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Gisela Pulido, Campeona del Mundo de Kitesurf.

“Todos quieren tener éxito pero
muy pocos estan dispuestos a pa-
gar el precio que significa tenerlo.
El trabajo duro le gana al talento

cuando el talento no trabaja duro”.
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En este bo

e cierra de nuevo un ci-

clo olimpico. Un ciclo

histérico con la clasifi-

cacioén para Rio 2016 de

cinco equipos de los sie-

te posibles: baloncesto,
balonmano, hockey hierba, water-
polo y las Leonas del Rugby Seven
tras un impecable preolimpico.

En este numero hemos querido de-
dicar unas pdginas a algunas de las
mujeres que seran protagonistas
en Rio, aunque su nombre no sea
conocido por el gran publico.

Teresa Portela, la palista gallega
con mas participaciones olimpicas,
cinco,que busca en Rio una medalla
esquiva y esta vez lo hard con una
espectadora de lujo en la grada, su
pequena Naira. Tamara Echegoyen,

actual Campeona del Mundo de
49er FX y Campeona Olimpica de
vela en Londres, para la que el mar
es su casa.

Eva Calvo, una matematica al ser-
vicio del taekwondo que intentard
seguir los pasos de Brigitte Yaglie
en el podio olimpico.

Y la paratriatleta Susana Rodriguez un
ejemplo de perseverancia que puede
presumir de un doble doctorado: en
Medicina y en Triatlon. Ellas son una
pequena representacion del amplio
centenar de mujeres que nos repre-
sentaran en Rio. Muchas son benefi-
ciarias directas de las ventajas del Alto
Nivel. Ayudas que el CSD destina a de-
portistas DAN o DAR y que repasamos
en este numero con el testimonio de la
tiradora olimpica, Sonia Franquet y la
trialeta Cecilia Santamaria. Para cerrar
conoceremos también a Marisa Roza-
len, la primera mujer en el mundo que
alcanza el grado de Octavo Dan en
karate. Todo un hito para el deporte
espanol.

Como siempre, 0s rogamos que_com-

partais este boletin y nos ayudéis con
su difusion.

iBuen verano y buenos Juegos!
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| incontestable éxito de las deportistas es-

panolas en Londres suscitara el interés de

muchos espectadores que seguiran con

expectacion la actuacion de nuestras re-

presentantes en los Juegos de la XXXI Ol-

mpiada. Los focos estaran puestos sobre
Mireia Belmonte, doble subcampeona olimpica y
una de las estrellas de la natacién mundial. Carolina
Marin figura en todas las previsiones con una trayec-
toria intachable en este ciclo olimpico en el que ha
conquistado dos titulos mundiales y dos europeos
de badminton. Garbifie Muguruza como numero 2
del tenis mundial con su reciente titulo de Roland
Garros. La leyenda de la natacién sincronizada Gem-
ma Mengual acaparara las miradas con su vuelta ala
piscina olimpica junto a Ona Carbonell. Una piscina
en la que nadara también nuestra deportista mas
laureada en unos Juegos, Teresa Perales, con sus
veintidos medallas paralimpicas y seis distancias en
las que aumentar su botin. Alba Torrens, Laia Palau
y el resto del equipo de baloncesto, las Guerreras
del balonmano y del agua. Nombres y equipos que,
afortunadamente, ya son mas conocidos por el gran
publico.

A la fecha de publicacion de este numero son 138 las
deportistas espanolas que competiran en los Juegos.
Desde los Programas Mujer y Deporte se ha querido
dedicar este reportaje a cuatro mujeres que van a por
todas en Rio y cuyos nombres no son tan familiares.
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Teresa Portela Rivas
(Aldan, Cangas de Morrazo. 1982)

La experiencia es un grado

Foto: Teresa Portela.

Autoria: Cedidas por Real Federacién Espanola de Piragiiismo.
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Comenzd su carrera olimpica como pi-
raguista en Sidney, hace 16 anos, pero
sus brazos siguen teniendo la suficien-
te potencia y maestria para volver a
competir en unos Juegos. Para esta
gallega de 34 anos y madre de una nina
de dos, Rio sera su quinta cita olimpi-
ca y una nueva ocasion para alcanzar
el metal que lleg6 a tocar en Londres.

Ella serd la mas veterana de nuestras participantes, no ya por
edad, sino por experiencia. Conoce la mecdanica de cada olimpia-
da, sabe lo que es luchar por medallas en mundiales y ver como
en unos Juegos las preseas se convierten en diplomas. De sus
tres primeras participaciones olimpicas regresé con otros tan-
tos diplomas, y fue en los ultimos, los disputados en Londres en
2012, donde consiguio su mejor posicion, una cuarta plaza en la
final del K1 200, apenas a un palmo de la medalla de bronce. Rio
sera diferente para ella. “Cada Juego tiene algo especial. A Sid-
ney fui como juvenil y con toda la ilusion posible porque ni si-
quiera era mi objetivo esa temporada. En Atenas llegué con la
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Foto: Teresa Portela.

Autoria: Cedidas por Real Federacion Espanola de Piragiiismo.
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expectacion de haber conseguido medallas en mundiales con
barcos de equipo, pero en lugar del podio volvi con dos quin-
tos puestos. A Pekin también llegamos (el K4) luchando en to-
das las competiciones por medalla; en los Juegos competimos
las mismas que un Mundial, asi que nos veiamos con opciones,
pero de nuevo hicimos un quinto puesto. Y fue en Londres, con
el K1 200 que era por primera vez olimpico, donde me vi con
mas opciones de medalla. Un error en la salida me dejo sin el
metal, pero fue la competicién en que mejor me encontré y en
la que mejor resultado obtuve, cuarta. En Rio todo sera espe-
cial porque vendra mi hija e igual que el afo pasado consegui
la clasificaciéon y la medalla con ella en la grada, para mi sera
importante tenerla en Rio. Sera muy bonito”

Vivir estos quintos Juegos es algo que nunca habia imaginado
porque el piragliismo entr6 en su vida siendo nifa jugando un
verano: “Empecé por casualidad. En Aldan, mi pueblo, habia
futbol y piragliismo. Me gustaba hacer deporte y era comun
que ninos y ninas hiciesen piragiiismo. Una amiga me comenté
que podiamos probarlo y pasamos el verano en la playa. Dis-
fruté mucho, nunca habia visto este deporte. Entonces tenia
nueve afnos y ni sabia lo que eran unos Juegos”.

Ahora se prepara para afrontar por quinta vez la cita olimpica,
aunque el ciclo que cerrara el préximo agosto no se parece en
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nada a los anteriores. “El proceso ha sido mas duro. Antes me
dedicaba a entrenar, punto. Compaginaba con mis estudios de
Fisioterapia, pero solo me tenia que organizar yo. Ahora, con
la nifha, es mas duro. Entrenar manana y tarde ajustando los
horarios con la guarderia, con la familia para que se haga cargo
de ella alguna tarde... que no se ponga mala o descanse mal
(resopla). A lo largo de la temporada hay dias que lo llevo mal
y me vengo abajo, pero al final van saliendo las cosas, te habi-
tuas a una nueva rutinay el hecho de que ahora haya unas ayu-
das a la maternidad que te permitan compaginar el deporte, es
muy importante. Cuando me planteaba ser madre pensaba que
tendria que dejar de competir, pero obteniendo resultados y
estando todavia en la élite que te veas obligada a retirarte por
querer ser madre, no es justo. Estas ayudas han cambiado todo.
Ojald que muchas mujeres que se encuentren en mi caso sigan
teniendo apoyo. Con ayudas si se puede hacer”.

Durante estos anos, Portela ha compaginado el deporte de élite
con sus estudios de Magisterio de Educacién Fisica y Fisioterapia.
Hace unos anos abrié un centro de fisioterapia junto a su mari-
do, el también palista olimpico, David Mascato, “en el que voy a
ejercer cuando deje de competir. Ahora mismo todo mi tiempo
esta dedicado a la competicion. Vivo en O Grove y cada ma-
nana me desplazo a Pontevedra para entrenar en el Centro de
Tecnificacion, pero antes dejo a la nifa en la guarderia” Esto
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le permite compartir un tiempo extra con ella. “Para mi es muy
importante, me da tranquilidad. A mediodia me la traen y nos
vemos a la hora de comer. No es lo mismo dejarla a las nueve de
la manana y no verla hasta la hora del bano. Al final el deporte
es trabajo fisico pero considero importante el aspecto mental
y ver a la nifa es una tranquilidad y el dia a dia se hace menos
duro teniéndola cerca. Si no... podria llegar a dejarlo todo”.

