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«A lo largo del tiempo, los éxitos
de las mujeres en el deporte han
side minimizados;etiquetados
como “menores” oidefinidos
seglin estandares masculinos»
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por _ Cristina Herndandez Martin

Directora del Instituto de las Mujeres

Nuestro éxito
no necesita validacion
masculina

Pese a los avances en el reconocimiento
de los logros de las mujeres en el deporte,
adin queda un largo camino por recorrer
para sortear la sombra de comparaciones

que les restan valor.

n los Juegos Olimpicos de
Rio 2016, la gimnasta Simone Biles pronunci6 una frase
gue guedara marcada en la historia del deporte: «No soy
la proxima Usain Bolt o Michael Phleps: soy la primera
Simone Biles». Con esas palabras, Biles no solo afirmdé
su identidad Unica, brillante, sino que consiguid hacer
visible ante el mundo una practica normalizada en el
deporte: comparar a las mujeres con sus companeros
masculinos como medida de validacién. Usar los resul-
tados deportivos de los hombres como herramienta para
explicar, contextualizar y medir la relevancia del deporte
femenino significa, de nuevo, otorgar a lo masculino la
categoria de universal.
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A lo largo del tiempo, los éxitos de las mujeres en el de-
porte han sido minimizados, etiguetados como «menores»
o definidos segun estandares masculinos. En disciplinas
como la gimnasia, el futbol o el tenis, las deportistas han
tenido que abrirse camino en un entorno donde la exce-
lencia ha sido, durante mucho tiempo, medida por figuras
masculinas. Pero Biles rompid con ese patrén. Con una
carrera repleta de logros extraordinarios -treinta medallas
en campeonatos mundiales y once olimpicas-, dej6 claro
gue no necesita ser la «proxima» nada ni nadie. Simone Bi-
les ha redefinido su disciplina y su lugar en la historia del
deporte, trazando un camino propio sin la sombra de com-
paraciones que amenacen con restar valor a sus éxitos.

En este numero, desde el Instituto de las Mujeres, celebra-
mos a mujeres como Biles. Mujeres que estan revolucio-
nando el panorama deportivo, pese a todo. Porgue, aungque
se han dado pasos importantes, las deportistas todavia
enfrentan desigualdades que limitan su éxito. Este es un
tema recurrente en el testimonio de Patricia Campos Do-
ménech, expiloto y entrenadora de futbol, quien nos re-
cuerda la falta de reconocimiento y la necesidad urgente
de transformar el deporte para garantizar la igualdad.

Como sefala Paloma del Rio, la historia del deporte feme-
nino ha sido una lucha constante por el reconocimiento.
Desde la antigua Grecia, donde el deporte para mujeres
era prohibido, hasta la actualidad, las atletas han trabaja-
do incansablemente para hacerse un lugar. Este esfuerzo
se ve reflejado en el ejemplo de la futbolista Veronica Bo-
guete, quien, junto a otras, nos ha demostrado que jugar
como una chica al futbol no solo puede significar ganar,
sino también transformar la sociedad, rompiendo barre-
ras gue parecfan inamovibles.

La trayectoria de la exatleta Concha Montaner, que reco-
gemos a través de una entrevista, también es un buen
ejemplo de lo importante que es seguir dando pasos por
la equidad en el ambito deportivo. Su transicion del atle-
tismo a la politica demuestra como el deporte y la igual-
dad de género estan intrinsecamente vinculados, y cémo
es necesario promover politicas que impulsen el desarro-
llo del deporte femenino. En este mismo sentido, la en-

«Las presiones del alto rendimiento, unidas
a la falta de apoyo, afectan a muchas atletas»
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«Las mujeres han demostrado una y otra

vez que merecen el mismo reconocimiento,

oportunidades y apoyo que sus comparieros

hombres»

trevista realizada a Elena Fort, vicepresidenta del Futbol
Club Barcelona, pone de manifiesto la urgencia de que las
mujeres ocupen posiciones de liderazgo en las masculini-
zadas instituciones de ambito deportivo.

La profesionalizacién del deporte también esta presen-
te en este numero. Maria Laffitte Ageo, abogada, subra-
ya la importancia de reconocer a las deportistas como
trabajadoras profesionales. Integrarlas en el sistema de
Seguridad Social y garantizar su estabilidad laboral es
fundamental para que puedan competir en igualdad de
condiciones y tener una transicion digna al mercado labo-
ral una vez finalizada su carrera deportiva.

Otro tema crucial que abordamos en este numero es la
salud mental en el deporte, que ha sido tratado con ex-
quisita sensibilidad por Lola Fernandez Ochoa, presiden-
ta de la Fundacion Blanca y hermana de la conocida es-
quiadora Blanca Ferndndez Ochoa. Las presiones del alto
rendimiento, unidas a la falta de apoyo, afectan a muchas
atletas, y como nos recuerda Lola, visibilizar estas cues-
tiones es esencial para poder crear un entorno mas se-
guro y humano para las deportistas. Las presentes y, por
supuesto, las futuras.

Contamos también con la experiencia de Almudena Cid,
exgimnasta ritmica, quien subraya un desafio comun en el
deporte de alto nivel: el complejo proceso de la retirada.
La busqueda de una nueva identidad después de una ca-
rrera deportiva es una etapa crucial gue muchas mujeres
enfrentan en soledad. Es imperativo para la exgimnasta
gue el sistema deportivo apoye de manera mas soélida
esta transicion para garantizar un futuro saludable para
las deportistas.

Izaro Antxia Pulido nos recuerda que el deporte no solo es
una via de autoconfianza, sino también una lucha constan-
te por la inclusion. Su testimonio revela la importancia de
derribar las barreras que aun persisten y muestra como
el deporte puede ser un refugio, pero también un campo
de batalla por la igualdad.

Por su parte, Rocio Cupeiro Coto, experta en ciencias del
deporte, sefala la urgente necesidad de mas investiga-
cion enfocada en las mujeres atletas, un drea largamente
desatendida.

Les invito a leer con atencién este cuarto numero de nues-
tra revista, porgue no podemos negar que el deporte feme-
nino esta en un momento crucial de transformacién. Nues-
tras atletas estan desaflando las normas tradicionales
para que las futuras generaciones no tengan que hacerlo.

Sigamos adelante. Porque la historia del deporte femeni-
no sigue escribiéndose, y cada triunfo es un paso mas ha-
cia la igualdad. El éxito de las mujeres no necesita valida-
cion masculina. El deporte femenino ya ha demostrado su
capacidad para levantar a un pais. Las mujeres no nece-
sitamos tutelas, pero si justicia; no buscamos aprobacion,
sino reconocimiento.

Queremos ocupar el espacio que nos corresponde, no
solo porgue somos la mitad de la poblacién, sino porque
nuestro esfuerzo, dedicacién y éxitos se lo merecen. Nos
debemos a esas niflas que ahora nos miran y encuentran
en las deportistas un ejemplo a seguir. m
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por _ Paloma del Rio

Periodista deportiva

Toda la vida cuesta arriba
y llega un momento en que te cansas

La trayectoria del deporte femenino ha sido
histéricamente una cuesta arriba. Desde la
prohibiciéon de su practica y presencia en los
eventos deportivos de la Grecia antigua, pasando
por una participacion testimonial a comienzos
del siglo XX, donde las mujeres solo asistian para
acompanar a sus maridos, hasta el momento en
que comenzaron a reivindicar su participacion
en competiciones nacionales, internacionales
y Juegos Olimpicos. Estas mujeres desafiaron al
todopoderoso Comité Olimpico Internacional
de la época, plantando la semilla del deporte
femenino que perdura hasta hoy.




acticar. eportes hasta ﬁnél

g’% prmc;;plos del BCX

L1

Mosaico-de la villa romana
del Casale, s. IV dC.

© Freepik

jeres Deporte

S
=
<

Toda la vida cuesta arriba




Articulo

14

stamos
cerrando un afo olimpicoy deberia-
mos hacer balance de los aconteci-
mientos gue mas nos han llamado la
atencion. Sin duda alguna, los Jue-
gos Olimpicos de Paris han puesto
en los titulares de prensa las mejo-
res hazanas deportivas.

Ha sido un ciclo olimpico raro, de
tres anos en lugar de los cuatro ha-
bituales. El retraso de los Juegos de
Tokio 2020 por la covid-19 y su dis-
puta en 2021 ha significado que el
ciclo haya sido mas corto de lo ha-
bitual y esto ha tenido sus ventajas
y desventajas para las y los atletas.

El paso del tiempo y la evolucién
de la sociedad nos deberia llevar a
encontrarnos con una realidad me-
jorada en términos de igualdad vy
equidad para con las mujeres -en
este caso hablamos de las mujeres
deportistas-, pero tengo la impre-
sién de que en estos avances vamos
a paso de carreta.

No hace falta irse a la Grecia antigua,
en la que encontramos vestigios y
restos de competiciones deportivas
en las que Unicamente participaban
los hombres. Las mujeres tenian pro-
hibida su presencia incluso como es-
pectadoras. Decian que era por dis-
crecién, ya que por aguel entonces
los hombres competian desnudos. El
hecho de ser descubiertas dentro de
una competicién deportiva suponia
la carcel y la pena de muerte.

Hubo una excepcién: Callipatira o Fe-
renice de Rodas, hija, hermana y ma-
dre de campeones olimpicos. Para

asistir a la competicion de su hijo, se
disfrazé de hombre y logré entrar en
el evento. Sin embargo, al celebrar
la victoria, perdié su tunica y revel6
su verdadera identidad como mujer.
A pesar de la infraccion, su ilustre li-
naje olimpico le permitié evitar una
muerte segura.

Las mujeres no pudieron participar
ni practicar deportes hasta finales
del siglo XIX y principios del XX. Los
clubes deportivos, reservados a los
hombres de clase alta, no solo alber-
gaban competiciones, sino que eran
centros de reunion social. Cualquier
actividad deportiva servia para el en-
cuentro en el que ellos, una vez mas,
eran los protagonistas convirtiendo

a SUs mujeres en meras comparsas.

Lo maximo que podian hacer eran
largas caminatas o paseos a caba-
llo, pero de una intensidad suave, no
fuera que su «delicada configuracion
femenina» se viera alterada por el
esfuerzo. Los mensajes machistas
de la época incidian en que el cuerpo
femenino no estaba preparado para
un ejercicio de intensidad como es el
deporte. Y lo decian ellos sin ningu-
na base cientifica que verificara se-
mejante afirmacion.

La activista inglesa Susan B. An-
thony afirmé que «la bicicleta ha
hecho mas por la emancipacién de
las mujeres que ninguna otra cosa
en el mundo», argumentando que el
uso de la bicicleta, que en un prin-
cipio se utilizd como mero medio
de transporte, ayudo6 a las mujeres
a liberarse de la ropa victoriana de
largas faldas y tules. En su lugar,
adoptaron una indumentaria mucho
mads practica para poder montar en
bicicleta, como los pantalones bom-
bachos, en lugar de los incémodos
mirinagues.

Ademas del cambio de vestimenta,
la bicicleta permitié que las muje-

res pudieran desplazarse solas, sin
acompanantes, y eso les dio una in-
dependencia que hasta entonces no
habfan disfrutado.

La sociedad cambiaba y en Francia
destaco la figura de Alice Milliat, una
precursora del asociacionismo. Mujer
de clase alta, bilingle, casada con un
diplomatico y alto poder econdmico,
luchd por la participacion efectiva de
las mujeres en las actividades depor-
tivas hasta entonces vetadas para
ellas. En 1915 fundo el club Femeni-
no de Paris, que dos afios mas tarde
se extendid a nivel nacional y que en
1921 llegd a nivel internacional.

Alice Milliat se enfrento al todopode-
roso Baron Pierre de Coubertin, pa-
dre del olimpismo moderno, ya que
este vetd la presencia de las mujeres
en el mundo del deporte en general y
de los Juegos Olimpicos en particular.

De Coubertin hemos tenido que leer
frases como: «El papel que la mujer
deberia desarrollar en los Juegos es
el mismo que habrian desarrollado
en la Grecia antigua: coronar a los
vencedores». O como esta otra: «El
deporte femenino no es practico, ni
interesante, ni estético, ademas de
incorrecto».

Ante la negativa del Comité Olimpico
Internacional de dejarlas participar
en los JJOO, Milliat tuvo la idea de
organizar unos Juegos Olimpicos
exclusivamente para mujeres. La
primera edicion fue en 1922y llegd a
realizar cuatro ediciones, hasta 1934,
con gran éxito de participacion en
cada una de ellas y grandes elogios
por parte de la prensa de la época.

Fue entonces cuando el COl, viendo
la campana feminista que Milliat ha-
bia organizado ante la negativa de
dejarlas participar, considero la in-
clusion de las mujeres en los JJOO,
pero solo en algunas disciplinas.
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LA EXCURSION A TOLEDO.- GRUPO DE CICLISTAS EN EL HOTEL CASTILLA, DE TOLEDO

& Biblioteca Nacional de Espana

Participacion femenina en actividades ciclistas. Revista Nuevo Mundo (Madrid)19/12/1895
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«No hace falta méas que echar un vistazo a la prensa deportiva

o generalista, cada vez que se aproximan unos Juegos Olimpicos,

para advertir lo lejos que estamos de un trato digno

para las deportistas»

No hubo vuelta atras: desde esos
anos las mujeres han estado presen-
tes en el mundo del deporte, a veces
a base de reivindicaciones feministas
gue se han extendido universalmente.

Mucho hay que hablar de la enmien-
da IX de la Ley de Educacion estadou-
nidense de 1964 y de la Ley de De-
rechos Civiles de 1972, en las que el
Gobierno de Estados Unidos protegia
a las personas de la discriminacion
racial y por sexo.

Con esas leyes impedian gue organis-
mos, federaciones, clubes o similares,
recibieran ayuda econémica federal si
no eliminaban las barreras y estereo-
tipos que hasta ese momento se man-
tenian con respecto a la competicion
masculina.

Esa legislacion saltéd de Estados Uni-
dos a la comunidad internacional y
todos los pafses se fueron ajustando
a esas medidas y de esta manera la
presencia de las mujeres en las com-
peticiones deportivas aumento.

La presidencia de Juan Antonio Sa-
maranch al frente del Comité Olim-
pico Internacional desde 1980 a 2001
favorecié y catapult6 la presencia de
las mujeres en todas las facetas de-
portivas, desde la competicion hasta
el mundo de la gobernanza. Con las
medidas promulgadas durante sus
veintiun anos de presidencia, las mu-
jeres deportistas tuvieron una rele-
vancia en las competiciones como no
habia ocurrido antes en la historia.

Pero, ¢qué presencia? ;Qué imagen?
No hace falta mas que echar un vista-

zo a la prensa deportiva o generalista,
cada vez que se aproximan unos Jue-
gos Olimpicos, para advertir lo lejos
gue estamos de un trato digno para
las deportistas. La avalancha de infor-
macion sobre deporte femenino antes
y durante una cita olimpica es impre-
sionante, pero se acaba sUbitamente
cuando los Juegos acaban.

Las redes sociales han contribuido,
y mucho, a divulgar para bien o para
mal, esa imagen de deportista-objeto
digna de ser admirada mas por su fisi-
co que por sus cualidades deportivas.
A poco que buceemos por Internet nos
encontramos una retahila de titulares
ofensivos y denigratorios para la con-
dicién femenina y deportista.

En 2016, el periddico El Mundo titula-
ba: «La lista de buenorras internacio-
nales en los Juegos de Rio».

La avalancha de criticas ante seme-
jante titular obligd a rectificar al dia-
rio, pero no sé qué fue peor, si el en-
cabezamiento inicial o la rectificacion:
«La lista de atletas olimpicamente
atractivas».

Redes como X (Twitter), Instagram o
TikTok difunden internacionalmente
en cuestion de segundos cualquier
publicacion que se haga, y en oca-
siones esa publicacion tiene carac-
ter denigratorio u ofensivo para las
mujeres. Cualquier cosa vale con tal
de publicar algo que se sabe de an-
temano gue va a tener una respuesta
inmediata en cuestién de trafico infor-
matico y rendimiento de la red social
o el diario que se publique. Todo en
términos comerciales, eso si.

Con los Juegos de 2016 se abrid la
veda de este tipo de publicaciones
bochornosas. Yo tuve la sensacion
de verglienza ajena cuando las leiay
en alguna ocasién llamé al redactor
o al director del diario en cuestion
para hacerle ver el error de publicar
ese titular o esa foto.

El paso del tiempo, la concienciacion,
los mensajes de igualdad y de trato
justo y digno para con las deportis-
tas me hicieron pensar que la socie-
dad habia tomado conciencia y que
ese tipo de mensajes y fotografias
habfan dejado de publicarse, pero
nada mas lejos de la realidad.

Los Juegos de Tokio, que se retra-
saron a 2021 por la pandemia de
covid-19, volvieron a traernos a la
primera pagina de la actualidad fo-
tos y titulares denigratorios para las
deportistas. «Ana Peleteiro, la atleta
medio gallega, medio negra, ena-
morada de un portugués por la que
suspira toda Espana», «Ellas son las
atletas mas atractivas de los Juegos
Olimpicos de Tokio».

Volvemos cinco afos después, como
ven, al listado de las mujeres mas
bellas, por no incidir en la adjudi-
cacion del éxito deportivo de las
deportistas al entrenador, al novio,
a la expareja... Todo con tal de que
el gran titular no lo disfrute comple-
tamente ella en si misma: «La admi-
radora de Nadal que ha destronado
a Ledecky en los 400 libres», «El
hombre detras del éxito de Paula
Badosa», «Adriana Cerezo lucha por
el oro. La imitadora de Jackie Chan
suena con un oro en Tokio».



Cinco anos pasaron desde los Jue-
gos de Rio a los de Tokio. ¢Hubo al-
gun avance en cuanto al tratamiento
del deporte femenino? Sin duda, se-
ria injusto decir que los medios de
comunicacién no han avanzado, en
general, en esta materia, pero siem-
pre tengo la impresién de que hay
ocasiones en las que se hace de una
manera forzada, y no por el propio
convencimiento de un tratamiento
digno y respetuoso.

Siempre estoy alerta para encontrar
estos titulares, que con el paso del
tiempo se han convertido en habitua-
les y que nuestro cerebro ha natu-
ralizado sin percibir el menosprecio
que contienen. Hay que sacarlos a
la luz, ensenarlos y senalarlos para
concienciar a quien no se da cuen-
ta del mensaje discriminatorio que

llevan implicitos la desigualdad que
incorporan.

En general, a los deportistas mas-
culinos no se les interroga sobre su
vida privada, no se les pregunta con
guién han dejado a sus hijos, ni se
cuestiona su vestimenta para com-
petir, ni se les describe con términos
y adjetivos infantiles al relatar sus
logros deportivos. ¢Por qué se hace
esto con las mujeres?

Hemos avanzado, sin duda, pero
siempre contra la corriente, luchando
por erradicar esas imagenes, titulares
y preguntas en la normalidad de la
cobertura deportiva. No podemos ba-
jar la guardia porque cualquier paso
gue no demos hacia delante sera un
retroceso y, a estas alturas del siglo,
no podemos permitirlo. m

Judith Rodriguez durante los
Juegos Paralimpicos de Paris 2024

Paulino Oribe | © Comité Paralimpico Espafiol

«A los deportistas masculinos no se les interroga sobre su vida

privada, no se les pregunta con quién han dejado a sus hijos, ni

se cuestiona su vestimenta para competir, ni se les describe con

términos y adjetivos infantiles al relatar sus logros deportivos»
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«Creci sin referentes
femeninos, sin saber

que ser futbolista era

una opcion para mi»

ENTREVISTA A _ Verdnica Boqguete
Futbolista

La futbolista gallega no solo
halogrado superar las barreras
que afectan a las mujeres en

el ambito deportivo, sino que
también ha contribuido ala
normalizacion de la presencia
femenina en competiciones
futbolisticas como analistas

y comentaristas.

te
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«Tratar el

respetoy
es funda

Vero Boquete, como comentarista deportiva
para Television Espariola | Archivo personal




ara Veronica Boque-
te (Santiago de Compostela, Galicia,
1987), conocida como Vero Boquete,
haber ganado la Champions en 2015
con el Frankfurt fue una enorme sa-
tisfaccion personal, pero también la
constatacion de que sus esfuerzos
y decisiones habian sido acertadas.
Y no es casualidad que fuera Ale-
mania el punto de partida para al-
canzar sus metas en el futbol: alli
estaban las mejores. Boquete ha
sido una pionera en romper barre-
ras, no solo en el campo de juego,
sino también como comentarista en
eventos internacionales, como el
Mundial Femenino de Futbol 2023 y
la Eurocopa 2024. El camino, eso si,
no ha sido facil; a las barreras que
fue superando durante su infancia
y adolescencia para poder jugar al
futbol, se sumo la escasa visibilidad
y el nulo apoyo institucional para el
avance del deporte femenino. Por-
que aunque la victoria en el Mun-
dial y la grave polémica en torno a
Rubiales han sido dos momentos
cruciales para que se produzca un
cambio en el futbol femenino, son
muchas las piedras superadas y las
gue estan por superar.

Usted fue la primera futbolista espa-
nola en conquistar la Champions en
2015, con la camiseta del Frankfurt.
¢Qué sintié en aquel momento?

Una satisfaccion personal enorme.
Era un suefno que llevaba buscando
varios anos. Cuando consigues algo
asi, ademas de la alegria inmensa
que supone, te confirma que todo lo
que has hecho y las decisiones que
has tomado han sido las correctas
para llegar hasta ahi.

Y Alemania tenia que ser el punto de
partida.

Tenfa muy claro que tenia que lle-
gar a Alemania porque alli estaban
las mejores futbolistas. Mi carrera
siempre ha ido cambiando y se ha ido
adaptando a las competiciones mas
destacadas y profesionales. En ese
periodo, Alemania representaba la
cuspide. En tan solo dos afos, logré
los dos objetivos que me habia pro-
puesto: ganar la Champions y con-
quistar la Bundesliga.

¢Cree que este logro influy6 en el
crecimiento y la visibilidad del fatbol
femenino?

En ese momento era la Unica futbolis-
ta espanola jugando en el extranjero.
Demostrar que era posible salir, ju-
gar en grandes clubes y ganar titulos
era importante. Creo que sobre todo
ayudo a que las futbolistas espafiolas
tuviesen mas respeto internacional.

Por cierto, ¢qué opina de esa distincién
entre «fGtbol» y «fatbol femenino»?

Es el mismo deporte, eso debe que-
dar claro para todos. Aunque tradi-
cionalmente o para muchas personas
sea mas facil decir «futbol femenino»
para especificar quién esta jugando,
para mi no es un problema. Creo que
el lenguaje tiene el poder de influir
en el cambio, aunque a veces no se
perciba como una prioridad.

A lo largo de su carrera, ¢cudl ha
sido el mayor desafio que ha enfren-
tado y como logré superarlo? ;Hay
algin momento especifico que re-
cuerde como especialmente dificil?
Con cinco o seis anos entré en mi pri-
mer equipo. Era la Unica nifa, y una
norma federativa prohibia a las nifas
jugar con los nifos. Me pasé un aho
yendo a todos los entrenamientos y a
todos los partidos, pero sentada en el
banquillo. Esa fue la primera vez que
me di cuenta de que me encontraria
mas barreras fuera del campo que
dentro de él.

Hasta los quince anos era la Unica nifa
jugando en mi equipo y en mi ciudad.
Por momentos sentia el futbol como
un deporte individual. Yo no vivia el
vestuario, solo el tiempo que estaba-
mos en el campo, y me perdia muchas
cosas de un equipo. Habria sido facil
dejarlo poco a poco, pero la pasion por
este deporte siempre me empujo.

¢Quiénes han sido sus mayores in-
fluencias y referentes en el futbol y
por qué? ;Alguna futbolista o entre-
nador(a) que haya tenido un impacto
significativo en su carrera?

Yo creci sin referentes femeninos,
sin saber que ser futbolista era una
opcion para mi. Mis referentes eran
hombres, los futbolistas del momen-
to, los que veia en la television y en
los periddicos. El futbol femenino no
tenia visibilidad ni repercusion.

Fue la brasilena Marta Vieira la pri-
mera gue consiguié un poco de no-
toriedad y la primera que tuve como
referente. Afos después se convirtio
en compafnera de equipo y amiga.
Pero su carrera y saber que habia
conseguido llegar a ser la mejor del
mundo me empujé en mi carrera.

¢Qué importancia tiene la visibilidad
y representacion de las mujeres en
el fatbol para inspirar a las futuras
generaciones?

Es fundamental. Para mi, haber crea-
do referentes femeninos, futbolistas
reconocidas, es el mayor avance e
impulso en nuestro deporte. Que las
ninas crezcan sabiendo que pueden
ser como ellas es importante, pero
igual de importante es que los nifos
crezcan también con eso referentes,
sin distincion de sexo y viéndose
iguales.

¢Qué papel juegan las ligas y fede-
raciones en el apoyo y desarrollo del
fatbol femenino?

Un papel muy importante. Las fede-
raciones son las primeras que deben
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Vero Boquete celebrando un gol en semifinales
de la Liga de Campeones femenina 2017

Alberto Estévez | © Agencia EFE



promocionar y fomentar el deporte,
hacerlo accesible a todas y todos y
dar oportunidades. Esto es esencial
tanto a nivel aficionado como profe-
sional. Tratar el futbol femenino con
el mismo respeto y atencion que el
masculino es fundamental para po-
der crecer. Ademads, las ligas pue-
den dar un impulso mayor a nivel de
visibilidad y profesionalizacion.

Usted ha roto muchas barreras.
Primero, al incursionar en el fatbol
profesional femenino y lograr no
solo vivir de ello, sino convertirse
en referente. Después, como co-
mentarista del Mundial Femenino
de Futbol 2023 y de la Eurocopa
2024. Hasta ahora, era comun ver a
mujeres a pie de campo, pero no co-
mentando partidos como expertas...
¢Como ha sido su experiencia en
este nuevo rol y qué impacto cree
que tiene para futuras generaciones
de mujeres en el deporte?

La experiencia ha sido fantastica.
Me gusta analizar el futbol, verlo,
comentarlo y poder hacerlo para
millones de personas ha sido un pri-
vilegio. Estoy segura de que ha ayu-
dado a normalizar que una mujer
puede ocupar ese puesto de analista
y comentarista.

A nivel social, las cosas se van con-
siguiendo poco a poco y todos los
pasos son importantes. Quizds aho-
ra podamos caminar mucho mas ra-
pido en cualquier ambito, no solo en
el deportivo.

¢Cuales diria que han sido los cam-
bios mas significativos que ha visto
en el fatbol femenino?

Sin duda, hay dos cambios clave: la
creacion de referentes y la inclusion
dentro de los clubes de futbol. An-
tes, la mayoria de los clubes eran
solo femeninos. Ahora, poder formar
parte de los grandes clubes de fut-
bol te da una nueva dimension. Por
estructura, organigrama, masa so-

cial, patrocinadores... Todo eso ha
ayudado a mejorar el nivel, a que los
campeonatos sean mas atractivos, a
que los patrocinadores se interesen,
y con ellos los medios de comuni-
cacion. Esto anima a la gente, que
ahora tiene mucho mas acceso a los
partidos y a las noticias de futbol fe-
menino.

¢Qué supuso la victoria de Espana
en el Mundial?

Fue un hito deportivo, pero también
fue un hito social. Con esa victoria
se derrumbaron muchos muros y se
avanz6 rapidamente en lo que nos
hubiera llevado anos. Nos dio el res-
peto y reconocimiento internacional,
puso en valor el talento espanol y
también mostrd al mundo algunas
conductas y tratos que llevaban
tiempo maltratando nuestro deporte
y a nuestras futbolistas.

¢Cree que la polémica en torno a
Rubiales seria concebible en el fat-
bol masculino?

Por supuesto que no. Lo que ocurrié
en la entrega de medallas nunca se
habria visto en un campeonato mas-
culino. Sin embargo, también es cier-
to que sirvidé para hacer visibles y
explicar conductas que habian esta-
do presentes durante mucho tiempo
y que habian obstaculizado nuestro
deporte.

A pesar de la verglenza y del males-
tar, esta experiencia ha sido un pun-
to de partida perfecto para derribar
lo que existia y comenzar a construir
algo nuevo, con la esperanza de que
sea mejor.

Pese a lo gravisimo de este asunto,
esta esa parte positiva.

Sin duda. Creo que la gente vio y
entendidé muchas cosas. A veces tie-
nen que pasar cosas extremas para
poder cambiar y avanzar. Y en ello
estamos. El camino es largo, pero
ahora tenemos mas aliados, y mas y

mejores intenciones para avanzar y

mejorar.

¢Qué medidas cree que deberian to-
marse para asegurar que las muje-
res tengan las mismas condiciones
y el mismo reconocimiento que sus
compaiieros en todas las areas del
fatbol, incluyendo la direccion téc-
nica, la administracion y la cobertu-
ra mediatica?

Es muy dificil plantear medidas de
este tipo, pero estd claro que los
gobiernos, las instituciones y federa-
ciones son los primeros que deben
de velar y controlar estas cosas.

La gente que ocupa cargos de poder
debe estar capacitada para ofrecer
los mejores servicios posibles. Se
tienen gue implantar unos estanda-
res, unos protocolos, unas bases,
que sean iguales para todos.

A nivel social, ¢qué considera que
seria importante para continuar
avanzando en el reconocimiento de
las mujeres en este deporte?
Tenemos que seguir educando. Lo
mds importante es la base, y esa
base son los ninos y las ninas de
ahora, porque seran las personas
adultas del futuro.

Seguir promocionando referentes
femeninos, dar visibilidad y tratar
con respeto el futbol y el deporte
femenino, potenciar las historias
de mujeres deportistas o acudir a
eventos deportivos femeninos son
cuestiones que no deberiamos per-
der de vista para ir construyendo el
camino. Todo suma. m
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Exgimnasta ritmica, actriz y escritora

Una jubilacion anticipada

Laretirada del deporte, aunque dolorosa

y compleja, puede llevar a una nueva forma

de identidad y a nuevas metas. La autoaceptacion
y el reconocimiento personal en el proceso

de transicion son clave para una retirada

mads saludable. Para resurgir.




La gimnasta espafola Almudena Cid se despide
tras realizar su ejercicio de cinta en la ronda

de clasificacion del concurso completo individual
de gimnasia ritmica en 2008

Julio Mufioz | © Agencia EFE
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«La retirada es un proceso,

con un principio y un final.
Y ese final tiene que ver

con aceptar tuidentidad»

Almudena Cid durante la IX Copa de Espana
Reina Soffa de gimnasia ritmica, mayo 2003

Fernando Dfaz | © Agencia EFE




uando escucho
hablar del edadismo en las empresas
como una discriminacién que afecta en
particular a mujeres de mas de cincuen-
ta afos, pienso en qué término deberia
acunar para quienes vivimos el edadis-
mo a los veinte. Porque si, existen tra-
bajos o actividades donde cumplir los
veinte anos es sindnimo de apartarse y
dejar pasar a nuevas generaciones.

Es algo que ocurre en muchas disci-
plinas deportivas, y esa fue mi propia
travesia en la élite de la ritmica. Em-
pecé con seis afios a lanzar el cepi-
llo del pelo al aire y a no dejar que
cayera, también a tocarme la cabeza
con el dedo gordo del pie y de ahi a
la actividad extraescolar de gimna-
sia ritmica. Pronto pasé a un club de
competicion. En el primer nacional
la seleccionadora consiguid que me
incorporara después de dos afios de
insistencia al equipo nacional. Dejé
a mi familia en Vitoria para instalar-
me en Madrid. Tenia catorce anos.
Los primeros Juegos Olimpicos los
vivi con dieciséis -la mas joven en mi
competicion- y logré meterme en mi
primera final olimpica. La segunda,
en Sidney, la alcancé con un menisco
y el corazén rotos (mi primer desa-
mor). Fue a la vuelta de estos Jue-
gos cuando tuve que enfrentarme a
ese cambio generacional. Tenia veinte
anos recién cumplidos. Ninguna gim-
nasta en el mundo se habia mante-
nido en la élite tres ciclos olimpicos,
¢cémo iba a ser yo la primera? Pues
lo fui, por coherencia.

Es dificil demostrar sin ejemplos,
datos o referencias lo que una sien-
te que deberia ser lo logico. Asi que

yo misma me converti en ese experi-
mento para crear nuevas estadisticas,
porque algo me decia que la experien-
cia debfa correr a favor y en la misma
direccién que la pasién y el amor por
los giros, saltos y equilibrios.

Normalmente, la ritmica se vincula
con la flexibilidad, pero no es la Unica
habilidad requerida. La disociacién es
fundamental para manejar la cuerda,
el aro, la pelota, las mazas y la cinta
con nuestras manos y nuestro cuer-
po. Los anos de convivencia con ellos
hacen que aumente la destreza y que
podamos llegar a manejarlos como
si fueran una extension nuestra. La
parte artistica también es un compo-
nente importante en la ritmica; trans-
mitir ideas y emociones, impactar
y sorprender es algo que solo pue-
des trasladar a tus ejercicios si has
cumplido anos y has atravesado las
distintas etapas de tu vida dentro del
deporte. Es decir, la excelencia solo
es posible con el paso de los anos.
Asi que me aventureé a alargar mi ca-
rrera deportiva dos ciclos olimpicos
mas en esa busqueda de fluidez y de
sentimiento de competencia absolu-
to, y esto derivé en un enfrentamien-
to con mi propia estructura federati-
va. Un enfrentamiento que duré ocho
anos. Lo que era légico para mino lo
era para las mentes sin perspectiva.

