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a médica y departista Paula
Brave Sepilveda, smbaja-

iora de las aguas galidas en

Chils, se prepara para unc de los
maycres ratog de su trayactoria;
cruzar a nado el estrecho de Maga-
lanes, en la Primers Angostura, sin
tzaje de meoprenc. La travesia ha
gido planificada para hoy y podda
extanderse por mas de una hora,
dependiends de las condiciones
dial viembo v Ia corrients,

“Después, en marzo, tengo
gl mundial de aguas gélidas, en
Finlandia, en la civdad de Cuby, y
probablements también el cam-
pecnato en Kl Calafate, ademés
del sudamericano de natacidn®,
destapd,

Relata que su relacicén con el
agua comenzd an la universidad.
“Durante la infancia fui bastants
sadentaria. Fue en la universidad
cuando decidi hacer deporte, ¥
siampre me guatd elagua”. Misn-
tras astudiaba Medicina, aprove-
chd clapes gratuitas de natacién
an la Estacion Mapocho junto a
su hermana.

En 2021 marc un antes y dea-
pues en au historia, “Llsgué a tra-
bajar a Punta Arsenas en plena pan-
demia. Habia muy pocas horas
disponibles en piscina y querda se-
guir nadardo, Vi por Instagram a
un grupo del Chub de Agueas Abier-
taz Magallanas que ss juntaban a
nadar, y me uni a allos".

Fue antences cuando dascu-
brid la experiencia de nadar gin tra-
je de neoprenc. “Al principio nada-
ba con traje, pero un dia de verano
probd sin trais v la sansacidn dal
agua fris esotra cosa. Me ancanta®,

Desde ese momento comenzda
antrenar con mayar intensidad, au-
mentands distancias y tempos de
exposicién al fio. "En la natacién
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Médica Paula Bravo cruzara a nado el Estrecho sin traje de neopreno

Nadadora enfrentard este martes 13 nuevo desafio extremo

Médica Paula Bravo cruzara a nado
el Estrecho sin traje de neopreno

Paula Brave durante su participacion en la Copa Mundial de natscion de
invierns, en El Calafate, Argenting, agosts de 2026, con URA Defmparalies

en e agua de LU0,

de aguas gélidas se nada en lagos,
MAT & pigcinss con temparaturas
baio los & grades Celsius y sin nin-
in aisants térmica, Solo con taje
de bafio, lentes v goma”.

Paula Bravo admite que & pro-
ceso de adaptacion no eg el “K
agua fria duels, moomeda y dan ga-
nas de salines. Pero pasanco un ums
bral de tismpo, uno encusniza una
gepecie de sensscidn de confort ™
Agrega que la preparacidn man-
tal es tan importants como la fai-
ca. “Lo principal es mentalizarses y
enfocarsa en |a respiracidn. Son lag
doe claves paza resistir el aguea fria”

Su rutina de antrenamisnto
combina diversas disciplinas, “En-
treno tres We0es [IOT BEmans e pis-
cina normal, tras veces hago gim-
nasicy log domingos generalments
vames al Estracho a nadar, Bn vers-
e, cuands hay més bz, sumo ot
din en &l agua fria”.
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¥l dasatio do cruzar al Estracho
demanda ademés una cuidadoss
planificacion logistica. “Primers
hay fque pedir autorizacion a la Ar-
madade Chils, yme acomparia una
smbarcsckin con equipo madice,
1n bazo comercial ¥ un equipo au-
dicrrisual. También tengo contam-
plado un sauna de recuperacion al
final del nado. Una vez qua salgo
del agua, me voy diroctamenta al
sauna y despuds regreso a la em-
barcacién. Bn tisrra habed perso-
nal de apoyo y una ambulancia por

Ruta completa

Seré la primera vez que an-
frents esta ruta completa “Jamas
he nadado cruzando &l Estrecho.
Pero desde que empece a nadar
atqul hace tres o cuatzo afice, ha
gido un chjstivo a largo plaza.”

Su meta ea ambiciosa: ser la

Zgegunda chilena en lograr este

i%:ruca #in traje de neoprena, "En

ZChile hay doa personas que lo

* han hecho, Bérbara Hernéndez
¥ Juligta MNufiez. Barkars lo hizo
ain traje hace dos afios, v mi idea
es hacerlo igual, sin neoprenc.
Ego la da un nivel de dificultad
bastante mayor, "

Entre los logros de esta depaor-
tista hay doa experiencias sxtre-
mas. "MNadé mil metrog en el mun-
dial de ltalia el afic pasado, conel
agua a un grado, ¥ fue la prusba
mis dura que he tenido. La recu-
peracitn fue dificil me coats bas-
tante entrar en calor”. También
racordd una hazafia regional: “En
ageato nadé una milla helada, de
1,604 metros, en el estrzacho de
Magalianes. Fue s primera milla
que se ha nadado en la regidn”.

Durante esa prusba, el agua
egtaba a 4.8 grados Calgius, v las
condiciones climaticas fueron fa-
varables. “Ms tocaron condicio-
nes baatante ideales, con pooo
viento, v la recuparacion fue im-
pecable, pese a la distancia”.

Paula tiene un nuswva chistivo
& la wista: completar la triple co-
rona gélida, que consiste en na-
dar un kilimetro an competan-
cim, una mills en el hemisfario sur
v otra en al nerte. “Tengo dog, me
falta la milla en sl hemisferio nor-
¢\, v eao ex lo que estoy buscands
hacer ahora an marzo.”

La deportista reconoce que la
natacion en aguas frias le ha per-
mitido descubrir una conexién
personal profunda oon el entorno.
“Madar en el Estracho as une ex-
peEriencia que no & parace a na-
da. El silencio, la inmensidad, el
friio que te ohliga a concentrarts,
todo eao hace que une se sianta
muy wivo." /LPA
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