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£Como comenzo tu aficion por la apnea?

Desde nifio me llamaba mucho la atencion el
mar, pero tardé en iniciarme en el buceo. Antes
practique varios deportes, morey (tabla de surf
corta), un poco de natacion, rugby y judo. Ya
estando en la universidad, se me dio la oportu-
nidad de hacer un curso de submarinismo en el
Club de la Universidad Central de Venezuela

« en 2002 bati6 su
primer récord, parecia el
fruto de una buena
Jjornada, otro apneista
que supera una marca:
estrella de un solo dia.
Pero Carlos Coste ha
demostrado que no es
fruto de la casualidad. El
ha llegado para
quedarse y estampar
su nombre en la
historia de la apnea.

en el afio 97, este curso fue muy especial, ya
que duraba varios meses en los cuales te
entrenabas fisicamente (correr, nadar, hacer
apnea) y, después de un examen, podias tener
la opcién a practicar con equipo de buceo.
Gracias a esos meses entrenando me di cuen-
ta de que lo que me gustaba era la apnea, y
desde el comienzo entrenaba por mi cuenta

para mejorar. En menos de un afio estaba
compitiendo a escala nacional, logrando
récords, lo demas es historia.

;Qué es para ti lo que caracteriza a la
apnea?

Es un deporte muy espiritual, en armonia con
la naturaleza, con el mar. Al mismo tiempo es
muy mental, requiere un gran conocimiento de
uno mismo, eso es un doble reto.

Es libertad, volamos en el agua.

¢Mayol o Maiorca? ;Pelizzari o Pipin?
Mayol, Pelizzari y Tanya Streeter.

¢+ Qué dedicacion te exige ahora esta disci-
plina?

En total dedico el 70% de mi tiempo a la apnea.
Junto con mi pareja y manager, Gabriela
Contreras, estoy desarrollando proyectos en
base a mis logros deportivos. Entre éstos esta

ue si la modalidad de “no
limits” fuera menos costosa y
complicada logisticamente, el
récord, actualmente, estaria a

mas de 200 metros.

la Fundacion Venezuela a Puro Pulmon (la cual
lideramos) y que tiene el objetivo de educar en
cuanto a conservacion ambiental del espacio
marino, a través de documentales, conferen-
cias, etc. Al mismo tiempo estamos organizan-
do el evento de récord para 2005 desde hace
meses, buscando sponsors, montando el pro-
yecto, etc.

El tiempo restante lo dedico a mi carrera de
Ingenieria Mecanica en la UCV.

Sabemos que los apneistas lo guardais
como un gran secreto, pero ;cual es tu plan
de entrenamiento?
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Para mi no es tan secreto. Se basa en entre-
namiento en gimnasio, piscina, mar. En para-
lelo trabajo la mente con visualizacion, etc.
Siempre planifico un macro ciclo anual en
donde el entrenamiento en mar y en apnea
va creciendo a medida que me acerco a mi
meta principal.

En el gimnasio hago spinning controlan-

do la respiracion y, seguidamente, un cir-

cuito de pesas continuo.

En la piscina trabajo la natacién con y

sin aletas como la base del entrenamiento,

siempre controlando la respiracion, y al final
entreno en apnea. En el mar realizo repeticio-
nes a profundidades menores de 40 m para
mejorar la técnica y ecualizacion.
Paralelamente hago yoga combinado con tec-
nicas de respiracion para flexibilizar la caja
toracica, diafragma, etc.

¢Utilizas alguna técnica de relajacion?

La verdad es que no necesito nada especial
en ese sentido; cuando estoy bien entrenado,
lo que requiero es un buen calentamiento en
el agua antes de hacer la inmersion definitiva,
y eso me basta para bajar pulsaciones y
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prepararme para lo que
venga. Por ofro lado, meses
antes del récord o competi-
cion estoy trabajando

con mi mente, visuali-

zando mi meta y progra-
mandome, pienso que
esa es la clave.

¢Cual es tu especia-
lidad preferida de
la apnea?;Qué
opinas del no
limits?

Mis preferidas son
la inmersién libre
y el peso cons-
tante. Por otro
lado el no limits
me parece la
menos deporti-
va, ya que
dependes  del
mecanismo para
bajar y subir. Pero,
desgraciadamente,
no limits es la que
llama mas la aten-
cién del publico y
de los sponsors.
Creo que si la
modalidad de no
limits fuera
menos costosa y
complicada logis-
ticamente, el
record  actual-
mente estaria a
mas de 200 m.

La concentracion es fundamental en el descenso

¢ Qué tal te llevas

con la pesca submarina?
La practico de vez en cuan-
do. Yo comence con la pesca
submarina, y llegue a com-
petir. Con lo que no estoy de
acuerdo es con los pescado-

res poco éticos que quieren
acabar con todo lo que
encuentran, los pescadores

deben ser los

principales protectores de la
fauna, realizando una pesca
de bajo impacto.

¢Cudles son tus proximos
proyectos?
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El afio 2005 esta full de pro-
yectos. Para empezar voy a
participar en ExpoBuceo, en
Madrid, donde voy a pronun-
ciar una conferencia y
ofras actividades. En sep-
tiembre participaré en el
Campeonato Mundial
Invididual de peso cons-
tante en Niza, donde quie-
ro intentar el récord de
constante.
Posteriormente voy a
intentarlo en no limits en
un evento que estoy
definiendo actualmente,
posiblemente en Europa.
Quisiera lograr una marca
importante, esa es mi
meta principal 2005.
En paralelo estoy reali-
zando documentales,
micros y actividades de
la Fundacion.

¢Que tal es la relacion
entre apneistas?

Es buena, cordial, aunque
la relacion entre la CMAS y
la AIDA sea nula. Ese es un
problema que hay que solu-
cionar porque existe un
grupo que esta separado y
€S0 No es conveniente para
nuestro deporte.

¢ Qué consejo darias a los
mas jovenes?

Que practiquen con mucho
sentido comun, siempre
acompafnados por alguien
capaz de ayudar. Que sean
perseverantes y pacientes,
todo se va logrando paso a
paso, escalon por escalon,
es algo que yo llamo “esca-
lera de éxitos”.
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