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RESUMEN

El entrenamiento en altitud se ha consolidado como una estrategia eficaz para optimizar el
rendimiento deportivo mediante adaptaciones fisioldgicas que potencian la capacidad aerdbica,
la economia metabdlica y la resistencia a la fatiga. En este contexto, el presente estudio tuvo
como objetivo analizar los efectos de ocho sesiones de entrenamiento en hipoxia sobre el
rendimiento fisico y las respuestas fisiologicas en corredores, en comparacion con un grupo que
siguid el plan convencional del club sin exposicion hipoxica. Un total de 20 atletas fueron
asignados a un grupo experimental (n=10) y un grupo control (n=10). Las variables previamente
descritas fueron evaluadas antes y después de la intervencion (5K, VO.max., economia de
carrera, umbral de lactato, var. De la frecuencia cardiaca (VFC), fuerza extensora; p<0,05). El
grupo experimental, a excepcion de la economia de la carrera, mostré mejoras significativas en
los diferentes tratamientos, especialmente en el tiempo j5K!, donde la reduccién fue de -6,0%
(d=1,15; p<0,001), y en las otras variables, de +7,8% en VO.max., de +6,9% en el umbral de
lactato, de +17,1% en la VFC y de +7,3% en la fuerza extensora; con tamafios del efecto que
fueron considerados grandes y consistentes. El grupo control no mostré cambios
estadisticamente significativos. El andlisis de interaccion grupo x tiempo (p<0,001 en las
diferentes variables) demuestra que las adaptaciones (aer6bicas, neuromusculares y
autonomicas) se pueden asociar a la carga hipoxémica utilizada. La implementacion periddica
de programas de entrenamiento en altitud se constituye como una estrategia efectiva para
mejorar el rendimiento competitivo en los atletas de resistencia.

Palabras clave: Entrenamiento en altura, hipoxia, rendimiento aerdbico, adaptaciones

fisiolégicas, economia de carrera
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ABSTRACT

Altitude training has been established as an effective strategy to optimize athletic
performance through physiological adaptations that enhance aerobic capacity, metabolic
efficiency, and resistance to fatigue. In this context, the present study aimed to analyze the
effects of eight hypoxic training sessions on physical performance and physiological
responses in runners, compared to a group that followed the club’s conventional training plan
without hypoxic exposure. Twenty athletes were placed into either experimental(n=10) or
control(n=10) groups. Each athlete had baseline and post-test measurements taken for 5k
run time, VO2 max, running economy, lactate threshold, heart rate variability (HRV), and
extensors strength (p<0.05). The experimental group experienced significant improvements
across all variables as shown by a —6.0% decrease (d=1.15; p<0.001) in 5k run time, +7.8%
increase in VO2 max, +6.9% increase in lactate threshold, +17.1% increase in HRV, and
+7.3% increase in extensors strength. Furthermore the magnitude (large) and consistency
(high) of the improvements were equivalent across all outcome measures of the experimental
group.In contrast, the control group did not show statistically significant changes. The group
x time interaction analysis (p<0.001 for all variables) confirmed that the observed aerobic,
neuromuscular, and autonomic adaptations can be attributed to the applied hypoxic stimulus.
Consequently, the periodic implementation of altitude training programs appears to be an
effective strategy to enhance competitive performance in endurance athletes; however.

Keywords: Altitude training, Hypoxia, Aerobic performance, Physiological adaptations,
Running economy
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