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PROLOGO

Las ciencias socialmente aplicables y las humanidades ocupan un lugar central
en la comprension de los desafios contemporaneos. En un escenario marcado por
transformaciones juridicas, tecnolodgicas, educativas, culturales, laborales, ambientales y
subjetivas, pensar la vida social exige articular multiples perspectivas de analisis, capaces
de iluminar tanto las estructuras institucionales como las experiencias concretas de los
sujetos y las comunidades.

El volumen Ciéncias Socialmente Aplicaveis e Humanidades: Saberes, Praticas
e Horizontes de Investigacdo V reune un conjunto plural de trabajos que expresan la
amplitud de este campo de investigacion. Las contribuciones aqui reunidas dialogan
con problemas vinculados a la justicia, los derechos humanos, el constitucionalismo, la
educacion, la formacion docente, la ética académica, la inteligencia artificial, el patrimonio,
la cultura visual, el lenguaje, la migracion, el liderazgo, el bienestar organizacional, el
cuidado, la subjetividad, el ambiente y el desempefo humano. Esta diversidad tematica no
constituye una dispersion, sino una muestra de la complejidad de los fendbmenos sociales y
humanos, que rara vez pueden ser comprendidos desde una Unica disciplina o perspectiva.

La organizacion de la obra fue pensada a partir de una légica progresiva,
estructurada en cinco ejes tematicos. El primer eje se orienta a los debates sobre justicia,
derechos y constitucionalismo en sociedades plurales. En él se abordan cuestiones
relacionadas con justicia distributiva, derechos fundamentales, inteligencia artificial
aplicada al ambito judicial y formas comunitarias de administracion de justicia. Estos
temas permiten reflexionar sobre las tensiones entre normatividad, equidad, acceso a
derechos y reconocimiento de la diversidad juridica y social.

El segundo eje se dedica a la educacion, la ética académica y la innovacion en
la formacion contemporanea. Los trabajos reunidos en esta seccion evidencian que los
procesos educativos no pueden desligarse de los debates éticos, tecnoldgicos, sociales e
institucionales que atraviesan la formacién de sujetos criticos. La educacion aparece aqui
como un espacio de transformacion, pero también como un campo en constante renovacion,
donde convergen la inclusion, la ensefanza de las matematicas, la formacion y evaluacion
del profesorado, la integracion de las tecnologias de la informacion y la inteligencia artificial
en los procesos educativos, la escritura académica, las competencias socioemocionales,
la innovacion pedagdgica, la corrupcion en la educacion superior y la responsabilidad
institucional. En conjunto, estos estudios ponen de manifiesto la necesidad de fortalecer
una educacion capaz de responder criticamente a los desafios contemporaneos.

El tercer eje reune estudios vinculados a cultura, lenguaje, patrimonio y
simbolismos sociales. Esta seccion permite observar como las sociedades producen,
preservan y comunican significados a través de signos, lenguajes, imagenes,



arquitecturas, objetos patrimoniales y dispositivos visuales. Los capitulos dedicados a la
intervencion y conservacion del patrimonio arquitectonico dialogan con investigaciones
sobre comunicacion simbodlica, identidad visual e imaginarios nacionales, mostrando
que el patrimonio cultural y los sistemas de representacion constituyen dimensiones
fundamentales para comprender la memoria colectiva, la construccion de identidades y la
relacion entre pasado y presente. Desde esta perspectiva, la cultura se presenta no solo
como memoria o representacion, sino también como una forma de organizacion simbdlica
de la experiencia social, politica e histoérica.

El cuarto eje aborda temas relacionados con desarrollo, trabajo, liderazgo y
transformaciones organizacionales. En este bloque, las investigaciones permiten pensar
las dinamicas econdmicas y laborales contemporaneas a partir de fenémenos como la
migracion internacional, la innovacién, la felicidad laboral, el liderazgo consciente, la
neurocomunicaciony los entornos hibridos y remotos. Estos temas evidencian la necesidad
de comprender las organizaciones no solo como estructuras productivas, sino también
como espacios de subjetividad, bienestar, comunicacion y construccion de vinculos.

