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Maximizar	
  adaptaciones	
  hematológicas	
  y	
  no	
  hematológicas	
  

ü  Lejos	
  de	
  compe8ción,	
  altos	
  volúmenes	
  a	
  intensidad	
  baja	
  /	
  moderada	
  
ü  Equilibrio	
  entre	
  períodos	
  de	
  al8tud	
  /	
  nivel	
  del	
  mar	
  para	
  eliminar	
  fa8ga	
  
ü  Volumen	
  e	
  intensidad	
  dependientes	
  de	
  modalidad	
  y	
  experiencia	
  del	
  depor8sta	
  
ü  Un	
  modelo	
  polarizado	
  en	
  al8tud	
  op8miza	
  adaptaciones	
  y	
  rendimiento	
  
ü  Modelo	
  LHTH	
  en	
  atletas	
  expertos	
  que	
  repiten	
  concentraciones	
  constantemente	
  
ü  7-­‐10	
  días	
  de	
  aclimatación	
  son	
  recomendables	
  para	
  adaptarse	
  al	
  entorno	
  

≥8	
  semanas	
  entre	
  concentraciones	
  	
  

Se	
  ha	
  observado	
  que	
  modelo	
  Live	
  High	
  –	
  Train	
  High/Low	
  é	
  rendimiento	
  (1-­‐2%)	
  	
  

ü  El	
  rendimiento	
  tras	
  al8tud	
  depende	
  de	
  
factores	
  como	
  la	
  ê	
  Hb,	
  viaje/jetlag	
  al	
  
evento,	
  fa8ga	
  generada	
  en	
  concentración…	
  

ü  Monitorizar	
  carga	
  interna	
  y	
  externa	
  
ü  Facilitar	
  aclimatación	
  con	
  hipoxia	
  ar8ficial	
  
ü  Uso	
  de	
  hipoxia	
  normobárica	
  al	
  regresar	
  a	
  

nivel	
  del	
  mar	
  antes	
  de	
  compe8r	
  


