. Todas €ellas tienen en comin su pasién por €l
deportey no renuncian a aquello que mas les gusta por el hecho de ser mamas.

SONIA O'SULLIVAN, 37 ANOS, ATLETA PROFESIONAL

Fechade nacimiento: 28/11/1969 en Cobh (Irlanda)

Peso: 53 kgs

Altura: 173 cms

Especialidad: 3.000 m

PARTE DE SU EXTENSO PALMARES:

1.998: Campeona de Europa de 5.000 (15’'06”) y 10.000 (31'29") en Budapest

2.000: Medalla de plata en 5.000 (14'41") en los Juegos Olimpicos de Sydney

2002: Medallade plataen 5.000 (15'14") y 10.000 (30'47") en los Campeonatos de Europa en Munich

Sonia O"Sullivan dié a luz a su segunda hija Sophie el 23 de diciembre de 2001. Justo 3 meses después
finalizé 72 en el Campeonato del Mundo de Cross colaborando con la seleccion de Irlanda para conseguir
la medalla de bronce. Una semana después gand una prueba en ruta de 5 millas en Italia por delante de la
rumana Gabriela Szabo y la australiana Benita Jonson. Tras un periodo de entrenamiento en atura en
Cdlifornia, O’ Sullivan viaj6 a Campeonato del Mundo de Media Maraton en Bruselas, donde finalizd en
142 posicién con un tiempo de 1h 10" 04”.

Sobre su réapidarecuperacion tras el nacimiento de sus hijas:

“ Pienso que es facil volver a los entrenamientos y coger la forma fisica de nuevo porque yo me mantuve
realmente en forma durante el embarazo. Entrené cada dia hasta que nacié Sophie, no todo €l tiempo la
carrera a pie ya que podria lesionarme; tuve que cambiar mi rutina de entrenamiento. Fui al gimnasio y
practiqué bicicleta haciendo algunas clases de spinning que creo que ayudaron a mantener me en forma.
También continué con mis gjercicios habituales de fuerza en el gimnasio.
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Como mantuve mi rutina de entrenamientos durante todo el embarazo fue para mi bastante féacil
comenzar de nuevo a correr una vez que Sophie nacio.

Coémo equilibrar lasresponsabilidades familiaresy del entrenamiento:

Creo que lo mas importante es que tienes que ser REALMENTE organizada. Tienes que planificar cada
dia la noche anterior sabiendo exactamente |o que vas a hacer. Antesdeir adormir le digo a Nick: “ esta
es la hora en la que mafiana iré a correr por la mafiana, una vez de vuelta haré una llamada telefonica,

decidimos como vamos a viajar, dejar preparada mi ropa y la de las nifias la noche anterior... S cada
cosa esta en su sitio las cosas son mas faciles para mi. El entrenamiento me lleva una hora u hora ay
media por la mafiana y otra hora mas o menos por latarde. El resto del tiempo lo paso relajandome todo
lo que puedo y cuidando y disfrutando de Ciara y Sophie.

Lo que le motiva particularmente para volver tras el embarazo:

El motivo principal es porque realmente me gusta correr y disfruto. Odiaria tener que dejarlo. Pienso
gue cuando estas lejos de la competicion durante 9 6 10 meses, y todavia te sientes joven, en forma y
saludable, el instinto competitivo sigue dentro de mi y quiere volver a salir. Sento que hay algo que no

he hecho todavia y hay multitud de carreras alrededor del mundo que no he corrido. Por supuesto me
gustariacorrer en la Olimpiada de nuevoy por qué no mejorar la medalla de plata.

Coémo entiende Ciara su hija mayor lo que su mama hacey si a€ellatambién legustacorrer:

Ella lo entiende, si. El otro dia estaba corriendo colina arriba y Nick, Ciara y Sophie estaban
esperandome en el coche. Ella bajo del coche y comenzo6 a correr hacia mi; paso delante y fue imposible
para mi cogerla. No paraba dereirsey yo no podia cogerla.