Finalmente, el quinto eje se aproxima a las subjetividades, el cuidado, el ambiente
y el desempefio humano. Los trabajos aqui reunidos permiten reflexionar sobre la relacion
entre conducta, crisis ambiental, maternidad, neurodivergencia, bioética, feminismo,
cuerpo, entrenamiento y rendimiento. Este cierre pone de relieve la dimension humana
de los procesos sociales, recordando que toda investigacion aplicada a la sociedad debe
considerar las formas concretas en que las personas viven, cuidan, sienten, se relacionan,
habitan el mundo y construyen sentido.

En conjunto, este volumen evidencia que las ciencias socialmente aplicables y
las humanidades son fundamentales para interpretar las transformaciones de nuestro
tiempo. Sus aportes permiten problematizar desigualdades, comprender instituciones,
revisar practicas, analizar discursos, acompanar procesos formativos, preservar el
patrimonio cultural, repensar el trabajo, cuestionar modelos de desarrollo y ampliar las
posibilidades de vida colectiva.

Esperamos que Ciéncias Socialmente Aplicaveis e Humanidades: Saberes,
Praticas e Horizontes de Investigacdo V contribuya al didlogo académico entre
investigadores, docentes, profesionales y estudiantes interesados en comprender las
multiples dimensiones de la vida social. Que los trabajos aqui reunidos sirvan como punto
de partida para nuevas preguntas, nuevas practicas y nuevos horizontes de investigacion
comprometidos con la justicia, la educacion, la cultura, el cuidado, la reflexion critica y la
transformacion social.

Jesus Rivas Gutiérrez
Maria Dolores Carlos Sanchez
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RESUMEN: Introduccion: La periodizacion
del entrenamiento en altura es una de las
estrategias mas sofisticadas en el deporte de
alto rendimiento orientadas para mejorar la
resistencia aerdbica. El desafio de planificacion
deportiva cientifica radica en cémo el cuerpo
se adapta a la hipoxia (falta de oxigeno) y
el programar el regreso a nivel del mar para
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alcanzar el pico de rendimiento en la competencia. Para que un atleta obtenga beneficios
reales, los entrenadores deben calcular con precision matematica variables como la altitud
ideal (generalmente entre 1,800 y 2,600 metros), el tiempo de permanencia (minimo 3-4
semanas) y la distribucion de cargas, uso de gimnasio, elementos de lactato, descanso,
tiempos de recuperacion entre sesiones y alimentacion. Objetivo: El objetivo se centré
en analizar la trascendencia de la periodizacion del entrenamiento en altura e impacto
en los resultados competitivos en atletas de alto rendimiento. Metodologia: A nivel
metodoldgico la propuesta se fundamentd en una exhaustiva exploracion documental,
para lo cual se recurrid a los buscadores investigativos: Google Académico, EBSCO,
Education Resources Information Center (ERIC), SCIELO, PsycINFO, Psycnet, Dialnet,
Educacion Rezurces y Scopus, ademas de los principales repositorios de posgrado.
Resultados: El entrenamiento en altura expone a los atletas de élite a un entorno de
hipoxia, el cual estimula la produccion de eritropoyetina (EPO), hormona que favorece el
aumento de globulos rojos, aumenta el Vo,maximo responsable del desgaste fisico. Frente
a la competicién a nivel del mar, estos factores otorgan una ventaja competitiva medible
en pruebas de resistencia, el cuerpo desarrolla una indudable capacidad para amortiguar
y tolerar mejor la acidez muscular en esfuerzos intensos. Conclusién: Se concluye que
la periodizacion del entrenamiento en condiciones de altura favorece directamente a
los atletas de alto rendimiento, este proceso estructurado en un microciclo tiene que
mantener una duracién minima de 21 dias en condiciones aproximadas de 2600 metros
sobre el nivel del mar. Ademas, se sugiere en base a los hallazgos cientificos encontrados
el incorporar un riguroso seguimiento multidisciplinar al deportista, los factores médicos,
alimenticios y psicoldgicos juegan un papel determinante al momento de encarar este
tipo de entrenamiento, el cual evidentemente se encuentra ligado a los resultados
competitivos posteriores a esta etapa.