Portela vive cada dia para el piraguismo desde hace dos décadas,
conoce y escucha su cuerpo en cada sesion de entrenamiento
en el agua y en el gimnasio y reconoce que “queda mucho en-
trenamiento por hacer. La forma la tengo que coger en agosto
para dar el maximo en los Juegos. Ahora mismo solo me voy a
probar en distintas competiciones como la Copa del Mundo o
regatas en Galicia”. Si le preguntas por sus opciones en Rio es
muy prudente en cuanto a previsiones: “Por muy bien que te
veas, siempre puede surgir alguien nuevo y darnos la sorpresa.
Llegar con el mismo nivel que llegué a Londres seria lo ideal,
porque me encontré muy bien y eso significaria estar luchando
por las medallas. Sé que estda complicado, pero mi objetivo es
llegar con la seguridad que llegué en 2012, con esa sensacidn
de bienestar, de dar todo... A veces nos guiamos por los resul-
tados, pero a mi me vale la satisfaccion de haberlo dado todo.
iOjala sea medalla!, pero si termino satisfecha me valdra”.
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En la competicion de Rio tiene claras sus rivales: “Siempre estoy
atenta a la neozelandesa, la polaca y la ucraniana. La eslove-
na también fue madre y el pasado mundial le falté tiempo de
recuperacion. En mi distancia esta todo tan igualado que pue-
des ser oro u octava. Hablamos de milésimas. Cuento con todas
como rivales. Los cruces son importantes, si te tocan en una
serie las favoritas a la final puedes estar en desventaja”. Los
tiempos de aclimatacion serdn cruciales: “Le he pedido al presi-
dente de la federacion poder viajar minimo una semana antes
para poder aclimatarnos, porque solo tres dias antes puede ser
muy justo, las pruebas son muy temprano. Es cierto que me da
un poco de intranquilidad viajar con mi familia por las noticias
que llegan desde Rio. Yo puedo estar en la Villa Olimpica muy
protegida y bien, pero mi familia no estard conmigo y escuchar
ciertas noticias, de sedes sin terminar, del virus Zika, te genera
incertidumbre”,

No tiene dudas en cuanto al papel de las deportistas espanolas.
“Las mujeres estamos dando guerra, en Londres los resultados
fueron de las mujeres. El mio es un deporte minoritario y a ni-
vel mediatico muchas veces traes una medalla y no tiene la re-
percusion de otros. La medalla de Chorraut hizo mucho bien
por el piragliismo de aguas bravas, pero a veces hay resultados
y no hay repercusion”.
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Teresa Portela competira el préximo mes de agosto en el K1
200 metros; podria competir también sobre 500 metros, pero
renuncioé a doblar distancia en la cita olimpica para luchar por
las medallas Unicamente en la prueba corta: “Es la distancia
en la que puedo dar lo mejor de mi y cada pensamiento es-
tara puesto en ella”.

w0 P ©



Foto: 49erFX. Tdmara Echegoyen y Berta Betanzos Moro; ISAF Sailing World
Cup Weymouth and Portland.

Autoria: ©JesusRenedo/Sailing Energy
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“El agua es nuestra casa”
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Tamara Echegoyen es una de las de-
portistas a seguir en los Juegos de Rio,
no ya por su condicion de campeona
olimpica de vela en Londres y su am-
plio palmarés como regatista, sino por-
que llega, junto a su hueva companera,
Berta Betanzos, como actual campeo-
na mundial de 49erFX, clase que debu-
tara en el programa olimpico el proxi-
mo mes de julio.

Esta licenciada en Educacion Fisica gallega lleva toda su vida na-
vegando. Se subid a un barco con apenas cinco anos y disputo su
primera competicién infantil con siete. Las embarcaciones iban
creciendo con ella. A los 22 afnos se inici6 en las clases olimpicas,

primero con Vaurien, clase en la que fue tricampeona mundial;
después en Laser Radial, mas tarde en 470, para llegar a la gloria

olimpica en un barco de “match race” que se abria a la competi- Foto: Tdmara Echegoyen
cién femenina: el Elliot. Autoria: ©Pedro Martinez / Sailing Energy
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Fue en 2008 cuando decidi6 lanzarse a
la aventura de probar este nuevo barco
y enrol6 en el viaje a Sofia Toro y Ange-
la Pumariega para formar el “Xiquitas
Team” y sorprender al mundo con su
rapida adaptacion, total compenetra-
cion y un inagotable teson. Como por
arte de magia transformé su suefo en
oro olimpico.

Tras el fulgurante éxito de los Juegos de
Londres, la noticia de la eliminacion del
“match race” en el siguiente ciclo olim-
pico fue un jarro de agua fria para Eche-
goyen y sus companeras de barco. Las
“Xiquitas Team” debian buscar nuevos
rumbos y el espiritu aventurero de Tama-
ra Echegoyen le llevé a optar nuevamente
por lo desconocido: “Miré muchas opcio-
nes y vi que se incluia un barco nuevo,
el 49er. Era consciente de que tenia que
escoger una clase nueva si queria tener
oportunidades, una en la que empeza-
semos todas a nivel internacional para
tener tiempo a adaptarnos”.
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Lo primero que debia hacer era buscar una nueva
compafera. No dudé en hablar con Berta Betan-
zos, una regatista santanderina a la que conocia
de su etapa en 470. “Siempre tuvimos la ilusién
de forma un equipo juntas. Coincidiamos en
muchas regatas, compartiamos hoteles y nos
hicimos amigas. La verdad es que el equipo
olimpico es como una gran familia y cuando le
propuse en abril de 2013 subir al 49er, no hubo
dudas: Pusimos rumbo a Rio".

Sin dudas, salvo las que creaba el nuevo barco.
El 49er FX es una clase olimpica nueva, un barco
muy dificil de manejar por sus tres velas y por su
enorme velocidad, no en vano le llaman el “For-
mula 1 de la vela”. En tiempo récord tenia que
formar el mejor equipo posible. “Con Berta fue
distinto -a Londres-, ella ya tenia mucha ex-
periencia en la carrera olimpica, pero lograr la
compenetracion perfecta en tan poco tiempo
es muy dificil. Ademas, el cambio ha sido radi-
cal. Debia readaptarme también mentalmente,
porque la tactica y la estrategia son totalmente
distintas. El 49er es técnicamente muy compli-
cado. Requiere mucha estabilidad. Al principio
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estabamos mas concentradas en mantener-
nos a flote que en navegar, pero con trabajo
todo se consigue y ahora parecemos bailari-
nas encima del barco”.

Dominar barco, mary viento no siempre es po-
sible. Echegoyen reconoce que “todas las chi-
cas de esta nueva clase han sufrido alguna
situacion estresante. Hemos vivido situacio-
nes desagradables o peligrosas, sobre todo
al principio que no teniamos todos los cono-
cimientos necesarios para estar tranquilas y
conscientes de lo que estdbamos haciendo,
aunque lo solventamos bien. Al final somos
marineras y el agua es nuestra casa”.

Nunca mejor dicho. Desde marzo de 2013, fe-
cha en la que iniciaban esta nueva aventura,
han pasado una media de veinte dias por mes
en el agua. Los entrenamientos en el barco
son de tres a cuatro horas. Cuando hay com-
peticion las regatas suelen disputarse duran-
te seis dias y cada carrera tiene una duracion
aproximada de tres horas y media. Si no hay
viento, se pueden alargar hasta seis horas es-
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perando en el agua. Si hiciésemos un calculo aproximado de las
horas podriamos decir que, para llegar a Rio, Echegoyen y Betan-
zos han vivido, literalmente, durante seis meses en el agua.

Afortunadamente, estas dos amigas y regatistas siempre tienen
tema de conversacion. “Cuando no hay viento y debemos espe-
rar en el barco, lo que hacemos es hablar. Conectamos con el
entrenador (Pepe Lis) y charlamos de todo, tenemos muchos
temas de conversacion. Hablas de cualquier cosa, te diviertes.
Intentas relajarte para concentrar tus energias cuando entre el
viento. Al principio el desgaste fisico es nulo, porque estamos
sentadas, pero si tienes que esperar cinco horas en el agua el
cuerpo acaba exhausto. No son posiciones comodas, el cuerpo
estd tenso porque es dia de competicidon. Pero cuando tienes
que esperar lo que haces es comentar historietas, reirte, inclu-
so con nuestras rivales. Hablamos y pasamos todas el rato has-
ta que se puede regatear. Cuando notas que empieza el viento,
cambias el chip te pones en modo competicién y analizas con
el entrenador lo que esta pasando en el campo de regatas”

A las horas en el agua hay que sumar las de tierra y no solo en el
gimnasio. “Viajamos mucho, nos desplazamos a distintos sitios
para buscar las condiciones que necesitamos para entrenar.
Siempre llevamos zodiac y barco nosotras con la furgoneta. A
veces son miles de kildbmetros y, cuando se trata de una compe-
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ticion, alaida conduce el entrenador y a la vuelta, nosotras. Es-
tan también las horas de puesta a punto del barco, tienes que
ser tu propio albaiiil, por decirlo de alguna forma. Al final son
muchas horas juntas y la ventaja que tenemos Berta (Betanzos)
y yo es que nos llevamos muy bien. Antes eramos amigas, pero
ahora es cuando realmente la conozco. Muchas veces, solo con
verle la cara por la mafnana ya sé como esta. Es increible c6mo
puedes llegar a conocer a una persona.”

