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Tópicos principales

ÅEstrategias de entrenamiento en altura:

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

High)

- Contemporáneo:Vive alto-Entrena bajo (Live High-Train 

Low)

ÅObjetivos de competencias o entrenamiento, al regreso de la 

altura: 

a) Competencia, con determinación de un tiempo-puente 

entre el regreso de la altura y el evento competitivo, en si; 

b) Entrenamiento, con ejecución de una fase de carga, de 

alta intensidad y especificidad, aprovechando las potenciales 

adaptaciones del proceso de estadía en altura.



Estrategias más frecuentes de períodos 

de entrenamiento en altura

- Tradicional: Vive alto - Entrena alto 

(Live High - Train High)

- Contemporáneo:Vive alto - Entrena bajo 

(Live High - Train Low)



Modelo Contemporáneo

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

ÅConsiste en vivir y descansar a 2.500-2.700 Mt. (ñLive 

Highò) y entrenar a 1.000-1.300 Mt. (ñTrain Lowò).

ÅPermite mejores intensidades de entrenamiento de 

cargas de resistencia intervalada.

ÅEste tipo de entrenamiento, por consenso de varios 

autores, ha demostrado que eleva > niveles de EPO,    

> Hb y > Glóbulos Rojos que los modelos LHTH.

ÅTambién han mejorado, en mayor nivel, los valores  

de VO2 máximo y los rendimientos en performance  

de ñenduranceò, al regreso a nivel del mar.



Tiempos de pérdidas de las condiciones 

biológicas de la aclimatización

ÅSi el periodo de aclimatización fue menor a 

15-20 días, las condiciones de aclimatización 

se pueden perder en 10-14 días.

ÅSi el periodo de aclimatización fue de 4-6 

semanas, las condiciones de aclimatización se 

pueden perder en 25-30 días.

ÅSi el periodo de aclimatización fue de 7-12 

semanas, las condiciones de aclimatización 

pueden persistir por más de 35-40 días.



ñReaclimatizaci·nò

ÅSe define como ñreaclimatizaci·nò la 

utilización de adaptaciones logradas en 

la altura, para generar procesos de 

adaptación, al regresar a nivel del mar,  

y planificar secuencialmente microciclos 

y mesociclos sucesivos, de moderada a 

elevada intensidad.


