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8.- EQUILIBRIO ENTRE DEPORTE Y FAMILIA

Introduccion

La madre deportista compagina el cuidado y la atencién a sus hijos con €l tiempo para su
entrenamiento. Independientemente del nivel deportivo del que hablemos la clave delacuestion estaen la
ORGANIZACION.

Ser madre supone una situacion diferente para la mujer deportista. Un cimulo de sentimientos y
de prioridades en la vida que antes no tenia 'y que ahora aparecen al ver crecer a sus hijosy a sentirse
imprescindible paraellos.

A lolargo del articulo aportaremos pautas para una buena organizacion del tiempo que permita
atender alos hijos en plenitud de facultadesy realizar el entrenamiento deportivo.

En el proximo articulo recogeremos los testimonios de mujeres deportistas y de como se
organizan para compaginar su papel de madre con los entrenamientos.

Coémo organizarse

Es posible sacar tiempo para realizar una actividad deportivay no renegar a papel de madre. No
siempre es féacil, pero hay formas, trucos que ayudan a combinar las dos actividades. Se trata
primeramente de dar prioridades, de saber equilibrar las tres vidas: familia, trabajo y deporte. En el caso
de las deportistas profesionales el deporte pasa a ser su trabajo. El trabajo puede entusiasmarnos o no, €
deporte puede ser una actividad diaria 0 semanal, pero madre se es permanentemente y este papel no
puede subordinarse a cualquier otro. El primer obstaculo es encontrar el tiempo necesario para hacerlo
todo, porque el dia solo tiene 24 horas. Por tanto hay que saber organizarse.

Es importante no renunciar a aquello que nos hace ser nosotras mismas. La mujer deportista
necesita gjercitarse, y seguramente lo habréa hecho durante el embarazo y retomara tras el nacimiento del
bebé; es algo inherente aella, que le hace ser ella misma.

Tener hijos significa darles el regalo de ser quien eres. ES importante mantener tu propia
identidad tanto durante el embarazo como después de éste para compartir o que te gusta con quien mas
quieres.

Calidad de la actividad

Es habitual que en las circunstancias de la madre deportista no haya tiempo para la cantidad y
haya que atender a la calidad. Es importante definir BIEN |os objetivos que queremos conseguir con el
entrenamiento y sobre todo ser realistas y marcarse metas que podamos cumplir de manera equilibrada.

A partir de ahi y teniendo en cuenta que contamos con una buena base cardiovascular no es tan
dificil mantener o mejorar el rendimiento. Hay que planificar lo que vamos a hacer en cada sesion
semanal y contar con un plan de entrenamiento que nos servira de guia. Fijaremos una sesion larga, otras
de intervalos y otras sesiones recuperadoras en el deporte que €elijamos; sacando el maximo provecho al
tiempo disponible. Por experiencia propialatendencia es a practicar o mas sencillo, lacarreraapie.

El deporte no debe atar, ni agotar, ni agobiar; ése no es €l objetivo. El entrenamiento no puede
ser excesivo, sobretodo si ello supone poner en peligro lasalud.

A cualquier horadel dia

A veces no podemos organizarnos durante el dia y los Unicos momentos de libertad son por la
mafiana temprano, o al anochecer. Durante unos cuantos meses mi Unica posibilidad de entrenar era a
primera hora de la mafiana. Después de este despertar tan revitalizador comenzaba mejor la jornada
diaria

Otra opcidn es el anochecer. Cada una encontrara su momento y tratara de sacarle “chispas’ a
eserato delibertad y deporte.
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L actancia

La lactancia es una excelente solucion para todas las mamas, pero en especial para la mama
deportista, ya que eso la libera de las tareas de esterilizacion y preparacion de biberones. Ademas es la
mejor alimentacion para el bebéy permite una excelente recuperacion de la madre por la accién hormonal
de la prolactina. Nos equivocamos al atribuirle el cansancio de la matemidad a la lactancia, que no es
responsabl e cuando se respetan el descanso y la alimentacion precisos de lamadre.

Y 0 pasé 13 meses amamantando a mis hijos. Segui con mis entrenamientos durante la lactanciae
incluso mejoré mi rendimiento deportivo consiguiendo mis mejores éxitos con mis hijos criandose
todavia a pecho. Desde un punto de vista practica eramas facil desplazarme con mis hijos porque no tenia
gue preocuparme de biberones ni de potitos.

Ademés es bueno entrenar después de dar de mamar pues wn pecho obstruido se inflama
répidamente con | as sacudidas del entrenamiento. Siempre es obligatorio un buen sujetador.

Con losnifios

Tan importante como la organizacion del entrenamiento es la participacion de los nifios en las
sesiones. El bebé bien erigado se encuentra tan bien en la pista de atletismo, en el gimnasio o en la
piscina, como en €l jardin a la hora de su salida diaria. Bien arropado en su cochecito puede dormir
mientras la mama da vueltas a la pista, se gjercita en € gimnasio o practica la natacién. Se hace necesaria
la colaboracion de conserjesy socorristasy €l acudir a estos lugares en las horas mas tranquilas.

Cuando son mayores pueden jugar alli; la mama les hara comprender ciertas normas (no se cruza
la pista, zonas peligrosas, material que no han de tocar). La madre se entrenara en las horas de menos uso,
para evitar las molestias a otros deportistas y dejar libertad paralos juegos de los nifios. Pocos lugares son
tan fascinantes como las pistas de atletismo. El nifio y el pre-adolescente pueden aprovechar las ventajas
de una escuela de atletismo, y estaran deseando que llegue el dia de entrenamiento de mama, porque
también seré su dia de entrenamiento.

Lo mismo puede suceder en la piscina con la escuela de natacion.

