ENTRENAMIENTO EN

ALTITUD / HIPOXICO POR ATLETAS DE ELITE

LIVE HIGH - TRAIN LOW
(ALTITUD TERRESTRE/NATURAL)

K74 N TRENAMIENTO INTENSO A ~1250 m DE ALTITUD
K74 ses1oves LiviaNAs + DESCANSO A ~2500 m

LIVE HIGH - TRAIN LOW
(FILTRACION DE OXIGENO

LIVE HIGH - TRAIN LOW

(DILUCION DE NITROGENO)
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K74 sistema e vENTILACION W 0,Y A N
12-16 HORAS ° DIA-! > 4 SEMANAS (2500-3000 m)

LA A b (9 %), VOLUMEN ERITROCITARIO (5 %), VO, (4 %) g #aLTA DE cONSENSO SOBRE RespuesTa eriTRopovETich [V DIVERSOS ESTUDIOS AN RENDIMIENTO

MEJORA EN 5000 m ("1 %)

K74 v1versos ESTUDIOS REPORTAN A RENDIMIENTO
LIVE LOW - TRAIN HIGH LIVE LOW - TRAIN HIGH

(EXPOSICION A HIPOXIA INTERMITENTE) (ENTRENAMIENTO HIPOXIA INTERMITENTE)
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ATLETAS RESIDEN A NIVEL DEL MAR / BAJA ALTITUD ATLETAS RESIDEN A NIVEL DEL MAR

1Al EXPOSICION PASIVA A HIPOXIA HYPOBARICA/NORMOB. EJERCICIO BAJO CONDICIONES HIPOXICAS

EFECTIVO PARA PREACLIMATACION A ALTA ALTITUD lill PODRIA FACILITAR COMPETIR EN ALTITUD
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