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Resumen
La profesión de entrenador/a se caracteriza por entornos exigentes que afectan al 
equilibrio entre vida laboral y personal. Por ello, es necesario examinar los retos a los 
que se enfrentan las y los entrenadores a la hora de compaginar sus obligaciones 
profesionales con sus intereses familiares y/o personales. Este estudio pretendía 
conocer mejor las diferentes experiencias de conflicto entre vida laboral y personal a 
las que se enfrentan las y los entrenadores y cómo perciben el apoyo en materia de 
conciliación que les ofrecen sus entidades deportivas. El estudio se basó en entrevistas 
semiestructuradas con una muestra de siete entrenadores y ocho entrenadoras que 
trabajan en España. Los resultados mostraron que la profesión de entrenador/a 
afectaba negativamente a su vida personal y social. Los y las entrenadoras solían 
dar prioridad a su profesión, en la que pueden continuar gracias al apoyo de familia 
y amistades. Principalmente, en el caso de los hombres, gracias al apoyo de las 
esposas; y en el caso de las mujeres, gracias al apoyo de amistades y abuelos o 
abuelas. Las entidades por su parte, ponen en marcha medidas para conciliar la 
vida laboral y la familiar, tales como ofrecer apoyo personal y financiero, ajustar los 
horarios y condensar las sesiones de entreno. Estos resultados pueden ayudar a 
identificar mejor estrategias que permitan reducir el conflicto entre la vida laboral y 
la personal de los entrenadores y las entrenadoras.

Palabras clave: carrera profesional entrenador/a, conflicto trabajo-vida, entidades, 
género, vida personal. 
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Introducción 
Los entrenadores y entrenadoras son un componente clave 
del sistema deportivo y cumplen una función importante al 
brindar apoyo emocional e informativo a los y las deportistas 
(Porto et al., 2021). Sin embargo, no se ha estudiado en 
profundidad el modo en que las entidades deportivas pueden 
contribuir al desarrollo de su carrera profesional (Dawson 
y Phillips, 2013). 

El trabajo de entrenador/a se caracteriza a menudo por 
horarios largos y poco ortodoxos, así como por condiciones 
laborales propias de la profesión, tales como desempeñar varias 
funciones y afrontar una serie de factores estresantes (por 
ejemplo, sobrecarga, poca estabilidad laboral y expectativas 
de los demás) (Fletcher y Scott, 2010; Norris et al., 2017). 
Además, los entrenadores y entrenadoras suelen tener una 
identidad profesional mixta (combinada con otros trabajos 
[pagados]) y escasean las oportunidades de conseguir una 
remuneración (Duffy et al., 2011; Viñas y Pérez, 2014). Para 
facilitar las trayectorias profesionales de los entrenadores y 
las entrenadoras, es necesario explorar los retos a los que se 
enfrentan cuando intentan conciliar su función profesional 
con sus obligaciones familiares o intereses personales.

En consecuencia, ha habido interés en analizar el conflicto 
entre la vida laboral y la familiar en esta profesión (Bruening 
et al., 2016; Dixon y Bruening, 2005; Dixon y Sagas, 2007; 
Graham y Dixon, 2017; Joncheray et al., 2019; Sisjord et al., 
2022). El conflicto entre la vida laboral y la familiar se ha 
definido como un tipo de conflicto entre roles en el que no es 
fácil compaginar determinadas responsabilidades laborales y 
familiares, lo cual puede afectar negativamente a los ámbitos 
en conflicto (Greenhaus y Beutell, 1985). Se ha considerado 
que el conflicto entre la vida laboral y la personal tiene 
consecuencias tanto para los resultados relacionados con el 
trabajo (por ejemplo, satisfacción laboral, rendimiento laboral 
e intención de cambiar de trabajo) como para los resultados 
no relacionados con el trabajo (por ejemplo, satisfacción vital 
y satisfacción familiar) (Allen et al., 2000). Por ejemplo, los 
estudios previos han destacado la repercusión negativa de este 
conflicto en la intención de los entrenadores y entrenadoras 
de dejar la profesión (Kamphoff, 2010) y, en el caso de los 
entrenadores y entrenadoras que tienen hijos, la influencia 
en su relación con ellos (Dixon y Bruening, 2007).

Algunos estudios han sugerido el análisis de la 
complejidad de la interfaz trabajo-familia a través de un 
modelo multisistema que incluye el nivel individual, el de la 
entidad deportiva y el sociocultural (Dixon y Bruening, 2007; 
Sisjord et al., 2022). Según este modelo, el nivel individual 
aborda la forma en que los entrenadores y entrenadoras difieren 
en su experiencia relacionada con el conflicto entre la vida 
laboral y la personal, en función de factores personales como 

la personalidad, los valores laborales, la estructura familiar, 
las estrategias de afrontamiento y el género. El nivel de la 
entidad deportiva se centra en las características del lugar 
de trabajo (por ejemplo, la presión laboral, los horarios y la 
programación del trabajo y la idiosincrasia de la entidad), y 
la interacción de estas características con el comportamiento 
individual. En tercer lugar, el nivel sociocultural se centra 
en los significados, normas y valores sociales relacionados 
con el trabajo y la familia, así como en las interpretaciones 
sociales generales de ambos conceptos. Este nivel asume que 
la interfaz trabajo-vida-familia está integrada en un sistema 
más amplio de significado social que influye en la vida de los 
entrenadores y entrenadoras (Dabbs et al., 2016).

