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ZMENY NALAD PRI POBYTU A TRENINKU
V HYPOXICKEM PROSTREDI

JAN PERNICA, JAKUB OPOCENSKY, JIRI SUCHY

Pobyty sportoveil ve vyssich nadmoiskych vyskach (1800-2200 m n. m.) jsou stale Cas-
t&j3, at’ jiz kvili GGasti na zavodech, nebo za ugelem zvyseni vykonnosti. Clanek pfi-
nasi souhrnny pohled na problematiku sledovani emocnich stavt jedince v hypoxickém
prostiedi jako mozného indikatoru unavy sportovce. Cilem je zpracovat pichled publi-
kovanych vyzkumui zamétenych na problematiku sportovniho tréninku v hypoxii, které
soucasné sleduji zmény nalad pomoci dotazniku POMS (Profil stavii nalad). Uvodni &ast
prace je vénovana charakteristice tohoto dotazniku a studiim, které fesi dany problém
v normoxii. Systematicky piehled vyzkumu ukazuje, ze sledovani zmén stavii nalad lze
vyuzit jako jeden z indikatort unavy také v prostiedi hypoxie. Relevantnich vyzkumt
bylo publikovano jen minimum a pro piesnéjsi zavéry by bylo vhodné realizovat dalsi
vyzkumy, pfedevsim pak z prostiedi pfirozené hypoxie.

Kli¢ova slova: emoce; vy$si nadmotiska vyska; sportovni trénink; aplikovana psycholo-
gie; POMS

Uvod

Mezinarodni sportovni federace organizuji vrcholné akce také ve vyssich nadmoi-
skych vyskach, ackoliv na toto prostfedi neni organismus ¢loveéka narozeného a trvale
zijiciho v niziné adaptovan a pobyt a trénink zde mu muize zptisobovat obtize. Od roku
1968, kdy byla jedna z prvnich velkych akci (OH v Mexiku, cca 2200 m n. m.) v hypoxic-
kém prostiedi, vzrostl zdjem o danou problematiku a stejné tak se upravovala metodika
sportovniho tréninku za nizsiho pfisunu kysliku. V dnes$ni dobé je bézné, ze vrcholovi
sportovci vyuzivaji pobyt a trénink v hypoxii, at’ uz pro samotnou piipravu na zavody ve
vy$$i nadmotské vySce nebo za Gcelem zvySeni sportovniho vykonu v prostiedi niziny.
Pfinos sportovniho tréninku v tomto prostiedi, zejména pro vytrvalostni sporty, se jevi
natolik zasadni, Ze jiz neni otazkou, zda v hypoxii trénovat, ale jak nejlépe cely proces
zvladnout (Wilber, 2007). Pobyt a sportovni pfiprava v takto zménénych podminkach
s sebou piinasi sva rizika, ktera vyplyvaji z vyssich naroki prostfedi na organismus spor-
tovce. U jedinct neaklimatizovanych na hypoxii vyzaduje pohybovy tikol provadény ve
vys$$i nadmoriské vySce vice Gsili nez stejny pohybovy ukol v nizin€. Je nutno upravit
tréninkovy program sportovce a dokonale dbat na prubézné vyhodnocovani stavti inavy,
aby se zabranilo nezadoucimu déletrvajicimu pretéZzovani organismu, jez mize vyustit
v neschopnost sportovce pokracovat v tréninku. V ¢eském prostfedi teorie sportovniho
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tréninku je tento dlouhodoby nezadouci stav tinavy organismu, charakterizovany pokle-
sem vykonnosti sportovee, tradién¢ oznacovan pojmem pfetrénovani (Jansa, Dovalil,
2009). Pro kontrolu tinavy se vyuziva sledovani riznych indikatora at’ jiz z oblasti fy-
ziologie (napf. srde¢ni frekvence) nebo biochemie (napi. hodnoty hladiny laktatu, krea-
tinkinazy, mocoviny aj.). Avsak ne vSechny tyto metody jsou z technicko-ekonomickych
diivodt dostupné rovnéz pii pobytech ve vyssich nadmoiskych vyskach. Proto se jevi
jako vhodné doplnit tato pozorovani o jednoduché sledovani zmén stavi nalad, které je
podle vétSiny vyzkumt v normoxii vhodnym ukazatelem tinavy sportovee a vyhody jeho
vyuziti jsou také v ekonomické roviné. Ke zjistovani emocnich stavi se vyuziva velké
mnozstvi dotaznikt, zalozenych na sebepopisu, avSak neni zde jasna shoda na tom, jak
by mély byt jednotlivé nastroje sestaveny a jaka data z nich ziskavame (Stuchlikova,
Man, Hagtvet, 2005). V této praci jsme se proto zaméfili pfedevsim na vyuziti dotazni-
ku POMS (McNair, Lorr, Droppleman, 1971), ktery je v praxi sportovnich psychologt
ovétenym nastrojem. NaSim zamérem je analyzou dostupnych vyzkumt zjistit, zda me-
toda zjistovani emocnich stavii nalad dotaznikem POMS, ovéfend v prostiedi normoxie
jako vhodny indikator Ginavy, mtize pomoci k diagnostice inavy také v prostredi hypoxie.
S ohledem na skutecnost, Ze sportovni trénink pro klasifikaci nadmotské vysky nepou-
ziva jednotnou terminologii, rozhodli jsme se v souladu se Pupisem, Korcokem (2007),
Wilbrem (2007), Suchym, Dovalilem, Pericem (2009) aj. vyuzit nadfazeny pojem hypoxie,
kterym rozumime vys$si nadmotskou vysku umélou i pfirozenou (1800 az 2200 m n. m.).
Pro oznaceni prostfedi niziny pak vyuzivame pojmu normoxie ve shod¢ napiiklad s Chap-
manem et al. (2011), Hoppelerem, Klossnerem, Vogtem (2008), Ruskem, Tikkanenem, Pel-
tonenem (2004) aj.