PALABRAS CLAVE: alto rendimiento; competicion; entrenamiento en altura; periodizacion.

HIGH-PERFORMANCE ATHLETES: PERIODIZATION OF ALTITUDE TRAINING AND
ITS IMPACT ON COMPETITIVE RESULTS

ABSTRACT: Introduction: Periodization of altitude training is one of the most
sophisticated strategies in high-performance sports aimed at improving aerobic
endurance. The challenge of scientific sports planning lies in how the body adapts
to hypoxia (lack of oxygen) and in scheduling the return to sea level to reach peak
performance in competition. For an athlete to obtain real benefits, coaches must precisely
calculate variables such as the ideal altitude (generally between 1,800 and 2,600 meters),
the duration of stay (minimum 3-4 weeks), and the distribution of training loads, gym
use, lactate levels, rest, recovery times between sessions, and nutrition. Objective: The
objective was to analyze the significance of periodization of altitude training and its impact
on competitive results in high-performance athletes. Methodology: Methodologically, the
proposal was based on an exhaustive literature review, utilizing the following research
databases: Google Scholar, EBSCO, ERIC (Education Resources Information Center),
SciELO, PsycINFO, Psycnet, Dialnet, Educational Resources, and Scopus, in addition
to the main postgraduate repositories. Results: Altitude training exposes elite athletes
to a hypoxic environment, which stimulates the production of red blood cells (EPO) and
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increases VO2 max, responsible for physical exertion. Compared to competition at sea
level, these factors provide a measurable competitive advantage in endurance events;
the body develops an undeniable capacity to buffer and better tolerate muscle acidity
during intense exertion. Conclusion: It is concluded that periodized training at altitude
directly benefits high-performance athletes. This process, structured in a microcycle,
must maintain a minimum duration of 21 days at approximately 2600 meters above sea
level. Furthermore, based on the scientific findings, it is suggested that athletes undergo
rigorous multidisciplinary monitoring. Medical, nutritional, and psychological factors play
a crucial role when undertaking this type of training, which is clearly linked to subsequent
competitive results.

KEYWORDS: high performance; competition; altitude training; periodization.

ATLETAS DE ALTO RENDIMENTO: PERIODIZACAO DO TREINAMENTO EM ALTITUDE
E SEU IMPACTO NOS RESULTADOS COMPETITIVOS

RESUMO: Introducao: A periodizagao do treinamento em altitude € uma das estratégias
mais sofisticadas em esportes de alto rendimento, visando aprimorar a resisténcia
aerodbica. O desafio do planejamento cientifico esportivo reside em como o corpo se
adapta a hipoxia (falta de oxigénio) e em programar o retorno ao nivel do mar para atingir
o pico de desempenho em competicdes. Para que um atleta obtenha beneficios reais,
os treinadores devem calcular com preciséo variaveis como a altitude ideal (geralmente
entre 1.800 e 2.600 metros), a duracéo da estadia (minimo de 3 a 4 semanas) e a
distribuicdo das cargas de treinamento, uso da academia, niveis de lactato, repouso,
tempos de recuperacéao entre as sessoes e nutricao. Objetivo: O objetivo deste estudo
foi analisar a importancia da periodizagao do treinamento em altitude e seu impacto nos
resultados competitivos de atletas de alto rendimento. Metodologia: Metodologicamente,
a proposta baseou-se em uma revisdo bibliografica exaustiva, utilizando as seguintes
bases de dados de pesquisa: Google Scholar, EBSCO, ERIC (Education Resources
Information Center), SciELO, PsycINFO, Psycnet, Dialnet, Educational Resources e
Scopus, além dos principais repositorios de pds-graduacao. Resultados: O treinamento
em altitude expde atletas de elite a um ambiente hipoxico, o que estimula a produgao
de eritropoyetina (EPO), hormoénio que favorece o aumento de glébulos vermelhos e
aumenta o VO2 max responsavel pelo esforcgo fisico. Comparado a competicao ao nivel
do mar, esses fatores proporcionam uma vantagem competitiva mensuravel em provas
de resisténcia; o organismo desenvolve uma capacidade inegavel de tamponar e tolerar
melhor a acidez muscular durante esforgos intensos. Conclusado: Conclui-se que o
treinamento periodizado em altitude beneficia diretamente atletas de alto rendimento.
Esse processo, estruturado em um microciclo, deve ter duragao minima de 21 dias a
aproximadamente 2600 metros acima do nivel do mar. Além disso, com base nos achados
cientificos, sugere-se que os atletas sejam submetidos a um rigoroso acompanhamento
multidisciplinar. Fatores médicos, nutricionais e psicolégicos desempenham um papel
crucial nesse tipo de treinamento, que esta claramente relacionado aos resultados
competitivos subsequentes.

