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LO MEJOR DEPORTIVAMENTE TRAS SER “MAMA”

1.- Introduccion

El articulo que tenéis en vuestras manos es una experiencia personal que espero pueda servir a
muchas mujeres que se plantean la maravillosa aventura de ser madres sin renunciar a aquello que mas les
gusta: su deporte.

La maternidad “asusta’ a muchas mujeres deportistas que piensan que nada volvera a ser igual:
no tendrén tiempo para entrenar, su cuerpo yano quedaraigual, su rendimiento deportivo disminuira...

Cuando tomeé la decision de ser mam4, pensé que seguramente no volveria a competir a nivel
internacional, no tendria tiempo, no me apeteceria, el cuerpo yano me seguiria, pero sucedio justamente
lo contrario: obtuve mi mejor rendimiento deportivo tras ser madre.

2.- Practica deportiva durante € embarazo

Hemos de considerar el embarazo como un estado natural de la mujer no como una situacion
“patolégica” o de enfermedad (salvo embarazos con problemas); hablaremos de una situacién
“fisiologica’ en la que organismo de la mujer sufre profundos cambios atodos los niveles:

- A nivel fisico sistema reproductor, aparato cardiorrespiratorio, aparato digestivo, aparato
urinario, piel, sistema 6seo, aumento de peso y cambios hormonales.

- A nivel psicolégico: adaptacion alanueva situacion, personalidad, entorno
familiar, papel delapargja...

Es conveniente mantener los habitos de vida saludables y deportivos que ya teniamos antes del
embarazo, adaptandonos a la nueva situacionsiempre en funcién de las “ sefiales” del cuerpo.

La nueva situacion hace replantearse a b mujer su practica deportiva. Todo embarazo sano
admite una solucion deportiva. Nos olvidaremos de los riesgos y realizaremos una actividad aerébica,
segura 'y controlada, con la Unica finalidad de sentirnos bien. El rendimiento deportivo, la competicién y
€l concepto de entrenamiento exigente desaparecen.

La mujer deportista conoce bien las respuestas de su organismo ante distintos estimulos; ahora
mas que nunca estaremos pendientes de ello y reajustaremos nuestro deporte en la direccién que nuestro
cuerpo nos mande.

La mujer deportista necesitara mantenerse activa para sentirse bien; 9 meses de inactividad
“acabarian con ellad’.

Un embarazo sano y deseado puede suponer una regeneracion en el cuerpo y la mente de la
mujer acostumb rada a una alta exigencia de entrenamientosy competiciones.

Puede haber tantos embarazos como mujeres, y es mas creo que no hay dos embarazos iguales.
Es una experiencia muy personal y cada mujer la vive de forma diferente. A continuacion describo mis
sensaciones de agquella etapa.
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2.1- Mi embarazo” deportivo” . Experiencia personal.

Continué escuchando a mi cuerpo como lo hacia habitualmente, controlando el pulso por las
mafianas y durante € egjercicio, el peso, las horas/calidad del suefio/descanso, y las sensaciones. Anotaba
en mi diario “deportivo” las sesiones realizadas cada dia.

Aprecié notables cambios:

- Mi pulso basal aument6 8-10 p/m sobre el vaor habitual, también mi pulso durante el gercicio
aerobico.

- Tenia mucho suefio, el cuerpo me pedia dormir y descansar.

- El primer trimestre noté algunas “rarezas’ con ciertos alimentosy ardor de estomago.

- Pedal eaba durante 60" de bici y teniala sensacion de haber pedaleado 120'.

- Necesitaba “picotear” durante todo €l dia. Hacia 5-6 ingestas ninguna de ellas “copiosa’ alo
largo del dia.

- El cuerpo me pedia beber “leche”; mi vaso de leche antes de acostarme se convirtio en rutina.

- Cuidé mi alimentacién, como siempre, incluso mas.

- El primer trimestre mantuve mis sesiones de carrera (40-50'), bici (60-90') y natacién (30-
40'), todo aritmo aerdbico ligero y unavez al dia.

