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en este boletin...

espedimos otro exitoso verano de
nuestras deportistas en muy distintas disciplinas,
badminton, baloncesto, carreras por montana,
natacién, piragliismo, tiro olimpico, waterpolo,
futbol... En categorias absolutas y en inferiores. El
éxito de las mas jovenes nos asegura un potente
relevo y nos muestra que cada vez mas nifnas se
suman al deporte y quieren seguir los pasos de
campeonas como Carolina Marin. La onubense
ha vuelto a asombrar al publico con un nuevo
titulo mundial. Unica jugadora no asiatica que
repite oro y lo hizo a lo grande, en una hora y
dos sets.

Ella sera Embajadora de la Semana Europea del
Deporte. Una propuesta que nos presenta en
este numero Susana Pérez Amor, Subdirectora
de Mujer y Deporte del CSD y coordinadora para
Espana de este evento promovido por la Unién
Europea que tiene como objetivo tenernos ac-
tivos. #BeActive es el lema y en estas paginas,
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Pérez Amor, nos ofrece todos los detalles de esta
nueva campafa europea pensada para personas
de cualquier edad y condicioén fisica, que busca
incorporar la actividad en nuestro dia a dia.

Os presentamos también un reportaje en el que
se muestra que la maternidad y el deporte es un
binomio ganador. Cada vez son mas las deportis-
tas que eligen ser madres entre ciclos olimpicos
y regresan a la competicién con fuerzas renova-
das. La maternidad no esta refiida con el deporte
de élite. Medallistas olimpicas como Marina Ala-
bau, Maialen Chorraut y Maider Unda son claros
ejemplos. Las tres fueron madres tras los Juegos
de Londres y ahora mismo compiten al maximo
nivel en busca de una nueva cita olimpica. Y no
son las Unicas, Teresa Perales, Nuria Fernandez,
Emma Roca, Teresa Portela. Sus ejemplos norma-
lizan la figura de la madre deportista, rompiendo
caducos estereotipos y mostrando que se puede
compatibilizar los dos roles, aunque con mucha
implicacion y un gran esfuerzo.

Conoceremos el baloncesto en silla de ruedas,
uno de los pocos deportes que tiene liga mix-
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ta en nuestro pais. Sus jugadoras nos cuentan
como fueron sus inicios y la importancia que el
deporte tiene en sus vidas, como elemento inte-
grador y formador del caracter.

Y, para cerrar, nos adentraremos en las carreras
por montafa. Una especialidad en pleno creci-
miento, con corredoras de maximo nivel que co-
pan los podios de los Campeonatos de Europa y
Mundiales. De la mano de las principales figuras
de este deporte, Laura Orgué, Paula Cabrerizo,
Oihana Kortazar, Maite Maiora y otras muchas,
conoceremos en qué consiste esta modalidad,
como son las distintas carreras y porqué han ele-
gido correr entre bosques y montafas.

Esperamos que disfrutéis de este nuevo niumero

y que podais contribuir con su masiva difusién
para que otras personas puedan inscribirse y
leerlo peribdicamente. En la Gltima péagina tenéis
un enlace para suscribiros de una manera muy
sencilla

Pulsa en este texto para ir a la pagina de los

boletines anteriores.



http://www.csd.gob.es/csd/promocion/mujer-y-deporte/nuevo-boletin-electronico-programas-mujer-y-deporte-m-y-d/
http://www.csd.gob.es/csd/promocion/mujer-y-deporte/nuevo-boletin-electronico-programas-mujer-y-deporte-m-y-d/

Susana
Pérez-Amor

Subdirectora de la Unidad de Mujer y Deporte
del Consejo Superior de Deportes (CSD)

Foto: Subdirectora General Mujer y Deporte
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usana Pérez-Amor Martinez es la
primera persona que ha ocupa-
do el despacho de la recién
creada Subdireccion

General Mujer y Depor‘te. - Elaboracién y desarrollo de estudios, planes, programas
y estrategias que fomenten la presencia de las mujeres en el

: o ambito de la actividad fisica y el deporte en todas las edades,
Lo primero, queremos felicitarla por modalidades deportivas, niveles profesionales, drganos directivos

su nuevo nombramiento y pedirle Y9 9ovkme

que nos explique como va a fun-- Propuesta, elaboracién y desarrollo de normas, actuaciones y medi-

. . - _ das dirigidas a asegurar la igualdad de trato y de oportunidades de
cionar esta Subdureccuon, de nue las mujeres y remover los obstaculos que impidan la igualdad o ge-

va creacion, en el organigrama del neren discriminacién por razén de sexo, en el ambito deportivo.
Consejo Superior de Deportes.

funciones de este nuevo cargo

Promocion y coordinacion de lineas de actuacion que impul-
sen una imagen positiva, especialmente en los medios de
comunicacién, de las mujeres en el deporte, diversi-
ficada y exenta de estereotipos de género en

¢Cudles son las funciones de este nuevo cargo? colaboracién con instituciones y orga-
Antes de nada, muchas gracias. Las funciones de este nuevo cargo son diversas y tienen nismos nacionales e interna-
caracter transversal pudiendo destacarse las siguientes: cionales.
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;Con qué objetivo se crea el nuevo cargo?

El objetivo esencial consiste en incrementar la presencia de las mujeres en
todos los ambitos del deporte. Para ello, se ha estimado necesaria la creacion
de una nueva Subdireccién dotandole de mayores recursos econémicos y hu-
manos que contribuyan a la consecucion de este objetivo.

Se trata de fomentar actuaciones que garanticen el impulso de la practica del
deporte de manera que el mismo pueda acompanar a la mujer a lo largo de
toda su vida. Para ello es necesario promover actuaciones que aseguren la
igualdad efectiva de mujeres y hombres en el acceso a las actividades depor-
tivas y la eliminacion de estereotipos de género u otros prejuicios que puedan
obstaculizar la consecucién de estos fines.

Para contribuir a la consecuciéon de este objetivo, el 1 de septiembre de 2014
se publicé una convocatoria de ayudas al deporte femenino, para el fomen-
to de actuaciones en el ambito federativo con una dotacién de 1.000.000€, y
el 27 de febrero de este mismo afo esta convocatoria de ayudas ha sido de
1.245.000€. Con dichas partidas econémicas se contribuye a la consecucién
del objetivo establecido.

En la actual legislatura se han incrementado las acciones en pro del deporte
practicado por las mujeres, de forma directa o indirecta. ;Cuadles han sido las
mas relevantes?

El gobierno en la actual legislatura ha priorizado el desarrollo, promocién y
fomento del deporte femenino, especialmente en el ambito federado en un
momento crucial para su despegue definitivo y que ha sido avalado por el
auge alcanzado por las mujeres en el deporte.
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Como dato reciente, mencionar la creacion de la Subdireccidon General Mujer
y Deporte (Real Decreto 460/2015 de 5 de junio) desde la cual se lideran de
forma transversal, politicas deportivas y acciones relacionadas con la mujer en
el deporte y por supuesto bajo el principio de la igualdad real y efectiva en el
ambito deportivo.

Ademas de esta medida, la declaracién de “Universo Mujer” como evento de
excepcional interés publico estd teniendo una gran acogida, para contribuir a
promocionar el deporte femenino.

Desde esta Subdireccion se ha consolidado una linea de subvencion que se
lanza con el objetivo de ampliar el impulso de actuaciones relacionadas con
el deporte que sean susceptibles de fomentar la participacion de las mujeres
en la actividad fisica y deportiva, potenciando la igualdad de oportunidades
e impulsando una imagen positiva de las mujeres en el deporte. Se ha con-
solidado el incremento en la partida presupuestaria para programas Mujer
y Deporte por parte de las federaciones espafiolas hasta alcanzar la cifra de
1.245.000¢€.

Ademas, por segundo afio consecutivo se conceden ayudas a mujeres depor-
tistas con licencia federativa en vigor que hayan sido madres en 2014 o que
tengan hijos menores de 3 afos a cargo de personal cuidador o en centros
educativos infantiles a lo largo de 2015, con el fin de facilitar la conciliacién de
su vida deportiva y personal. Esta partida esta dotada con 57.530€.

Gracias a estas convocatorias de ayudas, de manera indirecta (puesto que uno

de los requisitos de la convocatoria es tener 3 mujeres dentro de la Junta Di-
rectiva o un 33% de representacion en la misma) se ha conseguido en un ano
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aumentar el nimero de mujeres en érganos de direccion federativos pasando
de 133 a 210 mujeres, suponiendo un incremento del 57.89%.

Me gustaria destacar también El Real Decreto Ley 5/2015, de 30 de abril, de
medidas urgentes en relacion con la comercializacién de los derechos de ex-
plotacién de contenidos audiovisuales de las competiciones de futbol pro-
fesional. En él, se ha tenido en especial consideracién al futbol femenino y al
fatbol no profesional en general. A tal fin ha dispuesto la obligaciéon de que
los clubes que forman parte de la LFP destinen al mismo parte de los ingresos
obtenidos por este concepto (hasta el 0°5 %) primordialmente a la Primera Di-
vision de Futbol femenino para financiar el pago de las cuotas empresariales
correspondientes a la contratacién de deportistas y entrenadoras /-es, inclui-
das en el Régimen General de la Seguridad Social, asi como a las deportistas y
entrenadores para financiar el pago de las cuotas del trabajador.

En definitiva, Mujer y Deporte es sin duda una prioridad de este gobierno.

;De qué manera se llevara a cabo el 'trabajo transversal' por la igualdad de la
mujer, y con qué otros departamentos del Gobierno trabajara de forma con-
junta?

Se trata de potenciar la participacion de la mujer en el deporte en todos los
ambitos, edades, modalidades deportivas y niveles profesionales.

Ello se ha de llevar a cabo mediante una importante labor de coordinacion de
las actuaciones a desarrollar asi como a través de la colaboracién con las di-
versas instituciones de cualquier ambito que ostenten competencias en ma-
terias relacionadas. Es necesario mantener una relacion fluida y continua con
las mismas a fin de evitar solapamientos y agilizar la gestién con el objeto de
hacerla mas efectiva.

Se dota asi al Programa Mujer y Deporte de un caracter integrador. A titulo de
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ejemplo, sefalar que, en la actualidad, se coordinan actividades con la Unidad
de Igualdad del Ministerio de Educacién Cultura y Deporte y con el Instituto
de la Mujer a través del establecimiento de Convenios de colaboracion.

¢Universo Mujer es la gran apuesta por las mujeres en el deporte?

