
E.R.H.I
Entrenamiento Respiratorio Hipoxia intermitente

Con Koldo Gil



Koldo Gil Pérez

´ Ciclista profesional 2001/2008

´ Palmares profesional
´ Vuelta Catilla León  2004

´ Vuelta a Murcia 2005

´ Etapa giro de Italia 2005

´ Euskal Bicikleta 2006

´ Vuelta a suiza 2006

´ Vuelta Asturias 2007

´ Monitor de Pilates

´ Monitor de método LPF

´ Monitor de streching



QUE ES E.R.H.I

´ Es un entrenamiento respiratorio hipoxia intermitente. 

´ Con secuencias de posiciones isométricas y dinámicas, combinando 
respiraciones diafragmáticas y apneas intermitentes.

´ Todo ello dirigido a mejorar capacidades y valores respiratorios para 
mejorar el rendimiento deportivo.



PARA QUE SIRVE

´ Fortalece, aumenta la resistencia y elastiza los principales músculos 
respiratorios.

´ Mejorando parámetros respiratorio globales.



¿CUALES SON ESTOS MÚSCULOS?

´ Diafragma

De él depende hasta el 70% de nuestra capacidad respiratoria.

´ Serrato mayor

Es el músculo de apoyo del diafragma…sobre todo en esfuerzos anaeróbicos.

´ Intercostales

Se encargan de la expansión y contracción de la caja torácica.



TIEMPO DE ENTRENAMIENTO

´ 20 minutos diarios



BENEFICIOS

´ Aumento de parámetros respiratorios.
´ Incremento de la funcionalidad de la musculatura respiratoria.
´ Mejor captación y aprovechamiento de oxígeno.
´ Mejoras de VO2 máximo.

“En las sesiones se tomaban 3 mediciones en parámetros respiratorios pre y post 
entrenamiento. Los datos registrados dieron una media de mejora del 30%”

´ Mayor tolerancia a esfuerzos y mejorar recuperaciones.
´ Retardar la aparición de lactato y mejorar su metabolización.

´ Mayor tolerancia a la saturación en sangre ( esfuerzo anaeróbico)
´ Crecimiento de la resistencia celular a la acidosis.



DATOS REGISTRADOS EN PEAK FLOW
“30 DIAS DE ENTRENAMIENTO”

FECHAS
PRE POST 

entrenamiento entrenamiento

30-may 500 520
01-jun 510 540
02-jun 580 585
06-jun 560 580
09-jun 550 570
13-jun 560 600

22-jun 700 720
23-jun 670 710
27-jun 700 790
MEJORA EN 
% 37% 68% 0
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PRE LPF PEAK

POST LPF FLOW



CONTACTO

´ Plaza del Lago, nº8

´ 31621 Sarriguren (Navarra)

´ kriyabienestarintegral@gmail.com

´ Instagram: kriyabienestar

´ Facebook: Kriya Bienestar Integral

´ Tlf 655938877

mailto:kriyabienestarintegral@gmail.com