Problém

Zatimco v normoxii vyzkumy jednozna¢né potvrdily, ze monitorovani emocnich
stavil sportovce poskytuje vEasny indikator inavy (Morgan et al., 1987; Verde, She-
phard, 1992; Kenttd, Hassmén, Raglin, 2006; Slivka et al., 2010, aj.) a vytvoreni funk¢-
niho profilu nalad mize pomoci v fizeni tréninkového procesu tak, aby nedoslo k pie-
trénovani sportovce, v prostiedi hypoxie je podobnych studii velmi malo (Shukitthale,
Rauch, Foutch, 1990; Bardwell, Ensign, Mills, 2005; Lane et al., 2005). Je znamo, Ze
soucasné vyuziti vice metod objektivizujicich stav unavy a pfipadna intervence v tré-
ninkovém rezimu sportovce snizuje riziko pietrénovani. Morgan et al. (1987) u elitnich
vytrvalct zjistil, ze az 64 % zen a 66 % muzli mélo zkuSenost s pretrénovanim v urci-
tém obdobi své zdvodni kariéry. Pfitom pietrénovani ma podobné zavazné projevy jako
deprese a lécba muze byt az v trvani nékolika mésict. Z téchto diivodd povazujeme
problematiku pfetrénovani sportovce za seriézni problém, ktery v hypoxickém prostie-
di jest¢ nabyva na riziku.

Cil prace

Cilem préce je zpracovani piehledu publikovanych studii, které se zabyvaji tématikou
zmén emocnich stavl jedince v hypoxickém prostfedi jako mozného indikatoru tinavy.
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Metoda

Vyhledavani relevantnich zdroji probéhlo s vyuzitim databazi PsycINFO, Web of
Science, MEDLINE a Google Scholar, kde klicova slova byla ,,mood* (nalada), ,,alti-
tude* (nadmotska vyska) a ,,sport training™ (sportovni trénink). Zkoumany byly studie,
které hodnotily souvislost mezi pohybovou aktivitou, pobytovou zatézi ¢i kombinaci
obojiho a zménami nalad v prostfedi hypoxie a byly zvefejnény v plném znéni k 1. lednu
2014. Naptiklad databaze PsycINFO vygenerovala po zadani uvedenych klicovych slov
170 studii, které jsme dale podrobili analyze, stejné jako vysledky z ostatnich databazi.
Z daného vybéru jsme vytadili studie, které se tykaly vesmirnych letd nebo letd v at-
mosfétre. Piedmétem nasi prace byly vyzkumy realizované v hypoxickém prostredi at’
jiz umélém nebo ptirozeném a jako jednu z metod zjistovani emocnich stavl vyuzivaji
dotaznik POMS. Koneény pocet relevantnich vyzkumu byl 5, z toho pouze dvé studie
byly publikovany v poslednich 10 letech. Vychazeli jsme z teoretického predpokladu, ze
nelze vzdy jednoznaéné rozlisit mezi emocemi a naladami. Pficemz nalada je definova-
na jako soubor pocitl, které jsou ve své podstaté prchavé a jsou nestalé jak intenzitou,
tak dobou svého trvani a obvykle v sobé zahrnuji vice nez jednu emoci (Lane, Terry,
2000). Dalsim vymezenim této prace je zaméfeni se na oblast sportovniho tréninku. Na
zaklad¢ zjisténi, ze odpovidajicich studii je velmi omezeny pocet, jsme se rozhodli nase
pozorovani doplnit o vyzkumy na piikladu horolezct a vojaku, ktefi rovnéz absolvuji
pobyt a pohybovou ¢innost v hypoxickém prostiedi, jejiz charakter ma ke sportovnimu
tréninku velmi blizko a lze tak vidét souvislosti.