PALAVRAS-CHAVE: alto rendimento; competicao; treinamento em altitude; periodizacao.
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1. INTRODUCCION

De acuerdo con lo expuesto por Cafizares-Hernandez et al. (2022) al tratar el
tema de los atletas de alto rendimiento es fundamental conocer que son seres humanos
y no “maguinas”, su preparacion se caracteriza por elevadas exigencias fisiologicas,
musculares y psicologicas, se encuentran permanentemente bajo estados de profunda
presion, no solo por los desequilibrios organicos que exige pertenecer al “alto rendimiento”,
también por los horarios de estudios, laborales y de compromisos familiares, que muchas
veces son estructurados en funcion de su preparacion fisica. Es posible referir que se
trata de una vida llena de sacrificios, la cual se caracteriza por rutinas establecidas en
cuanto a descanso, alimentacion y cuidados adicionales como gimnasio, fisioterapia
y sesiones de entrenamiento psicologico, por otra parte, se anaden las exigencias de
auspiciantes, federaciones deportivas y compromisos nacionales competitivos.

Mallqui-Quisintuia et al. (2024) complementan este planteamiento, senalan lo
complejo de la planificacidon deportiva o periodizacion del entrenamiento en atletas élite,
se trata de un dominio por parte no solo del entrenador principal el cual es el responsable
de estructurar la distribucion de esfuerzos fisicos, cronogramas de recuperacion, inclusion
de ejercicios, manejo de distintas fuerzas y capacidades de velocidad, dependiendo de
la especificidad de la disciplina deportiva. También cuenta el profesionalismo de todo un
equipo multi o transdisciplinar, el médico deportélogo es fundamental en la conformacion
de estos cuerpos deportivos, sera quien maneje elementos de lactato, lesiones,
suplementos necesarios para la recuperacion del organismo y homeostasis quimica.

Dentro de este contexto, Tarqui-Silva (2021) plantea la importancia del “factor
mental” en la preparacion del atleta de alto rendimiento, precisamente fundamentado en
los conceptos antes mencionados, el esfuerzo fisico, también acarrea exigencias mentales
que el deportista, entrenadores, familiares y equipo multidisciplinar debe contemplar, y
ademas estar preparado para cualquier tipo de improviso como una lesion, postergacion
de competencia, cambios de localidad, viajes no planificados y alteraciones en las rutinas
establecidas. Por otra parte, también es determinante el saber desempenarse bajo la
presion de la competencia, el asumir con madurez la victoria y derrota. Existen periodos de
preparacion muy largos y exigentes, que no siempre culminan con las metas planteadas,
y tienen que ser reestructurados, alli radica la fortaleza mental del atleta de competicion.