- El segundo trimestre reduje las sesiones de carreray bici aumentando las de natacion. A partir
del 5° mes las sesiones de bici las realicé sobre €l rodillo, por seguridad. Todo aritmo aerébico ligero y
unavez a dia

- Lacarrera a pie me resulté incbmoda a partir del 6° mesy la hice “desaparecer”.

- La natacion fue prioritariaen el 3er trimestre junto a los paseos y € rodillo1-2 dias /semana.
Todo aritmo aerébico ligero y unavez al dia.

- Disfruté mucho de mi embarazo; lo recuerdo como la época mas feliz de mi vida.

- Me escuché y respeté siempre | as sefial es que me mandaba el cuerpo; entonces mas que nunca.

Volumen de préctica durante el embaraza Todo aritmo aer6bico ligero.

ler trimestre:

- Natacion: 16.800 metros. 1.400 m/semana

- Ciclismo: 736 kildmetros 61 kms/semana

- Carreraapie: 359 kilometros 30 kms/semana

2°trimestre:
- Natacion: 52.300 metros 4.400 m/semana
- Ciclismo: 1.573 kilémetros 131 kms/semana
- Carreraapie: 78 kilémetros + (24 monte) 8,5 kms/semana
3er trimestre:
- Natacion: 152.900 metros  12.800 m/semana
- Ciclismo: 785 kilémetros (bici estética) 65 kms/semana
- Carreraapie: 0 kildmetros 0 kms/semana
TOTAL NATACION: 222.000 metros
TOTAL CICLISMO: 3.094 kilébmetros

TOTAL CARRERA A PIE: 437 kilometros

3.- Vudta alos entrenamientostras ser madre
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Tras un parto por cesarea del que me recupero muy bien comienza a surgir en mi interior la
necesidad de retomar el gercicio fisico.

Ese rato se convierte en el momento del dia en que me encuentro conmigo misma, disfruto y me
relgjo.

Mi pulso basal ha bajado extraordinariamente comparandolo con el anterior al embarazo. En mis
sesiones de gercicio noto que con poco esfuerzo y sensaciones aerébicas voy a ritmos medios-altos. Es
una sensacion unica.

Sigo cuidando la hidratacion y la aimentacion; la lactancia es un desgaste importante.
Mantengo mis 5-6 ingestas diarias de comidas “frugales’. Descanso todo |0 que el “peque” me deja.

Utilizo un sujetador una talla mayor de lo habitual para entrenar, siempre asegurando una buena
sujecion (el pecho incrementa su tamafio debido alalactancia).

L as primeras semanas con €l bebé en casa es fundamental el apoyo delapargjay/o delafamilia

El bebé siempre es prioritario; lanatural eza actlia con fuerza; es un impulso impresionante el que
sale de mi interior; disfruto de la lactancia durante 13 meses. En ningln momento es un impedimento
paraentrenar o competir.

4.- Vudlta alos entrenamientos y a la competicion.
Experiencia personal.

El 17 de diciembre de 2002 naci6 Carlos.Una vez en casa después de la estancia en la residencia
son habituales los paseos diarios con € “pequeiiin”. Disfruto de los paisajes, y aprovecho para r
acostumbrando de nuevo los musculos de las piernas ala marcha. Ehseguida el cuerpo me pide un poco
mas de intensidad, y es el 3 de enero cuando subo de nuevo a rodillo, y pedaleo suavemente unos
minutos.

La cicatriz no me causa ningun problema; la herida estéd completamente cerrada. Sigo alternando
con los paseos, y en |os dias siguientes pruebo a correr durante 20 minutos y a nadar otro tanto.

Las sensaciones son muy positivas; me siento ligera, descansada, mi muscul atura mantiene un
buen tono y mi peso es el mismo que tenia antes del embarazo.

Me siento realmente bien, y no tengo ningun tipo de dolor. Mi rato de gercicio diario supone
también unaimportante descarga del trabajo de casa. Gracias al apoyo de lafamilia puedo escaparme esos
pequefios ratos a entrenar de nuevo.