Zmény nalad jako indikator anavy

Pozorovani emocnich stavi je ve sportovni praxi odivodnéno predevsim potiebou
zamezit pretrénovani sportovce. V porovnani s fyziologickou odezvou organismu na za-
tizeni se jevi odezva v oblasti psychiky u sportovecu jako konzistentnéjsi (Hanin, 2000)
a bylo zjisténo, Ze k pozorovatelnym zménam v oblasti psychiky v disledku vlivu zevni-
ho prostiedi dochazi ¢asto pifed zménami, jez se projevi u funkei fyziologickych (Kob-
rick, Johnson, 1991).

Védci v oblasti sportovni psychologie pro sviij vyzkum ¢asto voli dotaznik POMS —
Profil of Mood States (McNair, Lorr, Droppleman, 1971) jako rychlou a ekonomickou me-
todu k zjistovani prechodnych kratkodobych afektivnich stavi. Piivodni dotaznik obsahuje
65 polozek, ale v prib&hu let se objevily dalsi verze tohoto dotazniku — napft. zkracena ver-
ze 0 37 polozkach (Shacham, 1983). Korela¢ni koeficient mezi piivodni a kratsi verzi testu
je vyssinez 0,95 u vSech sledovanych faktori a zkracena verze je tak vhodnou alternativou
k originalni verzi POMS. Potvrzeni faktorové struktury, odhadu vnitini konzistence a uve-
deni deskriptivni charakteristiky 37 polozkového dotazniku POMS v ¢eském prostiedi na
relativné mensim vzorku vysokoskolskych studentt provedli Stuchlikova, Man a Hagtvet
(2005). Ve vsech verzich POMS jsou uvedeny tyto faktory: T = Tension — Anxiety (ten-
ze — uzkost), D = Depression — Dejection (deprese — sklicenost), A = Anger — Hostility
(hnév — nepiatelstvi), V = Vigor — Activity (vitalita — aktivita), F = Fatigue — Inertia (ina-
va — nete¢nost), C = Confusion — Bewilderment (zmatenost — popletenost). POMS dava
moznost testovat aktualni psychicky stav v daném okamziku, kdy se pta na aktualni psy-
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chické stavy ,,pravé ted* nebo zjistuje ladéni jedince béhem uplynulého obdobi (az tyden
zpétné). Morgan et al. (1987) poukazuje na to, Ze profily nalad u sportovct (Graf 1) jsou
obecné ,,zdravéjsi nez ty u nesportovel (Graf 2) a zavadi pojem tzv. ,,profilu ledovce*
»iceberg profile“. U zdravého sportovee kiivka hodnot jednotlivych faktorti pfenesenych
do grafu svym tvarem pfipomina tvar ledovce s vyraznym vrcholem u faktoru vitality.
Zat€z z bézného tréninku Usti v posun ve skoru negativnich nalad tak, ze se hodnoty téch-
to skorti vyrovnavaji nebo mohou pievysit normy bézné populace. Ditlezitym poznatkem
je, ze stupen naruSeni nalad je vyssi u vyCerpanych atletii. Zatimco lehka aktivita snizuje
depresi u mirn¢ deprimovanych jedincti, deprese jako takova muze byt produktem pie-
trénovani, jakozto vysledku nepfimétené aktivity. Nedostatecny odpocinek po opakova-
ném zatizeni nebo intenzivnim cviceni se jasn¢ odrazi na snizeni vitality, zvySeni hnévu,
zmatenosti, deprese, unavy a tenze. Vytvoreni individualniho funkéniho profilu nalad pfi
zatézovani v normoxii a jeho kontrola ve ztizenych podminkach hypoxie mtize napomoci
k tispésnému zvladnuti pobytu a tréninku v prostfedi vyssi nadmorské vysky a predchazeni
nezadoucich stavl Ginavy.
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Graf 1 Zdkladni hodnoty na zacatku sezony u plavce (upraveno podle Morgan et al., 1987)
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Graf 2 Hodnoty v priibéhu sezony — faze pretizeni u plavce (upraveno podle Morgan et al., 1987)
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Zmény nalad pfi pobytu a tréninku v normoxii