Me retiré después de estar presente
en cuatro finales olimpicas vy, gracias
a eso, las gimnastas en la actualidad
transitan el cambio de cuerpo de nifa
a mujer con mayor normalidad. Tam-
bién ayudo a modificar la mente de
jueces, publico, entrenadores y, sobre
todo, la de las propias gimnastas.

Cuando el 23 de agosto de 2008 besé
el tapiz y colgué mis punteras tras mi
cuarta final olimpica, senti un alivio
tremendo. Me recuerdo ligera por la
Villa Olimpica de Pekin. Flotaba. Todo
habia salido como yo queria. Me re-
tiré donde, cuando y como yo habia

imaginado. Un beso, un clic, un ins-
tante separaba a la gimnasta de la
exgimnasta tras los Ultimos acordes
del Nessum Dorma de mi ejercicio
de cinta. El Ave Fénix dibujado en mi
maillot blanco y rosa -como mi pos-
tre favorito de nata y fresa y como el
primer maillot que me confecciond
mi madre- me acompafé en aquel
segundo.

Y de eso trata la retirada: de un re-
surgir. Lo llevaba dibujado en mi pe-
cho, sin saber que ese renacer seria
el primero de muchos.

Pero qué dificil es recoger todos los
pedazos que quedan del destrozo,
porque despedirte de lo que mas
amas, de lo que te hace sentir com-
petente y valida, dificulta esa recogi-
da. Mi retirada en parte tuvo que ver
con lo dificil que resultaba convivir
con dolores crénicos. A veces es una
lesién sorpresiva lo que retira a la de-
portista; otras, que eres prescindible
para la entrenadora. En unas ocasio-
nes la estructura federativa se sale
con la suya; y en otras, la exigencia
termina siendo una batalla perdida.

Siempre he pensado que la perso-
na deportista es muy individualista.
Quiza sea una caracteristica necesa-
ria para la supervivencia en la élite,
prueba de ello es que no existe un
sindicato de deportistas, como si
existe en el mundo actoral, por ejem-
plo. Y esa individualidad no nos ha
ayudado en la retirada, porque sin
darnos cuenta hemos querido abor-
darla sin compartirla.

Es importante saber que los depor-
tistas vivimos una especie de jubila-
cion anticipada, y en numerosos ca-
s0s no deseada, a diferencia de la de
muchos de nuestros familiares cuan-
do llegan a los 65 anos.

Tras el beso de Pekin, atravesé una
crisis de identidad porque todos me
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«Es importante saber que los deportistas
vivimos una especie de jubilacién
anticipada, y en numerosos casos

no deseada, a diferencia de la de muchos
de nuestros familiares cuando llegan

alos 65 anos»

Almudena Cid durante los Campeonatos Europeos de Moscu, 2006

Sergei Chirikov | © Agencia EFE

seguian viendo como la gimnas-
ta cuando ya no lo era (aun hoy me
pasa), y lo que es peor, mi forma de
defenderme en la vida siempre fue a
través del deporte, y esa herramienta
tan poderosa la habia abandonado o
me habia abandonado ella a mi.

Empecé a experimentar muchos
cambios. El fisico era el mas eviden-
te: te lo recuerda tu ropa en talla y
estilo. Durante un tiempo agradeci
gue el chandal fuera ir a la moda,
porque mientras me adaptaba a mi
nueva vida la ropa de deporte me
daba seguridad en esa transicion
obligada. Como si me abrazara.

Tu entorno cambia. Dejas de tener a
tu entrenadora como brujula. Con ella
solo debia seguir el plan de entrena-
miento, y ahora era yo la que tomaba
todas las decisiones sin la conflanza
como aval para hacerme sentir que
estaba preparada para ellas. Sientes
que los dolores corporales, antes mi-
mados y cuidados por el servicio mé-
dico del Centro de Alto Rendimiento,
van cogiendo mdas presencia -en mi
caso, quince afnos después he des-
cubierto que el labrum de mi cadera
estaba roto desde entonces-, asi que
te invade el dolor del abandono, que
duele mas que el fisico.

Recuerdo el dia gue quise visitar a
mi mentora en el centro y tuve que
pedir permiso para entrar en la que
durante ocho afos habia sido mi casa.
Por eso escribir sobre la retirada es
demasiado complejo como para resu-
mirlo en un articulo. No se puede leer,
se tiene que sentir. Es un proceso. No
hay un tiempo concreto para asimilar-
lo. Es un proceso de aceptacién. Acep-
tar que las emociones mas intensas
y mas fuertes en tu vida, tal y como
las viviste, no las vas a volver a ex-
perimentar, y en cambio tendras que
convivir con las secuelas de aquel so-
breesfuerzo. Asimilar gue has puesto
tu granito de arena para que una ge-



neracion de jévenes decidiese vincu-
lar su infancia al deporte y los valores
que fomenta, con el impacto positivo
gue esto tiene, y que tu aportacion no
es cuantificable. Descubrir también la
demoledora noticia de que la mayoria
de los deportistas de alto nivel ni si-
quiera han cotizado en la Seguridad
Social; buscan su historial de vida la-
boral y no aparece nada.

Siempre he tenido un alto compromi-
so con la retirada. Quiza porque senti
su peso durante ocho afos y también
porque me ha tocado atravesarla y
he visto las terribles consecuencias
en muchos companeros y compane-
ras, los dafos psicoldgicos, las de-
presiones e incluso el riesgo de sui-
cidio, porque has «perdido» esa vida
que te llenaba y ni sabes ni a lo mejor
tienes fuerzas para sostenerte en
una nueva, todavia por construir. Por
eso es importante normalizar la re-
tirada, trabajarla cuando sigues aun
en activo, mientras poco a poco me-
joran las medidas de ese «después»
que a veces se antoja imposible.

Y también hay un porqué para esto:
la falta de reconocimiento es uno de
los primeros sintomas cuando se
apagan las luces, y por eso el depor-
tista debe trabajar la autoestima, el
reconocimiento propio, para no tener
que esperarlo del exterior. Imaginaos
lo que se complica cuando tus resul-
tados han dependido siempre de la
valoracion de unas jueces. Quiza alar-
gar mi carrera deportiva me permitié
entender que el aplauso del publico
era una unidad de medida mucho
mas justa. Al menos mas alineada
con mi reconocimiento personal. Por
eso hay que ver cudles de todos los
cambios que experimentamos en la
retirada aceptamos y cudles no.

La retirada es un proceso, con un
principio y un final. Y ese final tiene
que ver con aceptar que tu identidad,
esa que sentiste que perdias, no se

fue con la retirada, sino que es una
mas dentro de todas las facetas que
forman parte de ti, de todas las iden-
tidades que empiezas a construir; en
mi caso la de actriz, la de tia, la de
emprendedora... Porque sigo elevan-
do los talones para alcanzar algo en
altura. Porgue sigo midiendo las dis-
tancias y los pesos a través de los
ojos de la ritmica.

La retirada es una pérdida, pero
cuando llega nos ayuda recordar
que no es la primera vez que expe-
rimentamos una. Si lo analizamos en
profundidad, pasar de nifa a mujer,
esa transformacidén, es una pérdida.
La primera vez que sentimos que
somos prescindibles en el equipo es
una pérdida, porque tu situacion en
ese entorno cambia para siempre. Es
despedirte de algo que antes era y
ya no.

Por lo general, las expectativas de
los deportistas son altisimas y esto
puede ser un handicap, porque lo
que se vive en el deporte es excep-
cional. Nuestro error es creer que
vamos a vivir algo parecido en la
vida después de la retirada. Sentir el
privilegio de haberlo experimentado,
esa excepcién, ayuda a tener expec-
tativas, pero realistas.

Tras la retirada anhelamos el senti-
miento de competencia porque siem-
pre ha sido muy alto, por encima de
la media, y es uno de los sentimientos
gue mas echamos de menos. Asi que
somos trabajadoras potenciales para
dejarnos el alma en lo que hacemos.

Hemos convivido con el posible final
de nuestra carrera deportiva en cada
lesion, en cada decision, en cada te-
cho de cristal. «jAlmu, no pongas re-
sistencia a lo que ocurre y si voluntad
a lo que quieres que ocurral». Ese fue
mi mantra cuando la edad me empu-
jaba a la retirada. Ahora, como actriz,
pienso en que hay actrices con arru-
gas sobre el escenario y eso es bo-
nito. Eso es lo correcto. Quién sabe,
quizad algun dia la discriminacion por
edad no tenga un lugar donde alo-
jarse, porgque creo fielmente en la
reinvencion, esa que ha hecho que la
haya adelantado por la izquierda.

La persona deportista debe hacer un
balance sincero y honesto de su paso
por el deporte, y no permitir que el
peso de todas las medallas que cuel-
gan en su cuello la mantengan colga-
da del pasado. El mejor ejercicio de
mi carrera no fue ninguno de minuto
y medio, que es lo que dura uno de
ritmica (afortunadamente, ahora ten-
go mas tiempo para poder demostrar
mi valia). El mejor fue el de ordenar
gué me dio el deporte y qué deseo
seguir conservando, porque ese ejer-
cicio me ha proporcionado mucha
informacién sobre mi propia esencia,
esa que me hizo ser quien soy a tra-
vés del deporte.

Agradezco que me hayan pedido es-
cribir este texto, ya que es un nuevo
ejercicio de responsabilidad tanto
para los organismos competentes
responsables del cuidado de las y los
deportistas, como para las propias
deportistas. m

«La falta de reconocimiento es uno de los

primeros sintomas cuando se apagan las

luces, y por eso el deportista debe trabajar

la autoestima, el reconocimiento propio,

para no tener que esperarlo del exterior»
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ENTREVISTA A Concha Montaner

Exatleta

«Creo que hay bastantes

referentes femeninos, lo que

debemos lograr es que las nifias
lleguen a estas mujeres»

La que fuera una

de las mejores
saltadoras de longitud
de nuestro pais
decidid retirarse

al ambito de la politica
local para promover
mejoras en el deporte
y laigualdad.

oncha Montaner
(L'Eliana, Valencia, 1981) ha sido una
de las mejores saltadoras de longitud
de Espafa. Llegd a esta disciplina a los
doce anos, tras haber probado antes
otros deportes como la gimnasia ritmi-
ca, el balonmano o la natacién, y a ella
se ha dedicado durante dos décadas.
Un tiempo en el que ha logrado colgar-
se varias medallas en campeonatos
de atletismo en Europa y convertirse
campeona de Espana en numerosas
ocasiones en su disciplina. Ademas, re-
present6 a Espana en los Juegos Olim-
picos de Sidney 2000, Atenas 2004,
Pekin 2008 y Londres 2012. Montaner,
conocida por su gran constancia, reco-
noce en esta entrevista que sus logros
no hubieran sido posibles sin una dedi-
cacion total, pero tampoco si no hubie-
ra contado con el apoyo de su familia.

Madre también de una nifa, reconoce
gue la conciliacién entre maternidad
y carrera deportiva sigue siendo un
desafio, con insuficientes ayudas insti-
tucionales y una dependencia enorme
del entorno. Tras su retirada lo tuvo
claro: se involucrd en politica en el am-
bito local con el objetivo de contribuir
a la mejora del deporte y a la igualdad
desde su experiencia personal.

Usted ha participado en cuatro Jue-
gos Olimpicos y ha ganado dos me-
dallas internacionales en longitud.
¢Qué factores cree que fueron clave
para lograr estos y otros importan-
tes hitos como atleta de élite?

Creo gue la dedicacion absoluta ha
sido fundamental, tanto de mi par-
te como de mis entrenadores. Cada
dia de entrenamiento requiere un
compromiso total y perseverancia.
Ademds, el apoyo de mi marido y mi
familia ha sido crucial. Su presencia
y aliento en cada momento, tanto en
las victorias como en los momentos
dificiles, me dieron la estabilidad y
motivacion necesarias para seguir
avanzando.
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Opto por el atletismo casi por des-
carte y luego se mantuvo en el salto
de longitud a pesar de las sugeren-
cias para que se dedicara a la velo-
cidad. ¢Qué fue lo que le hizo sentir
que el salto de longitud era su ver-
dadera pasion?

Correr me gustaba, pero el salto de
longitud es algo especial. Tienes que
combinar muchas cosas, no solo sir-
ve estar en buena forma, también es
fundamental la técnica, los ajustes a
tabla, el sistema nervioso... Y luego
estd esa sensacion incomparable de
ponerte en el pasillo, cuando sabes
gue estas bien, y tener la sensacion
de volar cuando despegas.

¢Como diria que ha evolucionado la
visibilidad y el reconocimiento del
deporte femenino a lo largo de los
ultimos anos?

En los ultimos veinte afos, la visibili-
dad y el reconocimiento del deporte
femenino han avanzado notablemen-
te. El deporte refleja los cambios de
la sociedad y, en este sentido, hemos
visto una evolucién importante en
cémo se valora y se reconoce a las
mujeres en el ambito deportivo. Sin
embargo, aunque hemos progresado,
todavia queda mucho por hacer para
alcanzar una verdadera igualdad vy
visibilidad plena.

Usted fue madre durante su etapa
como deportista de alto rendimiento
y tuvo que hacer un paréntesis en su
carrera profesional. ;Como planifica
una deportista de élite la maternidad?
iTodo se planifica al detalle! Desde
el momento de la concepcion, calcu-
lando los meses para intentar perder
solo una temporada, hasta el proceso
de recuperacion tras el parto. Duran-
te el embarazo, los entrenamientos
se adaptan cuidadosamente para
mantener la forma fisica sin compro-
meter la salud propia ni la del bebé.
Es un equilibrio delicado, pero con
una buena planificacién y el apoyo
adecuado, es posible lograrlo.

«Pese a que en

los ultimos veinte
anos la visibilidad

y el reconocimiento
del deporte femenino
han avanzado
notablemente,

aun queda mucho
por hacer»

leta Concha Montaner | Archivo personal



El cuerpo de las mujeres pasa por
cambios fisicos muy importantes.
¢Qué impacto tuvo en su entrena-
miento y su rendimiento posterior
para volver a las pistas como de-
portista de élite?

Si, es cierto, cambiamos fisica y hor-
monalmente. En mi caso, no volvi a
sentirme yo misma hasta después
de un aho. Sali a competir a los
cinco meses de dar a luz, y fui al
campeonato de Europa diez meses
después. Al principio fue muy duro.

Como deportista, estaba acostum-
brada a manejar mi cuerpo, pero
después de la maternidad sentia
gue mi cuerpo iba en una direccion
y mi mente en otra. Por suerte, el
cuerpo humano, tan sabio, te va en-
viando pequefas dosis de energia
cada cierto tiempo, para que perci-
bas esa mejora fisica.

¢Cree que hoy por hoy hay suficien-
tes ayudas institucionales, spon-
sors, becas, etc., para compaginar
la maternidad y la crianza con las
carreras profesionales de las de-
portistas? O, por el contrario, ¢la
conciliacion sigue recayendo funda-
mentalmente en las familias de las
atletas?

No, actualmente no existen ayu-
das suficientes ni una verdadera
conciliacion. La mayoria de las ve-
ces, las deportistas dependen casi
exclusivamente del apoyo de sus
familias para poder compaginar la
maternidad con sus carreras pro-
fesionales.

¢Cambi6é su perspectiva sobre el
deporte y la competicion después
de convertirse en madre? ¢Influyd
de alguna manera en su rol como
atleta?

Si, por supuesto. La madre es la que
existe, la que deja a su hija parair a
competir, la que siente culpa, la que
no llega a todo, la que sufre por via-
jar... Ya nada vuelve a ser igual.

¢Qué lecciones ha aprendido de su ex-
periencia combinando la maternidad
con una carrera en el deporte de élite
que cree que podrian ser utiles para
otras mujeres atletas?

Es esencial saber que tienes que tener
un gran apoyo detras y, aun teniéndo-
lo, es complicado. Una bebé te nece-
sita, te reclama, y tU estas preparada
hormonalmente para estar con ella.
Asi gue, cuando tienes que separarte,
te sientes como si la estuvieras aban-
donando.

Desde su perspectiva, ¢qué politicas y
apoyos institucionales cree que serian
necesarios para facilitar las carreras
deportivas sin renunciar a la materni-
dad?

Seria muy importante ofrecer ayudas
especificas, reales, que lleguen a las
deportistas para que puedan conti-
nuar con sus carreras.

¢Por qué cree que este no es un tema
habitual en las entrevistas a deportis-
tas masculinos?

Porque la que deja de lado su carrera
para ser madre, a la que le cambia la
mente y el cuerpo, es la mujer. El hom-
bre puede seguir entrenando y compi-
tiendo, aunque sea padre.

Después de su retirada, ha participado
de la politica local, ocupandose de las
areas de Igualdad y Deporte, y tam-
bién en la organizacion de eventos de
atletismo. ;Cémo fue esa transicion?
¢Por qué eligié ese camino?

Ocurri6 justo después de mi retirada
del deporte. Decidi involucrarme en
areas como lgualdad y Deporte porque
queria seguir contribuyendo desde mi
experiencia como deportista y mujer.
Mi objetivo era aportar mi granito de
arena para ayudar a mejorar algunas
cosas.

¢Qué impacto desearia que tuviera su
trabajo en la promocion del deporte y la
igualdad? ¢Cree que a las nifas todavia
les siguen faltando referentes de mu-

jeres deportistas que las impulsen a
practicar determinados deportes?
Creo que hay bastantes referentes
femeninos, lo que debemos lograr es
que las ninas lleguen a estas muje-
res, que las conozcan. Y por supues-
to, que en la etapa de la adolescencia
no dejen el deporte, que es lo que
suele ocurrir. m

«Como deportista
estaba acostumbrada
a manejar mi cuerpo,
pero después de la
maternidad sentia
que mi cuerpo iba
en una direccién y
mi mente en otra»

jeres Deporte
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ntal en ¢ldeporte de élite sigue siendo una tarea pée
s Marcas ylasmedallas habitan personas de carne
thumanas comovulnerables ante las patologias y problema

de salud mental. Visibilizarlo es un paso mas hacia un mejor
y mayor acompanamiento.

La esquiadora Blanca Fernandez Ochea, tras finalizar su Ultima competicién como profesional en el Campeonato de Espafia de Esqui Absoluto
Lluis Gene/jd | © Agencia EFE




| cuida-
do y el acompanamiento de la salud
mental en el ambito del deporte de
élite aln es una tarea pendiente. La
ansiedad, la depresion o los trastor-
nos alimentarios siguen siendo, se-
gun un estudio realizado en 2021 en
la Universidad de Toronto, afecciones
comunes a nivel global entre quienes
llegan a este nivel deportivo.

Parte de este silencio tiene su ori-
gen en la propia percepcion social de
este perfil de deportistas. En ellas y
ellos vemos cuerpos dgiles, fuertes
e inguebrantables, seres superiores
que todo lo pueden. Es cierto: supe-
ran todo tipo de barreras, conquistan
clasificaciones angustiosas y baten
marcas estratosféricas. Sin embar-
go, aungue parezcan maravillas de la
naturaleza por esa excelencia fisica
incomparable, no son de otro planeta.
Son personas tan humanas como us-
ted y como yo.

por _ Lola Ferndndez Ochoa

Presidenta de la Fundacion Blanca, de apoyo al deportista

LLa medalla

de la salud mental

Detras de las marcas y de las meda-
llas («las medallas de los cojones»,
como las denominaba mi hermana
Blanca), hay una persona que se en-
frenta a los mismos desafios emocio-
nales que cualquiera. Y me atrevo a
decir que, en muchos casos, incluso
con alguno extra que no pueden exte-
riorizar por miedo a que les perjudi-
gue cuando estan a punto de entrar
en una convocatoria 0 durante una
concentracion. Se juegan mucho, Yy
expresar alguna de sus angustias
puede costarles caerse de una se-
leccion. Esto ha sido una realidad
durante mucho tiempo, aunque, afor-
tunadamente, estamos viendo ahora
cdmo, POCO a poco, Se supera ese otro
agobio y se normaliza la proyeccién
de los sentimientos en la competicién
deportiva.

Las y los deportistas de élite no rea-
lizan sacrificios personales excepcio-
nales para quedar en segundo, tercer

o0 cuarto lugar. Lo dan todo para quedar
en el primer puesto o para conquistar
un reto deportivo tan grande como par-
ticipar en unos Juegos Olimpicos. Sin
embargo, en muy pocas ocasiones
se les han ofrecido las herramien-
tas necesarias de salud mental para
que su cabeza pueda ir con la misma
fuerzay a la misma velocidad que sus
cuerpos. Cuando la salud mental no
acompafna a la salud fisica, ninguna
medalla puede compensar el haber
descuidado tu presente y tu futuro.

Algunos companeros y companeras
aun no son conscientes de que des-
pués del podio y de ser el foco de aten-
cion de los medios y de su comunidad,
comienza otra competicion igual de
exigente: la vida. Aqui también se ne-
cesita estar preparados para enfren-
tar los desafios personales, familiares,
laborales y emocionales de cada dia. A
veces, a través de un camino despro-
visto de aplausos y autégrafos, lo que

jeres Deporte
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aumenta el riesgo de caer en un vacio
emocional profundo.

Es cierto que existen casos de éxito
donde los deportistas han logrado
compaginar sus estudios, relaciones
sociales, proyeccion laboral e incluso
el manejo de sus emociones. Sin em-
bargo, también hay quienes arriesgan
toda su vida hipotecando su futuro
por un récord, una medalla o una po-
sicion destacada en el ranking. Ese
es el coste del deporte de élite, y es
un precio gue se conoce y se segui-
réd asumiendo. El verdadero peligro
surge cuando no se cuida a las y los
jovenes deportistas, al menos hacién-
doles conscientes de que el futuro
también esta lleno de desafios que
deben enfrentar en dptimas condicio-
nes mentales. Ademads, es crucial que
estén preparados no solo para su ca-
rrera deportiva, sino también para su
vida profesional, personal y social.

El problema no es el deporte de éli-
te en si, gue es algo maravilloso. El
verdadero problema radica en no
proporcionar a nuestras estrellas las
herramientas necesarias para que to-
men conciencia de sus limites, de sus
necesidades y de las soluciones para
su futuro. No basta con intervenir en
el temido «dia después»; es funda-
mental hacerlo desde el momento en
que ingresan en el alto rendimiento.
Solo asi podran afrontar su carrera
con una visién mas completa y pre-
parada para los retos que vendran,
tanto dentro como fuera del deporte.

La «Fundacion Blanca de apoyo al
deportista» naci6 con ese proposito.
Tras el fallecimiento de mi hermana
Blanca Fernandez Ochoa, primera me-
dalla olimpica espafiola femenina de
la historia, y siendo muy conscientes
de cudles habian sido algunas de las
causas de su decision de dejarnos, un
grupo de amigos cercanos a la fami-
lia, junto a profesionales del deporte

y la psicologia, decidimos dar un paso
adelante. Nuestro objetivo es concien-
ciar, visibilizar y normalizar que la
salud mental no puede seguir siendo
un tabu, una verglienza o algo que se
oculta. La salud mental es uno de los
pilares fundamentales de nuestro dia
a dia, clave para la felicidad y para
enfrentar situaciones dificiles, que a
menudo pueden resolverse simple-
mente hablando con profesionales de
la psicologia, con el entorno deportivo
o con la familia. Cada vez conocemos
mas casos, muchos de ellos dificiles
de resumir aqui, pero créanme, hay
muchisimas personas -incluidos esos
«superhéroes y superheroinas» que
admiramos- que necesitan ayuda. A
veces, o Unico que requieren es po-
der hablar con libertad.

Estamos atravesando una etapa do-
rada en el deporte, con resultados
excepcionales en una amplia varie-
dad de disciplinas. Nuestras estre-
llas cuentan con los mejores equipos
de fisioterapeutas, técnicos, de en-
trenamiento e incluso profesionales
especializados en mejorar el ren-
dimiento a través de la orientacion
psicologica deportiva, ayudandoles a
prepararse para alcanzar sus proxi-
mos objetivos. Sin embargo, debe-
mos preguntarnos -nosotros y todas
las instituciones que conforman el
ecosistema deportivo-, si ante el ex-
traordinario nivel de exigencia al que
se enfrentan las y los deportistas de
élite, nos acordamos lo suficiente de
su salud mental, de sus emociones,
de sus dudas, de sus preocupacio-
nes diarias o de si estan preparados
para los proximos capitulos de su
vida. Es un privilegio vivir el deporte,
especialmente el de alto rendimien-
to, pero solo cuando se practica de
manera saludable, con el apoyo ne-
cesario y pudiendo convivir con una
formacion educativa y profesional. Al
final debe ser algo que proporcione
felicidad.

En el documental que lleva el mis-
mo nombre que este articulo, La
medalla de la salud mental, que
produjimos con RTVE y RENFE, tu-
vimos la oportunidad de conocer
tanto los momentos mas hermosos
como los mas dificiles de la vida de
un deportista de élite. A menudo, se
ha asumido que las y los deportis-
tas que se enfrentaban a problemas
como la depresion, lo hacian por es-
tar «locos» o0 por caer en Vvicios poco
saludables. Sin embargo, lo que qui-
za no se habia considerado suficien-
temente es que estas situaciones
venian provocadas por la falta de
atencién psicolégica ante el exceso
de presién de su entorno o porque,
literalmente, se estaban jugando la
vida por rebajar una centésima su
récord personal. Aunque se empie-
zan a visibilizar los beneficios de la
atencién mental y se ven avances
en este ambito de la salud deporti-
va, aun queda mucho por hacer.

Esto es igualmente aplicable a la so-
ciedad en general, especialmente a
las personas mas jovenes. Cuantos
ninos y cuantas ninas, de toda condi-
cion y edad, podrian liberarse de sus
prisiones interiores si se les brinda-
se la atencion adecuada ante pro-
blemas que, en muchos casos, son
relativamente faciles de solucionar.
Es el momento de ser valientes, de
hablar sin reservas sobre nuestras
situaciones, y también de que las
instituciones publicas y deportivas
proporcionen a las generaciones ac-
tuales y futuras mecanismos efecti-
vos de proteccion mental.

Ya lo dijo el poeta Juvenal hace mu-
chos siglos, y hoy con mas vigencia
que nunca, lo repetimos: Mens sana
in corpore sano.m



«Cuando la salud mental no acompana a la salud fisica,
ninguna medalla puede compensar el haber descuidado
tu presente y tu futuro»

Lola Fernandez Ochoa, Presidenta de la Fundacion Blanca | Archivo personal

«Es un privilegio vivir el deporte, especialmente el de alto
rendimiento, pero solo cuando se practica de manera saludable,
con el apoyo necesario y pudiendo convivir con una formacién
educativa y profesional»
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Publicaciones Instituto de las Mujeres

Publicacione

lo largo de sus 40 anos de historia, el Instituto de las
Mujeres ha desarrollado una abundante labor de creacion y difusion de
informacion sobre estudios, salud, educacion, emplec y las multiples
formas de discriminacion aun vigentes contra las mujeres y otros
colectivos, entre ellas las brechas en el ambito deportivo.

Desigualdades de las deportistas de alta competicion en
Espafia y medidas para la igualdad efectiva. David Mosco-
so Sanchez y Ana Martin Rodriguez, Instituto de las Muje-
res-Universidad de Cordoba, 2023.

El informe recoge los resultados del proyecto de investigacion

o titulado "Deteccion de situaciones de desigualdad de género y

m medidas de fomento de igualdad efectiva en el deporte de

| competicion y profesional en Espafia”, impulsado por el Servicio
de Educacion y Deportes del Instituto de las Mujeres.
El proposito del trabajo ha sido recoger propuestas para imple-
mentar medidas de igualdad de género en el sistema deportivo
espafiol. De los resultados del estudio se extraen claves para
impulsar la formacion especializada con perspectiva de género
de profesionales de la direccidn, la organizacion y el entrena-
miento deportivo, el disefic de campanas de sensibilizacion para
mejorar la igualdad entre mujeres y hombres en el ambito de las
federaciones departivas, recomendaciones para la promocion e
impulso del deporte femenino entre los medios de comunicacion
publicos y privados, el disefio de ayudas especificas para mujeres
deportistas con menores a cargo, propuestas de incentivos
fiscales especificos para el patrocinio del deporte femenino o la
regulacion de las competiciones y |as ligas profesionales deporti-
vas femeninas.




Mujeres mayores y actividades fisicas. Instituto de las
Mujeres. llustraciones: Carmen Saez Diaz y Roser
Capdevilla i Valls. Instituto de las Mujeres, 2020.
Coleccion: Guias de salud.

Reedicion del folleto ilustrado que presenta las ventajas que
para el bienestar y la salud de las mujeres mayores representa
la actividad fisica, tanto para ocupar el tiempo de ocio como
para fortalecer la vida cotidiana. La guia ofrece claves y
recomendaciones para un envejecimiento saludable y cémo ha
de acometerse por las mujeres ancianas la practica
fisico-deportiva para que ésta sea la adecuada.

Siempre adelante: mujeres deportistas. Pati Blasco Soto.
Instituto de las Mujeres. 2013,

Catalogo de la exposicion que disefio el Instituto de las Mujeres
en 2013, Siempre Adelante. Mujeres Deportista 1990-2013, cuyo
objetivo fue mostrar el mayor nimero de mujeres deportistas de
élite. El libro contiene entrevistas y fotografias con las mujeres
seleccionadas.

Mujer y deporte: de las pioneras a los afios 80. Instituto
de la Mujer, 2013.

Catalogo de la exposicion que recoge, a través de fotografias la
evolucidn del papel de la mujer en la disciplina deportiva desde
las "pioneras” de finales del siglo pasado hasta la década de los
80 donde la profesionalizaciéon alcanzé tanto al deporte
masculino como al fernenino.

Hablamos de deporte: en femenino y en masculino. Elida
Alfaro Gandarilla, Mercedes Bengoechea Bartolome vy
Benilde Vazquez Gomez. Instituto de las Mujeres, 2010.

El objetivo de esta publicacion editada en 2010 es analizar y suge-
rir nuevas formas de lenguaje deportivo, supone establecer un
util vehiculo para el cambio en relacion con los estereotipos de
género asociados al deporte y, consecuentemente, para el logro
de |a igualdad efectiva entre mujeres y hombres en el deporte. Se
incluye un glosario de términos.

El Programa Editorial del Instituto, gestionado por el Servicio de Publicaciones
(https:/fwww.inmujeres. gob.es/servRecursos/ServicioPublicaciones/Edicion.htm)
consta de diferentes series y colecciones como estudios, gulas, folletos, catalogos v
otros trabajos de apoyo y difusidn de las campafias del organismo, que pueden
consultarse en el catdlogo anual; https:/fwww inmujeres.gob.esfservRecursos/Servi-
cioPublicaciones/docs/Catalogo_Historico_Publicaciones_2024.pdf
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PREMIOS
LILA | VAREZ

Trabajos periodisticos por
la Igualdad en el deporte

nstituto de
[as Mujeres




10

medidas para lograr
la igualdad efectiva en el deporte

Transversalidad y coordinacién de la accién pablica. Aunar el esfuerzo comin interadmi-
nistrativo para aplicar la legislacion en materia de igualdad y de deporte.

Mejorar el compromiso politico de las administraciones piblicas y las organizaciones depor-
tivas con la igualdad. Con el impulse de la accion publica, dotando de financiacion, midiendo el
impacto de genero y modulando las subvenciones en funcién del cumplimiento de la legislacidn
vigente,

Deporte seguro libre de violencia, mediante |a prevencion y la actuacion con protocolos antiviolen-
cia, mecanismos de denuncia accesibles que proporcionen amparo juridico y psicologico especifico,
campafias de sensibilizacion y codigos de conducta participativos para promover una cultura depor-
tiva de buen trato.

mujeres en toda su diversidad, mediante el cumplimiento de las cuotas en puestos de toma de de-

:’ | Buen gobierno mas igualitario, inclusive y democratico. Que asegure la presencia y voz de las

O L0 O

cisiones de ligas y federaciones deportivas espanolas, asi como el fomento del liderazgo femenino.

Reparto mas equitative de los recursos que garantice la igualdad de trato y de oportu-
nidades de las deportistas. Equiparacion de premios y primas, implementar los informes
anuales de igualdad, medir el impacto de genero de las inversiones gue empleen fondos
publicos y mejorar la transparencia en la concesion y rendicion de cuentas,

Promover la profesionalizacién de las deportistas mediante la mejora de sus condiciones labo-

rales y el desarrollo de su carrera dual. Regulacion de competiciones y ligas profesionales, ordena-

miento de convenios laborales, promocion del asociacionismo, inspeccion laboral especifica y
promocion de la conciliacion deportiva, academica y profesional.

Incorporar al deporte las diferentes condiciones de vida de las deportistas. Elimina-

citn de facto de las clausulas antiembarazo, proteccion de la maternidad con ayudas es-

pecificas e iniciativas para fomentar la corresponsabilidad v conciliar la maternidad con el
entrenamiento y la competicion deportiva.

Mejorar el reconocimiento y la visibilizacidn de las mujeres en el deporte de alta competi-

cion para generar referentes y promover el patrocinio con mayor responsabilidad social, pri-

mande la partida presupuestaria publica a la promocion del deporte femening, ampliando la colabo-

racion publico-privada, cumpliendo cuotas de pantalla y mejorando el tratamiento de las deportistas

Enediar]te la sensibilizacion, la formacion y la promocion de referentes femeninos de la comunicacidon
gportiva.

