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Keskkonnatingimuste moju saavutusvoimele
Martin Mooses

Ukskdik, kus oleme, alati mdjutavad meid mingiswuelis keskkonna tingimused.
Valiskeskkonna mojurid nagu naiteks: tuul, vihm, u@mperatuur jne. Organismi
sisekeskkond on stabiilne vdi vahemalt pildlebesatiole kui véliskeskkond on stabiilsuse
paigast ara nihutanud. Inimese organism puudleb séasundi poole, mida nimetatakse
homoostaasiks ehk organismi sisekeskkonna stadgilgpoole. Homoéostaasi abil hoiab
organism oma tegevuseks vajalikud tingimused komstma. Naiteks kui oleme kaotanud
higistamisega organismist vett, annab organismtivegada, et on joogi janu ning tuleks
kaotatud vedelik asendada. Pdhiliseks selliseksilaggiooni ning kontrolli keskuseks on

hidpotalamus, mis asub vaheaju alumises osas.

Valiskeskkonna tingimustest on vaga tahtis roll gematuuril. Sportlase vdistluseelse
soojenduse eesmark on tdsta lihaste temperatuuniace oleksid optimaalsel temperatuuril
alustamaks maksimaalset pingutust. Kui soojendudliga intensiivne ja tfstab lihaste
temperatuuri kdrgemale optimaalsest, siis ei prgpgrtlane voimetekohaselt esineda. Seega
tuleb alati enne voistluseelset soojendust arvasiathstikuolusid (temperatuur, vinm, tuul,
Ohuniiskus). Tahtis aspekt kuumas klimas on védelining mineraalide tasakaalu
sailitamisel. Kui valistemperatuur on korge, sigintub soojuse &araandmine eelkdige
evaporatsiooni teel ehk higi aurustumise teel naimatt ning perifeersete veresoonte
laienemise arvelt. Soojuse &araandmine toimub aiawitustumise kaudu, kui Umbruse
temperatuur on kehatemperatuurist koérgem. Higi Rebs pohilised veest ja
mineraalsooladest ning higi koostises olev vesipént vere plasmast. Sellest tulenevalt
higistades vaheneb plasma maht ja ka organismiraahide varud, millest tahtsaim on
naatrium. Naatriumil on tahtis Glesanne selles, s lihtsalt [&bib organismi voi ta imendub
organismis. Na suurendab vee imendumist organisirébtis on tarbida piisaval hulgal
vedelikku kuumas kliimas vdistlemisel ning treerselj et valtida liigset vedeliku kadu ning
seeldbi tddvbime langust. Soovitatav on juua medetaga rikastatud vedelikku, milles on ka
umbes 2-4% glukoosi. Kui juua spordijooki, millea glikoosi protsent korge, siis see
pikendab vee imendumise aega organismi. Mottekaseola teha siis kui tegevus toimub
kulmas kliimas, kus vedeliku kadu ei ole nii suuickvajadus lisa glikogeeni allika jarele on

suur. Kuum klima raskendab ka siudame-vereringestist t66d ning see mdojub
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saavutusvdimele negatiivselt, kuna on vaja sodjustanda, siis laienevad veresooned naha
pindmistes kihtides. NUud peab stida pumpama tugevaet laienenud veresooni piisavalt
verega varustada ning sinna hapnikku transporidasamal ajal treenida voi vdistelda, siis
vajavad ka lihased suurel hulgal verd, mille kaudansporditakse neisse hapnikku ja
toitaineid ning eemaldatakse metaboliite. Sida péakkama saama palju suurema
koormusega kui tavaliselt ning see halvendab saav@imet. Toimub konkureerimine vere
parast lihaste ja naha pinnakihtide vahel. Kui keskl on nii kuum, et soojuse araandmine
erinevatel meetoditel ei ole piisav, voib tekkidavisele ohtlik seisund. Sportlasele on
isearanis tahtis riietus, millega treenida ja \@dd kuumas kliimas. Oluline on d8hu
labilaskvus, et kehapinnale kogunenud higi saakeaitkult ruttu aurustuda. Veel voiks
tédhelepanu poorata sellele, et riietus oleks sigktelhele. Higi eritamine ning aurustumine
naha pinnalt on raskendatud, kui imbritsev 6hungstin suur, kuid jahutav efekt on ainult
aurustuval higil. Seega on vaja olla vaga ettelkaktiumas ja kérge 6huniiskusega kliimas,

kus on oht tekkida kuumastressil (kehatemperatéusu tagajarjel homoostaasi ohustamine).