Jeden z nejznaméjsich vyzkumu, ktery realizoval Morgan et al. (1987) se vzorkem
400 vykonnostnich univerzitnich plavci (200 muzt a 200 Zzen) prokazal, Ze se zmény
v tréninkovém objemu odrazi na zménach nalad, pfi¢emz zvySeni tréninkovych davek
vede k vétsimu naruseni nalad (mood disturbance) a navrat do pivodnich klidovych hod-
not ma souvislost se snizenim tréninkového zatizeni. Zavér pozorovani znél, ze sledova-
nim zmén v profilu nalad lze predejit pretrénovani. Odbornici, kteti nasledovali Morga-
na, roz$ifili monitorovani emocnich stavii ve vztahu ke sportovnimu zatizeni o sledovani
zmén vybranych fyziologickych nebo biochemickych parametrii. Zatimco pfi pozorovani
stavl nalad v souvislosti se sportovni zatézi je vétsinova shoda s Morganem et al. (1987),
v pozorovani fyziologickych a biochemickych parametrd jiz konsenzus neni a samotny
vybér téchto ukazatell se jevi jako problematicky. V oblasti vytrvalostnich sportt mi-
zeme zminit naptiklad vyzkum Slivky et al. (2010), kdy byly sledovany mozné markery
unavy po dobu 21 dnl intenzivniho tréninku u 8 vykonnostnich cyklisti. Oproti nor-
malnimu tréninku zde byla navysena jak intenzita, tak objem zatizeni. Byly pozorovany
hladiny testosteronu a kortizolu, srde¢ni frekvence a profil stavu nalad. Hodnota faktoru
vitality se zde od prvniho dne az ke ¢tvrtému postupné snizovala a zGstala na této nizké
trovni az do konce (p < 0,05). Zadné dalsi statistické zmény u ostatnich sledovanych
parametrt pozorovany nebyly. Podobné Verde, Shephard (1992) podrobili zamérnému
navyseni piirtstku tréninkového objemu (v priméru o 38 % za tyden) béhem 3 tydnu
deset vykonnostnich bézct. Jejich bézecky vykon se nezlepsil a 6 z 10 bézct vykazovalo
znamky soustavné Uinavy, dokazujici, ze dany trénink byl nepfiméfeny. Jako nejjistéjsi
ukazatel inavy oznacili védci zmény v profilu nalad, ktery indikoval zvySeni unavy a sni-
zeni vitality organismu. Verde, Shephard (1992) nezaznamenali statisticky vyznamné
zmény v klidové srdecni frekvenci nebo vnimani namahy béhem submaximalni bézecké
zatéze, spanek byl neruseny a nedoslo k zadnym ortopedickym zranénim. K podobnym
zavéram pak dosli i dalsi vyzkumnici. Na vzorku kajakait provedli sledovani Kentta,
Hassmén, Raglin (2006). Z oblasti jinych nez vytrvalostnich sportd byly potvrzeny vyse
uvedené vysledky napf. u basketbalistd (Raglin, Eksten, Garl, 1995), fotbalisti (Lovell,
Townrow, Thatcher, 2010) nebo zapasnik (Wang, Bao, 2011).

Vliv hypoxie na psychiku sportovce

V souvislosti s nadmoiskou vyskou se méni atmosféricky tlak a parcialni tlaky jed-
notlivych plynt atmosféry a u neadaptovaného organismu dochazi ke zménam pfi reakci
na zatéz. Zmény v psychice a chovani jedince v hypoxickém prostiedi se Casto projevuji
ve stavech euforie, popudlivosti, nepfatelstvi a v oslabeni neuropsychologickych funkci
zraku nebo paméti. Bahrke, Shukitt-Hale (1993) zminuji, ze k nejvyraznéj$im zménam
dochazi predevsim ve vyskach nad 4000 m n. m. Podobné formuloval své zavéry jiz Va-
nek (1968), ktery zminuje jako privodni jev pobytu a tréninku ve vys$si nadmoiské vysce
(cca 2300 m n. m.) silnou Gnavu doprovazenou snizenim psychomotorického tempa,
snizenou kvalitou vykoni v performacnich testech jemné koordinace a obecné snizenou
reaktibilitou. Pfi¢emz, aby doslo k obdobné vykonové zméné také v klidu, musela by
byt vyska asi dvojnasobna. Jako vyznamné, ve vztahu ke zméné nalad, se tedy jevi tré-
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ninkov¢ zatizeni organismu v hypoxii. Bylo prokazano, ze sportovni vykon v prostiedi
hypoxie ovlivni stav nalad vice nez stejny vykon ve stavu normoxie, a toto zatizeni
také diky hor§imu spanku v tomto prostiedi (Lemos et al., 2012). Castym privodnim
jevem pobytl v hypoxii je dehydratace organismu. Pfitom pfi dehydrataci byl prokazan
pokles kognitivni vykonnosti a zhorSeni nalad (Ganio et al., 2011). Naopak, nepotvrdilo
se ovlivnéni nalad v dusledku snizeného piisunu energie jidlem (Shukitt-Hale, Askew,
Lieberman, 1997), coz je jeden z moznych problému pfi tréninkovych kempech ve vys-
Sich nadmoftskych vyskach. Dalsi faktory, které ovliviiuji nalady, jsou kromé vyse zmi-
nénych, také rychlost pfesunu do dané nadmoiské vysky a délka pobytu v ni. Rovnéz
opakovana zkusenost s pobytem a tréninkem v tomto typu prostiedi ma svtij vliv a stejné
tak individualni rozdily mezi sportovci zptisobené jejich typem osobnosti. Heimpel et al.
(2002) prokazal souvislost mezi nizkym sebehodnocenim a rozvinutim negativnich psy-
chologickych stavti. Nicolas et al. (2000) dolozil statisticky vyznamnou negativni kore-

