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Miguel Lozano, en un entrenamiento./m. L.

El que vuela en el mar profundo

Miguel Lozano intentara batir el récord de inmersion libre bajando en apnea a 122 metros

CARLOS ARRIBAS
Madrid

Aunque muchas veces se haya di-
cho, un deportista no pone verda-
deramente a prueba los limites
de su organismo en un sprint de
100 metros a casi 40 kilémetros
por hora o a 2.615 metros de altu-
ra después de ascender el Gali-
bier a toda velocidad o en los tlti-
mos metros de un maratén corri-
do a ritmos inferiores a los tres
minutos por kilémetro o lanzan-
dose en paracaidas desde la estra-
tosfera en un traje presurizado.
Los limites reales solo los rozan,
0 aveces, tragicamente, los sobre-
pasan, aquellos que se lanzan al
mar profundo y bucean hacia el

Mucho mas

ALFREDO SANTALLA

Como Miguel Lozano me dice mu-
chas veces, “12 personas han pisa-
do la luna, pero soélo seis han des-
cendido a 120m con una sola res-
piraciéon”. Descender a 122 me-
tros supone mucho mas que batir
el récord del mundo de apnea. En
cada una de las fases de la inmer-
sién se desarrollan las respuestas
y adaptaciones fisiologicas mas
sorprendentes.

Para mantener sus funciones,
los 6rganos y tejidos del cuerpo
humano consumen oxigeno (0,) y
producen diéxido de carbono
(CO,). En condiciones normales,
la respiracién permite reciclar el
aire y mantener alta la concentra-

fondo sin bombonas de oxigeno
en la espalda que les permitan
respirar.

El cuerpo de quien desciende
en apnea a mas de 100 metros de
profundidad sufre tales transfor-
maciones que narradas se con-
vierten en un relato casi de te-
rror: el corazén late tan lenta-
mente, incluso por debajo de las
20 pulsaciones por minuto, y la
saturacion de oxigeno es tan ba-
ja, por debajo incluso del 50%,
unas constantes que cualquier
médico declararia incompatibles
con la vida.

“Pensarlo impresiona, si, pero
al conocer antes de lanzarnos a
la oscuridad lo que le ocurre a
nuestro cuerpo ya lo tenemos

normalizado. De hecho, gracias a
que ocurre todo eso somos capa-
ces de hacerlo, porque el conoci-
miento en nuestro caso es po-
der”, dice Miguel Lozano, de
Montgat de Mar, Barcelona, que
es el espafol que mas profundo
ha descendido sin lastre en la cin-
tura ni aletas para propulsarse
en la ascension, hasta 117 metros.
“No es ni una locura ni un riesgo.
El cuerpo sabe adaptarse a todo.
Cuando desciendo soy como una
botella de plastico a la que com-
primes y aprietas hasta dejarla
casi en nada antes de tirarla a la
basura;y cuando regreso haciala
superficie, segiin va descendien-
do la presién que me comprime,
soy esa misma botella recobran-

que una mejor marca

cién de O, y baja la de CO, de los
pulmones. Gracias a esto, pode-
mos difundir continuamente O,
(de alveolo a sangre) y CO, (de
sangre a alveolo). Sin embargo,
durante la apnea, a medida que
se va gastando el O, del aire pul-
monar y se va saturando de CO,,
la difusién de gases disminuye.
Loégicamente, ser capaces de rete-
ner mayor cantidad de aire en los
pulmones antes de la inmersién
permite extraer mas O,, saturar
de CO, estos y retrasar su llegada
a valores de hipoxia e hipercap-
nia “incompatibles con la vida”
que limitan el tiempo de apnea.
Aligual que se ha comprobado
en algunos mamiferos de mar (co-
mo focas y leones marinos), el vo-

lumen total de sangre y el hema-
tocrito es mas elevado en los ap-
neistas debido a su entrenamien-
to. Esto hace que sean capaces de
almacenar mas O, no s6lo en los

