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Nadadora de aguas gélidas
Médica magalldnica completa
la triple corona de hielo tras
exigente nado en Austria

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

Folod cadices

La médica y nadadora .
magallinica de aguas géli- Fue preparar mucho la mente para el nado,

das Paula Bravo Sepilveda popque estar a esas temperaturas, estar en
alcanzd un nueve hito en su L.
trayectoria deportiva trag UN pais que no conoces, con gente que quizas
completar una milla —equi-  t3mpoco conoces, es preparar la mente”.

valente a 1.609 metros—en el

lago Achensee, en Austria, en

condiciones de frio extremo,

con temperaturas promedio el tiempo. Con esta travesia, en aguas gue alcanzaron 1,1
de 3,6 prados Celzius. La Bravocompletdla denoming- grados Celeius. Este encade-
prueba, de cardeter inter- da triple corona de hiele, un  namiento de pruebas permitid
nacional, rewnid a solo cinco  reconocimiento internacional wvalidar su desempefio en dis-
nadadores provenientes de dentrodelanatacidn enaguas tintos escenarios geogrificos
Pl . e distintas partes del mundo, gélidas, regulado porlanter- vy elimdticos, todos bajo con-
‘“-“'—7.:’.' b‘-"’ i 3 - quienes enfrentaron el de- npational lee Swimming Asso-  diclones extremas.

gt - o B safio de eruzar el lago de un  eiation (IISA), que establece De acuerdo con los regis-
extremo a ofro en um entorne  coto requigito la realizacion  tros oficiales disponibles en
altamente exigente y bajoes-  detrespruebas enaguasbajo  laplataferma de la diseiplina,
trictas medidas de seguridad. los § grados Celsius sinusode lanadadora ge convirtiden la
“Me demoré 31 minutos con  aislantes: una milla en el he- mujer ndimero 15 en el mundo
37 segundos en completar la  misferionorte, unamillaenel en completar este desafio
milla, que fue, al final, cruzar hemisferio sur y unkildmetro ¥ en la primera chilena en

deun extremo al otro el lage.  en un campeonate oficial. conseguirle, consolidando
Y fue muy bonito, fue muy “Con esto va completé to-  unresultado que fa posiciona
genial”, relatd la deportista, do”, afirmd, dando cuentade en un circuito internacional
describiendo una experien- lamagnitud del logro. de alta exigencia vy escasa
cia que combind resistencia En su caso, la milla en el participacidn.

Paula Bravo Sepilveda junto a sus premios. fisica, control mental y adap- hemisferio sur la realizd en El proceso de prepara-
tacidn a condiciones ambien- el Estrecho de Magallanesen cidn para alcanzar este ob-
tales adversas. 2025, con una temperatura jetivo estuvo marcado por

4 Elcruce en Austriano solo  de 4,6 grados; mientras que una planificacién rigurosa y
. representd una meta puntual, el kildmetro en campeonate sostenida, enla que la dimen-

sino la culminacidn de un pro-  oficial lo completd en Molve-  sién mental adquirié un rol

ceso deportivo sostenido en  no, Italia, también en 2025, central. La deportista debid
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enfrentar no solo el desafio
fisico que implica nadar en
aguas cercanas al punto de
congelacitn, sino también
el contexto de competir en
paises desconocidos, con
barreras idiomdticas y sin
un equipo de apoyo directo
desde Chile. “Fue preparar
mucho la mente para el nado,
porque estar a esas tempera-
turas, estar en un pafs que no
conoces, con gente que quizds
tampoco Conoces, 85 preparar
la mente. 8i la mente anda
bien, €l cuerpo va a respot-
der™, explicd,

En términos deportivos,
su preparacidn estuvo inicial-
mente enfocada en el cam-
peonato mundial de nataeién
de agias gélidas realizado
en Dulu, Finlandia, durante
la primera semana de mar-
20, instancia que contempléd
cineo dias de competencia.
Posteriormente, v como parte
de una estrategia de plani-
ficacidn, enfrentd la milla
et Austria el fin de semana
siguiente, lo que implicd
sostener un alto nivel de
exigencia fizsica y gestionar
adecuadamente los tiempas
de recuperacion.

Paula Bravo desarrolls un
entrenamiento integral que
incluyd sesiones en piscina,
trabajo de fuerza en gim-
nasio y pricticas en aguas

Parte de lo que Tue la milla que nadé almra en Austria, en el lago Achensee.

abiertas en el Estrecho de
Magallanes, espacio que se
transformd en un entorno
clave para su adaptacién a
bajas temperaturas. Este
proceso fue acompanado por
su preparador fisico, Daniel
Mancilla, y por el nutricio-
nista deportive Mauricio
Silva, quienes aportarom en
la planificacién de cargas,

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

La logistica del evento en
Austria también fue un factor
determinante para el desa-
rrollo de la prueba. Durante
todo el nado, la deportista
contd con una embarcacion de
apoyo permanente, en la que

s¢ encontraban ut buzo, uh
médice, un evaluador encar-
gado de validar oficialmente
el cumplimiento de la prueba
¥ un entrenador gue se sumé
como respaldo durante el
recorrido. Estas condiciones
responden a los protocelos
establecidos para este tipo
de desaffos, considerando
los riesgos asociados a la
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exposicién prolongada al frie
extremo, como la hipetermia
o la pérdida de movilidad.

Tras finalizar el recorri-
do, Paula Bravo accedid a un
proceso de recuperacidn con-
trolade, que incluyd el uzo 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 gue contribuyd a penerar un
ambiente de confianza en una
instancia de alta exigencia.

Tras concretar este hito
internacional, Paula Bravoe
Sepiilveda se encuentra en
una etapa de evaluacidn y
proyeceidn de sus proximos
desalings dentro de la nataeidn
en aguas gélidas. Entre lag
alternativas que considera se
eficientra su participacidn en
la copa que se desarrollard en
el glaciar Perito Moreno, en
El Calafate, mientras define
nuevas metas en un circuito
que continda expandiéndoze
anivel global v que exige una
combinaciin de preparacidn
técnica, fortaleza mental y
adaptacién a condiciones
extremas.

I‘www.litoral press.cl