Ese conocimiento mutuo les ha ayudado en la carrera olimpica.
Estos tres afios han ido creciendo en cada regata, cada campeo-
nato. De un octavo puesto en el Mundial de Santander 2014,
a una sexta plaza en Buenos Aires 2015 y el titulo mundial de
Clearwater en febrero de este afo.“Estamos muy contentas por-
que la progresion siempre ha sido hacia arriba pero lo unico
que estos resultados te dicen es que el camino, la forma de tra-
bajar, es la adecuada”

Echegoyen lleva el timén de este bolido del agua y decide la tac-
tica de la regata. Betanzos se ocupa de mover las velas: la mayor,
el foque y el spinaker. Cuando se habla de jerarquia, sobre patro-
na y tripulante, ella no considera que su rango sea superior: “En
el agua solo hay una jerarquia, en un momento determinado,
cuando tengo que tomar una decision sobre déonde poner el
barco, pero esto es un equipo de dos y tenemos el mismo peso.
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Ella es la que da velocidad al barco y no puede funcionar la una
sin la otra”.

Una de las claves de su rendimiento es el trabajo en equipo. “Con
Angela (Pumariega) y Sofia (Toro) aprendi muchisimo, sobre
todo a la hora de dirigir y liderar equipos. Las guié en su prime-
ra campana olimpica y sé lo complicado que es llegar a la coor-
dinacion y la compenetracion que requiere. Nosotras tenemos
también un gran equipo detras, Pepe Lis como entrenador y el
apoyo de una psicéloga (Patricia Diaz) que nos ayuda a prepa-
rar la cabeza para enfrentarnos a todas aquellas adversidades
que los deportistas nos encontramos por el camino, no solo en
las regatas, también fuera.”

Ahora toda la preparacion solo tiene un objetivo: Rio. Llegar a esa
“Marina da Gloria”, el campo de regatas que acogera la compe-
ticion de vela, en las mejores condiciones posibles. “Ambas co-
nocemos bien ese campo, hemos ido dos veces en los ultimos
anos. Es complicado porque las condiciones climatolégicas van
a ser muy inestables. No vamos a poder hablar de poco o mu-
cho viento, sino de inestabilidad. Quién mejor y mas rapido se
adapte va a a ser la que mas opciones tenga. Tener una actitud
positiva ante cualquier tipo de imprevisto puede ser nuestro
punto fuerte. Es lo que Berta y yo debemos conseguir para te-
ner un buen resultado”.
=2 <
17
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Echegoyen brill6 en Lon-
dres con el “Xiquitas Team”
y ese equipo estard de nue-
vo en Rio porque, como ella
dice, “Xiquita es mi apodo
y cualquiera que navegue
conmigo lo lleva también.
Las Xiquitas estaran en
Rio, aunque seran Tamara
y Berta. Echaré de menos a
Angela y Sofia que han lu-
chado pero no han podido
clasificarse, pero hay mu-
chos Juegos y estoy con-
vencida de que volveran a
clasificarse”.

Desde aqui deseamos que
las “Xiquitas” brillen de
nuevo.

Foto: 49er FX Palma de Mallorca. Tdmara Echegoyen y Berta
Betanzos Moro.

Autoria: ©JesusRenedo/Sailing Energy
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Eva Calvo Gomez

(Leganés, 1991)

Foto: Eva Calvo. Open internacional de Espafia 2015

Autoria: José Maria Pujadas
Real Federacion Espariola de Taekwondo
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Las matematicas modulan sus movi-
mientos sobre el ring pero en la com-
peticion los calculos no son siempre
exactos. Son muchas las variables que
intervienen en la ecuacioén. Eva Calvo
sabe mejor que nadie lo que sucede
cuando aparecen. Ella es la unica com-
ponente femenina del equipo olimpico
de taekwondo, el subcampeonato del
mundo, en menos de 57kg, conquistado
en Chelyabinsk el ano pasado, le daba
el pasaporte a Rio. Un campeonato es-
pecial para ella, porque su hermana,
companera, sparring y muchas cosas
mas, conseguia también una medalla
de plata, pero en un peso (-62kg) que
no es olimpico.
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“Siempre he entrenado con mi hermana Marta y, tras la plata
del Mundial se cambié a mi peso para intentar llegar a Rio. El
sueno de ir las dos se vino abajo cuando no logré clasificarse
en el preolimpico, aunque nos queda el consuelo de que ella
vendra conmigo como suplente porque esta entre las veinte
primeras del ranking, pero no sera lo mismo”.

Eva y Marta Calvo siempre han entrenado juntas. Lo que empe-
z6 de casualidad en Leganés hoy forman un tandem inseparable.
Una pareja de hermanas unidas por el deporte. “Veniamos del
atletismo y pensamos en practicar deportes de equipo, ense-
guida lo descartamos. Intentamos el agua, tampoco. La verdad
es que nos apetecia probar las artes marciales y justo coinci-
dié que mi actual entrenador abrié un gimnasio en Leganés,
mi padre vio el anuncié y nos apuntd. Pensamos que viniendo
del atletismo la técnica de pierna se nos podria dar bien”. Tan
bien que su vitrina no ha dejado de abrirse para colocar medallas:
Bronce en el Mundial de México (2013), el titulo del Europeo de
Baku (2014), el Oro en los Juegos del Mediterrdneo de Mersin y
su Ultima adquisicion, la Plata del Mundial de Chelyabinsk (2015).

Logros de categoria absoluta porque en categorias inferiores
sus patadas ya eran ganadoras. “No ha sido un salto repentino.
He ido paso a paso, campeonato a campeonato subiendo un
poco mas el nivel. No es una sorpresa, aunque en mis planes
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no entraba ser olimpica. Hasta hace muy poco practicaba tae-
kwondo por divertirme, solo que ahora el nivel ha subido y los
objetivos han cambiado. Siempre he hecho taekwondo para
disfrutar. Aunque ahora las exigencia son mas serias mantengo
la premisa de divertirme”.

Se divierte con un deporte que para ella “es el mejor que hay.
El taekwondo es un deporte muy completo que te sirve para
mejorar fisicamente velocidad, resistencia... pero también es
bueno para tu mente. Necesitas mucho orden en tu cabeza.
Ademas conoces a mucha gente, liberas estrés. Puedes recibir
golpes, pero no son serios. Solo la mala suerte te puede llevar
a una lesion”

Las lesiones la han respetado desde que pisé por primera vez el
club que regenta José Maria Martin, “Xixo". Para ella todo ha sido
aprender, mejorar, crecer y entre las paredes de ese gimnasio
se han formado dos campeonas, pero también se ha forjado un
vinculo que trasciende lo fraternal. “Marta es quien mejor me
conoce y es la mejor sparring que podria tener. Quién mejor
que ella, sabe qué hacer para ponerme en dificultades, conoce
mi ritmo. Cuando tengo que bajar el peso sabe como tratarme.
Son tantos anos... Lo bueno es que no discutimos, porque si no
ila que se podria armar!”, bromea la mayor de las Calvo.

¢ €&

indice

O 0O 00O 0L 6 @

2 P



R

Cuatro ases en la manga
Reportaje Olimpicas

Eva Calvo compagina entrenamientos y competiciones con sus
estudios de Matematicas. Empezd estudiando una Ingenieria
hasta que se dio cuenta de que estaba cursando esa carrera solo
porque las matematicas eran parte de la misma. “Antes lograba
llevarlo mas al dia con la ayuda de compafneros y companeras
de clase, cambiando examenes... Este afno olimpico he tenido
que aparcar la carrera. He dejado este semestre para continuar
en septiembre. En un Mundial o Europeo podia compaginar-
lo sin problema, pero la preparacion olimpica me ha obligado
a elegir entre Juegos o estudios. Ha aumentado el numero de
entrenamientos a la semana y, aparte tengo concentraciones,
nos vamos a Tailandia y Corea... es muy dificil compaginar”.
Reconoce que sus estudios, “sirven de poco para el taekwondo,
en cambio para los exdmenes el deporte me sirve para concen-
trarme y controlar momentos de tensidn. Los Unicos calculos
que hago en el gimnasio son cada vez que me subo a la bascu-
la”

Con 24 afnosy 1,76 de estatura debe pesar menos de 57 kilos para
poder competir en esta categoria olimpica. Sus primeros éxitos
llegaron en el peso justamente superior, 62, pero si queria ir a
unos Juegos debia adelgazar. “Antes pesaba 60 kilos, en lugar
de 62. Como estaba baja de peso no me supuso ningun pro-
blema al principio, pero estos afios me he puesto mas fuerte y
tengo que controlar mucho la dieta. Como no me sobra nada
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es muy dificil bajar de peso, el cuerpo no quiere gastar. En rea-
lidad nunca estoy en 57 kilos, solo el dia del pesaje antes de
una competicion. Los ultimos kilos se pierden en liquidos. Me
abrigo como si me fuera al Polo Norte y entreno sudando o, si
hace falta, tiro de sauna”.

