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mejores jugadoras de esta ¥

Fernando Sartorius

nos introduce en el
deporte de moda, el
padel, y entrevista a
Marta Ortega, una de las

disciplina. Ademas, nos

propone saltar a la comba

como ejercicio del mes;
y nos desvela las pautas

para abordar los cambios
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[ you want to make the world

a better place, take a look at

yourself and make a change»

(Si quieres hacer del mundo un

lugar mejor, mirate a ti mismo y
haz el cambio), cantaba Michael Jack-
son en Man in the Mirror. Leo en el pe-
riodico que acaban de destituir a Car-
lo Ancelotti como entrenador del Real
Madrid, y me imagino que es porque el
equipo no ha ganado ningin titulo esta
temporada. Por cierto, también ha teni-
do que dimitir el entrenador del equipo
de futbol nacional femenino por perder
en la primera ronda. Y no puedo evitar
formularme la siguiente pregunta... Si
tu persona fuera un equipo de fatbol,
jeuantos titulos habrias ganado esta
temporada? Porque la vida es como la
liga de ftbol o cualquier otra empresa,
o vas ganando o vas perdiendo.

(Qué nota te pondrias —del 1 al 10—
en tu vida familiar, en tu trabajo o en
tu forma fisica? Muchas veces, cuan-
do las cosas no salen como queremos
y experimentamos la derrota, solemos
hacer lo facil, que es echar la culpa a
los demas: a los politicos, al marido, a
la genética, a los compafieros del tra-
bajo, etc... Porque, como refiere la
cancion de Michael Jackson, lo dificil
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es mirarse al espejo y cambiar.

Y hablando de estrategias ganado-
ras, el mes pasado resaltaba lo impor-
tante que era convertir vuestro entrena-
miento en juego. Por eso, este mes 0s
presento uno de los deportes que esta
creciendo mas en Espafia entre el pu-
blico femenino: el padel.

Aunque cada vez es mas popular
—este aflo se han vendido més raque-
tas de padel que de tenis—, la realidad

es que tiene un origen de lo mas elitis-
ta: naci6 en Acapulco (México) en los
afios 70 de la mano de Enrique Corcue-
ra y aterrizo un poco maés tarde en Es-
pafia en el club de la jet set, el Marbella
Club del Principe Alfonso de Hohen-
loe. Me dice Javier Porras, director ge-
neral del World Padel Tour, que ya se
Jjuega en més de quince paises, pero
que su maxima aspiraciéon es que se
extienda en los Estados Unidos.
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u popularidad se debe a

tres razones. Por un lado,

por su aspecto social, ya

que es un plan muy apete-

cible —quedar con tres ami-
gas para jugar un partido de padel y
luego charlar— y mas sano que quedar
a tomar bollos con chocolate en la ca-
feteria de la esquina. Por otra parte,
porque es facil de aprender, a diferen-
cia del tenis, y uno se divierte en se-
guida. Y, en tercer lugar, porque es un
buen ejercicio ya que, aunque sobre
todo se ejercitan las piernas, si el par-
tido es competitivo también se pueden
quemar bastantes calorias.

Como representante de este deporte
tuve el privilegio de entrevistar a Marta
Ortega —Martita para los amigos—, con
la que también jugué en las pistas del
Canal en Madrid. A sus dieciocho afios,
esta considerada como una de las mejo-
res jugadoras de padel del mundo. Me
habian dicho que jugaba muy bien, pero
yo también he practicado mucho este
deporte, asi que antes de hacer las fotos
y la entrevista le planteé jugar un par de
Jjuegos para ver qué tal. Ella esbozo6 una
timida sonrisa a la vez que asintié con
la cabeza (como diciendo «te vas a en-
terar»). Ya en el peloteo me percaté de

que su técnica era impecable y sus jo-
venes piernas se movian a la velocidad
del rayo. En el primer juego saqué yo;
creo que solo le hice un punto. «jEsta
mujer es pura competitividad!», pensé
para mis adentros. En el segundo juego,
aunque cogi una ventaja de 30-0, me re-
montd y finalmente me gano 2-0.

Antes de todo, enhorabuena, por-

que me han dicho que te acabas de
examinar de Selectividad. ;Ahora qué
planes tienes?
En septiembre empiezo la carrera de
medicina. La verdad es que me va a
dar un poco de pena separarme de mis
compaifieras de colegio después de tan-
tos afios juntas pero, por otra parte, es-
toy deseando empezar la universidad.
Siempre he querido ser médico y espe-
ro poder compaginar el padel profesio-
nal con los estudios de medicina.

¢ Como empezaste en esto del pddel?
Gracias a mi padre. A €] siempre le han
gustado los deportes, sobre todo los de
raqueta. De pequefia le acompafiaba a
jugar al padel y, como se aprende rapi-
do y encima es muy divertido, pues me
acabé enganchando. Aunque lo tipico
es pasar del tenis al padel, yo comencé
a jugar al padel directamente.
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RECONOCE TU ESTADO
No niegues la evidencia. Si estas
deprimida y no estas en forma; si te
levantas por la mafiana sin energia y
vitalidad para afrontar un nuevo dia;
si fumas o bebes alcohol sin control...
Recondcelo. Sino eres consciente y
no reconoces gue algo anda mal, las
cosas irén a peor hasta que la caida
sea inevitable y sea demasiado tarde.

