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Aspectos a tener en cuenta en los periodos

de aclimatización a la altura. 

Reaclimatización y readaptación al regresar al 

entrenamiento y competencia, a nivel del mar



A modo de introducción y síntesis....
Los procesos de aclimatización a la altura, son el resultado 

integrado de una serie de mecanismos de adaptación   

entrelazados (F. Z. Meerson, 1986):

1) Hiperfunción del sistema cardio-respiratorio que compensa la 

hipoxia, aumentando la oferta de O2 por aumento de los 

volúmenes movilizados.

2) El incremento del Hematocrito y de la [Hemoglobina].

3) Vasodilatación de todos los territorios vasculares (corazón, 

encéfalo, músculo). 

4) La ñnuevaò capilarizaci·n y cambios en las membranas    

celulares que ñaceleranò la difusi·n del O2. 

5) El incremento de la capacidad de transporte intracelular de O2 

por aumento de [Mioglobina] y aumento de las enzimas 

oxidativas. 

6) Mejor resíntesis de ATP-PC, por mejor activación de la glucólisis. 



A modo de introducción y síntesis....

También V. Platonov, en 1991 resume que los 

principios esenciales de la aclimatización a la 

altura, son: 

ÅAumento de la vascularización y mayor riego 

capilar.

ÅAumento del tamaño cardíaco (por incremento 

del grosor del miocardio y > dilatación fisiológica 

de las cámaras). 

ÅIncremento de los capilares cerebrales. 

ÅIncremento de volumen ventilatorio/min., con 

mayor expansión de la caja torácica.



Objetivos al planificar un periodo de 

aclimatización en la altura

ÅBuscar adaptaciones biológicas para regresar de la 

altura, e iniciar un ciclo de entrenamiento, 

caracterizado por altos volúmenes y elevadas 

intensidades, combinados.

ÅGenerar adaptaciones biológicas para mejorar las 

posibilidades competitivas en eventos de medio   

fondo y fondo, o en juegos intermitentes, dentro de 

los 14-21 días del regreso de la altura. 

ÅProducir adaptaciones físicas y psicológicas, para 

competir (luego de un periodo de adaptación) a una 

altura similar en la cual se produce el proceso de 

aclimatización.  



Etapas de aclimatización

ÅSegún consenso de diferentes autores, se 
pueden considerar 3 etapas de adaptación: 

# Aclimatización aguda (entre 5-14 días).

# Aclimatización transitoria (entre 15-40 días).

# Aclimatización estable (entre 40 y 90 días).



Entrenamiento en altura y eficiencia en el 

costo energético y mecánico 
(Y. Svedenhag, 1995)


