
A los 15 kilómetros, en me-
dio de un sendero estre-
cho y de piedra suelta,

Paula Nazal se fue al suelo. La caí-
da fue rápida, sin aviso. Se levantó
de inmediato, pero el impacto ya
estaba hecho: el talón izquierdo
abierto y la zapatilla llena de pie-
dras, junto a una molestia en la
pierna derecha que arrastraba
desde antes y que empezaba a in-
tensificarse. Quedaban 30 kilóme-
tros por delante.
La carrera era el Short Trail del
Campeonato Sudamericano de
Trail y Montaña, disputado en Sa-
maipata, Bolivia, un circuito que
combina altura sobre los 2.000
metros, calor y, sobre cualquier
otro aspecto, una humedad cons-
tante que cambia por completo las
condiciones de carrera. 
Nazal había llegado apenas días
antes. “Me sentía ahogada entre-
nando”, cuenta. No tanto por la al-
tura, sino por el clima. La sensa-
ción, señala, era como si el cuerpo
no respondiera igual, como si todo
costara más desde el inicio.
La largada fue de madrugada,
compartida con la distancia larga.
Atletas de distintas categorías ali-

neados en un mismo punto con las
selecciones mezcladas, llenas de
energía contenida. El grito del C-
H-I fue colectivo y marcó el inicio
del equipo. Durante los primeros ki-
lómetros, el ritmo se sostuvo, pero
las sensaciones no acompañaban.
“Sentía las piernas mucho más pe-
sadas de lo habitual”, recuerda.
Hubo señales previas. La semana
anterior había entrenado con do-

lor en la banda iliotibial, una mo-
lestia que no alcanzó a tratar del
todo. En Bolivia, pese a los masa-
jes y cuidados de último minuto con
sus compañeras de equipo, el pro-
blema siguió ahí.
El trail, como deporte outdoor, no
suele dar margen para corregir en
la carrera. Menos en un circuito co-
mo el de Samaipata donde los sen-
deros son angostos y el terreno

inestable con desniveles que obli-
gan a mirar cada paso. Cualquier
descuido basta.
La caída fue parte de eso, pero
también marcó un punto de infle-
xión. Desde ahí, la carrera dejó de
ser estratégica. Ya no se trataba de
ubicarse ni de sostener ritmo, se
volvió resistencia.
“Pensé en retirarme”, reconoce. El
calor superaba los 28 grados, la

humedad se hacía más pesada y el
dolor empezaba a instalarse. A
eso se sumaba una sensación cons-
tante de desgaste por el consumo
de ‘geles’ e isotónicas del camino.
“Desde el kilómetro 20, lo único
que quería era agua”. Siguió
igual.
Durante cerca de 30 kilómetros co-
rrió en esas condiciones. Con el
pie herido, la pierna resentida y la
sensación de que el cuerpo no iba
a responder como en otras carre-
ras. Ahí la carrera se volvió inter-
na, enfocada en avanzar y no de-
tenerse.
El paisaje tampoco daba tregua.
Vegetación húmeda y bajadas téc-
nicas en una montaña que obliga-
ba a no desconcentrarse. En medio
de todo eso, le pasó algo inespera-
do: en un tramo, respirando con la
boca abierta, se tragó una maripo-
sa. Se detuvo un momento, trató de
sacarla, recuperó el aire y siguió.
En los últimos kilómetros, ya cerca
del cierre, aparecieron compañe-
ros de la selección chilena. La fue-
ron a buscar, la acompañaron en
el tramo final. Ahí, la carrera volvió
a cambiar de tono.
Cruzó la meta y lo primero fue to-

mar agua. Después vinieron los nú-
meros: puesto 17 en la general, ter-
cera chilena en la distancia y po-
dio por equipos para Chile. “Lo im-
portante es que no abandoné”,
dice. No fue la carrera que imagi-
naba, pero sí una que empujó otros
aprendizajes. 
“Hay que aprender a escuchar el
cuerpo”, comenta y no como con-
signa, sino como un ajuste necesa-
rio. Llegó con una molestia que no
atendió a tiempo y la carrera la
obligó a enfrentarlo. Ahora, en
pausa, proyecta lo que viene con
otro enfoque centrado en su recu-
peración y fortalecimiento, con
mayor atención a las señales.
Más allá del resultado, Samaipata
le dejó algo distinto. La conviven-
cia con la selección de un equipo
chileno más consolidado y la sen-
sación de estar compitiendo en un
escenario que exige más que lo ha-
bitual.
Nazal sabe que en el trail, y sobre
todo en un sudamericano como es-
te, hay un momento en que todo de-
ja de ser cálculo. Ya no importa el
ritmo ni la posición, queda solo
eso: decidir seguir, paso a paso,
hasta cruzar la meta.

