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Abstrakt

Nazev: Strach u Zen pfi sportovnim a soutéznim lezeni.

Cile: Bakalarska prace se zabyva problematikou lezeni a horolezectvi se zamétfenim na velmi
Casty problém, ktery ptedstavuje pocit strachu pii téchto aktivitach. Cilem prace je provést
literarni reSersi strachu pfi lezeni v obecné roviné a toto nasledné doplnit o zkuSenosti Zen,
zavodnich a nezdvodnich lezkyn, tykajici se zkoumané oblasti. Jako zdroj informaci bude

slouzit vytvofeny dotaznik a interview.

Metody: Vyzkum byl proveden formou dotaznikového Setieni pomoci vlastniho vytvoreného
nestandardizovaného dotazniku spoleéné s fizenym polostrukturovanym rozhovorem.
Vyzkumny soubor tvoii zavodni a nezdvodni lezkyné. Vysledky dotaznikového Setteni jsou
graficky zpracovany pomoci sloupcovych grafii v programu Microsoft Excel. Rozhovory jsou

pfepsany v programu Microsoft Word dle zvukového zadznamu.

Vysledky: Na zéakladé prostudované literatury a podaného nestandardizovaného dotazniku
predpokladam, Ze se objevi jisté rozdily mezi strachem a motivaci u zavodnich a nezadvodnich
lezkyii. Dale pomoci ziskaného interview usuzuji, ze lezkyné, které¢ lezou zavodné, 1épe

ovladaji sviij strach, coz souvisi S jejich vétsi motivaci a cilevédomosti.

Klic¢ova slova: sportovni lezeni, soutézni lezeni, strach, emoce, Zeny.



Abstract

Title: Women's fear in sports and competition climbing.

Goal: This Bachelor thesis deals with problems of climbing and mountaineering focused on a
very frequent issue — a feeling of fear, connected with these activities. The goal of this thesis
is to make a literature search of fear connected with climbingin in general terms which will be
subsequently supplied with  professional and non-professional female mountaineers’
experience from the area of the research. As a source of information there will be used my

own questionnaire and interviews.

Methods: The research was conducted through a survey, together with my own non-
standardized questionnaire and a controlled semistructured interview. The research group is
made by professional and non-professional female mountaineers. The results of questionnaire
research can be seen in bar graphs made by Microsoft Excell. Interviews are transcribed
according to a soundtrack in Microsoft Word.

Results: On the basis of studied literature and fulfilled non-standardized questionnaire, |
suppose there will appear some differences between professional and non-professional female
montaineers” fear and motivation. In addition, using the obtained interview I gather the
professional female mountaineers are able to control the fear better, which is connected with

their higher motivation and steadfastness.

Key words: sports climbing, competition climbing , fear, emotions, women.
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Uvod

Vybrané téma bakalafské prace se zamétuje na sportovni lezeni a na psychologické jevy,
které snim souvisi. V teoretické ¢asti se konkrétné zaméfime na strach a tzkost, které
V lezeni hraji vyznamnou roli z hlediska ovliviiovani vykonnosti.

Jako studentka sportovni specializace ,,Sportovni lezeni* se se strachem pfi lezeni velmi
Casto setkavam. Lezeni se aktivné vénuji piiblizné od 18let a od té doby jsem se se strachem
setkala pomérné Casto, a proto jsem se po né€kolika letech rozhodla, ze za¢nu patrat po tom,
zda jsem jedind, kdo ma pfii lezeni urcity respekt, a hlavn¢ jak moc jeho pfehnana mira dokaze
ovlivnit mtj vykon. A pokud nejsem jedina, pak mé zajimalo, zda se ostatni boji z téch
samych divodt a zda citi ty samé pocity jako ja. Ceho vieho se ¢lovék vlastné pii lezeni
muze bat? Boji se Zeny stejné jako muzi? Ma strach u kazdého ¢loveka stejny divod? To jsou
jedny z mnoha otazek, na které se pokusim najit odpovéi a zaroven jak mé samotné, tak
I ¢tenaiim, davody téchto odpoveédi objasnit.

Pfi zpracovani bakalafské prace budu nejdiive prostfednictvim studovny nacitat
publikace, bakalaiské, diplomové 1 rigorézni prace a poté ztéchto poznatkli zpracuji
teoretickou Cast. Teoreticka Cast se zaméfi jak na ¢ast psychologickou, tykajici se emoci
pfi lezeni a jejich prozivani, tak ¢ast "lezeckou", ve které se pokusim piiblizit rizné lezecké
styly a obtiznosti. V nékterych kapitolach se zamé&fim i na rozdily mezi Zenami a muzi,
ptedevsim na jejich emociondlni prozitky pii sportu.

V casti metodické budeme vytvaret dotaznik, ktery nechame vyplnit z ¢asti zavodnimi
a z &asti nezavodnimi lezkynémi z Ceské republiky. Z dotazniku se pokusime zjistit konkrétni
pticiny strachu u Zen a také rozdily jejich ndzort a pocitt, které¢ by mohly byt dany dosazenou
lezeckou urovni (zavodni a nezdvodni). Po dotaznikovém Setfeni vybereme Ctyfti lezkyné (dve
zavodni a dv€ nezavodni), se kterymi povedu rozhovory (interview). Rozhovory budou slouzit
predevsim k doplnéni dotaznikového Setieni, které neposkytuje v mnoha otazkach dostatecny
prostor pro vlastni vyjadieni.

Snahou prace je tedy pomoci teoretické ¢asti ve spojeni s dotazniky a rozhovory objasnit

pficiny strachu pfi lezeni u zen.



1. Teoreticka vychodiska

1.1. Horolezectvi

Puvodné horolezectvi vychazelo z jediné discipliny, zdolavani vrcholti hor. Postupem
Casu se z této jedné discipliny vytvotila dalsi odvétvi sportovnich disciplin. V souc¢asnosti
lezeni zahrnuje cesty od velmi kratkych, ptes cesty, které vyzaduji velkou fyzickou naroc¢nost,
az po horolezecké expedice.

Dle L. Voméacka a S. Bostikové (2008) je rozdil mezi horolezectvim a lezenim v terénu,
kde se pohybujeme. Lezce definuji jako ¢lovéka, ktery leze pifedev§im na umélych sténach a
skalkach. Oproti tomu horolezec je definovan jako ¢lovek pohybujici se v terénu, v horach a

velehorach. Pro tyto terény je specifické vicedélkové lezeni a objektivni nebezpedi.

1.1.1. Déleni horolezectvi

1.1.1.1. Tradiéni lezeni

M. Creasey a kol. (1999) uvadi, ze tradi¢ni lezeni, neboli lezeni tradi¢nimi hodnotami,
je vymezeno jako lezeni, kdy lezec, ktery leze jako prvni, zaklada postupové jisténi.
Postupové jisténi je posléze odstranovano lezcem druhym. Lezec, ktery zaklada jisténi, je
nazyvan prvolezcem, a druhy, ktery jiSténi odstrafiuje, je nazyvan druholezcem. Prvolezec
pouziva pouze svych materidlli, které do cesty ,,vklada“. Plati zde zasada odmitani nytt
V cesté, coz znamena, ze cesta neni dopiedu nijak zajisténa. Vystupy jsou uskute¢iiovany bez
ptedchozi ptipravy €1 vizudlni prohlidky.

L. Vomacko a S. Bostikova (2008) tvrdi, Ze pro tradicni lezeni je nutné sladit
technickou, fyzickou a psychickou pfipravenost lezce. Samoziejmosti pii lezeni je schopnost

dobré manipulace s lezeckym materialem a piedevsim jeho znalost.
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Technické lezeni

Jak uvadi M. Creasey a kol. (1999), pti tomto lezeckém stylu je vyuzivano skob,
vklinénct a dalSich pomiticek k co nejvetSimu usnadnéni vystupu. Pomucky neslouzi pouze
pro zajisténi v cesté, ale pii vystupu lze dokonce pouzivat i stoupacich pomiicek. Mezi tyto
pomucky patéi napf. tzv. ,,Soupatko®, Zumary atd. Dale muzeme pouzivat i pomtcek, které
nam usnadnuji vystup, diky tomu, ze si na n¢ stoupame a tim se dostdvame vzhiiru. Mezi tyto

pomiicky patii nejcastéji rizné smyce.

1.1.1.2.  Sportovni lezeni

Creasey, M. a kol. (1999), uvadi, ze tento styl pouziva K jisténi pfedevsim fixni prvky,
jako jsou nyty a borhaky, které jsou v cesté€ jiz pfipraveny. Lezec tedy vlastni jiSténi zaklada
jen v tsecich, které poklada za nebezpecné. Fixni jistici body jsou od sebe umistény na kratké
vzdalenosti (cca 4 m). V piipadé padu se pak vétSinou nejedna o néjaky riskantni pad ¢i pad
ohrozujici lidsky Zivot. Tento druh lezeni oproti tradi¢nimu vyZaduje vétsi fyzickou, nez
psychickou odolnost a pfipravenost. V soucasnosti patéi tento druh lezeni mezi velmi
populérni.

Kofeny sportovniho lezeni sahaji az do alpskych oblasti Francie. Tento zpiisob
posunul hranice fyzickych moZznosti bez podstupovani velkého rizika, takze umoznil lezeni i
mén¢ psychicky odolnym jedincim. Je také soucasti vysokohorskych vystupti (Hatting, G.,
2002).

Dle L. Vomacka a S. Bostikové (2008) se sportovni lezeni dale d€li na soutézni a
vykonnostni. Soutézni lezeni predstavuje jedno zvelmi rychle se rozristajicich odvétvi.
V Evropé v soucasnosti sportovni lezeni zahrnuje zejména evropsky okruh Svétového poharu,
ktery se kond zejména v nejznaméjSich lezeckych oblastech jako je Arco v Italii, Extrem
games v USA a Cerre Chevalier ve Francii. Ve svéte se také potada v juniorskych kategoriich
Svétovy pohar mladeze do 13 let a Svétovy pohar juniord do 19let. Tyto pohéary se konaji
kazdym rokem (Hatting, G., 2002).

Kryté, umélé lezecké stény jsou mista, ktera by se dala nazvat ,horolezeckymi
télocvicnami®. Jsou vyuzivané predevsim k soutéZznimu lezeni a k tréninku skalniho lezeni ve

volné piirod¢ (Hatting, G., 2002). Nejvic lezeckych stén muzeme najit v Belgii, Velké
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lezecka sténa Smichoff v Praze a dale naptiklad Makkak v Jablonci nad Nisou.

Obecné do soutézniho lezeni patii lezeni na obtiZnost, lezeni na rychlost a
bouldering (Vomacko, L., Bostikova, S., 2008):

Lezeni na obtiznost — cilem je vylézt v cesté co nejvySe. Lezeckda cesta neni
zévodnikovi znama, nemtize si ji tedy pfedem prohlédnout, toto je povolené az bezprostiedné
pied zavodem. Soutéz ma tii kola — kvalifikaci, semifindle a findle.

Lezeni na rychlost - jak uz nézev napovida, cilem je vylézt uritou cestu v CO
nejkrat§im Case. SoutéZi se systémem ,,pavouka®, kdy dojde knasazeni zavodniki do
semifinale dle ¢asu ziskanych v predchozi kvalifikaci.

Bouldering - je dalsi soutézni disciplinou sportovniho lezeni, ktera je velmi mlada.
Boulder neboli balvan (z angl.) zna¢i urcity problém, ktery zavodnika v cesté potkdva a cilem
je ho prekonat za co nejméné pokust. Cesta je ptitom velmi kratka, avsak vyzaduje velké

fyzické a silové vypéti. Soutéz probiha ve dvou kolech.