Soluciones creativas

Es cuestion de mentalidad y ponerle un poco de imaginacion. Aqui van algunas soluciones para
facilitar el que la madre deportista cumpla con sus entrenamientos:

- Si tenéis amigas deportistas que son madres ¢, por qué no montar una guarderia cooperativa en
el estadio/piscina/gimnasio?. Por turnos rotativos cada una puede dedicar su dia de descanso a facilitar el
entrenamiento de las demaés.

- Otra opcidn es contar con ayuda familiar (abuelos) o externa (cuidaroras) en los estadios més
gue en casa. Los espacios deportivos pueden ser altamente estimulantes para los pequefios y el tiempo
pasa mas rapido que en casa.

- En ocasiones de forma esponténea surgen personas encantadas de pasear a bebé mientras
duerme o vigilarle mientras mama entrena o compite: esposas de otros deportistas, amigos y familiares de
competidores...

En el Campeonato de Espafia de Duatlén de 2003 fue Margarita, la esposa de un corredor
veterano la que encantada cuidé a Carlos de 4 meses y medio mientras mama competia. Los mejores
animos para su madre: “ tranquila Ana, Carlos esta durmiendo. ..

- Para sacar el maximo partido al tiempo disponible podéis aprovechar los desplazamientos al
trabajo o0 a otros lugares para ir corriendo. Es importante contar con una ducha a la llegada o un
compariero que se desplace en coche al mismo sitio y os lleve la ropa seca. En ocasiones una mafiana de
recados puede compaginarse con €l rato deporte.

Nuestro supermercado habitual de compra se encuentra a 4 kms de casa. Mientras uno de
nosotros se desplaza en coche y hace la compra con el bebé, mama se desplaza corriendo y completa su
entrenamiento por los alrededores. En el coche ropa secay es papa quien puede volver a casa corriendo,
mientras mama va en coche con el bebéy la compra.

@ Do entrenami entos@anacasares.com 687582503




- Maméa sale corriendo de casa hasta un parque cercano donde papa acude con los pequefios.
Mama finaliza su entrenamiento en la zona de los columpios donde papéa aguarda con los pequefios. Ropa
seca paramamay es entonces papa quien iniciasu rato de carreraincluso puede regresar a casa corriendo.

- ¢Qué hacer cuando hay un momento libre?. Podemos tener nuestro peguefio gimnasio en casay
aprovechar los momentos libres para movilizar nuestras articulaciones, estirarnos y practicar algunos
gjercicios de fuerza con propio peso 0 con materiales sencillos: gomas, mancuernas, fit-ball.

Trata de prepararte tu rincén deportivo en casa, acogedor y a tu gusto, y relgjate o entrénate en
esos momentos de tranquilidad en casa cuando |os pequefios duermen.

Estarés desarrollando tu flexibilidad y fuerza, grandes complementos al trabajo cardiovascular
gue hacemos corriendo, pedaleando o nadando.

Incluso un aparato cardiovascular (cinta rodante o bici estética) puede ser de gran utilidad si
sabemos sacarl e partido.

Podemos incorporar poco a poco estas rutinas en el horario diario.

Yo personalmente prefiero hacer la actividad cardiovascular fuera de casa: salir a correr,
pedalear o nadar. Aunque tengo mi rodillo para la bicicleta y mi peguefio rincén deportivo donde me
relajo, me estiro y-me fortal ezco siempre que puedo.

- A veces me pregunto si no seria mejor atleta si no fuera madre, enseguida me doy cuenta de
que disfruto y enfoco el deporte de otra manera. El escuchar la voz del pequefio con un janimo mama! es
tan motivador como mis victorias. Y sabiendo que mi familia me apoya y comparte mis alegrias me siento
mucho mejor con el deporte.

- De Estados Unidos nos Ilega una innovacion original: la cuna de carrera. Se lleva fécilmente
con una mano y se puede pasear a bebé mientras se practica la carrera. En Estados Unidos existen
actualmente categorias jcorredor + bebé! en algunas carreras. De momento creo que estamaos a afios luz
de ellos, pero esperemos que poco a poco vVaya cambiando |a mentalidad.

L as excepciones

Habra dias en que el entrenamiento sera imposible. El pequefio se aferra a vuestras piernas
gritando o bien el bebé amanece con fiebre alta, y entre tanto vuestro marido esta de viaje y no os puede
ayudar. El entrenamiento puede esperar hasta el dia siguiente sin que ello suponga ningun perjuicio en el
plano deportivo.

CONCLUSIONES

- Se puede compaginar la vida de madre con el deporte; no siempre es fécil, pero hay que
perseverar y tener muchaimaginacion.

- Es importante definir unos objetivos deportivos alcanzables y realistas que nos aseguren un
equilibrio saludable entre nuestratarea de madre y de deportista.

- LaORGANIZACION es la palabra clave de la madre deportista. La comunicacion con el padre
y las personas de apoyo, el buen entendimiento entre todos y la ilusién por entrenar nos llevaran a
elaborar unarutinadiaria en laque seguro hay algunos momentos para el deporte.

- Hemos de tener claro que madre se es permanentemente y este papel no puede subordinarse a
cualquier otro. Buscaremos €l equilibrio entre la practica deportiva y la maternidad para lograr una
progresion saludable en ambas facetas de lavida.

- Tus hijos han de ver en ti la madre que tl eres. No hemos de perder nuestra identidad y
mantener |la practica deportiva nos ayuda a seguir siendo como somos. No hemos de renunciar a ello, si
adaptarlo alas nuevas circunstancias.
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- Tener hijos significa darles €l regalo de ser quien eres. Es importante mantener tu propia
identidad tanto durante el embarazo como después de éste para compartir 10 que te gusta con quien méas
quieres.
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