Por ejemplo, las ideologías de género tradicionales que 
conciben las tareas domésticas y el cuidado de los hijos 
como responsabilidades de las mujeres pueden influir en la 
actividad de entrenar (Hinojosa et al., 2018, 2020; Knoppers, 
1992; LaVoi y Dutove, 2012; OCDE, 2020). La investigación 
ha examinado los obstáculos y apoyos que perciben las 
entrenadoras (Hinojosa et al., 2018, 2020; LaVoi y Dutove, 
2012; Stirling et al., 2017). El modelo “dos personas, una 
sola carrera profesional” (Knoppers, 1992) sostiene que el 
entrenador (hombre) tiene su propio tiempo y energía para 
dedicarse a la profesión y también el tiempo y la energía 
de la compañera, que asistirá a los partidos y se ocupará de 
los niños y las tareas domésticas (Dixon y Bruening, 2005; 
Knoppers, 1992). 

En este contexto, mientras que la mayoría de los 
estudios anteriores se ha centrado en las dificultades que 
se encuentran los entrenadores y entrenadoras con hijos, 
existe un vacío de conocimiento sobre las adaptaciones de 
la vida laboral y personal a las que se enfrentan las y los 
entrenadores sin hijos (Taylor et al., 2019). En el contexto 
español, un estudio reciente concluyó que el 61.8 % de 
los entrenadores y el 84.6 % de las entrenadoras no tenían 
hijos (Hinojosa et al., 2018, 2020). Por consiguiente, en el 
presente estudio se ha tenido en cuenta la experiencia de 
entrenadores y entrenadoras con y sin hijos en la estructura 
familiar. En esta línea, se utilizó el término “Conflicto 
Trabajo-Vida” (CTV) con la intención de incorporar un 
concepto más amplio del conflicto entre el trabajo, la vida 
personal y la vida familiar (Hill et al., 2010).

Por lo tanto, el objetivo del presente estudio era conocer 
de forma más exhaustiva las diferentes experiencias en 
relación con el CTV con que se encuentran los entrenadores 
y entrenadoras españoles, y cómo perciben el apoyo que les 
brinda la entidad deportiva en materia de conciliación. Con 
ello, el presente estudio también tenía por meta contribuir 
al conocimiento sobre los entrenadores y entrenadoras con 
y sin hijos en la estructura familiar.

http://www.revista-apunts.com
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Metodología
Este estudio constituyó una fase de un amplio proyecto de 
investigación llevado a cabo en España sobre el entorno 
laboral de los entrenadores y entrenadoras. En el diseño 
de esta fase concreta del proyecto de investigación, se 
utilizó un enfoque cualitativo. 

Participantes
Adoptamos un enfoque de muestreo intencional para 
garantizar la representación de entrenadores y entrenadoras 
con diferentes estructuras familiares, años de experiencia 
y contexto deportivo. Los criterios iniciales eran personas 
con al menos tres años de experiencia en la profesión y que 
estuvieran ejerciéndola. Se entrevistó a 15 participantes (7 
hombres y 8 mujeres de edades comprendidas entre los 26 
y los 60 años) de un grupo más amplio de entrenadores y 
entrenadoras que, en un estudio anterior, habían rellenado 
un cuestionario cuantitativo sobre su entorno laboral 
psicosocial (N = 1,420), y que posteriormente aceptaron 
participar.

El resultado fue una muestra de profesionales que 
habían entrenado en diversos deportes, durante una 
media de 17 años, y en diferentes puestos (desde primer/a 
entrenador/a hasta entrenador/a asistente) en diferentes 
niveles. La muestra también era diversa en cuanto a 
estructuras familiares y condiciones contractuales (véase 
la Tabla 1). 

Procedimientos 
Tras la aprobación del Comité de ética de estudios clínicos 
de la Administración deportiva de Cataluña (05/2016/
CEICEGC), a los entrenadores y entrenadoras en activo 
que habían aceptado participar se les envió un correo 
electrónico que contenía una descripción completa del 
presente estudio y se les dio la oportunidad de participar 
voluntariamente en entrevistas presenciales. Se obtuvo 
el consentimiento informado de los y las participantes 
antes de iniciar el estudio. Las entrevistas se realizaron 
utilizando una guía de entrevista semiestructurada basada 
en las dimensiones propuestas en el modelo multinivel 
de Dixon y Bruening (2005) (individual, de la entidad 
deportiva y sociocultural). La guía de la entrevista cubría 
biografías e itinerarios hacia la profesión, datos sobre 
la carrera profesional, contratación/empleo, barreras 
y ayudas para empezar a trabajar como entrenador o 
entrenadora (por ejemplo, “¿Podría describir su día a día 

como entrenador/a y lo que implica?” y “¿Cómo planifica 
y gestiona su trabajo?”). Las entrevistas se realizaron en 
el momento y lugar elegido por cada participante, con 
una duración de entre 35 y 90 minutos, y se grabaron 
y transcribieron textualmente. A cada participante le 
asignamos un seudónimo para proteger su identidad.

