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Nos replanteamos los objetivos bdsicos que se
persiguen con el entrenamiento de altura.

Se proponen tres objetivos fundamentales, se-
gun Pancorbo, 20027:

1. Aclimatacién a la altura, cuando se va a
competir en ella. Se debe realizar la adapta-
cion, precisamente, en la ciudad en que se
va a efectuar la competencia. Lo ideal serfa
permanecer como minimo de 10-14 dias y
en las disciplinas de resistencia por un
tiempo no menor de 15 a 20 dias. Los
deportes del grupo de fuerza rdpida y velo-
cidad son los que necesitan menos aclimati-
zacion previa. Sin embargo, es necesario
tener en cuenta que en altitudes medias y
altas los procesos de recuperacion, después
de los ejercicios de entrenamiento y de com-
peticion, son mas lentos y el cansancio sur-
ge antes.

2. Entrenamiento en la altura con el objetivo
de competir, posteriormente a nivel del mar.
Las disciplinas mas beneficiadas en este
tipo de entrenamiento, por sus efectos fisio-
logicos, son las del grupo de deportes de
resistencia.

3. Como parte del periodo preparatorio, sobre
todo en su fase general (inicial o preparato-
ria) para diferentes grupos de deporte, entre
éstos: area de velocidad y salto en atletismo,
deportes de combate y algunos deportes de
juego en conjunto.

CORRESPONDENCIA:

ASPECTOS IMPORTANTES PREVIOS A
LA ALTURA MEDIA PARA ALCANZAR
UNA OPTIMA ADAPTACION

Las diferentes variables que debemos tener en
cuenta para cumplir con los objetivos a lograr
durante el entrenamiento en la altura media
pueden resumirse en las siguientes™”:

— Estado de salud y caracteristicas morfofun-
cionales de cada atleta.

— Edad cronoldgica, bioldgica y deportiva.

— Nivel de entrenamiento alcanzado anterior-
mente. Deben poseer una buena base
aerobica, acompanado de un umbral
anaerobico adecuado para la disciplina.

— Experiencias anteriores en la altura.

— Altura efectiva (diferencia entre la altura a
que va y de donde viene).

— Tiempo de permanencia en la altura media.

— El disefio de un programa de entrenamiento
que comprenda una estrategia antes de la
estancia en la altura, durante el entrena-
miento en la altitud media y al regreso al
llano. Esta planificacion debe ir unida a un
control médico-pedagogico del entrena-
miento, acompanado de un programa de
recuperacion individual para cada depor-
tista.
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FASES METODOLOGICAS DEL
ENTRENAMIENTO EN LA ALTURA
MEDIA

D¢ forma cldsica, la estancia en la altura media
(1880-2800 m, sobre el nivel del mar) oscila en
un periodo de tiempo entre los 20 y los 24 dias.
El disefio del entrenamiento consta de 3 fases
diferentes®'%:

1. Fase de aclimatacion (3-5 dias). Fundamen-
talmente, trabajo aerdbico ligero y medio,
con bajo volumen de entrenamiento.

2. Fase de entrenamiento (14-15 dias). Debe
contar de varios microciclos. Se caracteriza
por volimenes elevados de entrenamiento,
al inicio, a predominio aerébico. De forma
progresiva, a medida que avanza esta fase,
existird un mayor volumen anaeroébico, ello
dependera de las caracteristicas del atleta y
de la disciplina deportiva.

MEJOR RENDIMIENTO DEPORTIVO
COMPETITIVO EN CONDICIONES DEL
MAR POST ALTURA

a. Trabajo Aerobico. La velocidad serd mas
lenta que a nivel del mar.

b. Trabajo Anaerdbico. En distancias muy cortas,
la velocidad puede ser igual que a nivel del
mar. En distancias superiores, seria mas lenta.

Si las intensidades del entrenamiento son eleva-
das, las pausas de descanso deben ser mas
largas que a nivel del mar.

En la fase del entrenamiento, el entrenador debe
tener mucho mds cuidado con la relacion de las
cargas de entrenamiento y los mecanismos de
recuperacion. Se hace necesario caracterizar la
adaptacion de cada deportista. Cuidados espe-
ciales con: nutricion, hidratacion, suplementos
nutricionales, recuperacion regenerativa, masa-
je y suefio.