De cara a los Juegos no le preocupan las expectativas o espe-
ranzas que se pongan sobre su actuacién, “no me afecta lo que
piensen. A la que mas le importa lo que haga (en Rio) es a mi.
Iré con el maximo objetivo, pero sin pensar en nadie. El nivel de
Espana es muy bueno. Todas las chicas del equipo tenemos un
caracter muy fuerte y nos llevamos muy bien. Todo esto hace
mucho de cara a las competiciones. Lo mejor es que estara con-
migo mi pierna de apoyo (Marta). Ella estara a mi lado en cada
entrenamiento. Lo que yo consiga en Rio sera gracias a mucha
gente, pero una gran parte sera de Marta”.

No es amiga de rituales antes de los combates, “procuro no te-
ner ninguna mania para no ponerme mas nerviosa si me falta-
se ese amuleto o ritual. Lo que si hago es visualizar la tactica
basica antes del combate y dar un salto antes de entrar al ring,
para activarme”. Ese salto es el que su entrenador en la selec-
cién ha bautizado como “el salto del pollo”. Un salto que veremos
este verano en Rio, cuando Eva Calvo salga a combatir, el princi-
pal atractivo que tiene este deporte para ella. “Del taekwondo
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me enganché el combate, es como una partida de ajedrez en
la que debes pensar una tactica ademds de ser buena fisica-
mente. No basta con dar patadas, hay que pensar. Hay que ser
rapida y fuerte pero lo que diferencia a las competidoras en un
nivel alto es la cabeza. Saber mantener la calma es lo que te
hace ganar o perder un combate”.

Ella es muy consciente de lo que acaba de afirmar. El pasado
mayo disputd en Montreux el Campeonato de Europa cayendo,
contra todo pronostico, en octavos de su categoria ante la griega
Kontou. “Mi cabeza no estaba en el combate. Yo pensaba que
iba bien, pero la cabeza me jug6 una mala pasada. No entraba
en mis calculos, pero mejor que me haya pasado ahora. Me ha
servido para ponerme las pilas y saber lo que hay que mejorar.
En cada combate pasan muchas cosas a la vez. Intento centrar-
me en lo que estad haciendo la rival. Si mete un punto ella o
yo, siempre queda tiempo para reaccionar. Adapto la tactica
al resultado que llevemos pero teniendo la cabeza metida en
el combate. Si la cabeza esta centrada el cuerpo responde, las
técnicas salen solas”.

Calvo partira el 8 de agosto a Rio con el resto del equipo y cree
que las mujeres volveran a dar alegrias en estos Juegos. “Confio
en que vuelva a pasar. Se estan dando tan buenos resultados
en estos afos que veo facil que se repita (Londres), tienes mas
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posibilidades con estos resultados. Puede pasar cualquier cosa
pero si en el ciclo olimpico consigues triunfar llegas con mas
esperanza, aunque solo se acuerdan de nosotras cuando lle-
gan los Juegos. Es dificil enterarte de las cosas si no salen en
la televisidon. Poco a poco va mejorando, despacio, pero cada
vez nos dan mas importancia. Ojala que llegue un momento
que estemos, casi casi, como el futbol o el baloncesto. Tengo mi
beca y no me afecta en la preparacion salir o no en los medios,
pero a otras si y me parece injusto”.
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Doctorada en Paratriation
Susana Rodriguez Gacio.

(Vigo, 1988)

Foto: Susana Rodriguez en el sector de bici en
el tdndem con su nueva guia, Mabel Gallardo.

Autoria: Cedida por Susana Rodriguez.
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Aunque nunca haya participado en esta
competicion, Susana Rodriguez se me-
rece el titulo de lIronWoman. Ella sera
nuestra Unica representante en el para-
triatlon olimpico, un deporte que debuta-
ra en Rio y sobre el que se centran fun-
dadas esperanzas de éxito tras su titulo
mundial de Duatlén el pasado 4 de junio
en Avilés.

Llegara a los Juegos Paralimpicos des-

pués de muchos anos de trabajo y de es-

tudio, porque esta gallega, a sus 28 ainos,

tiene ya dos licenciaturas: Fisioterapia y

Medicina, carrera que ha terminado en

plena lucha por la clasificacion Olimpica, Foto: Susana Rodriguez (en el centro) con comparieras
con examen MIR incluido y aprobado. e

Autoria: Cedida por Susana Rodriguez
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La historia de Susana Rodriguez en el deporte es una larga histo-
ria, desde que con diez afios decidié competir en unos Juegos Es-
colares que organizaba la ONCE. Su albinismo le provocé impor-
tantes problemas de visién, reduciéndola a menos del 10%, pero
no le impidié hacer las maximas cosas posibles como el resto de
personas que la rodeaban. “Yo iba a un cole normal, pero tenia
una profesora de apoyo que me ayudaba. Un dia me preguntoé
si me gustaria ir a unos juegos que habia en Madrid. Yo nunca
habia salido de casa y le dije que el deporte me gustaba, asi
que me hicieron unas pruebas de carrera y salto. Les gusté y
me seleccionaron. Aquella fue mi primera competicion y desde
entonces estuve muchos ainos haciendo atletismo, después me
pasé a la natacion, pero volvi con 16 ainos al atletismo, a correr
pruebas de velocidad y a obtener buenos resultados. En 2008
consegui la minima para ir a Pekin, pero éramos siete chicas
con minima y solo llevaban a seis. Me quedé en casa y me en-
tristecio tanto que dejé el atletismo y el deporte”

Verse fuera de los Juegos la retird del atletismo. Durante dos afos
solo se dedicé a los estudios y terminé Fisioterapia, la carrera que
entonces cursaba. Decidio trasladarse a Santiago a estudiar Me-
dicina y, alli, la casualidad quiso que buscando informaciéon so-
bre antiguas amigas del Centro de Tecnificacién de Pontevedra
con las que solia entrenar, descubriera que existia el Paratriatlon.
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“Me encontré una pestana en la pagina web de la Federacién
Espafiola de Triatlon. jNo sabia que existia esta modalidad! Lei
la informacién, para ver de qué iba, y descubri que habia un
Campeonato de Espana de Duatlén en Gijon, para el que falta-
ban dos meses. Tenia que hacer 5 km de carrera a pie y 20km
de bicicleta. Lo vi como un reto. Hablé con una antigua com-
panera que era triatleta y que, como yo, estaba en Santiago
estudiando Medicina. Le pregunté si querria ser mi guia y al
dia siguiente me dijo que si. Me puse enseguida a buscar un
tandem, Me prestaron uno muy malo, pero que valia para pro-
barnos. Nos pusimos a entrenar y a los dos meses nos presen-
tamos en Gijon. Lo hicimos muy mal porque no estabamos en
forma, pero me dije a mi misma que me gustaba demasiado
para dejarlo, que tenia que volver a competir. Dos meses mas
tarde hice mi primer triatlon. Me gasté todos los ahorros en
un tandem en condiciones y poco a poco fui mejorando, hasta
llegar a mi primer Mundial en 2012 y verme envuelta en todo el
proceso de clasificacion para Rio”.

Cuando Susana Rodriguez se inici6 en el triatléon, ni siquiera es-
taba incluido en el programa paralimpico. Le ha tocado vivir todo
el proceso de cambio y ver como, afo a ano, aumentaba progre-
sivamente la participacion, los medios y las rivales. “Ahora el ni-
vel es brutal. Llegar a Rio ha sido dificil. Muchas se han que-
dado por el camino porque no han podido aguantar. Cuando
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empecé habia muy poca participacion en las carreras. ibamos
con cualquier material, cualquier bici. No habia ayudas econé-
micas. La diferencia de unas a otras era enorme, tanto que mu-
chas veces se podia decir quién iba a ganar antes de empezar
a competir. En cambio, hoy muchos Europeos y Mundiales se
deciden al sprint. He visto todo el cambio y poder estar entre
las treinta mujeres que irdn al paratriatlon de Rio es muy sig-
nificativo”.

Se muestra orgullosa de esa condicién olimpica, no solo porque
vaya a participar, sino porque ella formé parte también del pro-
ceso de seleccién paralimpica de su deporte. “Me enviaron en
representacion de los deportistas y plasmé en una carta las ra-
zones por las que creia que el triatléon deberia estar en los Jue-
gos. Para mi representa la superacion y el trabajo en su maxi-
mo exponente. Quienes compiten tienen discapacidades muy
diferentes y en poco mds de una hora, que es lo que dura la
prueba, puedes ver deportistas compitiendo en tandem, con
protesis, con hand-bikes, con sillas de correr... Como cambian
de una modalidad a otra o de la prétesis de bici a la de correr.
Alguien que no ha visto deporte paralimpico puede ver en muy
poco tiempo cdémo afrontan el deporte con su discapacidad”.