Tabulka 1 Vyzkumy zmén nalad pri pobytu a tréninku v hypoxii s vyuzitim dotazniku POMS

Autor Proband Utel vyzkumu Design vyzkumu
Shukitthale et al. | vojaci Porozumét vztahu nadmotské | Systematické hodnoceni nalad
(1990) n=7 vysky, délky pobytu v ni béhem sedmidenniho vystupu do
a vynalozeného usili vysky 3630 m n. m.
k dosazeni dané vysky. Testovani 5x v riznych vyskach.
Aulin et al. vytrvalostni | Prozkoumat efekt 15 osob v normobarické hypoxii
(1998) sportovci prerusovaného pobytu prerusované po dobu 10 dnu,
n=15 v normobarické hypoxii na | vzdy 12 hodin denné.
erytropoézu, krevni tlak, 6 osob ve vysce 2000 m n. m.
fyzicky vykon a emo¢ni 9 osob ve vysce 2700 m n. m.
stav. Obe¢ skupiny trénink v normoxii.
5 osob kontrolni skupina pobyt
i trénink v normoxii.
Bolmont et al. | horolezci Prozkoumat vztah mezi 31denni postupna pobytova
(2000) n=28 stavy nalad a zménami dekomprese v hypobarické
vykonnosti v dob¢ reakce, | komote od urovné mote do
psychomotorickych nadmotské vysky 8848 m n. m.
schopnostech a mentalni
vykonnosti.
Bardwell et al. | vojaci Posoudit u¢inek namahavého | 30denni pobyt a trénink
(2005) n=60 (muzi) | tréninku v hypoxii na nalady | v chladném vysokohorském
vek 18-28 vojakl — ihned, po 30 dnech, | prostiedi.
a po 90 dnech v porovnani
s normativnimi daty (pro
USA).
Lane et al. elitni cyklisté | Zjistit efekt extrémniho 2hodinova jizda na cyklistickém
(2005) n=8 (muzi) | prostiedi pfi zatézi na zmény | ergometru na urovni laktatového
vykonnostni | nalady v prostfedi hypoxie prahu: ve vysce v 0 °C
cyklisté a chladu v porovnani v béznych podminkach (19 °C).
n=10 (muzi) | s béznymi podminkami.
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laci mezi inavou a emocni stabilitou jedince pfi pobytu v hypoxii. Hosek (2001) udava,
ze pii delsim pobytu v hypoxii se miize jedinec na mirny nedostatek kysliku adaptovat
a navraci se mu praceschopnost a upravuje psychicky stav. Prezentuje zjednoduseny
vzorec pro aklimatizaci: A =2V, kde A je nezbytna doba aklimatizace v tydnech a V nad-
mofska vyska v tisicich metrt. Plati tedy, Ze ¢im vétsi vyska, tim delsi doba nutna pro
aklimatizaci.

Zmény nalad pfi pobytu a tréninku v hypoxii

Zatimco pro trénink je u sportovce narozeného a trvale zijiciho v nizin¢ nejvhod-
n¢jsi nadmortska vyska okolo 2200 m n. m. a vysky nad 3000 m n. m. mu jiz nepfinasi
uzitek (Suchy, 2012), jsou sporty jako napf. horolezectvi, pro které je pobyt a vykon
v nadmoiské vysce daleko vyssi podstatou jejich sportovni ¢innosti. S ohledem na vy-

