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Balon de

oxigeno

ara Jese

INNOVACION Un experto en inmersion
ayuda al jugador canario a mejorar la
respiracion al final de su recuperacion

Hugo Cerezo *Madrid

Jesé se encuentra en la Ultima
fase de su recuperacion y cual-
quier detalle en estas Ultimas
semanas (podria jugar en algo
mas de un mes) puede ser fun-
damental. De ahi que los ser-
vicios médicos de Sanitas in-
vitaran el pasado jueves a un
experto en respiracion y apnea
con el objetivo de ayudar al fut-
bolista a aprender a respirar y
dosificar el oxigeno, lo que pue-
de beneficiarle en su vuelta a
los terrenos de juego.

Este territorio esta practi-
camente inexplorado en el de-
porte de élite y sus precurso-
res estan convencidos de su
aprovechamiento.
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Miguel Lozano, un apneista
entre los mejores del mundo
Miguel Lozano fue el experto
que se sumergié en la piscina

TWITTER

CON JESE EN VALDEBEBASEI
jugador posé con los profesores.

de Valdebebas con el jugador
del Madrid. “Siempre hemos

pensado que el trabajo con la
respiracion puede tener mu-

chos beneficios en la alta com-
peticion y apenas se trabaja so-
bre ello’, indica Lozano, uno de
los mejores del mundo en su
disciplina, la apnea, un depor-

te extremo que consiste en la

suspension voluntaria de la
respiracion dentro del agua
mientras se recorren largas
distancias o se desciende has-
ta grandes profundidades.
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Una idea gestada hace afios

y que ahora se hace realidad
Miguel nos cuenta como acabd
el pasado jueves entrenando a
la perla canaria. “Yo trabajo con
Agaz Sport—empresa especia-
lizada en dar un servicio inte-
gral a los deportistas de elite —
cuyo fundador, Enrique Zarza,
es aficionado a la apnea y que
me conocia por revistas espe-
cializadas. Me dijo que se podia
sacar provecho a lo que yo ha-
cia. Yo también me lo habia
planteado, pero nuestro mun-
do es muy pequefio y no tene-
mos llegada a la élite”, explica.
La conexion con el Madrid la
hizo a través de los servicios

médicos de Sanitas, siempre
atentos a cualquier innovacion
gue pueda ayudar a la recupe-
racion de los lesionados.
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Un trabajo tedrico primero

y préactico después

Jesé fue el conejillo de indias
en la tarde del jueves. “Quedo
muy contento, se le ve que
quiere mejorar y aprovechar
cualquier resquicio para ha-
cerlo. El trabajo empez6 con
un poco de teoria sobre fisio-
logia (ciencia que tiene por ob-
jeto el estudio de las funcio-
nes de los seres humanos), un
conocimiento basico para po-
der arrancar. También pone-
mos unos videos explicativos
de lo que vamos a realizar”,
ilustra Miguel.

La leccién no acaba ahi. “El
siguiente paso es empezar a
ejercitar la respiracion, a en-
sanchar y contraer el diafrag-
ma de una manera correcta.
Le dije como debe hacer una
respiracion especifica tras
una carrera, cOmo ir recupe-
rando el ritmo cardiaco... A
continuacion pasamos a téc-
nicas de relajacion, funda-
mentales después de un es-
fuerzo importante para recu-
perar bien tanto el cuerpo, los
musculos, etcétera, como la
mente”, puntualiza Lozano.
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Al agua para relajarse y
practicar apnea estatica

La piscina es la proxima pa-
rada. Miguel es un consuma-
do especialista, pero en la se-
sion del jueves el trabajo fue
muy bésico. Jesé practicé ap-
nea estatica, esto es quedar-
se suspendido en el agua, bo-
ca abajo para aguantar la res-
piracién y sin ningun punto
de apoyo. El canario aguan-
to tres minutos: “Mientras flo-
tamos y no respiramos, pode-
mos mejorar el control men-
tal, la relajacion, incluso
evadirnos, aislarnos por com-
pleto del mundo. Se puede lle-
gar a un estado de meditacion’”