Como las focas y los
leones marinos, el
volumen de sangre es
mayor en los apneistas

pulmones, sino también en la san-
gre. De hecho, se sabe que los ap-
neistas entrenados son capaces
de guardar hasta 3,2 litros de oxi-
geno en el organismo frente a los
2,1 habituales de los no apneistas.
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do su forma original poco a poco.
Si fuera una botella de cristal, se
romperia, y en eso, en cristal rom-
pible, me convierto cuando no
soy capaz de relajarme o de lle-
var a cabo las técnicas necesarias
para compensar la presion del
agua y la falta de oxigeno”.
Aveces, Miguel Lozano se sor-
prendia pensando en cémo iba a
cocinar los espagueti de la comi-
da o en qué tenia que comprar en
el super cuando saliera del agua.
Unos pensamientos curiosos y pe-
ligrosos, pues le invadian en un
agujero azul profundo en el mar
a 60 o 70 metros de profundidad,
adonde habia descendido un par
de minutos antes después de una
simple respiracion muy profun-

Pero ademas de almacenar es-
ta gran cantidad de oxigeno, el
apneista debe reducir al maximo
su consumo. Por esto se relajan
flotando en la superficie muchos
minutos antes de realizar la inspi-
racion final y las carpas. El objeti-
vo es ralentizar al maximo su acti-
vidad cardiaca, tensién muscular
y frecuencia respiratoria. En estu-
dios en laboratorio se ha compro-
bado que, mediante técnicas men-
tales de relajacién similares al yo-
ga, los apneistas son capaces de
reducir el consumo de oxigeno
minimo més de un 30% sin afec-
tar a sus funciones vitales. Estas
técnicas (junto a la ingravidez del
agua) hacen que durante los mi-
nutos previos a la inmersién, la

da. “Alcanzo entonces tal nivel de
relajacion, de evasién mental,
que me siento como un nifio de
cuatro afios jugando en el agua”,
dice Lozano, que describe asi el
ideal, y casi adictivo, estado de
hipercapnia, cuando en la sangre
hay mas diéxido de carbono
(CO,) que oxigeno y el organismo
esta al borde de la narcolepsia. “Y
eso, que es lo que busco, es tam-
bién un riesgo, porque cuando se
desciende en caida libre, hay que
estar muy concentrado. Tengo
que sentir el agua, estar atento a
lo que me rodea, pero, sobre to-
do, tengo que estar concentrado
en los aspectos técnicos y en la
relajacion para evitar dafar los
pulmones generando tensién en
mi caja toracica”.

Y solo asi podra sobrevivir Lo-
zano, que actualmente se entre-
na en el Mar Rojo, en Sharm-el
Sheikh (Egipto) para intentar ba-
tir a finales de mes en el Dean’s
Blue Hole, en Bahamas, el récord
del mundo de inmersioén libre
(descenso y ascenso sin peso ni
aletas siguiendo una cuerda ten-
sada hasta la profundidad desea-
da), fijado por el neozelandés Wi-
lliam Trubridge en 121 metros. El
Dean’s Blue Hole, el paraiso de la
apnea, es la dolina marina, el agu-
jero azul mas profundo del mun-
do. Es un agujero situado a unos
metros de la playa de 202 metros
de profundidad y unos 35 metros
de diametro en la superficie, y
mas de 100 metros en el fondo.
Sus aguas son tan transparentes
que solo el azul del espectro las
atraviesa, y su reflejo en las blan-
quisimas arenas carbonatadas
del fondo regresa a la superficie
como un color azul oscurisimo.

En el mar profundo, en el agu-
jero, después de llenar al maxi-
mo los pulmones enormes que
acogen hasta 10 litros, y después
de sobrellenarlos hasta los 12 li-
tros tragando aire por la boca
con bocanadas rapidisimas, movi-
mientos casi compulsivos de los
labios como los de un pez agoni-
zante fuera del agua, que se lla-
man carpas, Lozano entablara
durante cuatro minutos y medio
una batalla contra un medio hos-
til que, curiosamente, no ganara
peleando, sino rindiéndose, de-
jandose llevar.

No ganara al mar con adrena-
lina, sino con control mental, obli-
gando al cuerpo a no responder a
los estimulos que le envia el cere-
bro, guiado siempre por el instin-
to de supervivencia.

frecuencia cardiaca comience a
descender, la respiraciéon se en-
lentezca y se alcance un estado
de relajacién muscular y mental
tan profundo que el cuerpo dismi-
nuye su actividad metabdlica.