Metoda Typ hypoxie Vysledky
POMS Pfirozena Studie prokazala pti pobytu a pohybovém programu
65 polozek 2250 m n. m. (testovano 2x) | v pfirozené hypoxii negativni zmény v profilu
2530 mn. m. nalady ve vztahu nejen ke zvysujici se nadmoiské
3080 m n. m. vysce, ale i dalsim parametrim (délka pobytu,
3630 m n. m. vynalozené Usili), které se projevilo snizenim
vitality a zvySenim unavy.
POMS Um¢ela Nedoslo ke zméné v profilu stavu nélad. Statisticky
65 polozek 2000 m n. m. vyznamné zvySeni erytropoetinu u obou skupin.
2700 m n. m.
POMS Um¢ela Pfi pobytu v umélé hypoxii doslo ke zvyseni hodnot
65 polozek 0-8848 m n. m. u faktort tenze a hnévu. Vyznamna negativni
korelace mezi psychomotorickou vykonnosti,
mentalni vykonnosti, reakéni dobou a nékterymi
faktory POMS (tenze, nepfatelstvi, zmatek, unava).
POMS Pfirozena Pfi pobytu a tréninku v hypoxii doslo ke
65 polozek 2053-3650 m n. m. statisticky vyznamnému zvyseni POMS skore
oproti zékladnim hodnotam. U vétsiny z vojaka
pretrvavajici az do 90. dne.
Skore u faktoru hnévu a Ginavy bylo srovnatelné
s muzskymi pacienty psychiatrickych klinik.
BRUMS* Umela Trénink ve vy$$i nadmotské vysce je spojen
24 polozek 2500 m n. m. s nardstem hodnot negativnich faktorti nalady,
predevsim hnévu, deprese a unavy.

*BRUMS (The Brunel Mood Scale) — 24polozkovy dotaznik hodnotici nélady, vychazi z POMS.
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razné snizeni vykonnosti ve vySce také fada sportovnich svazi limituje vysku, ve které
je mozné organizovat vrcholné soutéze. Vzhledem k narocnosti realizovat pozorovani
v piirozené hypoxii je pocet téchto studii velmi omezen a vyzkum je tak soustfedén
¢astecné 1 na umélou hypoxii. Jeden z takovych vyzkumu provedli s vyuzitim 65 po-
lozkového dotazniku POMS Bolmont, Thullier, Habraini (2000), ktefi se snazili nalézt
vztah mezi stavem nalad a zménami vykonnosti pfi 31 dennim nepferusovaném pobytu
v umélé hypoxii, ktera byla od urovné mofe postupné zvySovana az na vysku rovnajici
se Mt. Everestu (8848 m n. m.). Vysledky s probandem 8 horolezci ukazaly obecné
zvysSeni tenze a Unavy pii zvySujici se nadmotské vysce, ale byly zjistény znacné indi-
vidualni rozdily. Pokud se zaméfime pouze na nadmotskou vysku do 4000 m n. m., tak
je z vyzkumu Bolmonta, Thulliera, Habrainiho (2000) patrné, Ze zde doslo ke zvyseni
skore u faktorl tenze a hnévu. Vyraznéjsi zvySeni hodnot faktoru deprese a inavy se
dostavilo az ve vySce 6500 m n. m.

Studii zaméfenou na elitni sportovce realizoval Lane et al. (2005), kdy podrobil sle-
dovani 8 elitnich a 10 vykonnostnich cyklistl, které testoval pomoci 24 polozkového do-
tazniku BRUMS (The Brunel Mood Scale), vychazejiciho z dotazniku POMS. Cyklisté
meéli za kol absolvovat dvouhodinovou jizdu na cyklistickém ergometru na Grovni lakta-
tového prahu. Osm elitnich cyklistl jelo v simulované hypoxii ve standardnich teplotnich
podminkach a 10 vykonnostnich cyklisti jelo v podminkach normoxie, ale zarovei chla-
du (0 °C). Lane et al. (2005) zjistil souvislost mezi zatézi v umélé hypoxii (2500 m n. m.)
a zhorSenim stavu nalad, pfedevs$im pak u hnévu, deprese a tnavy. Zaroven neprokazal
souvislost mezi zménou nalad a chladnym prostfedim.

Nékteré z vyzkumi s vétsim poctem probandd byly realizovany pro potieby armady.
U vybranych vojenskych jednotek se vyzaduje velmi vysoka pohybova zdatnost a vojensky
program lze charakterizovat jako sportovni ptipravu. Bardwel, Ensign, Mills, (2005) m¢li
k dispozici 60 vojakt — muzi, ktefi byli podrobeni naro¢nému 30 dennimu vojenskému
tréninku v pfirozeném hypoxickém a navic chladném prostiedi (2053-3650 m n. m.) a po-
suzovali u¢inek tohoto typu zatizeni na nalady probandti v prubchu, ihned po skonceni
tohoto programu, a jesté po 90 dnech daného rezimu. Z vyzkumu s 65 polozkovym dotazni-
kem POMS vyplynulo, Ze u vojakt doslo ke statisticky vyznamnému zvySeni POMS skore
oproti zakladnim hodnotdm a u vétSiny muzl tento stav pretrval az do 90. dne od ukonceni
daného programu. Zjisténé uidaje byly porovnany s normativnimi daty (pro USA) a skore
u faktoru hnévu a tinavy bylo srovnatelné s muzskymi pacienty psychiatrickych klinik.