El «<Programa Universo Mujer» es una gran apuesta ya que pretende hacer po-
sible la evolucion necesaria de la sociedad espafiola a través de la figura de
la mujer. El reto que se plantea es el de lograr crear un nuevo modelo social
en la que Mujer y el deporte sean parte esencial del crecimiento y base de la

educacioén del pais.
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El proyecto parte de la idea de base de la nece-
sidad de un cambio social, de dotarlo de valo-
res y de que se establezcan nuevas figuras de
referencia. Para ello confia en la Mujer y en los
valores del Deporte como una nueva identi-
dad muy sélida en la que cimentar los funda-
mentos de la sociedad.

¢{Como surgié la idea de convertir el proyecto
de la Federacion de Baloncesto para el Mundial
de 2018 en el motor de todo el deporte feme-
nino?

Una vez que la Federacién de Baloncesto ges-
to la idea de “Universo Mujer”y la presentd al
CSD se saco la conclusion que el proyecto pre-
sentaba unas oportunidades de tales dimen-
siones que debian hacerse extensivas a todos
los dmbitos del deporte. La FEB en un acto de
inmensa generosidad compartié su creacion con el resto de las modalidades
deportivas a través del CSD.

;Qué proyectos tienen cabida en Universo Mujer?

Dado el marcado caracter multidisciplinar que tiene este programa puede
abarcar cualquier iniciativa que refuerce los valores principales sefalados y
que persigan los objetivos fijados para conseguir el cambio social a través de
la mujer deportista.

Los pilares de actuacion y vias principales de desarrollo del proyecto pueden
resumirse en los siguientes:

¢ €&

entrevista

indice

O ® O 0O 0O 6 &

El liderazgo de la mujer en la sociedad.

2. La formaciéon como elemento de excelencia
para las deportistas.

3. Elrol de la deportista espanola en la historia.

4, Responsabilidad social y la importancia de
la mujer en estos proyectos.

5. Plan deportivo desde la base a la élite.

6. Busqueda de vinculos deporte-empresa

para hacer trascender el deporte y
conseguir recursos, acuerdos y vinculos con
los que todos ganen.

;Qué beneficios obtienen las empresas que se impliquen con
el deporte femenino?

La Disposicion Adicional Quincuagésima Octava de la Ley
36/2014, de 26 de diciembre, de Presupuestos Generales del
Estado para el afno 2015 aprueba la declaracién del Programa Universo Mujer
como acontecimiento de “excepcional interés publico” permitiendo la obten-
cion de importantes beneficios fiscales a aquellas empresas que colaboren
con la difusion del acontecimientoy realicen una aportacién a titulo de dona-
tivo a este programa.
Tales beneficios consisten en:
+  Deduccién en la cuota del impuesto sobre sociedades por un importe
del 15 % del gasto en publicidad que incluya el logotipo del programa
Universo Mujer (siempre que dicha publicidad tenga la consideracién de

>
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esencial, esto es que cumpla con las especificaciones sobre la insercidon Para poder participar en “Universo Mujer” se ha de presentar un proyecto
del logotipo que establezca el manual de marca que se apruebe) con un concreto en el que se definan actuaciones que contemplen las finalidades
maximo de deduccién del 90 % de la aportacion que se realice. previstas en las principales vias de desarrollo anteriormente descritas.

+ En el caso de que la publicidad no tenga la consideracién de esencial, el Con caracter general, los proyectos han de contar con la conformidad previa
porcentaje del 15 % se aplicara sobre el 25% del gasto en publicidad rea- de la correspondiente Federacién Deportiva Espafiola.
lizado.

Desde el punto de vista administrativo, se ha articulado un procedimiento para
(Cudles son los pasos a seguir para optar a estar en Universo Mujer (tipo de los proyectos presentados ante el CSD que es el que se ilustra en el esquema.
entidad, requisitos, plazos, forma de contacto)?

Esquema APROBACION PROYECTOS

aprobacion por

escrito

PROMOTOR
(Federacion, club,

Validacion del
PROPUESTA DE proyecto en funcion

. PROYECTO objetivos UNIVERSO
organizador) MUJER segtin el
- documento modelo
Que de solicitud
Coémo
Cuéando

= , Reuniones 2 veces al

Cuanto ORGANO TECNICO DE mes

SEGUIMIENTO
B
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Esquema universo mujer

Convenio de difusion

SERVICIOS Y
ESTRUCTURA
EMPRESA DONANTE DONACION 100 UNIVERSO FEB EN
MUIJER UNIVERSO
Contrato de donacion MUIJER

LA EMPRESA DONANTE v Convenio de colaboracién ADMINISTRACION

SE RESPONSABILIZA DE (actividades e imagen)
LA CERTIFICACION ANTE USO DEL LOGOTIPO
EL ORGANO MANUAL DE MARCA
ADMINISTRATIVO DE LA
PUBLICIDAD REALIZADA
PARA LA "CORRECTA

APLICACION DE LOS PROMOTOR
INCENTIVOS FISCALES o
(Federacion, club,

organizador)

DISENO

PROMOCION

COMUNICACION
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;Universo Mujer tiene fecha de caducidad o perdurara tras el Copa del Mundo
Femenina de Baloncesto de 2018?

El programa de beneficios fiscales, finaliza en diciembre del 2017, si bien la
filosofia y los criterios constitutivos del programa tienen vocacién de perdu-
rabilidad. Confiamos en poder desarrollar medidas de esta u otra indole que
sean capaces de repercutir de manera simultdnea en la mejora del deporte
femenino y en el bienestar de toda la sociedad.

Ademas de este proyecto, usted es la responsable en Espafia de una novedosa
iniciativa, la Semana Europea del Deporte. ;De donde surge esta propuesta?
La Semana Europea del Deporte es una iniciativa de la Comisién Europea para
promover la actividad fisica y del deporte en toda Europa.

La idea de implantar una Semana Europea del Deporte surgié en el Parlamen-
to Europeo en el marco del Informe Fisas de 2012, que debe su nombre a su
autor, el eurodiputado espafiol Santiago Fisas.

La Comision decidié lanzar esta campana tras la realizaciéon de amplias con-
sultas con los Estados miembros y las organizaciones deportivas para conocer
las iniciativas existentes y obtener su plena adhesién a este proyecto, asi es
como surge la denominada Semana Europea del Deporte, que en un primer
momento estaba pensada para un solo dia pero dado el respaldo que obtuvo,
se decidié ampliar la propuesta a una semana.

En este mismo marco, hay que destacar que las Instituciones comunitarias
realizan un importante esfuerzo presupuestario para apoyar el deporte en Eu-
ropa y, por primera vez, el Programa Erasmus+ incluye una linea presupues-
taria especifica para el deporte. Dedicara unos 265 millones de euros en siete
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anos a desarrollar la dimension europea del deporte, ayudando a combatir
las amenazas transfronterizas, como el amafo de competiciones y el dopa-
je. También apoyara proyectos transnacionales en los que participen organi-
zaciones del deporte de base, promoviendo, por ejemplo, la gobernanza, la
inclusién social, la igualdad de género, las carreras duales y la actividad fisica
para todos.

¢Es una accion puntual o tiene afan de continuidad?

La Semana Europea del Deporte nace con una clara vocacién de permanen-
cia: llega para quedarse. No esta concebida para ser un acontecimiento de
caracter puntual o excepcional, sino que, a partir de este ano, se celebrara
anualmente en el mes de septiembre, esta es la mejor manera de conseguir el
logro de los objetivos planteados.

(En qué consiste esta iniciativa?
Los objetivos fundamentales son:

« Promover la participacién en el deporte y la actividad fisica.
« Sensibilizar a la sociedad sobre las multiples ventajas de ambas.

2 P
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Enlaza a la Semana Europea del Deporte
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De todos es bien sabido los beneficios que reportan el deporte y la actividad
fisica contribuyendo de una manera sustancial al bienestar fisico y psicolégi-
co. Sin embargo, si la teoria la conocemos bien, la practica demuestra que el
nivel de actividad fisica esta actualmente estancado e incluso disminuye en
algunos paises, lo que repercute negativamente en la salud de los ciudada-
nos, generando costes econdmicos adicionales.

El deporte y el ejercicio fisico por otra parte hacen de la sociedad una socie-
dad mejor en el sentido de que son capaces de transmitir mensajes de esfuer-
zo y tolerancia que contribuyen al fortalecer el sentimiento de ciudadania en
toda Europa.

(Cuando va a tener lugar esta Semana Europea del Deporte?

La 12 Edicion de la SED se celebrard del 7 al 13 de septiembre de 2015, contan-
do con la posibilidad de que las actividades que se celebren en su ambito se
prolonguen hasta el 30 de dicho mes. A partir del 2015 volverd a celebrarse
todos los afos durante el mismo mes.

La Comision ha considerado que mediados de septiembre es una buena épo-
ca del ano porque se inician los cursos escolares, la gente regresa de sus vaca-
ciones y es un momento ideal para apuntarse al gimnasio o ponerse en forma
tras el descanso estival.

Es cierto que este afio al ser el primero, han surgido algunas dificultades en la
convocatoria y participacion por parte de algunos paises, precisamente por la
circunstancia de que muchos colegios ain no han comenzado el curso esco-
lar en esas fechas y era dificil organizar actividades a este nivel. Esto no ocurre,
en otros Estados miembros de la U.E., sino mas bien en los mediterraneos. La
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Comisién ha tomado buena nota de nuestras propuestas y esperamos que
para anos sucesivos pueda celebrarse en fechas algo mas tardias si bien siem-
pre dentro del mes de septiembre.

Por otra parte es cierto que el mantenimiento de las mismas fechas o similares
para futuras ediciones, permite garantizar mas facilmente su estabilidad y fa-
cilita la planificacién en toda la UE.

Usted es la coordinadora en Espafia de esta iniciativa europea, esto supone
que la Semana va a celebrarse a distintos niveles, nacional, regional y local
iquiénes son los que pueden participar y qué es lo que deben hacer para ins-
cribirse?

Puede participar todo aquél que lo desee, pues se trata de una iniciativa muy
abierta e inclusiva: entes publicos y privados, colectivos y personas individua-
les, clubes, federaciones, asociaciones, colegios...

Se trata Unicamente de promover y participar en todo tipo de actividad fisica
o deportiva a cualquier nivel. Es, por lo tanto, muy sencillo.