El proximo 30 de junio se cumplird un ano desde que se iniciase
el proceso de clasificacidn paralimpica, justo la misma fecha en la
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gue Rodriguez termind la carrera de Medicina. Para ella empezo6
el mismo dia una doble carrera con dos metas muy distintas, aun-
que casi igual de complicadas: la plaza en los Juegos y superar
el examen MIR. De julio a febrero ha competido en el Europeo
de Ginebra (Suiza, 52); Lago de Iseo (Italia, plata); Rio de Janeiro
(Brasil, 42); Campeonato de Espafa (12); la Final de las Series mun-
diales en Chicago (32) y el Mundial de Acuatlén (plata); Buffalo
City (Sudafrica, plata), sin contar pequerios triatlones de prepa-
racion. Todas estas ciudades han conocido los libros de esta pa-
ratriatleta que siempre ha dejado hueco para sus estudios en la
maleta. “Debo reconocer que empecé Medicina porque habia
dejado de entrenar. Me fui a Santiago como una alumna masy,
conforme iba avanzando de curso iba aumentando mis entre-
namientos. Nunca me paré a pensar lo que eso suponia, pero
cuando tu objetivo es ser médica e ir a unos Juegos no calculas
el esfuerzo que tienes que hacer cada dia para poder avanzar.
Sabia que me levantaba a una hora y que no podia acostarme
hasta que hubiese completado la lista de cosas que tenia para
ese dia. Eso solo lo aguantas cuando de verdad lo quieres”.

Ella queria ejercer como médica y no dudo en preparar el temido
examen para acceder a una plaza en el sistema de formacién de
médicos especialistas. “La academia AMIR conocié mi historia 'y
me costeo la preparacion. Yo sabia que tenia que estudiar ocho
horas diarias, pero con los viajes y competiciones el curso lo se-
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gui como pude. El examen era en febrero en la sede del Minis-
terio en Madrid porque necesitaba una serie de adaptaciones a
mi discapacidad para poder hacerlo. Son cinco horas para con-
testar 235 preguntas y llegaba con una base muy justa, pero el
deporte me ha ensefiado a enfrentarme a muchas situaciones,
me ha dado la tranquilidad para afrontar el examen como si
fuese una competicion. Sabia que tenia que pelear cada pre-
gunta, al igual que en cada carrera tienes que dar todo lo que
tengas”. El premio de esa carrera fue una plaza para hacer Medici-
na Fisica y Rehabilitacién en el Hospital de Santiago, puesto que
ocupara en octubre gracias a la concesion de una prérroga para
que pueda preparar y participar en los Juegos.

El ritmo diario de esta médica paratrialeta ha sido tan frenético
que ahora que solo tiene que entrenar y competir se encuentra
“relajada. Ahora tengo tiempo para descansar. Tengo ratos li-
bres para ver la tele o estar con mis amigas y amigos. Aprobé
el MIR y me concedieron una prorroga para incorporarme en
octubre a mi puesto en el Hospital Universitario de Santiago.
jAhora es cuando me doy cuenta de lo que he pasado estos
anos! Pero me he demostrado que el dia tiene veinticuatro
horas, ocho para dormir, ocho para trabajar y ocho para tus
aficiones. Estas ocho horas pueden ser para entrenar y comer.
Quizas un poco metido con calzador pero no es descabellado.
Es buscar el maximo en todo lo que haces; depende de la for-
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ma de ser y de las ganas que tengas, pero todas podemos dar
siempre un poco mas”.

En todo este proceso, para ella lo mas duro ha sido tener que
decirle adios a su abuela. “Cuando me fui a Chicago al Mundial
sabia que estaba muy mal. Ella era muy mayor, pero nunca
quieres que les pase nada. Para mi era muy importante, le ha-
cia mucha ilusion todo lo que hacia. Cada entrenamiento me
preguntaba cuantos kilometros habia hecho y ella calculaba
hasta qué pueblo podria llegar con esa distancia. Su empeo-
ramiento coincidié con las fechas que mas tenia que estudiar,
pero prioricé estar con ella porque sabia que en un mes o dos
ya no la podria tener”.

A la muerte de su abuela se sumaron los nervios por saber si su
nota de MIR le valdria para trabajar en Galicia y una decision de-
portiva inesperada. Después de cinco anos compitiendo con Ma-
yalen Noriega como guia, decidié cambiar de compaferaa menos
de noventa dias para los Juegos. “Diferentes motivos, de carac-
ter personal y deportivo, me han llevado a tomar esta decision.
Ha sido un camino plagado de éxitos junto a ella, pero cuando
se trabaja en equipo, el equipo tiene que responder por igual.
Ahora competiré con la triatleta Mabel Gallardo como guia.
Queria tranquilidad para llegar a Rio lo mejor posible y luchar
por el podio con compromiso por parte de todas las personas
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que trabajan conmigo. Ahora voy a dar el maximo y disfrutar el
camino, que creo que es muy importante.”

El camino a Rio ya lo conoce. Ha competido en el circuito olim-
pico y el sector de natacion para ella sera el mas dificil porque
al ser en el mar las olas y las corrientes endurecen la pruebay la
falta de visién lo hace mas complicado. El circuito de bicicleta es
totalmente llano y muy rapido con algunos giros que con el cam-
bio de guia habra que trabajar. “Mabel (Gallardo) nunca habia
corrido en tandem. Hemos competido juntas en el World ITU
Event de Aguilas (22), en el Europeo de Lisboa (32) y el Mundial
de Duatlén de Avilés (12). Hay muchas cosas que mejorar pero
tenemos tres meses completos para avanzar con la bici. La ca-
rrera a pie de Rio no es complicada, son dos vueltas, pero el
calor y la humedad influiran. La clave en los Juegos sera hacer
una buena natacidn, salir del agua con las de delante para te-
ner opciones. Sin olvidar que una carrera en los Juegos siem-
pre es distinta a cualquier triatldn porque sabes que es una vez
cada cuatro anos, la presion y el ambiente pueden cambiar el
escenario. Quedan entrenamientos muy duros de aqui a sep-
tiembre, pero voy a dar todo por conseguir el mejor resultado”.

El 24 de julio tiene una cita con el Mundial de Triatlén en Rotter-
dam, ultima competicién antes de viajar el 5 de septiembre a los
Juegos de Rio. Llegara apenas una semana antes de la competi-
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cion, pero cree que sera suficiente: “Como médica igual anadiria
un par de dias mas, pero las condiciones para entrenar que vi-
vimos el afio pasado no eran buenas. No es seguro entrenar en
bici, era imposible. Hubo companeros que salian a las cinco de
la manhana para poder circular”.

Solo llenara la maleta de ilusiones, los libros se quedaran en la es-
tanteria. Ahora solo desea que se sumen mas mujeres al deporte
paralimpico. “Lo que afecta al deporte femenino en general, en
nuestro caso se acentua. Ves que en cosas muy simples no hay
ayudas. Llevo mucho tiempo buscando un patrocinador para
conseguir un neopreno y no he podido, en cambio veo chicos
con menos resultados que tienen de todo, bici, traje, ruedas...
El deporte femenino esta escondido y parece que se valora mas
lo que consigue un hombre que lo que consigue una mujer.
¢{Por qué? No lo sé Me desespero y, cada vez que veo una chica
nueva en una competicion, en la categoria que sea, trato de ir a
hablar con ella y animarla. Ahora solo espero que Rakel Mateo
(PT2) también se clasifique para los Juegos”.
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portista, estudiante, trabajadora, madre.

os beneficios del alto nivel.
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Beneficios de las deportistas de alto nivel

Llegar a la élite deportiva implica una dedicacién exclusiva, mu-
chas horas de entrenamiento, de sacrificio, de viajes, de compe-
ticiones... Una vida por y para el deporte que muchas veces es
incompatible con los estudios o la formacién reglada y, por tanto,
una adecuada insercion socio-laboral. El Consejo Superior de De-
portes cred una serie de beneficios para Deportistas de Alto Nivel
y de Alto Rendimiento que compensase este desequilibrio y les
ayudase a crecer como deportistas y como personas, facilitando
su acceso a los estudios y a puestos de titularidad publica como
los Cuerpos de Seguridad del Estado y de Docentes de Educacion
Fisica. A estas ayudas recogidas en el Real Decreto 971/2007,
de 13 de julio, sobre deportistas de alto nivel y alto rendimiento,
se suma la subvencion directa que el programa Mujer y De-
porte cred en el 2014 incorporando la figura de la maternidad
para permitir la conciliacién de la vida deportiva y familiar de las
deportistas.

Para saber cdmo funcionan algunas de estas ayudas, dos de sus
beneficiarias nos explican cémo lo conocieron y qué ha significa-
do para su carrera la existencia de las mismas.
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Informe

Construyendo futuro

Uno de los beneficios mas solicitado es el acceso a carreras uni-
versitarias. EI_Real Decreto 971/2007, de 13 de julio, sobre
deportistas de alto nivel y alto rendimiento, contempla la
reserva de un minimo de un 3% de las plazas disponibles para
realizar estudios universitarios en cada Universidad, que se eleva
hasta el 5% cuando se trata de estudios como Ciencias de la Acti-
vidad Fisica y del Deporte, Fisioterapia y Magisterio de Educacién
Fisica. Esta misma cuota, 5%, se reserva también para los ciclos
de grado medio y grado superior.