Vyzkum s vyuzitim vojaki (n = 7) jako probandi provedli také Shukitthale, Rauch,
Foutch (1990), kteti hodnotili nalady a symptomy horské nemoci béhem sedmidenniho
vystupu na Mount Sanford (3630 m n. m.) za pomoci 65 polozkového dotazniku POMS.
Dvoje dotazovani bylo zadano béhem prvniho dne ve vysce 2225 m n. m. a poté postupné
béhem nasledujicich dni ve vyskach 2530 m, 3080 m a 3630 m n. m. Shukitthale, Rauch,
Foutch (1990) poukézali nejen na souvislost mezi negativnimi zménami nalad (snizeni
vitality a zvyseni Unavy) a zvysujici se nadmotskou vyskou, ale také dalsimi faktory jako
jerychlost vystupu, délka pobytu v nadmoiské vysce, pocasi nebo vynalozené Usili. Pravé
témito proménnymi, které se podili na tvorbé nalad, se 1isi vyzkumy v pfirozené hypoxii
od vyzkumt v umélych barokomorach.

Ne vsechny vyzkumy zjistily ovlivnéni nalad béhem pobytu v hypoxii. Aulin et al.
(1998) pozoroval na vytrvalostnich sportovcich (n = 15) efekt vlivu pierusovaného pobytu
v umélé hypoxii na arovni nadmotské vysky 2000 m n. m. (n =6) a 2700 m n. m. (n =9).
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Jako kontrolni mu poslouzila skupina vytrvalostnich sportovell (n = 5) na irovni normoxie.
Soucasné probihalo sportovni zatézovani jedincti v normoxii. Béhem 10 dnti byli probandi
vystaveni pobytu v hypoxii po dobu 12 hodin denné a k testovani byla pouzita Svédska ver-
ze 65 polozkového dotazniku POMS. Zatimco u obou skupin v hypoxii doslo ke statisticky
vyznamnému navyseni erytropoetinu béhem prvnich 3—5 dnti a stejné tak ke statisticky
vyznamnému navyseni mnozstvi retikulocytti béhem 7. dne v hypoxii, tak profil stavii nalad
statisticky vyznamnou zménu nezaznamenal.

Diskuze

Zatimco zatizeni nizkou intenzitou v prostfedi normoxie pfinasi organismu pozitivni
ucinky, véetné zlepseni nalad, které se projevuje zvySenim hodnot faktoru aktivity a sni-
zenim hodnot u faktorti inavy, hnévu, zmatku a napéti (Lane, Lovejoy, 2001), tak v hy-
poxickém prostiedi mize i pfi tomto typu zatizeni dochazet k opa¢nému efektu — tedy
zhorSeni nalad. Vedle samotného tréninkového procesu v hypoxii, pisobi na organismus
sportovce jeste dalsi vlivy spojené s pfirozenym hypoxickym prostfedim jako je teplota,
dehydratace, zhorSeni spanku apod., které mohou byt samy o sob¢ pfic¢inou zmén nalad.
V pfirozeném hypoxickém prostfedi nelze tyto proménné nikterak vyloucit a je potieba
s nimi kalkulovat a vnimat je jako soucast tréninkového procesu. Naproti tomu zcela ,,ste-
rilni* prostredi laboratofe ¢i hypobarické komory pro vyzkum s vyuzitim umélé hypoxie
je vzdaleno realnym podminkam, které sportovec zaziva pii pobytu v pfirozené hypoxii.
Vyzkumy v normoxii prokazaly vyuzitelnost POMS jako jednoho z moznych indikéatorti
unavy. V prostiedi hypoxie je vSak prikladd z oblasti sportovniho tréninku minimalné,
a proto byly v prehledové studii vyuzity také vyzkumy s vojaky a horolezci, u kterych
se da predpokladat urcita fyzicka zdatnost, ¢asto na urovni vykonnostnich atletii, nicmé-
n¢ jejich pohybovy program se od pohybového programu vykonnostniho sportovce lisi
svym obsahem. V uvahu je tfeba brat také faktory jako spankovou deprivaci, dehydrataci
apod., které mohou zptisobit vétsi naruSeni nalad. Presto se domnivame, ze tyto vyzkumy
maji pro predkladanou praci své opodstatnéni. K zobecnéni zaveri je vSak zapotiebi vice
relevantnich vyzkumt. Vzhledem k finan¢ni naro¢nosti sportovni pfipravy ve vyssich
nadmoiskych vyskach jsou vyzkumy realizované predevsim na pocetné mensich vzor-
cich probandi, coz mize u nékterych vyzkumt ovlivnit jejich zavéry nebot’ je znama
individualni variabilita reakci na hypoxii. Nicméné v ptipadé elitnich sportovet jsou vy-
zkumy s pocetné mensimi vzorky probandi bézné.

