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¢ Controlar el entrenamiento en
altura (LHTL o "live high-train
low”) mediante la HRV puede
resultar Util para el deportista de
elite?

LAPREGUNTA @

, 24 esquiadores de élite (67.8 ml-kg'min)
METODO ‘ divididos en varios grupos: combinando

control con HRV e hipoxia normobdrica
simulada durante el suefio (2700 m, Fi02
= 15%), hipoxia normobarica durante el
suefio(1200 m) o normoxia.

Se evaluo antes y después mediante:
biompedancia, 10 K, test VO2max,
analisis de sangre, HRV, Sp02 y
medidas subjetivas
sobreentrenamiento.

El control con HRV consistio en:

« 1 carga si tHF respecto al dia
anterior.

« | decargasi | HF mds deun
30 %.

« Descanso si | HF dos dias
consecutivos.

« [ntensidad suave post dfa de
descanso.

El grupo con control de la HRV
REDUJO el aumento de la activacion
del SN simpatico y el decremento de
la activacion del SN parasimpatico
normalmente observado en
programas de LHTL.
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