SUBE EL LISTON Sal de la zona
de confort. Tienes que decirte a ti
misma: 'iSe acabd! Soy mucho mas
de lo que estoy demostrando ser. No
solamente voy a mejorar mi forma
fisica y mi salud, sino que el afio que
viene me voy apuntar al maraton
de Nueva York o voy a escalar una
montarfia’. Ponte objetivos que te
hagan dar mas de ti.

DESARROLLA
ESTRATEGIAS GANADORAS.
Haz lo que funciona. Reconocer tu
estado y decidir que te gustarfa vivir a
un nivel mas alto es sdlo un comienzo,
pero ahora tienes que cambiar la
manera de actuar porgue si sigues
haciendo lo mismo de siempre,
obtendras lo mismo de siempre.

ISILENCIO, CAMARA,
ACCION! Actia con determinacion.
La vida recompensa no las
intenciones, sino los hechos. Tienes
que repetir los nuevos habitos
hasta que los automatices.

Pues lo has aprendido tan rdpido

que te has convertido en una de las
mejores jugadoras del mundo. ;Cudl
ha sido tu trayectoria?
No creas que ha sido tan facil, he teni-
do que entrenar mucho y dedicarle mu-
cho tiempo. Pero dio sus frutos, ya que
mi primer campeonato lo gané a los 10
afios en Badajoz. Pero el punto de in-
flexién fue cuando llegué a la final del
campeonato del mundo absoluto el afio
pasado en Mallorca y gané a las dos
que son actualmente las mejores pare-
jas del circuito profesional.

cComo gestionas la presion de ju-
gar profesionalmente, sobre todo aho-
ra que estds entre las mejores?

Mis padres me acompaifian siempre
que pueden. También cuento con el
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apoyo de otras compaiieras que lle-
van mds tiempo en el circuito y de mi
entrenador.

Aparte de jugar, que ya he com-
probado que lo haces muy bien, ;qué
otras cosas estds aprendiendo?

Estoy conociendo a mucha gente de
diferentes partes del mundo. Ademas
de viajar mucho por Espafia, he juga-
do en paises como Argentina (Mundial
de menores 2013) y Suecia (donde hay
un nivel increible). Y este afio tenemos
planeado ir a Ménaco, México, Dubai
y Miami.

¢ Y Los Angeles, no?
iOjala! (se rie).

¢ Qué otros deportes practicas?
Cuando el tiempo me lo permite... es-
qui, windsurf, equitacién (sobre todo
doma clasica), tenis.

jPara! ;Para!...
Es que me encanta el deporte.m  F. S
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¢I'E APUNTAS Al

A estas alturas del partido, muchas
de vosotras os estaréis preguntando
qué quiere decir #desafiosartorius.
Primero, permitidme que os defina
la palabra desafio. Seglin la Real
Academia desafiar es:
L. Retar. Provocar a singular
combate, batalla o pelea.
2. Competir con alguien en cosas
gue requieren fuerza, agilidad o
destreza.
3. Enfrentarse a las dificultades con
decision.,
Pienso que todos nos parecemos
mucho mas de lo que creemos.
Puede que nuestras circunstancias
particulares sean algo diferentes,
pero en el fondo todos buscamos
lo mismo: hacernos mejores para
poder impactar de una forma
positiva a todos los seres queridos
que nos rodean.

Desde Vogue os desafiamos
a que entabléis esta lucha y os
pongdis en forma a la vez que
compartis con nosotros vuestras
historias de superacién personal.
Seleccionaremos las tres mds
inspiradoras y como premio
tendréis la oportunidad
de entrenar conmigo durante
una semana.

Muchos besos y idnimo!

Fernando
(Mandadme vuestras historias a
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desafiosartorius@condenast.es).
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FL EJERCICIODEL

a mayoria de los depor-
tes de raqueta (tenis, pa-
del, squash, badminton) se
caracterizan por los movi-
mientos cortos, rapidos y
explosivos. Aparte de tener la técnica
adecuada, las jugadoras de nivel como
Marta Ortega han de trabajar su fisico
de la forma precisa para poder rendir al
maximo. Este mes os propongo este pe-
quefio circuito disefiado para aumentar
vuestra resistencia cardiovascular. Me-
jorara vuestro resultados en las pistas de
pédel y ademads lo notaréis en la cintura.

1) Saltar a la comba 5 minutos.
2) Diez saltos de rana.
3) Diez flexiones.

(Os acordais de cuando saltabais a la
comba de pequefias en el recreo del cole-
gio o en el parque? Pues que sepais que es
uno de los ejercicios mas duros y comple-
tos que existen. No solamente se mejo-
ra la resistencia cardiovascular, sino que
ademas tonificaréis la musculatura debi-
do ala cantidad de musculos que usais en
los movimientos. Pero jojo!, porque es
un gjercicio que requiere de mucha coor-
dinacién, por eso es la base de muchos
entrenamientos en los deportes que exi-
gen sincronia, agilidad y potencia.

Si hace mucho que no practicas lo
de saltar a la comba, empie-
za con intervalos cortos de
diez a veinte segundos hasta
poder alcanzar los cinco mi-
nutos sin parar.
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