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Vuoristoharjoittelu

Å Vuoristoharjoittelulla voidaan parantaa elimistön veriarvoja ja suorituskykyä. 
Suorituskyvyn paranemisen on esitetty johtuvan mm. Hb-massan lisääntymisestä 
onnistuneilla vuoristojaksoilla, tutkimuksissa todettu 3-3,5%/vuosi (Saunders, AUS 
2017). Sopeutumisella ja harjoittelulla hypoksiassavoidaan lisätä hapen kuljetus- ja 
hyväksikäyttökykyä sekä tehostaa normaalia harjoitusvaikutusta (Levine et al. 
2001). 

Å Alppimajanhyödyntäminen ennen vuoristoleiriä mahdollistaa paremman 
sopeutumisen vuoristoon, sekä vuoristoleirien jälkeen vuoriston hyötyä voidaan 
jatkaa pidempään tekemällä alppimajajaksokotimaassa. 

Å Kestävyyslajeissa trendinä on vuoristopäivien määrän maksimoiminen kauden 
aikana vuoristoharjoittelu- ja alppimajajaksoilla.

Å Livinghighςtraininglow, eli asuminen korkealla ja harjoittelu merenpinnan tasolla 
on todettu olevan yksi tehokkaimmista keinoista huippu-urheilijan harjoitteluun. 
Vuoristohuoneet mahdollistavat tämän ilman erillistä matkustamista vuoriston ja 
merenpinnan tason välillä.  

Å Arvokisoissa mitali- ja pistesijan välinen ero on usein vain noin 0,5-1,0 % (Hopkins 
et al. 2001)
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Normobarisenhypoxian(alppimajantai -teltan) 
hyödyntäminen huippu-urheilussa maailmalla

ÅVuoristohuoneiden (alppimajojen) ja alppitelttojenkäyttö 
huippu-urheilussa on maailmalla laajaa. 

ÅUseat maailman huippu-urheilijat hyödyntävät alppihuoneita
tai alppitelttojaharjoittelussaan, mm. Ison-Britannian 
kestävyysurheilijat, jalkapallon Valioliigaseurat, 
kestävyysjuoksija Mo Farah, Ruotsin jalkapalloilija Zlatan
Ibrahimovicja Puolan 800m juoksija Adam Kszczot. Puolalaiset 
keskimatkanjuoksijat ovat raportoineet käyttävänsä Puolan 
Zakopanen alppimajahotellia18-28 päivän jaksoissa 
harjoitusjaksojen alussa sekä kesän aikana.
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Menetelmän käsittely ja hyväksyntä, Wada2006:
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Simulated Altitude
Legal and Ethical Issues
Artificially-InducedHypoxicConditions:
òIn response to our stakeholders who requested that there be full consideration of

hypoxic conditions in the context of  the Prohibited List, WADA performed a

scientific and ethical review of  the matter, and engaged in a thorough consultation

with experts and stakeholders. While we do not deem this method appropriate for

inclusion on the List at this time, we still wish to express the concern that, in

addition to the results varying individually from case to case, use of  this method

may pose health risks if  not properly implemented and under medical

supervision.ó

Richard Pound
WADA Chairman
September16, 2006

- Ainoastaan Italiassa ja Norjassa kielteinen kanta. Norjan 
Olympiatoppeniin on rakennettu kuitenkin eri ilmasto-olosuhteita 
ǎƛƳǳƭƻƛǾŀ ƘǳƻƴŜ έEnvironmentalchamberέ Ƨŀ Trysilissäon myös 
alppimaja. 

- Olympialaisten kisakylässä alppiteltankäyttö  ei ole sallittua



Britit : Andi Drake 2017: 
Altitude training in practice

Å2010 3 weeks 1850 m, Font Romeu
Å2011 3 weeks 1400 m, Thredbo
Å2014 3 weeks 1850 m, Font Romeu
Å2015 4 weeks 1500 m, Gifu
Å2016 20 weeks 2500 m*
ï5 weeks 1850 m, Font Romeu

Å2017 20 weeks 2500 m*
ï3 weeks 1400 m (2500 m*), Potchefstroom
ï5 weeks 2100 m, Flagstaff
ï3 weeks 1850 m, Font Romeu

*altitude tent kilpakävelijäTom Bosworth

20 viikkoa= 5kk!   
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Morton, R. H. (1991) ñModelling training and overtrainingò. Journal of Sports Sciences 15 (3): 335-40. Clarke, D.C, Skiba, P. (2013) ñRationale 
and resources for teaching the mathematical modeling of athletic training and performanceò. Advances in Physiological Education 37: 134ï152.
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Andi Drake GBR 2017: training environments 
and Total haemoglobin mass method



Adam Kszczot
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