3. Fase de asimilacion y recuperacion (3-5
dias). Se caracteriza por una disminucion

de la intensidad y volumen del entrena-
miento. El deportista no debe readaptarse
al nivel del mar en condiciones de fatiga.

FACTORES A TENER EN CUENTA
PARA QUE EL ENTRENAMIENTO
SEA VERDADERAMENTE EFECTIVO

1. Durante la temporada, debe limitarse a 60-
70 dias anuales el entrenamiento de la altu-
ra media (3-4 estancias como maximo y con
una duracion de 20-24 dias). Durante la
temporada, lo mas habitual es realizar de 1
-2 entrenamientos de altura media, durante
20-24 dias, pero en las disciplinas de resis-
tencia suelen utilizarse en ocasiones de 3-4.

2. Para mantener la efectividad, es indispensa-
ble en cada estancia:

a. Acortar gradualmente la duracion de la
primera fase (aclimatacion) y de la parte
inicial de la segunda fase (entrenamiento).

b. Acelerar el nivel de cargas alcanzadas por
el deportista a nivel del mar.

3. Nuestro criterio es que se debe entrenar en el
mismo centro de entrenamiento de altura me-
dia, e ideal, serfa en un mismo huso horario y
clima al del pais de los deportistas o en el
pais donde se va a efectuar la competencia, si
es en una fecha cercana. Como maximo, se-
glin nuestro criterio, el entrenamiento debe
ser de 2 a 3 veces durante la temporada,
dependiendo de la disciplina deportiva, los
objetivos de la temporada y la factibilidad
metodoldgica y econdmica.

Readaptacion al nivel del mar para competir
después de un entrenamiento en la altura media
entre 20-24 dias, referido por Suslov'’.

1. Competencias durante la primera semana. Se
recomienda un régimen de descarga, con un
volumen medio y una disminucion relativa de
la intensidad al incorporarse al nivel del mar.

2. Competiciones al final de la segunda sema-
na a nivel del mar:
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a. Primer microciclo (2 dias): régimen de
descarga.

b. Segundo microciclo (5-6 dias): volumen
medio e intensidad alta.

c. Tercer microciclo (5-6 dias): asimilacion,
volumen bajo e intensidad relativamente
media. Preparacion para la competencia.

3. Competiciones al final de la 3ra semana.

a. Primer microciclo (2 dias): régimen de
descarga.

b. Segundo microciclo (5-6 dias): los pri-
meros 3 dias de intensidad moderada
con volumen medio y los restantes dias
alta intensidad con volumen medio.

c¢. Tercer microciclo (5-6): alta intensidad
con volumen medio.

d. Cuarto microciclo (5-6 dias): asimila-
cion, volumen bajo e intensidad media.

Mejor rendimiento deportivo competitivo en
condiciones del mar post altura.

Polunin, 19908, sefialé que la respuesta de ren-
dimiento después del entrenamiento en altitud
(reaclimatizacion) responde a los siguientes as-
pectos:

a. La capacidad de trabajo se va aumentando
entre 3-7 dias. Se pueden conseguir excelen-
tes resultados, especialmente en el tercero y
cuarto dia.

b. La capacidad de trabajo disminuye gra-
dualmente al comienzo de la segunda sema-
na, aunque su nivel puede ser, de algin
modo, algo més alto que al comienzo del
entrenamiento de altitud.

c. Al comienzo de los dias 10-13, la capacidad
de trabajo aumenta gradualmente y las com-
peticiones llegan a ser mds efectivas entre
los dias 18-24 de la reaclimatacion, princi-
palmente, entre los dfas 18-20.

d. La tercera ola de aumento de la capacidad
de trabajo ocurre entre los dias 36-50, pero
no se manifiesta tan especialmente como
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con aquellos que compitieron durante la
primera y segunda o/as.

Resumiendo, existen fres olas en el incremento
de la capacidad de trabajo post altura media,
las cuales son:

— Primera ola: tercero-séptimo dias (3-4to
dias).

— Segunda ola: dieciachavo-veinticuatroavo
dias (18-20 dias).

— Tercera ola: treintaiseisavo-cincuentavo dias.

