
    30 G HB

 

 ¿ENTRENAR SOBREVESTIDO AUMENTA LA HB   ?MASS

157 ML RBCV 

Rønnestad B.R., Lid O. M., Hansen L., Hamarsland H., Sindre Mølmen K., Nygaard H., Ellefsen F.,

Hammarström D., and Lundby C. Heat suit training increases hemoglobin mass in elite cross-country

skiers. Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports. (2022). doi: 10.1111/sms.14156
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INCREMENTO LIGERAMENTE MENOR EN HB    COMPARADO A ALTITUD MODERADA

SESIÓN MATINAL

5 SEMANAS DE INTERVENCIÓN

SESIÓN VESPERTINA
5 VECES POR SEMANA

BAJA POTENCIA

50 MINUTOS 
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