Análisis de los datos  
El análisis temático siguió la guía analítica recomendada 
por Sparkes y Smith (2014) identificando y categorizando 
los temas siguiendo seis pasos: (1) familiarización con 
los datos, que incluyó la transcripción y lectura de las 
entrevistas; (2) generación de los códigos iniciales a partir 
de estudios anteriores y, posteriormente, identificación de 
algunos de los códigos a medida que se analizaban los 
datos mediante un enfoque inductivo; (3) agrupación de 
los códigos en temas principales: los datos se agruparon 
en un conjunto más inclusivo y significativo (sin segregar 
cada nivel, pero buscando la coherencia de los relatos); (4) 
revisión de los temas; (5) definición y denominación de los 
temas, y (6) elaboración del informe. Se utilizó el programa 
informático Atlas.ti 7 para organizar la codificación de 
los datos y el análisis de las entrevistas. De acuerdo con 
estos pasos, para este artículo, las autoras seleccionaron 
el conjunto de datos que tenía cierta relevancia para el 
CTV. Avanzando y retrocediendo entre todo el conjunto de 
datos, los códigos iniciales relacionados fueron “estructura 
familiar”, “valores laborales y vitales”, “cultura de la 
entidad” y “mecanismos de apoyo”. A continuación, los 
distintos códigos se clasificaron en temas potenciales que 
se refinaron hasta llegar a los definitivos. Para cada tema 
individual, se llevó a cabo un análisis detallado; asimismo, 
se consideró cada tema en relación con los demás. Se 
identificaron las afirmaciones más significativas de los y 
las participantes para ejemplificar los temas del apartado 
de resultados.

Una vez alcanzada la saturación de los datos, se 
determinó la fiabilidad y la credibilidad mediante las 
siguientes tres estrategias de verificación (Creswell 
y Miller, 2000): (1) descripciones copiosas y densas 
utilizando citas de los y las participantes (que se presentarán 
en los resultados y en la discusión); (2) revisión científica 
externa o reunión informativa (el equipo de investigación 
debatió la lista inicial de códigos y los códigos que 
surgieron de las entrevistas); y (3) auditorías externas 
(dos investigadoras externas verificaron el proceso de 
identificación y refinamiento de los temas). 

http://www.revista-apunts.com
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Tabla 1 
Características de la muestra.

Seudónimo Sexo Edad
En pareja o 
matrimonio

Número de 
hijos/as

Edad de los 
niños/as (años)

Deporte
Años de 

experiencia
Función actual

Carga de 
trabajo semanal

Empleo aparte 
de entrenar

Andrés Hombre 26 no 0 - Natación 		  9 primer entrenador 		  25 estudiante

Ana Mujer 34 sí 2 6, 9 Gimnasia 		  8 primera entrenadora 		  10 sí

Jaume Hombre 60 no 3 adultos Fútbol 		  34 director técnico 		  40 no

Josep Hombre 54 sí 5 3, 8, 13, 13, 21 Fútbol 		  11 primer entrenador 		  6 sí

Irene Mujer 30 sí 0 - Voleibol 		  6 directora técnica 		  35 no

Ferran Hombre 46 sí 1 adulto Baloncesto 		  20 primer entrenador 		  11 sí

Sonia Mujer 56 no 2 adultos Baloncesto 		  40 directora técnica 		  25 sí

Albert Hombre 36 sí 1 5 Baloncesto 		  15 primer entrenador 		  8 sí

Jesús Hombre 58 sí 1 adulto Voleibol 		  43 director técnico 		  6 sí

Jordi Hombre 31 sí 0 - Natación 		  3 primer entrenador 		  15 sí

Mar Mujer 26 no 0 - Baloncesto 		  12 directora técnica 		  30 estudiante

Manuela Mujer 33 no 0 - Fútbol 		  12 primera entrenadora 		  6 sí

Cristina Mujer 34 no 0 - Gimnasia 		  16 entrenadora asistente 		  24 sí

Mercè Mujer 32 sí 0 - Fútbol 		  7 primera entrenadora 		  10 sí

Ainhoa Mujer 49 sí 1 15 Natación 		  29 directora técnica 		  40 no

http://www.revista-apunts.com
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Resultados y discusión
El estudio sobre la experiencia de los entrenadores y 
entrenadoras al intentar conciliar el trabajo y la vida personal 
permitió comprender las variables y complejas situaciones a 
las que se enfrentan. Se identificaron tres temas principales: 
“¿El trabajo como entrenador/a o la familia y las amistades?”, 
“Apoyo de familiares y amistades” y “Apoyo de la entidad”.

¿El trabajo como entrenador/a o la familia y las 
amistades?
Este tema describe la situación que vivieron 5 mujeres y 
3 hombres cuando sintieron que tenían que elegir entre su 
vida personal o profesional. En su testimonio destacaron que 
solían dar prioridad a su trabajo sobre otros aspectos de su vida. 
Así, en estos casos decidieron aumentar el tiempo dedicado a 
entrenar, de manera preferente respecto a su actividad social, 
como pasar tiempo con su familia y sus amistades. Sonia 
reconoció que daba prioridad a su trabajo como entrenadora y 
que, en consecuencia, no tenía tiempo libre ni podía disfrutar 
de otras aficiones:

 “La verdad es que he dejado atrás mi vida personal y 
mi vida en el hogar (...). No tengo tiempo para nada. 
Tengo un apartamento en el campo y ya no voy, porque 
tengo competiciones.” (Sonia, dos hijos, baloncesto)