La formacion es el cimiento sobre el que se construye la igualdad. Tanto formal en la educa-
cion reglada universitaria y federativa como en la no formal, para las deportistas, profesionales y

miembros de la comunidad deportiva. Con especial atencion a las necesidades de las deportistas,

la violencia de genero vy el entrenamiento basado en el conocimiento cientifico de las diferencias
biologicas de las mujeres, como el ciclo menstrual, la maternidad o el RED-5, desde una actitud
mas abierta gue elimine tabls.

La hoja de ruta de la Comision Europea para mejorar

la igualdad de género en el deporte recomienda incorporar
transversalmente la perspectiva de genero, la interseccionalidad, la
financiacion, la educacion, la comunicacion y la evaluacion, asi como
hombres aliados en seis areas clave: participacion, entrenadoras y
profesionales, liderazgo, aspectos sociales y economicos del deporte,
cobertura mediatica y violencia de genero.

Decdlogo extraido del estudio MOSCOS0 SANCHEZ, na'.lid',rM.!.HTlﬂ RODRIGUEZ, | g 5 - Instilulo da
Maria {2023}, Desigualdades de las deporfistas de alfa cnmﬂﬂkﬁﬂ et Espadta y ; et las
ediclas para 1] J'gmzrdmi E‘lr-ﬂ!!‘ll.nﬂ. Mhﬂﬂﬂ: Instituto de Llag uieres. i

jeres Deporte

In_Mu

Instituto de las Mujeres

41



Monografias feministas

42 La triatleta Susana Rodriguez, guiada por Sara Pérez, oro en triatlon PTVI en Paris 2024
David Ramirez | © Comité Paralimpico Espafiol




por _ Diana Oliver

Periodista y escritora

Las mujeres en el deporte
paralimpico

La participacion femenina en la XVII edicion

de los Juegos Paralimpicos de Paris ha alcanzado
el 45 %, una cifra que haido en aumento en las
ultimas décadas. Sin embargo, a pesar de los
logros alcanzados, las mujeres todavia enfrentan
obstaculos en cuanto a acceso y visibilidad en

el deporte paralimpico. Marta Arce, Susana
Rodriguez y Elena Congost destacan la
importancia de reconocer a las deportistas
paralimpicas como competidoras de élite,
superando actitudes paternalistas y compasivas
que pueden restarles valor.

Las mujeres en el deporte paralimpico | In_Mujeres Deporte
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Reportaje

Marta Arce celebra su cuarta medalla paralimpica en Paris 2024
David Ramirez | © Comité Paralimpico Espafiol




scribia
Kathryn Schulz en Una estela salvaje
(Gatopardo ediciones) que «vivimos Vvi-
das extraordinarias porque la vida mis-
ma es extraordinaria, un hecho que es
imposible no advertir si el sufrimiento
nos da una tregua el tiempo suficien-
te». En el deporte, como en la vida, hay
momentos que Nnos permiten vislum-
brar esa excepcionalidad que mencio-
na Schulz. Cuando una atleta cruza la
meta, supera sus limites o alcanza una
nueva marca personal, no solo se en-
frenta al desafio fisico, sino también a
la esencia de lo que significa vivir ple-
namente. Porque la practica deportiva,
mas alld de sus aspectos competitivos,
ofrece una tregua del sufrimiento coti-
diano, un espacio donde cuerpoy mente
se unen en una busqueda de algo mas
grande: la conexién con la vida misma.

Un claro ejemplo de esta conexidn lo
hemos presenciado recientemente
en la XVII edicion de los Juegos Pa-
ralimpicos, celebrada este verano en
Paris. Estos juegos no solo fueron un
escenario de superacion personal y
colectiva, sino que marcaron un hito
historico en la participacién femeni-
na, con 1.983 mujeres entre los 4.400
atletas, un 45 % del total, superando el
récord de Tokio 2020, donde el porcen-
taje habia alcanzado el 42 %.

Si histérica fue la participacion feme-
nina, igual de notable fue el éxito de
la nadadora Teresa Perales, quien con
una medalla de bronce en los 50 me-
tros espalda alcanzo su 282 medalla
paralimpica. Con este logro, no solo se
consagro como la deportista espanola
mas laureada, sino que igualo el impre-
sionante récord de medallas en Juegos

de Michael Phelps. Entonces, ¢quién
podria considerar al deporte paralim-
pico como un deporte menor? O mejor
aun: ;quién podria ignorar el afan de
superacion de una atleta de élite?

UN DEPORTE DE ELITE
DE MAXIMO NIVEL

Segun estudios de la empresa Nielsen
para el Comité Paralimpico Internacio-
nal, Espana es uno de los paises en
los que la sociedad tiene mayor cono-
cimiento del deporte de personas con
discapacidad. De hecho, como senala
Silvia Mansilla Vallejo, directora finan-
ciera del Comité Paralimpico Espafiol,
existe una paradoja: si bien en el de-
porte general los referentes suelen
ser hombres como Rafael Nadal, Pau
Gasol o Andrés Iniesta, en el deporte
paralimpico las grandes figuras han
sido mayoritariamente mujeres, como
Teresa Perales o Susana Rodriguez,
quienes han jugado un papel clave en
la promocién y desarrollo del deporte
adaptado. A pesar de este liderazgo fe-
menino y del aumento de la cobertura
mediatica durante los Juegos de Paris
-que ha impulsado la visibilidad en te-
levisidn, prensa, radio y redes sociales-,
Mansilla subraya que estos avances
aun no son suficientes para lograr una
verdadera equidad en términos de re-
conocimiento y visibilidad.

Marta Arce se define como mujer, ma-
dre de tres hijos y judoka. Nacié con
albinismo oculo-cutaneo completo, lo
que le provoca una grave deficiencia vi-
sual y falta de pigmentacion en la piel,
el cabello y los ojos. Sin embargo, esto
no ha sido un obstdculo para su partici-
pacion en el mundo de la competicion
y el alto rendimiento. «No sé si las at-
letas paralimpicas tenemos la visibili-
dad suficiente para lograr un cambio
significativo y animar a las mujeres
con discapacidad a practicar deporte,
pero creo que es esencial que estemos
presentes», afirma. Marta enfatiza el
poder del afdn de superacién que se

encuentra en el deporte y considera
fundamental ser un referente para
quienes enfrentan la dificil realidad de
vivir con discapacidad, tanto dentro
como fuera del dmbito deportivo.

Para Susana Rodriguez, campeona
paralimpica de triatlén y meédica es-
pecialista en Medicina Fisica y Reha-
bilitacion, el deporte paralimpico es el
mayor «escaparate» para mostrar al
mundo de todo lo que son capaces las
personas con discapacidad y, por tanto,
también las mujeres con discapacidad.
«Tenemos muy buenas deportistas
con discapacidad que son referentes
increibles». Ella misma lo es. Su impre-
sionante palmarés incluye cinco cam-
peonatos del mundo (2012, 2018, 2019,
2021 y 2022), asi como tres subcam-
peonatos (2013, 2017 y 2023). Ademas,
ha conquistado el titulo continental en
cuatro ocasiones (2014, 2019, 2022 y
2023). Su destacada trayectoria le llevd
a recibir el Premio Nacional del Depor-
te en categoria absoluta el afo pasado,
junto al tenista Carlos Alcaraz.

EL DIFiCIL ACCESO
AL DEPORTE ADAPTADO

«La brecha de género en el deporte
paralimpico es similar a la del depor-
te olimpico, pero hay diversos facto-
res gue aumentan la discriminacion»,
declara Silvia Mansilla. Se refiere a
cuestiones como la falta de instalacio-
nes deportivas accesibles para perso-
nas con discapacidad, la formacién de
técnicos y profesores especializados o
el elevado coste de material deportivo
especifico que hacen dificil practicar
actividad fisica o deporte adaptado. «Es
un porcentaje ridiculo el de las muje-
res gue tienen acceso y esto es por lo
gue habria que luchar», recuerda Mar-
ta Arce, que considera que dentro del
deporte de alto rendimiento hay mucha
discriminacion, no solo por cuestion
de género, sino por la edad y por cual-
quier cuestion gue pueda ser suscepti-
ble de ser discriminatoria.
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46 Elena Congost atraviesa la linea de meta junto a su guia Mia Carol, en la maraton T12, Paris 2024
Gorka Leiza | © Comité Paralimpico Espafiol
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«Segun estudios de la empresa Nielsen para el Comité Paralimpico
Internacional, Espafa es uno de los paises en los que la sociedad
tiene mayor conocimiento del deporte de personas con discapacidad»
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«La brecha de género
en el deporte paralimpico
es similar a la del deporte
olimpico, pero hay diversos
factores que aumentan
la discriminacién gomo
el acceso a instaladiones
adecuadas o el coste del
material deportivo»

Marta Francés, plata en la final de mujeres PTS4 en Paris 2024
Paulino Oribe | © Comité Paralimpico Espafol
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Elena Congost Mohedano comparte
la denuncia de Arce. Nacida en Barce-
lona hace 37 anos, es un ejemplo de
superacion en el atletismo adaptado.
A lo largo de su carrera ha destacado
por su tenacidad, logrando medallas
en los Juegos Paralimpicos de 2012y
2016. A pesar de vivir con una enfer-
medad hereditaria que le provoca una
pérdida progresiva de visién, encontrd
en el atletismo una via para desafiar
sus limites y crecer tanto a nivel per-
sonal como deportivo. Pero la atleta
cree que sigue habiendo mucha dispa-
ridad entre deporte olimpico y deporte
paralimpico. «Es cierto que ahora, con
las redes sociales y gente que se inte-
resa mucho por el deporte paralimpi-
co, si que hay una mayor visibilidad y
se esta profesionalizando mas en to-
dos los paises; pero, en general, creo
que hay una diferencia enorme entre
un deporte y otro», explica.

Un primer paso para acercar ambas
esferas es para Congost cambiar
la mirada: dejar de ver a una perso-
na discapacitada haciendo deporte,
para pasar a ver deporte de élite de
maximo nivel gue lo hacen personas
que tienen alguna discapacidad. «No
tenemos que caer en el paternalis-
mo de sentir pena, sino guedarnos
en ese rendimiento, en ese especta-
culo. Y, sobre todo, dar visibilidad a
los valores, pero no porque seamos
paralimpicos sino porgue el deporte
en si, mas alla de las medallas, trans-
mite unos valores». Para la catalana
es importante pensar también que si
bien la mayoria de nifios y nifas que
practican deporte hoy no irdn a unos
Juegos Olimpicos, si se nutriran de
unos valores que estaran presentes a
lo largo de toda su vida.

SEGUIR, A PESAR DE TODO

A lo largo de estos anos, Elena Congost
se ha enfrentado principalmente a re-
tos deportivos, como el objetivo de con-
seguir una medalla. «En los Juegos de
Londres gané mi primera medalla de
plata en 1.500. Al cabo de cuatro anos,
cambiando de prueba, me saqué mi es-
pinita y consegui la medalla de oro en
Rio», cuenta al otro lado del teléfono.
En los ultimos Juegos Paralimpicos de
Paris experimentd una situacién desa-
fortunada: aunque inicialmente habia
obtenido la medalla de plata en la prue-
ba de maratdn T12, posteriormente fue
descalificada debido a una infraccion
relacionada con su guia, lo que le impi-
dié conservar la medalla. «Siento que
me han robado una cosa que era mia,
que yo me he ganado. A medida que
van pasando los dias me siento agrade-
cida: he perdido una medalla, pero he
ganado mucho carino y mucho apoyo
ante esto que ha pasado», expresa.

Pero hay otros logros, ya no a nivel
deportivo, sino moral. Después de ser
oro, decidié ser madre. Y lo ha sido de
cuatro hijos: la mayor nacié en 2018y el
peqgueno hace un ano. Dice Congost que
ser madre y deportista de élite ha sido
un reto enorme porgue, aungue es cier-
to que se le esta dando mas visibilidad
a la mujer y a la maternidad, aun esta-
mos muy lejos de hacerlo visible. «En el
momento que tu decides ser madre y te
quitas de la primera linea, desapareces.
Despareces para todo el mundo. Para la
federacién, para empresas, para mar-
cas...y tienes que ir a oscuras y sola ha-
cia delante», lamenta. Hasta que no ha
vuelto este ano y ha demostrado estar
en primera linea otra vez, dice que na-
die se preocupd por saber dénde estaba

0 qué hacfa. «Me he sentido muy sola.
Este ha sido el mayor reto», sostiene.

La carrera de una deportista de élite
es corta si la comparamos con otras
profesiones. Ser madre de cuatro hi-
jos, como Elena Congost, o de tres,
como Marta Arce, coloca algunos ba-
ches en el camino por esa invisibilidad
gue mencionaba la atleta paralimpica.
Pero no solo. La cuestidn econémica
también es un reto: no siempre es fa-
cil encontrar la inyeccion econdmica
que les permita seguir trabajando en el
oficio de la competicion deportiva. Con-
gost es maestra de Educacién Fisica y
primaria, aunque No ejerce porgue una
condicion para tener beca es dedicar-
se en exclusiva al deporte. Marta Arce
imparte charlas motivacionales y pro-
mueve el deporte adaptado. Y Susana
Rodriguez trabaja como médica en el
Complejo Hospitalario de Vigo. «El de-
porte me ha dado mucha disciplina, me
permite mantener una rutina, disfrutar
con mis companeros de entrenamien-
to, competir... Y el trabajo en el hospital
me mantiene unida a la realidad de la
gente que tiene problemas de mucha
mayor magnitud», explica Rodriguez.

Ante la pregunta de si ha merecido la
pena, todas colocan un si en su res-
puesta. Merece la pena seguir el plan-
teamiento de Marta Arce: disfrutar el
camino; que tenga sentido el simple he-
cho de dar esos pasos hacia el objetivo
marcado. «Se podra lograr o no, porgue
no todo depende de nosotras, pero lo
importante es el disfrute. Es importante
tener la mente abierta y saber que hay
problemas o dificultades que a veces te
pueden retirar de ese camino. Detras
de un objetivo conseguido hay mucho
trabajo y mucho esfuerzo», concluye. m

«El deporte paralimpico es el mayor «escaparate» para mostrar

al mundo de todo lo que son capaces las personas con discapacidad

y, por tanto, también las mujeres con discapacidad»
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Articulo

por _ Rocio Cupeiro Coto

Profesora titular en la Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte (INEF)
de la Universidad Politécnica de Madrid e investigadora principal del proyecto IronFEMME

Mujeres fisicamente activas
Conocimientos actuales y futuras
perspectivas en entrenamiento
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En los dltimos anos, ha aumentado la participacion de atletas de élite y del publico
general en competiciones deportivas, alcanzandose por primera vez la paridad
total en los Juegos Olimpicos y Paralimpicos de Paris. Sin embargo, este incremento
no ha ido acompanado de un aumento proporcional en la investigacion biomédica
centrada en lamujer deportista, ya que lamayoria de los estudios siguen realizandose
en hombres. Dado que las diferencias anatomicas vy fisiologicas entre ambos sexos
pueden afectar la respuesta al ejercicio, se necesitan entrenamientos especificos y
mads investigaciones enfocadas en mujeres.

n el ambito
de las Ciencias de la Actividad Fisica
y del Deporte (CCAFyD) las investiga-
ciones se han centrado tan predomi-
nantemente en hombres, que incluso
las guias y consensos de recomen-
daciones también reflejan este sesgo
masculino. Es decir, tenemos un co-
nocimiento cientifico con mayor cer-
teza en ellos que en ellas. Mas con-
cretamente, podemos apreciar dos
tipos de sesgos principales: el sesgo
de muestra, donde se han investigado
menos mujeres, y el sesgo de omi-
sion, donde los estudios no aclaran si
se realizaron en hombres o mujeres.
Todo este panorama muestra la nece-
sidad urgente de investigaciones mas
equitativas que consideren las parti-
cularidades femeninas en el ambito
deportivo.

El cuerpo de las mujeres presenta
particularidades que es posible que
deban considerarse para optimizar su
entrenamiento, ya sea con objetivo de

salud o para mejorar su condicion fi-
sica, asi como el bienestar general de
la persona. Los dos aspectos clave a
tener en cuenta son: primero, enten-
der las diferencias entre el cuerpo de
la mujer y el del hombre, que actual-
mente sigue siendo el «patrén oro»
debido a que estan mucho mas estu-
diados; y segundo, conocer los efectos
sobre el entrenamiento y el cuerpo
que tienen los cambios hormonales
que experimentan las mujeres; tanto
a largo plazo, es decir, a lo largo de
las diferentes etapas de su vida (pu-
bertad, edad adulta, embarazo, meno-
pausia), como a corto plazo, teniendo
en cuenta los ciclos hormonales que
ocurren mensualmente. Sin embargo,
multitud de profesionales del deporte
(educadores/as fisico-deportivos/as,
entrenadores/as, técnicos/as, mo-
nitores/as, etc.) aun no hacen estas
distinciones, principalmente porque
no las conocen.

En relacién con las particularidades
o diferencias del cuerpo de la mujer
frente al del hombre, podemos desta-
car algunas cuestiones gue se cono-
cen ya con claridad. Por ejemplo, las
células musculares de las mujeres
son de menor tamano, lo que contri-
buye a que los musculos suelan ser
mas pequefios vy la capacidad de fuer-

za sea menor en ellas. Sin embargo,
las mujeres tienen relativamente mas
fuerza en el tren inferior en relacion
con el tren superior. Es decir, que sus
piernas suelen ser mas fuertes si las
comparamos con las de un hombre
que tenga su misma fuerza de brazos.
Ademas, tienen una mayor propor-
cion de fibras tipo | en sus musculos,
lo que hace que la contraccion mus-
cular sea mas lenta (el musculo se
contrae un poco mas despacio), pero
también permite una mayor utiliza-
cion de grasas durante ejercicios de
resistencia de intensidad media-baja.
Esto implica, por ejemplo, que si que-
remos entrenar el sistema anaerdbi-
co (el que funciona cuando se hace
ejercicio intenso), las mujeres deben
trabajar a una mayor intensidad para
obtener los mismos beneficios que
los hombres.

Otra diferencia entre sexos que se
ha constatado en estudios cientificos
es la ventaja que tienen las mujeres
en cuanto a la recuperacién vy la re-
sistencia a la fatiga. Ellas tienden
a recuperarse mejor y mas rapida-
mente tras un ejercicio o una se-
sién intensa. Durante y después de
una tanda de ejercicio dinamico, asi
como durante varias tandas, las mu-
jeres muestran menos fatiga muscu-
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lar. Asimismo, presentan una mayor
resistencia a la fatiga durante con-
tracciones isométricas -aquellas en
las que las articulaciones no cam-
bian su posicion-y en contracciones
a velocidades lentas o moderadas.
Esto les permite, en algunos casos,
superar a los hombres en ejercicios
que implican contracciones iso-
métricas sostenidas -aguantando
posiciones-. A efectos practicos, el
resumen podria ser gue nosotras
necesitamos menores tiempos de
recuperacion tras ejercicios y sesio-
nes de entrenamiento.

Pero, ademds de las particularida-
des en el cuerpo de la mujer con
respecto al del hombre, en la fisio-
logia del ejercicio y el entrenamiento
deberian tenerse en cuenta también
las variaciones hormonales que se
dan en el cuerpo femenino. Por un
lado, tenemos los cambios hormona-
les que se dan a lo largo de la vida
de la mujer vy, por otro, tenemos las
variaciones en las hormonas sexua-
les femeninas que se dan a lo largo
del ciclo menstrual (o del ciclo de
anticonceptivos hormonales, en caso
de utilizarlos). En cuanto a los cam-
bios a lo largo de la vida, durante la
infancia las ninas y los ninos no pre-
sentan diferencias hormonales. En
la pubertad -el periodo en el que las
personas pasan de la ninez a la ado-
lescencia- comienza la diferencia-
cion hormonal entre sexos y se pro-
ducen cambios corporales por los
efectos hormonales. Durante este
periodo, en concreto para las muje-
res, se da la menarquia, que es la
aparicion de la primera regla. A par-
tir de ahi la mujer tendrd cambios
ciclicos en sus hormonas sexuales
hasta que llegue la perimenopau-
sia —etapa en la que sigue habiendo
cambios hormonales y reglas, pero
de forma mas irregular- y la post-
menopausia -la etapa en la que la
mujer ya tiene niveles hormonales
estables y ausencia de reglas-.

«Para poder entrenar adecuadamente

es clave entender las diferencias entre

el cuerpo de la mujer y el del hombre

y conocer los efectos que tienen los
cambios hormonales sobre las respuestas

al entrenamiento»




En cuanto a los cambios ciclicos a
corto plazo, debemos tener en cuenta
el llamado ciclo menstrual, que no es
lo mismo que la regla o menstrua-
cion, ya que el primero son todos los
cambios gque se dan a lo largo de méas
0 mMenos un mes, mientras que la
segunda es Unicamente el sangrado
que se da al inicio del ciclo. Un ciclo
menstrual considerado como normal
tiene una duracion de entre veinticin-
co y treinta y cinco dias, siendo vein-
tiocho dias lo mds comun. Durante
este proceso, se producen variacio-
nes importantes, principalmente en
dos hormonas clave: los estrégenos
(especificamente el estradiol) y los
progestagenos (como la progestero-
na). Este ciclo se suele dividir en tres
fases principales: la fase folicular, la
fase ovulatoria y la fase lUtea. Estas
fases hormonales dentro de un ciclo
pueden afectar a aspectos fisicos y
fisiolégicos, como el metabolismo o
la recuperacién del ejercicio. Con-
siderar estos cambios al planificar
entrenamientos, aungue hoy en dia
no se haga en la mayor parte de las
ocasiones, podria ser beneficioso
para obtener mejores resultados. Es
cierto también que una razén para
no planificar en base al ciclo mens-
trual hoy en dia es que todavia hay
muchas cuestiones relacionadas con
su influencia en el ejercicio y el en-
trenamiento sobre las que no tene-
mos evidencia cientifica. Esta es otra
desafortunada herencia de la falta de
investigacion en mujeres y de haber
visto el ciclo menstrual mas como
un estorbo al investigar, que como
una variable mas para investigar. En
cualqguier caso, aunque todavia haya
lagunas de conocimiento, si que sa-
bemos, por ejemplo, que las mujeres
tenemos menor riesgo relativo de ro-
tura del ligamento cruzado anterior
en la fase lUtea -cuando la proges-
terona esta elevada-. También, que
el dano muscular postejercicio -que
€s un proceso que ocurre cuando
el musculo se expone a un ejercicio

extenuante al que no esta acostum-
brado- parece ser mayor al inicio
del ciclo, mas o menos coincidiendo
con la regla -cuando estrégenos y
progesterona estan bajos-. También
sabemos que el rendimiento depor-
tivo parece verse poco afectado por
los cambios hormonales, por lo que
una mujer serfa capaz de levantar
el mismo peso o correr igual de ra-
pido independientemente de la fase
del ciclo. Por supuesto, esto ultimo
siempre que no haya sintomatologia
asociada a estas fases (por supuesto,
si hay dolor en una de las fases, esta
claro que rendird menos, pero por
culpa del dolory no por la concentra-
cion hormonal en si).

Y si sabemos poco sobre el ciclo
menstrual, mi sensacién personal es
gue todavia sabemos menos sobre el
efecto de los anticonceptivos hormo-
nales sobre el cuerpo de la mujer ac-
tiva y deportista. Las mas estudiadas
han sido las pildoras anticonceptivas
y, similarmente a como ocurre en el
ciclo menstrual natural, las dos fases
de la pildora -descanso/placebo y pil-
dora activa- parecen no influir en el
rendimiento deportivo.

Por ultimo, dentro del periodo fértil
de la mujer, otra etapa trascenden-
tal que se puede dar en su vida es el
embarazo. Durante estos meses, los
cambios hormonales son drasticos,
con niveles de estrégenos que pue-
den aumentar hasta treinta y cinco
veces y los de progesterona has-
ta siete veces en comparacién con
los maximos del ciclo menstrual. El
ejercicio fisico durante el embarazo
es clave para un oOptimo desarrollo
materno-fetal y una mejor recupera-
cion en el posparto. Es esencial te-
ner en cuenta algunas precauciones
para minimizar riesgos, entre otras:
mantener una intensidad moderada,
con picos vigorosos solo en mujeres
entrenadas, y evitar ejercicios en po-
sicién supina a partir de la semana
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veinte, debido a la posible compre-
sion de vasos sanguineos principa-
les. Cada vez hay mds evidencia de
los grandes beneficios que el ejerci-
cio fisico bien planificado (por parte
de profesionales del deporte con
adecuada formacion) tiene sobre el
cuerpo de la madre gestante y de su
descendencia, por lo que deberia for-
mar parte de la primera linea de ac-
cién en la salud durante el embarazo.

Por ultimo, en los Ultimos afos de
vida fértil de la mujer, los cambios
hormonales van siendo mas irregula-
res y los niveles de estrégenos y pro-
gesterona en sangre van disminuyen-
do paoco a poco. Este periodo es el que
(lamamos perimenopausia y abarca
hasta un afo después de la Ultima
regla. La disminucién de estrégenos y
otros cambios hormonales que se dan
en este tiempo conllevan un descen-
so en la densidad mineral dsea y en
la masa muscular, asi como una ma-
yor acumulacion de grasa en todo el
cuerpo y en especial en la zona abdo-
minal, lo que se asocia con problemas
cardiometabdlicos. Al finalizar esta
transicién, cuando la mujer no tiene
reglas, perder peso se vuelve mas
dificil. Aungue el aumento de peso es
comun en la etapa posmenopausica,
la perimenopausia puede ser incluso
mas complicada desde el punto de
vista fisioldgico. En promedio, duran-
te esta transicion las mujeres suelen
ganar alrededor de quinientos gra-
mos al afo. Ademas, la actividad fisi-
ca tiende a disminuir durante y des-
pués de este periodo, lo que agrava
los problemas metabdlicos tipicos de
esta etapa. Sin embargo, el ejercicio
fisico ha demostrado ser altamente
efectivo para contrarrestar estos pro-
blemas metabolicos. Las mujeres fisi-
camente activas que se acercan a la
menopausia tienden a tener un indice
de masa corporal mas bajo, menos
grasa corporal, mas masa muscular,
menos grasa abdominal y una mayor
densidad 6sea que sus homologas no

«Proyectos a nivel nacional como
IronFEMME, o a nivel internacional
como Feminae, tratan o han tratado
de avanzar en el conocimiento

de cémo las hormonas sexuales
femeninas influyen sobre pardmetros
relacionados con el ejercicio, la salud

y el entrenamiento de las mujeres»
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activas. De nuevo, el ejercicio deberia
pautarse teniendo en cuenta estos
factores sobre los que actuar de for-
ma mas acuciante como, por ejemplo:
generar un adecuado impacto para
promover la formacion dsea, mejorar
el equilibrio para prevenir caidas, au-
mentar el gasto energético para evi-
tar la ganancia de peso y mejorar la
condicién fisica de estas mujeres, lo
que ayuda a combatir posibles pro-
blemas metabdlicos.

Por tanto, el ejercicio fisico y el mo-
vimiento bien planificado se plantean
como herramientas muy Utiles para
mejorar la vida de la mujer en todas
las etapas. Las y los profesionales
del deporte deben formarse adecua-
damente y actualizarse, para conocer
bien cémo adaptar los entrenamien-
tos, y el grado en el que son viables o
no estas adaptaciones. Por otro lado,
las mujeres deberian conocer estos
beneficios proporcionados por el ejer-
cicio fisico y el hecho de que una mi-
nima adaptacién a sus caracteristicas
como mujeres es un sello de calidad y
profesionalidad.

Por concluir con una nota optimis-
ta (aunque ya hemos dicho que hay
bastante conocimiento en este cam-
po gue nos queda por descubrir), en
los ultimos afos esta surgiendo una
corriente importante y con mucha
energia entre las cientificas y cienti-
ficos para tratar de compensar esta
desigualdad. Proyectos a nivel na-
cional como IronFEMME o a nivel in-
ternacional como Feminae tratan de
avanzar en la comprensién de como
las hormonas sexuales femeninas
influyen sobre pardametros relaciona-
dos con el gjercicio, la salud y el en-
trenamiento. Por tanto, la perspectiva
a futuro es alentadora vy, con suerte,
las ninas y mujeres del presente po-
dran beneficiarse de una vida activa
en la que se conozcan y tengan en
cuenta las condiciones marcadas por
su fisiologia femenina. m
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ENTREVISTA A _ Elena Fort Cisneros

Vicepresidenta del Fatbol Club Barcelona

«Tengo el desafio diario de demostrar
que una mujer puede estar al frente
de uno de los clubes mas importantes

del mundo»

La vicepresidenta del Futbol Club Barcelona habla del desafio diario
al que se enfrenta: demostrar que una mujer puede liderar uno de los
clubes de fiitbol mds importantes del mundo, y como la vision femenina
aporta empatia y adaptacion en la gestion.

ara Elena Fort (Bar-
celona, 1970) es imposible entender
la vida sin la pasion gque siente por
el Futbol Club Barcelona. Vicepre-
sidenta del mismo y exdiputada de
Junts per Catalunya, sabe bien el de-
safio constante que supone ser mu-
jer en un mundo tan masculinizado.
No solo son las barreras culturales
gue aun persisten, también por la
falta de confianza que muchas veces
arrastramos las mujeres. «Es funda-
mental superar el llamado sindrome
de la impostora, que a menudo nos
limita», nos dice Fort en esta entre-
vista. A pesar de las dificultades, esta

convencida de que las mujeres tie-
nen un papel clave en la transforma-
cion del futbol, aportando empatia y
una visién mas inclusiva. Con pasién
y determinacién, lucha por normali-
zar el liderazgo femenino y romper
moldes, convencida de que las mu-
jeres han llegado para quedarse y
cambiar el deporte para mejor.

Su bisabuela ya era abonada del
Barca en la década de los treinta del
pasado siglo y fue su abuela quien
le transmitié el sentimiento barce-
lonista. Ya apuntaban maneras... No
seria muy habitual en aquel momen-
to encontrar mujeres futboleras.
Pocas. No eran demasiadas en esa
época, pero las que habia estaban
muy comprometidas. En mi familia la
figura de la mujer siempre ha tenido
una fuerza real, una especie de ma-
triarcado. Mi abuela es uno de mis
referentes personales. Pura pasion.

¢Como influyd esta tradiciéon fami-
liar en su identificacién con los valo-
res del FC Barcelona?

Ha sido fundamental. Mi familia por
parte de padre, catalana de genera-
ciones, ha estado mas de cien afos
ligada al FC Barcelona, consolidando
una tradicién de socios y socias a lo
largo del tiempo. Siempre digo que,
cuando naci, ya era del Barga. Y creo
que esta identidad no solo refleja una
pasién deportiva, sino también liga-
da a una posicién social vinculada a
Catalunya, a los derechos colectivos
del pais y a los valores de democra-
cia y los derechos humanos. No se
puede comprender el sentimiento de
pertenencia al club sin reconocer su
vinculo con el catalanismo y la de-
fensa de la democracia.

Usted es la Unica mujer en la junta
directiva del Barga... ¢Fue dificil el
inicio?
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«Encontrarme casi siempre con una mayoria masculina

que, en ocasiones, me ignora o no reconoce mi cargo,

sigue siendo una realidad»

Sinceramente, no Lo fue. En mi prime-
ra etapa como directiva (2008-2010)
ocupaba el cargo de vocal, lo que im-
plicaba una menor carga de respon-
sabilidad, y mi incorporacién no fue
particularmente complicada. Mi rol
era relativamente discreto, aungue
es innegable que, como mujer en el
mundo del futbol, en algin momento
una se siente un poco fuera de lugar,
rodeada de hombres que en su mayo-
ria no comprenden qué hace una mu-
jer en ese puesto. Entonces era poco
visible, pero de eso hace anos. Ahora,
con una mayor responsabilidad como
vicepresidenta, sigo experimentando
esa misma sensacion, e incluso en
muchas ocasiones se ha intensificado.
Lo que me preocupa es precisamente
eso: que el paso del tiempo no haya
cambiado esa percepcion, sino que
la haya agravado. Participar en actos
oficiales, representar al club, y encon-
trarme casi siempre con una mayoria
masculina que, en ocasiones, me ig-
nora 0 NO reconoce mMi cargo, sigue
siendo una realidad.

¢Cudles han sido los mayores desa-
fios a los que se ha enfrentado en
este sentido y cémo los ha superado?
Tengo el desafio diario de demostrar
que una mujer puede estar al frente
de uno de los clubes mas importan-
tes del mundo, y que esto se perciba
con normalidad. Ese es el eje que
me impulsa a superar situaciones
complicadas. Mantener la calma,
sonreir y seguir adelante con el ca-
mino trazado. Todo ello con la firme
conviccion de no permitir que nadie
me menosprecie, ni en publico ni en
privado. Se trata de resistir y de no
dejar que los prejuicios ajenos me
desvien de mis objetivos.