Dalsi déleni horolezeckych disciplin uz ale pfedstavuje discipliny nesoutézniho

charakteru. Mezi tyto discipliny patii:

1.1.1.3. Bouldering

G. Hatting (2002) uvadi, Ze nesoutézni nebo nezadvodni bouldering nevyuziva zddnych
umélych pomucek, jako pomoc vyuziva pouze spolulezce stojici pod nim a tzv. bouldermatky,
které lezi na zemi pod skalou a chrani lezce ptfed bezprosttednim padem piimo na kameny.
Nejvic boulderingovych skal se nachazi v Lake district, kde miZzeme vidét nepieberné
mnozstvi skal vhodnych pro bouldering. Dal$i velmi vyznamnou boulderingovou oblasti je

Fontainebleau ve Francii.
1.1.1.4.  Piskovcové (skalni) lezeni
Jak uvadi L. Vomacko a S. Bostikova (2008) je piskovcové (skalni) lezeni tradi¢ni

disciplina Ceskych zemi a Saska. K jisténi na piskovcové skéle se vyuziva zeleznych kruhd.

Tato disciplina je ur¢ena psychicky odolnym jedinctim, protoze vzdalenost kruhti od sebe je
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az n¢kolik metrit (i 15m). Jako dojisténi mezi fixnim jiSténim se na piskovci pouziva pouze

smycek, které zakladame do spar ¢i riznych piskovcovych utvarti (napt. zndmé ,,hodiny*).

1.1.1.5. Nepiskovcové lezeni

Mezi nepiskovcové lezeni patii lezeni na vSech jinych materidlech, nez je praveé
piskovec (napf. zula, vapenec, buliznik atd.). Na téchto druzich skal se nejcastéji setkavame
s tradi¢nim 1 sportovnim druhem lezeni (viz kapitola 1.1.1.1 a 1.1.1.2.) (Vomacko, L.,

Bostikova, S., 2008).

1.1.1.6. Vicedeélkové lezeni

Tento druh lezeni vymezuje dle L. Vomacka a S. Bostikové (2008) hranici mezi
lezenim a horolezectvim. Pfi vicedélkovém lezeni budujeme postupova stanovisté, nebot

cesta je delsi nez délka lana, a vyuzivame lezeckych pomucek.

1.1.1.7. Mixové a ledové lezeni

Mixové lezeni je lezeni v kombinaci se skalou, ledem a snéhem. Ledové lezeni se pro
zménu provadi na zamrzlych vodopadech, kde postupujeme vzhiru pomoci cepint (Vomacko

L., Bostikova S., 2008).

1.1.1.8. Big Wall lezeni

Big Wall lezeni se dle L. Vomacka a S. Bostikové (2008) vyznacuje velkou vyskou
lezenych stén, ktera muze byt az 1 500 m. Dle Creasyho a kol. (1999) muze byt vyuzivano
umeélych pomicek, kdy hlavnim cilem je vylézt se svym tymem/druzstvem na vysokou skalni
sténu. Toto lezeni trva nékolik hodin az dni. Pokud Big Wallové cesta trva jeden nebo vice
dni, zahrnuje 1 bivaky ¢i tabory, ve kterych lezci pfeckavaji noc.

Vyhodou tohoto lezeni je, Ze pouze jediny ¢len z tymu musi vylézt vSechny lanové
délky a jeho spolulezci tedy jen Splhaji — tzv. Zumaruji nebo prusikuji za prvolezcem nahoru.

Vétsinou se lezci stiidaji, aby vSechny lanové délky nelezl stale jen jeden Clen.

13



Nejveétsi Bigwallové oblasti se nachazi v Yosemistkém néarodnim parku v USA — za
nejznamgéjsi Big Wall je pokladan El Capitan, coz je misto, které je nazyvano ,,mekkou

horolezct®. Dalsi znamé stény jsou v Dolomitech aj. (Hatting, G., 2002).

1.1.1.9. Vysokohorské lezeni

G. Hatting (2002) uvadi, ze vysokohorské lezeni je druh lezeni, ktery zahrnuje, jak
lezeni na skalnatém povrchu, tak lezeni na snéhu a ledu. Vysokohorsti lezci ¢eli riznym
rizikiim, ktera jim hory pfipravi, zejména zménam pocasi, tim padem moznosti lavin a trhlin,
extrémni zim¢ a extrémnim zménam teplot za velmi kratkou dobu atd. Vysokohorské lezeni
ma jednu dilezitou zasadu, kterou je rychlost, protoze v horach hraje dulezitou roli casové
omezeni.

L. Vomacko a S. Bostikova (2008) rozdé€luji tento typ jesté na velehorské a vySkové
lezeni. Rozdil mezi nimi je pouze v nadmoiskych vyskach. Velehorské lezeni je lezeni ve
vyskach az 5500 m n. m., zatimco vyskové lezeni je lezeni v téch nejvyssich nadmotskych

vyikach.
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Pro ptehled uvadim rozdéleni horolezeckych disciplin dle L. Vomacka a S. Bostikové (2008).

Horolezectvi

Tradiéni

L
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i ¢
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”
" b
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Bouldering
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| \ Lehké expedice

Mixowve terény

Té#ke expedice

Skalni terény

Big Walls

Ostatni terény

Obr. ¢. 1: Horolezecké discipliny (zdroj: Vomacko, L., Bostikova S., 2008, str. 14)
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1.1.2. Lezecké styly

AF (All free): Dle L. Vomacka a S. Bostikové (2008) tento styl ptedstavuje tu
nejjednodussi formu lezeni, kterd je vyuzivdna predevSim zacinajicimi lezci. Pfi postupu se
vyuziva jen pfirozenych chytli a stupi s moznosti odpocinku v postupovém jisténi. Pokud
dojde k padu, pokracuje lezec od posledniho jisticiho bodu. Také se k tomuto bodu muze
vracet a odpocivat. Dle V. Prochazky a kol. (1990) neni systém AF pokladan za idedl ¢istého

lezeni, protoze Casté ,,odsedavani“ snizuje vykonnost lezce.

TR (Tope rope): Tento styl piedstavuje jisténi pies horni lano, tudiz lezcim nehrozi
nebezpecny pad. Tento styl je vyuzivan predevsim ve vyuce ¢i pfi nacviCovani novych cest

(Vomacko, L., Bostikova, S., 2008).

RP (Red point): Toto oznaceni pochazi od némeckého lezce Kurta Alberta, ktery se
stal v 60. letech minulého stoleti jeho propagatorem (Vomacko L., Bostikova S., 2008). Tento
styl oznacuje prelezeni lezecké cesty bez padu a bez odsednuti. Vyhodou cesty je, Ze lezec
tuto cestu dopfedu znd a mél moznost si ji nacvicit. V. Prochézka a kol. (1990) jest¢ uvadi, ze

pro kazdy novy pokus musi byt lano stazeno a leze se tedy pokazdé ,,na novo®.

OS (On sight): ,,na prvni pohled”. Je to vlastn¢ obdoba RP lezeni, akorat s tim
rozdilem, Ze se pocCita cesta vylezena na prvni pokus a lezci nesmi byt dopfedu poskytnuty
informace o cesté a nesmi ani vidét nikoho cestu 1ézt (Vomacko L., Bostikova, S., 2008). Dle

V. Prochéazky a kol. (1990) je to tim viibec nejvysSim omezenim, které v lezeni existuje.
OS flash: Obdoba OS stylu. Cesta také musi byt vylezena na poprvé, nesmi v ni byt

odsednuto, ani padano, avsak lezec ma informace o cesté nebo nékoho vidél, jak cestu leze

pfed nim (Vomacko, L., Bostikova S., 2008).
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1.2. Zakladni pojmy a jejich definice

Emoce lze dle M. Vagnerové (2004, str. 143) definovat jako ,,schopnost reagovat na
riizné podnety prozitkem libosti a nelibosti, spojenym s fyziologickymi reakcemi a zménou
aktivity, eventudlné i dal§imi vnéjsimi projevy.

Emoce maji fyziologickou, vyrazovou a prozitkovou slozku a podléhaji subjektivnimu
hodnoceni a interpretaci. Dale jsou spojovany s ¢innosti limbického systému a mohou byt
pfi¢inami duSevnich nebo psychosomatickych poruch. N. Sillamy (2001) uvadi, ze
fyziologické poruchy, které pii emocich vznikaji, vétSinou nejsou trvalé, avSak nékdy muize
byt emocni Sok tak silny nebo muize trvat tak dlouho, Ze dojde k naslednému vycerpani
organismu pii obnové a zacnou se objevovat poSkozeni.

Emoce také doprovazeji vyrazy tvare, které jsou u zékladnich emoci vrozené. To uvadeél
uz Darwin (1872) v dile ,,Vyraz emoci u ¢loveéka®.

Emoce se dale rizné déli, napt. na vyssi (soucit), nizsi (vztek), intelektualni, etické,
estetické, astenické (negativni) a stenické (pozitivni) apod. Podle vétSiny psychologli se
skladaji ze tfi propojenych slozek, které spolu souvisi. Jsou jimi subjektivni emociondlni
prozitky, vné&jsi expresivni chovani a jejich fyziologické korelaty (Hartl, Hartlova, 2010;
Plhakova, 2007).

Uzkost piedstavuje strach bez znamé pfi¢iny. Na tizkost Ize pohliZet jako na osobnostni
rys, ale 1 jako na aktualni psychosomaticky stav. Je to nepfijemny emocni stav, ktery je
provazen psychickymi i télesnymi znaky, projevuje se pii strachu a je typickou soucasti fady
onemocnéni psychotického charakteru. Dle M. Nakonecného (1996) je uzkost pocit hrozby,
avSak nespecifikovany.

H. Hartl a H. Hartlova ve svém Psychologickém slovniku (2010) uvadi, ze mezi psychické
a télesné znaky pfi prozivani Uzkosti patii naptiklad zvySeni srde¢ni frekvence, zvySeni
krevniho tlaku, zvySend frekvence dychani, poceni (pfedevSim dlani), nevolnost, prijem,
zvraceni, svalové napéti, podrazdénost, ¢asté moceni, snizena koncentrace na ¢innost, snizené
uchovani vjemt, snizeni pracovniho vykonu a spoleéenského fungovani. Uzkost vak lze
ovlivnit a zmirnit relaxaci, psychoterapii, télesnym cvi¢enim a v ptipad¢ patologické uzkosti
farmaky.

Uzkost miize mit u kazdého rtiznou délku a intenzitu trvani, ale mize mit i pozitivni vliv v

tom, Ze motivuje k celkovym zménam, pifedev§im ke zmé&nam chovani (Paulik, 2010).
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Zavodni uzkost je specifickou formou uzkosti a je také znama jako ,tréma“ ci
,predstartovni stav“. Mira tzkosti U sportovce je proménlivd. Dle Martense, Vealeyho a
Butona (1990) stoupa predevsim vlivem pifedzavodniho stavu, dale pti poklesu sportovni
formy a po neuspéchu a nasledné frustraci. Dale muze stoupat diky natlaku trenéra ¢&i pfi
vystaveni velké odpoveédnosti.

Zvysend uzkost u sportovce miize mit za nasledek selhani a tim i negativni odraz v jeho
vykonnosti, coZz se mize projevit i na zdravi sportovce . To je z hlediska vykonnosti
pozitivnim jevem. Liebert a Morris (1967) in Slepicka, Hosek, Hatlova (2006) jako prvni
vyikli hypotézu, Ze uzkost se skldda ze dvou slozek, a to z kognitivni a emociondlni. Ve
vyzkumu Endlera (1978), Davidsona a Schwartze (1976), a Borkovce (1976) byly
identifikovany stejné komponenty uzkosti a byly jimi pojmenovany jako kognitivni izkost,
kterd predstavuje obavy a ocekdvani, a somaticka uzkost, kterd ptedstavuje subjektivni
projevy télesné aktivace (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006).