También tiene sus momentos y me dice: “ Mama no te vayas a correr, no te pongas tus zapatillas para
correr” . En el momento en que salgo por la puerta |o pasa mal, pero una vez me he ido, dos minutos
después ya esta haciendo otra cosa y se le ha ol vidado.

Lavueltatras el embarazo frente ala etapa anterior a ser madre:

En cierta manera fue facil volver porque sabia que podia hacerlo. Tras el nacimiento de Ciara me

precipité un poco pensando en que la competicion me serviria para ver |o répida que era capaz de correr
de nuevo. Y melesioné.

Esta vez he sido mucho mas consciente y gradual en mi vuelta a los entrenamientos y poco a poco he
[legado a un nivel alto cuidando todos |os detalles para no volver a lesionarme.

Sobre el entrenamiento en el embarazo, con Sophie, mi segunda hija he sido mucho mas consciente de lo
gue hacia. Pienso que con Ciara actué de otra manera sobre lo desconocido.

TINA WALTER TRIATLETA PROFESIONAL Y MADRE

Tina Walter, alemana, du- y triatleta profesional, profesora de educacion fisica para nifios y madre de 4
hijos— Luca, 10. Mattia 12, Sophia 14 y Nina 16 afios.

Gan6 el Campeonato de Europa de Powerman en 2004 (15 kms carrera, 60 kms bici y 7.5 kms carrera) en
Venray (Holanda) y fue 42 en el Ironman de Lanzarote 2004 con un tiempo de 10 horas 27 54 segundos,
obteniendo la clasificacion paraHawai.

Como se organiza para entrenar, ensefiar y dedicar se a sus cuatr o hijos. He aqui sus palabras:
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Como lo hago es algo que yo misma muchas veces no sé. Hago las sesiones mas duras por las mafianas,
cuando los nifios estan en el colegio y cuando voy a nadar por las tardes los chicos muchas veces me
acomparfian.

Les cuento mis metasy ellos comprenden que esto supone un cierto esfuerzo. Este afio intento llevar alos
dos mas pequefios cuando me voy a competir al extranjero.

Sophia me ayuda en la casa pero aln asi tengo poco tiempo para recuperarme, casi nunca tengo un
descanso, pero mis hijos son mi mundo para mi. Y no hay nada que quiera mas. No me importa en qué
puesto termine, sé que siempre tengo cuatro hijos esperando por mi, orgullosos de mi y esto es lo que me
importa.

LAURIE KOCANDA (MARATONIANA Y TRIATLETA)

Ha terminado un gran nimero de maratones y triatlones de larga distancia (Ironman). Practicaba
la carreray el triatlon desde antes de su embarazo. Fue madre en mayo de 2002 con 32 afios. Cuatro
meses después Laurie corrio la Maraton de Twin Cities en un tiempo de 3h59’ 24", termind en el puesto
2309 de 6532 finalistas y en el 565 de 2551 mujeres.

Hasta ahora me he organizado muy bien. Mi hija naci6 a mitades de mayo y me tomé dos
semanas y media volver a correr y hacer bicicleta. Por supuesto empecé lentamente y escuchando mi
cuerpo, pero me senti muy bien al haber podido comenzar en tan corto tiempo. Atribuyo mi rapida
recuperacion al hecho de haberme mantenido en forma durante todo el embarazo. Tenemos una hermosa
hija que ha cambiado nuestro mundo, efectivamente, pero para mejorarlo y mi esposo y yo continuamos
[levando un estilo de vida activo como el de antes.

Para ser buenos padres sabemos que es necesario mantener nuestras identidades y continuar
haciendo las cosas que nos gustan. Seguiremos participando en maratones, triatlones y eventos de larga
distancia. Sélo hay que planearlo.

Tal vez sblo tengamos un hijo, quiza no. De cualquier manera, Si no tenemos Mas no sera
porgue nos dé miedo cambiar nuestro estilo de vida, pues todo se puede hacer. Procrear hijos significa
darles €l regalo de ser quien eres. Es importante mantener tu propia identidad, tanto durante el
embarazo como después de éste, asi como compartir o que amas con quien amas. Y se puede lograr de
forma sana y responsablemente.