Frente a lo tratado hasta el momento es fundamental recalcar que la
programacion del entrenamiento deportivo tiene varias modalidades, esto de acuerdo al
deporte especifico, a la consideracion de los macros, mesos o microciclos rumbo a un

determinado evento competitivo. Todos estos factores conllevan a distintas propuestas
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de periodizacion, sin embargo, existen elementos basicos que son potencializados en
base al esfuerzo fisico del entrenamiento diario: la fuerza, flexibilidad, resistencia aerdbica,
resistencia de la fuerza, velocidad, velocidad explosiva son algunos de los componentes
que contempla el entrenador, todo esto en base a desequilibrios psicofisioldgicos. Ante
estas caracteristicas, también destacan los microciclos de descarga funcional, los cuales
permiten una recuperacion y mejores rendimientos en esfuerzos futuros, tal como lo
destaca Valenzuela-Granda et al. (2025).

Otros elementos determinantes y complementarios a la preparacion fisica son
expuestos por Iglesias- Suarez & Morales-Jiménez (2021) quienes incluyen tres elementos
sumamente importantes dentro de toda la preparacion psicofisiologica de los deportistas
élite de alto rendimiento, son: inteligencia emocional, autoestima y motivacion. La
inteligencia emocional refiere a la capacidad del atleta para adaptarse positivamente ante
las diversas circunstancias se le presente en la vida diaria y deportiva, la autoestima abarca
toda la fortaleza para resistir presiones del entrenador, dirigentes, familiares, publico y
rivales, mientras que la motivacion incluye todos los elementos intrinsecos de la persona,
el no rendirse y continuar con firmeza cuando los resultados no son los esperados, el
continuar lo suficientemente ordenado y exhaustivo luego de alcanzar la victoria.

Existen elementos que no han sido abordados hasta el momento, y los destaca
Marquez-Junior (2020) quien sefala un factor genético preponderante para una correcta
biomecanica en todos los deportes, esta condicion definira cual persona podra lograr
metas Optimas en el deporte de competicidon a un alto nivel, es el caso de los corredores
de salto alto, dificilmente alguien con una estatura deficiente frente a estas exigencias
podra aspirar a conseguir una marca amplia debido a sus condiciones fisicas, podra ser
apto para otros deportes. Es imprescindible las escuelas de formacion deportiva, las
cuales han permitido a paises como Rusia, Cuba, China'y Japdn, seleccionar a tempranas
edades potenciales campeones mundiales y olimpicos.

Estos factores son ampliados por Johnson (2025) quien acota uno de los
mecanismos de preparacion mas fuertes a nivel del grupo de atletas pertenecientes al alto
rendimiento, consiste en el entrenamiento de intervalos de alta intensidad que requiere un
exhaustivo control cardioldgico, se traduce en la alternancia de rafagas cortas de ejercicio
extremadamente intenso, precisamente bajo estas condiciones el corazon funciona a su
maxima capacidad. Una de las caracteristicas de este modelo de periodizacion radica en
que el cuerpo necesita regresar a su homeostasis para regenerar sus musculos y reponer
el oxigeno, frecuentemente el cuerpo suele permanecer acelerado, generando un elevado

gasto caldrico adicional, inclusive después de haber terminado el entrenamiento.
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En lo que respecta especificamente al entrenamiento en condiciones de altura
Simbana-Coyago & Salazar-Quinatoa (2026) destacan la necesidad de un microciclo
de preparacion, este dependera de los metros sobre el nivel del mar, las especialidades
deportivas y sus pruebas, sean estas de fondo, medio fondo o velocidad, si se trata
de un deporte de resistencia aerobica o de velocidad, de fuerza o grupal, todos estos
factores tienen que ser considerados dentro de la periodizacion. En resumen, las
intervenciones en altura buscan mejorar el rendimiento general del atleta al finalizar este
periodo e ingresar a la fase competitiva, normalmente en condiciones a nivel del mar, lo
cual permite que el atleta disponga de un mayor Vo, maximo o maxima capacidad de
oxigeno. Ademas de todos estos elementos es imprescindible acotar que se visualiza
mediante estudios un mejor rendimiento metabolico, lo cual conlleva a mejorar los niveles
de recuperacioén general.

