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O ENTREVISTA. CATALINA AGUILAR, puertomontina campeona iberoamericana de powerlifting: 

“Me llamó mucho la atención ver 
a chicas y chicos de mi contextura 
moviendo mucho peso, como 120 kg” 
Carlos]. Véjar 
cronicaQdiariollanquihue.cl 

a historia de la puerto- 
L montina Catalina Aguilar 

(22años) fue la de no po- 
cos durante la pandemia. 

El encierro y el ambiente 
enrarecido por la crisissanita- 
ria le gatillaron una depresión. 
Así, cuenta, empezóair algim- 
nasio “por autoestima física y 
para sentirme mejor”. 

El trabajo no fue en vano 
para la hoy estudiante de pri- 
meraño de Técnico Deportivo 
enla Universidad delos Lagos, 
y quese gana la vida en un lo- 
cal de comida rápida. Hoy es 
una de las mejores del power- 
lifting, disciplina en la que os- 
tenta desde 2023- el cam- 
peonato iberoamericano en su 
categoría (52 kilos). 

“Me llamó mucho la aten- 
ciónvera chicasy chicos de mi 
contextura moviendo mucho 
peso, como 120 kilos. Empecé 
ainvestigar, busqué un coach y 
así me metí en la disciplina”, 
cuenta Aguilar. Con su peso 
corporal de 51 kilos ha conse- 
guido levantar 277,5 kilos, sien- 
do estesurécord personal. 

Gracias a su condición de 
campeona ya tiene un cupo 
asegurado parael mundial de 
suespecialidad, el que sereali- 
zará en Corrientes, Argentina, 
ennoviembre. 

Sin embargo, está en la pe- 
lea frecuenta de quienes inten- 
tan practicar un deporte y bus- 
can ampliar fronteras: está cla- 
sificada, pero falta el dinero pa- 
rallegar allende los Andes. 

“Solicité una audiencia con 
el gobernador regional, por- 
que sé que hay fondos para 
atletas independientes, y como 
mi club y la federación tienen 
personalidad jurídica, puedo 
optar a ese beneficio. Aparte, 
estoy organizando eventos 
propio”. Setrata de una fiesta, 
en el Bar Garden, el próximo 
viernes 9 de mayo (detalles en 
Instagram.com/_.cata.it, ). 

   

—¿Cómo se inició en el power- 
lifting? 
—El powerlifting consiste bási- 
camente en tres movimientos: 

sentadilla, press de banca y pe- 
so muerto. Levantamos el ma- 
yor peso posible a una repeti- 
ción versus el peso corporal. 

LASEMANA DE CATALINA AGUILAR INCLUYE, AL MENOS, CUATRO SESIONES DE DOS HORAS DE ENTRENAMIENTO. 

—¿En qué se diferencia el power- 

lifting de la halterofilia? 

—El powerlifting todavía no es 
un deporte olímpico comotal. 
Ladiferenciacon la halterofilia 
es que ellos tienen solamente 
dos movimientos: el arranque 
y el envión. Ellos también car- 
gan la mayor cantidad de peso 
aunarepetición, pero en esos 
dos movimientos. Nosotros lo 
hacemos nueve veces en tot: 

tresrepeticiones en sentadilla, 
tres en banca y tres en peso 
muerto, buscando siempre el 
mayor peso posible versus 
nuestro peso corporal. Esa es 
la diferencia. 

    

—¿Cómose ejecutantécnicamen- 
te esos levantamientos? 

El peso muerto se levanta 
desdeelsuelo hasta lamitad de 
la cadera, con la fuerza de los 
cuádriceps, usando agarre 
mixto o hook. La sentadilla es 
como una sentadilla normal, 
pero tomamos la barra un po- 
co más atrás, en la escápula. Y 
enel press de banca, hacemos 

narco para transferir la fuer- 
za delos cuádriceps hacia arri- 
ba; el cuádriceps da la fuerza. 

TALENTO DE FAMILIA 

—¿Tenía experiencia en otros de- 

portes? 

—Siempre he sido deportista. 
Desde la básica practiqué 
taekwondo, judo, básquetbol, 
fútbol. Vengo de una familia li- 

gada al deporte; miabuelo, Ma- 
nuel Aguilar, hacía atletismo y 
viajó por casi todo el mundo 
compitiendo en corridas. De 
hecho, él ahora trabaja como 
juez de atletismo para el IND. 
Ese incentivo deportivo viene 
deahí. 

—¿Cómo describiría la exigencia 
del powerlifting en comparación 
con otros deportes? 