Ya durante los primeros me-
tros del descenso su organismo
ajusta la primera respuesta enca-
minada a preservar la vida: el re-
flejo de inmersién. Unos recepto-
res que tenemos en los pémulos
se mojan y envian sefiales nervio-
sas informando al cerebro de que
estamos sumergidos. A estas se-
fiales se le unen otras proceden-
tes de receptores de hipoxia peri-
féricos (situados en las extremida-
des) y las emitidas por el propio
centro respiratorio (situado a ni-
vel cerebral) que le informa del
estado de apnea. El cerebro reac-
ciona reduciendo drasticamente
la frecuencia cardiaca (bradicar-
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“La mente siempre trata de po-
ner trampas para evitar una si-
tuacién de riesgo de vida, pero
mediante el entrenamiento y la
repeticion somos capaces de cen-
trarnos en lo realmente impor-
tante”, dice el apneista catalan.
“Y aunque estoy centrado en com-
pensar mis oidos para evitar que
revienten los timpanos [lo que
consigue abriendo la glotis en un
curioso eructo a presion con la
boca cerrada que envia aire ha-
cia el oido medio] y relajarme, en
algunas ocasiones puedo evadir-
me, escuchar mi corazén ralenti-
zarse asi como notar una ligera
presion en mis extremidades por
el efecto de la migraciéon de la
sangre desde brazos y piernas a
los 6rganos vitales, a corazon,
pulmones y cerebro. Es una sen-
sacion realmente extrafia, pero
en cierto modo agradable”.

Cuando comienza a descen-
der, Lozano lo hace impulsando-

“Cuando desciendo
Soy como una botella
de plastico comprimida
y dejada casi en nada”

A veces, Miguel
Lozano se sorprendia
pensando en como iba
a cocinar los espagueti

se en la cuerda que le guia, para
vencer la resistencia del agua, pe-
ro alcanzados los 30 metros se
pierde la capacidad de flotar y co-
mienza la caida libre a un metro
por segundo. Comienza ahi la feli-
cidad para Lozano. “Entonces es
el cuerpo el que decide, no la
mente, y es como volar bajo el
agua, es la fase de placer”, dice el
buceador. “Pero rapidamente,
cuando se toca fondo y toca regre-
sar y cuando el diafragma, invo-
luntariamente, empieza a gol-
pear para ayudar al corazén a ex-
primirse, llega la fase del sufri-
miento. No es un dolor tan fisico,
aunque el ascenso, a pulso con
los brazos si que duele, como psi-
colégico. Pero en el fondo somos
como los delfines, estamos adap-
tados gracias al entrenamiento y
podemos reducirlo todo a una se-
rie de mecanismos repetidos”.
Como un delfin justamente lle-
g6 a sentirse Jacques Mayol, el
gran mito de todos los apneistas,

dia) y actividad metabdlica para
reducir al maximo el gasto de oxi-
geno. Al mismo tiempo, constrifie
levemente las arterias de los 6rga-
nos prescindibles para redirigir
la sangre a los mas vitales (cora-
z6n, pulmones y cerebro). En
nuestro laboratorio, Miguel es ca-
paz de disminuir su FC hasta 28
pulsaciones por minuto en ap-
neas estaticas de seis minutos.

A medida que gana profundi-
dad, la presiéon comprime al ap-
neista y reduce su volumen. A los
30-35 m de profundidad (tras 10
brazadas y unos 30s) el peso del
agua que desplaza este volumen
se vuelve menor que su peso cor-
poral, el apneista pierde su flotabi-
lidad (principio de Arquimedes) y
comienza a caer a plomo. En este
momento comienza un descenso
que llevara a Miguel hasta alcan-
zar 122 metros (aproximadamen-

IEfectos de la apnea en el cuerpo
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Relajacién mental
Baja la frecuencia cardiaca
y respiratoria (se
reduce el gasto
energético un 30%)

inspiracién

presionan el corazény
las arterias carotideas
(alborde del
desmayo)

W A122 METROS DE PROFUNDIDAD

Eldescenso es similarala
l \ alturade las Torres Kio

en Madrid (114 m.)