Aktivace je dle Sillamyho (2001, str. 13) ,,vzrist drazdivosti centralniho nervového
systemu vlivem stimulu periferniho (zrakového, sluchového atd.) nebo korového. *

Casto je aktivace spojovana se smyslovou stimulaci a aktivaci vliken z retikularniho
aktiva¢niho systému. S aktivaci jsou velmi blizce spojeny kognitivni i somaticka tuzkost, které
souvisi s intenzitou chovani. Martens, Vealey a Buton (1990) ve své publikaci Competitive
anxiety in sport uvadi, Ze terminy jako aktivace, stav vzrusSeni a energeticky vydej popisuji
vSechny stejny pojem, aktivace.

Aktivace se dale déli napt. na aktivaci kritickou, ktera se déje pii kratkodobé paméti,
aktivaci rostouci, ktera je vysledkem pusobeni podnétu a aktivaci zvySenou, ktera je
provéazena nabuzenim, vzrusenim, agresivitou atd. Rozdil mezi aktivaci a izkosti je takovy, ze
aktivace hodnoti pouze intenzitu chovéni, zatimco uzkost hodnoti ob& intenzity chovani
(somatickou i kognitivni) a zaroven i smér. Navic je tizkost Casto vyvolavana podnéty, které

jsou vnimany jako ohrozujici (Hartl, Hartlova, 2010).
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1.3. Emoce

Emoce se zaCinaji projevovat jiz v brzkém véku. Dle Plhakové (2007) se citovy zivot tvoii
dokonce uz po narozeni. Ke konci prvniho roku zivota dochazi ke schopnosti vyjadfovani
Stésti, prekvapeni, strachu, hnévu, smutku, zdjmu a odporu. U batolat véku dvou let se jiz
projevuji vSechny zakladni lidské emoce a pozdéji, v raném détstvi, se na emocnich prozitcich

podili 1 uceni.

1.3.1. Charakteristika emoci

Plivod slova je v latinském slovese emovere neboli vzruSovat. Emoce jsou velmi Uzce
propojené s fyziologickymi d&ji v téle ¢loveka, ale i s psychickou regulaci organismu. Emoce
jsou tedy komplexni, diferencované a také polarizované. Jak uvadi M. Nakone¢ny (2009),
polarita je dana protikladnymi pdly emoci (smutek-radost). City, které jsou prozivany
v aktualnich situacich, jsou spojeny s myslenim a aktualnim prozivanim situace. City
nemuseji byt pouze subjektivni, ale mohou byt pfenaSeny i do okoli. Je to tzv. projekce,
naptiklad smutnd krajina, ktera prave tuto projekci citii do okoli pfedstavuje.

Autor dale uvadi tfi znaky emoci — racionalita, pasivita a subjektivita. Racionalita
znacdi to, ze JSou emoce nekonkrétni, logické, pasivita predstavuje pasivni, negativni emoce a
subjektivita, ktera vyjadiuje vztah mezi subjektem a objektem emoci.

., Emoce jsou ony stavy, jako laska, hnév, strach, bolest apod., které jsou typickym
zpusobem prozivany jako spocivajici mimo kontrolu (pasivita), které podminuji hodnoceni
(subjektivita) a/nebo nikoli bezpodminecné jsou vysvétlitelné na prisné logickém zaklade
(iracionalita) “ (Averill a Nunleyova, 1993, s.66n in M. Nakonecny, 2009, s. 417)

Dle I. Kanta se emoce déli na stenické a astenické. Stenické emoce predstavuji
pozitivni emoce, které vybizeji k aktivité, a naopak emoce astenické jsou negativni, pasivni a
utlumuji. Mezi stenické emoce fadime napf. radost a mezi emoce astenické fadime napiiklad
smutek, tzkost a strach.

S. Nolen-Hoeksem, B. L. Frederickson, G. R. Loftus a W. A. Wanegaar (2012) uvadi,
ze intenzivni emoce obsahuje téchto Sest slozek:

e Kognitivni hodnoceni — vyznam okolnosti
e Subjektivni prozitek — stav doprovazejici uréitou emoci

e Tendence myslet a jednat — myslet nebo jednat urcitym zptisobem
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e Vnitini télesné stavy — fyziologické reakce
e Vyraz obli¢eje — mimika, stahy obli¢ejovych svali

e Reakce na emoci — reakce a zplsob vyrovnani se se situaci, kterou emoce

vyvolala

Obr. ¢. 2: Schematicky nakres jednotlivych slozek emoci. (zdroj: S. Nonen-Hoeksema, B. L.
Frederickson, G. R. Loftus, W. A. Wagenaar, 2012)

Dle vétsiny psychologli se ale emoce skladaji ze tii zakladnich slozek, které jsou

vzajemné propojeny. Tyto tii slozky popisi, tak jak je deli S. Kassin (2007): kognitivni

komponenta, vyrazova neboli expresivni slozka a télesna, tedy fyziologicka slozka.
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Obr. ¢. 3: Tti slozky emoce. (zdroj: S. Kassin, 2007, str. 436)

1. Kognitivni slozka

A. Plhdkova (2007) tuto slozku nazyvd vyrazem ,fermenologickd komponenta®.
Fermenologie znamena pfesné zkoumani jevi. Tato sloZzka nezkouma podstatu a skutecnosti,
ale zabyva se zkuSenosti, tim, jak se véci jevi. Emoce maji citovou slozku, kterd muze byt
bud’ pozitivné€, nebo negativné ladénd. Emocionalni proZitky oznacujeme jako tzv. city ¢i
pocity. Mimo city zahrnuje emoce jesté dalsi dvé slozky, kterymi jsou mimika, gestikulace,
tedy vyraz tvafe, a fyziologické déni v téle.

P. Ri¢an (2007) uvadi, Ze se uznavaji Gtyii zakladni druhy emoce a to vztek, strach
smutek a radost.

Emoce jsou vlastné¢ odchylky od béZzného standardniho chovani, a pokud se
zminujeme o citech, jsou to praveé tyto odchylky, kdy nas néco prekvapi, at’ uz pozitivné nebo
negativné. A. Plhakova (2007) dale vysvétluje a definuje, jak city obohacuji nasi zkuSenost,
predevsim jeji psychickou stranku, a K jejich popisu vyuzivame nejcastéji riznych metafor,

napfiiklad ,,opajet se laskou®, ,,byt zahrnut blahem®, ,,byt unesen né¢i krasou* apod.

2. Vyrazové (expresivni) chovani
Dle S. Kassina (2007) je tato slozka, oproti subjektivnim prozitkim, behavioralni a

pozorovatelnd. Vnitini pocity jsou Uzce spojeny s expresi, coZ se projevuje piredevsim jako
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mimické pohyby obli¢ejovych svalii. Davame jimi najevo bud’ souhlas nebo nesouhlas, radost
¢i smutek, zklamani, ¢i pfekvapeni. Mezi specificky projev emoci patii predevsim plac, ktery
zna¢i smutek, litost ¢i zklamani. Naproti tomu stoji smich, ktery je opakem place a znaci
pocity radosti a prekvapeni (Plhakova, A., 2007).

Vyjadieni emoci plni dvé velmi dulezité funkce v chovani, a to prostiedek neverbalni
komunikace a dale nam poskytuje senzorickou zpétnou vazbu, ktera piedstavuje odraz emoce
a spousti emocni prozitek (Kassini, S., 2007). Neverbalni komunikace zahrnuje, jak jsem se
jiz zminovala, pfedevSim mimiku a gestikulaci a napomaha k lepSimu vyjadieni pocitt, na

které nestaci komunikace verbalni, tedy slovni vyjadieni.

3. Télesna slozka
Tato slozka obsahuje pfedevSim fyziologické zmény v téle cloveka, které jsou
zpusobeny spusténim autonomniho nervového systému a produkci hormont. O této sloZce se

podrobnéji zminuji v nasledujici podkapitole.
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1.3.2. Fyziologicka slozka emoci

M. Nakone¢ny (2011) uvadi, Ze limbicky systém je neurofyziologické centrum emoci.
Projevy emoci, které souvisi s ¢innosti fizeni téla, souvisi s autonomnim nervovym systémem.
Abychom ale dokazaly emoce identifikovat, musi dochdzet pfedevsim k projevim, které jsou
pro nas pozorovatelné. Mezi tyto pozorovatelné jevy fadime napiiklad vyraz ve tvafi, rizné
kozni zmény (vyrdzka, pot), svalovy tfes, ktery je viditelny hlavné na rukou, mrkaci reflex,
pohyby o¢i atd.

Mezi dals$i projevy emoci patii tzv. projevy visceralni, které zplsobuji zmény ve
vylucovacim systému, v pohybech stiev, v kyselosti zalude¢nich $t'av.

Dle J. E. LeDouxe (1996) regulace emocionalnich reakcich probihd na nizsi a vyssi
reakce. Patii sem rychlé a obranné reakce. Na vyS$i urovni probiha dikladnéjsi zpracovani
impulsd, spolu se zapojenim kognitivnich procest. Muze tedy dojit i k utlumu reakce, protoze
dokazeme situaci 1épe zhodnotit.

Jak uvadi M. Nakone¢ny (2011) velkym problémem je kontrola emoci a
emocionalnich reakci. ,, Emociondlni reakce miize zahrnovat jak sloZky mimovolni, tak i
volni. Jestlize dany druh vytvoril specifickou reakci, jak si lze poradit s danym typem podnétu,
pocatecni reakce na néj muze byt automaticka a mimovolni, a teprve druhotna reakce bude
mit volni charakter. “ (J., E., LeDoux, 1996, s. 231-233)

Dle S. Bartinkové (2010) je fyziologie emoci zalozena na obecnych koncepcich, které
vychdzeji z téchto teorii:

1. Teorie homeostazy (Cannon), coz je teorie 0 stalosti vnitiniho prostiedi.

2. Teorie vSeobecného adaptacniho syndromu (Seley), je teorii, kterd udava tfi faze stresové
reakce a tesi reakci a pfizptisobeni se t¢la na jednotlivé faze.

3. Teorie podminénych reflexti (Pavlov) a zakladt uceni a paméti.

4. Teorie emoci, S vyznamnou funkci podkorovych i korovych slozek limbického systému.

5. Teorie U€inkli neurotransmiterti, kterd vychazi z plsobeni a néslednych ucinkl rtznych
psychofarmak.

6. Teorie kortikoviscerdlni (Bykov, Kurstin), kterd ma jako svlij hlavni kol napf. vysvétlit

vznik psychosomatickych onemocnéni.
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1.3.3. Vyrazova slozka emoci

Vyrazové, neboli expresivni chovani je dalsi zékladni slozkou emoci. A. Plhdkova
(2007) uvadi, ze vyrazovou slozkou se zabyval jiz Charles Darwin, ktery porovnaval
vyrazovou slozku u lidi a u zvifat. Darwin tvrdi, Zze emoce jsou vrozené vzorce mimického,
gestikulacniho, ptipadné zvukového chovéni, které slouzi ke komunikaci mezi druhy.
Vsechny tyto zptsoby chovani jsou fizeny vrozenymi mozkovymi mechanismy. Darwin
Zkouma mimiku a pohyb téla u vyssich zivocicht a ruznych lidskych ras a tvrdi, ze pokud by
byly stejné, mizeme predpokladat, Ze jsou instinktivni, tedy vrozené.

Dle S. Kassina (2007) nejsou vysledky studii vyraz tvare dostateéné piesveédCivé,
abychom mohli fici, Ze jsou ,,univerzalné* rozpoznatelné. Avsak existuji ,,obli¢eje®, které jsou
spojené se zéakladnimi emocemi.