Una vez realizada la matricula, el principal inconveniente suele
ser la incompatibilidad de horarios lectivos con los de entrena-
miento, fechas de examenes y viajes a competiciones, o incluso
cambios de residencia por motivos deportivos. Estas situaciones
estan previstas por el Consejo Superior de Deportes mediante la
firma de Acuerdos o Convenios para la puesta en marcha de tuto-
rias académicas y la adjudicacion de subvenciones para las uni-
versidades con programas de ayuda a deportistas de alto nivel.

Ademas, una vez finalizados los estudios existe un segundo be-
neficio para las y los deportistas que han optado por formarse
en ensenanzas deportivas. La mayor parte de las Comunidades
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Beneficios de las deportistas de alto nivel

Auténomas otorgan una puntuacion extra a las y los DAN/DAR
cuando opositan para docentes.

La puntuacion varia dependiendo de la comunidad auténoma ya
que las competencias en Educacién estan transferidas y ellas son
las que regulan esta situacién. Desde la puesta en marcha del
programa PROAD se ha trabajado para que todas las autonomias
contemplasen esta ayuda en sus convocatorias. En la actualidad,
la mayoria recoge como mérito evaluable la condicién DAN/DAR
para las oposiciones en la especialidad de Educacion Fisica, adju-
dicandoles entre 0,2 y 0,5 puntos extra en su baremacién.

Requisitos.

- Solicitar un certificado que acredite la condicion DAN/DAR al
Consejo Superior de Deportes, indicando para qué se necesita.

- Presentar certificado de DAN/DAR en el centro educativo elegi-
do e indicar en la matricula esta condicion.

- Una vez formalizada la matricula, inscribirse en el programa de

apoyo que habitualmente gestiona el servicio de deportes de la
universidad.

http://proad.csd.gob.es/beneficios-dan/medidas-educativas
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Cecilia Santamaria Surroca (Madrid, 1997) es
una triatleta junior que, hace tres anos, aban-
dond a sus companeras/os y profesorado del
Colegio Calasancio de Madrid para incorpo-
rarse al Centro de Alto Rendimiento y dedicar-
se de forma intensiva a su deporte. La tutoriza-
cion del PROAD y su condicién de DAN le ha
permitido seguir creciendo como deportista y
compatibilizar sus estudios de Arquitectura.
Este es su testimonio.

“Me becaron como externa en el Centro de Alto Rendimiento
Joaquin Blume de Madrid, de manera que pude finalizar ahi
bachillerato con las facilidades que te proporcionaba el insti-
tuto del centro, IES Ortega y Gasset, mientras entrenaba para
competiciones nacionales e internacionales. Habiendo sido
becada en un Centro de Alto Rendimiento yo era consciente
de que pertenecia a un cupo de deportistas que tenian plazas
reservadas para entrar en la carrera que buscaban, pero son
muchas las personas de este grupo que solicitan estudiar en
tu misma universidad y estas plazas se agotan; asi que, con la
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ayuda de mi tutora del PROAD, Noelia Martin Lopez, buscamos
informacion sobre un titulo de mayor nivel.

Lo primero que debia saber es si figuraba en las listas DAN
(Deportistas de Alto Nivel), condicion que se da a deportistas
con buenos resultados internacionales, (medallistas en Cam-
peonatos de Europa, finalistas en Campeonatos del Mundo...).
La condicion de DAN tiene una validez de cinco anos, siete si
eres medallista olimpica, y te ofrece la posibilidad de entrar en
la universidad que quieres aprobando la Selectividad porque
existe un cupo de reserva del 3% para deportistas de alto nivel.

Mi federacion envié al Consejo Superior de Deportes toda la
informacion con mis resultados en las mejores competiciones
y, tras unos meses, pude comprobar en el BOE que mi nombre
figuraba en la lista de DAN. jMe la habia concedido!

Saber que contaba con este colchdn me permitié preparar la
Selectividad con mas seguridad. Mi objetivo: estudiar Arqui-
tectura en la Universidad Politécnica de Madrid. Aprobé selec-
tividad y entré en la carrera.

Para mi ha sido de gran ayuda poder contar con una compa-

nera del PROAD, tutora y amiga, que me ha apoyado para in-
tentar conseguir lo que me propongo. Es una ventaja para no-
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sotros los deportistas que valoren nuestro esfuerzo dia a dia
para compaginar entrenamientos tan intensos con la carrera
que queremos hacer.

Ahora estoy estudiando primero de carrera, disfrutando mu-
chisimo pero siendo consciente de que con un horario tan
apretado cualquier paso en falso puede ser un problema. Hay
que elegir bien tu futuro, un futuro asegurado con los estudios,
una formacién académica para el trabajo, y lo demas, es poner-
le ganas je ir a por todas!

Apuntando al mercado laboral

Los beneficios DAN tienen un reflejo claro en el acceso a la
Administracion Publica. Todos los organismos vinculados consi-
deran evaluable la condiciéon de deportista de alto nivel para el
concurso oposicion, a cuerpos o escalas de funcionarios publicos
o categorias profesionales de personal laboral, relacionadas con
la actividad deportiva, como es el caso del acceso a los cuerpos
de funcionarios docentes para los diferentes niveles educativos.

Dentro de estos organismos se encuentran los Cuerpos y Fuerzas
de Seguridad del Estado, Policia Nacional y Guardia Civil. Estos
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cuerpos han creado dentro de su estructura estamentos que per-
miten coordinar las condiciones especiales de entrenamiento y
competicion para que puedan compatibilizar su labor profesio-
nal con la deportiva.

Son muchas las que han optado por formar parte de la Policia
Nacional. Halteras, atletas y, especialmente, tiradoras han suma-
do a su nota en la fase de oposicién una puntuacién extra por su
condicion de deportistas de alto nivel.
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Sonia Franquet Calvente (Ascd, 1980), ti-
radora que nos representara en Rio 2016,
es una de estas deportistas. Ella compite
en pistola de precisidon, deporte que practica
desde hace dieciocho anos y vivira sus ter-
ceros Juegos, pero desde hace unos anos es
Policia Nacional, trabajo que puede compa-
tibilizar con las competiciones gracias a los
beneficios DAN. Franquet nos cuenta como
accedié a su puesto.

“Siempre me gustoé la policia. No sabia c6mo se accedia a este
cuerpo y lo dejé pasar. Cuando entré en el equipo de tiro me
encontré con que muchos companeros eran policias y me ex-
plicaron que al ser DAN podia competir y trabajar. Del tiro no
se vive y era consciente de que en otro trabajo tendria que pe-
dir mis vacaciones para ir a competir y eso significaria poder
ir a dos campeonatos al aino, porque 22 dias de vacaciones al
ano no me darian para mas. La casualidad quiso que me eligie-
ran como deportista de alto nivel para formar parte del PROAD
cuando este era un programa piloto. Les explique que queria
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Foto: Sonia Franquet.

Autoria: Cedidas por Federacién Espanola de Tiro Olimpico
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hacer las oposiciones a Policia Nacional para poder compa-
tibilizar el deporte con la profesién. Me dieron los plazos de
inscripciéon, me informaron de las convocatorias e incluso me
ofrecieron un curso de inglés para poder optar a unos puntos
extra en el examen. Hice las pruebas fisicas y tedricas como
cualquier otra persona y a mi puntuacion final ainadieron un
punto mas por ser DAN. Ese punto extra fue decisivo. Habria
entrado igual pero a la hora de elegir destino, me facilité po-
der trabajar en Madrid, donde entreno habitualmente.

Una vez asignada a una comisaria debia ajustar los horarios.
Trabajo en la calle, en el Grupo Operativo de Respuesta, hace-
mos patrullas y prevencion. Entraba con una nota baja y me
tocaba estar a turnos, uno de tarde, al dia siguiente mananay
noche. Después tres dias seguidos y de nuevo, tarde, mafanay
noche. Era incompatible con los entrenamientos y la prepara-
cion olimpica.

Llegué a un acuerdo con los jefes de comisaria para hacer un
turno complementario, una semana de mananas y a la siguien-
te de tardes, lo que me permite organizar los entrenamientos
dependiendo de los turnos de trabajo.

Cuando tengo competiciones, la Federacion me gestiona un
permiso a través de la Agrupacion Deportiva de la Policia Na-
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cional y me liberan de servicio, como hace unas semanas para
poder asistir a una concentracion en Asturias y a la Copa del
Rey de Tiro Olimpico. Lo mismo ocurrird cuando me vaya a Rio.
Estaré veinte dias fuera porque viajamos del 25 de julio al 14
de agosto y ya me han concedido el permiso.