El Gnico requisito es el del registro en la plataforma habilitada al efecto por
la comision Europea, a la que puede accederse a través de su pagina web o
bien a través de la pagina web del Consejo Superior de Deportes que ha sido
designado Coordinador Nacional de la SED.

http://www.csd.gob.es/csd

http://lvenus.csd.gob.es/SemanaEuropeaDeporte/lnicio.aspx

(Plataforma)
" A
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nlaza con el video de Carolina Marin,
mbajadora de la Semana Europea de
Deporte

Haz click en la imagen
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La informacion relativa a los actos que se celebraran durante la Semana Eu-
ropea del Deporte puede encontrarse en la pagina web del CSD, antes citada,
para los eventos celebrados en el territorio Espaniol, existiendo un mapa si-
tuacional que detalla los eventos y los situa geograficamente asi como en la

pagina web oficial de la. Comision Europea (enlaza a su pagina) que ha disefa-
do un mapa Europeo en donde pueden encontrarse todos los eventos regis-
trados que se celebraran a lo largo de todo el territorio europeo en el marco
de la Semana Europea del Deporte. Es importante proceder al registro correc-
to de los eventos por parte de los propios organizadores o promotores para
que las actuaciones puedan quedar reflejadas y accesibles en dichos espacios.

(Ademads de los eventos que se organicen en toda Espaia, habrd un acto inau-
gural tanto a nivel nacional como Europeo?

A nivel nacional, Espafia realizara un acto inaugural en la Plaza de Colén (Ma-
drid). Desde las 11.30 habra actividades deportivas para que todo aquel que
se acerque pueda participar y exhibiciones de nuestros campeones. (Ver pro-
grama y mapa)

En el ambito comunitario, Bruselas liderard la SED habiendo designado un
Coordinador Nacional en cada Estado miembro, participando todos de mane-
ra simultanea en la celebracion de eventos y actividades durante esa semana.

El dia 7 se celebra la inauguracion oficial en todos los estados participantes
y en Espafa lo hemos hecho coincidir con el denominado “Flagship event” o

evento mas relevante, antes citado.

En Bruselas el evento principal tendra lugar el dia 9 de septiembre al que asis-
tira el Comisario Tibor Navracsis, celebrandose diversos talleres de trabajo en
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materia deportiva. Por otra parte se ha creado la “European Sport Village” en
la que se realizaran exhibiciones contando con la participacién embajadores
de la Semana europea procedentes de distintos Paises, la mayoria deportistas
de gran relevancia.

;Se fomentara la participacién de las mujeres en esta Semana?

iPor supuesto! EI CSD es muy consciente de que la mujer ha de ocupar el papel
que le corresponde en la sociedad y desde la Unidad de Mujer y Deporte se
trata de dotar de una mayor visibilidad a las mujeres incentivando su partici-
pacion.

En las diversas actividades y exhibiciones que se celebraran en el acto inaugu-
ral participan muchas mujeres, balonmano, halterofilia, padel...

Por otra parte, hay mayoria de mujeres embajadoras de la SED, que destacan
por sus logros y éxitos deportivos y tiene una gran conciencia de la labor so-
cial que realizan con su ejemplo.

Tenemos a Carolina Marin que no podra estar presente fisicamente pero lo
hara de forma telematica debido a encontrarse compitiendo en Japén, Mireia
Belmonte, Ona Carbonell, Jennifer Pareja, Lidia Valentin, Alejandra Salazar...
Por supuesto también contamos con deportistas varones de la talla de Joel
Gonzélez, Javier Fernandez o José Luis Abajo (Pirri).

(En qué consiste realmente?
Es una campana a nivel europeo que servira de inspiracion para ser activos. El

hashtag que se utilizard durante este tiempo sera #BeActive.

El deporte y la actividad fisica contribuyen sustancialmente al bienestar de
los ciudadanos europeos. Sin embargo, el nivel de actividad fisica esté actual-
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mente estancado e incluso disminuye en algunos paises. La Se-
mana Europea del Deporte quiere responder a ese desafio.

La falta de actividad fisica repercute negativamente en la socie-
dady en la salud de los ciudadanos, pero también acarrea costes
econdmicos. Ademas, el deporte tiene el potencial de reforzar los
mensajes de tolerancia y de fortalecer el sentimiento de ciudada-
nia en toda Europa. Promover el papel del deporte como instru-
mento de inclusién social ayudara a abordar los retos que en la
actualidad afronta la sociedad europea.

La estructura de la Semana Europea del Deporte girard en torno a
4 Dias Tematicos, cuyos puntos de interés seran los centros educa-
tivos, los lugares de trabajo, las actividades al aire libre y los clubes
y gimnasios. En esos cuatro entornos, se organizaran numerosas
iniciativas y actividades a diversas escalas (UE, nacional, regional o
local), en las que participaran muchos interesados.

En Bruselas, la Comision Europea organizara la inauguracion de la
Semana con una gran participacidon de los medios de comunica-
cién y un acto emblematico. El principal tema de la campana de la
Semana, «Ser Activos» (#BeActive), también debe convertirse en
el marco de referencia para las campanas existentes, y los actos y
actividades a lo largo de todo el afio.

Desde aqui os animo a participar en la | Semana Europea del De-
porte y recordad: BeActive!!l
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mama quiere ser olimpica

ada vez son mas las depor-

tistas que deciden ser ma-

dres durante su carrera de-

portiva. La normalizaciéon

de la presencia de las muje-
res en el deporte y el fin de los estereo-
tipos sobre el embarazo y la actividad
fisica han permitido que la maternidad
no signifique la retirada. Atras han que-
dado los dias en que las mujeres debian
escoger entre su carrera deportiva o
ser madres. En la actualidad las depor-
tistas pueden compaginar ambas face-
tas, aunque planificando cada minuto
del dia.

Son muchos los ejemplos de deportistas que han escogido el fin de un ciclo
olimpico para ser madres y poder estar de nuevo a pleno rendimiento para el
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siguiente, como las medallistas de Londres: Marina Alabau, Maialen

Chorraut, Maider Unda. Ahora las deportistas se plantean esta nueva
etapa como otras muchas mujeres que trabajan y son madres, compatibili-
zando la alta competicién con su otra faceta. Para muchas de ellas encontrar
el equilibrio entre deporte y familia significa llevar a sus hijos o hijas al entre-
namiento o competiciones. Las ayudas especificas que el Consejo Superior de
Deportes ofrece para nacimiento y cuidado de hijas e hijos ha facilitado la con-
ciliacion de su vida deportiva y personal. Por segundo afio consecutivo el CSD
convoco, en mayo de 2015, ayudas a mujeres deportistas con licencia federa-
tiva en vigor que hubiesen sido madres en 2014 (Deportistas de Alto Nivel) o
que tuviesen menores de 3 afos a cargo de personal cuidador o en centros
educativos infantiles a lo largo de 2015 (Deportistas de Alto Rendimiento).
Estas ayudas han permitido a muchas deportistas disfrutar de su maternidad
a la vez que entrenaban al mas alto nivel o incluso compartir con sus hijas o
hijos las competiciones en las que participan, al poder cubrir parte de los gas-
tos que supone el
tener una persona
al cuidado de los
mismos.

Lo mds importan-
te de su nueva
faceta no es su
maternidad  sino
su extraordinaria
recuperacion y
rendimiento  de-
portivo tras el par-
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to. La campeona olimpica en Londres, Marina Alabau, tenia claro que no
queria esperar para ser madre. Daba a luz a su primera hija en 2013 y un afio
después ya habia certificado la clasificacién para sus terceros Juegos Olim-
picos. Al inicio de su embarazo se mantuvo sobre la tabla de RS:X, pero des-
pués estuvo diez meses en tierra. En su caso, la vuelta a la competicion ha
sido rapida gracias a los afios de experiencia acumulada. La forma fisica costo
un poco mas recuperarla, pero sus habilidades para navegar seguian intactas.
Nada mas subirse a la tabla, tras el obligado parén, disputaba el Europeo de
Turquia en julio de 2014 para proclamarse subcampeona y, dos meses mas
tarde, celebraba el primer cumpleafos de su hija Marta con otra medalla de
plata en el Mundial de Vela disputado en Santander, un puesto que daba una
plaza directa para Rio.

Lo que mas ha cambiado es la forma de viajar, porque ahora hay un miembro
mas en la familia, mas los abuelos que siempre ayudan en las tareas de cuida-
do, ya que su pareja, Alexander Guyader, es también su entrenador y no siem-
pre puede hacerse cargo de la nifia. Alabau mantiene sus entrenamientos en
Tarifa y sus competiciones internacionales, con la mirada puesta en llegar al
verano de 2016 en la mejor forma posible e intentar ser la elegida para repre-
sentar al equipo espanol en Rio.

Otro claro ejemplo es el de la primera medalla olimpica espafiola en Slalom.
La piraguista Maialen Chourraut fue madre en junio de 2013. No se baj6
de su kayak hasta un mes antes del parto. El nacimiento de Ane fue por cesa-
reay eso retrasoé su vuelta a los entrenamientos pero, apenas un afio después,
en su primera competicién volvia a ser la mas rapida. Era la Copa del Mundo
en la Seu de Urgell. De alli se fue al Mundial de Estados Unidos en septiembre,
pero sus resultados no fueron los esperados. Su cuerpo alin no se habia adap-
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tado y recuperado la fuerza. Tras dejar
la lactancia ha empezado la temporada
con cinco medallas: Oro en la Copa del
Mundo de Cracovia, Plata en la Copa del
Mundo de Liptovsky Mikulas y La Seu
d’'Urgell y el titulo de Campeona de Eu-
ropa de K-1. Oro por equipos en la Copa
del Mundo de Pau. Ahora su objetivo
estd en el Mundial de Londres de sep-
tiembre. Las mismas aguas de su bronce
olimpico le pueden dar el pasaporte a
Rio 2016.

Ella no era la primera palista que volvia

a competir tras el embarazo. La sevillana, Beatriz Manchon fue madre en
el 2007 y, con su bebé de diez meses, se planté en el Europeo para asegurar
su plaza olimpica. Dos meses mas tarde, en Pekin conseguia un Diploma (52)
en sus cuartos Juegos Olimpicos y celebraba el primer cumpleafos de su hija.
Aligual que Chorraut, ella no paré durante el embarazo y el regreso al K-4 fue
natural.

El piragiiismo tiene curiosamente otras dos palistas que, siendo madres, estan
luchando por una plaza olimpica: Teresa Portelay Silvia Elvira.

La gallega Portela, ha vuelto a la competicidn tras ser madre en el 2014 y
con un objetivo claro: clasificarse para los que serian sus quintos Juegos Olim-
picos, un hito que solo Arantxa Sanchez Vicario ha conseguido. Aunque su
reto no es solo ir a unos Juegos, su ilusién es que su hija lo vea. La palista ga-
llega regresé a la competicion en mayo de 2015 para disputar el Europeo de
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Racice con una sexta posicion en K-1 200 metros y, quince dias después, era
Bronce en la Copa del Mundo sprint de Duisburgo (Alemania) sobre la misma
distancia. Diecisiete meses después de ser madre cumplia su objetivo, certi-
ficaba su pasaporte olimpico con una medalla de bronce mundial en K1 200
metros.

