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Médica

La médica v nadadora
magalldnica de aguas géli-
das Paula Brave Septlveda
aleanzd un nueveo hito en su
travectoria deportiva tras
completar una milla —equi-
valente a 1.609 metros— en el
lago Achensee, en Austria, en
condiciones de frio extremns,
con temperaturas promedio
de 3,6 gprados Celsius. La
pruecha, de caricter inter-
nacional, reunid a solo cineo
padadores provenientes de
distintas partes del munde,
quienes enfrentaron el de-
safio de cruzar el lago de un
extremo a oiro en un entorno
altamente exigente v bajo es-
trictas medidas de seguridad.
“Me demoré 31 minutos con
37 segundos en completar la
milla, que fue, al final, cruzar
de un extremo al otro el lago,
Y fue muy bonito, fue muoy
genial”, relatd la deportista,
describiendo una experien-
cia que combind resistencia
fisica, control mental v adap-
tacidn a condiciones ambien-
tales adversas.

El cruce en Austria no solo
representd una meta puntual,
sino la culminacidn de un pro-
ceso deportive sostenido en

anica completa
la triple corona de hielo tras
exigente nado en Austria

- Paula Bravo Sepiilveda logrd cruzar una milla en el lago
Achensee bajo temperaturas extremas, convirtiéndose en
la primera chilena en completar este desafio internacional.

“Fue preparar muchola mente para el nado,
porque estar a esas temperaturas, estar en
un pais que no conoces, con gente que quizds
tampoco conoces, es preparar la mente”,

el tiempo. Con esta travesia,
Bravo completd la denomina-
da triple corona de hielo, un
reconocimiento internacional
dentro dela hatacién en aguas
gélidas, regulado por la Inter-
national Ice Swimming Asso-
ciation (IISA}), que establece
como reguisito la realizacion
de tres pruebas en aguas bajo
los 5 prados Celsius sin uso de
aislantes: una milla en el he-
misferio norte, una milla en el
hemisferio sur y un kilometro
en un campeonato oficial,

“Con esto va completé to-
do”, afirmd, dando cuenta de
la magnitud del logro.

En su cago, la milla en el
hemisferio sur la realizd en
el Estrecho de Magallanes en
2025, con una temperatura
de 4,6 grados; mientras que
el kildmetro en campeonato
oficial lo completd en Molve-
nmo, Italia, también en 2025,
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Equipo de apoyo (observador, médico, apovo logistico).

en aguas gue alcanzaron 1,1
grados Celsius. Este encade-
natiento de pruebas permitid
validar su desempefio en dis-
tintos escenarios geogrificos
¥ climéticos, todos bajo con-
diciones extremas.

De acuerdo con los regis-
tros oficiales disponibles en
laplataforma de la disciplina,
lanadadora ge convirtiden la
mujer ntmero 15 en el mundo
en completar este desafio
¥ en la primera chilena en
conseguirlo, consolidando
un resultado que la posiciona
en un circuito internacional
de alta exigencia y escasa
participacidn.

El proceso de prepara-
clén para alcanzar este ob-
jetivo estuvo marcado por
una planificacidén rigurosa y
sostenida, enla gue la dimen-
sidn mental adquirid un rol
central. La deportista debid



EL MAGALLANES

ACTUALIDAD
o]

Pag: 9

enfrentar no solo el desafio
fisico que implica nadar en
apguas cercanas al punto de
congelacidn, sino también
el contexto de competir en
pafses desconocidos, con
barreras idiomdticas y sin
un eguipo de apoyo directo
desde Chile. “Fue preparar
mucho la mente para el nado,
porque estar a esas tempera-
turas, estar enun pais que no
convces, con gente que quizds
fampoco conoces, es preparar
la mente. 5i la mente anda
bien, el cuerpo va a respos-
der™, explicd.

En términos deportivos,
s preparacién estuvo inicial-
mente enfocada en el cam-
pesnats mundial de natacidn
de aguas gélidas realizado
eft Duly, Finlandia, durante
la primera semana de mar-
2o, instancia que contempld
cineo dias de competencia.
Posteriormente, v como parte
de una estrategia de plani-
ficacién, enfrentd la milla
efi Austria el fin de semana
siguiente, lo que implied
sostener un alto nivel de
exigencia fisica y gestionar
adecuadamente los tiempos
de recuperaciin,

Paula Bravo desarralld un
entrenamiento integral que
incluyd sesiones en piscina,
trabajo de fuerza en gim-
nasio v précticas en aguas
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abiertas en el Estrecho de
Magallanes, espacio que se
transformd en un entorno
clave para su adaptacidn a
bajas temperaturas. Este
proceszo fue acompatiado por
su preparador fisico, Daniel
Maneilla, v por el nutricio-
nista deportive Mauricio
Silva, quienes aportaron en
la planificacién de cargas,
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Parte de lo que fue la milla gue naﬂé ahum en Austria, en el lago Achensee.

recuperaciin v alimentacidn,
elementos fundamentales en
una disciplina donde el mar-
gen de errver es minimo.

La logistica del evento en
Austria también fue un factor
determinatite para el desa-
rrollo de la prueba. Durante
todo €l nade, la deportista
contd con una embarcacion de
apovo permanente, en la que

se encontraban uh buzo, uh
médico, un evaluador encar-
gado de validar oficialmente
el eumplimiento de la prueba
¥ un entrenador gue se sumd
como respalde durante el
recorride. Estas condiciones
responden a los protocolos
establecidos para este tipo
de dezafios, considerando
les riesgos asociados a la

exposicién prolongada al frio
extremo, como la hipotermia
o la pérdida de movilidad.

Tras finalizar el recorri-
do, Paula Bravo accedid a un
proceso de recuperacidn con-
trolado, que incluyd el uso de
sauna dispuesto por la orga-
nizacidn, elemento clave para
restablecer la temperatura
corporal de forma segura.
En este sentido, la deportista
valord tanto las condiciones
técnicas del evento como el
entorno humano que lo roded,
destacando la acogida por
parte del equipo organizador
v de los demds participantes,
lo que contribuyd & generar un
ambiente de confianza en una
instancia de alta exigencia.

Traz concretar este hito
internacional, Paila Brave
Sepiilveda se encuentra en
uha etapa de evaluacidn y
proyecciin de sus priximos
desalioe dentro de la natacidn
en aguas gélidas. Entre lag
altertiativas que considera se
efcientra su participacién en
la copa gue se desarrollard en
el glaciar Perito Moreno, en
El Calafate, mientras define
nuevas metas en un circoito
que continda expandiéndoze
anivel global v que exige una
combinaciin de preparacion
técnica, fortaleza mental y
adaptacién a condiciones
extremas.