El bazo se comprime por
lapresiény libera6ooml
de sangre oxigenada

El diafragma se contrae

involuntariamente
intentando respirar

Lafrecuencia cardiaca se
reduce hastalos 1215
latidos/ minuto.

Lapresién
arterial se eleva
2350/290 mmHg

La contraccién del diafragma
ayudaa bombear sangre al
cerebro.

Almacenamiento méx. de oxigeno
APNEISTA NOAPNEISTA

1.650ml Pulmones 820 ml
1.100 mi 880 ml
150 ml Bazo 100 ml
240 ml Mioglobina 190 ml
60ml 60 ml

Sangre

Tejidos

Mayor contenido

de mioglobina

Mayor volumen

de sangre y mas
hematocrito

Las arterias
de las piernas
seocluyen

La saturacién
de oxigeno en
sangre
desciende al 50%

Los pulmones
secomprimen
hasta un
volumende1
litro

Fuente: Alfredo Santalla.

te a los 2m 10s de inmersion). El
apneista desciende muy rapido,
casi un metro cada segundo, por
lo que las técnicas de compensa-
cién son fundamentales. Si el ap-
neista no ejecuta bien estas ma-
niobras la presion creciente le
provocara un barotrauma (dafio
en los timpanos provocado por la

Pueden elevar la presion
de las Trompas de
Eustaquio utilizando

la lengua como piston

diferencia de presién entre el
aguay el interior del oido medio).
Es en este aspecto donde los ap-
neistas nos vuelven a maravillar
llevando la técnica de compensa-
cién a un nivel superlativo. Los
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primeros metros del descenso el
apneista compensa (iguala) la pre-
sién del oido interno con respec-
to al medio (la presiéon del mar)
realizando la maniobra de Fren-
zel. Consiste en aumentar la pre-
sién de las Trompas de Eustaquio
utilizando la lengua como pistéon
(empujando con ésta el aire con-
tra el paladar y bombeandolo a
presion hacia las trompas de Eus-
taquio). En los primeros 30-40
metros el apneista abre su glotis
de forma intermitente para relle-
nar el aire que hay entre la len-
guay el paladar, ya que va dismi-
nuyendo su volumen por la ac-
cién de la presion del agua.
Llegando a 122 metros la bradi-
cardia es severa. Las 13 atmosfe-
ras de presion comprimen tanto
las arterias de brazos y piernas
que interrumpen totalmente el
flujo de sangre en ellas. El conti-

el francés que convirtié la vida
en el mar, los descensos en una
filosofia de vida, el silencio abso-
luto en mistica, como reflejo, en
forma de pelea a muerte con el
apneista italiano Enzo Maiorca,
el director francés Luc Besson en
la pelicula El gran azul, la obra de
culto de todos los apneistas.

La mistica, lo que él, con hu-
mor, llama “rollo filoséfico”, es lo
que también encuentra en el mar
profundo Lozano, de 35 aios,
pues su vida como deportista co-
menz6 como una huida y una
bisqueda. “De pequefio, en Mont-
gat, practicaba pesca submarina,
pero lo dejé cuando me fui a tra-
bajar a Barcelona. Y trabajando
me di cuenta de que estaba dejan-
do escaparse a la vida. De lunes a
jueves estaba deseando que llega-
ra el viernes, y luego pasaba todo
volando. Nunca vivia el momen-
to. Entonces fui a un club de ap-
nea para desestresarme, pues el

Es una batalla de

4m 30s que no ganara
peleando, sino
dejando al cuerpo libre

“Somos como

los delfines. Estamos
adaptados gracias

al entrenamiento”

control de la respiraciéon es mag-
nifico para relajarse, como el yo-
ga o la meditacién, y quedé en-
ganchado porque tenia buenas
condiciones para la practica”, di-
ce Lozano, quien dejo el trabajoy
la rutina y se instal6 en Tenerife,
el mejor lugar de Espafia para
practicar apnea, y desde alli viaja
habitualmente a Egipto, donde
trabaja con el italiano Umberto
Pelizzari, el sucesor del fallecido
y venerado Mayol en su jerar-
quia, y Bahamas. “Me gano la vi-
da trabajando medio afio como
instructor de apnea y con cursi-
llos de relajaciéon a ejecutivos, a
futbolistas, a quien lo necesite. El
resto del afo lo dedico a entrenar-
me y competir. Pero si quiero ba-
tir el récord, un objetivo que en
otra ocasion no logré al sufrir un
sincope de aguas poco profundas
a 10 metros de la superficie, no es
porque quiera ser un campeon.
Ese no es mi objetivo: solo quiero
vivir de mi pasion”.