Vastupidiselt kuumale kliimale on vahel vaja vdidéeja treenida ka suhteliselt kilmas
keskkonnas, mis samuti vib mdjuda saavutusvOinmagatiivselt. Kilmas vere vool

perifeerias vaheneb, veresooned ahenevad, et s tskojuskadu. Ainevahetus kilmas
intensiivistub, millega toodetakse kehasiseseltjusbo Flusilise pingutuse korral on ka
lihasttol oluline roll soojuse tootmisel. Kiulmasiikias kasutatakse energiaks rohkem
glikogeeni ja seega suureneb vajadus lisaglikogakka (glikoosi allika jarele, millest

moodustub glikogeen) jarele, samas kui vedelikw kadsuur ei ole. Sellises olukorras on
soovitav pikaajalisel pingutusel kasutada spordiganis sisaldavad 8-12% susivesikuid. Ka
kilmas Kliimas treenides ning vdisteldes on olulimietuse &ige valik. Siin peaks olema
riided sellised, mis lasevad nahal ,hingata“ ehk gihivad higi kehapinnalt eemale ning

seega vahendavad ohtu kilmetuda kui kehaline tegdipetatakse. Oluline on ka

tuulekindlus pealmisel riietuskihil. Riie voiks ldlasta seestpoolt tulevat niiskust kuid samas
peaks olema kaitsev tuule ja vihma eest, kuna algaulele on vaga suur jahutav toime. Hea
on riietud mitmekihiliselt, sest siis on véimalibgemaks minnes vahendada kihtide arvu.

Kihilisus tagab ka parema soojusisolatsiooni kemnédr.

Treening hupobaarilises keskkonnas ehk treeningstikéietingimustes. Hasti on teada, et
treening maestikus stimuleerib eritropoeesi punasesidis (pikkade toruluude

proksimaalsetes otstes, lamedates luudes). Tekkeno eritrotsulite, seega on ka viimalused
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hemoglobiini transportimiseks suurenenud. Raagi#taks magedes on 6hus vahem hapnikku
ning selleparast on seal raskem hingata. See epgika. Ohu koostis on ikka samasugune
nagu merepinnalgi (~21%,0~0,03% CQja 79% N) muutus on hoopis hapniku osaréhus.
See raskendab gaasivahetust vélisdhu ja alveoksargahel. Hupobaarilistes tingimustes
suureneb ventilatsioon, et organism saaks piisdnagdhikku. Gaasivahetus toimub sedasi, et
valisbhus on hapniku osar6hk suurem, kui kopsuatilides ja seega difundeerub valisdhust
hapnik kopsudesse. Méaestikus olev madalam haprakisipalrohk stimuleerib erttropoetiini
ehk EPO sekretsiooni. Eratropoetiini stinteesitgles@miselt neerudes ning moningal maaral
ka maksas. Hapniku osardhk on madalam, neerud egege organismi toodava vahenenud
hapniku hulgale (hapnikuvaegusele) eritropoetiinrreve eritumise suurendamisega.
Erttropoetiin stimuleerib erttrotsuitide loomet ases luutdis. Erltropoeesi suurenemisega
on veres rohkem eritrotstitite ning seega on orgdnmmremad voimalused hapniku
transportimiseks organismis. Tahtis on teada, étr@oetiin saab oma funktsiooni taita
Uksnes organismi piisava rauaga varustatuse kdtabnik difundeerub kopsualveoolides
verre. Kuna hemoglobiin on valk, siis kaitub tadtmevates keskkonnatingimustes erinevalt.
Kuna kopsualveoolides on hapniku partsiaalrdhk b¥2Hg, siis seal hemoglobiin seob
hapnikku, samas aga kudedes vabastab hapnikkusKtiea), kuna seal on hapniku
partsiaalrohk 40 mmHg. Madal temperatuur sooduskdioge takistab hapniku sidumist

hemoglobiiniga.

Keskkonnatingimused voéivad halvendada saavutusu@kneei osata digesti tegutseda ning
puuduvad teadmised vastava keskkonnatingimuse kBbtdusel, et sportlane teab erinevate
keskkonnamdjude toimet ja oskab nendes Oigestiudaitvoib ta saada suure eelise

kaasvdistlejate ees.
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