Cristina, entrenadora asistente internacional de gimnasia 
con más de 16 años de experiencia, también declaró:

“En este momento, oficialmente trabajo 24 horas a la 
semana. Extraoficialmente, llego todos los días a las 09:00 
y me voy a las 20:00, todos los días. Estoy intentando 
adaptarme al horario, pero cuando estás con un grupo 
que hace sesiones dobles de entrenamiento y te estás 
preparando para competiciones importantes, hay que 
estar ahí. Si no estás ahí, perderás demasiado...” (Cristina, 
sin hijos, gimnasia)

En el caso de Cristina, la cultura orientada a resultados de 
su club influyó en su decisión individual de centrarse princi-
palmente en el trabajo como entrenadora. Aunque tenía un 
contrato a jornada parcial, estaba presente a jornada completa 
en el club deportivo. En esta decisión, también influyó su alto 
compromiso profesional, tal y como han descrito estudios 
anteriores (Cunningham et al., 2001). Como consecuencia de 
ello, muchos de los entrenadores y entrenadoras consideraron 
que no había espacio para otras actividades aparte de entrenar. 
Describieron que pasaban un tiempo desproporcionado entre-
nando y asistiendo a competiciones (sus propias competiciones 
y también las de otros equipos), lo cual repercutía directa y 
negativamente en su tiempo personal. Esta agobiante dinámi-
ca que deja poco tiempo libre es muy común en el contexto 
español y tenía consecuencias en la interfaz trabajo-vida de 
los entrenadores y entrenadoras.

Además, cuatro participantes admitieron haber roto 
con su pareja debido a su implicación y compromiso con 
su trabajo. Jaume, seleccionador internacional a jornada 
completa, explicó que ser entrenador de fútbol fue el principal 
motivo de su divorcio:

“Bueno, en el fútbol, y sobre todo cuando eres 
entrenador, es complicado gestionar la vida familiar. 
Me separé de mi mujer por el fútbol... Sí, quizá algunos 
de los problemas y discusiones con mi ex mujer se 
debieron a que ella no entendía esta forma de vida, 
que para mí era normal porque nací y crecí en este 
ambiente.” (Jaume, 3 hijos, fútbol)

Cristina había experimentado de forma similar la falta de 
tiempo libre al intentar compaginar su papel de entrenadora 
con el de pareja:

“Hace cinco o seis años vivía con una pareja estable. Y 
uno de los motivos por los que dejé la relación fue que 
no podía compaginarla con las exigencias del trabajo 
como entrenadora. El entrenamiento invadía mi tiempo 
personal y él no estaba dispuesto a aceptarlo; fue una 
de las razones por las que rompimos.” (Cristina, sin 
hijos, gimnasia)

Jesús, director técnico y entrenador regional de voleibol 
a jornada parcial, dio otro ejemplo del modo en que las 
relaciones se veían afectadas por el hecho de dedicar mucho 
tiempo a la profesión de entrenador:

“Me resultó difícil porque también afectó a mi vida 
social o familiar. En aquella época, no estaba casado, 
pero ya tenía pareja y rompimos por este motivo, porque 
pasaba muchas horas en el club.” (Jesús, 1 hijo, voleibol)

Las circunstancias de cada entrenador o entrenadora 
pueden ser diferentes, pero el principal motivo de la ruptura 
de la relación fue el modo de vida que se espera de los 
entrenadores o entrenadoras, el cual llevó a priorizar la 
profesión sobre su vida personal.

Cuando el horario no se adaptaba, estos sufrían una carga 
de trabajo agobiante y pesada y sentían que no había límites 
entre su vida personal y profesional. Como afirma Irene, 
entrenadora nacional de voleibol a jornada completa:

“Bueno, hay una cosa que considero injusta y que me 
gustaría que se cambiara en el futuro. Se trata del 
horario de trabajo, porque la gente termina su jornada 
laboral y eso significa que el trabajo ha terminado, pero 
el entrenador tiene que llevarse el trabajo a casa. Un 
partido no solo dura el tiempo en el que el marcador 
está en progreso, sino también las horas previas, la 
jugadora lesionada a la que llevas al médico... Todas 
estas cosas no se valoran. Para mí, esta es la parte 
injusta de la profesión.” (Irene, sin hijos, voleibol)
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En este sentido, las exigencias de la profesión son 
elevadas y, en ocasiones, a los entrenadores y entrenadoras 
les cuesta conciliar los compromisos personales, sociales y 
profesionales. Las consecuencias para cada persona, tales 
como la insatisfacción laboral, se debían al hecho de trabajar 
muchas horas y a sus dificultades para separar su tiempo de 
trabajo de su tiempo libre. El concepto de adicción al trabajo 
aparece en el testimonio de los y las entrenadoras, que se 
esforzaban más de lo esperado en su profesión mientras 
desatendían su vida fuera de dicha actividad. Tal y como 
han puesto de manifiesto estudios anteriores, las carreras 
profesionales deportivas, como la de entrenador/a, son más 
propensas a la adicción al trabajo (Taylor et al., 2019).

