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Introduccion

A Han pasado mas de 40 afios, desde que los entrenadores y
fisidlogos del ejercicio comenzaron a debatir si el
entrenamiento en la altura podria beneficiar los procesos de
entrenamiento y la performance deportiva, a nivel del mar.

A Diferentes modelos, experiencias empiricas y cientificas, y
procesos desarrollados por diferentes grupos de investigacion,
generaron aportes y evidencias muy controversiales, sobre est
topico.

APor ello, |l a pregunta: HAEIlI e
benefi ci os y mejor2as en | a

hacen miles de atletas, entrenadores y cientificos, aun no tiene
conclusiones definitivas.

A Esta presentacion describe evidencias y conclusiones parciale.
de lo publicado en la literatura cientifica, a la fecha.



Para qué entrenar en la altura ? Cuanto puede mejorar
la performance, en una redominio aerobico ~

Gold  27:18.20
» 0.005%

Silver & 27:18.29

' > 0.030/0 > (0.08%

4th 27:20.44
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Figure .1 The di%ference in performance (%) between medalists in the men’s
10,000 m at the 2000 Sydney Olympics.

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




Como afecta la altura a las performances de
predominio aerdbico ?

' Table 1.2 Results of Middle and Long Distance Events in
Men’s Track and Field at the 1968 Mexico City Olympics

Bronze

= Jueqgos Olimpicos de
800 m Doubell (Aus) Kiprugut (Ken) arrell (USA) , .
: 1:44.§=W3_ 1:3,4:%_ | 1:4;4 Mexico, 19638

1,500 m PR Keino (Ken) Ryun {(LUSA) , Tummler (Gen)
3:349 OR 3:37.8 | 3:39.0
(WR 3:33.1) i,

L Atletismo - Hombres

Kogo {Ken) i Young (LISA)

3,000-m iwott (Ken)

steeplechase 8:51.0 8:51.6 , 8:51.8

P .
- M WRazRr | I Resultados de las

5,000 m . Gammoudi (Tun} | Keino Ken) I Temu (Ken)

14:05.0 14:05.2 | 14:06.4 carreras de medio

16,500 - . Temu Ken) T Wo.l.éle Eh | Gammoudi Tun) fondo y fondo
e L (desde 800 Mt. llanos
Marathon Woldme (Eth) | Kimiﬁara Jap) Hyan (NZ) a Ia Maratén, el
2:20:26 2123:31  2:23:45 .,
WE 2:09:36) 1 relacion al record del

Resuits are given in minutes and seconds except for the marathon, which is given in .
hours, minutes, and seconds. , m u n d O p reVI O)

WR = world record: OR = Olympic record; WB = world best (WR not recognized in the
marathon). '




Lo inverso: Como influye la altura en el rendimiento de
los eventos del Atletismo, en las disciplinas de velocidac
saltos o lanzamientos ?

! Hines {LISA)

| 995 WR , :
| (previous WR 9.9 : Juegos Olimpicos de

| Smith WSA | Mexico, 1968
19.83 WR :
{previous WR 19.892)

= us ' -
Evans (s | Atletismo - Hombres
i (previous WR 44 Q) [

USA
R IR Resultados de las

. PTCVIOUSSIVR 386k ¢ carreras de velocidad
4 400 L UISA
= m e 16 WR (100 a 400 Mt. llanos,
| 8 | y 110400 Mt. c/ vallas, en
b | Davenport LSA) | relacion al record del

high hurdles | 13.33 = OR
mundo previo)

Hemery (GB)
IM hurdies 48. 12 WR
. (previous WR 48.8)




Lo inverso: Como influye la altura en el rendimiento de
los eventos del Atletismo, en las disciplinas de velocidac
saltos o lanzamientos ?

iong jump 1 Beamon (LISA) |
8.90/22-2 1/2 WR |
{previous WR 8.35/ |
27-4 3/4) 5

iz -'—-]— -~ . Y -
aript AS) (LISSR)
ripte jump | BeEyeY WISSRY: Jueqgos Olimpicos de

i (previous WR 17.03/ MéX|CO, 1968

§ 5510 1/2}

High jump i Fosbury (LISA)

2.24/7-4 1/4 CR c _
| it DR 0 Atletismo - Hombres

i

Poie vauit 1 Seagren (LISA)
i
1

! 5.40/17-8 1/2 OR
| i mak s | Resultados de las

Sh put h Matsor;-;ij»SA) pruebas de SaItOS y de

20.54/67-4 3/4 .
WR 21.78/71-5 1/2_| lanzamientos, en
Discus R T —— ] relacion al record del
64.78/212-6 OR .

l WR 68.40/224-5) ! mundo Previo
|
I

Hammer Zsivotsky (Hum
73.36/240-8 OR
(WR 73.76/242-0O)




L oS atl etas nNresiden
las performances en eventos de resistencia

B Kenya and Ethiopia
7% Rest of the world
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Figure 1.5 Medals won by Kenyan and Ethtoptan male athletes in distance running
events (800 m-marathon) in the Olympic Games since 1968.

A En México 1968, atletas del Este de Africa (Kenia y Eiopia) ganaron 39 % de
las medallas (7 de 18) en pruebas de 800 Mt. a Maraton. En Sidney 2000, el
domi ni o de | os nAresidentes cr-nico
el 61 % de las medallas en disputa, en esas distancias.



Las preguntas nNnPost Ju

iy
2)
3)

4)

(1968)

Cual es la altitud optima para entrenar en la
altura ?

Cuéanto tiempo se debe entrenar en la altura
para obtener efectos beneficiosos ?

Cu8nto tiempo dura el
cuando se regresa a nivel del mar ?

Los deportistas residentes cronicos tienen
una ventaja competitiva sobre los residentes
a nivel del mar ? En qué tipo de especialidade
competitivas ?



