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ABSTRACT

The aim of this study was to clarify the effects of intermittent hypoxia on endurance

running performance and cardiorespiratory adaptation in trained endurance athletes. Ten

trained male endurance runners volunteered to participate in this study. The subjects in the

hypoxic group（n=5）were exposed to a simulated altitude of 4,500 m for 90 min, three

times a week for 3 weeks. The measurements of 3,000-m running time, cardiorespiratory

parameters during maximal exercise test, and hematological status at rest were performed

before（Pre）and after intermittent hypoxia for 3 weeks（Post）．These measurements
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要　旨

本研究の目的は，安静時における間欠的低酸素

暴露が持久的鍛練者におけるパフォーマンスおよ

び呼吸循環応答に及ぼす影響を明らかにすること

である．持久的鍛練者 10名を被検者とし，低酸

素群およびコントロール群それぞれ 5名ずつとし

た．低酸素暴露には低圧室を用い，高度を

4,500mに設定，暴露時間および期間は 90分/日，

3日/週，3週間とした．3,000mランニングタイム，

最大運動テストによる呼吸循環パラメータ，安静

時の血液成分の測定を低酸素暴露前後，さらに低

酸素暴露終了から 3週間後に行った．低酸素群に

おいて，3,000mランニングタイムの有意な向上

が認められた．向上したランニングタイムは暴露

停止から 3週間後には低下傾向が見られた．最大

運動テストによる最大酸素摂取量などの呼吸循環

パラメータには両群ともに有意な変化は見られな

かった．低酸素群において，最大下運動中の酸素

摂取量（・VO
2）の有意な低下が間欠的低酸素暴露

後に認められた．低下した最大下運動中の・VO
2は

暴露停止から 3週間後には暴露前のレベルまで戻

った．安静時の血液成分に関しては両群ともに実

験期間を通じて有意な変化は見られなかった．こ

れらの結果から，安静時の間欠的低酸素暴露によ

り持久的鍛練者における持久的パフォーマンスと

最大下運動時の運動効率が向上すること，しかし

ながら，この向上は暴露停止から 3週間は維持さ

れないことが明らかとなった．
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were repeated after the cessation of intermittent hypoxia for 3 weeks（3wk）．The same

parameters were measured in the control group（n=5），which was not exposed to

intermittent hypoxia, at Pre, Post, and 3wk.  The 3,000-m running time in the hypoxic group

improved significantly（p<0.05）following intermittent hypoxia, but not in the control

group. There were no changes cardiorespiratory parameters to maximal exercise in either

group at Post, while oxygen uptake（・VO
2
）during submaximal exercise in the hypoxic

group decreased significantly（p<0.05）after intermittent hypoxia.  No changes in resting

hematological parameters were found after intermittent hypoxia.  The improved 3,000-m

running time and the decreased ・VO
2

during submaximal exercise returned to Pre level after

the cessation of intermittent hypoxia for 3 weeks. These results suggest that intermittent

hypoxia could improve submaxial exercise efficiency and endurance running performance,

but these improvements do not continue after the cessation of intermittent hypoxia for 3

weeks.


