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El oxigeno, al ser administrado en una cdmara hiperbdrica, se convierte en un aliado invisible que potencia el

cuerpo, acelerando la recuperacion muscular, mejorando la resistencia y preparando al atleta para enfrentar

los desafios extremos de un Ironman. Es el combustible que permite superar los limites y alcanzar el mdximo
rendimiento en una carrera donde cada segundo cuenta.

Informe sobre el uso de la camara hiperbarica en la preparacion para el
campeonato del mundo de Ironman

1. Introduccién

El uso de la oxigenacion hiperbarica (HBO) en la preparacion fisica de atletas de alto rendimiento, como
en el caso del triatlén Ironman, puede proporcionar una serie de beneficios que optimizan el
rendimiento, aceleran la recuperacién y previenen lesiones. La cdmara hiperbarica de baja presion (1.5
ATA) que ha adquirido es una herramienta que, si se utiliza adecuadamente, puede contribuir
significativamente a su preparacién para el campeonato mundial de Ironman en Hawai.

2. Beneficios de la Oxigenoterapia Hiperbarica (HBO) para un Atleta de Ironman

e Aceleracion de la Recuperacién Muscular:
o La HBO mejora la oxigenacion de los tejidos, favoreciendo la reparacién muscular después de
entrenamientos intensivos y reduciendo la inflamacién y el dolor muscular (DOMS).

e Mejora en la Resistencia:
o Una mejor oxigenacidon muscular puede mejorar la resistencia aerdbica, permitiendo que los
musculos trabajen durante mas tiempo antes de fatigarse, algo esencial en una competicién de
larga duracion como el Ironman.

e Prevencién y Recuperacion de Lesiones:
o La HBO acelera la cicatrizacion de microlesiones y reduce el tiempo de recuperacion tras
lesiones menores, permitiendo mantener un programa de entrenamiento constante.

Mejora de la Capacidad Inmunolégica:
o La exposicion regular a oxigeno hiperbarico puede fortalecer el sistema inmunolégico,
ayudando a prevenir enfermedades que podrian interrumpir el entrenamiento.

e Reduccion del Estrés Oxidativo:
o La HBO ayuda a equilibrar la produccion de radicales libres y antioxidantes en el cuerpo,
mitigando el estrés oxidativo asociado al ejercicio intenso.

e Mitigacién del Jet Lag:
o La oxigenoterapia hiperbarica es util para reducir los efectos negativos del jet lag, como la fatiga
y la disminucién del rendimiento, que pueden afectar al atleta tras un viaje largo como el de
Espafia a Hawai.
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Protocolo de HBO para IRONMAN DELTA

MACY-PAN

Protocolo de uso de la camara hiperbarica hasta el campeonato del mundo de
Ironman

Fase 1: Adaptacion Inicial (2 semanas: 19 de agosto - 1 de septiembre)
¢ Frecuencia: 3 sesiones por semana.
e Duracién: 60 minutos por sesion.
¢ Objetivo: Adaptar al cuerpo al entorno hiperbarico y comenzar a mejorar la oxigenacién tisular y la
recuperacion post-entrenamiento.

Fase 2: Entrenamiento y Recuperacién Intensiva (6 semanas: 2 de septiembre - 13 de octubre)
e Frecuencia: 4-5 sesiones por semana.
e Duraciéon: 60-90 minutos por sesion.
e Objetivo: Maximizar la recuperacién después de entrenamientos intensivos, mejorar la resistencia y
prevenir lesiones. Se alternaran sesiones cortas y largas, segun la carga de entrenamiento.

Fase 3: Preparacién Final y Mitigacién del Jet Lag (2 semanas: 14 de octubre - 25 de octubre)
e Frecuencia: 3 sesiones por semana.
e Duracién; 60 minutos por sesién.
e Objetivo: Mantener la optimizacion del rendimiento, reducir la intensidad del entrenamiento fisico y
preparar el cuerpo para el viaje.

Ultima Sesién Previa al Viaje:
e Fecha: 1-2 dias antes del vuelo, idealmente el 17 o 18 de octubre.
e Duracién: 95 minutos (20+5+20+5+20+5+20, considerando que cada 20min se quita la mascarilla de
oxigeno durante 5min).
¢ Objetivo: Asegurar que el cuerpo esté bien oxigenado y en las mejores condiciones antes del viaje,
minimizando asi los efectos negativos del jet lag.

4. Recomendaciones de Viaje y Estrategias para Minimizar el Jet Lag

¢ Fecha de Vuelo Recomendada:
o Fecha de Salida: Recomiendo volar a Hawai al menos 5-7 dias antes del evento. Esto permitira
aclimatarse al nuevo horario y minimizar los efectos del jet lag antes de la competicién.
o Ejemplo de Fecha de Vuelo: Entre el 19y el 21 de octubre.

e Estrategias en Hawai:
o Exposicion a la luz natural: Al llegar a Hawai, intente exponerse a la luz natural para ayudar a
ajustar el reloj biolégico al nuevo horario.
o Mantenerse hidratado: La hidratacion es esencial para combatir los efectos del jet lag.
o Descanso adecuado: Asegurese de dormir y descansar bien en los dias previos a la competicion
para optimizar su rendimiento.

Conclusion

El jet lag es un factor crucial a considerar en la
preparacion para el Ironman en Hawai. Al seguir
este protocolo ajustado y aclimatarse en Hawai con
tiempo suficiente, podra minimizar los efectos
negativos y llegar en las mejores condiciones
posibles para la competicion. Aunque no pueda
llevar la camara hiperbarica durante el viaje, la
preparacion adecuada antes del vuelo asegurara
que los beneficios de la terapia se mantengan.
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