Poco a poco voy incorporando sesiones de natacién muy suaves'y carrera. Algunos dias me
cuesta salir de casa y dejar a mi hijo, el apego, acrecentado por la lactancia, es muy grande, pero me
sientatan bien ese rato para mi que intento no renunciar a él.

Tras un mes de toma de contacto con la natacion, la bicicleta y la carrera, en las que
progresivamente voy aumentando la duracion de las sesiones, decidimos plantear el retorno a la
competicion y programar |os entrenamientosa partir de febrero.

Mi motivacién estapor las nubes y mis sensaciones entrenando son las mejores que habia tenido
nunca. Me planteo el objetivo de hacer el Triatlon de Zarautz (mi primer B).

Participo en mi primera competicion el 1 de marzo, € Campeonato Navarro de Duatlon. Alli
estamos con Carlos respirando de nuevo el sano ambiente de estas pruebas y viendo de nuevo muchas
caras conocidas.

Es un reencuentro altamente positivo tanto a nivel deportivo como emocional.

Mi rutina de calentamiento incluye una tarea mas, la mas importante, la prioritaria: dar de comer
aCarlos.
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Cuando salgo a correr y pedalear me centro en mi mismay lo doy todo, pensando que en lalinea
de Meta me esperami familia. Parami eslamayor motivacion, hagalo que haga en lacompeticién.

Vivo €l dia a dia de cada sesién de entrenamiento y es €l pequefio Carlos e que va marcando el
ritmo. De forma natural voy progresando y obtengo mis mejores resultados deportivos en el afio 2003,
graciasalo queyo llamabael “doping” de la maternidad.

4.1.- Mi diariode entrenamiento

1 MARZO 2003 CAMPEONATO NAVARRO DE DUATLON (ler puesto)

El 1 de marzo participo en mi primera competicion tras dar a luz. Es el Campeonato Navarro de
Duatlon en Cascante (6,7-28-3,6). Mis sensaciones son buenisimas. Salgo con precaucion, y voy de
menos a més consiguiendo ganar la pruebay el Campeonato Navarro.

Tras 6 semanas de entrenamientos planificados noto una notable mejoria, ruedo en bici més
répido sin demasiado esfuerzo, lo mismo me sucede en la natacion.

En la carrera a pie mantengo mis ritmos habitual es, también sin demasiado esfuerzo. Carlos tiene
2 meses y medio.

Lasimpresiones de mi diario de entrenamiento son:

Primera competicién tras dar-a luz. Salgo con cautela a pie, pero me voy encontrando muy bien
y voy a mas. En bici me pilla Ainztane Argaitz y le aguanto muy bien la rueda, pega fuerte viento,
aprendo a rodar con ella, incluso a veces me relajo, después de nuevo a pie, muy bien, Ilego fuerte a
meta. Muy contenta, sensaciones buenas Deben ser |as hormonas de la mater nidad.
Pulso medio: 165 p/m
Tiempo total: 1 h 32" 45”

27 ABRIL 2003 CPTO ESPANA DUATLON. PUL Pi (10-40-5) (1er puesto)

ler puesto ,gran carrera, Campeona de Espafia. Corro con inteligencia, intentando no
desgastarme demasiado hasta los Ultimos 5 kms. Voy en grupo en bici (32,8 knvh de media) con Maribel
Blanco, Inma Pereiro y Marina Damlaincourt. Después a muerte en los Ultimos 5. Gran emocion al
Ilegar a meta.
Pulso: 40 p/m. Carlos ha dormido toda la noche de un tirén, me he levantado yo antes que él a desayunar
alas 6,00 a.m. Parece que supiera que mama tenia una carrera importante.
Pulso medio: 165 p/m
Tiempo total: 2 h 08’ 50”

No pude acabar el Triatlén de Zarautz por doble pinchazo, pero llegaron otros buenisimos
resultados...