—El powerlifting es netamente 
fuerza. Necesitas buena resis- 
tencia y un buen nutricionista, 
porque sinla comida adecuada 
en calorías y macros, especial- 
mente para los días pesados, 
no funcionamos. Un día pesa- 

  

do para mí es entrenar cerca 
del fallo muscular, por ejem- 
plo, hacer 3 series de 3 repeti- 
ciones con 100 kilos en sentadi- 

lla. Es netamente fuerza. Otros 

deportes mezclan más habili- 
dades, como velocidad y resis- 
tencia además dela fuerza. 

  

—¿Cuál es su rutina de entrena- 

miento habitual? 
—Entreno cuatro días ala sema- 
na. Cada sesión dura por lo me- 
nos doshoras, incluyendo mo- 
vilidad, calentamiento, las 
aproximaciones al peso y las 
series efectivas. 

—¿Cómo clasificó al mundial en 
Argentina? 
—Fue automáticamente al ga- 
nar el título de campeona ibe- 
roamericanaen Santiago, don- 
de competí enla categoría de - 
52 kilos (pesé 49.9 kg). Sin em- 
bargo, de igual manera tengo 
que pasar por un campeonato. 
nacional que es en agosto, en 
Temuco, y de ahí ya nos vamos 
al mundial. cs 

  

'VILLALÓN ASPIRA A ESTAR EN EL TOP TEN MUNDIAL DE SU CATEGORÍA. 

Enrique Villalón fue 
quinto en la Premier 
League de Karate 
EGIPTO. El evento deportivo reunió a 
los 32 mejores karatecas del mundo. 

1 deportista dela Región 
E de Los Lagos, Enrique 

Villalón, participó en el 

evento internacional “Karate 1 

Premier League” realizado en 
Egipto, el más prestigioso del 
mundo de nivel élite, al que 
asisten los mejores 32 karate- 
cas delorbe. 

Elencuentro tuvo comose- 
deel Estadio Internacional de 
El Cairo y fueorganizado por la 
Federación Egipcia de Karate, 

y supervisada por la Federa- 
ción Mundial de Karate. 

Villalón fue parte de la dele- 

gación chilena que estuvo a 
cargo de los técnicos Ahmed 
Solyman y Jessy Reyes, y fue 
compuesta por nueve expo- 
nentes nacionales de kumite 
(combate). “Gracias al arduo 
trabajo querealizo a diario y en 
doble jornada en el Centro de 
Entrenamiento Olímpico, he 
podidoir escalando posiciones 
en elrankingW.K.E, pues aspi- 

roenunfuturo próximoserun 
gran winner mundial”, comen- 
tó el deportista. 

En el tatami, a Villalón le 
correspondió enfrentar aselec- 
cionados de Turquía, Egipto, 
Italia y Alemania. 

Enladisputa por el bronce, 
perdió su chance de medalla 
con el campeón teutón, que- 
dándose con el quinto lugar en 
la tabla general del evento. 

En mayo próximo, partici- 
pará en el Campeonato Pan- 
americano de Karate, a desa- 
rrollarse en la ciudad de Mon- 

terrey, México; encuentro fun- 
damental ya que es clasificato- 
rio para el Campeonato Mun- 
dial de Karate que se desarro- 
llaráen El Cairo en noviembre. 

Actualmente, Villalón ocu- 
pa el puesto 14 del Ránking 
Mundial W.K.F. y tiene como 
meta ascender este año a “top 
ten” en la categoría kumite se- 
nior -60 kilos. los 

Entregan medallas que serán para los 
mejores en Juegos Deportivos Escolares 
e Una entrega de dos mil me- 
dallas al Servicio Local de Edu- 
cación Pública de Llanquihue, 
para las competencias comu- 
nales efectuadas en el marco 
delosJuegos Deportivos Esco- 
lares, realizaron el director re- 
gional del IND, Ernesto Villa- 
rroel y la seremi del Deporte, 
Anahis Arauzen Puerto Montt. 

Estos Juegos son parte del 
Sistema Nacional de Compe 
tencias del Instituto Nacional 
de Deportes y reúne a estu- 
diantes de escuelas y colegios 
públicos y privados de todo el 

país en las diferentes catego- 
rías en competencia y son con- 
vocados por el Ministerio del 
Deporte y el Ministerio de Edu- 
cación. 

Las preseas fueron recibi- 
das por el profesor de Educa- 
ción Física y funcionario del 
SLEP Llanquihue, Luis Tejos, 
quienmencionó quelas meda- 
llas serán entregadas en los 
campeonatos delas categorías 
Subl4 y Juvenil que se desarro- 
llen en las comunas de Puerto 
Varas, Llanquihue, Fresia, Fru- 
tillar y Los Muermos. CS
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