El entrenamiento en altitud desde la postura de Mendoza-Oltras (2025) se
estructura basicamente para incrementar la resistencia aerobica, es una de las primeras
caracteristicas que proporcionan las condiciones en hipoxia. Entre los cambios
psicofisiologicos y quimicos experimentados por el cuerpo se menciona la respuesta
hematoldgica (gldbulos rojos), el rifidn libera una hormona llamada eritropoyetina (EPO)
para fabricar mas transportadores de oxigeno. Dentro de todos estos determinantes, los
componentes psicologicos y emocionales son determinantes, el atleta debe encontrarse
tranquilo, motivado y visualizar las metas a alcanzar, regulando los niveles de tension
psicologica para perder la calma dentro de la competicion.

Precisamente frente a este ultimo aspecto de caracter psicologico y emocional
Tarqui-Silva (2015) recalca la importancia de una oportuna intervencion psicodiagndstica
deportiva que completara todala estructura de periodizacion en atletas de alto rendimiento
en condiciones de altura. Se trata de una radiografia psiquica al deportista con el objetivo
de conocer su estado actual, posible afecciones o situaciones que pueden afectar su
rendimiento dentro del proceso de entrenamiento y competicion. Es importante mantener
un “entrenamiento mental” en altura, esto con miras a la competicion, permitira acrecentar
capacidades de concentracion, relajacion, visualizacion, control emocional y cohesion del
equipo en general. Es importante considerar que en muchas ocasiones pueden existir
conflictos internos con el técnico, padres de familia o dirigentes, donde es primordial la
intervencion de un especialista en psicologia del deporte de alto rendimiento.

Con fundamento en estos antecedentes el objetivo de la presente propuesta se
centro en analizar la trascendencia de la periodizacion del entrenamiento en altura e

impacto en los resultados competitivos en atletas de alto rendimiento.
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2. METODOLOGIA

La perspectiva investigativa metodologica empleada fue de caracter cualitativo,
puesto que se ejecuta una revision documental, para tal efecto se recurrié a lo planteado
por Barrios-Serna et al. (2021) quien indica que este recurso es idéneo para el abordaje
de investigaciones que buscan ampliar sus fundamentos conceptuales, a mas de
constituirse como un mecanismo pedagogico investigativo. Para tal efecto se recurrié a
los buscadores investigativos: Google Académico, EBSCO, Informacioén Center (ERIC),
SCIELO, PsycINFO, Psycnet, Dialnet, Educacion Rezurces y Scopus, ademas de los

principales repositorios de posgrado.
Criterios de inclusion:

- Se consideraron las investigaciones predominantes en trascendencia dentro
de la tematica propuesta: atletas de alto rendimiento: periodizacion del
entrenamiento en altura e impacto en los resultados competitivos.

- Publicaciones que mantenian estrecha relacion con las palabras establecidas
como claves en espafol e inglés: “alto rendimiento”, “competicion”,

“entrenamiento en altura”, “periodizacion” / “high performance”, “competition”,
“altitude training”, “periodization”.

- Articulos publicados en las bases de datos: Google Académico, Scielo,
EBSCO, Educacion Rezurces Informacion Center, Research Gate, ERIC,

SCOPUS, PsycINFO, Dialnet, Psycnet y ProQuest.
Criterios de exclusion:

- Se excluyeron todas las investigaciones que no mantenian relacion directa
con la propuesta atletas de alto rendimiento: periodizacion del entrenamiento
en altura e impacto en los resultados competitivos.

- Fueron separadas todas las investigaciones que no eran consideradas como

articulos cientificos.