No obstante, el CTV también puede conducir a dejar el 
puesto de trabajo. Jesús, el entrenador de voleibol, tras su 
primera experiencia, optó por dejar el trabajo de entrenador 
y buscar otro para dar prioridad a su actual vida familiar:

“Hubo un periodo de mi vida en el que entrenaba con 
plena dedicación. En el club anterior, trabajaba de 
lunes a domingo, pero estaba soltero y pasaba muchas 
horas allí. Al estar casado y entrenar en otro club, se 
esperaba demasiado de mí y decidí no seguir en ese 
club.” (Jesús, 1 hijo, voleibol)

Esta conclusión subraya la relevancia e influencia del 
CTV en la intención de los entrenadores y entrenadoras de 
dejar el club o la profesión. Como describen Fletcher y Scott 
(2010), este estudio también muestra que la profesión de 
entrenador/a se caracteriza por exigir horarios largos y poco 
ortodoxos, un alto grado de compromiso (los entrenadores 
y entrenadoras sienten la necesidad de estar conectados 
todos los días, a todas horas) y una cultura orientada a los 
resultados. Como se observa en el caso de Jesús, estos factores 
relativos a la entidad afectaron a su vida personal hasta que 
se enfrentó a la disyuntiva entre la familia/vida personal 
y la profesión de entrenador. Entonces, los entrenadores y 
entrenadoras sienten la necesidad de elegir constantemente 
entre dos ámbitos: el trabajo y la familia. Independientemente 
de la edad, el género, el nivel competitivo y el horario de 
trabajo, los entrenadores y entrenadoras describieron la 
interfaz entre trabajo y vida personal/família como elementos 
independientes que conforman una dicotomía. 

Los resultados muestran que los factores relativos a 
la entidad y los factores socioculturales influyeron en las 
experiencias de los y las entrenadoras, tales como el desgaste 
emocional, las rupturas de relaciones o el abandono de la 
profesión. Según Dixon y Bruening (2007), cuando las 
personas toman decisiones sobre el trabajo y la familia, 
no disponen de un conjunto ilimitado de opciones, ya que 
las condiciones estructurales interactúan con las decisiones 
individuales. En el contexto sociocultural español, que 
se caracteriza por unas medidas y políticas mínimas en 

materia de conciliación de la vida laboral y familiar (OCDE, 
2020, Valiente, 2000), el CTV influye en gran medida en 
el desarrollo de la carrera profesional de los entrenadores y 
entrenadoras, especialmente en el caso de las mujeres. De 
ahí que el apoyo de la familia y las amistades, así como de 
las entidades deportivas, desempeñe una función esencial a 
la hora de determinar cómo es la gestión de los entrenadores 
y entrenadoras de su propio CTV. Lo desarrollamos en los 
siguientes temas.

Apoyo de familiares y amistades
Al intentar conciliar vida y trabajo, la mayoría de los 
entrenadores y entrenadoras destacó la importancia del apoyo 
familiar para tener continuidad en esta profesión. En estos 
casos, los y las participantes describieron que su familia les 
daba un apoyo fundamental. A diferencia de las experiencias 
descritas en el tema anterior, hay entrenadores y entrenadoras 
que no se vieron obligados a elegir entre dos esferas (trabajo 
o vida/familia), tal y como explicó Jordi, primer entrenador 
de waterpolo: 

“Mi esposa me conoció como deportista, así que ya 
sabía que el deporte era muy importante para mí. Y, 
de alguna manera, lo entendió y lo aceptó.” (Jordi, sin 
hijos, waterpolo)

Para la mayoría de los hombres que estaban casados o 
convivían con su pareja, esta desempeñaba una importante 
función de apoyo. El apoyo de la esposa fue un factor crucial 
para que Albert continuara su carrera como entrenador, sobre 
todo a partir de la presencia de niños en la estructura familiar:

“Mi apoyo es básicamente mi esposa. Si no me hubiera 
apoyado, yo no habría podido seguir entrenando.” 
(Albert, 1 hijo, baloncesto)

Por consiguiente, el apoyo familiar a escala individual fue 
un factor importante para que los entrenadores obtuvieran un 
resultado positivo, como la satisfacción laboral o vital. Los 
resultados ponen de relieve que estos entrenadores tenían la 
expectativa de que su familia se implicara en su profesión y que 
les apoyara en sus funciones familiares y como entrenadores:

“Cuando mi mujer estaba embarazada, yo ya entrenaba 
equipos y ellas (esposa e hija) ya me seguían. Y, cuando 
nació mi hija, continuaron siguiéndome con el bebé en el 
cochecito. Naturalmente, el problema de un entrenador 
que no deja la profesión es que la familia debe seguirlo. 
Y tengo la suerte de que mi mujer ha entendido que 
la profesión de entrenador forma parte de mi vida.” 
(Jesús, 1 hija, voleibol)

En todos estos casos, los hombres contaban básicamente 
con el apoyo de su cónyuge o pareja estable para su actividad 
como entrenadores. Además, estos resultados ilustraban 
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la estructura del modelo “dos personas, una sola carrera 
profesional” que se ha descrito anteriormente en la profesión 
de entrenador/a (Dixon y Bruening, 2005; Hinojosa-Alcalde 
et al., 2020; Knoppers, 1992; LaVoi y Dutove, 2012). Esto 
conecta sobre todo con las experiencias de los participantes 
masculinos, pero no con las de las entrenadoras.

