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Introducción

ÅHan pasado más de 40 años, desde que los entrenadores y 

fisiólogos del ejercicio comenzaron a debatir si el 

entrenamiento en la altura podría beneficiar los procesos de 

entrenamiento y la performance deportiva, a nivel del mar.

ÅDiferentes modelos, experiencias empíricas y científicas, y 

procesos desarrollados por diferentes grupos de investigación, 

generaron aportes y evidencias muy controversiales, sobre este 

tópico.

ÅPor ello, la pregunta: ñEl entrenamiento en altura lleva a 

beneficios y mejor²as en la performance deportiva ?ò, que se 

hacen miles de atletas, entrenadores y científicos, aun no tiene 

conclusiones definitivas.

ÅEsta presentación describe evidencias y conclusiones parciales 

de lo publicado en la literatura científica, a la fecha.



Para qué entrenar en la altura ? Cuánto puede mejorar 

la performance, en una prueba de predominio aeróbico ?

La diferencia de tiempos entre el ganador y el 4to. clasificado, en 10.000 Mt. 

llanos, en los Juegos Olímpicos de Sidney (2000) fue de 0,08 % !!!!!



Cómo afecta la altura a las performances de 

predominio aeróbico ?

Juegos Olímpicos de 

México, 1968

Atletismo - Hombres

Resultados de las 

carreras de medio 

fondo y fondo 

(desde 800 Mt. llanos, 

a la Maratón, en 

relación al record del 

mundo previo)

R.M.

< 0,8 %

< 5,3 %

< 6,1 %

< 6,5 %

< 8,4 %



Lo inverso: Cómo influye la altura en el rendimiento de 

los eventos del Atletismo, en las disciplinas de velocidad, 

saltos o lanzamientos ?

Juegos Olímpicos de 

México, 1968

Atletismo - Hombres

Resultados de las 

carreras de velocidad

(100 a 400 Mt. llanos, 

y 110-400 Mt. c/ vallas, en 

relación al record del 

mundo previo)



Lo inverso: Cómo influye la altura en el rendimiento de 

los eventos del Atletismo, en las disciplinas de velocidad, 

saltos o lanzamientos ?

Juegos Olímpicos de 

México, 1968

Atletismo - Hombres

Resultados de las 

pruebas de saltos y de

lanzamientos, en 

relación al record del 

mundo previo



Los  atletas ñresidentes cr·nicosò en altura y 

las performances en eventos de resistencia

Å En México 1968, atletas del Este de Africa (Kenia y Eiopía) ganaron 39 % de 
las medallas (7 de 18) en pruebas de 800 Mt. a Maratón. En Sidney 2000, el 
dominio de los ñresidentes cr·nicosò de alturas elevadas se acentu·: ganaron 
el 61 % de las medallas en disputa, en esas distancias. 



Las preguntas ñPost Juegos Ol²mpicos de M®xicoò 

(1968)

1) Cuál es la altitud óptima para entrenar en la 

altura ?

2) Cuánto tiempo se debe entrenar en la altura 

para obtener efectos beneficiosos ?

3) Cu§nto tiempo dura el ñefecto altitudò  

cuando se regresa a nivel del mar ?

4) Los deportistas residentes crónicos tienen   

una ventaja competitiva sobre los residentes   

a nivel del mar ? En qué tipo de especialidades 

competitivas ?