En Samaipata, a más de 2.000 metros de altura, la atleta chilena enfrentó 45 kilómetros
marcados por la humedad, el terreno técnico y el dolor. 

Así se vive un Sudamericano de trail desde adentro:
la carrera de Paula Nazal en Bolivia

Selección chilena trail.

Este fin de semana se disputó el Sudameri-
cano de Trail en Samaipata, Bolivia, que
reunió a las principales selecciones na-

cionales de la región en las distancias de Kiló-
metro Vertical (KV), Classic (14 kilómetros),
Short Trail (42K) y Long Trail (80K), además de
la categoría U20.
En la delegación nacional destacaron los prime-
ros lugares de Yicssel Llancapani, en la catego-
ría U20 y Patricio Bopp, en los 80K. Además,
Constanza Leal y Juan Pablo Llanos (80K), y Flo-
rencia Vázquez (KV) lograron el tercer puesto en
sus distancias. 
“Tuvimos muchos percances en la carrera, parti-
mos 2 horas después de lo previsto; se me que-
daron los bastones en el km 18 cuando queda-
ban aún más de 3 mil metros positivos; corrimos
cerca de 22 km sin agua ni abastecimientos en
la hora de mayor calor; perdí varias uñas del
pie. Fue una carrera muy dura pero increíble,
pasando por campos, lugares patrimoniales,
selva húmeda y montaña”, comentó Patricio
Bopp.
“En la primera parte, el equipo argentino, me-
diante dos corredores, salió a buscar el lideraz-
go e impuso unos ritmos muy fuertes en las pri-
meras bajadas, junto a Fernando Rojas trabaja-
mos mucho en equipo para mantenernos en
competencia y mantener mente fría. En el fuerte

de Samaipata sentí que era mi momento para
comenzar a liderar la carrera y aprovechar las
subidas que se venían para tomar ventaja, así lo
hice, sin embargo, ya en la segunda parte de la
carrera y en la última cumbre del ‘codo de Los
Andes’ apareció el equipo ecuatoriano, tam-
bién con dos corredores. Son muy andinos y

esos terrenos son su especialidad, por lo que fue
una muy dura batalla, sobre todo por el calor
extremo”, agregó.
—Tuviste un cierre espectacular, ¿cómo
se dio ese final de la carrera? 
“Visualicé mucho el momento de la meta, con mi
familia y mi hijo Matías, sabía lo que quería de-
cirle en ese momento y estaba decidido en ha-
cerlo realidad. Así que los últimos 10 km cambié
de ritmo y lo dimos todo para sacar una diferen-
cia de 2 minutos, que nos dio la victoria. Creo
que es un bonito logro, sin embargo, es impor-
tante mantener los pies en la tierra, porque en la
ultra distancia hay muchos exponentes mundia-
les en el continente que no estuvieron presentes,
y que espero poder enfrentar en otras pruebas
internacionales”.
—¿Cómo te sientes por ser campeón
sudamericano?
“Se piensa que el trail es un deporte individual,
pero realmente los grandes objetivos se consi-
guen en equipo. Pude apoyarme de muchas
personas: familia, equipo y delegación chilena,
para que podamos conseguir este primer sud-
americano en la ultra distancia para Chile. Se
tomaron buenas decisiones, donde a pesar de
haber entrenado el vertical, optamos solo correr
el long y aprovechamos las fortalezas de ese en-
trenamiento”.

Positivo balance en el Sudamericano de Trail
Running: dos primeros lugares y tres bronces

Patricio Bopp.

Con récord
de
asistencia se
realizará la
sexta
edición del
Patagonia
Running
Festival el
próximo 25
de abril en el
Parque
Nacional
Torres del
Paine,
evento que
reunirá a
corredores
de 25 países.
Los más de
500 atletas
inscritos
enfrentarán
senderos de
ripio, y el impredecible clima de la Patagonia, todo
en medio de la belleza natural de la denominada
octava maravilla del mundo. Entre los participantes,
destacará la presencia de la atleta CMPC Extreme,
Sofía Cofré (en la foto). 
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