3. DESARROLLO

31. MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO EN CONDICIONES DE ALTURA - PERIODO
DE 21DIAS

Al abordar el microciclo en altura, el cual normalmente tienen una duracion de
tres semanas es importante citar a Chanatasig-Toapanta (2022) quien aclara que este

tipo de planificacion tiene que realizarse con una minuciosa meticulosidad debido al
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efecto que suele producir, o genera un efecto positivo en el rendimiento final, o por el
contrario puede generar sobre entrenamiento que causara un deterioro en los resultados
competitivos. Los esfuerzos realizados por los deportistas durante el concentrado tienen
que ser monitoreados diariamente, se sugiero reuniones diarias con el técnico pues se
caracteriza por esfuerzos extremos y en ocasiones dificultados en temas alimenticios,
acoplamiento a los diversos escenarios como en el caso de la natacion, atletismo, patinaje,
ciclismo, al ser deportes que requieren ciertas caracteristicas especiales como las rutas,
temperatura de las piscinas, condiciones climaticas entre algunas.

La contribucion de Pérez-Castillo et al. (2025) se centra en la respuesta
hormonal que genera el entrenamiento en altura a nivel del organismo del atleta de
competicion, destaca la creciente produccion de testosterona la cual facilita la sintesis
proteica y recuperacion muscular. El estimulo hipoxico incrementa de manera aguda
la respuesta de la GH durante el ejercicio. Tras varias semanas, se estabiliza, pero la
sensibilidad de los tejidos hacia el factor de crecimiento insulinico tipo 1 (IGF-1) tiende
a optimizarse, favoreciendo la hipertrofia muscular y la remodelacion tisular. Por otra
parte, las hormonas T3 (Triyodotironina) y T4 (Tiroxina) suelen mantenerse en rangos
normales o mostrar incrementos, fendmeno que permite al organismo adaptarse a
la mayor tasa metabolica necesaria para producir energia en condiciones de menor
oxigeno. El Grafico 1 indica lo complejidad de la preparacion del entrenamiento en
altura, el cual debe mantener un control exhaustivo en la distribucion de cargas fisicas

y psicologicas.

Grafico 1. El control de lactato, hemoglobina y hematocrito es determinante durante el entrenamiento en altura con
atletas élite.

5

Fuente: HSN. Link: https://n9.cl/918g2k
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El estudio realizado por Montariez-Rojas et al. (2023) indica que es fundamental
cumplir un periodo de adaptacion en altura minimo entre tres a cuatro semanas si se
pretende visualizar los objetivos concretos de este microciclo. Su estudio se ejecutd en
futbolistas con periodos de aclimatacion totalmente inferiores a lo sugerido, encontrando
problemas a nivel del rendimiento y funcionamiento organico durante los tres primeros
dias, lo cual implica la importancia de cumplir un lapso de tiempo que bordee los 21 dias,
ademas se identificaron problemas de suefio, disminucion del apetito y fatiga constante.

Acosta-Canas et al. (2017) dese otro angulo ratifica el tiempo de permanencia
en altura minimo de tres semanas. Mediante su estudio sefala los beneficios de esta
preparacion en una altitud de 3345 msnm demostrando los incrementos significativos de
hemoglobina y hematocritos en la sangre, los cuales son responsables de la conduccion
de oxigeno en la sangre, generando estados 6ptimos de resistencia y recuperacion del
organismo. Es fundamental recalcar que las disciplinas de fondo y medio fondo son las
mas beneficiadas de esta periodizacion, la cual ademas puede mantenerse en “dos puntas
competitivas” ya que la “forma deportiva” se conserva entre 15 a 21 dias, dependiendo de

la planificacion y controles biomédicos.

3.2. DETERMINANTES DE LA PREPARACION PSICOLOGICA DURANTE EL
MICROCICLO EN ALTURA

La preparacion psicologica del atleta de alto rendimiento es un componente
prioritario al momento de encarar la competicion, mas si se trata de pruebas claves
como selectivos, clasificatorias o se encuentra en disputa posiciones estelares, estos
factores suelen afectar la estabilidad emocional del atleta, depende en gran medida su
“resiliencia psicoldgica”, la preparacion a nivel mental que haya tenido con antelacién y
la planificacion estructurada para afrontar la competencia. Con estos antecedentes es
importante resaltar que, durante los periodos de entrenamiento en altura, el microciclo
de intervencion psicoldgica es fundamental, no solo por los elevados esfuerzos que se
realizan también se debe orientar al atleta en una preparacion especifica con vistas hacia
la competencia (Barrios-Duarte, 2022).