Por el contrario, estas describieron con mayor frecuencia 
mecanismos de apoyo distintos a su cónyuge o pareja estable. 
Por ejemplo, Sonia, entrenadora regional de baloncesto a 
jornada parcial, explicó: 

“Mientras entrenaba, la madre de la amiga de mi hija 
se las quedaba para que hicieran los deberes y, cuando 
terminaba los entrenamientos, recogía a mis hijas y me 
iba a casa.” (Sonia, 2 hijas, baloncesto)

Ana, entrenadora de gimnasia a jornada parcial, por su 
parte destacó el papel del abuelo y la abuela de sus hijos a 
la hora de compaginar la profesión de entrenadora con su 
vida personal: 

“Mi padre y mi madre me ayudan mucho con los niños 
mientras entreno, pero es difícil de llevar. A veces tengo 
que buscar otras opciones o contratar a una canguro.” 
(Ana, 2 hijos, gimnasia) 

Esta situación demostró que los mecanismos de apoyo por 
parte de la pareja facilitaron el desarrollo profesional de los 
entrenadores y redujeron sus sensaciones de conflicto entre 
vida laboral y familiar, pero no en el caso de las entrenadoras. 

En consecuencia, los resultados de este estudio ponen de 
manifiesto que el sistema sociocultural de género también 
influye en el desarrollo profesional de los entrenadores y 
entrenadoras, tal y como han revelado estudios previos 
(Hinojosa et al., 2018, 2020; Knoppers, 1992; LaVoi y Dutove, 
2012; OCDE, 2020; LaVoi y Dutove, 2012; Stirling et al., 2017).

Además, implica que la sostenibilidad de la profesión 
de entrenador o entrenadora depende en gran medida de 
los mecanismos de apoyo de la familia y las amistades, y 
viene determinada por dichos mecanismos. Cristina, que 
no tiene hijos, comentó:

“Si tuviera hijos, entonces necesitaría ayuda para seguir 
entrenando, pero ahora no me preocupa la cuestión de 
tener ayuda, aunque creo que tampoco la necesito.” 
(Cristina, sin hijos, gimnasia)

Las experiencias de los y las participantes mostraron que 
los mecanismos de apoyo (familia o amistades) permitían a 
los entrenadores y entrenadoras continuar en la profesión y 
reducían la sensación de CTV, tal y como describen Sisjord 
et al. (2022). Por tanto, el aspecto preocupante que surge 
de estos resultados es la dependencia de este apoyo, lo cual 
sugiere que cualquier cambio en estos mecanismos de apoyo 
individual conduciría a un mayor CTV. En consecuencia, las 
medidas desde las entidades son necesarias para disminuir 

la dependencia de los mecanismos de apoyo externos y para 
que los entrenadores y entrenadoras accedan a la profesión 
y progresen en ella, así como para retener a los entrenadores 
y entrenadoras que no cuenten con esta dedicación desde el 
entorno familiar, especialmente las mujeres.

Apoyo de la entidad 
Los factores socioculturales, como las normas culturales y las 
expectativas de las diversas tareas que implica la profesión 
de entrenador/a, contribuyeron a la baja percepción de 
apoyo de la entidad en la mayoría de los casos. No obstante, 
existen varias experiencias en las que los entrenadores 
y entrenadoras percibieron apoyo dentro de su entidad 
deportiva para compaginar la vida laboral y la personal.

Así, algunos entrenadores y entrenadoras percibieron 
diferentes mecanismos de apoyo creados por las entidades. 
Por ejemplo, el hecho de que sus hijos pudieran entrenar en 
el mismo horario y espacio de trabajo sin coste económico 
se percibía como una forma de conciliar las esferas laboral 
y familiar.

“Cuando mis hijas eran pequeñas, fue el periodo en el que 
más me costó compaginar la profesión de entrenadora 
con la familia. Mis hijas eran como 'pelotas', porque 
iban de un lado a otro y siempre estaban conmigo. 
(...) Mi hija pequeña también entrenaba aquí, porque 
podía venir conmigo, así que entrenaba con mi equipo.” 
(Sonia, 2 hijas, baloncesto)

Así, factores relativos a la entidad tales como una cultura 
del club familiar llevaron a los entrenadores y entrenadoras 
a experimentar niveles inferiores de CTV.

Además, la entidad deportiva puede convertirse en un 
mecanismo de apoyo para los entrenadores y entrenadoras en 
caso de dificultades personales. Por ejemplo, Sonia describió 
el modo en que la apoyó la entidad deportiva cuando ella se 
planteó dejar la profesión. En este caso, la entidad deportiva 
ofreció apoyo personal y financiero a la entrenadora: 

“Cuando me divorcié, fue un momento difícil para mí y 
estuve a punto de dejar de entrenar. Tuve suerte con la 
antigua dirección del club, porque todos me apoyaron y 
me dijeron que no dejara la profesión. Me dijeron que si 
no podía pagar las facturas, me las pagarían ellos, pero 
que no iba a dejar el deporte.” (Sonia, 2 hijas, baloncesto)

El gesto de apoyo de la junta de la entidad deportiva 
en aquel momento crítico permitió a Sonia continuar en 
la profesión. Según Dixon y Sagas (2007), un nivel alto de 
apoyo de la entidad está estrechamente relacionado con la 
satisfacción laboral y el bajo nivel de conflicto entre trabajo 
y vida personal. Así, los entrenadores y entrenadoras que 
disponen de estos mecanismos de apoyo por parte de las 
entidades pueden evitar tener que elegir entre la profesión 
y la familia. 