Silvia Elvira tiene por delante el reto de ser la primera palista espafiola
que participe en unos Juegos Paralimpicos porque el paracanoe sera olimpico
en Rio 2016. Elvira ha estado diez afios luchando contra un cancer por el que
tuvieron que amputarle la pierna izquierda cuando tenia 28 afos. Ahora es la
palista con mayor proyeccion del paracanoe espanol. El piragliismo y sus dos
hijos le han ayudado después a superar muchas barreras. Antes de ser madre
hacia travesias de kayak de mar, pero tras el nacimiento de los gemelos en
2008 cambié el mar por las aguas tranquilas y se inicié en el mundo de la com-
peticion en paracanoe. Aunque no pudo reanudar su rutina de entrenamien-
tos hasta que cumplieron dos afos, su debut fue portentoso: Subcampeona
del mundo en 2011 y subcampeona del mundo y de Europa en 2012. Adapta
sus entrenamientos al horario escolar de Guillem y Oriol, con los que compar-
te su ilusiéon por llegar a Rio y los valores que el deporte le da cada dia, como
la constancia y la superacion. En el 2014 fue quinta en el Mundial de Aguas
Tranquilas de Moscu y este 2015 ha sido cuarta en el Europeo de Paracanoe, y
Bronce en la Copa del Mundo de Duisburg en KL3 200 metros.

Mientras Silvia Elvira suefa con ser paralimpica, Teresa Perales disfruta
ya sus quintas paralimpiadas. La nadadora mas laureada en Juegos Paralim-
picos ya demostré en Londres su capacidad para volver al maximo nivel tras
haber sido madre. Con un hijo de dos afos siguiendo su competicién volvia
con seis medallas paralimpicas al cuello. Sigue conciliando el deporte con su
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familia y demostrando su altisimo nivel en cada competicién. En el recién dis-
putado Mundial de Glasgow de natacién adaptada se ha vuelto a colgar otras
seis medallas, su numero mégico: Dos oros (50 m espalda y 100 m libre) dos
platas (50 mariposa y 50 m libre) y dos bronces (200 m libre y 200 m estilos).
Ahora su objetivo es conquistar en Rio su vigesimotercera medalla para de-
dicarsela a su hijo Mariano. Ella disputard sus quintos Juegos Paralimpicos, él
cumplird seis afos, edad suficiente para que se quede grabada en su memoria
la que puede ser una vivencia magica.

Otra medallista olimpica en Londres, Maider Unda, daba a luz a su hija en
junio de 2014y, tras estar apartada de los combates durante el embarazo, ha
vuelto al tapiz de 12x12 con el tiempo suficiente para estar compitiendo al
mas alto nivel. Ahora debe repartir su dia entre Iraide, su fabrica de quesos y
los entrenamientos. No quedan huecos libres en la jornada. Tras el parto vol-
vi6 a entrenar enseguida pero, en su caso, no solo se trataba de coger el punto
de forma y la rapidez de movimientos necesarios para el combate, sino que
ha tenido que adaptarse a cambios en el reglamento, entre ellos la duracion
(ahora son dos periodos de tres minutos y se sanciona la pasividad) y a una
nueva categoria: 75 kg, porque su peso anterior (72 kg) ha desaparecido. Sus
rivales le sacan un afo de ventaja, el tiempo que ella ha estado apartada por
la maternidad, pero Unda se ha puesto al dia en un semestre.

Volvia a competir en febrero en el Grand Prix de Paris donde caia en la primera
ronda. Falta de adaptacién y falta de combates porque tres semanas después
era bronce en el Torneo de La Habana.

Volaba de Cuba a Madrid para el Cam-

peonato de Espafa y revalidaba su ti-

tulo de campeona, el decimoquinto. En

abril se alzaba con el oro en el campeo-
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nato Mediterraneo disputado en Madrid. Y en junio cerraba el primer semes-
tre del afio con un bronce en los primeros Juegos Europeos que se celebraron
en Baku. Su esfuerzo para conciliar vida familiar, laboral y deportiva tiene un
claro objetivo: el Mundial de Las Vegas en septiembre, clasificatorio para Rio
2016.

Para muchas lo mas dificil es mantener el horario de entrenamientos cuando
sus hijas o hijos enferman. La rutina es menos estricta, lo primero es su cuida-
do. De ahi que sea fundamental la ayuda externa, personas que puedan ha-
cerse cargo de sus hijas o hijos mientras ellas entrenan. Todas juegan al “Tetris”
con sus horarios.

Algunas estan todavia en periodo de adaptacién a su nueva situacién. Han
vuelto a competir con normalidad pero no han llegado aun a su maximo nivel
como es el caso de las palistas Sara Ramirez y Yanfei Shen. Ambas
fueron madres el pasado verano, regresaron en diciembre a la competiciéon de
liga y disputaron esta primavera el Mundial de Tenis de mesa, jugando tanto
en el cuadro individual como el doble. Ahora afrontan la temporada con nue-
vos retos. Ramirez continuara jugando la liga francesa y también la espafiola,
aunque ahora con la UCAM junto a Shen, en el afio en el que se decidiran las
plazas olimpicas.

También ha vuelto a competir tras su maternidad la tenista Maria José
Martinez, una de nuestras mejores doblistas. En su caso no fue el embarazo
lo que le apart6 de las pistas. Tras los Juegos de Londres una lesién de rodilla
le impedia jugar a su nivel. La falta de resultados le obligé a decidir pasar por
el quiréfanoy, poco después, se quedaba embarazada, un momento perfecto
para recuperar sin agobios la lesién. Lo cierto es que dejé la raqueta por com-
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pleto durante un tiempo, pero sus diecinueve afos en la élite del tenis mun-
dial le han valido para regresar a las canchas con garantia, tras ano y medio sin
competir. Este invierno se proclamaba campeona de Espafa de dobles junto
a Arruabarrena y ha vuelto al circuito de dobles de la WTA ocupando la vigé-
simo séptima posicion del ranking junto a su nueva pareja, la rusa Dushevina.

El atletismo es probablemente el deporte con mas madres en activo. Con-
cha Montaner, Dolores Checa, Natalia Rodriguez, Elena
Espeso... Saltadoras, mediofondistas, maratonianas, todas ellas compagi-
nan su faceta de atletas y madres. Nuria Fernandez ha sido madre por
tercera vez en abiril e inicia de nuevo el reto de

ser olimpica por cuarta vez en Rio, con una hija

que tendra 8 afnos, otra de 2 afos y medio, y la

recién llegada que cumplira el afio en 2016. Tres

hijas pero sigue en activo y ha vuelto a la pista

a iniciar los entrenamientos, aunque la distancia

serd distinta. La que fuera campeona de Europa

de 1.500 metros en 2010, quiere ser olimpica en

el 5.000, una distancia que se adapta mejor a sus

condiciones actuales y sobre la que ha sido quinta

de Europa en el 2014.

Muchas atletas han recuperado su nivel competitivo tras el parto o incluso
han llegado a mejorarlo. Para las deportistas que no tienen que planificar su
vida de cuatro en cuatro anos (ciclo olimpico), el embarazo es en ocasiones
unos meses de descanso y pueden, incluso, ser madre mas de una vez durante
su carrera deportiva. En el mundo de los raids y las carreras por montana en-
contramos varios ejemplos de mujeres que han sido madres, mas de una vez,
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y regresado a la alta competicion con mas fuerza.

Foto: Emma Roca en la
egadddaekidkelicld Emma Roca es campeona del mundo de Raids, bombera profesional del

GRAE (Grupo de Actuaciones Especiales) y madre de dos nifias y un nifio. Bio-
quimica de formacion, esta realizando su tesis doctoral acerca de los efectos
del ejercicio fisico sobre la salud: el Proyecto SUMMIT. Cuando se quedd em-
barazada de su primera hija en 2006, lo primero que hizo fue buscar articulos
cientificos, por deformacién profesional
“Si vas manteniendo durante y referentes femeninos que después
el embarazoyno te marcas de haber tenido hijos/as, siguiesen en
grandes Objetivos muy cerca o la élite dgl deporte. Pero habia muy
Ia fecha del parto recuperas blen, poco escrito y muy pocos referentes. Se
incluso con mds motivacion. mantuvo activa durante los dos emba-
Ahora me encuentro mds fuerte  nntaianb A
queantes desermadre. Nosési raemriremr WA
el he ido acumulando, gand. Pero tras el parto de los gemelos
porque el cuerpo ha hecho un en 2008 le costé mdas de nueve meses
reset C,";’m”t,e el embarazo, pero recuperar la forma. Hizo algun IronMan
tamb’en a nivel mental hace,s "'/ y acabo destrozada, en cambio al afo
e e e el mediio de su nacimiento, tras dejar la
entras en otra /iga. No hay at- lactancia, se fue al IronMan de Niza y
letas mejores ni peores, pero ivold! Novena de la General, primera del
si atletas distintas, las que son grupo de edad. Con afo y medio ya es-
madres y las que no. Hay otro taba al cien por ciento y, a los dos afios,
(Jelerele i alicaialels dleceiaiallic se proclamaba campeona del mundo
cioén, hay un gran esfuerzo’. de Raids de aventura.
Emma Roca
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Otra corredora de montafa, Oihana Kortazar, tuvo su primer hijo en el
2010. Acababa de terminar la temporada con una lesion, asi que durante el
embarazo no corrid, pero no dejé de dar paseos por el monte y hacer algo de
bicicleta. Regresé a la competicion al afio siguiente. Su vida habia cambiado,
ahora no contaba con el mismo tiempo que antes, pero su cuerpo aproveché
los meses de “descanso” porque nada mas reincorporarse a las carreras por
montafa en el 2011, ganaba el Campeonato y la Copa de Espafia, el Campeo-
nato de Europa en linea, y en el 2012 se proclamaba campeona del Mundo
de Kildmetro Vertical y subcampeona en la prueba Sprint de los SkyGames.
Kortazar mantuvo su ritmo de competicion hasta el 2013, que volvio a realizar
un parén por su segundo embarazo. Daba a luz a su segundo hijo en 2014 y
este afno, 2015, ha vuelto a la esfera competitiva internacional con un bronce
en la prueba en linea del Campeonato de Europa.