El mundo del fatbol es un mundo es-
pecialmente masculino. ;Cree que la
inclusion de mas mujeres en las di-
rectivas podria beneficiar tanto a los
clubes como al deporte en general?
La visién de las mujeres en la ges-
tion de colectivos es sumamente
mas empatica que la masculina, con
mads matices y una mayor capacidad
de adaptacion. En el deporte, y en
concreto en el futbol, no solo ges-
tionamos equipos, sino emociones
colectivas y pasiones profundas, y
creo que esta perspectiva es esen-
cial. Puede transformar el deporte
de manera significativa, mejordn-
dolo y llevandolo a una dimension
mas acorde con los valores del siglo
XXl'y del futuro. Las nuevas genera-
ciones estan siendo educadas con
principios de igualdad y equidad
distintos a los de mi generacion, y
la vision de las mujeres puede faci-
litar enormemente esa adaptacion al
cambio.

A menudo nos cuesta mas a noso-
tras hablar de los logros consegui-
dos, pero, si usted mira hacia atras,
¢qué cambios o mejoras considera
que ha aportado al club?

Creo que he podido ayudar a visi-
bilizar como normal que una mujer
pueda gestionar un club de futbol.
Y especialmente, visibilizar los ele-
mentos intangibles del club; aque-
llo que nos define como Més que un
Club. La vinculacién con la sociedad,
los ciudadanos y los derechos indivi-
duales y colectivos.

Ha tenido una carrera tanto en la
politica como en el ambito depor-
tivo. ¢Como se logra equilibrar las
responsabilidades como diputada

del Parlament de Catalunya con las
del FC Barcelona?

Entendiendo que, en ambas posicio-
nes, ya sea en la politica o en la ges-
tién de un club como el FC Barcelo-
na, el bien a proteger es el colectivo.
En politica, se trata de salvaguardar
el interés general y el bienestar de
los ciudadanos. En el ambito del
FC Barcelona, el objetivo es prote-
ger al club en su dimension social
y representativa, velando por cada
uno de sus socios como verdaderos
propietarios. La mision es la misma:
defender una forma de entender la
vida arraigada en la democracia, los
derechos humanos y los valores que
nos guian como sociedad.

¢Es mas dificil enfrentar los desa-
fios de la politica o los del futbol?

En ambos ambitos los desafios son
muchos, pero sigo pensando que esa
parte irracional del futbol da mucha
mas intensidad personal a la gestion
y a la responsabilidad que aceptas.

Ha mencionado varias veces la invi-
sibilidad de las mujeres en roles de
liderazgo como el suyo. ;Como se
podria aumentar el reconocimiento
de las contribuciones de las muje-
res en el ambito deportivo?
Posicionando a mujeres en espacios
de alta responsabilidad. Visibilizan-
do positivamente su contribucién a
la entidad y confiando en ellas. Con
la maxima normalidad y sin ningun
tipo de tendencia a la cosificacion.

¢Cudles son los principales obstacu-
los a los que se enfrentan las muje-
res para acceder a roles directivos
en el ambito deportivo, tanto en equi-
pos masculinos como femeninos?



Elcna Fort

Hoy en dia, el principal obstaculo
es de caracter cultural. Aun persis-
ten barreras y limitaciones cuando
se trata de ver a una mujer asumir
responsabilidades en el mundo del
deporte. A esto se suma, y aqui hago
una autocritica, la tendencia que te-
nemos las mujeres a no reconocer-
nos como Mas capaces 0 mejores
que otros. Es fundamental superar
el lamado sindrome de la impostora,
que a menudo nos limita. Tenemos
que perder el miedo a ocupar esos
espacios que siguen siendo predo-
minantemente masculinos, romper

moldes, plantarnos con firmeza y
reivindicar nuestra visibilidad. Es un
paso necesario para avanzar.

Desde su perspectiva, ;qué medidas
cree que podrian implementarse a
nivel institucional o por parte de las
federaciones para aumentar la repre-
sentacion de mujeres en las directivas
de los equipos de primera division?

Aungue conceptualmente no soy par-
tidaria de las cuotas, soy plenamen-
te consciente de que son necesarias
hasta que alcancemos una igualdad
real en la practica. También sé que

Elena Fort en un acto publico | Archivo personal

las cuotas son practicamente imposi-
bles en el mundo del futbol de forma
radical asi que debemos aprovechar
todos los liderazgos de mujeres que
hay, mostrarlos y explicarlos.

Ejemplos como los de las jugadoras
del futbol femenino del Barca y de la
Seleccién son el mejor camino para
mostrar al mundo que las mujeres
hemos entendido que debe acabarse
una época y que hemos venido para
guedarnos y superarla. m

«Ejemplos como los de las jugadoras del fitbol femenino del Barca

y de la Seleccién son la mejor manera de mostrar al mundo que las

mujeres entendemos que es hora de cerrar una etapa, que hemos

llegado para quedarnos y superarla»
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«Durante décadas, a las mujere

les ha puesto en duda sus capag

y habilidades en diversas face /
incluido el deporte, y se ha obg
su participacion en la gestion

estructuras asociativas rectg
del deporte profesional»




por _ Maria Laffitte Ageo

Abogada especializada en derecho deportivo

La proteccién social
en el deporte de alto nivel

Las personas que se dedican al deporte de de alto nivel, deberian haber sido
siempre reconocidas como trabajadoras profesionales y estar integradas en la
Seguridad Social desde el inicio de su carrera. Es esencial proporcionarles todas
las garantias y ayudas necesarias para su proteccion social. Esta preocupacion
es aun mas urgente para las mujeres deportistas, quienes enfrentan una

vulnerabilidad adicional y mayores desafios en su transicion al mercado laboral.

xiste en el
deporte espanol un ilusionante reto:
la inclusion y la debida proteccién
sociolaboral de las y los profesiona-
les del deporte al concluir su etapa
y trayectoria laboral deportiva. En
todos los casos, aquellos deportistas
gue alcanzan unos méritos deporti-
VOS CONCretos y cuyos nombres son
publicados en el BOE, siendo recono-
cidos como deportistas de alto nivel,
logran este reconocimiento dentro
de una verdadera relacion laboral (ya
sea por cuenta ajena o propia), inde-
pendientemente de que las normas
reconozcan el caracter profesional
y la «laboralidad» solo en algunas
disciplinas deportivas, y de que es-
tos deportistas sean los Unicos de-
nominados como profesionales (RD
1006/1985, de 26 de junio).

Si nos preguntamos por qué no se
ha resuelto el problema hasta ahora,
la respuesta puede estar, en primer
lugar, en que se trata de un derecho
mucho mas dindmico y de reciente
desarrollo en la legislacion espafio-
la, el cual enfrenta enormes desafios
para lograr una compilacién realista,
actualizada y completa que satisfaga
las expectativas del deporte espanol.
En segundo lugar, debido a su faceta
metajuridica, es decir, a las regulacio-
nes que afectan a todo el colectivo di-
verso del deporte, sus relaciones con
los poderes publicos y federaciones,
asf como con los agentes del deporte
y las estructuras asociativas que ri-
gen el deporte profesional.

Es cierto que partimos de la base
de ciertas lagunas legales en las di-
versas regulaciones estatales que
abordaban la situacién de las y los
deportistas profesionales. Se ha co-
menzado a apreciar una mayor sen-
sibilidad hacia aquellos colectivos
gue, dada su especial situacion de
vulnerabilidad o dificultad, necesitan
un auxilio especifico. Por ello, el le-
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«Los deportistas,
especialmente las
mujeres, deberian
haber sido integrados
desde el principio en
la Seguridad Social y
contar con garantias
y ayudas adecuadas
para una proteccién
social efectiva, con
medidas equitativas
que mitiguen las
dificultades en su
transicién laboral»

gislador ha introducido medidas con
la finalidad prioritaria de buscar la
igualdad de oportunidades para todos
los colectivos, es decir, la inclusion de
aquellos que requieren ayudas para
su plena integracion en la sociedad y
el reconocimiento de los problemas
latentes de estos colectivos mas vul-
nerables. No obstante, dichas regu-
laciones eran poco 0 nada sensibles
a la situacion del deportista en su
ocaso, careciendo de medidas espe-
cificas para su transicion. La espera
de una mayor seguridad regulatoria
guedd a expensas de la publicacion
de la nueva Ley, la Ley 39/2022 del 30
de diciembre, que ha avanzado poco
en la resolucién de esta laguna legal
concreta. Poco se ha previsto para el
dia después de la carrera de las per-
sonas deportistas y para protegerles
en su transicion a una vida profesio-
nal posterior. Las circunstancias de
esta profesion son en gran medida
desconocidas, y no se aprecia que re-
nuncian a todo en la mejor época de
su carrera profesional y personal por
el deporte y por su pais.

Cerrando el circulo de la nueva Ley
del Deporte espanol, es evidente la
necesidad de un desarrollo regla-
mentario que establezca el futuro es-
tatuto del deportista. Este desarrollo
debe abordar los problemas actuales
y reales del modelo de organizacion,
evitando complicar aun mas la nue-
va Ley del Deporte, que parece tener
muchos articulos cuyo contenido re-
sulta dificil de cumplir.

No es desdenable imaginar el incre-
mento del problema si se articula dicho
estatuto sin contar con la participacion
de los deportistas. Cabe destacar que
estos tienen expresamente reconocido
el derecho al acceso al sistema de la
Seguridad Social (arts. 22 y Disp. Adic.
32.1 de la Ley 39/2022, de 30 de diciem-
bre, del Deporte espariol), sin discrimi-
nacion, garantizando el respeto a su
dignidad y la lucha contra la exclusion.

Para entender mejor el desafio regu-
latorio relacionado con la proteccion
social del deportista, se realizd un
trabajo multiactivo que estd disponi-
ble de forma gratuita y accesible en
Internet bajo el titulo «Cotizacién a la
Seguridad Social de los deportistas
de alto nivel»' Este trabajo se reali-
z6 a raiz del inicio de la busqueda y
lucha por un mecanismo de justicia
intergeneracional disefado para las
personas deportistas, con la colabo-
racion activa de un numero significati-
vo de ellas. Este ilusionante proyecto
comenzod con la inestimable ayuda de
las distinguidas Almudena Cid y Lola
Fernandez Ochoa, tanto en el ambito
humano como deportivo.

MAYORES RETOS PARA LAS MUJERES

Las y los deportistas deberian haber
sido siempre considerados trabaja-
dores y profesionales del deporte.
Esta debilidad estructural deberia
haberse corregido antes, integran-
dolos en el Sistema de la Seguridad
Social desde su reconocimiento como
deportistas de alto nivel. Deben con-
tar con todas las garantias y ayudas
necesarias para una proteccion social
adecuada. Pero, ademas, no hay que
olvidar que esta preocupaciéon debe
ser aun mas acuciante en el caso
de las mujeres deportistas, dada su
vulnerabilidad latente y la mayor di-
ficultad en la transicion al mercado
laboral posterior. En este caso, deben
implementarse medidas basadas en
la equidad que garanticen una base
evolutiva que mitigue el desequilibrio.
Para ello, debe situarse en el centro
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de la reflexion la carrera profesional y
deportiva de la mujer.

Recordemos que, hasta una época
muy reciente, la mujer se hallaba con-
denada a la soledad y a intentar una y
otra vez conseguir destacar profesio-
nalmente con escaso éxito econdmico,
estando forzada, en el caso de la mu-
jer deportista, a subsistir no en pocas
ocasiones buscando otros medios para
lucrarse, defendiendo en paralelo la ar-
dua tarea del entrenamiento y compe-
ticién, algo que no concurria en la cate-
goria masculina en su misma disciplina
deportiva. Afortunadamente, los tiem-
pos han cambiado también para la mu-
jer deportista y se aprecia que ha sol-
tado la soledad que arrastraba y se ha
mitigado la desigualdad existente entre
las categorias, en gran parte gracias
a las exigencias que se ha marcado la
sociedad en general, consciente que
debia romper con ese trato desigual y
la falta de equidad entre las categorias.

Durante décadas, a las mujeres se
les ha puesto en duda sus capacida-
des y habilidades en diversas facetas,
incluido el deporte, y se ha obstaculi-
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zado su participacién en la gestion de
las estructuras asociativas rectoras
del deporte profesional. Aunque se
han logrado avances significativos en
la busqueda de igualdad en la parti-
cipacion dentro de algunas esferas
deportivas, tanto publicas como pri-
vadas, aun queda mucho por hacer.

Es posible que en ocasiones se apre-
cien retrocesos e injusticias en el de-
porte, especialmente hacia las muje-
res, quienes en el pasado vy, en cierta
medida, aun en la actualidad, han su-
frido el descrédito de compafieros que
mostraban sin disimulo su malestar
por un supuesto «intrusismo» en su
profesion. Sin embargo, no debemos
doblegarnos ni perder la esperanza.
Este largo camino debe recorrerse con
determinacion, y las personas, sin dis-
tincién de géneros, que hemos decidi-
do transitarlo no debemos detenernos.
Cada vez mas personas se adhieren a
la idea de que es posible una sociedad
mas justa, equilibrada y sin barreras
innecesarias, mas alla de aquellas que
se basen en los méritos necesarios en
cada ocasion.

Probablemente, estamos al inicio de
una etapa que podria calificarse como
«lo peor de lo mejor», vislumbrando
los primeros indicios de una igualdad
real y efectiva en comparaciéon con
otros sectores profesionales. Aunque
el camino sera largo vy dificil, es fun-
damental no perder de vista que esta
igualdad es beneficiosa para todas las
partes involucradas. A pesar de los
avances logrados, la lucha apenas
ha comenzado. El camino por reco-
rrer sigue siendo extenso y complejo,
y el crecimiento no debe limitarse al
ambito deportivo, donde la inclusién

de la mujer ha mostrado un mayor
progreso debido a su visibilidad en
medios de comunicacién y prensa. La
progresion ha sido mas notable en el
deporte que en el dmbito profesio-
nal en general. Es necesario abordar
también la escasa participacion feme-
nina en la gestion y direccién, donde
las mujeres aun ocupan pocos pues-
tos de responsabilidad.

|dealmente, el hecho de que una mu-
jer ocupe el cargo de presidenta de
un club, una federacién o un alto car-
go en un organismo publico deportivo
deberia dejar de ser noticia y conver-
tirse en algo cotidiano. Esto significa-
ria que las personas se miden por su
valia y no por su condicion. La clave
del éxito radica en tomar conciencia
de que las mujeres pueden asumir
cualquier reto.

En conclusion, si se facilita el acceso
de las mujeres a la gestion y direccién
deportiva, sera mas sencillo abordar
los demas retos necesarios para el
deporte femenino. Esto resultara en
una mayor visibilidad, un incremento
en el nimero de patrocinios obteni-
dos por ellas, una mayor presencia en
los medios, entre otros beneficios. m

Referencia

'https://view.genially.com/662e2b-
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«El'hecho de que una mujer ocupe el cargo de presidenta de un club,

una federacién o un alto cargo en un organismo publico deportivo

deberia dejar de ser noticia y convertirse en algo cotidiano»
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Por _ Izaro Antxia Pulido

Deportista federada en ciclismo y futbol

Deporte amateur
El comienzo de todo futuro deportivo para hombres... sy mujeres?

Desde que tengo memoria, el deporte hasido algo fundamental en mivida. Lo he explorado,

vivido intensamente, pero también he confiado en mi misma a través de él e, incluso, ha

sido mi refugio en los momentos dificiles. Ha llegado a ser tan esencial que puedo decir, sin

duda alguna, que me ha salvado la vida. Ojald todas las mujeres pudieran experimentar el

deporte de la misma manera, pero atin nos enfrentamos a multitud de barreras.

n los anos
ochenta y noventa del pasado siglo,
cuando vivi mi infancia, habia mu-
chos deportes completamente cerra-
dos a las mujeres, no solo porque en
la sociedad no estuviera bien visto
el hecho de que nos dedicdsemos a
deportes «de hombres», sino porque
tampoco existia una oferta deporti-
va para poder practicarlos. No estoy
hablando solo de los deportes fede-
rados, sino también del propio de-
porte escolar. Si tU eras nifio podias
disfrutar de casi cualquier disciplina
deportiva, pero si eras nifia no tenias

esa posibilidad y solo podias aspirar
a unos pocos deportes. Hoy en dia,
hemos evolucionado en este sentido,
pero aun nos queda un largo y costo-
SO Camino por recorrer.

Resulta muy dificil hablar del deporte
«a secas», ese en estado puro, el que
alguna vez todas hemos practicado en
las calles, los prados o los patios de las
escuelas. Esas actividades que nos han
ensenado a ser mas inteligentes, mas
atrevidas o incluso mas rapidas y fuer-
tes. El momento en el que pruebas el
deporte es el comienzo de todo, ya que
desde ahi se puede comenzar a vislum-
brar lo que esa «simple» actividad fisica
puede hacer para que tu vida sea mejor.

Es complicado para quienes no se
han ganado ni se ganaran la vida
como deportistas profesionales en-
tender lo que significa hacer del de-

porte su sustento. Sin embargo, es
posible explicar lo que el deporte
amateur puede significar para alguien
que lo percibe como su modo de vida
y una forma de preservar la salud.

Desde pequenas nos dicen que el de-
porte es salud, y de eso no nos tiene
que guedar ninguna duda, pero mu-
chas veces pensamos que esto se re-
duce a estar en forma y cuidar nues-
tro cuerpo. Sin embargo, es nuestra
mente la que mas puede beneficiarse
de la actividad fisica. No solo porque
pueda ser una via de escape de la
rutina, sino porque nos aporta bene-
ficios y lecciones que van mas alld de
los libros. Yo perdi mi salud mental
durante afos, victima de depresiones,
ansiedad crénica, complejos e, inclu-
S0, agresiones, y pude sobrevivir gra-
cias a un balon de futbol y una bicicle-
ta. Aungue parezcan objetos simples,
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me hicieron ver que todo vale la pena.
Le debo todo al deporte, y estoy con-
vencida de que no soy la Unica.

El deporte amateur no nos da para
ganarnos la vida, pero si nos permite
descubrirla en su totalidad. A través
de él hacemos amigos, vivimos expe-
riencias Unicas y nos integramos en
algo que nos ensena valores tanto
deportivos como civicos. El deporte
nos forma desde la ninez, nos acom-
pana en la adolescencia, y nos brinda
la oportunidad de seguir vinculadas
a él hasta que nuestros cuerpos o
nuestras mentes decidan parar. Las
categorias van desde prebenjamin
hasta senior (o élite) e, incluso, pue-
den extenderse a master o veteranas.

He tenido la suerte de poder vivir el
deporte desde los dos lados de la
barrera. Nacer con cromosomas XY
me llevd a descubrir que tenia pri-
vilegios. Me crie deportivamente en
Guriezo, un valle cantabro que se
encuentra entre Castro Urdiales, La-
redo y el Valle de Villaverde, a medio
camino entre Bizkaia y Cantabria. Alli
aprendi a jugar al futbol y empecé a
hacer ciclismo cada verano, compar-
tiendo campos, colegios y carreteras
con el resto de nifas y ninos del va-
lle. Recuerdo claramente como yo
podia pasarme todo el dia jugando,
pero las niNas que participaban con-
migo en estas actividades tenian que
interrumpir para realizar tareas en
la huerta, ayudar en casa o cuidar a
personas mayores o con movilidad
reducida. Esto refleja la desigualdad
que enfrentaban para practicar de-
porte en comparaciéon con los nifos,
una dificultad que se hacia evidente a
medida que crecfamos.

Después, con 18 afnos, empecé a ayudar
con los entrenamientos y dar apoyo a
un equipo femenino de Barakaldo. Aun
recuerdo ir a entrenar a nuestro horario
y tener que compartir el campo con el
equipo infantil, pero no compartiamos

la cancha completa de futbol once, sino
gue teniamos que convivir en la mitad de
la mitad con un equipo que tenia mas de
veinte ninos. Era imposible para un equi-
po senior trabajar tacticamente o incluso
tener la posibilidad de jugar un partido
entre las jugadoras. Ese afno se dividié
entre horarios de partidos increibles, en-
trenamientos imposibles e incluso viajes
interminables. Y no solo esto, ademas,
las jugadoras tenian que costearse prac-
ticamente todo mientras que en la misma
categoria senior masculina los jugadores
tenian sueldos.

En definitiva, si desde la infancia a la ado-
lescencia las chicas no tenian la opcion
de practicar ciertos deportes y, cuando lo
hacian, era en los ratos que no tenian que
dedicar a los cuidados o tareas domeésti-
cas, v, a parte, los clubes deportivos no
ponian de su parte, resultaba casi impo-
sible que existiera una igualdad efectiva
para la practica deportiva de hombres y
mujeres en esa época.

Cuando ya pude empezar a practicar
el deporte federado como mujer, pude
descubrir que habian cambiado muchas
cosas. Corria ya el afo 2016 cuando el
Leioa Maia me dio la oportunidad de co-
menzar en el futbol sala femenino. Para
entonces todo era muy distinto con res-
pecto a lo que habia visto quince afos
atras: éramos las Unicas, reconocidas y
teniamos siempre la posibilidad de rea-
lizar los entrenamientos necesarios con
suficiencia y contando con los medios
adecuados para ello. Pero habfa gran-
des diferencias entre un club que esta-
ba destinado al futbol femenino y otros
para los que su principal sustento, por
llamarlo de alguna forma, era el equipo
masculino. En estos Ultimos, por ejem-
plo, nosotras teniamos que pagarnos
la ficha, la ropa, los desplazamientos e,
incluso, muchas veces dejar fianzas por
llevarnos ciertas prendas del club, mien-
tras que esos clubes pagaban sueldos a
los hombres que competian en catego-
rias equivalentes. Por suerte, hoy en dia
esto esta cambiando y ya podemos en-

«El deporte nos

forma desde la nitiez,
nos acompana en la
adolescencia, y nos
brinda la oportunidad
de seguir vinculadas

a él hasta que nuestros
cuerpos o nuestras
mentes decidan
parar»
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contrar muchos clubes gque incluso se
niegan a pagar sueldos a los hombres
si las mujeres no tienen esa posibilidad.
Aun asf, seguimos encontrando momen-
tos en los que nos tenemos que hacer
valer, ya que resulta muy complicado
que ellos dejen a un lado privilegios de
los que han gozado durante décadas y
ahora les estamos diciendo que tienen
que compartir. Esta es una tarea que
auln nos va a llevar muchos anos.

Quizd donde mas podemos ver una
brecha importante es en el ciclismo, no
ya por la falta de oportunidades, ya que
es un deporte que va evolucionando a
pasos agigantados tanto en el campo
profesional como en el amateur, sino
por la falta de tiempo y por el aun exis-
tente enfoque de la mujer a los cuida-
dos. El ciclismo es un deporte al que le
tienes que dedicar muchas horas a la
semana, algo que se convierte en un
problema muy serio a la hora de com-
paginarlo con trabajo y cuidados.

Si tenemos la suerte de no tener «obli-
gaciones» domésticas, por llamarlas
de alguna forma, es dificil porque hay
gue compaginarlo con un trabajo que,
en nuestro pais, muchas veces se ex-
tiende hasta horarios que solo hacen
posible la practica de este por la noche.
A esto le sumamos el miedo y la inse-
guridad que nos produce a muchas el
tener que entrenar de noche, lo que
nos hace salir intranquilas o reducir
los entrenamientos a menos tiempo
para volver a casa lo antes posible.

Si esas «obligaciones» existen, el fin de
semana también se convierte en un te-
rreno minado para practicar el deporte
de las dos ruedas: tener que llevar a los
hijos a los partidos de futbol, balonces-
to, balonmano y otros deportes que casi
siempre se disputan los sabados por la
manana quita una posibilidad anadida
para ello. No podemos negar que cada
vez hay mas padres que ayudan tam-
bién en esto, pero sigue sin ser lo mas
comun. Al final, los dias que podemos

disfrutar de este deporte se reducen a
la minima expresién y esto hace muy di-
ficil que las mujeres podamos competir
en deportes como el ciclismo en nues-
tro pais y llegar incluso a profesionales.
Es cierto que una vez se alcanzan esas
metas ya es mas sencillo que antes,
pero si el hecho de que alcanzar la meta
conlleva que tengas gque seguir un te-
rreno en constante cuesta arriba, hace
que te plantees si esto merece la pena
o no. Es asi que muchas mujeres adul-
tas y adolescentes terminan dejando el
ciclismo en la etapa amateur (cada vez
menos, por suerte) por la imposibilidad
de compaginarlo con su vida cotidiana.

En resumen, en los Ultimos cuarenta
anos hemos avanzado. Tenemos la po-
sibilidad de realizar actividades deporti-
vas que antes nos estaban vetadas o no
habia oferta, tenemos mas tiempo para
dedicarles, sobre todo en la infancia y
adolescencia, cosa que ha provocado
que cada vez tengamos mas deportis-
tas mujeres compitiendo a alto nivel.
Sin embargo, cuando comienza la edad
adulta y no hemos llegado a alcanzar
esas metas, hay deportes que se con-
vierten en muy dificultosos de practicar
en categoria amateur, como es el caso
del ciclismo. Esos beneficios que aporta
el deporte, tanto a nivel fisico como a
nivel mental, se ven reducidos por las
dificultades e incluso se convierten en
agobios por la imposibilidad de llegar a
nuestras metas deportivas. Es un cami-
no que no ha sido facil, no lo esta siendo
y en el que, como decimos en el argot
ciclista, aun nos quedan muchas cotas y
puertos por coronar antes de lograr esa
ansiada meta que es la igualdad entre
hombres y mujeres. m
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Cuando sera
normal ver a una mujer deportis-
ta en portada? Las mujeres solo
aparecen cuando consiguen el oro
olimpico por quinta vez consecutiva
y acaban de ser madres o cuando
superan un cancer de mama y ganan
un campeonato europeo. Es decir,
debe haber una gran historia detras
para gue una mujer salga en porta-
da, mientras que ellos solo necesitan
un nuevo tatuaje para ser noticia. En
las paginas interiores de los medios
tampoco aparecen. Las mujeres ocu-
pan solo un 5 % de las informaciones
deportivas, sin embargo los hombres
estan presentes en mas del 92 %. Si
hablamos de deportes minoritarios
y, ademas, le sumamos el factor

)
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por _ Patricia Campos Doménech

Expiloto de la Armada espanolay entrenadora de fatbol

Hechos, no palabras

La visibilidad y el apoyo al deporte femenino son

insuficientes, con mujeres deportistas enfrentando

desigualdades y falta de reconocimiento, lo que

limita su desarrollo y éxito en comparacion con el

deporte masculino.

«mujer», simplemente no existen. Si
se diera cobertura al deporte practi-
cado por mujeres, el interés creceria
y los aficionados conocerian mejor
los éxitos de los equipos femeninos.

Es cierto que los grandes logros
obtenidos por las deportistas espa-
nolas desde las Olimpiadas de Bar-
celona 92 han captado la atencion de
los medios. Los Juegos han sido una
herramienta excelente para atraer la
atencion y el reconocimiento de un
pais, pero esto solo ocurre de mane-
ra puntual. No existe un seguimiento
de sus carreras. Y sin una presencia
continua en los medios, a las marcas
les cuesta asociarse con una depor-
tista, aunque tenga un curriculum
brillante y consiga batir récords.

Los medios de comunicacion tienen
un gran impacto en la opiniéon pu-
blica, ademas de tener el poder de

visibilizar el deporte femenino y la
responsabilidad de no contribuir a
los estereotipos sexistas.

Historicamente ha habido una falta
de mujeres referentes en todos los
ambitos y el deporte no ha sido nin-
guna excepcién. Desde principios del
siglo XXI, la presencia y el reconoci-
miento de las mujeres deportistas ha
ido en aumento, aunque de manera
insuficiente, ya que las desigualda-
des, los abusos y la perpetuacion de
los estereotipos de género siguen
presentes en el ambito deportivo. El
deporte es un fiel reflejo de lo que
ocurre actualmente en la sociedad:
desigualdad salarial y falta de re-
conocimiento. No podemos aceptar
que, para ser valoradas, las mujeres
deportistas tengan que sacrificar su
vida, esforzarse el triple y recibir una
remuneracién minima. Como ejem-
plo, segun la ultima lista Forbes, no
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hay ni una mujer entre los cien de-
portistas internacionales con mas
ingresos.

Los ultimos datos del Consejo Supe-
rior de Deportes reflejan que el por-
centaje de mujeres deportistas en
Espana es del 20 %, frente al 80 %
de hombres. En el deporte federado,
el 76,5 % son hombres, mientras que
solo un 23,5 % son mujeres. Esta di-
ferencia comienza a hacerse eviden-
te en la adolescencia. A medida que
las nifas van creciendo abandonan
el deporte por diferentes razones:
la falta de referentes, la influencia
familiar, la gestién del tiempo, la
presion social y el desarrollo de sus
cuerpos, que las hace sentirse ex-
puestas a ser juzgadas y afecta a su
autoestima. Por eso, es fundamen-
tal el apoyo de los familiares y del
personal profesional que las acom-
panan a lo largo de sus carreras
para evitar el abandono en el ambito
deportivo. Ademas, la escasez de
mujeres en los 6rganos de decision
en el deporte contribuye a una fal-
ta de sensibilidad respecto a como
retener a las jovenes y a una baja
motivacién para introducir los cam-
bios necesarios. Es crucial intentar
aumentar el nimero de mujeres en
puestos de decision y fomentar la in-
clusion en el deporte.

Aunque ahora hay equipos forma-
dos exclusivamente por mujeres en
cualquier disciplina deportiva, y hay
mas mujeres practicando deporte y
cosechando éxitos, la representacion
femenina aun no alcanza el nivel ne-
cesario para igualarse con la de los
hombres.

(. r © Freepik
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«Las mujeres ocupan solo un 5 %
de las informaciones deportivas»



«En el deporte federado, el 76,5 %
son hombres, mientras que solo un 23,5 %

son mujeres. Esta diferencia comienza

a hacerse evidente en la adolescencia»

Cuando yo volaba en la Armada es-
pafola, se solia decir que es prefe-
rible navegar en un barco grande
ya gue si encuentras mala mar, te
mantendras a flote. Esto es lo que
le ocurre al deporte practicado por
mujeres: navega en una canoa, por
lo que le cuesta mucho llegar a la
orilla y si encima hay mar de fondo,

la situacién se complica aun mas.

Lo vimos durante la pandemia: las
federaciones de futbol y balonces-
to femenino cancelaron sus com-
peticiones, pero sus companeros
continuaron compitiendo. Réapi-
damente se buscaron soluciones
para ellos. El resto existe, pero no
importa. Muchas deportistas que
se preparaban para Tokio 2020 tu-
vieron gue apafnarselas como pu-
dieron por la reduccién de patroci-
nios, salarios y contratos. Algunas
no continuaron, la incertidumbre
acabd con su suefo.

Pero como dice una amiga mia:
«Para nosotras es un dia mas; esta-
mos acostumbradas a sacar oro de
la nada. Es lo que nos ha tocado».
¢0s imaginais lo que podrian con-
seguir con mas apoyos y mejores
condiciones laborales? Las mujeres
no cuentan con las mismas oportu-
nidades, ni se les considera profesio-
nales en muchos deportes.

Las cosas han cambiado un poco, pero
solo marginalmente. A menudo se dice
gue las mujeres no dan tanto especta-
culo como los hombres o que a nadie
le importa el deporte practicado por
«chicas». Esto no es correcto. El de-

porte deberia interesar, sin importar
guién lo practique. Si las competicio-
nes femeninas tienen menos segui-
miento, ¢es porque no interesan a
los aficionados, ni siquiera a la mitad
de la poblacién que es femenina, o
se debe a la escasa repercusion en
los medios y a la falta de estructu-
ra y organizacion por parte de los
clubes? Todo esto se debe al escaso
apoyo que recibe el deporte femeni-
no. Basta con observar las redes so-
ciales: cada vez que hay un partido
con cierto interés, aparecen comen-
tarios despectivos hacia las mujeres.
Estos comentarios siempre recurren
a los mismos argumentos y se acom-
panan de videos antiguos, a menudo
de hace cincuenta anos.

En el caso del futbol, las jugadoras
son conscientes de su realidad, de
lo que generan y hasta donde pue-
den llegar. Ellas exigen un salario
digno al mes y una proteccion ba-
sica en caso de lesion, embarazo o
despido. El crecimiento del futbol
femenino no implica que esté ro-
bando protagonismo al masculino.
No se trata de una competicion en
la que hay que decidir cudl de los
dos es mejor. Se pueden compartir
espacios e intentar comprender que
en esa diferencia radica la belleza
de este deporte, permitiéndonos
disfrutar de él en todas sus versio-
nes. ¢Por gqué quedarnos con uno
solo si podemos tener los dos? El
futbol femenino ha llegado para su-
mar, no para dividir.

La sociedad espera éxitos del de-
porte femenino sin preocuparse o

cuidar de sus activos mas valiosos:
las deportistas. Si estas no pueden
desarrollar todo su potencial, es mu-
cho mas complicado conseguir esos
triunfos que han hecho mas visible
al deporte femenino y han llevado
la marca Espana fuera de nuestras
fronteras.

Hay muchas asignaturas pendien-
tes en el ambito del deporte, como
el distinto trato econémico a la hora
de retribuir los premios en las com-
peticiones, la presencia de mujeres
en organos de direccion o las des-
igualdades que han de hacer frente
cuando hablamos de condiciones la-
borales.