Zavér

Studie vyuzivajici dotaznik POMS potvrdily, Ze pii pobytu a tréninku v hypoxii dochazi
k naruSeni nalad v porovnani s normoxii, coz se projevuje zvysenim hodnot negativnich
faktort v profilu nalad. Se zvysujici se nadmorskou vyskou je naruSeni nalad vyrazngjsi
(Shukitthale, Rauch, Foutch, 1990). Lze konstatovat, ze stejny sportovni vykon je z po-
nez v prostfedi normoxie (Lane et al., 2005) a dlouhotrvajici-neadekvatni zat¢z v hypoxii
bez fadného odpocinku mlize vyvolat odezvu organismu, ktera je pozorovatelna v oblasti
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psychiky jesté dlouho po jejim ukonceni a pfesunu do normoxie (Bardwel, Ensign, Mills,
2005). K pozorovatelnym zménam v profilu nalad pii pobytu v hypoxii bez sportovni
aktivity dochazi az ve vyskach okolo 4000 m n. m. (Bolmont, Thullier, Habraini, 2000),
coz je ve shodé¢ s predchozimi studiemi (Vanék, 1968; Bahrke, Shukitt-Hale, 1993). Me-
todu zjistovani emocnich stavl jedince dotaznikem POMS lze povazovat za vyuzitelnou
pro kontrolu stavu iinavy a fizeni tréninkového procesu také v prostiedi hypoxie, avsak pro
presnéjsi zavery je nezbytné realizovat vice odpovidajicich studii, pfedevsim pak z prostte-
di ptirozené hypoxie.
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MOOD CHANGES DURING A STAY AND A TRAINING IN HYPOXIC ENVIRONMENT
J.PERNICA, J. OPOCENSKY, J. SUCHY
ABSTRACT

Athletes’ stays in moderate altitude (1800-2200 m ASL) have become more common due to their participation
in competitions and/or due to their training plans. The article provides a summary of monitoring emotional states
in hypoxic environment as possible indicator of athletes’ fatigue. The objective of the article is to review published
research focused on both the issues of sport trainings in hypoxia environment and observed mood changes by
POMS questionnaire (Profile of Mood States). The introduction of the paper focuses on characteristics of the
questionnaire, and studies which solve the same problem in normoxia. Systematic review of the research shows
that monitoring mood states can be used as one of the indicators of fatigue also in hypoxic environment. However,
a limited number of relevant researches were published. Thus, more research on the topic is needed.

Keywords: emotions; moderate altitude; sport training; applied psychology; POMS
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STIMMUNGSSCHWANKUNGEN WAHREND DES AUFENTHALTS
UND TRAINING IN HYPOXISCHER UMGEBUNG

J. PERNICA, J. OPOCENSKY, J. SUCHY

ABSTRAKT

Aufenthalte von Sportlern in groen Hohen (1800 bis 2200 m iiber NN) werden als Folge der Teilnahme an
Wettbewerben oder um die Leistung zu steigern immer héaufiger. Der Artikel bringt einen Gesamtiiberblick tiber
die Kontrolle der emotionalen Zustéinde von Individuen in hypoxischer Umgebung als potenzieller Indikator
fiir Miidigkeit der Sportler. Ziel dieses Artikels ist einen Uberblick iiber verdffentlichte Studien iiber sportliches
Training in Hypoxie. Die Veranderungen in der Stimmung werden mit Hilfe des Fragebogens POMS (Profil der
Stimmungszustinde) erhoben. Der einleitende Teil beschreibt die Merkmale des Fragebogens und Studien, die
das Problem in Normoxie verfolgen. Eine systematische Uberpriifung der Forschung zeigt, dass die Beschrei-
bung der Stimmungsschwankungen als Indikator fiir die Ermiidung auch in Bereichen der Hypoxie verwendet
werden kann. Es wurde nur eine kleine Zahl relevanter Forschungen verdffentlicht und fiir prézise Schlussfol-
gerungen wire sinnvoll, weitere Untersuchungen durchfiihren, vor allem in natiirlicher Hypoxie.

Schliisselworter: Emotionen; Sporttraining; Angewandte Psychologie; POMOS; hypoxie
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