Un caso que rompe con los anteriores es el de Gemma Arenas Alca-
zar. Ella ha dado el salto de corredora popular de maratones a la élite de las
carreras por montana después de tener a su segunda hija. Con un nifio de 4
anosy una hija de 20 meses se proclamaba campeona de Espafa de UltraTrails
el pasado mes de junio. Hasta entonces corria maratones a nivel popular. Su
primera carrera fue una media maratén en el 2006. Siguié corriendo como
aficidn hasta que tuvo su primer hijo en 2010. Desde entonces su carrera de-
portiva ha experimentado un giro completo. Compagina su trabajo diario en
una fabrica con los entrenamientos. Entre maratdn y maratoén, corre duatlones
o triatlones y, tras dar a luz a segunda hija en 2013, carreras por montana. Ella
asegura que desde que fue madre corre mas. Pese a que los dos partos fueron
por cesdrea, apenas tres meses después de tener a su segunda hija finalizaba
la maratén de Malaga en tercera posicion y, a los seis meses, ganaba la mara-
ton Ciudad de Badajoz. 2015 lo ha dedicado a las carreras por montafa, una
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especialidad a la que su cuerpo parece adaptarse a la perfeccién a tenor de los
ultimos resultados: campeona de Espafa de Ultratrail y lider provisional de la
Copa de Espaia.

Incluso deportistas como Gemma Mengual, toda una leyenda viva de la
natacién sincronizada, retirada de la competicion tras Pekin 2008, ha vuelto
con fuerzas renovadas a la escena deportiva. Desde su adiés asumié el papel
de madre de dos nifilos y miembro del equipo técnico de la Seleccién de nata-
cion sincronizada. Pero la inclusién de una nueva modalidad en el panorama
competitivo, el dio mixto, le ha animado a sumergirse de nuevo en el agua.

Por primera vez en la historia de los mundiales, la natacién sincronizada abria
sus puertas a los hombres y lo hacia en modalidad mixta. Gemma Mengual no
dudé en sumergirse en la piscina para acompanar al joven Pau Ribes (19), un
nadador que practica sincronizada desde los siete afios y ha podido debutar a
nivel mundial con toda una leyenda. Mengual volvia a competir con la misma
soltura y elegancia de afos atras, como si nunca hubiese salido de la pileta.
La pareja finalizaba en quinta posicién, pero el resultado era casi lo de menos.
Habian hecho historia. Mengual se apuntaba un Mundial mas en su haber y
abria camino a otras parejas mixtas. Un regreso que, aunque efimero, constata
que la maternidad da nuevas alas a las deportistas.
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BALONCESTO
EN SILLA UND
DE RUEDAS

Todas las fotos de Baloncesto en silla de ruedas han sido cedidas por la FEDDF.
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baloncesto en silla de ruedas

| baloncesto ensillade rue-
das esunodelos pocos de-
portes que tiene liga mixta
en Espana. A finales de los
anos 70 un grupo de chi-
cas decidioé crear un equi-
po integramente femenino. Su inicia-
tiva fue seguida por otras y se inicio
una liga femenina con apenas cuatro,
cinco o seis equipos dependiendo del
ano hasta que, en 1996, la Federacion
Espanola de Deportes para personas
con Discapacidad Fisica (FEDDF) de-
cide integrar a las jugadoras en la liga
masculina, creandolaactual BSR, Liga
de Baloncesto en Silla de Ruedas. La
competicion tiene 32 equipos, 12 en
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Division de Honor y el resto repartidos
en tres grupos geograficos de 12 Divi-
sidn nacional.

LA MOVILIDAD SUPLE LA FUERZA FiSICA

Este deporte se juega con las normas FIBA, mismo tipo de canchas, de me-
didas, de tiempos, faltas, etc.,, pero hay que tener en cuenta el grado de dis-
capacidad para formar el quinteto que estara en cancha. Asi, cada jugador/a
tiene asignada una puntuacién desde 1 a 4,5 (de mayor a menor grado de
discapacidad) y la suma del quinteto en cancha nunca puede sobrepasar los
14,5 puntos. Esta regla varia para los equipos que tienen jugadoras en sus filas
porque, cuando una mujer se incorpora al juego, esta puntuacién se aumenta,
una situacion que desde un punto de vista técnico resulta productiva ya que
pueden aumentar el nivel de juego sin repercutir en la puntuacion.

Para entender mejor esta peculiaridad y la historia del baloncesto en silla, ha-
blamos con Sonia Ruiz Escribano, una mujer que conoci6 este deporte en el
Hospital de Parapléjicos de Toledo y que se enrolé en la temporada 2002-2003
en el equipo de San Fernando, en Cadiz, cuando se mudo a estudiar alli. Aho-
ra es una de las jugadoras con mas minutos en liga con el Fundaciéon Grupo
Norte de Valladolid, hace sus pinitos como entrenadora ayudando en la selec-
cion sub-22 (ha estudiado TAFAD) y es una habitual en las convocatorias de
la Absoluta. “A nosotras nos rebajan la puntuacion, en realidad no compites
contra jugadores que tienen tu misma discapacidad, sino con personas que
tienen una discapacidad un poco mayor y ahi es cuando la movilidad suple a
la fuerza fisica. A los equipos les interesa tenerte en cancha porque haces un
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trabajo que otros no pueden hacer. Yo tengo suerte porque
soy de las jugadoras que mds minutos juegan en liga, junto a
Esther Torres del FDI Alcorcén. Hay otras que solo juegan los
ultimos minutos”.

LA FORMACION COMO BASE PARA EL
CRECIMIENTO

La realidad es que las mujeres que forman parten de la BSR se
encuentran en franca minoria hasta el punto que, salvo en ca-
tegoria senior, las selecciones se forman con un grupo mixto.

El baloncesto femenino en silla de ruedas ha evoluciona-
do mucho en los ultimos afos y esta creciendo, sobre todo
desde que en 2007 un grupo de jugadoras decidiese crear la
Asociacién Nacional para el Baloncesto Femenino en Silla de
Ruedas, ABAFE-SR.

Desde esta asociacion se realizan jornadas y campus de tec-
nificacion para nifas y jovenes con discapacidad fisica, ade-
mas de la cesién de material deportivo ortopédico (sillas de
ruedas). “La idea era formar a las jugadoras. Era una época
dificil, con pocos recursos y, a nivel de seleccién, éramos muy
competitivas y queriamos mejorar. Con nuestro dinero nos
juntdbamos para costear desplazamientos, pistas, entrena-
dor, comidas... Aburridas de la situacién creamos la asocia-
cién para recaudar fondos a través de subvenciones y cuotas
de miembros, sin importar si eran jugadoras, entrenadoras
o entrenadores, familiares, cualquiera que quisiera ayudar
asocidndose”.
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La ABAFE tiene su sede en Toledo

y, a través de la Seccién de De-

portes del Hospital Nacional de

Parapléjicos, establece contacto

con chicas recientemente lesio-

nadas desde sus primeras fases,

promocionando el baloncesto en

silla de ruedas como un camino

para una inclusion social de for-

ma sana, ludica y rehabilitadora.

Su primer objetivo fue organizar

jornadas y campus para que las

jugadoras se formasen porque en

la liga entraban con cierta caren-

cia. “Cuando empecé a jugar tuve

que aprender sobre la marcha,

no habia nadie que me ensena-

se’; explica Sonia Ruiz. “No entras

y te ensefian, faltan mds escuelas

en los equipos. Los companeros

me decian tira asi o pasa asd y,

. entre que es un deporte muy duro
porque hay mucho contacto, car-
das, fisicamente las manos te las

destrozas... las nifias mds joven-

HOMBRE citas no se atreven a dar el paso

Toalgene GEEED de meterse en un equipo”

Ahora la ABAFE organiza anual-
mente campus de tecnificaciéon
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reconocidos por la Federacién Internacional, que colabora enviando perso-
nal técnico a los campus, e incluso participan jugadoras extranjeras. “La IWBF
nos ha enviado los cuatro ultimos afios al seleccionador inglés femenino. El
campus aporta mds confianza a las jugadoras nuevas, tanto a las pequenas
como a las mayores e incluso a las veteranas. Empezamos desde cero, desde
lo bdsico hasta mil variaciones y jugadas. Se cuida mds la técnica y se nota el
trabajo. Ahora las chicas vienen mds preparadas”, sefiala Ruiz.

CAMBIO DE ROLES, DE LA LIGA MIXTA A LA SE-
LECCION

La preparacion es clave estos dias dentro de la Seleccién Absoluta que afronta,
del 28 de agosto al 6 de septiembre, el Campeonato de Europa en Worcester
(Inglaterra), una competicion en la que estan en juego las plazas paralimpicas.
“Para este Europeo estamos teniendo mds concentraciones que nunca. Tene-
mos seleccionador nuevo, Abraham Carrién, que lo estd haciendo muy bien.
La gente estd muy motivada. Nos hace seguimiento de entrenamiento, cada
dia comunicamos el ejercicio que hacemos y nos da pautas. Vamos fisica-
mente muy bien y el objetivo es clasificarnos entre las cuatro primeras porque
tendriamos plaza para los Juegos Paralimpicos”, apunta Sonia Ruiz. Los tres
ultimos europeos el puesto que ha obtenido la Seleccién femenina ha sido el
quinto, no se han clasificado para mundiales y solo han participado en unos
Juegos Paralimpicos, los de Barcelona ‘92 como pais organizador.

Para ella las concentraciones son clave porque el cambio de la liga mixta a la
seleccion es “un horror. El problema para nosotras es que en nuestros equipos
jugamos con un rol distinto al de la seleccién y el cambio es brutal. Ya estamos
acostumbradas pero los tres primeros dias de concentracién son tremendos.
Yo, por ejemplo, en mi equipo tengo mucha responsabilidad, pero no es la de
mover el balén o tirar. La mayoria de las veces las mujeres en liga tienen un pa-
pel defensivo, pero en la seleccion tienen que ser también ofensivas, continuar
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la jugada, meter el tiro detrds de una pantalla... A mi me gusta jugar de escol-
ta, aunque no es el mismo puesto que en el baloncesto a pie, tengo un trabajo
un poco mds sucio, de meter al pivot en la zona; por el espacio que ocupan las
sillas hace falta abrir huecos y mi labor es la de abrir huecos, darle espacio a
ellos. Mi labor es mds defensiva. En cambio con la seleccidn la gran diferencia
es que tengo mds balén y asumo mds responsabilidad y mds tiros. En liga a
lo mejor hago cuatro o cinco tiros por partido y en la seleccién realizo diez o
doce tiros. Asumo mds responsabilidad. Lo cierto es que soy muy competitiva,
no concibo mivida diaria sin competicion”.

