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TOpicos principales

A Estrategias de entrenamiento en altura:
- Tradicional: Vive alto-Entrena alto (Live High-Train
High)
- Contemporaneo:Vive alto-Entrena bajo (Live High-Train
Low)

A Obijetivos de competencias o entrenamiento, al regreso de |
altura:

a) Competencia, con determinacion de un tiemppuente
entre el regreso de la altura y el evento competitivo, en si;

b) Entrenamiento, con ejecucion de una fase de carga, de
alta intensidad y especificidad, aprovechando las potenciale
adaptaciones del proceso de estadia en altura.




Estrategias mas frecuentes de periodos
de entrenamiento en altura

- Tradicional: Vive alto - Entrena alto
(Live High - Train High)

- Contemporaneo:Vive alto - Entrena bajo
(Live High - Train Low)




Modelo Contemporaneo

Vive alto - Entrena bajo (Live High - Train Low)
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A Permite mejores intensidades de entrenamiento de
cargas de resistencia intervalada.

A Este tipo de entrenamiento, por consenso de varios
autores, ha demostrado que eleva > niveles de EPO,
> Hb y > Globulos Rojos que los modelos LHTH.

A También han mejorado, en mayor nivel, los valores
de VO2 maximo y los rendimientos en performance
de Aenduranceo, al regr e




Tiempos de pérdidas de las condiciones
bioldgicas de la aclimatizacion

A Si el periodo de aclimatizacion fue menor a
15-20 dias, las condiciones de aclimatizacion
se pueden perder en 104 dias.

A Si el periodo de aclimatizacion fue de-&
semanas, las condiciones de aclimatizacion se
pueden perder en 2530 dias.

A Si el periodo de aclimatizacion fue de-712
semanas, las condiciones de aclimatizacion
pueden persistir por mas de 3510 dias.
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ASe define como Ar ecé
utilizacion de adaptaciones logradas en
la altura, para generar procesos de
adaptacion, al regresar a nivel del mar,

y planificar secuencialmente microciclos
y mesociclos sucesivos, de moderada a

elevada intensidad.



