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     Hapniku hulk õhus      Hapniku hulk  

     mere tasapinnal           õhus mäestikus 

1968 Olympic 1500m Final 



 Early studies reported improved running performance and 
increased aerobic capacity at sea-level (SL) after training at altitude   

 Balke, 1964; Balke et. al 1965; & Faulkner et. al 1967 

 

 

 Effects attributed to significant training adaptations that occurred 
during the experimentation 

 Faulkner et. al 1968  

 

 

 Effects of equivalent sea-level and altitude training on VO2max and 
running performance 

 Adams WC, Bernauer EM, Dill DB, & Bomar JB, 1975. 

 

Ajalugu … 





 Aklimatiseerumine tähendab harjumuspärastest erinevate 
kliima – ja keskkonnatingimustega kohanemist. 

 Temperatuur 

 Niiskus 

 Ajavahe 

 Kõrgus merepinnast 

Aklimatiseerumine 







Vastupidavuse tähtsaim mõõt hapniku tarbimisvõime, mis on  seotud organismi  

hingamise – ja vereringeelundite  seisundiga. 

 

    Hapniku tarbimisvõime koosneb kolmest tegurist: 

  Südame löögivõimest (löögisagedus X löögimaht) 

  Kopsumahust  

  Lihaste võimest kasutada hapnikku 

 

 Hapnik liigub kehas, mis on heas vormis....... 

 

Hapnik! 



Hapniku kaskaad 
J. Verhošanski 1988 
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 Hapnikuvaegus -  hapniku osarõhu langus 
 
 Atmosfääri rõhk merepinnal 
 1) merepinnal keskmiselt 769mm elavhõbedasaamast (mmHG) 
                    2) hapnik 20.93%, süsihappegaas 0.03%, lämmastik 79.04 

 

 Mäestkus 
 1)  2000m kõrgusel keskmiselt 600mmHG 
                    2)  2000m kõrgusel hapnik 16.1% 
 
Koos üldise atmosfääri rõhu vähenemisega  kõrguse suurenedes, väheneb erinevate gaaside, sealhulgas 
hapniku osarõhk 
 
Õhu temperatuur ja niiskus. Temperatuur langeb keskmiselt  1ᵒ C võrra iga 150  - 200m kohta 
Päikesekiirgus.  

 
 

Mäestik ja hapnik 



 Erütrotsüüt ehk punaverelible südame -ja veresoondkona kaudu hapnikku ja 
süsihappegaasi transportiv vererakk 

 

 Hematokrit on vererakkude (punavereliblede) osa vere üldmahust. 

 

 Hemoglobiin  ehk globulaarne kromoproteiin(lühendatult Hb) on punastes 
verelibledes ringlev valk (hingamispigment), mis sisaldab rauda ning seob ja 
transpordib hapnikku 

 

 VO2 max 

       Suurimat hapniku hulka ajaühikus, mida inimene suudab tarbida intensiivsle   

       kehalisel tööl, kui töösse on haaratud suured lihasgrupid 

 

Oluline........ 
Aklimatiseerumise üheks tähtsamaks teguriks on vere koostise paranemine  



Organismi reaktsioon 
mäestikutingimustele 

 

 SLS ja LA suhe. Sama LA taseme juures  SLS kuni 5 – 7  lööki kõrgem   

 

 LEILA LUIK 

 Puhkeseisund   Ortoproov  3. päev    52/76  

                                                       III nädal  42/54 

 Kehaline töö   4. päev    SLS 143 ja  km aeg 5.11  

                                III nädal  SLS 135 ja  km aeg  5.07 

 

 Taastumisaeg pikem (pausid pikemad 1.5 – 2 korda) 

 

 Tugevate trennide vahe 2 – 3 päeva 

 



Maksimaalne hapniku tarbimine ja 
tulemuste juurdekasv 



Distantse   Muutus 
200m    0.5 – 1“ kiirem 
400m    sama 
800m    2 – 3“ aeglsem 
1000m    4 – 6“ aeglasem 
1600m    7 – 9“ aeglasem 
2000m    25 – 30“ aeglasem 
 

Treener Joe I. Vigil, Ph.D 
 

TAASTUMISAEG PIKEM!      

Treeningkiirused mäestikus 



800m edetabel 
David Rudisha   1.40.91  

Wilson Kipketer   1:41.83  

Benson Koech  1:43.17  

David Kiptoo  1:43.38  

Mike Boit   1:43.57  

Joseph Tengelei   1:43.57  

Cosmos Sielei   1:45.38  

Japheth Kimutai   1:44.91 

Kipkoech Cheruiyot   1:46.46  

Peter Rono  1:46.66  

 

ST. Patrick HiGH School Itenis 



Jake and Zane Robertson  
 



    



 

Iten 



Mäestikulaager 
Treener Joe I. Vigil, Ph.D  



Yannis Pitsiladis 

Mis limiteerib treeninglaagri kestvust 
meil Keenias? 
....? 

....? 

....? 

 

Mida kauem seda parem! 