NACIDA PARA COMPETIR

Dentro de la selecciéon hay una mezcla de veterania y juventud, una combina-
cién que aglutina en su figura Sira Moros Moguer, quien con diecisiete afios
recién cumplidos lleva ya una década jugando al baloncesto en silla. Segun
las veteranas esta llamada a ser el buque insignia de la seleccion. Ella es de
Zaragoza, estudia 2° de Bachillerato y desde muy pequena ha estado ligada
al deporte adaptado. Empezé a acudir a las actividades extraescolares adap-
tadas que en su colegio impartia su club actual, el CAl Deporte Adaptado.
Jugaba a todo lo que le proponian, hasta que un dia su entrenador le dijo que
deberia jugar al baloncesto en silla porque era muy agil y luchadora. Lo probé
y empez0 a entrenar mas en serio todos los viernes.

Su progresién fue muy rapida y enseguida pasé a formar parte del equipo
promesas de Primera Divisién y a incrementar sus entrenamientos. “Tengo
todas las tardes ocupadas, entreno martes, jueves y algun viernes. El resto de
dias hago fisioterapia o piscina”, de hecho ella empezd a competir en nata-
cion adaptada. “Mi espalda necesita la natacion para poder ejercitarme, pero
dejé la competicion hace un arfio porque me quitaba muchas horas y fines de
semana y el baloncesto es lo que mds me gusta” Su apretada agenda no le
impide estar al dia de los estudios: “Varios viajes con el equipo han coincidido
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en viernes por la manana y con algiun examen, pero la Federacién y el club
solicitaban el cambio y no habia problema. Lo tnico es que yo tengo que estu-
diar con mucha antelacién para no perder nada".

LES CUESTA CONFIAR EN NOSOTRAS

Espiritu competitivo y fuerte caracter definen a Sira Moros, que juega de base:
“Me gusta ordenar el equipo y crear juego. El trabajo en equipo es lo que me
enganchd a este deporte. Juego con jugadores mucho mds mayores que yo y
no tengo problemas. Soy la nifia de todos, algo que tiene puntos buenos por-
que te cuidan, pero también me gastan muchas bromas. La pena es que este
ano ha descendido el CAl de Divisién de Honor y ahora solo habrd un equipo
en Primera y espero poder seguir jugando. Las chicas estamos mal valoradas,
lo tenemos mds dificil para ganarnos un puesto. Tenemos el mismo nivel de
juego, pero a los entrenadores les cuesta confiar en nosotras”.

Con diecisiete afos tiene las ideas muy claras. Para Sira Moros hay tres factores
que explican la baja participacion de las mujeres en su deporte: “El baloncesto
en silla no es muy conocido; a los padres y madres, cuando tienen un hijo o
hija con discapacidad, les da miedo darles rienda suelta y que prueben cosas
nuevas, pero por ellos mismos, porque los tienen muy protegidos; y un tercer
factor seria el cardcter, si desde un principio una chica no tiene confianza en si
misma, por mucho que le digan que pruebe este deporte no lo va a hacer de la
misma manera que si tuviese interés’.

Del mismo modo tiene muy claro por qué hace deporte. “Primero por salud
mental y luego fisica. Salud mental porque el deporte forma tu cardcter, ayu-
da a desarrollar y a ensefiar a los demds cdmo eres realmente. Yo animaria a
otras chicas a apuntarse, les diria que dejasen atrds los miedos. Para miedo ya
estd el quedarte sola y aqui (en el baloncesto) nunca va a estar sola”.
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sigue sus pasos

Enlace a la web del Europeo



http://www.euro2015.uk/euros/index.cfm/schedule/

Correr
en libertad

Para
descubrir nuevas
sensaciones y entor-
nos no hay nada mejor
que la naturaleza, y la

montana es el escenario
perfecto para desafiar al
cuerpo en las distancias y
desniveles que nos proponen
las carreras por montana.

Foto: Nuria Dominguez en la Ultra del Montseny, Copa de Espafia.
Autoria: Angel Enguita y Guillem Casanova.
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carreras por montana
correr en libertad

u crecimiento y expansioén en la ul-
tima década ha dado paso a una
nueva generacion de corredoras.
Mujeres que escalan a zancadas,
que corren por caminos escarpa-
dos, subiendo y bajando a la mayor
velocidad que sus piernas y pulmones puedan
soportar.

Les gusta correr, pero les gusta aun mas la
sensacion de libertad que les da sentir sus
pies sobre angostos caminos, rodeadas de
bosque, rocas y aire puro.

Son corredoras de montaina, una especialidad
en pleno auge en nuestro pais que cuenta ya
con un nutrido grupo de espanolas presentes
en los podios de las mas importantes prue-
bas internacionales, campeonatos de Europa
y del Mundo.
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Los nombres de Laura Orgué Vila, Maite Maiora Elizondo, Oihana Kortazar
Aranzeta, Nuria Dominguez Azpeleta, Azara Garcia de los Salmones Marca-
no, Gemma Arenas Alcazar, Anna Comet Pascua y Paula Cabrerizo Cuevas son
habituales en el palmarés de cualquier carrera por montafa que se disputa a
nivel internacional.

Ellas son las nuevas corredoras, las que han cambiado el asfixiante escenario
urbano por una dosis de oxigeno extra, luchando contra el cronémetro en ple-
na naturaleza, pero “sin la obsesién por el tiempo que tiene el atletismo. Puedes
despejar tu cabeza mientras corres”, apunta Paula Cabrerizo, la nueva sensa-
cion de esta especialidad por su extremada juventud y porque, en apenas un
ano compitiendo, acaba de proclamarse campeona de Europa de Kilémetro
Vertical, entre otras victorias en la presente temporada.

DESPEJA TU CABEZA MIENTRAS CORRES

Perder la nocién del tiempo, encontrarse con la naturaleza y consigo mismas
son algunos de los atractivos que ofrecen las carreras por montana para estas
mujeres, pero esto no significa que sean sencillas, ni aptas para cualquiera.
Son recorridos técnicos de elevada dificultad, con distancias que van desde la
media maratén (21km) a la Ultra de 80 kildmetros, o el Kilémetro Vertical (KV).
Muchas personas podran pensar que se sufre mucho subiendo y mas con las
condiciones climatolégicas que te puedes encontrar en la montafa, pero co-
rredoras como Maite Maiora consideran que “se puede disfrutar y de hecho
muchas veces se disfruta mucho. En un kilémetro vertical la verdad que es
muy dificil disfrutar, pero me gusta la sensacién que se te queda después de
subir 1000 m. de desnivel positivo en 40 - 50 min y a tope. A mi personalmente
me gusta correr con calor y buen tiempo y si me toca una carrera con buena
climatologia lo normal es que disfrute muchisimo aunque vaya a tope.”
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La competicidén nacié hace poco mas de veinte afos, de la mano de un alpinis-
ta italiano que, buscando nuevos retos con ascensiones contra el cronémetro,
popularizo las carreras en alta montana creando, casi sin darse cuenta, una
nueva modalidad deportiva. En nuestro pais, la FEDME (Federacion Espafola
de Deportes de Montafa y Escalada) comenzé a organizar carreras por mon-
tafa en 2001 y desde entonces el crecimiento de esta especialidad ha sido
exponencial, llegando a cubrir toda la geografia espafiola en menos de una
década. El actual calendario tiene cerca de mil carreras, de las cuales doscien-
tas cincuenta son organizadas dentro del &mbito federativo, tanto a nivel na-
cional como autonémico.

ATRACCION POR LA NATURALEZA

El auge de las carreras por montafa es proporcional al nivel de participacion.
Las inscripciones aumentan afio a afo y la presencia femenina ha dejado de
ser anecdética. La primera Copa de Espafia de Carreras por montana se dispu-
t6 en 2001 con 45 participantes, ocho mujeres entre ellos. Aquellas pioneras,
Lina Montesinos, Emma Roca, Anna Serra, Marina Carpena, Antonia Moreno,
Rosa M2 Guillamon, Ma Angels Coloma, Claudia Amorés abrieron un camino
que hoy recorren mas rapido que nadie sus sucesoras. Prueba de ello es el
impresionante palmarés que este 2015 ha sido abrumador a nivel continental,
copando los podios de la prueba de maratén y de kildmetro vertical: oro, plata
y bronce europeo en las dos distancias.

Cada vez son mas las que se suman al reto aunque, como en la mayoria de las
modalidades de atletismo, hay menos mujeres que hombres corriendo. “Si las
chicas jévenes o incluso las nifias nos conocieran mas, probablemente corre-
rian mas mujeres’, apunta Maiora, quien empez6 a correr hace nueve afnos,
como deporte-salud, y en menos de un lustro compitiendo se ha abonado al
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podio: Bronce en el tltimo Mundial de Maratén y bronce en el recién disputa-
do Campeonato de Europa de Kildmetro Vertical. Para ella, “lo mejor de correr
es laadrenalinay la sensacién que te deja después. Ahora me aburro andando
porque los kilbmetros pasan muy despacio. El monte ha sido parte de mi vida
y correr por él es una forma de disfrutar de la montaia y la naturaleza” Para
Cabrerizo, “a las chicas les impone mucho, lo ven muy duro. Tienen tabues
y miedos porque no lo conocen,

pero yo he llevado a companeras

de atletismo a correr a la sierra

y cuando lo prueban les gusta,

aunque creo que es necesario un

componente mas: que te interese

la naturaleza”

El clima, el relieve, la aficion y
el hecho de que es un depor-
te facil de practicar porque no
se necesitan instalaciones ni un
equipamiento especial, tan solo
unas zapatillas adecuadas, son
factores que han ayudado a que
nuestro pais sea un referente.“La
gente ha descubierto que muy
facilmente puede practicar un
deporte, se calza unas zapatillas
y no necesita instalaciones, ni
material. Siempre hay cerca una
montafa, incluso en sitios que
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no son montafosos hay rincones bonitos, y no hacen falta grandes desplaza-

mientos ni gastos’, opina Orgué. La base de la poblacién practicante es muy

grande y permite detectar talentos que pueden desarrollar sus habilidades en

hasta nueve Centros de Tecnificacion especializados en Carreras por Monta-

Aa regidos por las federaciones autonémicas de Andalucia, Aragén, Baleares,

Cataluna, Madrid, Comunidad Valenciana, Castilla y Ledn, Extremadura y Pais
Vasco, con el apoyo de las corres-
pondientes Comunidades Auto-
nomas y el reconocimiento de la
FEDME.

