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Los equipos que compiten al nivel del mar siguen numerosas estrategias para competir 

en altura. Una de las medidas, es llegar al lugar del partido unas pocas horas antes de jugar, 

aunque no es una medida suficiente para conseguir una buena aclimatación. Cuando sea 

posible, es recomendable llegar al lugar de la competición unos días antes del partido (1). 

En el British Medical Journal, fue publicado un artículo interesante que consideraba el efecto de 

la altura en el rendimiento utilizando los resultados de partidos de fútbol a nivel internacional. 

En sus conclusiones, el autor hace una referencia que indica que la Comisión de Medicina del 

Deporte (CMD) de la Federación Internacional de Fútbol Asociado (FIFA) recomienda jugar 

fútbol sobre los 3.000 m sólo después de un período de aclimatación mínimo de 10 días debido 

al efecto agudo de la altura sobre el rendimiento físico (1). 

Preparar la competición en altura semanas antes del partido es la mejor estrategia posible que 

los equipos pueden llevar a cabo (2). 

Fases de Adaptación a la Altura 

Inmediatamente después de llegar a la altura comienza la fase de aclimatación. En esta fase el 

objetivo el aclimatar a los deportistas al déficit de oxígeno. Esta fase es la más crítica. El 

entrenamiento de alta intensidad no es aconsejado en este momento. La fase de aclimatación 

suele durar entre 7 y 10 días (3). 

Tras esta fase de aclimatación comienza la primera fase de entrenamiento. Esta fase dura entre 

2 y 3 semanas. El objetivo en esta fase es incrementar de forma progresiva el volumen de 

entrenamiento hasta llegar a los niveles a los que se entrenaba a nivel del mar (3). 

Métodos de Entrenamiento en Altura 

Exposición Intermitente a la Altura (IHE) y Entrenamiento 
Interválico en Hipoxia (IHT) 

La exposición a la hipoxia de forma intermitente (IHE) o de forma periódica se define como la 

exposición a un estado hipóxico desde unos segundos hasta varias horas durante varios días o 

semanas. El entrenamiento interválico en estado de hipoxia (IHT) es un método de 

entrenamiento donde en la misma sesión se alternan periodos de hipoxia y normoxia. 

Cortos períodos de estimulación hipóxica son necesarios para estimular la producción de 

eritropoyetina (4-8). Está demostrado que la exposición intermitente a la hipoxia y el 

entrenamiento interválico en hipoxia pueden ser suficientes para inducir aumentos de EPO con 

la consecuente mejora del rendimiento deportivo y del VO2Máx, pero sin los efectos negativos de 

la exposición prolongada a la hipoxia como pueden ser la fatiga, el descenso del tamaño 

muscular o un estado inmudeprimido (3). 

PLANIFICACIÓN DEL ENTRENAMIENTO EN ALTURA 

EN FÚTBOL 
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Realizar un entrenamiento interválico 1-2 horas al día durante 4-5 días a la semana durante 

varias semanas a una altura moderada, es decir, bajo hipoxia, incrementa la variablidad del 

ritmo cardíaco pero no desarrolla el VO2Máx. (9). 

Debido a estos efectos, el entrenamiento a alturas altas/moderadas es el factor más relevante 

para la competición futbolística en altura (10). 

Vivir arriba-Entrenar Arriba (LHTH) y Vivir arriba-Entrenar Abajo 
(LHTL) 

Existen principalmente dos métodos para adaptarse al entrenamiento en altura (10). Uno 

consiste en vivir y entrenar arriba (LHTH) y el otro en vivir arriba y entrenar abajo (LHTL). Los 

beneficios del segundo respecto del primero es que se pueden evitar efectos no deseados 

provocados por la larga exposición a un estado de hipoxia. 

El método “vivir arriba y entrenar arriba” (LHTH) es una buena estrategia para competir 

a alturas elevadas (11). 

En una investigación (12) se sugirió que el LHTL (vivir arriba – entrenar abajo) es el mejor 

método para preparar la competición. Esta opción es la más adecuada cuando no se puede viajar 

a la altura donde se va a competir. En este caso, aplicar el LHTL durante 2 semanas puede 

mejorar el desarrollo de la capacidad de competir en altura. 

Programación del Entrenamiento en Altura 

La implicación de la altitud, el tiempo dedicado entrenamiento en altura, la historia de 

entrenamiento en altura y el momento de la preparación cara a la competición representan 

factores importantes a considerar en el diseño de un programa de entrenamiento 

en altura (13). 

La periodización del entrenamiento es crítica en muchos deportes, como por ejemplo el fútbol y 

programar un entrenamiento en altura o en hipoxia es sumamente complicado. Aquí podemos 

observar una planificación tradicional de entrenamiento usando métodos denominados LHTH 

(vivir en altura y entrenar en altura) combinados con métodos LHTL (vivir en altura y 

entrenar abajo) para preparar la competición en altura (3). 

Preparación de un Campeonato del Mundo a 2500 metros de 
altura 

La forma más idónea de preparar un Campeonato del Mundo de fútbol en altura, por ejemplo 

en de Fútbol en Ciudad de México (2500 m), podría ser la siguiente (3): 

 Durante el invierno una estancia corta a una altura moderada (1500 metros) podría ser 

beneficiosa para mejorar la capacidad aeróbica. 

 Más adelante, unos pequeños bloques de 3 semanas con 1-2 sesiones de entrenamiento 

intermitente en hipoxia podrían mejorar las adaptaciones musculares a los cambios del 

pH y la capacidad tampón. 

http://www.mundoentrenamiento.com/
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 Después, 3 semanas antes de la competición, podría ser beneficioso para preparar la 

competición, dormir 5 días a la semana a 2500 metros y 2 días a la semana a nivel del 

mar (LHTL). 

 Para finalizar, durante la última semana, cuando los futbolistas ya se han adaptado a los 

efectos de la altura, vivir arriba y entrenar arriba (LHTH) es el método más adecuado 

para finalizar la preparación. (Figura 1). 

 

Figura 1. Planificación del entrenamiento en altura (3). 

La periodización de los equipos de fútbol profesional es sumamente compleja y el seleccionador 

nacional tiene que adaptarse a la planificación de los equipos para poder realizar la suya. 

Durante el último año de preparación de un torneo de selecciones se suelen disputar diferentes 

partidos amistosos con el objetivo de seleccionar a los 23 jugadores para el evento final (15). 

En este caso se podrían aprovechar esas semanas de preparación para cumplir las dos primeras 

fases de aclimatación (“preparation y precompetition phase” en la figura 1) y tras finalizar la 

temporada de clubs, se podría aprovechar el mes anterior a la competición para cumplir con la 

última fase (competition phase en la figura 1) (3). 

Conclusiones 

 Una de las estrategias a seguir durante el invierno para aclimatarse a la altura puede 

ser permanecer 1-2 semanas para mejorar aspectos aeróbicos. 

 Un período de pocas semanas viviendo en altura y entrenando a nivel del mar antes de 

la competición en altura (LHTL) puede ser beneficioso para preparar a los futbolistas 

porque los adapta a esa altura sin comprometer su entrenamiento habitual (2). 

 Una fase de aclimatación de 7-10 días en el mismo lugar donde se va a competir (LHTH) 

es fundamental para preparar la competición en altura (2). 

 Es beneficioso reducir la intensidad y la duración de los entrenamientos los primeros 2-

5 días de la exposición a la altura (14). 

 Si la preparación en altura es inviable, es necesario vivir y entrenar a 

una altura “simulada” (LHTH), es decir, bajo hipoxia durante 2 semanas antes de 

competir para aclimatar al organismo. 
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