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DEFINIENDO LA DOSIS DE ENTRENAMIENTO EN ALTITUD. A QUÉ ALTITUD VIVIR PARA UN INCREMENTO ÓPTIMO DEL RENDIMIENTO A NIVEL DEL MAR 
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n	
  =	
  32	
  HOMBRES	
  (H)	
  y	
  16	
  MUJERES	
  (M)	
  
ATLETAS	
  DE	
  PISTA	
  Y	
  CROSS	
  

4	
  SEMANAS	
  EN	
  DALLAS	
  	
  
131	
  M	
  ALTITUD	
  

The	
  Al
Atude	
  

CollecA
on	
  

TEST	
  INCREMENTAL	
  
TEST	
  3000	
  M	
  

ANÁLISIS	
  DE	
  SANGRE	
  

3	
  SEMANAS	
  EN	
  DALLAS	
  	
  

TEST	
  INCREMENTAL	
  
TEST	
  3000	
  M	
  

ANÁLISIS	
  DE	
  SANGRE	
  

GRUPO	
  1780	
  M	
  
n	
  =	
  6	
  H	
  +	
  4	
  M	
  
HEBER	
  CITY	
  

GRUPO	
  2085	
  M	
  
n	
  =	
  7	
  H	
  +	
  4	
  M	
  

PARK	
  CITY	
  

GRUPO	
  2454	
  M	
  
n	
  =	
  8	
  H	
  +	
  4	
  M	
  
DEER	
  VALLEY	
  

GRUPO	
  2800	
  M	
  
n	
  =	
  8	
  H	
  +	
  4	
  M	
  

PASO	
  DE	
  
GUARDSMAN	
  

SESIONES	
  INTENSAS	
  

SALT	
  LAKE	
  CITY	
  
1250	
  M	
  

4	
  SEMANAS	
  MODELO	
  HIGH-­‐HIGH-­‐LOW	
  
VOLUMEN	
  370	
  ±	
  80	
  KM	
  

RESTO	
  DE	
  SESIONES	
  
1780	
  –	
  3000	
  M	
  ALTITUD	
  

GRUPO	
   24	
  H	
   48	
  H	
   72	
  H	
   24	
  H	
  POST	
  

1780	
  M	
   é	
   é	
   çè	
   ê	
  

2085	
  M	
   é	
   é	
   é	
   êê*	
  

2454	
  M	
   é	
   é	
   é	
   ê	
  

2800	
  M	
   é	
   é	
   é	
   êê*	
  

CAMBIOS	
  EN	
  EPO	
  RESPECTO	
  A	
  PRE-­‐ALTITUD	
  

P	
  <	
  0.05	
  *	
  Diferencia	
  respecto	
  a	
  1780	
  m	
  y	
  2454	
  m	
  

GRUPO	
   VO2MAX	
   3000	
  M	
   VENTILACIÓN	
   FREC.	
  CARD.	
  

1780	
  M	
   çè	
   çè	
  	
  (0,9	
  %)	
   ê	
   ê	
  

2085	
  M	
   é	
   ê (2	
  %)	
   çè	
   ê	
  

2454	
  M	
   é	
    ê (2,8	
  %)	
   é	
   ê	
  

2800	
  M	
   çè	
   çè (0,1	
  %)	
   çè	
   çè	
  

OBSERVACIONES	
  AL	
  REGRESAR	
  A	
  DALLAS	
  COMPARADAS	
  A	
  PRE-­‐ALTITUD	
  

P	
  <	
  0.05	
  	
  

1.   TODOS	
  LOS	
  GRUPOS	
  é	
  SU	
  VOLUMEN	
  ERITROCITARIO	
  
2.   A	
  LAS	
  2	
  SEMANAS	
  ESE	
  AUMENTO	
  YA	
  NO	
  SE	
  OBSERVÓ	
  
3.   EL	
  RANGO	
  2085	
  –	
  2454	
  M	
  OBTUVO	
  MEJORAS	
  POR	
  UN	
  

MENOR	
  DESAJUSTE	
  VENTILATORIO	
  AL	
  REGRESAR	
  A	
  NIVEL	
  
DEL	
  MAR	
  