La mayoria de las corredoras pro-
ceden del atletismo base o del es-
qui de montafa. Todas entrenan
en el monte, el asfalto o la pista.
En invierno hacen cross o compi-
ten en esqui de fondo, como Lau-
ra Orgué, actual campeona del
mundo de Kilémetro Vertical y
olimpica en Sochi, Juegos en los
que hacia historia al finalizaren la
décima posicion en la prueba de
30 km de esqui de fondo.

Orgué se ha convertido en un
referente mundial en las carreras
por montafia con una sorpren-
dente facilidad para destacar en
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pruebas como el Kildbmetro Vertical (KV), conquistando las tres ultimas Copas
del Mundo. Para ella ha sido natural su relacién con la montana, “desde peque-
Aia ibamos a esquiar toda la familia, pero a los quince afios, mi padre empezd
airacarreras por montafay, aunque yo entonces jugaba a baloncesto, algun
fin de semana me animaba a ir a correr con él. Me gusté, iba a correr de vez en
cuando, pero no entrenaba. Cuando me inicié en el mundo de la competicién
con el esqui de fondo fue cuando noté el cambio, llegaba el verano y en las
carreras mi forma fisica era mejor y, poco a poco, me fui aficionando a correr
por la montana. Mi prioridad era el esqui, aunque compaginaba las dos cosas,
pero después de Sochi 2014 vi que mi nivel no podia mejorar, lo sensato era
dejarlo. Si no hay margen de mejora, pierde el sentido y ahora mi prioridad
son las carreras”.

Se ha especializado en el Kilémetro Vertical, una carrera explosiva en la que
debes ascender mil metros en el menor tiempo posible.”“Es muy intenso, muy
exigente, no puedes regalar ni un segundo, vas al limite todo el tiempo". En
esta prueba es habitual el uso de bastones para ayudarse y Orgué tiene una
ligera ventaja ya que, “durante diez afios mis entrenos y competiciones han
sido con bastones. Para mi es algo cémodo, mi cuerpo estd acostumbrado a
hacer trabajar el tronco superior y no me desgasta como a una persona que
no sabe utilizar los bastones y tiene que hacer un sobreesfuerzo”.

FUERZA MENTAL Y CAPACIDAD DE SUFRIMIENTO

Todas coinciden en destacar que las mujeres poseen caracteristicas que ayu-
dan a triunfar en las carreras por montana: resistencia y buena capacidad
mental. Para Maite Maiora, “las mujeres somos psicolégicamente muy duras,
en cualquier deporte esa cualidad hace que tengamos éxito. Y somos de men-
te mds fria, dificilmente verds en una carrera a una mujer con una “pdjara”
por un alto ritmo de carrera al comienzo de la competicion. Sabemos dosificar
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muy bien nuestras fuerzas, una caracteristica que nos favorece en cualquier
deporte” Laura Orgué esta de acuerdo, “esto (una pdjara) a mi no me pasaria
nunca. Es como si mi cuerpo no me dejase. Corremos con un poco mds de ca-
beza, no somos tan impulsivas’.

Para Nuria Dominguez la clave de sus éxitos esta en que “somos nosotras mis-
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mas las que estamos decidiendo”. Ella se inicié por casualidad, habia he-
cho atletismo desde los nueve afios en el Club Venta de Bafios de Palencia
y, un fin de semana, un amigo la invité a probar una carrera por montana
en La Granja (Segovia). La experiencia le atrajo. Tras quince afos practi-
cando atletismo, “necesitaba nuevas motivaciones, probar otro deporte,
hacer cosas que me llamaban la atencién”. Ahora acaba de disputar el
Campeonato de Europa de Ultra Trail con una magnifica cuarta posicién
y el segundo mejor tiempo en veteranas, en el recorrido mas alto de Eu-
ropa, la Ice Trail Taranteaise, 65 kildmetros y 5.000 metros de desnivel en
plenos Alpes franceses.

Para corredoras de ultra distancia como ella, la carrera se disfruta “por
instantes, en un golpe de mirada a lo que se encuentra a tu alrededor,
una zona llamativa del recorrido, una bajada entretenida o esa sensa-
cién instantdnea de llenarte por una buena vista. Estos son momentos
en los que se disfruta, pero por lo general se va al limite de capacidad y
la sensacion de esfuerzo y tolerancia al esfuerzo, al cansancio es lo que
predomina’. Para ella lo mejor de la carrera, lo mejor de correr “es conocer
y pasar por lugares donde con seguridad nunca hubiese pasado, por pai-
sajes que nunca habria imaginado’.

LA ULTRA TRAIL, EL ULTIMO RETO

Las carreras de ultra fondo tienen muchos atractivos. “La montaha te da
energia. Luchas por ti misma contra las condiciones climatoldgicas, la fal-
ta de luz, la comida, bebida, administrar el cansancio... Son carreras que
te ponen muy al limite, cuando llegas a meta reventada lo primero que
piensas es que nunca mds lo hards, pero enseguida estds planificando el
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siguiente reto. Te enganchan de verdad”. Son palabras de una de las pioneras de las carreras
por montaina, Emma Roca. Ella observa con perspectiva la evolucién de esta especialidad, “ha
cambiado todo. Ahora un maratén de montaha es un recorrido minimo, ahora lo que se busca
esla Ultra”

Las carreras por montafa de largo recorrido son las que estan atrayendo cada vez mas parti-
cipacién y Roca ve con preocupacion que se subestime la distancia: “es temerario hacer una
Ultra sin haber estado corriendo otras distancias al menos durante tres afos, hoy ves que la
gente quiere enseguida hacer larga distancia y ni acaban la carrera o terminan en muy malas
condiciones. Llevo mds de veinte afnos en la élite, he corrido desde populares hasta medias
maratones, maratones... Cuando llega la larga distancia vienen todos los conocimientos que
aprendiste en las distancias cortas. La Ultra es la evolucidn, vas viendo que tienes mds resisten-
cia, sobre todo mental. Mucha fuerza mental, mucha capacidad de sufrimiento’.

Desde su dualidad como deportista y bioquimica, Emma Roca, esta llevando a cabo un pro-
yecto de investigacion para determinar el impacto de este tipo de pruebas sobre el cuerpo
humano. Bajo el acrénimo SUMMIT (Salud en las Ultra Maratones y sus Limites), elabora una
tesis con la que pretende concienciar sobre la salud y que “las personas hagan los deberes
antes de empezar a correr, porque se gastan mucho dinero en material, pero no en revisiones
médicas y en cuidarse a uno mismo, que es bdsico. En este estudio estamos viendo cosas muy
interesantes como, por ejemplo, que tu corazén, por mucho que entrenes, puede que no esté
adaptado a la larga distancia y esa persona no deberia correr Ultras porque su corazon sufre.
Estamos descubriendo que los ibuprofenos no son buenos para la larga distancia y en cambio
la gente se los toma para evitar los dolores... También estamos viendo la capacidad que tienen
los genes de expresar distintas proteinas segun el entrenamiento que lleves, por lo que el tra-
bajo previo a cualquier carrera es bdsico. La nutricidn, el descanso, todos los pequerios detalles
sumados hacen un gran equipo super necesario para afrontar estos retos”.

G 6 indice
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carreras por montaﬁa
correr en libertad

Foto: Azara Garcia de Los Salmones cruza la meta en la Carrera Zegama Aizkorri.
Autor: Jordi Saragossa
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carreras por montaﬁa
modalidades

| nte rnacion al (segun la International Skyrunning Federation, ISF)

Foto: skymaraton-skygames2012. Cedida por FEDME

Desniveles y distancias para modalidad.

1. Vertical Kilometer: Competicién de 1.000 metros de desnivel positivo
entre salida y llegada (+/- 5% tolerancia) que se desarrolla sobre terreno
irregular de gran pendiente, el recorrido del cual no exceda de 5 Kildmetros.

2. SkyMarathon: Competicion con un minimo de 2.000 metros de desnivel
positivo con una distancia entre 21 Km y 42 Km (+/- 5% tolerancia) con
menos del 15 % de asfalto del total.

3. UltraSkyMarathon: Competiciones que excedan los pardmetros de la Sky
Marathon en mds de un 5%, con un minimo de 2.500 metros de desnivel
positivo y mds de 50 km.

¢ € © ® 000 0 © “« P



carreras por montaﬁa
modalidades

naC|0na| (segun la Federacion Espafola de Deportes de Montaha y Escalada, FEDME)

Foto: Oihana Kortazar en la carrera Zegama Aizkorri. Autor: Institut Medic Gran Via

1. En linea: Distancia minima Medio Maratén (21 km). Para carreras de hasta 34 km - Desnivel minimo acumulado en subida 1.000 metros. Para carreras de mds
de 34 km - Desnivel minimo acumulado en subida 1.500 metros.

Para la categoria junior: distancia de 12 km a 21 km y 1.000 metros de desnivel mdximo acumulado en subida (= 20%). Para la categoria cadete distancia de 9 a
12 km y 600 metros de desnivel mdximo acumulado en subida (+ 20%)

2. Verticales: Las competiciones de Carrera Vertical se desarrollardn en terrenos de media y alta montafia y constardn de una tnica subida, permitiéndose un
mdximo del 5% de bajadas propias de las caracteristicas del terreno y no provocadas.

El desnivel minimo en subida serd de 700 metros.La distancia mdxima serd de 8 kilémetros. El porcentaje de pendiente media estard siempre entre el 20% y el 45%,
siguiendo la férmula: Distancia en vertical x 100/ Distancia en horizontal = Pendiente%. La tipologia del terreno debe ser adecuado para la progresion sin material
de proteccion personal, y podrdn ser empleadas cuerdas fijas si las condiciones del itinerario lo requieren.

Sélo se considerard Kilometro Vertical aquella competicion de 1.000 metros de desnivel positivo entre salida y llegada (+/- 5% tolerancia) que se desarrolle
sobre terreno irregular de gran pendiente, el recorrido del cual no exceda de los 5 Kilometros. Los participantes de la categoria jinior no podrdn participar en
competiciones de desnivel superior a los 1.600 metros.Los participantes de la categoria cadete no podrdn participar en competiciones de desnivel superior a los
1.000 metros.

3. Ultra: Se disputa por caminos de baja, media montafia y alta montafia, con una distancia minima de 80 kilémetros y un desnivel positivo acumulado de
minimo 4.000 m. en una sola etapa. La carrera Ultra, no deberd sobrepasar inclinaciones del 40% o dificultades técnicas de Il grado. Los tramos asfaltados o
cimentados, no podrdn superar el 15% del total del recorrido, sin contar tramos urbanos.
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carreras por montaﬁa
carreras emblematicas

Foto: Oihana Kortazar en la Zegama-Aizkorri
Autor: Jordi Saragossa

Distancia: 42,195 km

Desnivel acumulado: 5,472m

Se disputa desde el ano 2000

Actual campeona: Azara Garcia de los
Salmones (4:41:23)

ZEGAMA'A lZKO R R l Categoria: Maraton, la edi-

cion 2015 correspondi6é al Campeonato de Europa.