nuo acimulo de sangre eleva la
presion arterial hasta 350-290
mmHg (lo normal es 120-80). La
enorme resistencia que esta oclu-
sién del flujo opone al corazon,
unido a un modo supervivencia
activado al maximo, provocan
una bradicardia incompatible
con la vida: aproximadamente.
12-15 latidos por minuto. En este
momento el bazo, que empezé a
comprimirse a medio descenso
estimulado por la hipercapnia es
literalmente estrujado por la pre-
sién y libera al torrente sangui-
neo los glébulos rojos oxigenados
que almacenaba.

Alfredo Santalla es fisidlogo de la
Universidad Pablo de Olavide, de Sevi-
lla, y supervisa a Miguel Lozano. Su
articulo completo y videos de descen-
sos de Lozano se pueden consultar en
www.elpais.com

Kipsang se
consuela en el
maraton de
Nueva York

Keitany, también de
Kenia, gan6 en mujeres

VICENTE JIMENEZ, Nueva York

El keniano Wilson Kipsang, de
33 anfos, se sacoé una pequeia
espina con su victoria en el ma-
ratén de Nueva York, la prue-
ba de fondo urbana mas popu-
lar del mundo. Pequeiia pero
molesta. Kipsang llegé a la ca-
rrera con la desazén de haber
perdido su excelente récord
del mundo (2h 3m 23s) el 28
de septiembre en Berlin en fa-
vor de su compatriota Dennis
Kimetto, que se convirtié, con
una marca espectacular, en el
primero que bajaba de dos ho-
rasy tres minutos (2h 2m 57s)
en los 42,195 kilémetros.

La prueba de Nueva York,
con sus subidas, bajadas y cin-
co puentes, no se presta a ré-
cords mundiales, pero en jue-
go estaba no solo el triunfo,
sino también el premio del
World Marathon Majors, que
valora los resultados de los
dos ultimos afios en las seis
principales pruebas (Berlin,
Londres, Boston, Chicago,
Nueva York y Tokio). Kipsang
tenia que ganar para embol-
sarse los 500.000 doélares del
galardon por delante de Ki-
metto. Cumplié y respiro tran-
quilo. Como propina por ga-
nar en las calles, se llevo otros
100.000 délares.

El orgullo de Kenia por sus
campeones se traslada a la
competicion. Aunque compa-
triotas, sobre el asfalto compi-
ten sin piedad. Kipsang lleg6
muy presionado a la prueba.
No sélo por su duelo con Ki-
metto, sino también por el do-
paje de su compatriota Rita
Jeptoo, la mejor maratoniana
del mundo, que conmocioné
las horas previas de la carrera.
Kenia tenia que imponerse en
la meta de Nueva York ante las
dudas que desde hace afios ace-
chan a su atletismo (17 positi-
vos entre enero de 2012 y junio
de 2013). Lo consigui6. Al
triunfo de Kipsang en catego-
ria masculina se uni6 el de Ma-
ry Keitany en el concurso feme-
nino (2h 25m 7s).

El viento helado y de cara
empeoro la sensacion térmica
de los cinco grados reinantes,
lo que contribuyé a las pobres
marcas registradas en Central
Park. La carrera masculina lle-
g6 a sus ultimos dos kiléme-
tros con Kipsangy el etiope Le-
lisa Desisa, de 24 anos, hom-
bro con hombro, en un duelo
tenso y personal. Desisa cobrd
cierta ventaja en los ultimos
800 metros, pero el keniano lo
tenia todo controlado. Espolea-
do por algiin golpe con los bra-
zos de su rival, su mejor final
decidié el duelo. El etiope cru-
76 la meta siete segundos mas
tarde. “Desisa estaba muy fuer-
te, pero sabia que en el sprint
podria superarle”, declar6 el
campe6n keniano tras ganar
en 2h 10m 55s.