Necesitamos educar en igualdad
desde la infancia y utilizar el deporte
como elemento de integracion social
promoviendo medidas que favorez-
can la ruptura de los estereotipos de
género. Ademas de prevenir la vio-
lencia sexual en el dmbito deportivo,
incrementar la participacion de las
mujeres en puestos de liderazgo, fo-
mentar la visibilidad de las mujeres
deportistas y mejorar las condicio-
nes de las deportistas profesionales.
Es el momento idéneo para levantar
cimientos mas solidos y para invertir
en la sostenibilidad del deporte fe-
menino a largo plazo.

¢De verdad se apuesta por el depor-
te femenino? Como decia mi abuela:
«Hechos, no palabras». m

jeres Deporte
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	A lo largo del tiempo, los éxitos de las mujeres en el de
	A lo largo del tiempo, los éxitos de las mujeres en el de
	-
	porte han sido minimizados, etiquetados como «menores» 
	o definidos según estándares masculinos. En disciplinas 
	como la gimnasia, el fútbol o el tenis, las deportistas han 
	tenido que abrirse camino en un entorno donde la exce
	-
	lencia ha sido, durante mucho tiempo, medida por figuras 
	masculinas. Pero Biles rompió con ese patrón. Con una 
	carrera repleta de logros extraordinarios -treinta medallas 
	en campeonatos mundiales y once olímpicas-, dejó claro 
	que no necesita ser la «próxima» nada ni nadie. Simone Bi
	-
	les ha redefinido su disciplina y su lugar en la historia del 
	deporte, trazando un camino propio sin la sombra de com
	-
	paraciones que amenacen con restar valor a sus éxitos.

	En este número, desde el Instituto de las Mujeres, celebra
	En este número, desde el Instituto de las Mujeres, celebra
	-
	mos a mujeres como Biles. Mujeres que están revolucio
	-
	nando el panorama deportivo, pese a todo. Porque, aunque 
	se han dado pasos importantes, las deportistas todavía 
	enfrentan desigualdades que limitan su éxito. Este es un 
	tema recurrente en el testimonio de Patricia Campos Do
	-
	ménech, expiloto y entrenadora de fútbol, quien nos re
	-
	cuerda la falta de reconocimiento y la necesidad urgente 
	de transformar el deporte para garantizar la igualdad.

	Como señala Paloma del Río, la historia del deporte feme
	Como señala Paloma del Río, la historia del deporte feme
	-
	nino ha sido una lucha constante por el reconocimiento. 
	Desde la antigua Grecia, donde el deporte para mujeres 
	era prohibido, hasta la actualidad, las atletas han trabaja
	-
	do incansablemente para hacerse un lugar. Este esfuerzo 
	se ve reflejado en el ejemplo de la futbolista Verónica Bo
	-
	quete, quien, junto a otras, nos ha demostrado que jugar 
	como una chica al fútbol no solo puede significar ganar, 
	sino también transformar la sociedad, rompiendo barre
	-
	ras que parecían inamovibles. 

	La trayectoria de la exatleta Concha Montaner, que reco
	La trayectoria de la exatleta Concha Montaner, que reco
	-
	gemos a través de una entrevista, también es un buen 
	ejemplo de lo importante que es seguir dando pasos por 
	la equidad en el ámbito deportivo. Su transición del atle
	-
	tismo a la política demuestra cómo el deporte y la igual
	-
	dad de género están intrínsecamente vinculados, y cómo 
	es necesario promover políticas que impulsen el desarro
	-
	llo del deporte femenino. En este mismo sentido, la en
	-
	trevista realizada a Elena Fort, vicepresidenta del Fútbol 
	Club Barcelona, pone de manifiesto la urgencia de que las 
	mujeres ocupen posiciones de liderazgo en las masculini
	-
	zadas instituciones de ámbito deportivo.

	La profesionalización del deporte también está presen
	La profesionalización del deporte también está presen
	-
	te en este número. María Laffitte Ageo, abogada, subra
	-
	ya la importancia de reconocer a las deportistas como 
	trabajadoras profesionales. Integrarlas en el sistema de 
	Seguridad Social y garantizar su estabilidad laboral es 
	fundamental para que puedan competir en igualdad de 
	condiciones y tener una transición digna al mercado labo
	-
	ral una vez finalizada su carrera deportiva.

	Otro tema crucial que abordamos en este número es la 
	Otro tema crucial que abordamos en este número es la 
	salud mental en el deporte, que ha sido tratado con ex
	-
	quisita sensibilidad por Lola Fernández Ochoa, presiden
	-
	ta de la Fundación Blanca y hermana de la conocida es
	-
	quiadora Blanca Fernández Ochoa. Las presiones del alto 
	rendimiento, unidas a la falta de apoyo, afectan a muchas 
	atletas, y como nos recuerda Lola, visibilizar estas cues
	-
	tiones es esencial para poder crear un entorno más se
	-
	guro y humano para las deportistas. Las presentes y, por 
	supuesto, las futuras.

	Contamos también con la experiencia de Almudena Cid, 
	Contamos también con la experiencia de Almudena Cid, 
	exgimnasta rítmica, quien subraya un desafío común en el 
	deporte de alto nivel: el complejo proceso de la retirada. 
	La búsqueda de una nueva identidad después de una ca
	-
	rrera deportiva es una etapa crucial que muchas mujeres 
	enfrentan en soledad. Es imperativo para la exgimnasta 
	que el sistema deportivo apoye de manera más sólida 
	esta transición para garantizar un futuro saludable para 
	las deportistas.

	Izaro Antxia Pulido nos recuerda que el deporte no solo es 
	Izaro Antxia Pulido nos recuerda que el deporte no solo es 
	una vía de autoconfianza, sino también una lucha constan
	-
	te por la inclusión. Su testimonio revela la importancia de 
	derribar las barreras que aún persisten y muestra cómo 
	el deporte puede ser un refugio, pero también un campo 
	de batalla por la igualdad. 

	Por su parte, Rocío Cupeiro Coto, experta en ciencias del 
	Por su parte, Rocío Cupeiro Coto, experta en ciencias del 
	deporte, señala la urgente necesidad de más investiga
	-
	ción enfocada en las mujeres atletas, un área largamente 
	desatendida.

	Les invito a leer con atención este cuarto número de nues
	Les invito a leer con atención este cuarto número de nues
	-
	tra revista, porque no podemos negar que el deporte feme
	-
	nino está en un momento crucial de transformación. Nues
	-
	tras atletas están desafiando las normas tradicionales 
	para que las futuras generaciones no tengan que hacerlo. 

	Sigamos adelante. Porque la historia del deporte femeni
	Sigamos adelante. Porque la historia del deporte femeni
	-
	no sigue escribiéndose, y cada triunfo es un paso más ha
	-
	cia la igualdad. El éxito de las mujeres no necesita valida
	-
	ción masculina. El deporte femenino ya ha demostrado su 
	capacidad para levantar a un país. Las mujeres no nece
	-
	sitamos tutelas, pero sí justicia; no buscamos aprobación, 
	sino reconocimiento. 

	Queremos ocupar el espacio que nos corresponde, no 
	Queremos ocupar el espacio que nos corresponde, no 
	solo porque somos la mitad de la población, sino porque 
	nuestro esfuerzo, dedicación y éxitos se lo merecen. Nos 
	debemos a esas niñas que ahora nos miran y encuentran 
	en las deportistas un ejemplo a seguir. 
	  


	9
	Figure
	  DeporteIn_Mujeres
	POR _ Cristina Hernández MartínDirectora del Instituto de las Mujeres
	Figure
	Nuestro éxito no necesita validación masculina
	Pese a los avances en el reconocimiento de los logros de las mujeres en el deporte, aún queda un largo camino por recorrer para sortear la sombra de comparaciones que les restan valor.
	E
	                                       n los Juegos Olímpicos de Río 2016, la gimnasta Simone Biles pronunció una frase que quedará marcada en la historia del deporte: «No soy la próxima Usain Bolt o Michael Phleps: soy la primera Simone Biles». Con esas palabras, Biles no solo afirmó su identidad única, brillante, sino que consiguió hacer visible ante el mundo una práctica normalizada en el deporte: comparar a las mujeres con sus compañeros masculinos como medida de validación. Usar los resul-tados deporti
	Jugadoras españolas celebrando un gol durante un partido de UEFA 2019 Lavandeira Jr | © Agencia EFE
	Monografías feministas
	Monografías feministas
	Monografías feministas


	Figure
	Saludo de la directora
	Saludo de la directora
	Saludo de la directora


	«Las presiones del alto rendimiento, unidas 
	«Las presiones del alto rendimiento, unidas 
	«Las presiones del alto rendimiento, unidas 

	a la falta de apoyo, afectan a muchas atletas»
	a la falta de apoyo, afectan a muchas atletas»


	10
	10
	10


	«Las mujeres han demostrado una y otra 
	«Las mujeres han demostrado una y otra 
	«Las mujeres han demostrado una y otra 

	vez que merecen el mismo reconocimiento, 
	vez que merecen el mismo reconocimiento, 

	oportunidades y apoyo que sus compañeros 
	oportunidades y apoyo que sus compañeros 

	hombres»
	hombres»


	Saludo de la directora
	Saludo de la directora
	Saludo de la directora


	Figure
	Historia y mujeres periodistas
	Historia y mujeres periodistas
	Historia y mujeres periodistas


	Artículo
	Artículo
	Artículo


	POR _ 
	POR _ 
	POR _ 
	Paloma del Río


	Periodista deportiva
	Periodista deportiva
	Periodista deportiva


	Toda la vida cuesta arriba 
	Toda la vida cuesta arriba 
	Toda la vida cuesta arriba 
	 
	y llega un momento en que te cansas
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	La trayectoria del deporte femenino ha sido 
	La trayectoria del deporte femenino ha sido 
	históricamente una cuesta arriba. Desde la 
	prohibición de su práctica y presencia en los 
	eventos deportivos de la Grecia antigua, pasando 
	por una participación testimonial a comienzos 
	del siglo XX, donde las mujeres solo asistían para 
	acompañar a sus maridos, hasta el momento en 
	que comenzaron a reivindicar su participación 
	en competiciones nacionales, internacionales 
	y Juegos Olímpicos. Estas mujeres desafiaron al 
	todopoderoso Comité Olímpico Internacional 
	de la época, plantando la semilla del deporte 
	femenino que perdura hasta hoy.
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	                                        stamos 
	                                        stamos 
	                                        stamos 
	cerrando un año olímpico  y debería
	-
	mos hacer balance de los aconteci
	-
	mientos que más nos han llamado la 
	atención. Sin duda alguna, los Jue
	-
	gos Olímpicos de París han puesto 
	en los titulares de prensa las mejo
	-
	res hazañas deportivas.

	Ha sido un ciclo olímpico raro, de 
	Ha sido un ciclo olímpico raro, de 
	tres años en lugar de los cuatro ha
	-
	bituales. El retraso de los Juegos de 
	Tokio 2020 por la covid-19 y su dis
	-
	puta en 2021 ha significado que el 
	ciclo haya sido más corto de lo ha
	-
	bitual y esto ha tenido sus ventajas 
	y desventajas para las y los atletas.

	 
	 

	El paso del tiempo y la evolución 
	El paso del tiempo y la evolución 
	de la sociedad nos debería llevar a 
	encontrarnos con una realidad me
	-
	jorada en términos de igualdad y 
	equidad para con las mujeres –en 
	este caso hablamos de las mujeres 
	deportistas–, pero tengo la impre
	-
	sión de que en estos avances vamos 
	a paso de carreta.

	No hace falta irse a la Grecia antigua, 
	No hace falta irse a la Grecia antigua, 
	en la que encontramos vestigios y 
	restos de competiciones deportivas 
	en las que únicamente participaban 
	los hombres. Las mujeres tenían pro
	-
	hibida su presencia incluso como es
	-
	pectadoras. Decían que era por dis
	-
	creción, ya que por aquel entonces 
	los hombres competían desnudos. El 
	hecho de ser descubiertas dentro de 
	una competición deportiva suponía 
	la cárcel y la pena de muerte.

	Hubo una excepción: Callipatira o Fe
	Hubo una excepción: Callipatira o Fe
	-
	renice de Rodas, hija, hermana y ma
	-
	dre de campeones olímpicos. Para 
	asistir a la competición de su hijo, se 
	disfrazó de hombre y logró entrar en 
	el evento. Sin embargo, al celebrar 
	la victoria, perdió su túnica y reveló 
	su verdadera identidad como mujer. 
	A pesar de la infracción, su ilustre li
	-
	naje olímpico le permitió evitar una 
	muerte segura. 

	Las mujeres no pudieron participar 
	Las mujeres no pudieron participar 
	ni practicar deportes hasta finales 
	del siglo XIX y principios del XX. Los 
	clubes deportivos, reservados a los 
	hombres de clase alta, no solo alber
	-
	gaban competiciones, sino que eran 
	centros de reunión social. Cualquier 
	actividad deportiva servía para el en
	-
	cuentro en el que ellos, una vez más, 
	eran los protagonistas convirtiendo 
	a sus mujeres en meras comparsas. 

	Lo máximo que podían hacer eran 
	Lo máximo que podían hacer eran 
	largas caminatas o paseos a caba
	-
	llo, pero de una intensidad suave, no 
	fuera que su «delicada configuración 
	femenina» se viera alterada por el 
	esfuerzo. Los mensajes machistas 
	de la época incidían en que el cuerpo 
	femenino no estaba preparado para 
	un ejercicio de intensidad como es el 
	deporte. Y lo decían ellos sin ningu
	-
	na base científica que verificara se
	-
	mejante afirmación.

	La activista inglesa Susan B. An
	La activista inglesa Susan B. An
	-
	thony afirmó que «la bicicleta ha 
	hecho más por la emancipación de 
	las mujeres que ninguna otra cosa 
	en el mundo», argumentando que el 
	uso de la bicicleta, que en un prin
	-
	cipio se utilizó como mero medio 
	de transporte, ayudó a las mujeres 
	a liberarse de la ropa victoriana de 
	largas faldas y tules. En su lugar, 
	adoptaron una indumentaria mucho 
	más práctica para poder montar en 
	bicicleta, como los pantalones bom
	-
	bachos, en lugar de los incómodos 
	miriñaques.

	Además del cambio de vestimenta, 
	Además del cambio de vestimenta, 
	la bicicleta permitió que las muje
	-
	res pudieran desplazarse solas, sin 
	acompañantes, y eso les dio una in
	-
	dependencia que hasta entonces no 
	habían disfrutado.

	La sociedad cambiaba y en Francia 
	La sociedad cambiaba y en Francia 
	destacó la figura de Alice Milliat, una 
	precursora del asociacionismo. Mujer 
	de clase alta, bilingüe, casada con un 
	diplomático y alto poder económico, 
	luchó por la participación efectiva de 
	las mujeres en las actividades depor
	-
	tivas hasta entonces vetadas para 
	ellas. En 1915 fundó el club Femeni
	-
	no de París, que dos años más tarde 
	se extendió a nivel nacional y que en 
	1921 llegó a nivel internacional.

	Alice Milliat se enfrentó al todopode
	Alice Milliat se enfrentó al todopode
	-
	roso Barón Pierre de Coubertin, pa
	-
	dre del olimpismo moderno, ya que 
	este vetó la presencia de las mujeres 
	en el mundo del deporte en general y 
	de los Juegos Olímpicos en particular. 

	De Coubertin hemos tenido que leer 
	De Coubertin hemos tenido que leer 
	frases como: «El papel que la mujer 
	debería desarrollar en los Juegos es 
	el mismo que habrían desarrollado 
	en la Grecia antigua: coronar a los 
	vencedores». O como esta otra: «El 
	deporte femenino no es práctico, ni 
	interesante, ni estético, además de 
	incorrecto».

	Ante la negativa del Comité Olímpico 
	Ante la negativa del Comité Olímpico 
	Internacional de dejarlas participar 
	en los JJOO, Milliat tuvo la idea de 
	organizar unos Juegos Olímpicos 
	exclusivamente para mujeres. La 
	primera edición fue en 1922 y llegó a 
	realizar cuatro ediciones, hasta 1934, 
	con gran éxito de participación en 
	cada una de ellas y grandes elogios 
	por parte de la prensa de la época.

	Fue entonces cuando el COI, viendo 
	Fue entonces cuando el COI, viendo 
	la campaña feminista que Milliat ha
	-
	bía organizado ante la negativa de 
	dejarlas participar, consideró la in
	-
	clusión de las mujeres en los JJOO, 
	pero solo en algunas disciplinas. 

	No hubo vuelta atrás: desde esos 
	No hubo vuelta atrás: desde esos 
	años las mujeres han estado presen
	-
	tes en el mundo del deporte, a veces 
	a base de reivindicaciones feministas 
	que se han extendido universalmente. 

	Mucho hay que hablar de la enmien
	Mucho hay que hablar de la enmien
	-
	da IX de la Ley de Educación estadou
	-
	nidense de 1964 y de la Ley de De
	-
	rechos Civiles de 1972, en las que el 
	Gobierno de Estados Unidos protegía 
	a las personas de la discriminación 
	racial y por sexo.

	Con esas leyes impedían que organis
	Con esas leyes impedían que organis
	-
	mos, federaciones, clubes o similares, 
	recibieran ayuda económica federal si 
	no eliminaban las barreras y estereo
	-
	tipos que hasta ese momento se man
	-
	tenían con respecto a la competición 
	masculina.

	Esa legislación saltó de Estados Uni
	Esa legislación saltó de Estados Uni
	-
	dos a la comunidad internacional y 
	todos los países se fueron ajustando 
	a esas medidas y de esta manera la 
	presencia de las mujeres en las com
	-
	peticiones deportivas aumentó.

	La presidencia de Juan Antonio Sa
	La presidencia de Juan Antonio Sa
	-
	maranch al frente del Comité Olím
	-
	pico Internacional desde 1980 a 2001 
	favoreció y catapultó la presencia de 
	las mujeres en todas las facetas de
	-
	portivas, desde la competición hasta 
	el mundo de la gobernanza. Con las 
	medidas promulgadas durante sus 
	veintiún años de presidencia, las mu
	-
	jeres deportistas tuvieron una rele
	-
	vancia en las competiciones como no 
	había ocurrido antes en la historia.

	Pero, ¿qué presencia? ¿Qué imagen? 
	Pero, ¿qué presencia? ¿Qué imagen? 
	No hace falta más que echar un vista
	-
	zo a la prensa deportiva o generalista, 
	cada vez que se aproximan unos Jue
	-
	gos Olímpicos, para advertir lo lejos 
	que estamos de un trato digno para 
	las deportistas. La avalancha de infor
	-
	mación sobre deporte femenino antes 
	y durante una cita olímpica es impre
	-
	sionante, pero se acaba súbitamente 
	cuando los Juegos acaban.

	Las redes sociales han contribuido, 
	Las redes sociales han contribuido, 
	y mucho, a divulgar para bien o para 
	mal, esa imagen de deportista-objeto 
	digna de ser admirada más por su físi
	-
	co que por sus cualidades deportivas. 
	A poco que buceemos por Internet nos 
	encontramos una retahíla de titulares 
	ofensivos y denigratorios para la con
	-
	dición femenina y deportista.

	 
	 

	En 2016, el periódico 
	En 2016, el periódico 
	El Mundo
	 titula
	-
	ba: «La lista de buenorras internacio
	-
	nales en los Juegos de Río». 

	 
	 

	La avalancha de críticas ante seme
	La avalancha de críticas ante seme
	-
	jante titular obligó a rectificar al dia
	-
	rio, pero no sé qué fue peor, si el en
	-
	cabezamiento inicial o la rectificación: 
	«La lista de atletas olímpicamente 
	atractivas».

	Redes como X (Twitter), Instagram o 
	Redes como X (Twitter), Instagram o 
	TikTok difunden internacionalmente 
	en cuestión de segundos cualquier 
	publicación que se haga, y en oca
	-
	siones esa publicación tiene carác
	-
	ter denigratorio u ofensivo para las 
	mujeres. Cualquier cosa vale con tal 
	de publicar algo que se sabe de an
	-
	temano que va a tener una respuesta 
	inmediata en cuestión de tráfico infor
	-
	mático y rendimiento de la red social 
	o el diario que se publique. Todo en 
	términos comerciales, eso sí.

	Con los Juegos de 2016 se abrió la 
	Con los Juegos de 2016 se abrió la 
	veda de este tipo de publicaciones 
	bochornosas. Yo tuve la sensación 
	de vergüenza ajena cuando las leía y 
	en alguna ocasión llamé al redactor 
	o al director del diario en cuestión 
	para hacerle ver el error de publicar 
	ese titular o esa foto.

	 
	 

	El paso del tiempo, la concienciación, 
	El paso del tiempo, la concienciación, 
	los mensajes de igualdad y de trato 
	justo y digno para con las deportis
	-
	tas me hicieron pensar que la socie
	-
	dad había tomado conciencia y que 
	ese tipo de mensajes y fotografías 
	habían dejado de publicarse, pero 
	nada más lejos de la realidad. 

	Los Juegos de Tokio, que se retra
	Los Juegos de Tokio, que se retra
	-
	saron a 2021 por la pandemia de 
	covid-19, volvieron a traernos a la 
	primera página de la actualidad fo
	-
	tos y titulares denigratorios para las 
	deportistas. «Ana Peleteiro, la atleta 
	medio gallega, medio negra, ena
	-
	morada de un portugués por la que 
	suspira toda España», «Ellas son las 
	atletas más atractivas de los Juegos 
	Olímpicos de Tokio».

	Volvemos cinco años después, como 
	Volvemos cinco años después, como 
	ven, al listado de las mujeres más 
	bellas, por no incidir en la adjudi
	-
	cación del éxito deportivo de las 
	deportistas al entrenador, al novio, 
	a la expareja… Todo con tal de que 
	el gran titular no lo disfrute comple
	-
	tamente ella en sí misma: «La admi
	-
	radora de Nadal que ha destronado 
	a Ledecky en los 400 libres», «El 
	hombre detrás del éxito de Paula 
	Badosa», «Adriana Cerezo lucha por 
	el oro. La imitadora de Jackie Chan 
	sueña con un oro en Tokio».

	Cinco años pasaron desde los Jue
	Cinco años pasaron desde los Jue
	-
	gos de Río a los de Tokio. ¿Hubo al
	-
	gún avance en cuanto al tratamiento 
	del deporte femenino? Sin duda, se
	-
	ría injusto decir que los medios de 
	comunicación no han avanzado, en 
	general, en esta materia, pero siem
	-
	pre tengo la impresión de que hay 
	ocasiones en las que se hace de una 
	manera forzada, y no por el propio 
	convencimiento de un tratamiento 
	digno y respetuoso.

	Siempre estoy alerta para encontrar 
	Siempre estoy alerta para encontrar 
	estos titulares, que con el paso del 
	tiempo se han convertido en habitua
	-
	les y que nuestro cerebro ha natu
	-
	ralizado sin percibir el menosprecio 
	que contienen. Hay que sacarlos a 
	la luz, enseñarlos y señalarlos para 
	concienciar a quien no se da cuen
	-
	ta del mensaje discriminatorio que 
	llevan implícitos la desigualdad que 
	incorporan.

	En general, a los deportistas mas
	En general, a los deportistas mas
	-
	culinos no se les interroga sobre su 
	vida privada, no se les pregunta con 
	quién han dejado a sus hijos, ni se 
	cuestiona su vestimenta para com
	-
	petir, ni se les describe con términos 
	y adjetivos infantiles al relatar sus 
	logros deportivos. ¿Por qué se hace 
	esto con las mujeres?

	Hemos avanzado, sin duda, pero 
	Hemos avanzado, sin duda, pero 
	siempre contra la corriente, luchando 
	por erradicar esas imágenes, titulares 
	y preguntas en la normalidad de la 
	cobertura deportiva. No podemos ba
	-
	jar la guardia porque cualquier paso 
	que no demos hacia delante será un 
	retroceso y, a estas alturas del siglo, 
	no podemos permitirlo. 
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	Entrevista a Verónica Boquete
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	                             ara Verónica Boque
	                             ara Verónica Boque
	                             ara Verónica Boque
	-
	te (Santiago de Compostela, Galicia, 
	1987), conocida como Vero Boquete, 
	haber ganado la Champions en 2015 
	con el Frankfurt fue una enorme sa
	-
	tisfacción personal, pero también la 
	constatación de que sus esfuerzos 
	y decisiones habían sido acertadas. 
	Y no es casualidad que fuera Ale
	-
	mania el punto de partida para al
	-
	canzar sus metas en el fútbol: allí 
	estaban las mejores. Boquete ha 
	sido una pionera en romper barre
	-
	ras, no solo en el campo de juego, 
	sino también como comentarista en 
	eventos internacionales, como el 
	Mundial Femenino de Fútbol 2023 y 
	la Eurocopa 2024. El camino, eso sí, 
	no ha sido fácil; a las barreras que 
	fue superando durante su infancia 
	y adolescencia para poder jugar al 
	fútbol, se sumó la escasa visibilidad 
	y el nulo apoyo institucional para el 
	avance del deporte femenino. Por
	-
	que aunque la victoria en el Mun
	-
	dial y la grave polémica en torno a 
	Rubiales han sido dos momentos 
	cruciales para que se produzca un 
	cambio en el fútbol femenino, son 
	muchas las piedras superadas y las 
	que están por superar.

	Usted fue la primera futbolista espa
	Usted fue la primera futbolista espa
	-
	ñola en conquistar la Champions en 
	2015, con la camiseta del Frankfurt. 
	¿Qué sintió en aquel momento?

	Una satisfacción personal enorme. 
	Una satisfacción personal enorme. 
	Era un sueño que llevaba buscando 
	varios años. Cuando consigues algo 
	así, además de la alegría inmensa 
	que supone, te confirma que todo lo 
	que has hecho y las decisiones que 
	has tomado han sido las correctas 
	para llegar hasta ahí. 

	 
	 

	Y Alemania tenía que ser el punto de 
	Y Alemania tenía que ser el punto de 
	partida.

	Tenía muy claro que tenía que lle
	Tenía muy claro que tenía que lle
	-
	gar a Alemania porque allí estaban 
	las mejores futbolistas. Mi carrera 
	siempre ha ido cambiando y se ha ido 
	adaptando a las competiciones más 
	destacadas y profesionales. En ese 
	período, Alemania representaba la 
	cúspide. En tan solo dos años, logré 
	los dos objetivos que me había pro
	-
	puesto: ganar la Champions y con
	-
	quistar la Bundesliga.

	 
	 

	¿Cree que este logro influyó en el 
	¿Cree que este logro influyó en el 
	crecimiento y la visibilidad del fútbol 
	femenino?

	En ese momento era la única futbolis
	En ese momento era la única futbolis
	-
	ta española jugando en el extranjero. 
	Demostrar que era posible salir, ju
	-
	gar en grandes clubes y ganar títulos 
	era importante. Creo que sobre todo 
	ayudó a que las futbolistas españolas 
	tuviesen más respeto internacional. 

	Por cierto, ¿qué opina de esa distinción 
	Por cierto, ¿qué opina de esa distinción 
	entre «fútbol» y «fútbol femenino»?

	Es el mismo deporte, eso debe que
	Es el mismo deporte, eso debe que
	-
	dar claro para todos. Aunque tradi
	-
	cionalmente o para muchas personas 
	sea más fácil decir «fútbol femenino» 
	para especificar quién está jugando, 
	para mí no es un problema. Creo que 
	el lenguaje tiene el poder de influir 
	en el cambio, aunque a veces no se 
	perciba como una prioridad.

	A lo largo de su carrera, ¿cuál ha 
	A lo largo de su carrera, ¿cuál ha 
	sido el mayor desafío que ha enfren
	-
	tado y cómo logró superarlo? ¿Hay 
	algún momento específico que re
	-
	cuerde como especialmente difícil?

	Con cinco o seis años entré en mi pri
	Con cinco o seis años entré en mi pri
	-
	mer equipo. Era la única niña, y una 
	norma federativa prohibía a las niñas 
	jugar con los niños. Me pasé un año 
	yendo a todos los entrenamientos y a 
	todos los partidos, pero sentada en el 
	banquillo. Esa fue la primera vez que 
	me di cuenta de que me encontraría 
	más barreras fuera del campo que 
	dentro de él. 

	Hasta los quince años era la única niña 
	Hasta los quince años era la única niña 
	jugando en mi equipo y en mi ciudad. 
	Por momentos sentía el fútbol como 
	un deporte individual. Yo no vivía el 
	vestuario, solo el tiempo que estába
	-
	mos en el campo, y me perdía muchas 
	cosas de un equipo. Habría sido fácil 
	dejarlo poco a poco, pero la pasión por 
	este deporte siempre me empujó. 

	 
	 

	¿Quiénes han sido sus mayores in
	¿Quiénes han sido sus mayores in
	-
	fluencias y referentes en el fútbol y 
	por qué? ¿Alguna futbolista o entre
	-
	nador(a) que haya tenido un impacto 
	significativo en su carrera?

	Yo crecí sin referentes femeninos, 
	Yo crecí sin referentes femeninos, 
	sin saber que ser futbolista era una 
	opción para mí. Mis referentes eran 
	hombres, los futbolistas del momen
	-
	to, los que veía en la televisión y en 
	los periódicos. El fútbol femenino no 
	tenía visibilidad ni repercusión. 

	Fue la brasileña Marta Vieira la pri
	Fue la brasileña Marta Vieira la pri
	-
	mera que consiguió un poco de no
	-
	toriedad y la primera que tuve como 
	referente. Años después se convirtió 
	en compañera de equipo y amiga. 
	Pero su carrera y saber que había 
	conseguido llegar a ser la mejor del 
	mundo me empujó en mi carrera. 

	¿Qué importancia tiene la visibilidad 
	¿Qué importancia tiene la visibilidad 
	y representación de las mujeres en 
	el fútbol para inspirar a las futuras 
	generaciones?
	 

	Es fundamental. Para mí, haber crea
	Es fundamental. Para mí, haber crea
	-
	do referentes femeninos, futbolistas 
	reconocidas, es el mayor avance e 
	impulso en nuestro deporte. Que las 
	niñas crezcan sabiendo que pueden 
	ser como ellas es importante, pero 
	igual de importante es que los niños 
	crezcan también con eso referentes, 
	sin distinción de sexo y viéndose 
	iguales. 

	¿Qué papel juegan las ligas y fede
	¿Qué papel juegan las ligas y fede
	-
	raciones en el apoyo y desarrollo del 
	fútbol femenino?

	Un papel muy importante. Las fede
	Un papel muy importante. Las fede
	-
	raciones son las primeras que deben 
	promocionar y fomentar el deporte, 
	hacerlo accesible a todas y todos y 
	dar oportunidades. Esto es esencial 
	tanto a nivel aficionado como profe
	-
	sional. Tratar el fútbol femenino con 
	el mismo respeto y atención que el 
	masculino es fundamental para po
	-
	der crecer.  Además, las ligas pue
	-
	den dar un impulso mayor a nivel de 
	visibilidad y profesionalización. 

	Usted ha roto muchas barreras. 
	Usted ha roto muchas barreras. 
	Primero, al incursionar en el fútbol 
	profesional femenino y lograr no 
	solo vivir de ello, sino convertirse 
	en referente. Después, como co
	-
	mentarista del Mundial Femenino 
	de Fútbol 2023 y de la Eurocopa 
	2024. Hasta ahora, era común ver a 
	mujeres a pie de campo, pero no co
	-
	mentando partidos como expertas… 
	¿Cómo ha sido su experiencia en 
	este nuevo rol y qué impacto cree 
	que tiene para futuras generaciones 
	de mujeres en el deporte?

	La experiencia ha sido fantástica. 
	La experiencia ha sido fantástica. 
	Me gusta analizar el fútbol, verlo, 
	comentarlo y poder hacerlo para 
	millones de personas ha sido un pri
	-
	vilegio. Estoy segura de que ha ayu
	-
	dado a normalizar que una mujer 
	puede ocupar ese puesto de analista 
	y comentarista. 

	A nivel social, las cosas se van con
	A nivel social, las cosas se van con
	-
	siguiendo poco a poco y todos los 
	pasos son importantes. Quizás aho
	-
	ra podamos caminar mucho más rá
	-
	pido en cualquier ámbito, no solo en 
	el deportivo. 

	 
	 

	¿Cuáles diría que han sido los cam
	¿Cuáles diría que han sido los cam
	-
	bios más significativos que ha visto 
	en el fútbol femenino?
	 

	Sin duda, hay dos cambios clave: la 
	Sin duda, hay dos cambios clave: la 
	creación de referentes y la inclusión 
	dentro de los clubes de fútbol. An
	-
	tes, la mayoría de los clubes eran 
	solo femeninos. Ahora, poder formar 
	parte de los grandes clubes de fút
	-
	bol te da una nueva dimensión. Por 
	estructura, organigrama, masa so
	-
	cial, patrocinadores... Todo eso ha 
	ayudado a mejorar el nivel, a que los 
	campeonatos sean más atractivos, a 
	que los patrocinadores se interesen, 
	y con ellos los medios de comuni
	-
	cación. Esto anima a la gente, que 
	ahora tiene mucho más acceso a los 
	partidos y a las noticias de fútbol fe
	-
	menino. 

	¿Qué supuso la victoria de España 
	¿Qué supuso la victoria de España 
	en el Mundial?

	Fue un hito deportivo, pero también 
	Fue un hito deportivo, pero también 
	fue un hito social. Con esa victoria 
	se derrumbaron muchos muros y se 
	avanzó rápidamente en lo que nos 
	hubiera llevado años. Nos dio el res
	-
	peto y reconocimiento internacional, 
	puso en valor el talento español y 
	también mostró al mundo algunas 
	conductas y tratos que llevaban 
	tiempo maltratando nuestro deporte 
	y a nuestras futbolistas. 