29 JUNIO 2003 TRIATLON DE SAN SEBASTIAN (1.500-40-10) 2° puesto

Triatlon de San Sebastian. Muy buena carrera. Nado bastante bien y en bici voy rapida subiendo Igeldo,
y luego en pelotén a toda cafia hasta la subida a Orio, precaucion bajando. Media en bici: 32,4 kmvh.
Corro muy bien a pie; al final 22 posicion tras Ainhoa Murua. Muy buen rendimiento, muy contenta.
Pulso: 43 p/m

Peso: 51,7 Kg.

Pulso medio: 162 p/m

Tiempo total: 2h 20" 07~

13JULIO 2003. TRIATLON DE PONT DE SUERT (2.500-80-20). 1er puesto

Triatlén Media Distancia, Pont de Suert, a intentarlo de nuevo tras Zarautz. Dia espléndido. Nado
agusto, a ritmo mantenido, en el embalse de Escales. Bici preciosa con subida 2 veces a Caldes de Boi, y
bajada hasta Pont de Suert. Carrera a pie dosificando, recorrido de montafia. Muy buenas sensaciones
en general, llego muy entera, a pesar del calor como y bebo suficiente, y me sienta bien. 1* mujer y 9°
puesto absoluto. Gran rendimiento.
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Pulso medio: 154 p/m
Tiempo total: 4 h 28" 52”
TOTAL KMS; 2.500 natacion + 82 bici + 18? carrera.

30 AGOSTO 2003. CPTO MUNDO DUATLON. AFFOLTERN (10-40-5)

14° puesto

Circuito durisimo, 4 vueltas a pie con una subida mantenida, fuerte bajada, asfalto, arena y hierba. Bici
muy dura, 5 vueltas de 8 kms con 3 de subida, 1,5 de bajada muy técnica y 4 kms de llano con
"recovecos" al final. (29,4 km/h de media en 42 kms). Voy de menos a mas y en grupo al final rodando
rapido alcanzamos al grupo de Inma. Transicion rapida con los Thompson y corro bien al final, llego
con fuerzas. Puesto 14°. Muy buena carrera dentro de mis posibilidades. Aprendo un monton.

Pulso: 45 p/m

Pulso medio: 166 p/m

Tiempo total: 2h 21" 47"

TOTAL KMS: 42 bici + 15 carrera

En septiembre participé en el Triatlon de Guadalajara (distancia B) y en & Triatlén de Banyoles
(distancia C), consiguiendo primeros puestos en ambas, en la mismalinea de sensaciones.

Acabo mi mejor afio deportivo hasta el momento.
Empezaba a surgir en mi interior lallamadadel Ironman.

En diciembre de 2003 inicio mi preparacion parael Ironman de L anzar ote 2004.

El 22 de mayo me convierto en “finisher” con un tiempo de 10 h 34’ y con una alegria inmensa que
podria ser motivo de otro articulo.

5.- Conclusiones.

- La practica deportiva inteligente y controlada va a minimizar los sintomas del embarazo,
produciendo en lamujer gran bienestar fisico y emocional.

- La préctica deportiva es altamente positiva parala mujer embarazada.

- Cada mujer adaptara esta practica segun sus capacidades fisicas, la evolucion de su embarazo y su
dedicacion previaal deporte.

- Sera importante escuchar las sefiales que manda el cuerpo, anteponiendo la salud a objetivos de
rendimiento deportivo.

- El gercicio fisico ayudard a la reciente “mama’ a recuperar su vitalidad y sentirse mejor
acelerando el proceso de recuperacién tras el parto.

- Siempre que se respeten los descansos, y se realice una correcta hidratacion y alimentacion la
lactancia puede ser perfectamente compatible con la préactica deportiva.

- La maternidad puede suponer en b madre una sensacion de plenitud en su desarrollo fisico y
emocional, que le lleve aun gran rendimiento deportivo

Otros posiblestitulos
RENDIMIENTO DEPORTIVO Y MATERNIDAD
MI RENDIMIENTO DEPORTIVO TRAS SER MADRE,

RECIENTE MAMA Y CAMPEONA DE ESPANA DE DUATLON
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