Dentro de este contexto, Pincay-Angulo & Avila-Mediavilla (2024) analizan algunos
elementos internos del atleta de competicion y plantean que las intervenciones previas
a una competencia deben ser estructuradas en parametros como la motivacién, control
de ansiedad, estrés y angustia. Es evidente que la personalidad de cada ser humano
es diferente, sin embargo, estos constructos mencionados son comunes en atletas de

competicion, quienes con frecuencia antes de un torneo importante, suelen mostrar
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signos de preocupacion, alteraciones de suefo, cambios en estado de animo y apetito, en
ocasiones se puede observar una marcada ansiedad, mal genio, falta de tolerancia a la
frustracion, lo cual afecta de manera directa al rendimiento global, por lo cual es necesario
contar con la presencia de un psicélogo deportivo encaminado al alto rendimiento, tal
como lo indica el Grafico 2.

Gréafico 2. El psicologo deportivo se ha convertido en la actualidad en un profesional fundamental dentro de los
equipos multidisciplinarios encaminados al alto rendimiento.

Fuente: Mundo Posgrado. Link: https://n9.cl/xpeac

Precisamente frente a lo expuesto, Cordova-Castillo at al. (2023) sefalan la
estrecha relacion entre ansiedad competitiva y resiliencia en atletas de alto rendimiento,
identifican que mediante estas dos variables que se correlacionan intimamente es posible
obtener mejorias a nivel del rendimiento deportivo, un bienestar psicoldgico y emocional
e inclusive es posible prevenir problemas vinculados al deporte de competicion. Con
estos parametros es factible mencionar que el deportista en el transcurso de su madurez
deportiva adquiere diferentes herramientas mentales para superar las tensiones, presiones
y exigencias propias de los competidores élite, sin embargo, existen elementos sociales
como la familia, la relacion con los comparieros, técnico y personas de importancia
psicoafectiva que deben ser monitoreados continuamente por un especialista.

Reyes-Bossio et al. (2022) por otra parte, a las terapias emergentes de tercera
generacion como uno de los recursos de intervencién psicologica con altos niveles de
eficacia, las que han demostrado mejoras en atletas que favorecen diferentes estados de
ansiedad y concentracion. Es posible mencionar en base al estudio planteado por estos

autores que la planificacion psicologica depende en gran medida de las necesidades de
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cada atleta y equipo, de las circunstancias independientes y la planificacion general del

entrenamiento deportivo.

3.3. LIMITACIONES DEL ESTUDIO Y PROPUESTAS DE FUTURAS INVESTIGACIONES

Dentro de las limitaciones encontradas en la presente exploracion cientifica
resalta la usencia de publicaciones donde se integren los aportes multi y transdisciplinares
de los equipos que suelen conformar los atletas de alto rendimiento. Por otra parte, no
existen trabajos de gran relevancia en Sudamérica sobre el entrenamiento en altura y
sus efectos a nivel de la competicion, esto a pesar de la existencia de CAR - Centros
de Alto Rendimiento en esta zona, siendo una excelente oportunidad para posteriores

investigaciones.

4. CONCLUSIONES

Se concluye que la periodizacidén del entrenamiento en condiciones de altura
favorece directamente a los atletas de alto rendimiento, este proceso estructurado
en un microciclo tiene que mantener una duracion minima de 21 dias en condiciones
aproximadas de 2600 metros sobre el nivel del mar. Ademas, se sugiere en base a los
hallazgos cientificos encontrados el incorporar un riguroso seguimiento multidisciplinar al
deportista, los factores médicos, alimenticios y psicoldgicos juegan un papel determinante
al momento de encarar este tipo de entrenamiento, el cual evidentemente se encuentra

ligado a los resultados competitivos posteriores a esta etapa.
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