http://www.revista-apunts.com


I. Hinojosa-Alcalde et al. Conciliar la profesión de entrenador/a y la vida personal. ¿Es posible?   

C
IE

N
C

IA
S

 H
U

M
A

N
A

S
 Y

 S
O

C
IA

LE
S

41Apunts Educación Física y Deportes  |  www.revista-apunts.com 2023, n.º 154. 4.º trimestre (octubre-diciembre), pág. 34-43

Otra percepción del apoyo de la entidad era contar con el 
apoyo social de los compañeros y/o compañeras de la entidad 
deportiva. Los y las participantes destacaron la importancia 
de las relaciones profesionales y la cultura de la entidad 
deportiva. Se establecieron con frecuencia comparaciones 
entre los miembros de la entidad y la familia. Por ejemplo, 
Ainhoa, entrenadora internacional a jornada completa, 
destacó las relaciones de apoyo que experimentó en el club:

“Con este cansancio del día a día, a veces deseas que 
todo se vaya al carajo. Pero también puedo decirte que 
he tenido el apoyo del club, de toda la gente del club, la 
familia, ¿sabes? Ese ha sido el pilar el apoyo, que me 
ha dicho: 'No, no, no te rindas y no dejes esto atrás'.” 
(Ainhoa, 1 hijo, natación)

Cristina, entrenadora asistente de gimnasia a jornada 
parcial, destacó su buena relación con el primer entrenador 
y explicó: 

“La relación con él (primer entrenador) es... ¡parece que 
estemos casados! Tenemos mucha confianza. A veces 
saltan chispas, pero lo resolvemos fácilmente y nos 
entendemos muy bien. Tenemos mucha complicidad.” 
(Cristina, sin hijos, gimnasia)

Otra forma en que los entrenadores y entrenadoras 
percibieron el apoyo de la entidad fue cuando tuvieron 
la oportunidad de mantener una comunicación abierta 
con el director o directora técnica para poder abordar sus 
necesidades personales. Por ejemplo, tener la oportunidad 
de adaptar el horario a su vida personal antes del inicio de 
la temporada. Albert, primer entrenador de baloncesto a 
jornada parcial, pudo compactar los entrenamientos en un 
menor número de sesiones y disponer de un horario flexible 
de modo que la carga de trabajo no era tan pesada. Insistió 
en que era necesario que el club le ajustase el horario de 
trabajo para que pudiese seguir como entrenador:

“Tengo poco tiempo libre y el club sabe que, si quiere 
que entrene, debe cumplir algunos de mis requisitos. 
Por ejemplo, las sesiones de entrenamiento de ambos 
equipos tienen que coincidir en el mismo día, porque 
necesito dos días libres para estar en casa. Así que 
tienen que planificarlo de esta manera. Y también pedí 
al club entrenar después de las 19:00. Al final, si quieren 
que entrene, tienen que adaptarse a esta situación. Si 
no quisieran que entrenara, me dirían que no. Pero 
eso también es señal de que reconocen y valoran tu 
trabajo.” (Albert, 1 hijo, baloncesto)

Los entrenadores como Albert, capaces de exigir y 
negociar las condiciones laborales, pudieron conciliar mejor 
su vida personal con su función de entrenador. Sin embargo, 
no todos los entrenadores y entrenadoras percibieron el apoyo 

de la entidad en cuanto a compaginar la vida laboral con la 
familiar. Por lo general, las entrenadoras no percibían que 
tuvieran una posición de poder que les permitiese exigir y 
negociar sus condiciones laborales (Greenhill et al., 2009; 
Knoppers, 1992). 

Las medidas puestas en marcha por las entidades pueden 
ayudar a los entrenadores y entrenadoras a integrar la profesión 
en sus intereses personales/familiares. Según Carlson y 
Grzywacz (2008), la perspectiva integradora se centra en la 
conciliación de la vida laboral con la personal. Estos resultados 
ponen de relieve la forma en que diversos aspectos de las 
esferas laboral y no-laboral de los entrenadores y entrenadoras 
se integraban y formaban un todo coherente (Mainiero y 
Sullivan, 2005). En la búsqueda de esta integración, el 
equilibrio es un elemento clave. En estudios anteriores, se 
definió la integración como una forma eficaz de crear un estilo 
de vida equilibrado (Carlson y Grzywacz, 2008; Mazerolle 
et al., 2008). Asimismo, este entorno de apoyo proporciona 
a los entrenadores y entrenadoras integración y aceptación 
en el plano social, lo cual es relevante para su bienestar en 
este aspecto (Norman y Rankin-Wright, 2016). 

Estos resultados reflejan la función clave que desempeñan 
las entidades deportivas en el CTV y la necesidad de facilitar 
la conciliación entre la vida laboral y la familiar para retener 
a los entrenadores y entrenadoras. Tal y como sugieren las 
publicaciones anteriores (Dixon y Sagas, 2007), el apoyo de 
la entidad es relevante para que los entrenadores y entrena-
doras puedan compaginar la esfera laboral con la familiar y 
reducir el CTV. Dabbs et al. (2016) describieron que, cuando 
los entrenadores y entrenadoras reciben apoyo de la entidad 
para la que trabajan, es más probable que logren conciliar 
la vida profesional y la personal, lo cual se traduce en un 
ambiente de trabajo más favorable, un mejor rendimiento y 
bienestar entre los entrenadores y entrenadoras. 