M. Stuchlikova (2002) uvadi, ze z vysledkli vyzkumii mnoha psychologli vyplyvaji
presvédcivé dikazy o tom, ze vSechny kultury maji pro ur€ité emoce stejné obli¢ejové vyrazy,
I kdyz ma kazda z nich vlastni pravidla pro jejich vyjadifovani.

M. Végnerova (2004) uvadi, ze v pritbéhu zaclenéni ditéte do spolecnosti jsou mu
poskytovany informace o tom, které projevy jsou v jakych situacich zadouci a které jsou
nezadouci, coz samoziejme ovlivituje emoce jedince a s tim tedy i jeho chovani a reakce.

Mezi vyznamné psychology zabyvajici se otazkou expresivniho chovani patii Silvan
Tomkins, ktery se vraci k Darwinovym mys$lenkam. Tomkins je americky psycholog, ktery
odvodil existenci deviti vrozenych primdrnich emoci: zdjem, radost, ptekvapeni, uzkost,
strach, hnév, zahanbeni, hnus a odpor k nepfijemnym pachiim (Plhakova, A., 2007).

Je tfeba si uvédomit, Ze na zaklad¢ naseho vyrazu tvare jsou ostatni schopni rozpoznat
nase subjektivni pfijemné a nepfijemné pocity. V souvislosti s projevem emoci bych
definovala nekteré pojmy z Psychologického slovniku od H. Hartla a H. Hartlové (2010).
Prvnim pojmem je pojem maskovani, ktery predstavuje Casty pokus o skryti svych emoci.
Opakem mu je modulace, kdy naopak dochazi k pokusiim o zvyraznéni emoci. A jako tieti

pojem bych uvedla simulaci, ktera predstavuje jakékoliv piedstirani emoci.
1.3.4. Rozdil v emocich mezi Zenami a muZi p¥i sportu
Dle S. Kassina (2007) jsou vysledky vyzkumi na toto téma velmi nejednotné, takze se

neda striktné fici, Ze se Zeny vice ¢i mén¢ boji oproti muziim. Na druhé strané se zeny samy
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popisuji jako vice emocionalni nez muzi. Ze studii K. Dindia a Mike Allena (1992) in S.
Kassin (2007), vyplyva, ze zeny davaji své city oproti muziim vice najevo, a to plati i pro
vyraz tvafe v obliGeji. Zeny jsou tedy vice Citelné. VEtsi emocionalita a expresivnost Zen je
dana rodicovskym pftistupem pii vychové. Obecné se rodice o emocich vice bavi s divkami, a
naopak chlapci jsou od mala vychovavani tak, aby na vefejnosti své city skryvali (muzi maji
byt drsni a silni). Od divek se tedy ocekava, ze své city daji najevo Jediné emoce, které by
mély zeny naopak skryvat, jsou predevsim vztek, hnév apod. Tyto pak dle vSeobecného
minéni naopak mohou vyjadfovat muzi. To vSe je dano ocekavanim, Ze Zeny a muzi budou
Vv Zivot¢ hrat role, které jsou nasi kulturou pro muzské a Zenské pohlavi nastaveny.

A. Plhakova (2007) uvadi, ze existuji rozdily v citovych projevech muza a zen, které
prisuzujeme predev§im vlivim socidlnim. Jde o jakési predem pifedepsané spoleCenské
normy, které odpovidaji ,,gender rolim. U chlapct je to absence pocitii strachu a zbab¢losti,
odvaha a radost zvitézstvi (prohra neni pfipusténa). U divek je obecné vyrazné&jsi
emociondlni exprese, projevy slabosti a bezmoci se neberou jako nespravné, ale naopak se
S nimi spise pocita.

Rozdil mezi pohlavimi pfi casovém prubchu uzkosti je dan tim, ze u Zen dochazi

r~ror

uzkosti a redukci sebedtuvéry s blizicim se zavodem (Jones, G., et al., 1991).

Kdyz se vice zaméfime na vyjadfovani emoci, které nejsou pro dané pohlavi
,predepsany®, budeme se bavit pfedev§im o vyjadfovani agrese a hnévu u Zen. Dle N. T.
Galluciho (2008) zeny, které vyjadiuji agresi ve sportu, ji vyjadiuji vice spolecensky
pfijatelnym zptisobem nez muzi a také vétSinou bez poruSovani pravidel soutéze. Samotné
projevy agrese u zen jsou velmi nezadouci, ale pokud se agrese jiz projevuje, tak ta, ktera se

projevuje spole¢n¢ s porusovanim pravidel a urazkami protihrace, je naprosto nepiijatelna.

1.3.5. Emocionalita ve sportu

Emoce jsou nedilnou soucasti sportii, které mohou mit na ¢loveéka bud’ pozitivni, nebo
negativni vliv. To nepochybné zavisi na individualité¢ kazdého ¢loveéka. Emoce pro né¢koho
predstavuji rusivy element ¢i prvek demotivace, pro nékoho jsou zase motivacnim faktorem,
bez které¢ho by nebylo mozné podavat vykony.

Jak uvadi M. Vanék a kol. (1970) sportovec zaujima ve sportovni ¢innosti stanovisko
k podmétim, jevam a udalostem, i k lidem, k vlastnim ¢intim, i k sob¢ samému. Rlzné
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podnéty zpusobuji rizné emocni stavy (radost, smutek, hnév, ...). Tyto stavy jsou riiznymi
formami vztahti sportovce k okolnostem, které na néj béhem ¢innosti ptisobi. Emocionalni
zazitky vzniklé pii sportovni ¢innosti jsou jakousi formou odrazu reality.

., ...0 tom, zda budeme vitezi ¢i odejdeme se sklopenou hlavou, rozhoduji c¢asto pravé
emoce. Ty, které ,, produkujeme“ v okamziku daného vykonu! Pokud jsou negativni, nici nas a
pomdhaji souperi. Pokud jsou pozitivni, dodavaji silu nam a nici soupere!“ (M. Jelinek, M.
Hurkova, 2011, str. 9)

Zachyceni emoci a jejich interpretace je velmi slozité, jen téZko lze popsat slovy, jak
se sportovec v dané chvili citi. Obecné lIze fici, ze kladné emoce jsou vysledkem dosazeni cil
sportovniho tréninku, naopak negativni emoce jsou zptisobeny znemoznénim ¢i nedosazenim
vlastni cila.

M. Jelinek a M. Hirkova (2011) uvadi, Ze piijatelné sugesce a vlastni fantazie hraji
Vv emocionalité podstatnou roli. Je tedy nutné se naucit ovladat vlastni emoce a v ptipadé, ze
dojde Kk priblizeni se vlastnimu cili, musime umét emoce regulovat tak, abychom ho opravdu
dosahli.

Emoce ve sportovni ¢innosti jsou spojeny se svalovou ¢innosti na rozdil od emoci
vV béZzném Zzivoté. Emoce ve sportu ndm umoziuji emocni odreagovani, odstranéni nebo
zmirnéni emocni katarze (napéti). V neposledni fadé mohou mit pozitivni vliv na zdravi

Clovéka a tim zlepSovat kvalitu jeho Zivota (Slepi¢ka, Hosek, Hatlova, 2006).

1.3.6. Casovy sled emoci ve sportu

Emoce ve sportu délime z hlediska ¢asu na ptedstartovni, soutézni a pozavodni stavy.
Negativni psychické stavy maji pfic¢inu v subjektivnich nepfijemnych pocitech pied, béhem ¢i
po ukonceni dané pohybové Cinnosti. Maji tedy nepfiznivy vliv na samotny pribéh ¢innosti i
na sportovni vykon (J. Dovalil a kol., 2005)

R. Martens et al. (1990) uvadi, ze bylo dokdzano, ze pribéh uzkosti se liSi u
zkuSenych a GspéSnych sportovell oproti prubéhu u téch méné zkuSenych a méné uspésnych.
Ti méné zkuSeni vykazuji rovnomérny narist uzkosti tésné¢ pfed a béhem vykonu, avSak
zkuSeni sportovci zazivaji sice podobny prubéh piredstartovni tzkosti, ale na rozdil od méné
zkuSenych u nich v pribéhu nastava redukce téchto stavil.

Kognitivni uzkost a sebedtvéra béhem predstartovni faze vykazuji stabilni pribéh,
avSak somaticka uzkost tésné pied zavodem jako jediné narGsta.
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Predstartovni stavy

V predstartovnim stavu dochdzi predevS$im k napéti z ocekavani, které predchazi
samotné soutézi. Mezi nejcastéjsi projevy sem fadime trému, obavy z vysledku soutéze,
napéti z o¢ekdvani a Uzkost. Pribéh téchto emoci vzdy zavisi na individualité kazdého
sportovce - na jeho emocni stabilité ¢i labilité a také na prikladani dalezitosti zdvodu. Proto
mohou piedstartovni stavy trvat i rizné dlouhou dobu. Typické pro tyto stavy je vytvaieni
tzv. negativnich hypotéz, coz znamena, ze si sportovec vyklada vSechny informace o souté¢zi
jako negativni. Patii sem i tendence predem omlouvat svilj netispéch, hledat divody, pro¢ by
sportovec mohl byt netspésny. Cim vic se zavod blizi, tim vétsi je uzkost a zadinaji se
objevovat fyziologické priznaky stresu jako je poceni, zaludeéni nevolnost, zvySena srdecni a
dechova frekvence, svalové napéti, ¢astéjsi moceni atd. (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006).

Projevy vV piedstartovnich stavech jsou nejéastéji oznaCovany jako piedstartovni
horecka ¢i apatie. HoreCka je Castéjsi stav a projevuje se jako tfes, nervozita a vybusnost.
Apatie se projevuje naopak lhostejnosti, rezignaci a pasivitou.

Kazdy aktivné zavodici sportovec své stavy pied startem zpravidla dobfe zna, tudiz je
nepfipousténi si nadchazejiciho zavodu velmi obtizné. Navic tyto stavy vétSinou jesté
podporuje riznymi predsudky — paneboze to to zase dopadne!.

Zvlastni kapitolou jsou rizikové sporty, nebot pii nich milZze strach z nezdafeného
pokusu pfed startem piinést velkd rizika, a to zejména proto, Ze je vyZadovana velka
soustfedénost na spravné provedeni. Sportovec musi byt velmi dobfe koncentrovan, aby
neud¢lal chybu, ktera by ho mohla stat i zivot (horolezectvi, paragliding, parasutismus atd.).

Spolu se vznikem stresovych situaci u rizikovych sportd se v téle uvoliiuje hormon
adrenalin, také znamy jako ,,hormon strachu®. Tento hormon je vylu¢ovan z nadledvinek a
pfipravuje organismus na nadchazejici svalové napéti. Adrenalin souvisi s tzv. poplachovou
reakci, jednou z fazi stresu (viz kapitola 1.4. Stres). U rizikovych sporti tedy mluvime o tzv.
zvratové teorii, ktera fika, Ze strach je chépan jako soucést ¢innosti a po uspesSném dokonceni
¢innosti je vyhodnocen jako pozitivni. Dalo by se fici, ze ¢im vétsi strach na zacatku, tim vice
euforie po uspésném dokonceni.

Predstartovni stavy pozitivné ovliviiuje rozcviceni, které ale opét piisobi na kazdého
jedince rozdilné, hraje zde roli individualita, osobnost kazdého sportovce. Nékoho tedy muize
rozcviceni ovlivnit pfiznivé a nékomu muize velmi narusit pocatec¢ni vykon (Slepicka, Hosek,
Hatlova, 2006).
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SoutéZni stavy

Tento stav provazi sportovce od zacitku az do konce cinnosti. Typické emoce pro
tento stav jsou usilovani, boj a zvladani. Velmi zalezi na pribéhu samotné ¢innosti a na
vykonu, ktery jedinec poda. Nemusi jit vzdy jen o soutéz nebo zavod, tento stav muze
prichazet i v pribehu tréninku.

