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TEAM DANMARK

LAS MERE OM HVERT PUNKT PA DE FALGENDE SIDER
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RETNINGSLINJER FOR BRUG AF HBJDERUM

Team Danmark har etableret hgjdefaciliteter i Idraettens Hus, via donation fra
Novo Nordisk fonden.

Det bestar at 6 dobbeltvaerelser samt et tilhgrende opholdsrum/stue med
hajde op til 3500 m.

Faciliteten kan bruges i det daglige arbejde med atleter og til forskning.

Evt. treening udfgres i opholdsrum, der ogsa tjener som socialt rum, nar flere
atleter anvender hgjdefaciliteterne.

| arbejdet med atleter kan faciliteten anvendes i forbindelse med:

1) Identifikation af en atlets hgjde-sensitivitet for en given hgjde (sakaldt
hypoxisk sensitivitet).

Der er stor variation blandt atleter i hvor meget/lidt eksempelvis 2000 m
pavirker kroppen fysiologisk.

Derfor anses individuel afprgvning relevant for at beslutte, hvilken plan (se
bl.a. punkt 2 og 3 i det falgende) man vil anvende med det overordnede
formal, at hgjden skal yde mindst mulig negativ indvirken pa traenings- og
preestationsevnen til et forestaende ophold i hgjden. Det ggres ved at male
graden af ilt desaturation i blodet i hvile og under arbejde.
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2) Tilvaenning til hgjde inden afrejse til hgj lokalitet (sakaldt hgjde
akklimatisering) og bidrag til total hgjde-eksponering

Det er seerligt relevant, hvis man som atlet ikke kan ankomme pa hgj lokalitet i
tilpas tid (~1 uge far) til at opna naturlig hgjde akklimatisering ved forestaende
konkurrence, og hvis man pavirkes meget af en given hgjde (se punkt 1).

| tilleeg kan hgjde-eksponering hjemmefra gare, at overgang til "klassisk”
hgjdetraening bliver nemmere ift. at mindske gener som hovedpine. Arsagen
hertil er, at der allerede indenfor fa dggn sker nyttige tilpasninger, der bevirker
mindre ubehag samt en bedre praestationsevne i traening og/eller konkurrence
knyttet til bl.a. vaeskeregulering og en agget vejrtraekning og blod haematokrit.

Ophold i hgjderum hjemmefra kan saledes ogsa medvirke til en gget samlet
hgjde-eksponering i kombination med en efterfglgende "naturlig”
hajdetraeningslejr, der forventeligt vil age sandsynlighed for en stigning i
blodets haemoglobin-masse.

3) Konkurrence-simulation

For at tilpasse taktik og pacing til en forestdende konkurrence kan det veere
relevant at afprgve, hvor meget/lidt "ramt” man bliver fysiologisk af en given
hajde, og det ideelt efter minimum 5-7 dage med forudgaende akklimatisering
(se punkt 1+2).
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4) Onske om at gge blodets hamoglobin-masse uden at man forlader
Danmark fysisk

Det sker i praksis ved man bruger flest mulige af dagnets 24 timers i hotelrum
og opholdsrum, samtidig med man kan passe den daglige traening og evt.
uddannelse og job.

Der skal anvendes en minimums dosis for at sandsynliggare en mulig
"relevant” stigning i haemoglobin-massen.

Dette i form af:

— total varighed >3 uger

— daglig hejde stress > 10 timer (ikke over 3500 m).

— total "dosis” > 700 "kilometer timer”, hvilket eks. svarer til 12 timer dagligt
ved 2200 m i 4 uger.

— forudgaende jern-status profil via blodprgve sa jern ikke er mangelvare.
— som grundskitse startes ved 2000 m og gradvis gges hgjde med 200-400

m/uge, men ikke over 3500 m. Maling af ilt saturation bruges lgbende til at
guide anvendt hgjde, med mal om at opna hvilesaturation <95%.

Man overstiger ikke 3000 m som grundregel, da seerligt sgvn og generel
restitution ofte pavirkes negativt med for hgj hgjde. Er saturation hgjere end
gnsket kan hgjder op til 3500 m overvejes/anvendes.

Lagbende justering af hgjde treeffes med afsaet i generelt treeningsstress
saledes, at man med fordel kan saenke hgjden pa harde treeningsdage eller
ved nedsat friskhed over flere dage.