Ahora mi objetivo es entrar en la final olimpica. Si no hubiese
sido por las ventajas de DAN no habria podido compatibilizar
trabajo y deporte, o no habria llegado a mis terceros Juegos
porque mi centro de entrenamiento esta en Madrid. Es el uni-
co que tiene blancos electronicos como los que se utilizan en
competiciones internacionales y vivo en la Residencia Blume, a
dos minutos andando de la sala de entrenamiento.”

- Solicitar un certificado que acredite la condicion DAN/DAR al
Consejo Superior de Deportes, indicando para qué se necesita.
(Ejemplo.- Oposiciones al Cuerpo de Policia)

- Presentar certificado de DAN/DAR como mérito para su valora-

cion en la oposicion.

http://proad.csd.gob.es/beneficios-dan/empleo-publico
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Marisa Rozalén Castillo (Madrid, 1960)

Abriendo
caminos con las

manos vacias,
KARA-TE-DO

Foto: Marisa Rozalén.
Autoria: Cedidas por Marisa Rozalén.
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Espaina puede presumir de contar en-
tresusdeportistas conlaprimeramujer
en la historia que consigue el Cinturén
Negro Octavo Dan de Karate WKF, con
el aval de la Federacion Mundial. Los
mensajes filoséficos de la serie televi-
siva “Kung-Fu” calaron en Marisa Ro-
zalén cuando era ninay al no encontrar
este arte marcial en Madrid, se apunté
al gimnasio Samurai para aprender ka-
rate con el maestro japonés Ishikawa.
Pronto iniciaria su carrera deportiva,
primero campeonatos de Espana, en-
seguida concentraciones en la Blume
y convocatorias con el equipo nacional
del que formoé parte doce anos. Duran-
te este tiempo conquistd seis titulos
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de Europa y tres subcampeonatos de
la Copa del Mundo. Tras diez anos con-
secutivos en el podio, en 1992, con su
ultimo titulo de Campeona de Europa
y Subcampeona de la Copa del Mun-
do de Fukuoka en Japoén, se retir6 de
la competicion pero no del kara-te-do,
palabra que literalmente significa el
camino de la mano vacia.

MyD - No es habitual que una deportista espafiola rompa una

barrera y abra camino a otras a nivel mundial. jEra consciente de
que ninguna mujer antes habia alcanzado el 8° Dan de la WKF?

R -Sabia por el antiguo presidente de la RFEK que séptimos Da-
nes éramos dos o tres mujeres en el mundo, pero han pasado
ya casi nueve anos de aquello. Yo practico karate deportivo y
sigo la normativa de la Federacién Mundial, WKF, organizacion
reconocida por el Comité Olimpico Internacional, con mas de
diez millones de afiliados en todo el mundo, y que incluye dis-
tintos estilos de karate, c6mo por ejemplo el mio, Shito Ryu.
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Asi que no lo supe con exactitud hasta que la World Karate Fe-
deration validé el titulo. Practicantes de karate en el mundo
hay muchos, pero no todos estan afiliados a la federacion mun-
dial, ni siguen su exigente normativa de grados. Ser la prime-
ra mujer entre esos diez millones de karatecas es una gran sa-
tisfaccion, aunque también una gran responsabilidad. Es algo
que no se puede lograr por casualidad o de un dia para otro, ya
que la normativa internacional es muy exigente.

Se necesitan al menos 35 anos de practica federada demostra-
da desde la obtencion del Cinturéon Negro y aprobar los ocho
examenes correspondientes. Si suspendes alguna convocato-
ria, entonces la cifra de afos para lograrlo se dispara.

Conozco algun companero varon al que le han suspendido el
8° Dan.Tampoco es facil para los hombres llegar hasta aqui, es-
pecialmente cuando se ha de compaginar la vida personal, aca-
démica y profesional, muchos se van quedando por el camino,
aunque para nosotras, las mujeres, es ain mas dificil. Descubrir
tu pasion lo cambia todo, dice Robinson en su libro El Elemen-
to. Y en mi caso tengo la suerte de que sean dos, el karate y el
Desarrollo Directivo, especialmente el Coaching Ejecutivo.

MyD - Para las personas no iniciadas, no es facil entender lo que
significan los niveles Dan. ;Qué valoran estos grados?
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R - Cierto, porque la mayoria de los neéfitos piensan que el Cin-
turéon Negro es el objetivo final del karate, cuando en realidad
ese ler Dan, es sélo el primer grado, el principio del camino.
Hay que tener en cuenta que no es necesario ser competidor
de élite para seguir progresando en los niveles de cinturdn
negro, aunque eso, siempre ayuda a pasar los examenes. Una
vez logrado el Cinturon Negro 1er Dan, se va conformando la
progresion de los conocimientos, el dominio de la técnica, y
los valores morales. Cada examen de grado o Dan lleva unos
bloques fisico-técnicos comunes y otros especificos, ademas
de un temario tedrico. Hay una parte de técnica fundamen-
tal, otra de aplicacidon con uno o varios companeros, ademas
de distintos tipos de combate o “Kumité” y diversos “Katas” o
combates ejecutados en multiples direcciones ante oponentes
imaginarios y que, son la base fundamental del karate. Poco a
poco los exdmenes se van complicando y anadiendo defensas
ante distintos tipos de agarres, desequilibrios, barridos, e in-
ducciones al abandono mediante controles.

Pero todo esto es la parte técnica. Al avanzar en los grados, hay
que aportar ademas, investigaciones o tesinas sobre cualquier
aspecto Psicopedagogico, o técnico del karate.

En los altos grados ( 5° Dan en adelante) ademas de los aspec-
tos fisicos y técnicos, se valora también la labor en pro del ka-
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rate, aspectos como el arbitraje, la docencia, la investigacion,
o la competicion. En mi caso, fueron mas de 10 anos dedicados
a la Alta Competicion como miembro del equipo nacional. Lue-
go se le van sumando otros criterios especificos para 8° Dan
en cuanto a docencia ( niumero de alumnos formados y sus re-
sultados en competiciéon). En mi caso son mas de mil en los ul-
timos ocho afnos y en total de casi cuatro mil nifios en edades
comprendidas entre los 4y 12 aios.

MyD - ;Qué significa para usted ser Octavo Dan?

R - Tengo la sensacion de que, a pesar de haberle dedicado
toda una vida al karate, el tiempo se me ha pasado volando.
Es lo que se suele llamar estado de fluidez, y ocurre cuando te
apasiona lo que haces y se te da bien. Primero fue la competi-
cion con los casi doce anos en el Equipo Nacional, después los
mas de treinta afnos dedicados a la docencia a nifios y desde
algun tiempo a la investigacion y el desarrollo de la creativi-
dad infantil a través del karate y al trasvase de conceptos, ha-
bilidades y competencias al ambito de la empresa. Todo se ha
de compaginar con la vida académica y profesional, muchos se
van quedando por el camino. Pienso que ser la primera mujer
no implica necesariamente ser la mejor, aunque seguramen-
te el esfuerzo, el espiritu de superacion, la perseverancia y la
constancia sean algunos de los valores que lo han hecho posi-
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ble. Sin embargo, no me veo en el papel de gran maestra. Para
mi, era un examen que cumplia el plazo para presentarme y no
me gusta dejar cosas pendientes. No quiero desaprovechar; la
oportunidad de agradecer su ayuda a todas las personas que lo
han hecho posible (maestros, jueces, federativos, compaferos,
familia y amigos) porque las cosas, nunca dependen solamente
de uno mismo.

MyD - ;Qué le aporta el karate a las mujeres? ;Hay una edad cla-
ve para que la mujer se inicie en este deporte?

R - El karate es un ejercicio excelente para el cuerpo femenino
a cualquier edad. Se mejora la postura corporal, se fortalecen
los miembros inferiores, superiores y el abdomen. Son innume-
rables los beneficios, aporta armonia, sentido del ritmo, tono
muscular, plasticidad y sentido estético, especialmente con el
trabajo de los katas.

Quiza el miedo a ser golpeadas sea una de las razones para que
las chicas prefieran otros deportes, y aunque es cierto que exis-
te un cierto contacto durante los entrenamientos de kumite, a
nadie se le obliga, existiendo otras formas de entrenamiento,
como el kihon, o los katas. Creo también, que debido a esa
falsa imagen que ofrecen a veces las peliculas la mujer no se
siente muy atraida por este deporte. Sin embargo el karate es
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un deporte muy equilibrado, se trabajan todos los sistemas del
cuerpo humano, y todos los miembros por igual. Cuando lo
prueban enseguida les engancha.

Hay ciertos aspectos especificos del karate como es el uso de
la cadera, que nos viene muy bien trabajar a las mujeres, al ser
una de las areas mas problematicas en cuanto a acumulacion
de grasa se refiere. La practica de las patadas y determinadas
posturas son un excelente ejercicio para eliminarla, ademas de
que fortalecen los gluteos y los muslos. Las mujeres tenemos
frecuentemente una elasticidad mayor, por lo que si entrena-
mos lo suficiente, nuestras técnicas de pierna o patadas pue-
den ser ademas de contundentes, muy elegantes y estéticas.