U sportu jde vzdy o srovnavani se standardnim programem, srovnavani jednotlivych
zavodnikti mezi sebou, se sebou samymi a srovnavani se s predstavou, ktera se bud’ naplnila
¢i nenaplnila.

Americky psycholog Czikszentmihalyi zkoumal soutézni stavy, ve kterych narazil na
jeden zpUsob prozivani emoci, ktery nazval ,,flow“ (do ¢eského jazyka volné ptelozeny jako
stav plynuti). Cesky pteklad tohoto slova moc neodpovida jeho vyznamu, proto je vice uzivan
termin ,,flow*. Mohli bychom ho definovat jako maximéalni zaujeti v ¢innosti, pocit, kdy je
sportovec naprosto pohlcen aktivitou a tim dochazi k projevim emoce. Ve spojitosti se
soutéznimi stavy dale Czikszentmihalyi mluvi o pojmu ,,optimal experience*, coz bychom
volné pielozili jako optimdlni zkuSenost, coz predstavuje radostné zaujeti nebo jednoduse

radost, pfi které dochazi ke splynuti s aktivitou (Slepicka, HoSek, Hatlova, 2006).

Pozavodni stavy

Tyto stavy jsou jiz ovlivnény vysledkem zavodu nebo provadénou ¢innosti. Nejvetsi
vliv na né ma stupeni unavy a mnozstvi splnénych tkoli. Pocit inavy je piekvapive bran jako
pozitivni a jako uspokojujici vzhledem ke snaze investované do samotného tréninku.
., ... pokud sportovci neprozivaji alespon v malé mire uspéch, pak z neuspéchu obvinuji sami
sebe a mysli si, Ze nejsou dostatecné schopni ¢i talentovani. “ (Martens, R., 2006, str. 133).

Euforie z vitézstvi piebije vSechny negativni okolnosti, které nas pfi cinnosti
provazely ¢i které jeSte¢ doznivaji. Ti, ktefi jsou v zavod¢ UspéSni, o ném vétSinou mluvi
V pozitivnim slova smyslu, i pfesto ze je provazely problémy. Naopak jedinci, ktefi uspésni
nebyli, za¢nou hledat chybu jinde a zacnou hledat dévody, pro¢ se jim nedafilo.
Z biologického hlediska je tento stav disledkem vylu¢ovani endogennich opiatti v mozku ve
stavech silné Unavy a napéti. Pokud na to nahlédneme z hlediska sociologie, jedna se
predev§sim o ,zlepSeni® socialni role, coz je mimo radosti z uspésného vykonu jeden
Z klicovych momentti vyvolavajici stavy euforie po zavod¢ (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006).

Naopak smutek a zklamani z neuspéchu ma povahu frustrace. Dle J. Dovalila a kol.
(2005) dochazi pti netspéchu k pocitu, kdy je zmaten cil snazeni. Tento stav miZe sportovce
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velmi negativné psychicky ovlivnit. Nejéastéji dochazi ke ztraté motivace k ¢innosti nebo ke

ztraté sebevédomi.
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1.4. Stres pri sportu

Stres je jednou z emoci, ktera vyrazné ovlivituje vykon ve sportu. Stres pii sportu se
projevuje v riznych ¢asovych etapach, v ramci kterych puisobi vzdy velmi specificky.

Stres rozliSujeme podle rtuznych kritérii, napiiklad dle doby, po kterou trva. Dale
hovoiime 0 stresu akutnim a chronickém. Akutni stres trva v fadech minut ¢i hodin, kdy
organismus cCerpa energetické rezervy pro situaci ,,preziti“. Aktivovan je hlavné
kardiorespira¢ni, pohybovy, endokrinni a nervovy systém. Chronicky stres trva naopak tydny,
meésice a nékdy i roky. Zde se jedna o aktivaci dlouhodobéjsich, nervovych, humoralnich a
imunologickych mechanismi. Tento typ stresu vede také k potlaceni rlstu a sexualnich funkci
(Barttinkova, 2010).

Dalsim déleni dle M. Nakonecného (2011) je d€leni na stres pozitivni a stres
negativni, tedy na tzv. eustres a distres, Pficemz pozitivni stres je sice dan stresovou situaci,
avSak pocity zni jsou pozitivni (velkd fyzickd namaha, kterd ve findle pfindsi pocit
uspokojeni a potéSeni). Vyhybani se stresu, ale ani jeho vysoké a dlouhodobé trvani, neni pro
piedstavuje mezistupeil mezi eustresem a distresem.

Kdybychom méli rozhodnout, jaky druh stresu je nejvice neptiznivy pro organismus,
ur¢ité by to byl distres, protoze muize vést az k patologickym zménam organismu
(Bartinkova, S., 2010).

Stres mize mit rizné pficiny a to jak v bézném zivoté, tak konkrétné béhem sportovni
¢innosti. Piisobeni stresu v bézném Zivoté clovéka se odrdzi samoziejmé 1 v ¢innostech, které
provadi. V souvislosti se stresem mizeme ve spole¢nosti nalézt dva typy osobnosti dle toho,
jestli se snaZi stresu vyhybat nebo ho spiSe vyhledéavaji. Ti, ktefi stres vyhledavaji, ty
nazyvame konfrontéry. Horolezce bychom jist¢ tadily mezi konfrontéry (Bartinkova, S.,
2010).

S. Barttiikova (2010) uvadi n€kolik stresorii, které mohou vyvolat stresovou reakci U

¢loveka:

Izolace — mtize byt jak prostorova, tak socialni (izolace od ostatnich lidi)

e Spankovy deficit — nedostatek sil a energie

e Fyzicka zatéz — ubytek sil a energie

e Puasobeni sauny — zvySeni tepové frekvence (u zdravych jedinci neni

stresorem)
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e Zkouska
e Ulekové reakce
e Reseni slozitosti

e Zavazna rozhodnuti

14.1. Stresovy syndrom

Zakladni definice stresové reakce dle S. Bartankové (2010, str. 16) zni tak, Ze
., Stresovd reakce je fylogeneticky zakddovand neuromuskularni a metabolicko — funkcni
priprava organismu na boj nebo uték. *

Stres je ptivodné biologicky celna reakce, ktera vzniké v ptipadé ohroZeni. Stresova
reakce je odchylka od normélniho chovani, pficemz dochazi k naruSeni funkci a béznych
reakci organismu. V disledku toho zaéinaji fungovat rizné obranné a také kompenzacni
mechanismy, které jsou za normalnich okolnosti nefunk¢ni. Stres neznamené pouhé naruseni
homeostazy, nebot’ mechanismy projevujici se pfi stresové reakci jsou mnohem silnéjsi nez
jen pii naruseni vnitiniho prostiedi.

Z hlediska fyziologie dochazi pfti stresu K pfipravé organismu na energeticky vydej,
kdy krev je pfednostné transportovana ke svalim, dochazi k zrychleni srde¢ni ¢innosti,
dechové frekvence a také se zvySuje svalovy tonus a dal$i. Samoziejmé nedochazi ke zménam
pouze z hlediska fyziologie, ale také jde o zmény v psychice ¢loveéka. Pokud bychom tedy
hovoiili o formovani psychiky, dochazi k zvySovani aktivace, zvySeni pozornosti, pohotovosti
a napéti v téle. Psychické stavy nas mohou nabudit, ale zdroveit mohou byt zdrojem tzkosti.
Napftiklad jiz zmiflované napéti v té€le mize byt velmi nepiijemné, mize dojit ke ztraté
soustfedénosti a sklonu nebo propadani depresim. Odbouravani stresu je nékdy velmi slozité a
je tieba, aby si kazdy jedinec naSel vlastni cestu. Za jednu z nejacinngjsich a nejzdravéjsich
cest pro odbouravani ¢i zmirnéni stresu je povazovana pravé pohybova aktivita (Stackeova,
2011).

M. Nakone¢ny (2011) uvadi, ze pifi stresu dochazi k mobilizaci energie, ktera
napomaha ve snaze stres zvladnout. Avsak ne vzdy se to podafi. V disledku toho mtze dojit
k zhrouceni obrany organismu a nékdy také az k smrti ¢lovéka. Stres tedy mizeme chapat

Jak uvadi M. Stuchlikova (2002) procesy zvladani zatéze se obecné nazyvaji
anglickym pojmem coping. Dle Lazarussovi teorie tyto aktivity vyzaduji vice Casuna
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zpracovani, po kterém jsme schopni napiiklad potladit nepiijemné nebo nevhodné
emocionalni pocity ¢i si védomé vnutime predstirani pocitu, ktery je odliSny od toho, ktery
skutecné pocitujeme. Jedinci, jez se stfetnou se situaci, kterd je hrozbou ¢i vyzvou, maji
dva zpusoby, jak se v situaci zachovat. Bud’ mohou zm¢énit celou situaci, nebo mohou zménit
své aktualni pocity. Pokud dokazou alesponi jedno ztoho, mohou se poté 1épe vyrovnat
s emocionalni situaci. Nékdy ovSem situaci nelze zménit, a proto je dulezité se naucit
pracovat se svymi emocemi a naucit se je v urcitych situacich ovladat.

Stresory jsou CcCinitelé vyvolavajici stres a tim i stresovou reakci organismu,
pfiniz dochazi ke zvySeni produkce hormont, ptedevsim ACTH (adenokortikotropni
hormon), (Ganog,1981 in S. Bartunikova, 2010). Intenzita ptisobeni téchto faktort je velmi
Siroka. Dilezita je predevsim také mira akceptace stresoru.

S. Bartliikova (2010) stresory se déli na nékolik druhli dle druhu podnétu, na ktery
reaguji. Stresory miZeme rozdélit do Etyf hlavnich skupin, a to na stresory fyzikalni,
chemické, biologické a psychosocialni. Fyzikalni stresory spoustéji piedevsim podnéty jako je
teplo, chlad, tlak a rizné druhy zateni. Stresory chemické jsou naptiklad rizné druhy toxinu,
alkohol, infekce a hypoglykémie. Tieti skupinou jsou stresory biologické, kam fadime
predevsim hlavni lidské potieby jako je hlad, zizen, bolest a riizné patologické stavy. Posledni
skupinou jsou stresory psychosocialni, mezi které mizeme zatadit naptiklad tzkost, strach
ze zkousky, ze zavodu, z bolesti, ze smrti atp. V bakalarské praci se zabyvam zejména
zkoumanim stresord psychosocidlnich.

Nejcastéji jsou stresory vyvolany naruSenim vztahlli mezi lidmi, at’ uZ v roding,
mezi prateli nebo v pracovnim prostfedi. V bézném Zzivoté¢ se malokdy setkavame
S ptisobenim pouze jednoho typu stresort na ¢lovéka. Naopak ve vétSin€ piipadi se jednd
0 kombinaci vice druht stresorti. Také vztahy mezi stresory a stresovymi reakcemi, které jsou
jejich vlivy vyvolany, jsou rizné. Jako ptiklad mizeme uvést ,,alkohol”, ktery je predevsim
prostiedkem zabranujicim stresu, avSak na druhou stranu ho sam zpusobuje. Jako dalsi
typicky ptipad, ktery je ve vSednim zivoté bé€znym, je ,,bolest”, coz je velmi silny stresor,
avSak soucasti stresové reakce, kterou vyvol4, je samoziejme potlaceni bolesti.