Consecuentemente, el mejor rendimiento en una
competencia se obtiene segtin Poulin®, entre el 3-4
dia y el 18-24 dias de reaclimatizacion después
del entrenamiento de altitud, lo cual es una regla
general para el 80-90% de los deportistas. Debe-
mos tener en cuenta que el entrenamiento tiene
una respuesta individual y que la adaptacion al
entrenamiento de altura media no es la excepcion.
Cada atleta posee una respuesta determinada por
sus capacidades morfologicas, funcionales, psi-
cologicas y técnicas-tacticas, asi como por su
estado de salud y experiencias anteriores en la
altura. A esto se adiciona lo mas importante, que
es la cantidad y la calidad del trabajo planificado
antes de la altura, durante la altura media y
posterior a ella en condiciones del llano, para la
puesta en forma para competir. Los registros y
controles que se anoten en el diario de entrena-
miento serdn de gran ayuda al respecto, por lo
que una vez mas, insistimos en lo ttil del diario
individual del deportista.

Importancia de la recuperacion bioldgica indi-
vidual para colaborar con la adaptacion a la
altura media y con la calidad del entrenamiento:
los aspectos mds importantes™ en los mecanis-
mos de recuperacion bioldgica y psicoldgica du-
rante el entrenamiento en la altura media son:

1. Nutricion balanceada (importancia HC).
Hidratacion.

2. Ayuda ergogénica (suplementos nutriciona-
les)

DE ALTO NIVEL (ll)
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3. Masaje corporal, hidromasaje.

4. Adecuada relacion carga-entrenamiento y
recuperacion. Criterio de progresion de las
cargas.

5. Resistencia regenerativa.
6. Relajacion psicologica.

7. Suefio entre 8 y 9 horas.

CONTROL DEL ENTRENAMIENTO EN
LA ALTURA MEDIA. IMPORTANCIA
DEL DIARIO INDIVIDUAL’

Es fundamental realizar un adecuado control
del deportista en funcion de los objetivos que se
precisan alcanzar con el entrenamiento en la
altura. Estos controles nos permiten modificar
el entrenamiento en la propia altura media o al
regreso de la misma, en busca de alcanzar la
forma deportiva para la competencia.

a. Caracterizacion morfofuncional del atleta
previo a la altura.

b. Durante la altura:

- Control diario de la frecuencia cardiaca
de reposo (FCr), peso corporal. Calidad
y cantidad de la alimentacion, hidrata-
cion, asi como ayuda ergogénica, combi-
nacion de masaje e hidromasaje. Toma de
la presion arterial de reposo cada 2 dias.

- Control de la frecuencia cardiaca de tra-
bajo y durante la recuperacion.

- Controles de urea y CK en correspon-
dencia con los microciclos.

- lest progresivo de lactato y controles del
mismo.

- Test pedagogico de fuerza.

- Controles de variables hematoldgicas
(Hb, Hto, VCM, HCM, CCMH, IDE,
plaquetas).

- Control de la técnica deportiva.

c. Seguimiento de la readaptacion a nivel del
mar.

En realidad, este fue el esquema que utilizamos
con la estancia del equipo de la Real Federacion
Espafiola de Natacion (RFEN) en Espana en el
CAR de Granada, y que abordaremos en el proxi-
mo numero de la revista. Confeccionamos un
programa anual para el control del entrenami-
ento con una adecuada valoracion funcional,
programada para toda la temporada, donde se
incluyo la estancia en la altura y sus controles
durante, previa y posteriormente a la altura.

Somos del criterio” que, si por diferentes causas,
(falta de recursos, conocimientos, etc.) no pudié-
ramos cumplir con estas recomendaciones de
forma general, consideramos que es muy dificil
cumplir con los objetivos del entrenamiento en la
altura media y su posterior resultado. Hemos
visto delegaciones deportivas, incluso de paises
desarrollados, entrenar en la altura sin estar
acompafiadas de su médico y fisioterapeuta, y en
ocasiones, con la presencia de estos especialistas,
ha faltado coordinacion o definicion de recursos
para los controles bioquimicos, perdiéndose una
informacion increible, lo que ocasiona un mayor
margen de error en la planificacion del entrena-
miento. Somos del criterio que en la estancia en la
altura se hace necesaria la presencia del colectivo
médico y particularmente es imprescindible el mé-
dico del deporte.

La bibliografia citada se publicard en la tercera parte del articulo




