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OBJECTIVOS Y ADMISION:
Descripcion resumida de los objetivos:

El objetivo de esta sesion formativa es describir basicamente los métodos utilizados en el
entrenamiento en hipoxia y su aplicacion al rendimiento en el ciclismo de competicion. El
contenido de la sesion expondra de modo conciso los objetivos y cambios fisioldgicos que se
producen con la exposicion a hipoxia y las aplicaciones durante la preparacion del deportista.

Del mismo modo, se describirdn medios y métodos mas simples para evitar y valorar la propia
respuesta individual a la hipoxia para individualizar la preparacion del deportista. Se expondran
los posibles riesgos de la hipoxia en la salud y las recomendaciones basicas en relacion a la

alimentacion, hidratacion y ayudas ergogénicas durante las intervenciones en hipoxia.

Finalmente, se expondran diferentes ejemplos de protocolos a realizar en funcién de la época de

la temporada y las caracteristicas fisiologicas/madurativas de los deportistas.
DESTINATARIOS:

Entrenadores titulados y preparadores fisicos, Licenciados en Educacién Fisica o Ciencias de la
Salud.

PARA OBTENER INFORMACION:
Contacto: Dr. Jesus Alvarez-Herms
correo electronico: cursos@rfec.com
CV PROFESORADO:

Dr. Jesus Alvarez-Herms: Doctor en Fisiologia (Universidad de Barcelona, Biologia), Master
en Alto Rendimiento Deportivo (COES-UA Madrid), Licenciado en Ciencias de la Actividad
Fisica y el Deporte (INEFC-Barcelona. Universidad de Barcelona), Entrenador Nacional de
Atletismo (RFEA) y Ciclismo (RFEC). 30 publicaciones cientificas indexadas en revistas
catalogadas en SCIMAGO and ISI WEB of Knowledge. Preparador fisico de Deportistas
profesionales. Departamento de Fisiologia-Inmunologia, Facultat de Biologia. Universitat de

Barcelona.
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Dr. Sergio Lorenzo Jiménez Sdiz: Profesor Titular. Sexenio de investigacion. Doctor en
Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte, Universidad Politécnica de Madrid), Director
Master Entrenamiento y Nutricion Escuela Universitaria Real Madrid-Universidad Europea.
Licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte (INEF-Madrid. Universidad
Politécnica de Madrid), 50 publicaciones cientificas en revistas indexadas y/o en revistas
catalogadas en SCIMAGO y ISI WEB of Knowledge. Entrenador Profesional. Departamento de
Ciencias del Deporte de la Facultad de Ciencias del Deporte de la Universidad Europea de
Madrid.

TEMPORALIZACION:
La sesién formativa se compone de dos partes:

a) Parte Fisiologia y entrenamiento: El objetivo principal es impartir los conocimientos basicos

sobre las respuestas fisioldgicas inducidas por el estimulo de la hipoxia sobre el organismo. Como
valorar la respuesta individual y conocer los riesgos de la exposicién y entrenamiento en
condiciones de hipoxia sobre la salud del deportista. Orientar al preparador en el uso del
entrenamiento en condiciones de hipoxia teniendo en cuenta la maduracion deportiva y los

objetivos del rendimiento fisico. Pautas de inclusién de métodos de hipoxia durante la temporada.

b) Parte Nutricién y ayudas ergogénicas: Recomendaciones basicas sobre la nutricion previa 'y

durante la realizacion de programas de hipoxia. Del mismo modo, recomendaciones sobre la

hidratacion y la suplementacion en tales condiciones.