Na zakladé téchto riznych typd pfic¢in vyvolavajicich stres délime stres na tfi typy
podle toho, jaké pticiny ho vyvolaly. Jedna se o stres fyzicky, stres psychicky a stres socialni
(M. Nakonecny, 2011).
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Faze stresového syndromu dle S. Bartiiikové (2010)

1. faze alarmova = poplachova
Tato faze slouzi k mobilizaci energetickych zdroju, zajistuje aktivaci toku krve do

srdce, mozku a ke svalim. Jedna se o reakci kratkodobou. Hlavnim aktivovanym nervovym
systémem je sympatikus. Nejdiive jdou podnéty z okoli do talamu a zné¢j do centralniho
nervového systému, kam se prenesou jak specifické, tak nespecifické informace a ty jsou zde
dal zpracovavany.
Dle S. Bartuiikové (2010) alarmova reakce zajist'uje:

e rychlé poziti zdrojli energie

e zvySeni poceni

e utlumeni peristaltické a sekre¢ni funkce traviciho ustroji

e zkraceni doby srazlivosti krve

e snizeni prahu bolesti

e véEtsi svalovy tonus a silu

e zvySeni funkce kardiorespira¢niho systému pro transport kysliku a energie

e rozsifeni zornic

e snizeni obranyschopnosti (energii si organismus Uchova az pro krizovy stav)

e zlepSeni kognitivnich a smyslovych schopnosti, zlepSeni pamé&ti

e snizeni reprodukénich mechanismi

2. faze rezistentni = adaptacni

Vznikd opakovanym pusobenim stresoru a funguji zde zpétnovazebni mechanismy.
VS8echny mechanismy, které napomahaji k adaptaci na stres, se v této fazi ustali na normalni
urovni.

Adaptacni reakce se déli na tfi typy, a to na absolutni, ¢astecnou a zddnou. Adaptace
muize mit pozitivni vliv, naptiklad pokud se vlivem zvyseni fyzické zatéze zvysi zdatnost a
trénovanost. Muize byt ale také negativni. Ta se vyskytuje nejcastéji u riznych zavislosti, kdy
opakovan¢ vyhledavame riziko (napt. gamblerstvi).

S. Bartinkova (2010) uvadi, ze cilem extrémniho sportu je:

- ptekonavani sebe sama

- pfekonavani limitt
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- poznavani trovné vlastnich moznosti

- posunuti hranic vlastnich sil

- prfemahani obrovského vycerpani (zejména tinava, bolest a hlad)
- zvySeni psychické odolnosti (adaptace na prostiedi)

- ziskani pozitivniho postoje

- ziskani vSestrannosti

3. faze vycerpani = exhausce

Pii této fazi nam ziskand rezistence nestaci. Pfi¢inou vy€erpani mlze byt nadmérné
pusobeni stresu nebo piipadna dysfunkce adaptacnich mechanismi. To je zapfiinéné
poruchou aktivace sympatoadrenalniho ¢i hypotalamo-hypofyzarniho systému (Bartinkova,

S., 2010).
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1.5. Strach a uzkost

1.5.1. Rozdil mezi strachem a uzkosti

Jak uvadi P. Hartl, H. Hartlova (2010) strach ptedstavuje nelibou emoci, ktera je
vyvoldna néjakou konkrétni pfi¢inou nebo pozorovatelnym nebezpecim. Je vazan na
ptredstavivost a pozd¢ji i na zkusenosti.

Strachova reakce ma pozndvaci, zaZitkovou, neurovegetativni a motorickou stranku
(Macha¢, M., Machacova, H., Hoskovec, J., 1985). Podle P. Hartla, H. Hartlové (2010) jsou
projevy strachu velmi individualni, protoze souvisi s emociondlni stabilitou ¢i labilitou
kazdého jedince.

Strach muize mit nékolik pii¢in svého vzniku. Je to napt. strach ze smrti, z prazdnoty a
dokonce i z aspéchu. Za nejzajimavéjsi druh ale muzeme pokladat strach nepodminovany,
ktery ptredstavuje nauceny strach z ptivodné neskodného, neutrdlniho podnétu. Je to jakési
vsugerovani si strachu.

Na rozdil od strachu je uzkost definovana jako obavy z ohrozeni hodnot, napf. obavy
ze zesméSnéni, ze zranéni atd. Je to strach z néceho, co je piedstavitelné, ale nikdy nema
konkrétni pfic¢inu. Je to astenicka, tedy negativni emoce, je difusni, ¢ili rozptylend, a dochazi
pfi ni ke zvySené produkci hormond, konkrétné adrenalinu.

Uzkost se déli na stavovou a rysovou, pifiemZ stavova vyjadiuje aktualni stav a
emoce. Je to jakési ,,tuSeni” nebezpeci, predstava. Rysova uzkost je oproti stavoveé stala, je to
znak osobnosti, ktery ma jedinec ve svém charakteru.

Déle se uzkost skladd z né€kolika rlznych slozek a to ze somatické, behavioralni,
kognitivni a ze sebedlivéry. Slozka somatickd vyjadiuje télesny stav a zmény jako je pocenti,
ties, mélké dychani, svalovou ztuhlost apod. Slozka behaviordlni koriguje zmény v chovani,
neklid, zménu komunikace s ostatnimi, zménu vyrazu. Kognitivni slozka méni nase mysleni a
vnimani, schopnost koncentrace. Posledni slozkou je sebedtuvéra, ktera zapii¢inuje stavy, jako
je bezmocnost.

Dle M. Machace, H. Machacové a J. Hoskovce (1985) mezi uzkosti a strachem nejsou

striktné¢ vymezené hranice, spiSe plynulé prechody. Pokud je strach pfimétenou reakci na

urcity objekt, poté tzkostnost miizeme brat jako relativné stalou vlastnost osobnosti.
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Nejcastéjsi pri¢inou stavi uzkosti a strachu je objev néceho nového, co ndm narusuje
pravidla, fad, zptisob mysleni atd. Strach 1 silnéjsi uzkost jsou nepiijatelné a Casto jsou
provazeny pocity tisné v srde¢ni krajiné nebo okolo zaludku. Strach i izkost nas zneklidiuji,
vyvolavaji v nas tendenci k reakcim averzniho typu (tit€k, ohyb, odvrat), které jsou funk¢éné
neslucitelné s ¢innostmi jiného, nikoli averzniho typu.

Blizkost jejich projevii uvedl P. Hartl a H. Hartlovd (2010) ve zvySovani tepové
frekvence, zvySovani krevniho tlaku, dechové frekvence, snizeni psychické koncentrace a

pohybové koordinace, snizeni pracovniho vykonu atp.

1.5.2. Strach jako psychicky aspekt lezeni

Mezi hlavni problémy v lezeni patii strach a jeho pfekonavani. K prohloubeni strachu
vétSinou dochazi hlavné vlivem néjakého zranéni nebo po absolvovani nebezpecného c¢i
nepiijemného padu.

L. Vomacko a S. Bostikova (2003) nejptesnéji uvadi rozdéleni pfi€in strachu pii lezeni
do né&kolika kategorii dle podnétl, které ho vyvolavaji. Proto v této kapitole Cerpam
predevsim z tohoto zdroje, ktery mél druhy strachu nejlépe zpracovan. DEli tedy strach do

nasledujicich kategorii:

Strach z né¢eho neznamého

Strach ze zmény je Casto podvédomy a nastava v piipad¢, Ze lezeme potad stejné cesty.
Vyzva ve vylezeni nové cesty by méla pfinaSet radost a méli bychom mit stale chut’ objevovat
nové cesty a nové lezecké oblasti.

Strach z padu je naprosto ptirozenym psychickym aspektem. Tento aspekt je vlastné

vylozen spise jako strach z dusledkti samotného padu.

Strach z bolesti

Strach ze zranéni je typickym aspektem v lezeni. Zkusengjsi lezci oproti ,,rekrea¢nim*
lezcim maji ale samoziejmé tyto pocity trochu odliSné. Nez z obav ze zranéni Vv disledku
padu maji spise strach o zranéni prsti ¢i §lach, které by je mohlo v lezeni na dlouhou dobu

omezit.
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Strach z ndamahy, nepohodli je druhem strachu, ktery byva velkou piekazkou, protoze
Casto je velmi tézké rozlisit fyzickou bolest od pouhého svalového nepohodli. Tento aspekt

muizeme opét ovlivnit mentalné, kdy musime télo piinutit 1ézt.

Strach z neuspéchu

Tento strach nas ovlada tim, ze kvuli nému plné nevyuzijeme vsech svych sil do dané
lezecké cesty. Provazi nas jiz od détstvi, kdy nam rodic¢, ucitel ¢i pritel klasifikoval rozdil
mezi uspéchem a neuspéchem. Ovlivni nas vtom, Ze nepodame takovy vykon, jakého
bychom byli schopni. Miize dojit k tomu, Ze negativni myslenky, které se nam honi hlavou, si
tak pevn¢ vtiskneme, Ze se nakonec vyplni, aniz by mély néjaké predurceni. Kvili tomuto
strachu provadime nepiesné a zbyteéné pohyby, hrozi nam vétsi riziko padu nasledkem
nesoustiedénosti, nediivéry sami v sebe ¢i nekontrolovanosti pohybu.

Pokud néas tento druh strachu pfekvapi a zacneme smyslet negativné, je zapotiebi se
zam¢rit na to, co je skuteCn¢ realné, zapojit zdravy rozum a divat se na to pozitivné nebo
alesponi realn€. Je zapottebi nemyslet na prohru, ale predevs§im na postup a nasledny vysledek.
Je zapotiebi si uvédomovat kli¢ova mista cesty a poctive se soustiedit se na jednotlivé kroky v

ceste.

Strach z ispéchu

Strach z uspéchu se mize zdat az absurdni, ale opak je pravdou. Jak uvadi P. Hartl, H.
Hartlova (2010) je strach z Gspéchu strachem, ktery je zptsoben obavou z dosaZeni vlastnich
cilti nebo spolecenského uspéchu. Dnes se jiZ tento stav vyskytuje rovnomérné mezi Zenami i
muzi, avSak diive byl specificky predev§im pro Zeny, protoze byl rozdil v tloze jejich
socidlnich roli.

Pokud se zaméfime konkrétné¢ na horolezectvi, tak miizeme fici, ze tento stav se
vyskytuje predevs§im u lezct, kteti védi, Ze je od nich néco ocekavano, naptiklad pokud vi, ze
ho kazdy zna, protoze vylezl néjakou cestu s velkou obtiznosti. Lezec se tedy snazi pred
zavodem vymyslet néco, na co by se mohl vymluvit v ptipadé netspéchu (konkrétné
nezdolanim stejné obtiznosti, kterou zvladl). Je to vlastné takova sabotdz. Ta mtze trvat rizné
dlouhou dobu, u né¢kterych lezet i tydny, u nékterych den pred zavodem. Je to vlastné
vytvatenich jakychsi alibi.

Stav se da nejlépe potlacit vytyCovanim si cilli, tudiz je tfeba si v prubéhu sezony
stanovovat mensi cile ve vétsim rozsahu (L. Vomacko, S. Bostikova, 2003).
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Strach z rozpaki a posméchu

Je to vlastn€ strach ze slabého vykonu, ze zklamani sebe a ostatnich. Je pfirozené, ze
obcas je nase vykonnost slabsi, at’ uz vlivem psychické ¢i fyzické vyCerpanosti nebo prosté
jen ,Spatnym dnem®. M¢li bychom se naucit tento stav prosté akceptovat a brat ho jako
soucast tréninku. Je zapotiebi zapracovat na zdokonaleni sebejistoty a obrnit se proti kritice

jinych lezct.
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1.6. Zavodni uzkost

R. Martense et al. (1990) uvadi, ze ptic¢inami kognitivni uzkosti jsou vnéjsi faktory,
tedy faktory prostfedi. Tyto faktory souvisi se sportovcovym ocekavanim, které zahrnuje i
vnimani vlastnich a soupefovych schopnosti.