	¿Cree que la polémica en torno a 
	¿Cree que la polémica en torno a 
	Rubiales sería concebible en el fút
	-
	bol masculino?

	Por supuesto que no. Lo que ocurrió 
	Por supuesto que no. Lo que ocurrió 
	en la entrega de medallas nunca se 
	habría visto en un campeonato mas
	-
	culino. Sin embargo, también es cier
	-
	to que sirvió para hacer visibles y 
	explicar conductas que habían esta
	-
	do presentes durante mucho tiempo 
	y que habían obstaculizado nuestro 
	deporte. 

	A pesar de la vergüenza y del males
	A pesar de la vergüenza y del males
	-
	tar, esta experiencia ha sido un pun
	-
	to de partida perfecto para derribar 
	lo que existía y comenzar a construir 
	algo nuevo, con la esperanza de que 
	sea mejor.

	Pese a lo gravísimo de este asunto, 
	Pese a lo gravísimo de este asunto, 
	está esa parte positiva.

	Sin duda. Creo que la gente vio y 
	Sin duda. Creo que la gente vio y 
	entendió muchas cosas. A veces tie
	-
	nen que pasar cosas extremas para 
	poder cambiar y avanzar. Y en ello 
	estamos. El camino es largo, pero 
	ahora tenemos más aliados, y más y 
	mejores intenciones para avanzar y 
	mejorar. 

	 
	 

	¿Qué medidas cree que deberían to
	¿Qué medidas cree que deberían to
	-
	marse para asegurar que las muje
	-
	res tengan las mismas condiciones 
	y el mismo reconocimiento que sus 
	compañeros en todas las áreas del 
	fútbol, incluyendo la dirección téc
	-
	nica, la administración y la cobertu
	-
	ra mediática?

	Es muy difícil plantear medidas de 
	Es muy difícil plantear medidas de 
	este tipo, pero está claro que los 
	gobiernos, las instituciones y federa
	-
	ciones son los primeros que deben 
	de velar y controlar estas cosas. 

	La gente que ocupa cargos de poder 
	La gente que ocupa cargos de poder 
	debe estar capacitada para ofrecer 
	los mejores servicios posibles. Se 
	tienen que implantar unos estánda
	-
	res, unos protocolos, unas bases, 
	que sean iguales para todos. 

	 
	 

	A nivel social, ¿qué considera que 
	A nivel social, ¿qué considera que 
	sería importante para continuar 
	avanzando en el reconocimiento de 
	las mujeres en este deporte?

	Tenemos que seguir educando. Lo 
	Tenemos que seguir educando. Lo 
	más importante es la base, y esa 
	base son los niños y las niñas de 
	ahora, porque serán las personas 
	adultas del futuro. 

	Seguir promocionando referentes 
	Seguir promocionando referentes 
	femeninos, dar visibilidad y tratar 
	con respeto el fútbol y el deporte 
	femenino, potenciar las historias 
	de mujeres deportistas o acudir a 
	eventos deportivos femeninos son 
	cuestiones que no deberíamos per
	-
	der de vista para ir construyendo el 
	camino. Todo suma. 
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	                              uando escucho 
	                              uando escucho 
	                              uando escucho 
	hablar del edadismo en las empresas 
	como una discriminación que afecta en 
	particular a mujeres de más de cincuen
	-
	ta años, pienso en qué término debería 
	acuñar para quienes vivimos el edadis
	-
	mo a los veinte. Porque sí, existen tra
	-
	bajos o actividades donde cumplir los 
	veinte años es sinónimo de apartarse y 
	dejar pasar a nuevas generaciones.

	Es algo que ocurre en muchas disci
	Es algo que ocurre en muchas disci
	-
	plinas deportivas, y esa fue mi propia 
	travesía en la élite de la rítmica. Em
	-
	pecé con seis años a lanzar el cepi
	-
	llo del pelo al aire y a no dejar que 
	cayera, también a tocarme la cabeza 
	con el dedo gordo del pie y de ahí a 
	la actividad extraescolar de gimna
	-
	sia rítmica. Pronto pasé a un club de 
	competición. En el primer nacional 
	la seleccionadora consiguió que me 
	incorporara después de dos años de 
	insistencia al equipo nacional. Dejé 
	a mi familia en Vitoria para instalar
	-
	me en Madrid. Tenía catorce años. 
	Los primeros Juegos Olímpicos los 
	viví con dieciséis -la más joven en mi 
	competición- y logré meterme en mi 
	primera final olímpica. La segunda, 
	en Sídney, la alcancé con un menisco 
	y el corazón rotos (mi primer desa
	-
	mor). Fue a la vuelta de estos Jue
	-
	gos cuando tuve que enfrentarme a 
	ese cambio generacional. Tenía veinte 
	años recién cumplidos. Ninguna gim
	-
	nasta en el mundo se había mante
	-
	nido en la élite tres ciclos olímpicos, 
	¿cómo iba a ser yo la primera? Pues 
	lo fui, por coherencia.

	Es difícil demostrar sin ejemplos, 
	Es difícil demostrar sin ejemplos, 
	datos o referencias lo que una sien
	-
	te que debería ser lo lógico. Así que 
	yo misma me convertí en ese experi
	-
	mento para crear nuevas estadísticas, 
	porque algo me decía que la experien
	-
	cia debía correr a favor y en la misma 
	dirección que la pasión y el amor por 
	los giros, saltos y equilibrios.

	Normalmente, la rítmica se vincula 
	Normalmente, la rítmica se vincula 
	con la flexibilidad, pero no es la única 
	habilidad requerida. La disociación es 
	fundamental para manejar la cuerda, 
	el aro, la pelota, las mazas y la cinta 
	con nuestras manos y nuestro cuer
	-
	po. Los años de convivencia con ellos 
	hacen que aumente la destreza y que 
	podamos llegar a manejarlos como 
	si fueran una extensión nuestra. La 
	parte artística también es un compo
	-
	nente importante en la rítmica; trans
	-
	mitir ideas y emociones, impactar 
	y sorprender es algo que solo pue
	-
	des trasladar a tus ejercicios si has 
	cumplido años y has atravesado las 
	distintas etapas de tu vida dentro del 
	deporte. Es decir, la excelencia solo 
	es posible con el paso de los años. 
	Así que me aventuré a alargar mi ca
	-
	rrera deportiva dos ciclos olímpicos 
	más en esa búsqueda de fluidez y de 
	sentimiento de competencia absolu
	-
	to, y esto derivó en un enfrentamien
	-
	to con mi propia estructura federati
	-
	va. Un enfrentamiento que duró ocho 
	años. Lo que era lógico para mí no lo 
	era para las mentes sin perspectiva. 

	Me retiré después de estar presente 
	Me retiré después de estar presente 
	en cuatro finales olímpicas y, gracias 
	a eso, las gimnastas en la actualidad 
	transitan el cambio de cuerpo de niña 
	a mujer con mayor normalidad. Tam
	-
	bién ayudó a modificar la mente de 
	jueces, público, entrenadores y, sobre 
	todo, la de las propias gimnastas. 

	Cuando el 23 de agosto de 2008 besé 
	Cuando el 23 de agosto de 2008 besé 
	el tapiz y colgué mis punteras tras mi 
	cuarta final olímpica, sentí un alivio 
	tremendo. Me recuerdo ligera por la 
	Villa Olímpica de Pekín. Flotaba. Todo 
	había salido como yo quería. Me re
	-
	tiré donde, cuando y como yo había 
	imaginado. Un beso, un clic, un ins
	-
	tante separaba a la gimnasta de la 
	exgimnasta tras los últimos acordes 
	del Nessum Dorma de mi ejercicio 
	de cinta. El Ave Fénix dibujado en mi 
	maillot blanco y rosa –como mi pos
	-
	tre favorito de nata y fresa y como el 
	primer maillot que me confeccionó 
	mi madre– me acompañó en aquel 
	segundo. 

	Y de eso trata la retirada: de un re
	Y de eso trata la retirada: de un re
	-
	surgir. Lo llevaba dibujado en mi pe
	-
	cho, sin saber que ese renacer sería 
	el primero de muchos.

	Pero qué difícil es recoger todos los 
	Pero qué difícil es recoger todos los 
	pedazos que quedan del destrozo, 
	porque despedirte de lo que más 
	amas, de lo que te hace sentir com
	-
	petente y válida, dificulta esa recogi
	-
	da. Mi retirada en parte tuvo que ver 
	con lo difícil que resultaba convivir 
	con dolores crónicos. A veces es una 
	lesión sorpresiva lo que retira a la de
	-
	portista; otras, que eres prescindible 
	para la entrenadora. En unas ocasio
	-
	nes la estructura federativa se sale 
	con la suya; y en otras, la exigencia 
	termina siendo una batalla perdida.

	Siempre he pensado que la perso
	Siempre he pensado que la perso
	-
	na deportista es muy individualista. 
	Quizá sea una característica necesa
	-
	ria para la supervivencia en la élite, 
	prueba de ello es que no existe un 
	sindicato de deportistas, como sí 
	existe en el mundo actoral, por ejem
	-
	plo. Y esa individualidad no nos ha 
	ayudado en la retirada, porque sin 
	darnos cuenta hemos querido abor
	-
	darla sin compartirla.

	Es importante saber que los depor
	Es importante saber que los depor
	-
	tistas vivimos una especie de jubila
	-
	ción anticipada, y en numerosos ca
	-
	sos no deseada, a diferencia de la de 
	muchos de nuestros familiares cuan
	-
	do llegan a los 65 años. 

	Tras el beso de Pekín, atravesé una 
	Tras el beso de Pekín, atravesé una 
	crisis de identidad porque todos me 
	seguían viendo como la gimnas
	-
	ta cuando ya no lo era (aún hoy me 
	pasa), y lo que es peor, mi forma de 
	defenderme en la vida siempre fue a 
	través del deporte, y esa herramienta 
	tan poderosa la había abandonado o 
	me había abandonado ella a mí.

	Empecé a experimentar muchos 
	Empecé a experimentar muchos 
	cambios. El físico era el más eviden
	-
	te: te lo recuerda tu ropa en talla y 
	estilo. Durante un tiempo agradecí 
	que el chándal fuera ir a la moda, 
	porque mientras me adaptaba a mi 
	nueva vida la ropa de deporte me 
	daba seguridad en esa transición 
	obligada. Como si me abrazara.

	Tu entorno cambia. Dejas de tener a 
	Tu entorno cambia. Dejas de tener a 
	tu entrenadora como brújula. Con ella 
	solo debía seguir el plan de entrena
	-
	miento, y ahora era yo la que tomaba 
	todas las decisiones sin la confianza 
	como aval para hacerme sentir que 
	estaba preparada para ellas. Sientes 
	que los dolores corporales, antes mi
	-
	mados y cuidados por el servicio mé
	-
	dico del Centro de Alto Rendimiento, 
	van cogiendo más presencia -en mi 
	caso, quince años después he des
	-
	cubierto que el 
	labrum
	 de mi cadera 
	estaba roto desde entonces-, así que 
	te invade el dolor del abandono, que 
	duele más que el físico.

	Recuerdo el día que quise visitar a 
	Recuerdo el día que quise visitar a 
	mi mentora en el centro y tuve que 
	pedir permiso para entrar en la que 
	durante ocho años había sido mi casa. 
	Por eso escribir sobre la retirada es 
	demasiado complejo como para resu
	-
	mirlo en un artículo. No se puede leer, 
	se tiene que sentir. Es un proceso. No 
	hay un tiempo concreto para asimilar
	-
	lo. Es un proceso de aceptación. Acep
	-
	tar que las emociones más intensas 
	y más fuertes en tu vida, tal y como 
	las viviste, no las vas a volver a ex
	-
	perimentar, y en cambio tendrás que 
	convivir con las secuelas de aquel so
	-
	breesfuerzo. Asimilar que has puesto 
	tu granito de arena para que una ge
	-
	neración de jóvenes decidiese vincu
	-
	lar su infancia al deporte y los valores 
	que fomenta, con el impacto positivo 
	que esto tiene, y que tu aportación no 
	es cuantificable. Descubrir también la 
	demoledora noticia de que la mayoría 
	de los deportistas de alto nivel ni si
	-
	quiera han cotizado en la Seguridad 
	Social; buscan su historial de vida la
	-
	boral y no aparece nada.

	Siempre he tenido un alto compromi
	Siempre he tenido un alto compromi
	-
	so con la retirada. Quizá porque sentí 
	su peso durante ocho años y también 
	porque me ha tocado atravesarla y 
	he visto las terribles consecuencias 
	en muchos compañeros y compañe
	-
	ras, los daños psicológicos, las de
	-
	presiones e incluso el riesgo de sui
	-
	cidio, porque has «perdido» esa vida 
	que te llenaba y ni sabes ni a lo mejor 
	tienes fuerzas para sostenerte en 
	una nueva, todavía por construir. Por 
	eso es importante normalizar la re
	-
	tirada, trabajarla cuando sigues aún 
	en activo, mientras poco a poco me
	-
	joran las medidas de ese «después» 
	que a veces se antoja imposible.

	Y también hay un porqué para esto: 
	Y también hay un porqué para esto: 
	la falta de reconocimiento es uno de 
	los primeros síntomas cuando se 
	apagan las luces, y por eso el depor
	-
	tista debe trabajar la autoestima, el 
	reconocimiento propio, para no tener 
	que esperarlo del exterior. Imaginaos 
	lo que se complica cuando tus resul
	-
	tados han dependido siempre de la 
	valoración de unas jueces. Quizá alar
	-
	gar mi carrera deportiva me permitió 
	entender que el aplauso del público 
	era una unidad de medida mucho 
	más justa. Al menos más alineada 
	con mi reconocimiento personal. Por 
	eso hay que ver cuáles de todos los 
	cambios que experimentamos en la 
	retirada aceptamos y cuáles no.

	La retirada es un proceso, con un 
	La retirada es un proceso, con un 
	principio y un final. Y ese final tiene 
	que ver con aceptar que tu identidad, 
	esa que sentiste que perdías, no se 
	fue con la retirada, sino que es una 
	más dentro de todas las facetas que 
	forman parte de ti, de todas las iden
	-
	tidades que empiezas a construir; en 
	mi caso la de actriz, la de tía, la de 
	emprendedora... Porque sigo elevan
	-
	do los talones para alcanzar algo en 
	altura. Porque sigo midiendo las dis
	-
	tancias y los pesos a través de los 
	ojos de la rítmica. 

	La retirada es una pérdida, pero 
	La retirada es una pérdida, pero 
	cuando llega nos ayuda recordar 
	que no es la primera vez que expe
	-
	rimentamos una. Si lo analizamos en 
	profundidad, pasar de niña a mujer, 
	esa transformación, es una pérdida. 
	La primera vez que sentimos que 
	somos prescindibles en el equipo es 
	una pérdida, porque tu situación en 
	ese entorno cambia para siempre. Es 
	despedirte de algo que antes era y 
	ya no.

	Por lo general, las expectativas de 
	Por lo general, las expectativas de 
	los deportistas son altísimas y esto 
	puede ser un hándicap, porque lo 
	que se vive en el deporte es excep
	-
	cional. Nuestro error es creer que 
	vamos a vivir algo parecido en la 
	vida después de la retirada. Sentir el 
	privilegio de haberlo experimentado, 
	esa excepción, ayuda a tener expec
	-
	tativas, pero realistas.

	Tras la retirada anhelamos el senti
	Tras la retirada anhelamos el senti
	-
	miento de competencia porque siem
	-
	pre ha sido muy alto, por encima de 
	la media, y es uno de los sentimientos 
	que más echamos de menos. Así que 
	somos trabajadoras potenciales para 
	dejarnos el alma en lo que hacemos. 

	Hemos convivido con el posible final 
	Hemos convivido con el posible final 
	de nuestra carrera deportiva en cada 
	lesión, en cada decisión, en cada te
	-
	cho de cristal. «¡Almu, no pongas re
	-
	sistencia a lo que ocurre y sí voluntad 
	a lo que quieres que ocurra!». Ese fue 
	mi mantra cuando la edad me empu
	-
	jaba a la retirada. Ahora, como actriz, 
	pienso en que hay actrices con arru
	-
	gas sobre el escenario y eso es bo
	-
	nito. Eso es lo correcto. Quién sabe, 
	quizá algún día la discriminación por 
	edad no tenga un lugar donde alo
	-
	jarse, porque creo fielmente en la 
	reinvención, esa que ha hecho que la 
	haya adelantado por la izquierda.

	La persona deportista debe hacer un 
	La persona deportista debe hacer un 
	balance sincero y honesto de su paso 
	por el deporte, y no permitir que el 
	peso de todas las medallas que cuel
	-
	gan en su cuello la mantengan colga
	-
	da del pasado. El mejor ejercicio de 
	mi carrera no fue ninguno de minuto 
	y medio, que es lo que dura uno de 
	rítmica (afortunadamente, ahora ten
	-
	go más tiempo para poder demostrar 
	mi valía). El mejor fue el de ordenar 
	qué me dio el deporte y qué deseo 
	seguir conservando, porque ese ejer
	-
	cicio me ha proporcionado mucha 
	información sobre mi propia esencia, 
	esa que me hizo ser quien soy a tra
	-
	vés del deporte.

	Agradezco que me hayan pedido es
	Agradezco que me hayan pedido es
	-
	cribir este texto, ya que es un nuevo 
	ejercicio de responsabilidad tanto 
	para los organismos competentes 
	responsables del cuidado de las y los 
	deportistas, como para las propias 
	deportistas. 
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	anticipada, y en numerosos casos 
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	«La falta de reconocimiento es uno de los 
	primeros síntomas cuando se apagan las 

	luces, y por eso el deportista debe trabajar 
	luces, y por eso el deportista debe trabajar 
	la autoestima, el reconocimiento propio, 
	para no tener que esperarlo del exterior»
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	referentes femeninos, lo que 
	referentes femeninos, lo que 

	debemos lograr es que las niñas 
	debemos lograr es que las niñas 
	lleguen a estas mujeres»
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	La que fuera una 
	La que fuera una 
	La que fuera una 

	de las mejores 
	de las mejores 
	saltadoras de longitud 
	de nuestro país 
	decidió retirarse 

	al ámbito de la política 
	al ámbito de la política 
	local para promover 
	mejoras en el deporte 
	y la igualdad.


	                            oncha Montaner 
	                            oncha Montaner 
	                            oncha Montaner 
	(L´Eliana, Valencia, 1981) ha sido una 
	de las mejores saltadoras de longitud 
	de España. Llegó a esta disciplina a los 
	doce años, tras haber probado antes 
	otros deportes como la gimnasia rítmi
	-
	ca, el balonmano o la natación, y a ella 
	se ha dedicado durante dos décadas. 
	Un tiempo en el que ha logrado colgar
	-
	se varias medallas en campeonatos 
	de atletismo en Europa y convertirse 
	campeona de España en numerosas 
	ocasiones en su disciplina. Además, re
	-
	presentó a España en los Juegos Olím
	-
	picos de Sídney 2000, Atenas 2004, 
	Pekín 2008 y Londres 2012. Montaner, 
	conocida por su gran constancia, reco
	-
	noce en esta entrevista que sus logros 
	no hubieran sido posibles sin una dedi
	-
	cación total, pero tampoco si no hubie
	-
	ra contado con el apoyo de su familia. 
	Madre también de una niña, reconoce 
	que la conciliación entre maternidad 
	y carrera deportiva sigue siendo un 
	desafío, con insuficientes ayudas insti
	-
	tucionales y una dependencia enorme 
	del entorno. Tras su retirada lo tuvo 
	claro: se involucró en política en el ám
	-
	bito local con el objetivo de contribuir 
	a la mejora del deporte y a la igualdad 
	desde su experiencia personal.

	Usted ha participado en cuatro Jue
	Usted ha participado en cuatro Jue
	-
	gos Olímpicos y ha ganado dos me
	-
	dallas internacionales en longitud. 
	¿Qué factores cree que fueron clave 
	para lograr estos y otros importan
	-
	tes hitos como atleta de élite?

	Creo que la dedicación absoluta ha 
	Creo que la dedicación absoluta ha 
	sido fundamental, tanto de mi par
	-
	te como de mis entrenadores. Cada 
	día de entrenamiento requiere un 
	compromiso total y perseverancia. 
	Además, el apoyo de mi marido y mi 
	familia ha sido crucial. Su presencia 
	y aliento en cada momento, tanto en 
	las victorias como en los momentos 
	difíciles, me dieron la estabilidad y 
	motivación necesarias para seguir 
	avanzando. 

	Optó por el atletismo casi por des
	Optó por el atletismo casi por des
	-
	carte y luego se mantuvo en el salto 
	de longitud a pesar de las sugeren
	-
	cias para que se dedicara a la velo
	-
	cidad. ¿Qué fue lo que le hizo sentir 
	que el salto de longitud era su ver
	-
	dadera pasión?

	Correr me gustaba, pero el salto de 
	Correr me gustaba, pero el salto de 
	longitud es algo especial. Tienes que 
	combinar muchas cosas, no solo sir
	-
	ve estar en buena forma, también es 
	fundamental la técnica, los ajustes a 
	tabla, el sistema nervioso… Y luego 
	está esa sensación incomparable de 
	ponerte en el pasillo, cuando sabes 
	que estás bien, y tener la sensación 
	de volar cuando despegas.

	¿Cómo diría que ha evolucionado la 
	¿Cómo diría que ha evolucionado la 
	visibilidad y el reconocimiento del 
	deporte femenino a lo largo de los 
	últimos años?

	En los últimos veinte años, la visibili
	En los últimos veinte años, la visibili
	-
	dad y el reconocimiento del deporte 
	femenino han avanzado notablemen
	-
	te. El deporte refleja los cambios de 
	la sociedad y, en este sentido, hemos 
	visto una evolución importante en 
	cómo se valora y se reconoce a las 
	mujeres en el ámbito deportivo. Sin 
	embargo, aunque hemos progresado, 
	todavía queda mucho por hacer para 
	alcanzar una verdadera igualdad y 
	visibilidad plena.

	Usted fue madre durante su etapa 
	Usted fue madre durante su etapa 
	como deportista de alto rendimiento 
	y tuvo que hacer un paréntesis en su 
	carrera profesional. ¿Cómo planifica 
	una deportista de élite la maternidad?
	 

	¡Todo se planifica al detalle! Desde 
	¡Todo se planifica al detalle! Desde 
	el momento de la concepción, calcu
	-
	lando los meses para intentar perder 
	solo una temporada, hasta el proceso 
	de recuperación tras el parto. Duran
	-
	te el embarazo, los entrenamientos 
	se adaptan cuidadosamente para 
	mantener la forma física sin compro
	-
	meter la salud propia ni la del bebé. 
	Es un equilibrio delicado, pero con 
	una buena planificación y el apoyo 
	adecuado, es posible lograrlo.

	El cuerpo de las mujeres pasa por 
	El cuerpo de las mujeres pasa por 
	cambios físicos muy importantes. 
	¿Qué impacto tuvo en su entrena
	-
	miento y su rendimiento posterior 
	para volver a las pistas como de
	-
	portista de élite?
	 

	Sí, es cierto, cambiamos física y hor
	Sí, es cierto, cambiamos física y hor
	-
	monalmente. En mi caso, no volví a 
	sentirme yo misma hasta después 
	de un año. Salí a competir a los 
	cinco meses de dar a luz, y fui al 
	campeonato de Europa diez meses 
	después. Al principio fue muy duro. 

	Como deportista, estaba acostum
	Como deportista, estaba acostum
	-
	brada a manejar mi cuerpo, pero 
	después de la maternidad sentía 
	que mi cuerpo iba en una dirección 
	y mi mente en otra. Por suerte, el 
	cuerpo humano, tan sabio, te va en
	-
	viando pequeñas dosis de energía 
	cada cierto tiempo, para que perci
	-
	bas esa mejora física.

	¿Cree que hoy por hoy hay suficien
	¿Cree que hoy por hoy hay suficien
	-
	tes ayudas institucionales, spon
	-
	sors, becas, etc., para compaginar 
	la maternidad y la crianza con las 
	carreras profesionales de las de
	-
	portistas? O, por el contrario, ¿la 
	conciliación sigue recayendo funda
	-
	mentalmente en las familias de las 
	atletas?

	No, actualmente no existen ayu
	No, actualmente no existen ayu
	-
	das suficientes ni una verdadera 
	conciliación. La mayoría de las ve
	-
	ces, las deportistas dependen casi 
	exclusivamente del apoyo de sus 
	familias para poder compaginar la 
	maternidad con sus carreras pro
	-
	fesionales.

	¿Cambió su perspectiva sobre el 
	¿Cambió su perspectiva sobre el 
	deporte y la competición después 
	de convertirse en madre? ¿Influyó 
	de alguna manera en su rol como 
	atleta?
	 

	Sí, por supuesto. La madre es la que 
	Sí, por supuesto. La madre es la que 
	existe, la que deja a su hija para ir a 
	competir, la que siente culpa, la que 
	no llega a todo, la que sufre por via
	-
	jar… Ya nada vuelve a ser igual.

	¿Qué lecciones ha aprendido de su ex
	¿Qué lecciones ha aprendido de su ex
	-
	periencia combinando la maternidad 
	con una carrera en el deporte de élite 
	que cree que podrían ser útiles para 
	otras mujeres atletas?

	Es esencial saber que tienes que tener 
	Es esencial saber que tienes que tener 
	un gran apoyo detrás y, aun teniéndo
	-
	lo, es complicado. Una bebé te nece
	-
	sita, te reclama, y tú estás preparada 
	hormonalmente para estar con ella. 
	Así que, cuando tienes que separarte, 
	te sientes como si la estuvieras aban
	-
	donando.

	Desde su perspectiva, ¿qué políticas y 
	Desde su perspectiva, ¿qué políticas y 
	apoyos institucionales cree que serían 
	necesarios para facilitar las carreras 
	deportivas sin renunciar a la materni
	-
	dad?

	Sería muy importante ofrecer ayudas 
	Sería muy importante ofrecer ayudas 
	específicas, reales, que lleguen a las 
	deportistas para que puedan conti
	-
	nuar con sus carreras.

	¿Por qué cree que este no es un tema 
	¿Por qué cree que este no es un tema 
	habitual en las entrevistas a deportis
	-
	tas masculinos?

	Porque la que deja de lado su carrera 
	Porque la que deja de lado su carrera 
	para ser madre, a la que le cambia la 
	mente y el cuerpo, es la mujer. El hom
	-
	bre puede seguir entrenando y compi
	-
	tiendo, aunque sea padre.

	Después de su retirada, ha participado 
	Después de su retirada, ha participado 
	de la política local, ocupándose de las 
	áreas de Igualdad y Deporte, y tam
	-
	bién en la organización de eventos de 
	atletismo. ¿Cómo fue esa transición? 
	¿Por qué eligió ese camino?

	Ocurrió justo después de mi retirada 
	Ocurrió justo después de mi retirada 
	del deporte. Decidí involucrarme en 
	áreas como Igualdad y Deporte porque 
	quería seguir contribuyendo desde mi 
	experiencia como deportista y mujer. 
	Mi objetivo era aportar mi granito de 
	arena para ayudar a mejorar algunas 
	cosas. 

	¿Qué impacto desearía que tuviera su 
	¿Qué impacto desearía que tuviera su 
	trabajo en la promoción del deporte y la 
	igualdad? ¿Cree que a las niñas todavía 
	les siguen faltando referentes de mu
	-
	jeres deportistas que las impulsen a 
	practicar determinados deportes?
	 

	Creo que hay bastantes referentes 
	Creo que hay bastantes referentes 
	femeninos, lo que debemos lograr es 
	que las niñas lleguen a estas muje
	-
	res, que las conozcan. Y por supues
	-
	to, que en la etapa de la adolescencia 
	no dejen el deporte, que es lo que 
	suele ocurrir. 
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	y mayor acompañamiento.


	La esquiadora Blanca Fernández Ochoa, tras finalizar su última competición como profesional en el Campeonato de España de Esquí Absoluto
	La esquiadora Blanca Fernández Ochoa, tras finalizar su última competición como profesional en el Campeonato de España de Esquí Absoluto
	La esquiadora Blanca Fernández Ochoa, tras finalizar su última competición como profesional en el Campeonato de España de Esquí Absoluto

	Lluis Gene/jd | 
	Lluis Gene/jd | 
	© 
	Agencia EFE


	Figure
	La medalla de la salud mental
	La medalla de la salud mental
	La medalla de la salud mental


	POR _ 
	POR _ 
	POR _ 
	Lola Fernández Ochoa


	Presidenta de la Fundación Blanca, de apoyo al deportista
	Presidenta de la Fundación Blanca, de apoyo al deportista
	Presidenta de la Fundación Blanca, de apoyo al deportista


	La medalla 
	La medalla 
	La medalla 

	de la salud mental
	de la salud mental


	E
	E
	E


	                                                l cuida
	                                                l cuida
	                                                l cuida
	-
	do y el acompañamiento de la salud 
	mental en el ámbito del deporte de 
	élite aún es una tarea pendiente. La 
	ansiedad, la depresión o los trastor
	-
	nos alimentarios siguen siendo, se
	-
	gún un estudio realizado en 2021 en 
	la Universidad de Toronto, afecciones 
	comunes a nivel global entre quienes 
	llegan a este nivel deportivo.

	Parte de este silencio tiene su ori
	Parte de este silencio tiene su ori
	-
	gen en la propia percepción social de 
	este perfil de deportistas. En ellas y 
	ellos vemos cuerpos ágiles, fuertes 
	e inquebrantables, seres superiores 
	que todo lo pueden. Es cierto: supe
	-
	ran todo tipo de barreras, conquistan 
	clasificaciones angustiosas y baten 
	marcas estratosféricas. Sin embar
	-
	go, aunque parezcan maravillas de la 
	naturaleza por esa excelencia física 
	incomparable, no son de otro planeta. 
	Son personas tan humanas como us
	-
	ted y como yo.

	Detrás de las marcas y de las meda
	Detrás de las marcas y de las meda
	-
	llas («las medallas de los cojones», 
	como las denominaba mi hermana 
	Blanca), hay una persona que se en
	-
	frenta a los mismos desafíos emocio
	-
	nales que cualquiera. Y me atrevo a 
	decir que, en muchos casos, incluso 
	con alguno extra que no pueden exte
	-
	riorizar por miedo a que les perjudi
	-
	que cuando están a punto de entrar 
	en una convocatoria o durante una 
	concentración. Se juegan mucho, y 
	expresar alguna de sus angustias 
	puede costarles caerse de una se
	-
	lección. Esto ha sido una realidad 
	durante mucho tiempo, aunque, afor
	-
	tunadamente, estamos viendo ahora 
	cómo, poco a poco, se supera ese otro 
	agobio y se normaliza la proyección 
	de los sentimientos en la competición 
	deportiva. 

	Las y los deportistas de élite no rea
	Las y los deportistas de élite no rea
	-
	lizan sacrificios personales excepcio
	-
	nales para quedar en segundo, tercer 
	o cuarto lugar. Lo dan todo para quedar 
	en el primer puesto o para conquistar 
	un reto deportivo tan grande como par
	-
	ticipar en unos Juegos Olímpicos. Sin 
	embargo, en muy pocas ocasiones 
	se les han ofrecido las herramien
	-
	tas necesarias de salud mental para 
	que su cabeza pueda ir con la misma 
	fuerza y a la misma velocidad que sus 
	cuerpos. Cuando la salud mental no 
	acompaña a la salud física, ninguna 
	medalla puede compensar el haber 
	descuidado tu presente y tu futuro.

	Algunos compañeros y compañeras 
	Algunos compañeros y compañeras 
	aún no son conscientes de que des
	-
	pués del podio y de ser el foco de aten
	-
	ción de los medios y de su comunidad, 
	comienza otra competición igual de 
	exigente: la vida. Aquí también se ne
	-
	cesita estar preparados para enfren
	-
	tar los desafíos personales, familiares, 
	laborales y emocionales de cada día. A 
	veces, a través de un camino despro
	-
	visto de aplausos y autógrafos, lo que 
	aumenta el riesgo de caer en un vacío 
	emocional profundo.

	Es cierto que existen casos de éxito 
	Es cierto que existen casos de éxito 
	donde los deportistas han logrado 
	compaginar sus estudios, relaciones 
	sociales, proyección laboral e incluso 
	el manejo de sus emociones. Sin em
	-
	bargo, también hay quienes arriesgan 
	toda su vida hipotecando su futuro 
	por un récord, una medalla o una po
	-
	sición destacada en el 
	ranking
	. Ese 
	es el coste del deporte de élite, y es 
	un precio que se conoce y se segui
	-
	rá asumiendo. El verdadero peligro 
	surge cuando no se cuida a las y los 
	jóvenes deportistas, al menos hacién
	-
	doles conscientes de que el futuro 
	también está lleno de desafíos que 
	deben enfrentar en óptimas condicio
	-
	nes mentales. Además, es crucial que 
	estén preparados no solo para su ca
	-
	rrera deportiva, sino también para su 
	vida profesional, personal y social.