Jesé aguanto tres
minutos sin respirar.
Miguel Lozano
alcanza los ocho

Esta actividad puede ser
muy Util tras los partidos, pa-
ra ayudar a que el cuerpo se
descomprima y bajar revolu-
ciones. También asegura Mi-
guel que mentalmente puede
ayudar a ganar en confianza 'y
seguridad. Ademas de la ap-
nea, Miguel y sus ayudantes
trabajaron con técnicas de re-

lajacion acuéticas, ejercicios
similares al watsu (gimnasia
pasiva que se realiza en el me-
dio acuatico) pero enfocados
a deportistas de élite. Se reali-
zan movimientos de las arti-
culaciones y estiramientos, to-
dos ellos flotando en el agua.
1

Un primer paso para hacer

mas exigente el trabajo

Los niveles a los que trabaja
Lozano nada tienen que ver
con la sesion que protagoni-
206 Jesé. Si estas nuevas técni-
cas convencen en elstaff, po-
drian realizarse mas ejerci-
cios con otros lesionados,
como practicar apnea bajo
presion y con movimientos
fuertes para mejorar la capa-
cidad pulmonar. Estas técni-
cas podrian ampliarse al res-
to de la plantilla.

“Todas estas actividades no
tienen un beneficio cuantifi-
cado en el rendimiento, pero
es innegable que ayudan. Me
imagino que tirar un penalti
en una final de la Copa de Eu-
ropa debe poner nervioso a
cualquiera. Con nuestras téc-
nicas mejoramos el control
mental para la toma de deci-
siones, la recuperacion tras
un esfuerzo continuado..., aca-
ba Miguel, el profesor de res-
piracion de Jesé.

EL PERFIL

Miguel Lozano

EXPLORANDO LIMITES Miguel
Lozano explica toda su
trayectoria en miguelozano.com

Un superhombre en
el fondo del Océano

H. Cerezo *Madrid

a historia de Miguel
Lozano empezé6 en
su pueblo natal,
Montgat. Concreta-
mente, en las aguas del Medi-
terraneo que bafan esta lo-
calidad al sur de Barcelona.
Haciendo pesca submarina 'y
buceando encontré una ma-
nera de ganarse la vida. Y de
disfrutarla.
Naci6 en 1979, pesa 87 kilos
y mide 1,94. Su capacidad pul-
monar es de 9 litros. Unas con-
diciones 6ptimas para sumer-
girse en las profundidades del
Océano. Desde que prob¢ la
apnea, se enganchd. Y ahora
es una referencia planetaria.
Miguel tiene la tercera me-
jor marca mundial de inmer-
sién libre —sin aletas ni res-
piracion asistida y con la po-
sibilidad de agarrarse al cabo,
la cuerda con la que se puede
deslizar tanto hacia abajo co-
mo hacia arriba — Alcanzo los

117 metros, a cuatro del récord
mundial, que esta en 121. Aho-
ra trabaja en llegar a los 122.

Este superhombre apenas
compite ya en Espafia. Partici-
pa en las competiciones de la
AIDA (asociacion internacio-
nal para el desarrollo de la ap-
nea) y en los proximos dias via-
jara a Egipto, uno de los luga-
res donde mas desarrollado
esté este deporte. También tie-
ne marcas importantes en pe-
S0 constante con y sin aletas
—disciplinas de inmersion sin
sujetar el cabo— En apnea es-
tatica soporta ocho minutos.

Miguel también imparte
cursos a no profesionales, aun-
que por agenda son contados,
dado que pasa mucho tiempo
fuera de Espafa. Desde Aus-
tralia a Sudafrica, pasando por
Bahamas, Canarias o su lugar
predilecto, Dahap en Egipto.
También participé en una
prueba de apnea en El Hormi-
guero, de Antena 3.
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