Somatickd uzkost je naopak vyvoldna podnéty, které jsou povazZovany za
nehodnotici, trvajici kratsi dobu. Tyto podnéty obsahuji predevsim podminéné odpovédi na
podnéty, jako je napt. rozcviCovani pied vykonem.

G. Jones et al. (1990, 1991) uvadi, Ze kognitivni tzkost nardsta spolecné s pocétem
let kariéry. Je také ovliviiovéana cili, které si sportovec stanovi, a to vV tom smyslu, Ze ¢im
zda je mozné svych cilt dosahnout. Vnimani pfipravenosti a postoje k predchozimu vykonu je
rizikovym faktorem kognitivni uzkosti.

Predikci sebeduvéry ovlivituje vnimana piipravenost a vnimani vnéjSich podminek
pusobicich pti vykonu.

Lze tici, Ze vyS$$i kognitivni uzkost nemusi vZdy jen zhorSovat vykon, u nékterych
sportovcl mize dokonce 1 zvySovat motivaci a zlehovat zaméteni pozornosti na zavod. To
souvisi sregulaci uzkosti kognitivni restrukturalizaci, pfi které prestavime sportovcovi
uzkostné stavy na stavy pozitivni. Redukce touto metodou muiize byt dokonce G€innéjsi nez
redukce riznymi druhy relaxa¢nich cviceni.

Dle A. P. Morana (2004) je zavodni uzkost zptisobovana a ovliviiovana predevsim:

1. DuleZitosti soutéze

2. Ptedpokladem v podob¢ rysové tzkosti - ¢im vic je sportovec rysove tizkostnéjsi, tim veétsi
stavovou uzkost pravdépodobné zazije.

3. Atribu¢nim systémem — kdyz své sportovni uspéchy pfipisujeme vnéjSim faktorim jako je
Stésti, ndhoda, osud atp., ale zadroven své nelspéchy pfisuzujeme vnitinim faktorim, napft.
kondici, technice. Takovi sportovci jsou na lepsi cesté k rozvoji uzkostnych stavu.

4. Perfekcionismem — na sportovce jsou kladené vysoké a neptiméfené naroky a cile.

5. Strachem ze selhani — tykd se sportovcu, ktefi spojuji tspéch se sebeuctou, hrdosti a
sebehodnocenim.

6. Nedostatkem sebeduvery
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1.6.1. Teorie vysvétlujici vztah mezi zavodni uzkosti a vykonem

1.6.1.1.  Hypotéza obrdacené U-Kiivky (Yerkes a Dodson, 1908)

Dle Machace, M., Machacové, H., Hoskovce J. (1985) tato hypotéza vysvétluje
zlepsovani vykonu az do té doby, nez dojde u aktivace k dosazeni stfedni Cili optimalni
hladiny. Pokud aktivace piesahne tuto uroven a dale nartsta, tak poté dochazi k poklesu
vykonu. V soucasnosti je tato teorie zpochybnovana a to jak v jeji teoretické, tak i praktické
vyuzitelnosti. Mezi jeji hlavni nedostatky, kvili kterym je kritizovana, patii pfedevsim
neschopnost vysvétlit, pro€ je vykon pii neoptimalni trovni aktivace, tedy i pii jeji nizsi a 1
pii vyssi Grovni, snizovan. Dal§im nedostatkem je, Ze se teorie vztahuje pouze na obecné spiSe
nez na specifické efekty. Proto je poté neschopna vysvétlit komplexné vztahy mezi aktivaci a
vykonem. Platnost tvaru kiivky je také sporna, protoze ptredpokladat, ze kdyz se jednou
sportovec dostane na vysokou troven aktivace a tim padem dojde zaroven k poklesu jeho
vykonu, tak poté, Ze redukce aktivace na ptedchozi trovenn obnovi optimalni vykon, je

nerealistickou avahou.

5
rd

Aktivaini sptioum

[Trovei vvkonnosti

Vzestup aktivace %
Obr. €. 4: Vztah mezi aktivacni trovni a vykonem. (zdroj: Macha¢, Machacova, Hoskovec,

1985, str. 53)
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1.6.1.2. Haninova zéna optimdlniho fungovani

Tato teorie vysvétluje individualni tzkost kazdého jedince. Kazdy sportovec mé svoji
optimalni Groveti, ve které podava dobry vykon. Uzkost nemusi byt vzdy jen negativni.

Hanin pouzival Spielbergiiv dotaznik STAI (1970) a definoval optimalni stavovou
uzkost jako stupen zdvodni stavové tizkosti spojeny s optimalnim vykonem. Hanin opakované
pozoroval vykony sportovci v predzavodnich a zavodnich fazich twzkosti. Poté nechal
fungovani je relativné dobfe schopna pifedurCovat, jakd troven stavové uzkosti
pravdépodobné produkuje optimalni vykon (Weinberg, R., S., Gould, D., 2003). Stejn¢ jako
hypotéza prevracené U-kiivky je ovSem také kritizovana. Divodem kritiky je hned nékolik
diivodl a také to, Ze tato teorie nepodava zadné vysvétleni. Dotaznik STAI, ktery je pouzit
pro méfeni, neni ,,sportovné-specificky*. Pfredev§im ale tato metoda zanedbava vliv sméru
kognitivnich intruzi neboli vliv sméru zépornych myslenek, jako jsou naptiklad myslenky 0

moznostech neuspéchu v urcité oblasti vykonnosti.

let A .
atlet V zoné Mimo zonu
atlet B Mimo zonu| V zoné | Mimo zonu
atlet C .
Mimo zonu V zoné

NIZKA 5359>--53>>--5>>5-> VYSOKA
Hladina nizkosti

Obr. ¢. 5: Haninova teorie optimalniho fungovani (Weinberg, R., S., Gould, D., 2003, str. 87)
Atlet A podava dobré vykony jiz za nizké hladiny plisobeni uzkosti.

Atlet B podava dobré vykony ve stfedni mife tizkosti.

Atlet C podava dobré vykony az pod velkym tlakem a vysoké hladin€ ptisobeni uzkosti.
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1.6.1.3. Multidimenziondlni model

Touto teorii vyjadiili R. Martens a kol. (1990) vztah mezi specifickymi komponenty
zavodni stavové uzkosti a sportovnim vykonem (David, T., Thatcher, J., Rahman R., 2012).
Jedna se o slozky kognitivni uzkosti, somatické uzkosti a sebediivéry. Obrazek, ktery uvadim

nize (obr. ¢. 6) uvadi, ze kazda z téchto slozek ma s vykonem odlisny vztah.

Vykon

Kognitivni uzkost

a) Vztah mezi kognitivnim stavem tizkosti a vykonem

Vykon

Somaticka uzkost

b) Vztah mezi somatickym stavem uzkosti a vykonem

Vykon

Sebeduvéra

¢) Vztah mezi sebedtvérou a vykonem

Obr. ¢&. 6: Multidimenzionalni model (zdroj: David, T., Thatcher, J., Rahman R., 2012, str.
72)

Z téchto obrazkid vyplyva, ze pokud je vysoka kognitivni slozka, je vysledny vykon
nizky, jedna se tedy o negativni linearni vztah. U slozky somatické vykon klesa, pokud je tato
slozka velmi nizka nebo velmi vysoka. Vysoky vykon nastane v piipad€, Ze se somaticka
slozka bude nachazet nékde na optimalni mife, to znamena na stfedni urovni. A jako posledni
slozka, ktera ovliviiuje vykon, je slozka sebedivéry. Vykon je vysoky, pokud je i sebedlvéra

vysoka, jde tedy o pozitivni linearni vztah.
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1.6.2. Techniky redukce zavodni uzkosti

Predevs§im, nez zacneme s jakymkoliv redukovanim uzkosti, je tfeba ke kazdému
sportovci  pristupovat individudln€. V nékterych piipadech nepostaci pouze redukcni
prostiedky, takze poté je potieba udélat kognitivni restrukturalizaci, coz je pfestavba, zména
¢i ptizpusobeni.

Relaxacni techniky vychazeji zetii faktorti, které se vzdjemné prolinaji, a to
Z psychické tenze, funkéniho stavu vegetativni nervové soustavy a svalového napéti.
Relaxa¢nimi technikami pfedev§im pfiznivé ovliviiujeme stresové mechanismy, psychicky
stav 1 prah bolesti (Stackeova, D., 2011).

Dle Stackové D. (2011) relaxacni techniky fadime do tii typt:

1. Relaxace kosterniho svalstva
Tato relaxace neni ovladddna vili, jednd se spiSe o relaxaci vnitinich orgdnid a také o
psychickou relaxaci.
2. Jacobsonova progresivni relaxace
Jacobsonova progresivni relaxace je druh relaxace, pii které provadime védomé stahovani
(zatindni) a uvoliovani svalstva. Patii mezi tzv. somatorelaxacni techniky.
3. Autogenni trénink
Piedstavuje relaxaéni tréninkovou psychoterapeutickou metodu, Ktera spociva v navozeni
Sesti pocitil a to:

e tihy v koncetinach

e teplav koncetinach

e klidného dechu

e pravidelné srde¢ni ¢innosti

e pocitu tepla v nadbtisku

e chladného cela

V somatické relaxaci dale uplatiiujeme dechova cviceni, kdy se soustiedime, abychom
nadech a vydech provadéli v poméru 1:3 se snahou co nejvice dychat do biicha.

Dalsi vyznamnou metodou je biofeedback, coz v prekladu znamena biologicka zpétna
vazba, pii které se snazime mit vSechny fyziologické reakce pod kontrolou. Tuto metodu

provadime bud’ pii relaxaci nebo v ramci imaginace.
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Redukci kognitivni uzkosti provadime nejCastéji technikami zaméfenymi na mysl,
diky které 1épe uvolnime celé télo. Mezi tyto techniky patii naptiklad Schultziiv autogenni
trénink, ktery vyuziva predstavivosti k navozeni urcitych télesnych stavii. Tyto télesné stavy
poté vedou K uvolnéni, tedy k relaxaci. Jde o uvédomovani si tihy vlastniho téla, jeho teploty
atd.

Posledni technikou je jiz zminovana kognitivni restrukturalizace, pfi niz jde o praci
s vnitini fe¢i. Tyto techniky redukce kognitivni a somatické tzkosti mizeme kombinovat
(Weinberg, R. S., Gould, D., 2003)

Mezi techniky, které jsou nejvice vyuzivany sportovci, fadime praci s vnitini feci,
zaméteni se na konkrétni ukoly, koncentraci na €innost, pozitivni mysleni, zaméfeni se na

viru ve vlastni schopnosti atp.
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1.7. Motivace v horolezectvi

Ackoliv se v praci zabyvame sportovnim a soutéznim lezenim, horolezectvi, jakozto
zdolavani velkych vrcholl, ma zajimavé emocni stavy, které se Casto projevuji i ve
sportovnim lezeni. Proto se podivime na motivaci pfi horolezectvi, ledy lezeni do vysokych
tedy nadmoiskym vySek za neptiznivych podminek.

Motivace se puvodné délila dle hlediska vné&jSich a vnitfnich motivi. Za vnitini
motivy povazujeme vlastni ctizadost, ,,vnitini fe¢, sebedvéru apod., a mezi vné&jsi faktory
zahrnujeme napftiklad spolecensky natlak, ktery je na nas vyvijen, finan¢ni stranku véci,
pusobeni okoli atd. Prvni, kdo se oprostil od tohoto déleni motivace, byl A. Ewert. A. Ewert
(1994) potvrdil hypotézu, ze horolezci s v&tSimi zkuSenostmi objevuji motivaci predevsim
vradosti z pohybu, ale méné zkuSeni motivaci vidi spiSe v ctizadosti ucit se novym
dovednostem a v potiebé ,,zviditelnit se”. To se odrazi i ve volb&é obtiznosti v lezeni.
Horolezci, ktefi maji vice zkuSenosti, polezou t&€zsi obtiznosti, ale budou plné vnimat riziko,
které cesta obnasi. Oproti tomu ti méné zkuSeni jsou cCasto ,,pfemotivovani®, a proto ¢asto
dochéazi k neodhadnuti svych sil. Jak uvadi L. Vomacko a L. Gavél (2012), autofi jako
M. V. Jones, R. D. Mace, S. R. Bray a A. W. Mcrae zjistili, ze existuje urCity vztah mezi
mirou zkuSenosti a sebedlivérou a tim virou V to, Ze budou tspésni.