Ademas, favorece el desarrollo cognitivo, la autoestima, el au-
tocontrol y la autoconfianza. Aunque es una modalidad depor-
tiva, no cabe duda de que, en un momento dado, puede ser util
como autodefensa y que ésta pueda ser directamente propor-
cional al ataque. Cuando practicas karate proyectas seguridad
ante cualquier agresor y tienes menos probabilidades de ser
agredida. Ademas de que si se practica de manera constante,
la velocidad de reaccion, los reflejos, se mejoran y la mujer es-
tara mas alerta ante cualquier situacion imprevista.
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MyD - ;A lo largo de estos afios ha podido comprobar que mas
ninas y mujeres se incorporaban al karate o la progresién es to-
davia muy lenta?

R - El nimero de practicantes féminas ha aumentado mucho
en los ultimos tiempos, por ejemplo en Madrid es de un 35%,
y se pretende llegar al 50%. Yo cada vez tengo mas alumnas y
se les da fenomenal. Es un deporte muy técnico y ellas se fijan
mucho en la técnica. Los nifos a veces son mas impacientes y
enseguida quieren hacer las llaves sin percatarse de que pri-
mero deben aprender la técnica.

Tenemos competidoras de talla europea y mundial, tanto en la
modalidad técnica de katas como en la de kumite o combate, y
también en el arbitraje. Sin embargo, al igual que sucede en el
entorno empresarial, en los puestos federativos, es decir en los
centros de poder, los cargos directivos son escasos. Creo nece-
sario que las mujeres que van llegando alto en cuanto a grados,
arbitraje y competicion, sirvan de modelo de liderazgo, porque
los éxitos de todas, siempre suman, y sirven de modelo.

MyD - ;Le falta una mayor exposicién y conocimiento del deporte
para que estas cifras crezcan o existen otros factores?
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R - Por supuesto que si hubiera una mayor cobertura de los me-
dios de comunicacion, este deporte se conoceria mejor. Espero
que ahora que ya ha sido propuesto como deporte olimpico en
Tokio 2020 esto cambie. Las mujeres deportistas necesitamos
una mayor visibilidad en los medios de comunicaciéon para
convertirnos en modelos para las nuevas generaciones.

MyD - Muchas personas pueden pensar que el karate es un de-
porte violento. ;Es un falso estereotipo?

R - Por supuesto. La verdadera esencia del karate nada tiene
que ver con la imagen distorsionada que transmiten las pe-
liculas. Confio en que, ahora que ha sido propuesto deporte
olimpico en Tokio 2020, los medios de comunicacion puedan
darle mayor visibilidad y también a sus valores tradicionales:
cortesia, rectitud, disciplina, coraje, magnanimidad, paciencia,
tolerancia, modestia, lealtad, autodominio.....

Aunque las técnicas de karate deben ser ejecutadas con coraje
y determinacion, el aspecto técnico y el autocontrol a la hora
de ejecutarlas son aspectos esenciales en este deporte. Ade-
mas de que iria en contra de nuestros propios valores como
arte marcial, existe una normativa que penaliza acciones vio-
lentas o contrarias a los tradicionales valores deportivos. De
hecho, los datos confirman que es uno de los deportes con me-
nos lesiones deportivas por volumen de practicantes.
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MyD - Compaginé la competicién y la docencia del karate. ;Cua-
les son los principales objetivos de sus clases, que aprendan a
competir en su deporte o sus ensenanzas van mas alla?

R - Trabajo con los nifos la fortaleza mental, la autoestima,
la autoconfianza, la tolerancia a la frustracion, el manejo de
las emociones. “Asi como la gota de agua rompe la piedra, la
constancia serd tu mayor fortaleza” les digo a menudo. Tam-
bién, me gusta incidir en la perseverancia y el espiritu de
superacion, les hablo del majestuoso tigre de Bengala, de
su poder y de su fuerza, sin embargo, antes de poder comer,
fracasa 9 de cada diez veces que lo intenta. Asi que deben in-
tentarlo las veces que sea necesario, pero si no les funciona,
les hago pensar y desarrollar la creatividad, para plantearse
una nueva estrategia. Como dice Confucio, “Cuando el ob-
jetivo te parezca dificil, no cambies de objetivo; busca un
nuevo camino para llegar a él”.

MyD - Ha dedicado parte de su carrera profesional al mundo del
“coaching’, muy de moda entre los deportistas y en el mundo em-
presarial. ;Qué le llevo a elegir esta actividad?

R - Descubri mi segunda pasidn, alla por los afios 90, un par de
anos antes de retirarme de la Alta Competicion, en una institu-
cién norteamericana dedicada a la formacién en Management
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& Leadership, con sede en el estado de Washington, EE.UU. Era
pura Psicologia aplicada. Conoci, a través de ellos, a los padres
de la Psicologia Cognitiva y se desperté en mi la curiosidad por
conocer el marco tedrico que subyacia detras de aquello tan
practico y desde entonces no he parado de investigar. “Coa-
ching for Results”, del fundador de la compaiiia, fue mi primer
libro de Coaching.

Me especialicé en Evaluacion y Desarrollo de Habilidades y
Competencias, en la facultad de Psicologia de la UCM, don-
de inicié mi doctorado, y preparo una tesis relacionada con
el Coaching. Luego, me formé en Psicologia del Coaching en
la UNED, y en Evaluacion del Coaching Ejecutivo y Corporati-
vo en el Institute for Coaching Psychology, ICP. Y durante unos
anos ejerci como docente en el Programa Superior de Coaching
Psychology de la Universidad Complutense.

En el aino 2005 realicé parala DGD de la Comunidad de Madrid
un Programa de Intervencidon sobre Coaching dirigido a depor-
tistas de alto nivel, con manual del alumno y del profesor. Tam-
bién soy coach deportivo certificado por AECODE. Ahora estoy
mas focalizada en el ambito empresarial.

Acabo de intervenir en el | Foro cientifico de Coaching Ejecu-
tivo AECOP. Trabajo sobre las aportaciones procedentes de es-
cuelas de negocios norteamericana y canadiense acerca del
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proceso de establecimiento de objetivos. Las personas pueden
desanimarse a la hora de luchar por sus metas y abandonar
, debido a que no conocen cdmo funciona el proceso, ni las
variables involucradas, cdmo controlarlas o como medirlas;
es una pena, porque en realidad, hay una base cientifica muy
extensa. Y muy relacionado con los objetivos, se encuentra la
autoeficacia, que demuestra que a igual capacidad, obtienen
un mayor rendimiento las personas que se juzgan capaces, pu-
diendo establecer objetivos y retos de mayor envergadura. En
definitiva, trabajo el foco, pero también el impulso que nos da
la fé y la pasion. Suelo decirles a mis alumnos ” Si has construi-
do un castillo en el aire, has hecho bien. Ahora debes construir
los cimientos debajo de él”

MyD - Segun la Federacion Mundial de Karate (WKF) hay mas de
diez millones de licencias. Este verano se presentara su candi-
datura para ser incorporado al programa olimpico para el 2020.
No es la primera vez que lo intenta. ;CoOmo apoyaria usted esta
candidatura?;Cudles serian sus argumentos?

R - Desde mi perspectiva profesional del desarrollo de habili-
dades y competencias, diria que es uno de los deportes mas
estructurados a nivel pedagégico y mas completo para el desa-
rrollo de las personas. Siempre puedes tener metas y de todo
tipo. Conjuga el acondicionamiento fisico con aspectos psico-
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I6gicos especificos, ademas de que si lo necesitas puede ser- si lo deseas, siempre puedes profundizar en el componente de
virte como autodefensa. Se trabajan los valores generales del tipo espiritual. Cubre todas las dimensiones del ser humano.
deporte y valores tradicionales propios de la cultura oriental, y
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Manifiesto
por la Igualdad y

Ia Pa rticipaci()n (...) MANIFESTAMOS que resulta necesario:
de la M ujer' en el Utilizar las posibilidades que ofrece el deporte como vehiculo

de formacion de las personas y como transmisor de valores,

Depo rte con el fin de superar prejuicios y estereotipos que impiden a
las mujeres y a los hombres desarrollarse segun sus expecta-
tivas personales y su potencial individual.

Incluir la perspectiva de género en las politicas de gestiéon de
la actividad fisica y el deporte para garantizar la plena Igual-
dad de acceso, participacion y representacion de las muje-
res, de todas las edades y condicion, en todos los ambitos y

a todos los niveles: como practicantes, gestoras, dirigentes,
entrenadoras, técnicas, arbitras, juezas, periodistas e investi-
gadoras.

Introducir el Principio de Igualdad de Oportunidades como
una maxima de calidad en la gestion dentro de la responsabili-

dad social corporativa de todas aquellas instituciones o enti-
dades relacionadas con la actividad fisica y el deporte. (...)
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