Tilsvarende kan man efter 1 uge veelge at age hgjden i den hgje ende (eks.
400 vs 200 m ekstra), hvis beskedent traeningsstress og hgj friskhed. Ophgar
af ophold kan ogsa komme pa tale isaer ved sygdom.
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5) Forl&engelse af stress-respons og timing med konkurrence klima

Dette geelder seerligt, hvis man har veeret afsted pa klassisk "naturlig”
hgjdetreening (typisk ~4 uger ved ~2000 m) og her har opnaet en stigning i
blodets haemoglobin-masse, der gger kroppens maksimale ilt leverance. En
evt. stigning i haemoglobin-masse forsvinder efter ~2 uger tilbage ved hav
niveau, men af praktiske (eks. traenings-lokaliteter og specificitet) og
gkonomiske hensyn kan det veere relevant at veere hjemme i Danmark mellem
en "naturlig” hgjdeperiode og en vigtig konkurrence som eksempelvis et EM
eller VM. Hgjderum kan saledes anvendes til at modvirke tab af effekt pa
blodet opnaet i "naturlig” hgjde. Laengerevarende perioder med varmetraening
(typisk ~5 uger med 5 ugentlige varme sessioner) har ogsa vist at kunne gge
blodets haemoglobin-masse pa lige fod med hgjde, inklusiv en
henfaldsperiode pa ~2 uger. Saledes vil hgjde-stress efter en varmeperiode
eller vice-versa, teoretisk kunne bruges til at stimulere til opretholdt
haemoglobin-masse. | praksis bgr den valgte reekkefglge veere dikteret af det
miljg man skal konkurrere i (dvs skal man praestere hgjt er det vigtigt man
opretholder hgjdestress taet pa afrejse, mens varmestimuli skal opretholdes,
hvis man skal praestere varmt).

Der laves en samlet plan, der tager alle ovennaevnte forbehold med.

6) At age trenings-stress

For den samme absolutte belastning (eks. 200 W pa kondicykel) vil simuleret
hgjde kort beskrevet age dels det muskulaere metabolske stress og dels det
kredslabsmaessige stress.

| situationer med smaskader, hvor man som atlet er mekanisk begraenset, kan
treening med tynd luft saledes bruges til at mindske de forventelige effekter af
sakaldt "detreening”. | tillaeg synes seerligt gentaget sprint-traening i tynd luft
ogsa at kunne medfagre bedre tilpasninger til treening end samme sprint-
intervaller udfert ved hav niveau.
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Forudsatninger for at bruge faciliteten

Som atlet:

— Der foreligger en klar aftale med en fagekspert (fysiolog) om hvad rummet
skal anvendes til jeevnfagr de 6 beskrevne omrader i det forrige. Dette skal i
tilleeg veere afstemt med forbund (traener og/eller sportschef).

— Man skal veere sund og rask for at anvende rummene. Ophold i tynd luft
kan give ubehag, typisk i form af hovedpine og kan ogsa saenke appetit og
sgvnkvalitet. Dette er ofte et forbigaende faanomen, der er mest markant ved
akut eksponering og i starten af et la&engere ophold (uge 1).

— Der afviges ikke fra plan med mindre det aftales Igbende.

— Man forholder sig til ubehag/gener og kommunikerer dette til fagekspert.
Ophgr af rumbrug er altid en mulighed, seerligt hvis sygdom da hgjde er et
stress for kroppen.

Som forsker:

— Der foreligger en gyldig etisk godkendelse af forsggsprotokol ift. anvendt
hgjde og andre interventioner.
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Baggrund & Sikkerhed:

— Den tynde luft opnas kort beskrevet ved, at rumluft (der bestar af nitrogen,
ilt og kuldioxid) suges ud og treekkes gennem membraner (sakaldt membran-
separation), der fjerner ilten til et niveau svarende til 5700 m (10% ilt, mod
knap 21% ved havniveau), der sa tilfgres rummene med en volumen sa den
gnskede hgjde i rummet opnas (eksempelvis 2500 m) ud fra et
opblandingsprincip, der Igbende justeres. Det tager ca. 2.5 og 3.5 time at
opna hhv. 2500 og 3500 m i hotelrummene.

— Rummene er installeret med 2 malere af iltkoncentration som sikrer at, hvis
den ene saetter ud er der stadig en virksom maler, der kan aktivere rumalarm,
hvis iltkoncentration er lavere end den programmerede hgjde.

Som ekstra sikkerhed udstyres brugere med en separat iltkoncentrationsmaler
med indbygget alarm ogsa.

— Producent af rummene (Sporting Edge, UK) har lang erfaring med
anvendte installationer og sikkerhed bag.

— Udskiftning af luft i rum er dimensioneret til, at kuldioxid koncentrationer
holdes under 2000 ppm i hvile.
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