ANA CASARES POL O, 35 ANOS,DU-TRIATLETA Y MARATONIANA

Campeona de Espafia de Duatl6n 2003

13 vecesinternacional en Du-Triatl6n

Ironman Lanzarote en 2004: 10 h 34’

Mejor marca en Maratén: 2h 41'55” en Valenciael 18-02-07

Y aoslo he contado casi todo. Unicamente afiado estas | ineas.

La forma de enfocar el deporte tras ser madre es diferente. Sgue siendo mi gran aficion y
disfruto tanto con ello que creo nunca lo abandonaré.
Durante los entrenamientos y competiciones tus pequefios estan siempre de fondo, es como s te
acompafaran; es una energia que te da un plus para sentirte mas fuerte, aunque hayas pasado la noche
en vela o no hayas podido descansar |o suficiente. Ni te acuerdas de ello.

La organizacion familiar es fundamental y a veces dificil. Hay que encontrar un equilibrio
saludable parallegar a todo sin marcarse objetivos altamente exigentes.

Y sobre todo seguir disfrutando de cada rato de entrenamiento, sintiéndote ti misma. Te sentiras
bien y transmitiras ese bienestar a tu familia creando un positivo equilibrio y unos habitos saludables en
tu casa.

M2JOSE REYES, 36 ANOS, TRIATLETA Y MARATONIANA
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1.- ¢(Como fue tu recuperacion tras el nacimiento de tus hijos? ¢Crees que €l deporte te ayudd a
recuperarte antesy mejor?

Si, creo que del deporte me ayudd. Tuve cesarea en ambos partos, pero en el segundo a la semana estaba
haciendo abdominales y corriendo con unafaja que me apretaba la zona abdominal. Y larecuperacion fue
mejor en el segundo que en el primero. También por el peso que me quedé ya que con el primero fueron
10 kg de mas en cambio en el segundo fueron 5kg.

2.- (COmo equilibraslas responsabilidades familiaresy del entrenamiento?

llevaba al estadio y mientras yo corria ellos jugaban al futbol y los tenia a la vista, eso si un poco pesado
paraunacorrer en pista, pero no quedaba mas remedio.

Ahora, préacticamente quito horas de suefio, pues ellos también quieren estar contigo, aprovecho horasque
estan en clase o cuando ellos entrenan yo también.

3.- ¢Quéte motiva particularmente paraentrenar y competir ?

Me considero muy luchadora, y me gustan los retos, y sobretodo cuando entreno aunque sufras, es mi

momento Kit-Kat. Es como se suele decir m espacio, donde nadie se puede meter. Me desconecta mucho
delos problemasy merelga.

4.- ¢Como entienden tus hijos lo que su mama hace y si aellos también les gusta?. (Qué edades
tienen tus hijos?

Ellos les gusta que compita, ellos hacen natacion diariamente y ambos compiten también en triatlon.
Aunque el pequefio menos ya que compite en natacion anivel alto.

El mayor tieneld afos y el pequefio 12. Dos pequefios hombres, que ya entienden que Si quieren
conseguir logros deportivos hay que entrenar y sacrificarse mucho.

5.- ¢Qué diferencias hay en tu manera de entender el deporte antesy después de ser madre?

Sobre todo la disponibilidad del tiempo y la organizacion que es muy importante. Ademas te debe de
gustar pues creo que no se podria soportar ya que sacrificas cosas que la gente de tu alrededor (familia,
amigos..) no llegan a entender que no quedes acomer o salir porque al dia siguiente tienes que competir.

YOLANDA VAZQUEZ, 38 afios, MARATONIANA

1.- ¢Cdémo fue tu recuperacion tras el nacimiento de tus hijos? ¢Crees que €l deporte te ayudd a
recuperarte antesy mejor?

Me recuperé muy rapido, la verdad es que como no habia parado de correr hasta el dia del parto, 1o que
noté es que iba mejor por el simple hecho de pesar menos. Lo Unico que tuve que trabajar todos los dias
es €l suelo pélvico, pero con los gjercicios de periné me recuperé pronto. La verdad es que el deporte es
esencial pararecuperarte, més que a nivel fisico a nivel mental, te hace més fuerte y te organizas mejor.