En resumen, los y las participantes percibieron que el 
apoyo que les brindaba la entidad en materia de concilia-
ción de la vida laboral y la familiar era relevante para tener 
continuidad en la profesión. Las distintas formas en que los 
entrenadores y entrenadoras percibían el apoyo de la entidad 
en materia de conciliación de la vida laboral y la familiar iban 
desde un entorno favorable a la familia, el apoyo de la junta 
directiva en momentos personales difíciles, el apoyo social 
de los compañeros/as, la flexibilidad de horarios y la comu-
nicación abierta. Estos aspectos eran importantes para que 
los entrenadores y entrenadoras continuaran en la profesión. 

Observaciones finales
El presente estudio aporta evidencias de las diferentes formas 
en que las experiencias de conflicto entre vida laboral y 
personal, así como el apoyo de la entidad percibido influyeron 
en la carrera profesional de los entrenadores y entrenadoras, 
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y en su vida personal. Tal y como muestran los resultados, 
desde la visión holística y multinivel del marco teórico de 
Dixon y Bruening (2005), es importante destacar que las 
experiencias de los entrenadores y entrenadoras son variadas, 
complejas y dinámicas.

En este estudio, los y las participantes hablaron de las 
dificultades que encontraban para conciliar el trabajo y la 
vida personal, ya que consideraban que su trabajo invadía su 
tiempo personal y les empujaba a elegir entre la vida personal 
y la profesional. Las relaciones y los compromisos sociales 
y familiares se vieron influidos por su papel de entrenadores 
o entrenadoras. La familia, y especialmente el cónyuge en el 
caso de los hombres, se convirtió en el principal mecanismo 
de apoyo, lo cual, a largo plazo, es una estrategia insostenible, 
ya que los datos demuestran que puede conducir a la ruptura 
de la relación y tener efectos negativos sobre la estructura 
familiar o el abandono de la profesión. Los resultados 
también muestran cómo difieren las experiencias de los 
entrenadores y entrenadoras en función del género. Además, 
la percepción que tienen del apoyo de la entidad también 
es relevante para que continuen en la profesión, ya que la 
entidad puede ser un apoyo clave al adaptarse a la situación 
personal del entrenador o entrenadora. 

El presente estudio aporta nuevas evidencias de que 
la interfaz trabajo-vida personal sigue siendo un área de 
desarrollo crucial para las entidades deportivas y para el 
sistema deportivo. Al conocer las diferentes experiencias 
de los entrenadores y entrenadoras, las entidades deportivas 
pueden diseñar mejores estrategias para reducir el CTV con 
el fin de optimizar su forma de vivir la profesión, mejorar su 
productividad y rendimiento, y retener a los entrenadores, 
y especialmente a las entrenadoras.

La diversidad de la muestra del presente estudio, que 
incluyó a hombres y mujeres con diferentes estructuras 
familiares, es un punto fuerte que ofrece una visión 
más amplia de las publicaciones que existen, centradas 
principalmente en los entrenadores y entrenadoras con 
hijos. El CTV no solo lo sufren los padres y las madres. El 
estudio también destaca que se observa CTV en entrenadores 
y entrenadoras a jornada completa y parcial, y entre 
entrenadores y entrenadoras con y sin otro trabajo. Además, 
al utilizar un enfoque cualitativo, podemos hacer hincapié 
en las historias personales y tener en cuenta la experiencia 
de los entrenadores y entrenadoras para comprender mejor 
la repercusión del CTV en su vida. 

A pesar de los puntos fuertes y las aportaciones de este 
trabajo, hay ciertas limitaciones que podrían ser objeto 
de estudio en futuros trabajos de investigación. Debería 
examinarse la experiencia de los entrenadores y entrenadoras 
que decidieron no continuar en la profesión por la dificultad 
de compaginarla con la familia y la vida personal. 

En cuanto a las implicaciones prácticas del presente 
estudio, los y las participantes hablaron de las medidas que 
tomaban las entidades destinadas a facilitar la integración 
de la interfaz trabajo-vida personal. Estas medidas se 
percibieron como elementos clave para permanecer en 
la entidad deportiva y en la profesión. Según los y las 
participantes, las medidas más relevantes que tomaron las 
entidades deportivas para hacer viable su trabajo fueron: (a) 
promover una cultura familiar en la entidad deportiva, de 
modo que la familia pueda integrarse en la entidad como 
participantes o con otras funciones, (b) fomentar redes 
entre compañeros , compañeras y superiores que propicien 
un clima de confianza y apoyo social, (c) flexibilidad y 
autonomía de horarios, en cuanto a horario semanal y 
calendario de temporada, que proporcione un equilibrio 
entre la dedicación a la profesión y la vida personal, (d) 
comunicación abierta entre la dirección técnica y los 
entrenadores y entrenadoras para poder llegar a un ajuste 
a sus necesidades personales. 

En definitiva, este trabajo constató que es necesario 
mejorar la conciliación entre la vida laboral y la personal 
de los entrenadores y entrenadoras para potenciar su 
desarrollo profesional desde una perspectiva holística. Más 
que entender el conflicto entre vida laboral y personal como 
una incapacidad personal de los entrenadores y entrenadoras 
para hacerle frente, las entidades deportivas deben ser 
proactivas y fomentar políticas de conciliación familiar 
para los entrenadores y entrenadoras. 
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