 

 



 MÄESTIK, MÄESTIK, MÄESTIK 

         2002 aastal treenis Pavel Loskutov  

         152 päeva mäestikutingimustes 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
         
 

 

    
 
 

          
          

 
 

            Iten 2400m 



Eldoretis trennis 2100m 





 Uni 
 
 Toit peab olema süsivesikute ning rauarikas ja sisaldama vähem rasvu.  
 
 Organismi rauavarude eest soovitatakse hoolitseda juba paar nädalat enne 

mäestikutreeninguid. 
 

 Suurem vedeliku tarbimine (4 -5 liitrit päevas), et vereplasma maht ei väheneks, peab 
rohkesti vedelikku tarbima 
 

 Lisaks toidule kasutakse vitamiine E ja C, raua preparaate jt. 
 

 massaaz, ujumine 
 

Taastumine 



90ndatel aastatel on kestvusalade puhul hakatud kasutama skeemi: Live High, Train Low.  
 
Benjamin Levine ja James Stray-Gundersen  
 
Uuringud põhinevad järgmisel seisukohal: viibides hüpoksia tingimustes, tagatakse  vere 
hapnikumahtuvuse suuremise.  
 
Treenides suhteliselt madalal kõrgusel, saab koormata vajalikul määral tugi - 
liikumisaparaati (lihastööd täideviiv organ) ning ei teki vastuolu lihastööd teenindavate 
(hapniku transpordisüsteem) organitega. 
 
Flagstaff  - Phoenix  
 
 Sierra Nevada  - Granadaga  
 

LIVE HIGH, TRAIN LOW 
Elame kõrgel ja treenime madalal 



Alpimaja /alpitelk 
 
Kombineeritud mäestiku efekti  kasutamine koos  merepinnal treenimisega. 
 
Selle meetodi pioneerideks spordipraktikas on soomlased, eesotsas professor H. Ruskoga.  
 
Alpimaja koosneb lämmastiku generaatorist, õhu kompressorist, segamissüsteemist ja kahest eraldi kontrollsüsteemist. 
Toodetud lämmastik segunenud välisõhuga suunatakse majja, mis on tehtud nii õhukindel kui võimalik.  
 
Alpimaja tähendab elamist ruumis, kus hapniku protsent (näiteks 16% võrreldes 21%-ga merepinnal) vastab 
mäestikutingimustele. Sportlased viibivad alpimajas pidevalt välja arvatud, siis kui on treening ja söömine. 
 
Alpimaja kasutatakse palju võistlusperioodil, kus treeningute intensiivsus on suur. Samas ei ole mäestikus võimalik treenida 
sellise intensiivsusega, mida nõuab põhidistants (näit. keskmaajooks). 
 
Colorado Ülikooli teadlased soovitavad viibida kunstlikes hüpoksia tingimustes 8-10 tundi päevas ühe nädala jooksul. See 
peaks olema nende arvates piisav kohanemisefekti saamiseks. Saavutatud efekt säilib 3 - 4 nädalat. 
 
 

LIVE HIGH, TRAIN LOW 
Elame kõrgel ja treenime madalal 



Treener Terrence Mahon`i õpilased 



 
USATF kvalifikatsioonistandardid 

  2000. aastal 
 

 
 
 
 
 
Distants      Tulemus    Tulemus 
                                   Meretaspainnal  Mäestikus (> 4000ft) + 3% 
Mehed 1500         3.40.5   3.46.6 
Naised 1500         4.18.5   4.26.2 
Mehed 3000m ST         8.42.0   8.57.6 
Naised 3000m ST         10.38.0   10.57.1 
Mehed 5000m         13.47.0   14.11.8 
Naised 5000m         16.05.0   16.33.9 
Mehed 10 000m         28.50.0   29.41.9 
Naised 10 000m         33.20.0   34.20.0 
  



 48 tundi peale mästiku 

 
 18 – 22 päeval suudab sportlane näidata parimaid tulemusi, kuna kogu hingamis- 

       süsteem on normaliseerunud  ja keha on kohanenud (re-aklimatiseerunud)  

       meretasapinnaga. Vaatlusalused treenisid 2150m kõrgusel ja 28 päeva. 

        Füsioloog Robert Chapman,  Indiana University  Bloomington.  

Võistlemine peale mäestiku 





Võistlustegevus peale mäestikutreeningut 
Treeener Terrence Mahon 





Font Romeau Prantsusmaa 1895 m 

St. Moritz Šveits 1820 m 

Sestriere Itaalia 2035 m 

Addis Abeba Etioopia 2400 m 

Nairobi Keenia 1600 m 

Ifran Maroko 1820 m 

Mexico Mehhiko 2200 m 

Toluca Mehhiko 2700 m  

Colorado Springs USA 2194 m 

Keystone USA  2835 m 

Flagstaff USA 2300 m 

Bogota Columbia 2500 m 

Davos 
Kislovodsk 

Šveits 
Venemaa 

1560 m 
1000 m 

Kaprun Austria 1800 m 

Issyk-Kul Kirgiisia 1600 m  

Sierra Nevada 
Albuquerqe 

Hispaania 
USA 

2300 m 
1600m 



 

 

 

 

 

  

 

KÜSIMUSED? 