	El problema no es el deporte de éli
	El problema no es el deporte de éli
	-
	te en sí, que es algo maravilloso. El 
	verdadero problema radica en no 
	proporcionar a nuestras estrellas las 
	herramientas necesarias para que to
	-
	men conciencia de sus límites, de sus 
	necesidades y de las soluciones para 
	su futuro. No basta con intervenir en 
	el temido «día después»; es funda
	-
	mental hacerlo desde el momento en 
	que ingresan en el alto rendimiento. 
	Solo así podrán afrontar su carrera 
	con una visión más completa y pre
	-
	parada para los retos que vendrán, 
	tanto dentro como fuera del deporte.

	La «Fundación Blanca de apoyo al 
	La «Fundación Blanca de apoyo al 
	deportista» nació con ese propósito. 
	Tras el fallecimiento de mi hermana 
	Blanca Fernández Ochoa, primera me
	-
	dalla olímpica española femenina de 
	la historia, y siendo muy conscientes 
	de cuáles habían sido algunas de las 
	causas de su decisión de dejarnos, un 
	grupo de amigos cercanos a la fami
	-
	lia, junto a profesionales del deporte 
	y la psicología, decidimos dar un paso 
	adelante. Nuestro objetivo es concien
	-
	ciar, visibilizar y normalizar que la 
	salud mental no puede seguir siendo 
	un tabú, una vergüenza o algo que se 
	oculta. La salud mental es uno de los 
	pilares fundamentales de nuestro día 
	a día, clave para la felicidad y para 
	enfrentar situaciones difíciles, que a 
	menudo pueden resolverse simple
	-
	mente hablando con profesionales de 
	la psicología, con el entorno deportivo 
	o con la familia. Cada vez conocemos 
	más casos, muchos de ellos difíciles 
	de resumir aquí, pero créanme, hay 
	muchísimas personas -incluidos esos 
	«superhéroes y superheroínas» que 
	admiramos- que necesitan ayuda. A 
	veces, lo único que requieren es po
	-
	der hablar con libertad.

	Estamos atravesando una etapa do
	Estamos atravesando una etapa do
	-
	rada en el deporte, con resultados 
	excepcionales en una amplia varie
	-
	dad de disciplinas. Nuestras estre
	-
	llas cuentan con los mejores equipos 
	de fisioterapeutas, técnicos, de en
	-
	trenamiento e incluso profesionales 
	especializados en mejorar el ren
	-
	dimiento a través de la orientación 
	psicológica deportiva, ayudándoles a 
	prepararse para alcanzar sus próxi
	-
	mos objetivos. Sin embargo, debe
	-
	mos preguntarnos -nosotros y todas 
	las instituciones que conforman el 
	ecosistema deportivo-, si ante el ex
	-
	traordinario nivel de exigencia al que 
	se enfrentan las y los deportistas de 
	élite, nos acordamos lo suficiente de 
	su salud mental, de sus emociones, 
	de sus dudas, de sus preocupacio
	-
	nes diarias o de si están preparados 
	para los próximos capítulos de su 
	vida. Es un privilegio vivir el deporte, 
	especialmente el de alto rendimien
	-
	to, pero solo cuando se practica de 
	manera saludable, con el apoyo ne
	-
	cesario y pudiendo convivir con una 
	formación educativa y profesional. Al 
	final debe ser algo que proporcione 
	felicidad.

	En el documental que lleva el mis
	En el documental que lleva el mis
	-
	mo nombre que este artículo, 
	La 
	medalla de la salud mental
	, que 
	produjimos con RTVE y RENFE, tu
	-
	vimos la oportunidad de conocer 
	tanto los momentos más hermosos 
	como los más difíciles de la vida de 
	un deportista de élite. A menudo, se 
	ha asumido que las y los deportis
	-
	tas que se enfrentaban a problemas 
	como la depresión, lo hacían por es
	-
	tar «locos» o por caer en vicios poco 
	saludables. Sin embargo, lo que qui
	-
	zá no se había considerado suficien
	-
	temente es que estas situaciones 
	venían provocadas por la falta de 
	atención psicológica ante el exceso 
	de presión de su entorno o porque, 
	literalmente, se estaban jugando la 
	vida por rebajar una centésima su 
	récord personal. Aunque se empie
	-
	zan a visibilizar los beneficios de la 
	atención mental y se ven avances 
	en este ámbito de la salud deporti
	-
	va, aún queda mucho por hacer.

	Esto es igualmente aplicable a la so
	Esto es igualmente aplicable a la so
	-
	ciedad en general, especialmente a 
	las personas más jóvenes. Cuántos 
	niños y cuántas niñas, de toda condi
	-
	ción y edad, podrían liberarse de sus 
	prisiones interiores si se les brinda
	-
	se la atención adecuada ante pro
	-
	blemas que, en muchos casos, son 
	relativamente fáciles de solucionar. 
	Es el momento de ser valientes, de 
	hablar sin reservas sobre nuestras 
	situaciones, y también de que las 
	instituciones públicas y deportivas 
	proporcionen a las generaciones ac
	-
	tuales y futuras mecanismos efecti
	-
	vos de protección mental. 

	Ya lo dijo el poeta Juvenal hace mu
	Ya lo dijo el poeta Juvenal hace mu
	-
	chos siglos, y hoy con más vigencia 
	que nunca, lo repetimos: 
	Mens sana 
	in corpore sano. 
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	Las mujeres en el deporte paralímpicoLa participación femenina en la XVII edición de los Juegos Paralímpicos de París ha alcanzado el 45 %, una cifra que ha ido en aumento en las últimas décadas. Sin embargo, a pesar de los logros alcanzados, las mujeres todavía enfrentan obstáculos en cuanto a acceso y visibilidad en el deporte paralímpico. Marta Arce, Susana Rodríguez y Elena Congost destacan la importancia de reconocer a las deportistas paralímpicas como competidoras de élite, superando actitudes paterna
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	de Michael Phelps. Entonces, ¿quién podría considerar al deporte paralím-pico como un deporte menor? O mejor aún: ¿quién podría ignorar el afán de superación de una atleta de élite?UN DEPORTE DE ÉLITE DE MÁXIMO NIVELSegún estudios de la empresa Nielsen para el Comité Paralímpico Internacio-nal, España es uno de los países en los que la sociedad tiene mayor cono-cimiento del deporte de personas con discapacidad. De hecho, como señala Silvia Mansilla Vallejo, directora finan-ciera del Comité Paralímpico Españ
	encuentra en el deporte y considera fundamental ser un referente para quienes enfrentan la difícil realidad de vivir con discapacidad, tanto dentro como fuera del ámbito deportivo.Para Susana Rodríguez, campeona paralímpica de triatlón y médica es-pecialista en Medicina Física y Reha-bilitación, el deporte paralímpico es el mayor «escaparate» para mostrar al mundo de todo lo que son capaces las personas con discapacidad y, por tanto, también las mujeres con discapacidad. «Tenemos muy buenas deportistas con 
	E
	oiclímparae ptropel dn es eerejus maL
	                                                        scribía Kathryn Schulz en Una estela salvaje (Gatopardo ediciones) que «vivimos vi-das extraordinarias porque la vida mis-ma es extraordinaria, un hecho que es imposible no advertir si el sufrimiento nos da una tregua el tiempo suficien-te». En el deporte, como en la vida, hay momentos que nos permiten vislum-brar esa excepcionalidad que mencio-na Schulz. Cuando una atleta cruza la meta, supera sus límites o alcanza una nueva marca personal, no solo se
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	Figure
	Elena Congost Mohedano comparte la denuncia de Arce. Nacida en Barce-lona hace 37 años, es un ejemplo de superación en el atletismo adaptado. A lo largo de su carrera ha destacado por su tenacidad, logrando medallas en los Juegos Paralímpicos de 2012 y 2016. A pesar de vivir con una enfer-medad hereditaria que le provoca una pérdida progresiva de visión, encontró en el atletismo una vía para desafiar sus límites y crecer tanto a nivel per-sonal como deportivo. Pero la atleta cree que sigue habiendo mucha di
	SEGUIR, A PESAR DE TODOA lo largo de estos años, Elena Congost se ha enfrentado principalmente a re-tos deportivos, como el objetivo de con-seguir una medalla. «En los Juegos de Londres gané mi primera medalla de plata en 1.500. Al cabo de cuatro años, cambiando de prueba, me saqué mi es-pinita y conseguí la medalla de oro en Río», cuenta al otro lado del teléfono. En los últimos Juegos Paralímpicos de París experimentó una situación desa-fortunada: aunque inicialmente había obtenido la medalla de plata en 
	o qué hacía. «Me he sentido muy sola. Este ha sido el mayor reto», sostiene.La carrera de una deportista de élite es corta si la comparamos con otras profesiones. Ser madre de cuatro hi-jos, como Elena Congost, o de tres, como Marta Arce, coloca algunos ba-ches en el camino por esa invisibilidad que mencionaba la atleta paralímpica. Pero no solo. La cuestión económica también es un reto: no siempre es fá-cil encontrar la inyección económica que les permita seguir trabajando en el oficio de la competición de
	«El deporte paralímpico es el mayor «escaparate» para mostrar al mundo de todo lo que son capaces las personas con discapacidad y, por tanto, también las mujeres con discapacidad»
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	En los últimos años, ha aumentado la participación de atletas de élite y del público 
	general en competiciones deportivas, alcanzándose por primera vez la paridad 
	total en los Juegos Olímpicos y Paralímpicos de París. Sin embargo, este incremento 
	no ha ido acompañado de un aumento proporcional en la investigación biomédica 
	centrada en la mujer deportista, ya que la mayoría de los estudios siguen realizándose 
	en hombres. Dado que las diferencias anatómicas y fisiológicas entre ambos sexos 
	pueden afectar la respuesta al ejercicio, se necesitan entrenamientos específicos y 
	más investigaciones enfocadas en mujeres.
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	                                                n el ámbito 
	                                                n el ámbito 
	                                                n el ámbito 
	de las Ciencias de la Actividad Física 
	y del Deporte (CCAFyD) las investiga
	-
	ciones se han centrado tan predomi
	-
	nantemente en hombres, que incluso 
	las guías y consensos de recomen
	-
	daciones también reflejan este sesgo 
	masculino. Es decir, tenemos un co
	-
	nocimiento científico con mayor cer
	-
	teza en ellos que en ellas. Más con
	-
	cretamente, podemos apreciar dos 
	tipos de sesgos principales: el sesgo 
	de muestra, donde se han investigado 
	menos mujeres, y el sesgo de omi
	-
	sión, donde los estudios no aclaran si 
	se realizaron en hombres o mujeres. 
	Todo este panorama muestra la nece
	-
	sidad urgente de investigaciones más 
	equitativas que consideren las parti
	-
	cularidades femeninas en el ámbito 
	deportivo.

	El cuerpo de las mujeres presenta 
	El cuerpo de las mujeres presenta 
	particularidades que es posible que 
	deban considerarse para optimizar su 
	entrenamiento, ya sea con objetivo de 
	salud o para mejorar su condición fí
	-
	sica, así como el bienestar general de 
	la persona. Los dos aspectos clave a 
	tener en cuenta son: primero, enten
	-
	der las diferencias entre el cuerpo de 
	la mujer y el del hombre, que actual
	-
	mente sigue siendo el «patrón oro» 
	debido a que están mucho más estu
	-
	diados; y segundo, conocer los efectos 
	sobre el entrenamiento y el cuerpo 
	que tienen los cambios hormonales 
	que experimentan las mujeres; tanto 
	a largo plazo, es decir, a lo largo de 
	las diferentes etapas de su vida (pu
	-
	bertad, edad adulta, embarazo, meno
	-
	pausia), como a corto plazo, teniendo 
	en cuenta los ciclos hormonales que 
	ocurren mensualmente. Sin embargo, 
	multitud de profesionales del deporte 
	(educadores/as físico-deportivos/as, 
	entrenadores/as, técnicos/as, mo
	-
	nitores/as, etc.) aún no hacen estas 
	distinciones, principalmente porque 
	no las conocen.

	En relación con las particularidades 
	En relación con las particularidades 
	o diferencias del cuerpo de la mujer 
	frente al del hombre, podemos desta
	-
	car algunas cuestiones que se cono
	-
	cen ya con claridad. Por ejemplo, las 
	células musculares de las mujeres 
	son de menor tamaño, lo que contri
	-
	buye a que los músculos suelan ser 
	más pequeños y la capacidad de fuer
	-
	za sea menor en ellas. Sin embargo, 
	las mujeres tienen relativamente más 
	fuerza en el tren inferior en relación 
	con el tren superior. Es decir, que sus 
	piernas suelen ser más fuertes si las 
	comparamos con las de un hombre 
	que tenga su misma fuerza de brazos. 
	Además, tienen una mayor propor
	-
	ción de fibras tipo I en sus músculos, 
	lo que hace que la contracción mus
	-
	cular sea más lenta (el músculo se 
	contrae un poco más despacio), pero 
	también permite una mayor utiliza
	-
	ción de grasas durante ejercicios de 
	resistencia de intensidad media-baja. 
	Esto implica, por ejemplo, que si que
	-
	remos entrenar el sistema anaeróbi
	-
	co (el que funciona cuando se hace 
	ejercicio intenso), las mujeres deben 
	trabajar a una mayor intensidad para 
	obtener los mismos beneficios que 
	los hombres.

	Otra diferencia entre sexos que se 
	Otra diferencia entre sexos que se 
	ha constatado en estudios científicos 
	es la ventaja que tienen las mujeres 
	en cuanto a la recuperación y la re
	-
	sistencia a la fatiga. Ellas tienden 
	a recuperarse mejor y más rápida
	-
	mente tras un ejercicio o una se
	-
	sión intensa. Durante y después de 
	una tanda de ejercicio dinámico, así 
	como durante varias tandas, las mu
	-
	jeres muestran menos fatiga muscu
	-
	lar. Asimismo, presentan una mayor 
	resistencia a la fatiga durante con
	-
	tracciones isométricas –aquellas en 
	las que las articulaciones no cam
	-
	bian su posición– y en contracciones 
	a velocidades lentas o moderadas. 
	Esto les permite, en algunos casos, 
	superar a los hombres en ejercicios 
	que implican contracciones iso
	-
	métricas sostenidas –aguantando 
	posiciones–. A efectos prácticos, el 
	resumen podría ser que nosotras 
	necesitamos menores tiempos de 
	recuperación tras ejercicios y sesio
	-
	nes de entrenamiento.

	Pero, además de las particularida
	Pero, además de las particularida
	-
	des en el cuerpo de la mujer con 
	respecto al del hombre, en la fisio
	-
	logía del ejercicio y el entrenamiento 
	deberían tenerse en cuenta también 
	las variaciones hormonales que se 
	dan en el cuerpo femenino. Por un 
	lado, tenemos los cambios hormona
	-
	les que se dan a lo largo de la vida 
	de la mujer y, por otro, tenemos las 
	variaciones en las hormonas sexua
	-
	les femeninas que se dan a lo largo 
	del ciclo menstrual (o del ciclo de 
	anticonceptivos hormonales, en caso 
	de utilizarlos). En cuanto a los cam
	-
	bios a lo largo de la vida, durante la 
	infancia las niñas y los niños no pre
	-
	sentan diferencias hormonales. En 
	la pubertad –el periodo en el que las 
	personas pasan de la niñez a la ado
	-
	lescencia– comienza la diferencia
	-
	ción hormonal entre sexos y se pro
	-
	ducen cambios corporales por los 
	efectos hormonales. Durante este 
	periodo, en concreto para las muje
	-
	res, se da la menarquia, que es la 
	aparición de la primera regla. A par
	-
	tir de ahí la mujer tendrá cambios 
	cíclicos en sus hormonas sexuales 
	hasta que llegue la perimenopau
	-
	sia –etapa en la que sigue habiendo 
	cambios hormonales y reglas, pero 
	de forma más irregular– y la post
	-
	menopausia –la etapa en la que la 
	mujer ya tiene niveles hormonales 
	estables y ausencia de reglas–.

	En cuanto a los cambios cíclicos a 
	En cuanto a los cambios cíclicos a 
	corto plazo, debemos tener en cuenta 
	el llamado ciclo menstrual, que no es 
	lo mismo que la regla o menstrua
	-
	ción, ya que el primero son todos los 
	cambios que se dan a lo largo de más 
	o menos un mes, mientras que la 
	segunda es únicamente el sangrado 
	que se da al inicio del ciclo. Un ciclo 
	menstrual considerado como normal 
	tiene una duración de entre veinticin
	-
	co y treinta y cinco días, siendo vein
	-
	tiocho días lo más común. Durante 
	este proceso, se producen variacio
	-
	nes importantes, principalmente en 
	dos hormonas clave: los estrógenos 
	(específicamente el estradiol) y los 
	progestágenos (como la progestero
	-
	na). Este ciclo se suele dividir en tres 
	fases principales: la fase folicular, la 
	fase ovulatoria y la fase lútea. Estas 
	fases hormonales dentro de un ciclo 
	pueden afectar a aspectos físicos y 
	fisiológicos, como el metabolismo o 
	la recuperación del ejercicio. Con
	-
	siderar estos cambios al planificar 
	entrenamientos, aunque hoy en día 
	no se haga en la mayor parte de las 
	ocasiones, podría ser beneficioso 
	para obtener mejores resultados. Es 
	cierto también que una razón para 
	no planificar en base al ciclo mens
	-
	trual hoy en día es que todavía hay 
	muchas cuestiones relacionadas con 
	su influencia en el ejercicio y el en
	-
	trenamiento sobre las que no tene
	-
	mos evidencia científica. Esta es otra 
	desafortunada herencia de la falta de 
	investigación en mujeres y de haber 
	visto el ciclo menstrual más como 
	un estorbo al investigar, que como 
	una variable más para investigar. En 
	cualquier caso, aunque todavía haya 
	lagunas de conocimiento, sí que sa
	-
	bemos, por ejemplo, que las mujeres 
	tenemos menor riesgo relativo de ro
	-
	tura del ligamento cruzado anterior 
	en la fase lútea –cuando la proges
	-
	terona está elevada–. También, que 
	el daño muscular postejercicio –que 
	es un proceso que ocurre cuando 
	el músculo se expone a un ejercicio 
	extenuante al que no está acostum
	-
	brado– parece ser mayor al inicio 
	del ciclo, más o menos coincidiendo 
	con la regla –cuando estrógenos y 
	progesterona están bajos–. También 
	sabemos que el rendimiento depor
	-
	tivo parece verse poco afectado por 
	los cambios hormonales, por lo que 
	una mujer sería capaz de levantar 
	el mismo peso o correr igual de rá
	-
	pido independientemente de la fase 
	del ciclo. Por supuesto, esto último 
	siempre que no haya sintomatología 
	asociada a estas fases (por supuesto, 
	si hay dolor en una de las fases, está 
	claro que rendirá menos, pero por 
	culpa del dolor y no por la concentra
	-
	ción hormonal en sí).

	Y si sabemos poco sobre el ciclo 
	Y si sabemos poco sobre el ciclo 
	menstrual, mi sensación personal es 
	que todavía sabemos menos sobre el 
	efecto de los anticonceptivos hormo
	-
	nales sobre el cuerpo de la mujer ac
	-
	tiva y deportista. Las más estudiadas 
	han sido las píldoras anticonceptivas 
	y, similarmente a como ocurre en el 
	ciclo menstrual natural, las dos fases 
	de la píldora –descanso/placebo y píl
	-
	dora activa– parecen no influir en el 
	rendimiento deportivo.

	Por último, dentro del periodo fértil 
	Por último, dentro del periodo fértil 
	de la mujer, otra etapa trascenden
	-
	tal que se puede dar en su vida es el 
	embarazo. Durante estos meses, los 
	cambios hormonales son drásticos, 
	con niveles de estrógenos que pue
	-
	den aumentar hasta treinta y cinco 
	veces y los de progesterona has
	-
	ta siete veces en comparación con 
	los máximos del ciclo menstrual. El 
	ejercicio físico durante el embarazo 
	es clave para un óptimo desarrollo 
	materno-fetal y una mejor recupera
	-
	ción en el posparto. Es esencial te
	-
	ner en cuenta algunas precauciones 
	para minimizar riesgos, entre otras: 
	mantener una intensidad moderada, 
	con picos vigorosos solo en mujeres 
	entrenadas, y evitar ejercicios en po
	-
	sición supina a partir de la semana 
	veinte, debido a la posible compre
	-
	sión de vasos sanguíneos principa
	-
	les. Cada vez hay más evidencia de 
	los grandes beneficios que el ejerci
	-
	cio físico bien planificado (por parte 
	de profesionales del deporte con 
	adecuada formación) tiene sobre el 
	cuerpo de la madre gestante y de su 
	descendencia, por lo que debería for
	-
	mar parte de la primera línea de ac
	-
	ción en la salud durante el embarazo.

	Por último, en los últimos años de 
	Por último, en los últimos años de 
	vida fértil de la mujer, los cambios 
	hormonales van siendo más irregula
	-
	res y los niveles de estrógenos y pro
	-
	gesterona en sangre van disminuyen
	-
	do poco a poco. Este periodo es el que 
	llamamos perimenopausia y abarca 
	hasta un año después de la última 
	regla. La disminución de estrógenos y 
	otros cambios hormonales que se dan 
	en este tiempo conllevan un descen
	-
	so en la densidad mineral ósea y en 
	la masa muscular, así como una ma
	-
	yor acumulación de grasa en todo el 
	cuerpo y en especial en la zona abdo
	-
	minal, lo que se asocia con problemas 
	cardiometabólicos. Al finalizar esta 
	transición, cuando la mujer no tiene 
	reglas, perder peso se vuelve más 
	difícil. Aunque el aumento de peso es 
	común en la etapa posmenopáusica, 
	la perimenopausia puede ser incluso 
	más complicada desde el punto de 
	vista fisiológico. En promedio, duran
	-
	te esta transición las mujeres suelen 
	ganar alrededor de quinientos gra
	-
	mos al año. Además, la actividad físi
	-
	ca tiende a disminuir durante y des
	-
	pués de este periodo, lo que agrava 
	los problemas metabólicos típicos de 
	esta etapa. Sin embargo, el ejercicio 
	físico ha demostrado ser altamente 
	efectivo para contrarrestar estos pro
	-
	blemas metabólicos. Las mujeres físi
	-
	camente activas que se acercan a la 
	menopausia tienden a tener un índice 
	de masa corporal más bajo, menos 
	grasa corporal, más masa muscular, 
	menos grasa abdominal y una mayor 
	densidad ósea que sus homólogas no 
	activas. De nuevo, el ejercicio debería 
	pautarse teniendo en cuenta estos 
	factores sobre los que actuar de for
	-
	ma más acuciante como, por ejemplo: 
	generar un adecuado impacto para 
	promover la formación ósea, mejorar 
	el equilibrio para prevenir caídas, au
	-
	mentar el gasto energético para evi
	-
	tar la ganancia de peso y mejorar la 
	condición física de estas mujeres, lo 
	que ayuda a combatir posibles pro
	-
	blemas metabólicos.

	Por tanto, el ejercicio físico y el mo
	Por tanto, el ejercicio físico y el mo
	-
	vimiento bien planificado se plantean 
	como herramientas muy útiles para 
	mejorar la vida de la mujer en todas 
	las etapas. Las y los profesionales 
	del deporte deben formarse adecua
	-
	damente y actualizarse, para conocer 
	bien cómo adaptar los entrenamien
	-
	tos, y el grado en el que son viables o 
	no estas adaptaciones. Por otro lado, 
	las mujeres deberían conocer estos 
	beneficios proporcionados por el ejer
	-
	cicio físico y el hecho de que una mí
	-
	nima adaptación a sus características 
	como mujeres es un sello de calidad y 
	profesionalidad. 

	Por concluir con una nota optimis
	Por concluir con una nota optimis
	-
	ta (aunque ya hemos dicho que hay 
	bastante conocimiento en este cam
	-
	po que nos queda por descubrir), en 
	los últimos años está surgiendo una 
	corriente importante y con mucha 
	energía entre las científicas y cientí
	-
	ficos para tratar de compensar esta 
	desigualdad. Proyectos a nivel na
	-
	cional como IronFEMME o a nivel in
	-
	ternacional como Feminae tratan de 
	avanzar en la comprensión de cómo 
	las hormonas sexuales femeninas 
	influyen sobre parámetros relaciona
	-
	dos con el ejercicio, la salud y el en
	-
	trenamiento. Por tanto, la perspectiva 
	a futuro es alentadora y, con suerte, 
	las niñas y mujeres del presente po
	-
	drán beneficiarse de una vida activa 
	en la que se conozcan y tengan en 
	cuenta las condiciones marcadas por 
	su fisiología femenina. 
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	aporta empatía y adaptación en la gestión.
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	                        ara Elena Fort (Bar
	                        ara Elena Fort (Bar
	                        ara Elena Fort (Bar
	-
	celona, 1970) es imposible entender 
	la vida sin la pasión que siente por 
	el Fútbol Club Barcelona. Vicepre
	-
	sidenta del mismo y exdiputada de 
	Junts per Catalunya, sabe bien el de
	-
	safío constante que supone ser mu
	-
	jer en un mundo tan masculinizado. 
	No solo son las barreras culturales 
	que aún persisten, también por la 
	falta de confianza que muchas veces 
	arrastramos las mujeres. «Es funda
	-
	mental superar el llamado síndrome 
	de la impostora, que a menudo nos 
	limita», nos dice Fort en esta entre
	-
	vista. A pesar de las dificultades, está 
	convencida de que las mujeres tie
	-
	nen un papel clave en la transforma
	-
	ción del fútbol, aportando empatía y 
	una visión más inclusiva. Con pasión 
	y determinación, lucha por normali
	-
	zar el liderazgo femenino y romper 
	moldes, convencida de que las mu
	-
	jeres han llegado para quedarse y 
	cambiar el deporte para mejor.

	Su bisabuela ya era abonada del 
	Su bisabuela ya era abonada del 
	Barça en la década de los treinta del 
	pasado siglo y fue su abuela quien 
	le transmitió el sentimiento barce
	-
	lonista. Ya apuntaban maneras… No 
	sería muy habitual en aquel momen
	-
	to encontrar mujeres futboleras.

	Pocas. No eran demasiadas en esa 
	Pocas. No eran demasiadas en esa 
	época, pero las que había estaban 
	muy comprometidas. En mi familia la 
	figura de la mujer siempre ha tenido 
	una fuerza real, una especie de ma
	-
	triarcado. Mi abuela es uno de mis 
	referentes personales. Pura pasión.

	¿Cómo influyó esta tradición fami
	¿Cómo influyó esta tradición fami
	-
	liar en su identificación con los valo
	-
	res del FC Barcelona? 

	Ha sido fundamental. Mi familia por 
	Ha sido fundamental. Mi familia por 
	parte de padre, catalana de genera
	-
	ciones, ha estado más de cien años 
	ligada al FC Barcelona, consolidando 
	una tradición de socios y socias a lo 
	largo del tiempo. Siempre digo que, 
	cuando nací, ya era del Barça. Y creo 
	que esta identidad no solo refleja una 
	pasión deportiva, sino también liga
	-
	da a una posición social vinculada a 
	Catalunya, a los derechos colectivos 
	del país y a los valores de democra
	-
	cia y los derechos humanos. No se 
	puede comprender el sentimiento de 
	pertenencia al club sin reconocer su 
	vínculo con el catalanismo y la de
	-
	fensa de la democracia.

	Usted es la única mujer en la junta 
	Usted es la única mujer en la junta 
	directiva del Barça… ¿Fue difícil el 
	inicio?
	 

	Sinceramente, no lo fue. En mi prime
	Sinceramente, no lo fue. En mi prime
	-
	ra etapa como directiva (2008-2010)
	ocupaba el cargo de vocal, lo que im
	-
	plicaba una menor carga de respon
	-
	sabilidad, y mi incorporación no fue 
	particularmente complicada. Mi rol 
	era relativamente discreto, aunque 
	es innegable que, como mujer en el 
	mundo del fútbol, en algún momento 
	una se siente un poco fuera de lugar, 
	rodeada de hombres que en su mayo
	-
	ría no comprenden qué hace una mu
	-
	jer en ese puesto. Entonces era poco 
	visible, pero de eso hace años. Ahora, 
	con una mayor responsabilidad como 
	vicepresidenta, sigo experimentando 
	esa misma sensación, e incluso en 
	muchas ocasiones se ha intensificado. 
	Lo que me preocupa es precisamente 
	eso: que el paso del tiempo no haya 
	cambiado esa percepción, sino que 
	la haya agravado. Participar en actos 
	oficiales, representar al club, y encon
	-
	trarme casi siempre con una mayoría 
	masculina que, en ocasiones, me ig
	-
	nora o no reconoce mi cargo, sigue 
	siendo una realidad.

	¿Cuáles han sido los mayores desa
	¿Cuáles han sido los mayores desa
	-
	fíos a los que se ha enfrentado en 
	este sentido y cómo los ha superado? 

	Tengo el desafío diario de demostrar 
	Tengo el desafío diario de demostrar 
	que una mujer puede estar al frente 
	de uno de los clubes más importan
	-
	tes del mundo, y que esto se perciba 
	con normalidad. Ese es el eje que 
	me impulsa a superar situaciones 
	complicadas. Mantener la calma, 
	sonreír y seguir adelante con el ca
	-
	mino trazado. Todo ello con la firme 
	convicción de no permitir que nadie 
	me menosprecie, ni en público ni en 
	privado. Se trata de resistir y de no 
	dejar que los prejuicios ajenos me 
	desvíen de mis objetivos.

	El mundo del fútbol es un mundo es
	El mundo del fútbol es un mundo es
	-
	pecialmente masculino. ¿Cree que la 
	inclusión de más mujeres en las di
	-
	rectivas podría beneficiar tanto a los 
	clubes como al deporte en general?
	 

	La visión de las mujeres en la ges
	La visión de las mujeres en la ges
	-
	tión de colectivos es sumamente 
	más empática que la masculina, con 
	más matices y una mayor capacidad 
	de adaptación. En el deporte, y en 
	concreto en el fútbol, no solo ges
	-
	tionamos equipos, sino emociones 
	colectivas y pasiones profundas, y 
	creo que esta perspectiva es esen
	-
	cial. Puede transformar el deporte 
	de manera significativa, mejorán
	-
	dolo y llevándolo a una dimensión 
	más acorde con los valores del siglo 
	XXI y del futuro. Las nuevas genera
	-
	ciones están siendo educadas con 
	principios de igualdad y equidad 
	distintos a los de mi generación, y 
	la visión de las mujeres puede faci
	-
	litar enormemente esa adaptación al 
	cambio.

	A menudo nos cuesta más a noso
	A menudo nos cuesta más a noso
	-
	tras hablar de los logros consegui
	-
	dos, pero, si usted mira hacia atrás, 
	¿qué cambios o mejoras considera 
	que ha aportado al club?

	Creo que he podido ayudar a visi
	Creo que he podido ayudar a visi
	-
	bilizar como normal que una mujer 
	pueda gestionar un club de fútbol. 
	Y especialmente, visibilizar los ele
	-
	mentos intangibles del club; aque
	-
	llo que nos define como 
	Més que un 
	Club
	. La vinculación con la sociedad, 
	los ciudadanos y los derechos indivi
	-
	duales y colectivos.

	Ha tenido una carrera tanto en la 
	Ha tenido una carrera tanto en la 
	política como en el ámbito depor
	-
	tivo. ¿Cómo se logra equilibrar las 
	responsabilidades como diputada 
	del Parlament de Catalunya con las 
	del FC Barcelona?
	 

	Entendiendo que, en ambas posicio
	Entendiendo que, en ambas posicio
	-
	nes, ya sea en la política o en la ges
	-
	tión de un club como el FC Barcelo
	-
	na, el bien a proteger es el colectivo. 
	En política, se trata de salvaguardar 
	el interés general y el bienestar de 
	los ciudadanos. En el ámbito del 
	FC Barcelona, el objetivo es prote
	-
	ger al club en su dimensión social 
	y representativa, velando por cada 
	uno de sus socios como verdaderos 
	propietarios. La misión es la misma: 
	defender una forma de entender la 
	vida arraigada en la democracia, los 
	derechos humanos y los valores que 
	nos guían como sociedad.

	¿Es más difícil enfrentar los desa
	¿Es más difícil enfrentar los desa
	-
	fíos de la política o los del fútbol?

	En ambos ámbitos los desafíos son 
	En ambos ámbitos los desafíos son 
	muchos, pero sigo pensando que esa 
	parte irracional del fútbol da mucha 
	más intensidad personal a la gestión 
	y a la responsabilidad que aceptas.

	Ha mencionado varias veces la invi
	Ha mencionado varias veces la invi
	-
	sibilidad de las mujeres en roles de 
	liderazgo como el suyo. ¿Cómo se 
	podría aumentar el reconocimiento 
	de las contribuciones de las muje
	-
	res en el ámbito deportivo?

	Posicionando a mujeres en espacios 
	Posicionando a mujeres en espacios 
	de alta responsabilidad. Visibilizan
	-
	do positivamente su contribución a 
	la entidad y confiando en ellas. Con 
	la máxima normalidad y sin ningún 
	tipo de tendencia a la cosificación.

	¿Cuáles son los principales obstácu
	¿Cuáles son los principales obstácu
	-
	los a los que se enfrentan las muje
	-
	res para acceder a roles directivos 
	en el ámbito deportivo, tanto en equi
	-
	pos masculinos como femeninos?