2.- ¢Como equilibraslasresponsabilidades familiaresy del entrenamiento?

Parami lo primero es mi familia, pero supongo que nos pasa atodas, al final siempre encuentras un hueco
para entrenar. Ya con mi primer hijo ya me di cuenta que si te vas a entrenar en tu tiempo de ocio con la
familia, los nifios se sienten abandonados y terminan cogiendo mania al deporte, por eso intento entrenar
una hora aprovechando la comida en el trabgjo (nado, corro o monto en bici) o los fines de semana
hacemos turnos mi chico y yo para entrenar y que estén jugando con el que se queda. También se puede
compaginar todo, yo participo en carreras con el carrito como “La carrera de lamujer” son 5 km. que se

pueden correr con la silla del bebé a la que acoplo un patin para llevar a mayor, se lo pasan bombay
disfrutan corriendo en familia.
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3.- ¢Quéte motiva particular mente paraentrenar y competir?

Hago deporte porque me libera la mente, tengo mucho estrés con el trabajo, escribo en Sport Life y
Runner’s World y también doy clases en la Universidad, maés la casa, los nifios, etc. Entrenar es mi
momento, la hora del dia que es sélo para mi, mi mente se liberay me siento feliz. Competir me cuesta
mas, sé que no tengo facultades ni tiempo para entrenar en plan serio, soy muy objetivay me marco
peguefios retos conmigo misma para no estresarme con las competiciones.

4.- ;Como entienden tus hijos lo que su mama hace y si aellos también les gusta? ¢Qué edades
tienen tus hijos?

Tengo un hijo de 6 afios, Javier y otro de 18 meses, Sergio a que todavia le doy el pecho, por lo que esta
muy “apegado” y lleva peor lo de verme con las zapatillas o €l casco de la bici, a veces tengo que irme de
casa a escondidas...El mayor tiene muy claro que sus padres hacen deporte y que son asi, diferentes al
resto de los padres de sus amigos, aunque curiosamente siempre nos dice que a é no le gusta hacer
deporte, sdlo-que lo Ilevemos en la silla de correr o en la bici, que asi no se cansa, va a clases de danza en
el colegio, jsupongo que le gusta mas bailar por Ilevar la contraria a los pesados de sus padres!

5.- ¢Qué diferencias hay en tu manera de entender el deporte antesy después de ser madre?

Mi vision del mundo ha cambiado. Nada es igual después de ser madre, jCorro con chicas que no tienen
hijos y me dicen que soy una pesada con el temal Ahora todo estd “en su sitio”, antes era mas
competitiva, entrenaba muchas horas y no mejoraba, me frustraba mas. Ahora el deporte es mi “lujo” y
curiosamente he conseguido mejorar mis tiempos entrenando menos. También he tenido que priorizar,
correr es mas comodo y ahora no tengo tiempo de coger la bici de montafia cuatro horas o un dia como
antes, pero me voy una horaacorrer o nadar, o dos horas con labici y disfruto el doble.

CURRICULUM DEPORTIVO: Yo soy una auténtica popular, me gusta hacer todo tipo de deporte,

especialmente correr, bicicleta de montafia y natacion, soy del montén en todo y no tengo mucho

curriculo que contar. Siempre he hecho deporte, desde gimnasia de pequefia, natacion, baloncesto, etc. A
competir empecé con la bicicleta de montafia en 1994, no habia mucho nivel y me lo pasaba bien en las
carreras. En el 1999, justo antes de quedarme embarazada mi marido me meti6é e gusanillo de correr,
pero era pésima, por eso segui corriendo todo €l embarazo, me sentia bien a mi ritmo y no queria perder
lo poco que habia aprendido corriendo. Asi después del parto me piqué con el maratén y. corri la primera
en el Milenium en 2001 jsin haber corrido mas que 2 carreras de 10 km! lo terminé en 4:20 o algo asi,
pero me gusté tanto que decidi entrenarme para mejorar un poco, asi hice el siguiente en Vitoria con 4:00
en el 2003, luego corri San Sebastian para bajar a 3:59:50 y en medio iba corriendo carreras de 10 km.,
medias maratones, maratones de montafia, maratén nocturno, etc. algun triatlon, carrerillas de bici de
montafia, vamos o gue va saliendo.

