EFECTIVIDAD DEL TEST DE EJERCICIO EN HIPOXIA COMO PREDICTOR DE RENDIMIENTO EN ALTITUD MODERADA
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ENTRENAMIENTO DESDE TEST 1 ATEST 3
v' 11 + 1 sesiones de nado semanales

v 74 £ 9 km semanales

v 3t 1 sesiones de fuerza semanales

12 dias en Font-Romeu, Francia (1850 m)

18 Nadadores de la seleccion francesa

v Test de Richalet = protocolo de 4min de

descanso en normoxia + 4 min en hipoxia (FiO,
= 0,115 %) + alternar 4 min ejercicio* hipoxia + [‘

4 min ejercicio en cicloergometro en normoxia ACTIVIDAD TEST DE RICHALET TEST 1 100 0 200 m TEST 2 100 0 200 m TEST 3 100 0 200 m
+4 min ejercicio en hipoxia ajustando la TIMING SEMANA PREVIA ALTITUD | 3 d ANTES DE ALTITUD 8 DiA EN ALTITUD 3 d TRAS ALTITUD

potencia generada a la FC mantenida durante
los 4 min de ejercicio en hipoxia. | v" Se mide la SO, recién levantado en bipedestacién con un pulsioximetro

v’ Se miden FC (FC,_.), respuesta ventilatoria v’ Cuestionario Lake Louise (mal agudo montafia)
(HV,..,) y SO, (SO,,..,) v’ Cuestionario GSQS (calidad suefio), ambos durante desayuno ) @i
* Potencia al ~30 % VO, __en normoxia / v" RPE con escala Borg 6-20 tras cada entrenamiento SHAl >3
v' Calculo del indice de riesgo de enfermar en altitud (SHAI_,,.) computando en o
una fomula los factores (edad, género, historial de migranas, entrenamiento de
!L! RESUI-_I_ADOSresistencia, FC...r HV,..: Y SO,..:) (Richalet et al., 2012, 2015). i A CONSIDERAR POR ENTRENADORES!
| v' El test de Richalet es sensible al

v SHAI___. <3 W rendimiento en Test 2 0,98 + 1 % vs. 2,67 + 1,59 % en SHAI,__ . 23 < rendimiento de nadadores en altitud
v A nivel del mar en Test 3 valores similares 0,17 + 0,18 % a Test 1y sin diferencias entre grupos R R A A EE ARG
v SHAI___..y SO, parametros que mas correlacionaron (r 20,54) con ¥ rendimiento en altitud

encontraran dificultades en tal escenrario

A

v FC,., Y HV
v’ SHAI

test MOstraron correlaciones negativas bajas

no correlaciona con Lake Louise ni GSQS
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