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Vuoristoharjoittelu
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Vuoristoharjoittelulla voidaan parantaa elimistgeriarvoja ja suorituskykya.
Suorituskyvyn paranemisen on esitetty johtuvan mm-rafiissan lisdantymisesta
onnistuneillavuoristojaksoilla, tutkimuksissa todettu®B5%/vuosi $aundersAUS
2017).Sopeutumisella ja harjoittelullaypoksiassaoidaan lisata hapen kuljetugm
hyvé]i)ksikayttt')kykya seka tehostaa normaalia harjoitusvaikutusta (Levine et al.
200

Alppimajanhyddyntaminen ennen vuoristoleiria mahdollistaa paremman
sopeutumisen vuoristoon, seka vuoristoleirien jalkeen vuoriston hyotya voidaan
jatkaa pidempéaan tekemalmpplmajajaksmotlmaassa

Kestavyyslajeisgeendina on vuoristopaivien maaran maksimoiminen kauden
aikana vuoristoharjoitteluja alppimajajaksoilla

Livinghighctraininglow, eli asuminen korkealla ja harjoittelu merenpinnan tasolla
on todettu olevan yksi tehokkaimmista keinoista huipgmeilijan harjoitteluun.
Vuoristohuoneet mahdollistavat tamédiman erillista matkustamista vuoriston ja
merenpinnan tason valilla.

Arvokisoissa mitalja pistesijan valinen ero on usein vain noin-0,8 % (Hopkins
et al. 2001)
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Normobariserhypoxian(alppimajantai -teltan)
hyodyntaminen huippwurheilussa maailmalla

A Vuoristohuoneidendlppimajojen jaalppitelttojen kaytto
huippuwurheilussa on maailmalla laajaa.

A Useat maailman huippurheilijat hyddyntavagalppihuoneita
tai alppitelttoja harjoittelussaanmm. IsonBritannian
kestavyysurheilijat, jalkapallon Valioliigaseurat,
kestavyysjuoksijdo Farah Ruotsin jalkapalloilijZlatan
Ibrahimoviga Puolan 800m juoksija AdaKszczatPuolalaiset
keskimatkanjuoksijat ovat raportoineet kayttavansa Puolan
Zakopaneralppimajahotellial8-28 paivan jaksoissa
harjoitusjaksojen alussa seka kesan aikana.
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Menetelman kasittely ja hyvaksyntd/ada2006:
Simulated Altitude

Legal and Ethical Issues

Artificially-InducedHypoxicConditions
n response to our stakeholders who reques
hypoxic conditionm the context of thErohibited ListWADA performed a

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

with experts and stakeholders. Whildaveot deem this method appropriate for

inclusion on the List at this tinvee 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 0
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RichardPound
WADAChairman
Septemberl6,2006

WORLD
ANTI-DOPING
AGENCY

- Ainoastaan lItaliassa ja Norjassa kielteinen kanta. Norjan
Olympiatoppeniin on rakennettu kuitenkin eri ilmastéosuhteita
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Britit: Andi Drake 2017:
Altitude training 1@

A 2010 3 weeks 185, FontRomeu 7
A 2011 3 weeks 1406, Thredbo ML
A 2014 3 weeks 1850, FontRomeu //—4 ',,-; >\
A 2015 4 weeks 1508, Gifu N 3 |
A 2016 20 weeks 2500 m*

I 5 weeks 1850 m, FoRomeu
A 2017 20 weeks 250*

I 3 weeks 1400 m (2500 m*), P

I 5 weeks 2100 m, Flagstaff

I 3 weeks 1850 m, FoRomeu

*altitude tent
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Performance Management - Workout Type: All Workout Types
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Adam KszczoL_

Vie Annimari Korte

MONACO. Kolminkertainen 800 metrin Euroopan mestari Adam Kszczot
tahtaa ensimmaiseen ulkoratojen MM-mitaliinsa ja on hyodyntanyt
alppimajaa ja korkeanpaikanleireja tata varten. Alppimajan kaytto lisaa
kestavyytta ja nopeuttaa palautumista tuottamalla kehon omaa EPO-
hormonia, joka lisaa kudosten hapenottokykya, kun veressa happea
kuljettavan hemoglobiinin maara kasvaa. EPO:n kaytto dopingaineena on
kiellettya, mutta alppimajat lisdavat EPO-hermenin tuotantoa luontaisesti.

ADAM KSZCZOT

Alppimajoissa veriarvot muuttuvat samalla tavalla kuin jos

olisit korkeanpaikanleirilla. - Yleensa kaytamme alppimajaksi muutettuja huoneita harjoituskausien

ADAM KSZCZOT alussa kuten huhtikuussa tai kaksi kuukautta ennen ensimmaista kilpailua.

- Olen kayttanyt alppimajaksi muunnettuja huoneita vucdesta 2013 ja se on
auttanut minua lisaamaan kestavyytta ja tekniikkaa vasyneena.
Alppimajoissa veriarvot muuttuvat samalla tavalla kuin jos olisit
korkeanpaikanleirilla. Korkeanpaikanleirit ja alppimajat mahdollistavat

minulle kuuden viikon kovat harjoitusjaksot. Jotkut urheilijat muuntavat jopa kotinsa tai makuuhuoneensa alppimajaksi,
mutta useat siirtyvat vain harjoituskeskuksiin tai hotelleihin.

Olemme majoittuneena alppimajaksi muunnetuissa huoneissa vahintaan
18 paivaa ja maksimissaan 28 paivaa kerrallaan. Jokaiselle toimii erilainen
systeemi, mutta mina olen kokenut taman hyvaksi.

Korkeanpaikanleiri vaihtui alppimajaan

- Jos sinulla on teltta, voit kayttaa sita missa vaan, mutta mind menen
Useimmat kestavyysjuoksijat kayvat korkeanpaikan harjoitusleireilla, mutta Puolan Zakopaneen, jossa olen ollut koko heinakuun. Siella hotellissani on
monilla on vaikeuksia tottua ohuessa ilmanalassa harjoitteluun tai leirien huoneisiin rakennetut alppimajat ja monet puolalaisurheilijat kayttavat niita.
oikein ajoittamiseen. Kszczot on valmentajansa kanssa loytanyt heille
sopivan ratkaisun. Kesan ajan he kayttavat vain alppimajoja, eivatka mene
korkeanpaikanleirille. Tama mahdollistaa sen, etta keho tuottaa ylimaaraista

EPO-hormonia, mutta urheilija voi silti tehda harjoitukset normaalissa —+— L E PaJU la htl
-

ilmanalassa, jossa lihakset ovat tottuneet toimimaan. ogo K
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