MARATONESEN LAS QUE HAS PARTICIPADO Y MARCAS:

No soy muy buenacon los tiempos, no me preocupo mucho laverdad.

Milenium Maratén Madrid 2001 4h:20

Maratén de Victoria 2003 4h:00:16

Maratén Nocturno por parejas de Valtiendas en 2003 ni me acuerdo del tiempo 5 y algo pero ganamos mi
amigaEncarnay yo

Maraton de Montafia Galarleiz en 2004: 5h 30

Maratén de Islandia en 2004: en 4:20

Maraton de San Sebastian 2004 en 3h 59:54

Maraton de Nueva York en 2006 en 4h35

PAULA RADCLIFFE, 33 ANOS, (RECORD DEL MUNDO DE MARATON)

Laactual record woman de Maraton Paula Racliffe ha sido mama de una preciosa nifia, Isla. Apenas hace
unos meses, el 17 de enero.

@ Do entrenami entos@anacasares.com 687582503




El parto no ha sido facil, pero ver ala nifia lo compensa todo. Estoy disfrutando mucho de mis primeros
dias como madre.

TESTIMONIO DE PAULA DURANTE SU EMBARAZO
2° mes de embar azo

Sigo corriendo dos veces al diay encontrandome bien, por supuesto sin pensar en competicion paralo
gue falta de temporada, pero si pensando en volver mas fuerte el préximo afio.

Formar una familia es algo muy importante para nosotrosy ain maslo es que el bebé esté fuertey
saludable. Sentirme bien me lleva a correr y después de este“ break” (serefiere al embarazo), me sentiré
renovada y con mucha energia.

Sé que echar € de menos la competicién pero seguro volveré con el apoyo de todos mis seguidores.
Iré aprendiendo como adaptar mi entrenamiento conforme el bebé vaya creciendo.
7° mes de embarazo

He sido muy afortunada durante el embarazo. No he tenido ninguna nadsea por las mafanasy en
general me he sentido bien y disfrutado de mi embarazo.

Por supuesto he ido notando cémo el cansancio se apoderaba de mi algunos dias. Es asombroso sentir
como el cuerpo prioriza todo para el bebé.

He aprendido a ser mas flexible con mi entrenamiento y adaptarlo seglin me encuentro cada dia.

En el séptimo mes de embarazo todavia puedo correr cada dia. También practico la bicicleta estatica y
voy a la piscina. Ahora el bebé es cada vez mas pesado y al correr presiona sobrela vejigalo que me
[leva a caminar/correr y veo que mi entrenamiento se dirigira masa la bicicleta y la piscina. Echaré de
menos la carrera pero no merece la pena someter al cuerpo a una carga excesiva si puedo mantenerme
en forma de otra manera.

Ahora que veo cerca el final del embarazo tengo ganas de ver lo fuertey saludable que sera él o ella. No
sabemos el sexo del bebé; esperamos con ilusién el nacimiento para conocerlo.

Paulaviaj6 aNueva Y ork en el mes de noviembre coincidiendo con laMaratén en €l que seguramente
serasu Ultimo viaje antes de que el bebé nazca.

Tuve la oportunidad de ver a Gary correr. Su decision me sorprendié ya que decia que él nunca correria
una Maraton. Creo que penso que seria la tltima oportunidad viendo que él proximo afio si todo va bien
yo volveré a competir y él tendra que cuidar al bebé.

DATOS PERSONALES PAULA RADCLIFFE

Peso: 54 kgs

Altura: 1’73 m

Fecha de nacimiento: 17-03-1973, Northwitch (Gran Bretafia)
Mejores marcas personales

400 m: 58"9
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800 m: 2'05"22

1.000 m: 2'47" 17

1.500 m: 4' 05”37

5.000 m: 1429”11

10.000 m: 3001”09

MediaMaratén: 1h06' 47"

Marat6n: 2h 15’ 25" (record
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