Lugar: Zegama (Guipuzcoa)

Recorrido: Desde el pueblo de Zegama
(296 m) se alcanza el alto de Otzaurte
(652 m) para efectuar, a partir de aqui,
un recorrido que transita por caminos
y senderos de montafa de gran belleza
natural, donde se combinan zonas de
arbolado, principalmente hayedos, zonas

escarpadas de roca viva y pastizales de
altura, atravesando el macizo de Aratz
y la Sierra del Aizkorri, subiendo cuatro
de las cimas mas altas de la Comunidad
Auténoma Vasca: Aratz, Aizkorri, Aketegi
y Aitxuri.

O ® O 0O 0O 6 &

Dicen que a Zegama hay que ir una vez en
la vida. “La gente que hay alli animando y
viendo la carrera, haga el tiempo que haga, la
hacen especial. La carrera pasa por la cima de
Aizkorri y desde que era pequena ha sido un
monte muy especial, me parecia el Aneto. Toda
la vida he ido y toda la vida me ha gustado.
A esto tengo que sumar un lazo sentimental

pues mi apellido, Maiora, es de la zona de

Zegama, concretamente de Goierri. Es una
carrera que la hacen las y los corredores, la
organizacion y el publico. Si todos ponen lo
mejor de si el resultado, irremediablemente,
es un espectdculo y el maratén de Zegama-
Aizkorri lo es”. Maite Maiora
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carreras por montaia

TRA N SV U LCA N lA Categoria: Ultramaraton, prueba de

la Copa del Mundo.

Lugar: La Palma (Islas Canarias)

Recorrido: Dibuja casi en su totalidad la isla de La Palma
partiendo de cota 0 por la conocida como Ruta del Baston y
atravesando el Parque Nacional de la Caldera de Taburiente.

Distancia: 74,6 km

Desnivel acumulado: 8.086m

Se disputa desde el afio 2009

Actual campeona: Emelie Forsberg, Suecia, (08:32:59)

Foto: Emelie Forsberg en el tramo de las DESEADAS Autor: Marten Van Dyken.
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“Me encanta esta carrera. Por muchas razones.
Cada ultra tiene su encanto, hay muchas
carreras que podria recomendar, pero poder
correr en casa es una oportunidad unica".
Emma Roca

w P ©



Foto de fondo: Valle de Chamonix Mont

Blanc desde la Flégere. Autor : Ximonic,
Simo Rdscdnen. CC BY-SA 3.0.

carreras por montaia

MONT-BLANC

Categoria: Kilbmetro Vertical. La edicion
2015 correspondi6é al Campeonato de Europa

Lugar: Chamonix
(Francia)

Recorrido: La salida se
instala en el mismo centro
del pueblo y va ganando
desnivel de forma
constante hasta que, en
los ultimos 200 metros
de desnivel, se tienen que

Distancia: 3,8 km

Desnivel acumulado: 1.000m

Se disputa desde el ano 2011

Actual campeona: Paula Cabrerizo (00:41:11)

“El paisaje y ambiente es espectacular.
El recorrido se adapta a corredoras
como yo que no estdn acostumbradas a
usar bastones. Hay mds tramos que son
de correr mucho, aunque es una prueba
muy corta.” Paula Cabrerizo

superar unos bloques
de piedra, con ayuda de
cables y escalones de
metal (estilo ferrata), para
luego salir a una pista

amplia para el sprint final. Foto: Paula Cabrerizo. Cedida por FEDME.
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carreras por montaﬁa
carreras emblematicas

DOLOM'TAS SKY RACE Kv Categoria: Kilbmetro Vertical.
Lugar: Canazei (ltalia)

Recorrido: La salida es en Distancia: 2,5 km “Es muy corta y el desnivel es mds fuerte porque hay que
Alba de Canazei a 1.465m Desnivel acumulado: 1.000m subir 1.000 metros en menos recorrido. Destaca por el
de altitud en el Valle de Se disputa desde el ano 2008 paisaje, estar en medio de las Dolomitas es espectacular.
Fassa, para llegar, en Actual campeona: Laura Orgué (00:38:14) Aunque subiendo apenas levanto la cabeza, al llegar arriba
apenas dos kilometros y es cuando disfrutas de lo que te rodea. Para mi es uno de
medio, a Crepa Neigra a los mejores KV, aunque también es muy especial para mi'la
2.465 metros de altutitud, “Cuita el Sol” una carrera muy peculiar porque se trata de
por una zona de grietas salir justo cuando se pone el sol y llegar a la cima antes de
conocida como ] que la sombra te coja”. Laura Orgué

“Camino del Trueno’, con
una pendiente media del
50% que algunos lugares
llega al 70%.

Foto: Europeos de Skyrunning. Cedida por FEDME.
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carreras emblematicas

WESTERN STATES Categoria: Ultra Trail
Lugar: California (Estados Unidos)

Recorrido:: Sale de Squaw Valley para llegar a
Auburn siguiendo el antiguo camino que unia
los campos de oro de California y las minas
de plata de Nevada. Atraviesa varios Parques
Naturales por lo que estd estrictamente
limitada la participacion a 400 corredores/as,

Distancia: 160 km

Desnivel acumulado: 10.000m

Se disputa desde el ano 1974

Actual campeona: Magdalena Boulet (US)
(19:05:21) 52 Emma Roca (20:12:00)

razén por la que deben pasar una clasificacion
previa para poder entrar en el sorteo de un
dorsal. La organizaciéon de la Western marca
cada afno las carreras que son clasificatorias en
todo el mundo. Para este 2015, en Espana, la
Ultra Trail de Pefalara era la Unica puntuable.

Foto: Emma Roca Western States. Blog Emma Roca.

“La Western States es una carrera mitica, la primera ultra
maratén que se disputd en el mundo. Nacié en el afo
74, tiene mds ediciones que yo anos. Son 160km y sufri
muchisimo sobre todo por el calor, pero estar corriendo
una de las grandes lo suple. Estd muy bien organizada,
avituallamientos, gente acompandndote toda la ruta e
incluso la posibilidad de ir con un pacer desde el kildmetro
100 (el pacer es un corredor/a que te acompana, pero
no puede ayudarte ni darte alimentos, solo en caso de
emergencia médica). Vamos por parajes salvajes, en los que
te encuentras todo tipo de animales, incluso entrenando el
dia antes de la prueba me encontré con un oso”. Emma Roca

indice




carreras por montaia

Desde que se crearon los
campeonatos de Europa

y del Mundo en 2009 y

2010, respectivamente,

las corredoras espanolas
siempre han estado presentes
en el podio de alguna de las
diferentes pruebas. En poco
mas de un lustro acumulan 10
medallas a nivel continental y
14 preseas en campeonatos
mundiales. Tanto en Kildbmetro
Vertical, como maraton o
ultratrail, Espana es una
potencia mundial.
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Primer Campeonato de Europa organizado por la ISF fue en 2009

2a clasificada en Kilémetro Vertical Monica Ardid
22 clasificada en prueba en linea Ménica Ardid

Primer Campeonato del Mundo ISF en 2010

52 clasificada en Kildmetro Vertical Mireia Mird

92 clasificada en Kildmetro Vertical Ménica Ardid

102 clasificada en Kilémetro Vertical Laia Andreu

112 clasificada en Kilémetro Vertical Nuria Dominguez
22 clasificada en prueba en linea Mireia Mird

62 clasificada en prueba en linea Ménica Ardid

82 clasificada en prueba en linea Laia Andreu

102 clasificada en prueba en linea Nuria Dominguez

Campeonato de Europa 2011

12 clasificada en prueba en linea Oihana Cortazar
3a clasificada en prueba en linea Nuria Dominguez

Foto: Gemma Arenas cruzando la meta en el Campeonato de Espaia de Carreras por Montaria .

Ultra - GP Four Factors. Autoria: Ocisport.
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Foto: Chamonix-Mont Blanc. Podio Europeo 2015 Maite Mairoa, Paula Cabrerizo, Laura Orgué.

potencia mundial

Campeonato del Mundo 2012 (SkyGames)

12 clasificada en Kilémetro Vertical Oihana Cortazar
22 clasificada en Kilémetro Vertical Laura Orgué

3a clasificada en Kilémetro Vertical Mireia Mird

22 clasificada en Sprint Oihana Cortazar

3a clasificada en Sprint Silvia Leal

12 clasificada en Duathlén Nuria Picas

22 clasificada en Duathlén Yolanda Magallén

3a clasificada en Duathlén Montserrat Martinez

12 clasificada en prueba en linea Nuria Picas

22 clasificada en prueba en linea Blanca Maria Serrano
3a clasificada en prueba en linea Oihana Cortazar

Campeonato de Europa 2013

72 clasificada en Kildmetro Vertical Maite Maiora
3a clasificada en prueba en linea Nuria Dominguez
4a clasificada en prueba en linea Maite Maiora

22 clasificada en prueba Ultra Nuria Picas

3a clasificada en prueba Ultra Nuria Dominguez

indice

Campeonato del Mundo 2014

12 clasificada en Kildmetro Vertical Laura Orgué

52 clasificada en Kilémetro Vertical Maite Maiora

82 clasificada en Kilémetro Vertical Azara Garcia de los Salmones
32 clasificada en prueba en linea Maite Maiora

52 clasificada en prueba en linea Azara Garcia de los Salmones
82 clasificada en prueba en linea Nuria Dominguez

92 clasificada en prueba en linea Laia Andreu

72 clasificada en prueba Ultra Uxue Fraile

122 clasificada en prueba Ultra Silvia Trigueros

Campeonato de Europa 2015

12 clasificada en prueba en linea Azara Garcia de los Salmones
22 clasificada en prueba en linea Paula Cabrerizo
32 clasificada en prueba en linea Oihana Kortazar
12 clasificada en Kildmetro Vertical Paula Cabrerizo
22 clasificada en Kilémetro Vertical Laura Orgué

3a clasificada en Kildmetro Vertical Maite Maiora
4a clasificada en prueba Ultra Nuria Dominguez

5a clasificada en prueba Ultra Anna Comet

72 clasificada en prueba Ultra Gemma Arenas

102 clasificada en prueba Ultra Elisabet Bertran

12 Espaia por equipos en prueba Ultra



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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