	Hoy en día, el principal obstáculo 
	Hoy en día, el principal obstáculo 
	es de carácter cultural. Aún persis
	-
	ten barreras y limitaciones cuando 
	se trata de ver a una mujer asumir 
	responsabilidades en el mundo del 
	deporte. A esto se suma, y aquí hago 
	una autocrítica, la tendencia que te
	-
	nemos las mujeres a no reconocer
	-
	nos como más capaces o mejores 
	que otros. Es fundamental superar 
	el llamado síndrome de la impostora, 
	que a menudo nos limita. Tenemos 
	que perder el miedo a ocupar esos 
	espacios que siguen siendo predo
	-
	minantemente masculinos, romper 
	moldes, plantarnos con firmeza y 
	reivindicar nuestra visibilidad. Es un 
	paso necesario para avanzar.

	Desde su perspectiva, ¿qué medidas 
	Desde su perspectiva, ¿qué medidas 
	cree que podrían implementarse a 
	nivel institucional o por parte de las 
	federaciones para aumentar la repre
	-
	sentación de mujeres en las directivas 
	de los equipos de primera división?

	Aunque conceptualmente no soy par
	Aunque conceptualmente no soy par
	-
	tidaria de las cuotas, soy plenamen
	-
	te consciente de que son necesarias 
	hasta que alcancemos una igualdad 
	real en la práctica. También sé que 
	las cuotas son prácticamente imposi
	-
	bles en el mundo del fútbol de forma 
	radical así que debemos aprovechar 
	todos los liderazgos de mujeres que 
	hay, mostrarlos y explicarlos.

	Ejemplos como los de las jugadoras 
	Ejemplos como los de las jugadoras 
	del fútbol femenino del Barça y de la 
	Selección son el mejor camino para 
	mostrar al mundo que las mujeres 
	hemos entendido que debe acabarse 
	una época y que hemos venido para 
	quedarnos y superarla. 
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	«Ejemplos como los de las jugadoras del fútbol femenino del Barça 
	y de la Selección son la mejor manera de mostrar al mundo que las 
	mujeres entendemos que es hora de cerrar una etapa, que hemos 
	llegado para quedarnos y superarla»
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	Story
	gislador ha introducido medidas con 
	gislador ha introducido medidas con 
	la finalidad prioritaria de buscar la 
	igualdad de oportunidades para todos 
	los colectivos, es decir, la inclusión de 
	aquellos que requieren ayudas para 
	su plena integración en la sociedad y 
	el reconocimiento de los problemas 
	latentes de estos colectivos más vul
	-
	nerables. No obstante, dichas regu
	-
	laciones eran poco o nada sensibles 
	a la situación del deportista en su 
	ocaso, careciendo de medidas espe
	-
	cíficas para su transición. La espera 
	de una mayor seguridad regulatoria 
	quedó a expensas de la publicación 
	de la nueva Ley, la Ley 39/2022 del 30 
	de diciembre, que ha avanzado poco 
	en la resolución de esta laguna legal 
	concreta. Poco se ha previsto para el 
	día después de la carrera de las per
	-
	sonas deportistas y para protegerles 
	en su transición a una vida profesio
	-
	nal posterior. Las circunstancias de 
	esta profesión son en gran medida 
	desconocidas, y no se aprecia que re
	-
	nuncian a todo en la mejor época de 
	su carrera profesional y personal por 
	el deporte y por su país.

	Cerrando el círculo de la nueva Ley 
	Cerrando el círculo de la nueva Ley 
	del Deporte español, es evidente la 
	necesidad de un desarrollo regla
	-
	mentario que establezca el futuro es
	-
	tatuto del deportista. Este desarrollo 
	debe abordar los problemas actuales 
	y reales del modelo de organización, 
	evitando complicar aún más la nue
	-
	va Ley del Deporte, que parece tener 
	muchos artículos cuyo contenido re
	-
	sulta difícil de cumplir.

	No es desdeñable imaginar el incre
	No es desdeñable imaginar el incre
	-
	mento del problema si se articula dicho 
	estatuto sin contar con la participación 
	de los deportistas. Cabe destacar que 
	estos tienen expresamente reconocido 
	el derecho al acceso al sistema de la 
	Seguridad Social (arts. 22 y Disp. Adic. 
	3ª.1 de la Ley 39/2022, de 30 de diciem
	-
	bre, del Deporte español), sin discrimi
	-
	nación, garantizando el respeto a su 
	dignidad y la lucha contra la exclusión.

	Para entender mejor el desafío regu
	Para entender mejor el desafío regu
	-
	latorio relacionado con la protección 
	social del deportista, se realizó un 
	trabajo multiactivo que está disponi
	-
	ble de forma gratuita y accesible en 
	Internet bajo el título «Cotización a la 
	Seguridad Social de los deportistas 
	de alto nivel»
	1
	 Este trabajo se reali
	-
	zó a raíz del inicio de la búsqueda y 
	lucha por un mecanismo de justicia 
	intergeneracional diseñado para las 
	personas deportistas, con la colabo
	-
	ración activa de un número significati
	-
	vo de ellas. Este ilusionante proyecto 
	comenzó con la inestimable ayuda de 
	las distinguidas Almudena Cid y Lola 
	Fernández Ochoa, tanto en el ámbito 
	humano como deportivo. 

	MAYORES RETOS PARA LAS MUJERES
	MAYORES RETOS PARA LAS MUJERES

	Las y los deportistas deberían haber 
	Las y los deportistas deberían haber 
	sido siempre considerados trabaja
	-
	dores y profesionales del deporte. 
	Esta debilidad estructural debería 
	haberse corregido antes, integrán
	-
	dolos en el Sistema de la Seguridad 
	Social desde su reconocimiento como 
	deportistas de alto nivel. Deben con
	-
	tar con todas las garantías y ayudas 
	necesarias para una protección social 
	adecuada. Pero, además, no hay que 
	olvidar que esta preocupación debe 
	ser aún más acuciante en el caso 
	de las mujeres deportistas, dada su 
	vulnerabilidad latente y la mayor di
	-
	ficultad en la transición al mercado 
	laboral posterior. En este caso, deben 
	implementarse medidas basadas en 
	la equidad que garanticen una base 
	evolutiva que mitigue el desequilibrio. 
	Para ello, debe situarse en el centro 
	de la reflexión la carrera profesional y 
	deportiva de la mujer. 

	Recordemos que, hasta una época 
	Recordemos que, hasta una época 
	muy reciente, la mujer se hallaba con
	-
	denada a la soledad y a intentar una y 
	otra vez conseguir destacar profesio
	-
	nalmente con escaso éxito económico, 
	estando forzada, en el caso de la mu
	-
	jer deportista, a subsistir no en pocas 
	ocasiones buscando otros medios para 
	lucrarse, defendiendo en paralelo la ar
	-
	dua tarea del entrenamiento y compe
	-
	tición, algo que no concurría en la cate
	-
	goría masculina en su misma disciplina 
	deportiva. Afortunadamente, los tiem
	-
	pos han cambiado también para la mu
	-
	jer deportista y se aprecia que ha sol
	-
	tado la soledad que arrastraba y se ha 
	mitigado la desigualdad existente entre 
	las categorías, en gran parte gracias 
	a las exigencias que se ha marcado la 
	sociedad en general, consciente que 
	debía romper con ese trato desigual y 
	la falta de equidad entre las categorías.

	Durante décadas, a las mujeres se 
	Durante décadas, a las mujeres se 
	les ha puesto en duda sus capacida
	-
	des y habilidades en diversas facetas, 
	incluido el deporte, y se ha obstaculi
	-
	zado su participación en la gestión de 
	las estructuras asociativas rectoras 
	del deporte profesional. Aunque se 
	han logrado avances significativos en 
	la búsqueda de igualdad en la parti
	-
	cipación dentro de algunas esferas 
	deportivas, tanto públicas como pri
	-
	vadas, aún queda mucho por hacer.

	 
	 

	Es posible que en ocasiones se apre
	Es posible que en ocasiones se apre
	-
	cien retrocesos e injusticias en el de
	-
	porte, especialmente hacia las muje
	-
	res, quienes en el pasado y, en cierta 
	medida, aún en la actualidad, han su
	-
	frido el descrédito de compañeros que 
	mostraban sin disimulo su malestar 
	por un supuesto «intrusismo» en su 
	profesión. Sin embargo, no debemos 
	doblegarnos ni perder la esperanza. 
	Este largo camino debe recorrerse con 
	determinación, y las personas, sin dis
	-
	tinción de géneros, que hemos decidi
	-
	do transitarlo no debemos detenernos. 
	Cada vez más personas se adhieren a 
	la idea de que es posible una sociedad 
	más justa, equilibrada y sin barreras 
	innecesarias, más allá de aquellas que 
	se basen en los méritos necesarios en 
	cada ocasión.

	 
	 

	Probablemente, estamos al inicio de 
	Probablemente, estamos al inicio de 
	una etapa que podría calificarse como 
	«lo peor de lo mejor», vislumbrando 
	los primeros indicios de una igualdad 
	real y efectiva en comparación con 
	otros sectores profesionales. Aunque 
	el camino será largo y difícil, es fun
	-
	damental no perder de vista que esta 
	igualdad es beneficiosa para todas las 
	partes involucradas. A pesar de los 
	avances logrados, la lucha apenas 
	ha comenzado. El camino por reco
	-
	rrer sigue siendo extenso y complejo, 
	y el crecimiento no debe limitarse al 
	ámbito deportivo, donde la inclusión 
	de la mujer ha mostrado un mayor 
	progreso debido a su visibilidad en 
	medios de comunicación y prensa. La 
	progresión ha sido más notable en el 
	deporte que en el ámbito profesio
	-
	nal en general. Es necesario abordar 
	también la escasa participación feme
	-
	nina en la gestión y dirección, donde 
	las mujeres aún ocupan pocos pues
	-
	tos de responsabilidad. 

	Idealmente, el hecho de que una mu
	Idealmente, el hecho de que una mu
	-
	jer ocupe el cargo de presidenta de 
	un club, una federación o un alto car
	-
	go en un organismo público deportivo 
	debería dejar de ser noticia y conver
	-
	tirse en algo cotidiano. Esto significa
	-
	ría que las personas se miden por su 
	valía y no por su condición. La clave 
	del éxito radica en tomar conciencia 
	de que las mujeres pueden asumir 
	cualquier reto.

	 
	 

	En conclusión, si se facilita el acceso 
	En conclusión, si se facilita el acceso 
	de las mujeres a la gestión y dirección 
	deportiva, será más sencillo abordar 
	los demás retos necesarios para el 
	deporte femenino. Esto resultará en 
	una mayor visibilidad, un incremento 
	en el número de patrocinios obteni
	-
	dos por ellas, una mayor presencia en 
	los medios, entre otros beneficios. 
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	Las personas que se dedican al deporte de de alto nivel, deberían haber sido siempre reconocidas como trabajadoras profesionales y estar integradas en la Seguridad Social desde el inicio de su carrera. Es esencial proporcionarles todas las garantías y ayudas necesarias para su protección social. Esta preocupación es aún más urgente para las mujeres deportistas, quienes enfrentan una vulnerabilidad adicional y mayores desafíos en su transición al mercado laboral. 
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	El comienzo de todo futuro deportivo para hombres… ¿y mujeres?
	El comienzo de todo futuro deportivo para hombres… ¿y mujeres?


	Desde que tengo memoria, el deporte ha sido algo fundamental en mi vida. Lo he explorado, 
	Desde que tengo memoria, el deporte ha sido algo fundamental en mi vida. Lo he explorado, 
	Desde que tengo memoria, el deporte ha sido algo fundamental en mi vida. Lo he explorado, 
	vivido intensamente, pero también he confiado en mí misma a través de él e, incluso, ha 
	sido mi refugio en los momentos difíciles. Ha llegado a ser tan esencial que puedo decir, sin 
	duda alguna, que me ha salvado la vida. Ojalá todas las mujeres pudieran experimentar el 
	deporte de la misma manera, pero aún nos enfrentamos a multitud de barreras.


	E
	E
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	                                      n los años 
	                                      n los años 
	                                      n los años 
	ochenta y noventa del pasado siglo, 
	cuando viví mi infancia, había mu
	-
	chos deportes completamente cerra
	-
	dos a las mujeres, no solo porque en 
	la sociedad no estuviera bien visto 
	el hecho de que nos dedicásemos a 
	deportes «de hombres», sino porque 
	tampoco existía una oferta deporti
	-
	va para poder practicarlos. No estoy 
	hablando solo de los deportes fede
	-
	rados, sino también del propio de
	-
	porte escolar. Si tú eras niño podías 
	disfrutar de casi cualquier disciplina 
	deportiva, pero si eras niña no tenías 
	esa posibilidad y solo podías aspirar 
	a unos pocos deportes. Hoy en día, 
	hemos evolucionado en este sentido, 
	pero aún nos queda un largo y costo
	-
	so camino por recorrer.

	Resulta muy difícil hablar del deporte 
	Resulta muy difícil hablar del deporte 
	«a secas», ese en estado puro, el que 
	alguna vez todas hemos practicado en 
	las calles, los prados o los patios de las 
	escuelas. Esas actividades que nos han 
	enseñado a ser más inteligentes, más 
	atrevidas o incluso más rápidas y fuer
	-
	tes. El momento en el que pruebas el 
	deporte es el comienzo de todo, ya que 
	desde ahí se puede comenzar a vislum
	-
	brar lo que esa «simple» actividad física 
	puede hacer para que tu vida sea mejor.

	Es complicado para quienes no se 
	Es complicado para quienes no se 
	han ganado ni se ganarán la vida 
	como deportistas profesionales en
	-
	tender lo que significa hacer del de
	-
	porte su sustento. Sin embargo, es 
	posible explicar lo que el deporte 
	amateur puede significar para alguien 
	que lo percibe como su modo de vida 
	y una forma de preservar la salud.

	Desde pequeñas nos dicen que el de
	Desde pequeñas nos dicen que el de
	-
	porte es salud, y de eso no nos tiene 
	que quedar ninguna duda, pero mu
	-
	chas veces pensamos que esto se re
	-
	duce a estar en forma y cuidar nues
	-
	tro cuerpo. Sin embargo, es nuestra 
	mente la que más puede beneficiarse 
	de la actividad física. No solo porque 
	pueda ser una vía de escape de la 
	rutina, sino porque nos aporta bene
	-
	ficios y lecciones que van más allá de 
	los libros. Yo perdí mi salud mental 
	durante años, víctima de depresiones, 
	ansiedad crónica, complejos e, inclu
	-
	so, agresiones, y pude sobrevivir gra
	-
	cias a un balón de fútbol y una bicicle
	-
	ta. Aunque parezcan objetos simples, 
	me hicieron ver que todo vale la pena. 
	Le debo todo al deporte, y estoy con
	-
	vencida de que no soy la única.

	El deporte 
	El deporte 
	amateur
	 no nos da para 
	ganarnos la vida, pero sí nos permite 
	descubrirla en su totalidad. A través 
	de él hacemos amigos, vivimos expe
	-
	riencias únicas y nos integramos en 
	algo que nos enseña valores tanto 
	deportivos como cívicos. El deporte 
	nos forma desde la niñez, nos acom
	-
	paña en la adolescencia, y nos brinda 
	la oportunidad de seguir vinculadas 
	a él hasta que nuestros cuerpos o 
	nuestras mentes decidan parar. Las 
	categorías van desde prebenjamín 
	hasta senior (o élite) e, incluso, pue
	-
	den extenderse a máster o veteranas.

	He tenido la suerte de poder vivir el 
	He tenido la suerte de poder vivir el 
	deporte desde los dos lados de la 
	barrera. Nacer con cromosomas XY 
	me llevó a descubrir que tenía pri
	-
	vilegios. Me crie deportivamente en 
	Guriezo, un valle cántabro que se 
	encuentra entre Castro Urdiales, La
	-
	redo y el Valle de Villaverde, a medio 
	camino entre Bizkaia y Cantabria. Allí 
	aprendí a jugar al fútbol y empecé a 
	hacer ciclismo cada verano, compar
	-
	tiendo campos, colegios y carreteras 
	con el resto de niñas y niños del va
	-
	lle. Recuerdo claramente cómo yo 
	podía pasarme todo el día jugando, 
	pero las niñas que participaban con
	-
	migo en estas actividades tenían que 
	interrumpir para realizar tareas en 
	la huerta, ayudar en casa o cuidar a 
	personas mayores o con movilidad 
	reducida. Esto refleja la desigualdad 
	que enfrentaban para practicar de
	-
	porte en comparación con los niños, 
	una dificultad que se hacía evidente a 
	medida que crecíamos.

	Después, con 18 años, empecé a ayudar 
	Después, con 18 años, empecé a ayudar 
	con los entrenamientos y dar apoyo a 
	un equipo femenino de Barakaldo. Aún 
	recuerdo ir a entrenar a nuestro horario 
	y tener que compartir el campo con el 
	equipo infantil, pero no compartíamos 
	la cancha completa de fútbol once, sino 
	que teníamos que convivir en la mitad de 
	la mitad con un equipo que tenía más de 
	veinte niños. Era imposible para un equi
	-
	po senior trabajar tácticamente o incluso 
	tener la posibilidad de jugar un partido 
	entre las jugadoras. Ese año se dividió 
	entre horarios de partidos increíbles, en
	-
	trenamientos imposibles e incluso viajes 
	interminables. Y no solo esto, además, 
	las jugadoras tenían que costearse prác
	-
	ticamente todo mientras que en la misma 
	categoría senior masculina los jugadores 
	tenían sueldos.

	En definitiva, si desde la infancia a la ado
	En definitiva, si desde la infancia a la ado
	-
	lescencia las chicas no tenían la opción 
	de practicar ciertos deportes y, cuando lo 
	hacían, era en los ratos que no tenían que 
	dedicar a los cuidados o tareas domésti
	-
	cas; y, a parte, los clubes deportivos no 
	ponían de su parte, resultaba casi impo
	-
	sible que existiera una igualdad efectiva 
	para la práctica deportiva de hombres y 
	mujeres en esa época.

	Cuando ya pude empezar a practicar 
	Cuando ya pude empezar a practicar 
	el deporte federado como mujer, pude 
	descubrir que habían cambiado muchas 
	cosas. Corría ya el año 2016 cuando el 
	Leioa Maia me dio la oportunidad de co
	-
	menzar en el fútbol sala femenino. Para 
	entonces todo era muy distinto con res
	-
	pecto a lo que había visto quince años 
	atrás: éramos las únicas, reconocidas y 
	teníamos siempre la posibilidad de rea
	-
	lizar los entrenamientos necesarios con 
	suficiencia y contando con los medios 
	adecuados para ello. Pero había gran
	-
	des diferencias entre un club que esta
	-
	ba destinado al fútbol femenino y otros 
	para los que su principal sustento, por 
	llamarlo de alguna forma, era el equipo 
	masculino. En estos últimos, por ejem
	-
	plo, nosotras teníamos que pagarnos 
	la ficha, la ropa, los desplazamientos e, 
	incluso, muchas veces dejar fianzas por 
	llevarnos ciertas prendas del club, mien
	-
	tras que esos clubes pagaban sueldos a 
	los hombres que competían en catego
	-
	rías equivalentes. Por suerte, hoy en día 
	esto está cambiando y ya podemos en
	-
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	contrar muchos clubes que incluso se niegan a pagar sueldos a los hombres si las mujeres no tienen esa posibilidad. Aun así, seguimos encontrando momen-tos en los que nos tenemos que hacer valer, ya que resulta muy complicado que ellos dejen a un lado privilegios de los que han gozado durante décadas y ahora les estamos diciendo que tienen que compartir. Esta es una tarea que aún nos va a llevar muchos años.Quizá donde más podemos ver una brecha importante es en el ciclismo, no ya por la falta de oportunida
	disfrutar de este deporte se reducen a la mínima expresión y esto hace muy di-fícil que las mujeres podamos competir en deportes como el ciclismo en nues-tro país y llegar incluso a profesionales. Es cierto que una vez se alcanzan esas metas ya es más sencillo que antes, pero si el hecho de que alcanzar la meta conlleva que tengas que seguir un te-rreno en constante cuesta arriba, hace que te plantees si esto merece la pena o no. Es así que muchas mujeres adul-tas y adolescentes terminan dejando el ciclismo
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	La visibilidad y el apoyo al deporte femenino son 
	La visibilidad y el apoyo al deporte femenino son 
	La visibilidad y el apoyo al deporte femenino son 
	insuficientes, con mujeres deportistas enfrentando 
	desigualdades y falta de reconocimiento, lo que 
	limita su desarrollo y éxito en comparación con el 
	deporte masculino.
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	                                 Cuándo será 
	                                 Cuándo será 
	                                 Cuándo será 
	normal ver a una mujer deportis
	-
	ta en portada? Las mujeres solo 
	aparecen cuando consiguen el oro 
	olímpico por quinta vez consecutiva 
	y acaban de ser madres o cuando 
	superan un cáncer de mama y ganan 
	un campeonato europeo. Es decir, 
	debe haber una gran historia detrás 
	para que una mujer salga en porta
	-
	da, mientras que ellos solo necesitan 
	un nuevo tatuaje para ser noticia. En 
	las páginas interiores de los medios 
	tampoco aparecen. Las mujeres ocu
	-
	pan solo un 5 % de las informaciones 
	deportivas, sin embargo los hombres 
	están presentes en más del 92 %. Si 
	hablamos de deportes minoritarios 
	y, además, le sumamos el factor 
	«mujer», simplemente no existen. Si 
	se diera cobertura al deporte practi
	-
	cado por mujeres, el interés crecería 
	y los aficionados conocerían mejor 
	los éxitos de los equipos femeninos.

	Es cierto que los grandes logros 
	Es cierto que los grandes logros 
	obtenidos por las deportistas espa
	-
	ñolas desde las Olimpiadas de Bar
	-
	celona 92 han captado la atención de 
	los medios. Los Juegos han sido una 
	herramienta excelente para atraer la 
	atención y el reconocimiento de un 
	país, pero esto solo ocurre de mane
	-
	ra puntual. No existe un seguimiento 
	de sus carreras. Y sin una presencia 
	continua en los medios, a las marcas 
	les cuesta asociarse con una depor
	-
	tista, aunque tenga un currículum 
	brillante y consiga batir récords. 

	Los medios de comunicación tienen 
	Los medios de comunicación tienen 
	un gran impacto en la opinión pú
	-
	blica, además de tener el poder de 
	visibilizar el deporte femenino y la 
	responsabilidad de no contribuir a 
	los estereotipos sexistas. 

	Históricamente ha habido una falta 
	Históricamente ha habido una falta 
	de mujeres referentes en todos los 
	ámbitos y el deporte no ha sido nin
	-
	guna excepción. Desde principios del 
	siglo XXI, la presencia y el reconoci
	-
	miento de las mujeres deportistas ha 
	ido en aumento, aunque de manera 
	insuficiente, ya que las desigualda
	-
	des, los abusos y la perpetuación de 
	los estereotipos de género siguen 
	presentes en el ámbito deportivo. El 
	deporte es un fiel reflejo de lo que 
	ocurre actualmente en la sociedad: 
	desigualdad salarial y falta de re
	-
	conocimiento. No podemos aceptar 
	que, para ser valoradas, las mujeres 
	deportistas tengan que sacrificar su 
	vida, esforzarse el triple y recibir una 
	remuneración mínima. Como ejem
	-
	plo, según la última lista Forbes, no 
	hay ni una mujer entre los cien de
	-
	portistas internacionales con más 
	ingresos.

	Los últimos datos del Consejo Supe
	Los últimos datos del Consejo Supe
	-
	rior de Deportes reflejan que el por
	-
	centaje de mujeres deportistas en 
	España es del 20 %, frente al 80 % 
	de hombres. En el deporte federado, 
	el 76,5 % son hombres, mientras que 
	solo un 23,5 % son mujeres. Esta di
	-
	ferencia comienza a hacerse eviden
	-
	te en la adolescencia. A medida que 
	las niñas van creciendo abandonan 
	el deporte por diferentes razones: 
	la falta de referentes, la influencia 
	familiar, la gestión del tiempo, la 
	presión social y el desarrollo de sus 
	cuerpos, que las hace sentirse ex
	-
	puestas a ser juzgadas y afecta a su 
	autoestima. Por eso, es fundamen
	-
	tal el apoyo de los familiares y del 
	personal profesional que las acom
	-
	pañan a lo largo de sus carreras 
	para evitar el abandono en el ámbito 
	deportivo. Además, la escasez de 
	mujeres en los órganos de decisión 
	en el deporte contribuye a una fal
	-
	ta de sensibilidad respecto a cómo 
	retener a las jóvenes y a una baja 
	motivación para introducir los cam
	-
	bios necesarios. Es crucial intentar 
	aumentar el número de mujeres en 
	puestos de decisión y fomentar la in
	-
	clusión en el deporte.

	Aunque ahora hay equipos forma
	Aunque ahora hay equipos forma
	-
	dos exclusivamente por mujeres en 
	cualquier disciplina deportiva, y hay 
	más mujeres practicando deporte y 
	cosechando éxitos, la representación 
	femenina aún no alcanza el nivel ne
	-
	cesario para igualarse con la de los 
	hombres.

	Cuando yo volaba en la Armada es
	Cuando yo volaba en la Armada es
	-
	pañola, se solía decir que es prefe
	-
	rible navegar en un barco grande 
	ya que si encuentras mala mar, te 
	mantendrás a flote.  Esto es lo que 
	le ocurre al deporte practicado por 
	mujeres: navega en una canoa, por 
	lo que le cuesta mucho llegar a la 
	orilla y si encima hay mar de fondo, 
	la situación se complica aún más.

	Lo vimos durante la pandemia: las 
	Lo vimos durante la pandemia: las 
	federaciones de fútbol y balonces
	-
	to femenino cancelaron sus com
	-
	peticiones, pero sus compañeros 
	continuaron compitiendo. Rápi
	-
	damente se buscaron soluciones 
	para ellos. El resto existe, pero no 
	importa. Muchas deportistas que 
	se preparaban para Tokio 2020 tu
	-
	vieron que apañárselas como pu
	-
	dieron por la reducción de patroci
	-
	nios, salarios y contratos. Algunas 
	no continuaron, la incertidumbre 
	acabó con su sueño.

	Pero como dice una amiga mía: 
	Pero como dice una amiga mía: 
	«Para nosotras es un día más; esta
	-
	mos acostumbradas a sacar oro de 
	la nada. Es lo que nos ha tocado». 
	¿Os imagináis lo que podrían con
	-
	seguir con más apoyos y mejores 
	condiciones laborales? Las mujeres 
	no cuentan con las mismas oportu
	-
	nidades, ni se les considera profesio
	-
	nales en muchos deportes.

	Las cosas han cambiado un poco, pero 
	Las cosas han cambiado un poco, pero 
	solo marginalmente. A menudo se dice 
	que las mujeres no dan tanto espectá
	-
	culo como los hombres o que a nadie 
	le importa el deporte practicado por 
	«chicas». Esto no es correcto. El de
	-
	porte debería interesar, sin importar 
	quién lo practique. Si las competicio
	-
	nes femeninas tienen menos segui
	-
	miento, ¿es porque no interesan a 
	los aficionados, ni siquiera a la mitad 
	de la población que es femenina, o 
	se debe a la escasa repercusión en 
	los medios y a la falta de estructu
	-
	ra y organización por parte de los 
	clubes? Todo esto se debe al escaso 
	apoyo que recibe el deporte femeni
	-
	no. Basta con observar las redes so
	-
	ciales: cada vez que hay un partido 
	con cierto interés, aparecen comen
	-
	tarios despectivos hacia las mujeres. 
	Estos comentarios siempre recurren 
	a los mismos argumentos y se acom
	-
	pañan de videos antiguos, a menudo 
	de hace cincuenta años.

	En el caso del fútbol, las jugadoras 
	En el caso del fútbol, las jugadoras 
	son conscientes de su realidad, de 
	lo que generan y hasta dónde pue
	-
	den llegar. Ellas exigen un salario 
	digno al mes y una protección bá
	-
	sica en caso de lesión, embarazo o 
	despido. El crecimiento del fútbol 
	femenino no implica que esté ro
	-
	bando protagonismo al masculino. 
	No se trata de una competición en 
	la que hay que decidir cuál de los 
	dos es mejor. Se pueden compartir 
	espacios e intentar comprender que 
	en esa diferencia radica la belleza 
	de este deporte, permitiéndonos 
	disfrutar de él en todas sus versio
	-
	nes. ¿Por qué quedarnos con uno 
	solo si podemos tener los dos? El 
	fútbol femenino ha llegado para su
	-
	mar, no para dividir.

	La sociedad espera éxitos del de
	La sociedad espera éxitos del de
	-
	porte femenino sin preocuparse o 
	cuidar de sus activos más valiosos: 
	las deportistas. Si estas no pueden 
	desarrollar todo su potencial, es mu
	-
	cho más complicado conseguir esos 
	triunfos que han hecho más visible 
	al deporte femenino y han llevado 
	la marca España fuera de nuestras 
	fronteras. 

	Hay muchas asignaturas pendien
	Hay muchas asignaturas pendien
	-
	tes en el ámbito del deporte, como 
	el distinto trato económico a la hora 
	de retribuir los premios en las com
	-
	peticiones, la presencia de mujeres 
	en órganos de dirección o las des
	-
	igualdades que han de hacer frente 
	cuando hablamos de condiciones la
	-
	borales. 

	Necesitamos educar en igualdad 
	Necesitamos educar en igualdad 
	desde la infancia y utilizar el deporte 
	como elemento de integración social 
	promoviendo medidas que favorez
	-
	can la ruptura de los estereotipos de 
	género. Además de prevenir la vio
	-
	lencia sexual en el ámbito deportivo, 
	incrementar la participación de las 
	mujeres en puestos de liderazgo, fo
	-
	mentar la visibilidad de las mujeres 
	deportistas y mejorar las condicio
	-
	nes de las deportistas profesionales. 
	Es el momento idóneo para levantar 
	cimientos más sólidos y para invertir 
	en la sostenibilidad del deporte fe
	-
	menino a largo plazo. 

	¿De verdad se apuesta por el depor
	¿De verdad se apuesta por el depor
	-
	te femenino? Como decía mi abuela: 
	«Hechos, no palabras». 


	Figure
	In_Mujeres
	In_Mujeres
	In_Mujeres
	  Deporte


	Hechos, no palabras
	Hechos, no palabras
	Hechos, no palabras


	© 
	© 
	© 
	Freepik


	Figure
	Artículo
	Artículo
	Artículo


	© 
	© 
	© 
	Freepik


	«Las mujeres ocupan solo un 5 % 
	«Las mujeres ocupan solo un 5 % 
	«Las mujeres ocupan solo un 5 % 

	de las informaciones deportivas»
	de las informaciones deportivas»


	«En el deporte federado, el 76,5 % 
	«En el deporte federado, el 76,5 % 
	«En el deporte federado, el 76,5 % 

	son hombres, mientras que solo 
	son hombres, mientras que solo 
	un 23,5 % 
	son mujeres.
	 Esta diferencia comienza 

	a hacerse evidente en la adolescencia»
	a hacerse evidente en la adolescencia»


	Hechos, no palabras
	Hechos, no palabras
	Hechos, no palabras


	Figure
	© 
	© 
	© 
	Freepik


	Índice de autoría
	Índice de autoría
	Índice de autoría

	y contenidos
	y contenidos


	Diana Oliver
	Diana Oliver
	Las mujeres en el deporte 
	Las mujeres en el deporte 

	paralímpico
	paralímpico

	Rocío Cupeiro Coto
	Mujeres físicamente activas,
	Mujeres físicamente activas,

	conocimientos actuales y futuras 
	conocimientos actuales y futuras 

	perspectivas en entrenamiento
	perspectivas en entrenamiento

	Elena Fort Cisneros
	Entrevista
	Entrevista

	María Laffitte Ageo
	La protección social en el deporte 
	La protección social en el deporte 
	de alto nivel

	Izaro Antxia Pulido
	Deporte 
	Deporte 
	amateur
	, el comienzo 
	de todo futuro deportivo para 
	hombres… ¿y mujeres?

	Patricia Campos Doménech
	Hechos, no palabras
	Hechos, no palabras


	Cristina Hernández Martín
	Cristina Hernández Martín
	Nuestro éxito no necesita 
	Nuestro éxito no necesita 

	validación masculina 
	validación masculina 

	Paloma del Río
	Toda la vida cuesta arriba 
	Toda la vida cuesta arriba 
	 
	y llega un momento en 

	que te cansas
	que te cansas

	Verónica Boquete
	Entrevista
	Entrevista

	Almudena Cid
	Una jubilación anticipada
	Una jubilación anticipada

	Concha Montaner
	Entrevista
	Entrevista

	Lola Fernández Ochoa
	La medalla de la salud mental
	La medalla de la salud mental


	Figure
	ILUSTRACIÓN DE PORTADA:
	ILUSTRACIÓN DE PORTADA:
	ILUSTRACIÓN DE PORTADA:

	Susana Blasco Navarro
	Susana Blasco Navarro

	FOTOGRAFÍA E ILUSTRACIONES:
	FOTOGRAFÍA E ILUSTRACIONES:

	Biblioteca Nacional de España
	Biblioteca Nacional de España

	Archivo de las autoras
	Archivo de las autoras

	Comité Paralímpico Español
	Comité Paralímpico Español

	Agencia EFE
	Agencia EFE

	freepik.es
	freepik.es


	inmujeres.gob.es
	inmujeres.gob.es
	inmujeres.gob.es