G. Breivik, norsky védec, ktery se zabyval otazkou psychologie v extrémnich
arizikovych sportech, zjistil, Ze probandi dé€lajici tyto sporty (napf. horolezectvi,
paraSutismus), maji vysokou potiebu dosahovat silnych zazitkli a nezavislosti a hlavnim
motivem pro né je piekonavani vyzvy.

S G. Breivikem souvisi jména jako R. Lemmey a T. Storry (2003), ktefi se zabyvali
piimou a obecnou otazkou motivace v horolezectvi. Tito totiz potvrdili Breivikliv vyzkum.
,»pfiroda jako prostfedi* a ,,vyzva‘.

Naptiklad M. Vauste se ve své studii zabyva rozdilnou motivaci u sportovnich lezct,
kterych je stale vice predevSim diky komerci a propagaci lezeckych stén, na rozdil
od tradi¢nich lezcu, kteti berou umélé lezecké stény pouze jako prostiedek k tréninku a smysl
lezeni vidi v prozitku z ptelezené cesty, V pratelstvi a také v radosti z pohybu (Vomacko L.,

Gavél L., 2012).
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Tzv. senzitivni obdobi neboli obdobi ,,nejvétsiho vrcholu®“ je pro horolezce v obdobi
mezi jejich tficatym prvnim a padesatym tfetim rokem zivota. V tomto obdobi maji horolezci
mnoho zkusenosti, které dokazou plné vyuzit.

Pokud bychom se zabyvali motivaci v horolezectvi, nesmime zapomenout také
na objasnéni otazky, jak se lezci k horolezectvi vilbec dostali. Mezi nejznaméjsi odpovédi

ree
1

na tyto otazky patii ,,potieba uznani, kterou uvadi J. B. Rotter, a ,,potfeba seberealizace*
podle A. Maslowa.

Dle L. Vomacka a L. Gavéla (2012) byla z vyzkuma autorG zjisténa nejCastéjsi
odpovéd’ na otazku motivace K horolezectvi - ,.kvili pratelim* a ,kvili rodiné“. Motivaci,
ktera pochazi z rodiny, je nutné trochu objasnit.

Rodice, hlavné tedy otcové, jsou motivacnim vzorem, nebot’ pro tyto lezce je cilem
ziskani uznani pravé od rodicu. Otec je pro lezce, a to predevsim pro zacinajici lezce, vétSinou
velmi dulezity, protoZe hraje roli ,,moralizatora®, ktery stanovuje jasné zasady a pravidla.

Studie se dale zaméfila také na otdzku prozivani pii horolezectvi, pfi¢emz nejvice
horolezct odpovédélo ,radost” a ,,prozitek”. G. Breivik (1999) in L. Vomacko, L. Gavél
(2012) uvadi, ze potieba prozivani nééeho nevsedniho je tim hlavnim, co posouva lezce dal,
a to 1 pfesto, Ze jde o Cinnost, kterd je rizikovym sportem.

Zajimavou odpovédi na motivaci v horolezectvi byl ,,odpoCinek”. Sem ftadime
predevsim pocity volnosti a nezavislosti. Probandi, ktefi vybrali tuto odpovéd’, jsou jedinci,
kteti cht&ji byt samostatni a cht&ji byt sami zodpovédni za sva rozhodnuti. Dalsi z motivaci
k lezeni je touha piekonavat piekazky nebo jakasi ,,vyzva“. Autofi se domnivaji, Ze vyzva
,haprosté uvolnéni‘, které tizce souvisi se stavem ,,flow*.

Mezi dal§i otdzky vyzkumu patfila otazka, jestli lezci rozliSuji v lezeni stavy
ptijemnych prozitka a stavt, kdy ,,se modli*, aby uz cesta skoncila. VSichni probandi uvedli

wevr

Castéjsi vyskyt povzbuzujici slozky, nez slozky utlumujici. OvSem slozka inhibi¢ni je mnohdy
nepiijemné stavy, abychom doséhli vrcholu.

V ptipad¢ lezeni po velehordch mluvime o aktivitach, které nazyvame dle A. Ewerta
(1989) ,true adventuring”. Opét se zde jako motivace objevuje piekondvani prekéazek,
vyhleddvani rizika a dobrodruzstvi, pocit svobody a odména na vrcholu za zdolany vystup.
Problémem v lezeni velehor nejCastéji byva rozdil ve vykonnosti a také odpovédnost
za druhé, ktefi s nami lezou (Vomacko L., Gavél L., 2012).

46



Mezi posledni faktory zaradim ,spoleCenské uznani“, které jednoznacné patii
do vnéjsi motivace. S ni souvisi i ,,medializace”. Zminuji ji z divodu, Ze Vv dnesni dobé
je medializace a spoleCenské uznani spojené se ziskavanim financ¢nich prostiedki
pro realizaci expedic. Da se tedy fici, ze medializace je zavisla na tom, zda je horolezectvi
brano profesionalné nebo ne. Pokud je brano profesionalné¢, urcitou roli zde budou hrat
I penize, ale muze souviset hlavné se splnénim vlastnich cil a snd, napf. jiz zminovana
expedice.

Dle L. Vomacka a L. Gavéla (2012) bylo poslednim zkoumanym tématem tykajicim
se motivace téma ,,vyznamu horolezectvi“. Pfedpokladané odpovédi byly ,,sport”, ,,zivotni
styl“ a ,,prace®. Pficemz po provedeni vyzkumu se vSichni probandi shodli na tom, Ze je pro

n¢ horolezectvi zivotnim stylem.
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2. Cile a tukoly prace

Problematika strachu u Zen je oblasti, ktera nebyla doposud hloubéji zkoumana. Cilem
prace je tedy informovat o psychologii sportu a o sportovnim lezeni, doplnit tyto informace o
vysledky ziskané pomoci nestandardizovaného dotazniku a interview a tim potvrdit ¢i vyvratit
stanoven¢ hypotézy. Bakalatska prace je zpracovana dle téchto uréenych ukoli:
1. Provést literarni resersi k dané problematice a zpracovat ji v kapitole ,, Teoreticka
vychodiska“

. Stanovit cile a hypotézy

. Zvolit metodiku prace a nasledné metody zpracovani

. Vytvorit nestandardizovany dotaznik

. Provést dotaznikové Setfeni

. Vytvofit interview

. Realizace interview

. Sbér dat a jejich zpracovani

©O© 00 ~N O »n B~ W DN

. Diskuze
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3. Metodologicka cast

3.1.Respondenti

Respondentky, kterych jsem se dotazovala, jsem vybirala z fad zavodnich a nezavodnich
lezkyn v Ceské republice. Dotazniky jsem rozdala konkrétné v Praze a v Liberci. Zavodni
lezkyné jsem oslovila na lezeckych zadvodech Vv lezeckém centru Smichoff a nékteré zavodni
lezkyn¢ jsem vybrala z fad mych kamaradek z vysoké skoly. Nezavodni lezkyné jsem oslovila
také prostiednictvim vysoké Skoly a dale z fad mych kamaradek v Liberci. Dohromady se mi
podafilo ziskat 14 vyplnénych dotaznik od zavodnich lezkyn a 8 vyplnénych dotaznikd od
lezkyn nezavodnich.

Dale jsem vytvoftila rozhovor, ktery jsem aplikovala na vybrané lezkyné. Jako dotazované
jsem vybrala dvé zavodni lezkyné a dvé nezdvodni. Divod vybéru byl vtom, Ze mohu
vzajemné porovnat odpovédi mezi dvéma pary rozdilnych lezkyn a zaroveil mi rozhovor
umoznuje porovnat i tyto pary mezi sebou. Pro interview jsem umyslné zvolila Zeny, které
osobné znam a které zase znaji mé&. Volila jsem tak z diivodu vétsi uvolnénosti pii odpovidani

na otazky a vétsi ditvéte ve znamého Cloveka, ktery je dotazuje.
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3.2. Charakteristika souboru

3.2.1. Dotaznik

Pro mou praci jsme pouzili dotaznik. Dotaznik piedstavuje vlastné ,,standardizované
interview predlozené v pisemné podobée* (Ferjencik, 2000, 2010, str. 138). Obsahuje
predevsim uzaviené otazky s moznosti jedné nebo vice odpovédi. Dvé otdzky v dotazniku
(konkrétné otazky 8a a 8b) jsou doplnény o otevienou odpovéd, ktera slouzi k jeji blizsi
specifikaci.

J. Ferjencik (2000, 2010, str. 177) definuje uzaviené otazky dotazniku jako zpiisob
kdy ,,pomoci uzavienych otazek miizeme ziskat vétsi mnozstvi riznych informaci v kratsim
Case. A tim, Ze odpovéedi na né jsou obvykle strucné (ano — ne, souhlasim — nesouhlasim),
umoznuji eliminovat nekontrolovatelny tok reci u prilis hovornych respondentii.

Mezi nevyhody dotazniku patii nemoznost kladeni dopliiujicich otazek, dale to, ze ne
vSechny formulace otazek mohou byt pro kazdého stejné pochopitelné. V neposledni fadé
jeho nevyhoda spociva i v tom, ze vyzaduje vEtsi ptipravu a peclivost oproti interview.

Polostrukturovany dotaznik v mé praci byl urcen nezdvodnim a zavodnich lezkynim
v CR. Zavodni lezkyné jsem oslovila na lezeckych zavodech na lezecké stén& Smichoff, kde
se mi podatilo ziskat dvanact vyplnénych dotaznikd. Nezavodni lezkyné jsem oslovila ve
skupiné mych pratel z Liberce a ostatni dévéata jsem vybrala mezi studentkami FTVS.
Dotaznikl od nezavodnich lezkyn se mi podafilo ziskat zp&t vyplnénych, osm.

Dotaznik jsem vytvaiela na zakladé prostudované literatury v oboru psychologie a
sportovniho lezeni, kterou jsem pouzila pro vytvofeni teoretické Casti prace. Zamérem
dotazniku bylo, aby byl relativné kratky, avSak naprosto vystizny. Snazili jsme se o0 to, aby
zvolené otazky byly jasné a aby probandy nutily ptemyslet o odpovédi, kterou zvoli.

Nepochybné jsme se i snazili o to, aby vizualné délal dojem ,,rychlého vyplnéni®.
Proto jsme i pii koneénych korekturach pted vytisténim upravovali jeho vzhled. Nejdiive
jsme dotaznik vytiskli klasicky na vysku papiru A4. Dotaznik vychazel na dva listy A4 s tim,
ze jeden list byl potistén z rubu i lice. Dotaznik jsme nechali vyplnit prvniho probanda a mezi
tim jsme vytiskli dotaznik v jiné podobé¢, a to pouze na jeden list A4, pficemz text byl psan na
Sitku papiru a mél format knihy, tedy prvni strana byla potisténa jen z pulky a na Sitku, poté

se rozeviela a uvnitt byl na levé 1 pravé poloviné zbytek dotazniku. Tento format jsme po
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vyplnéni ukazali prvni probandce a zeptali jsme se, zda je lep$i prvni verze nebo tato.

Odpoveédela, ze lepsi je verze pouze na jeden list A4.

3.2.2. Rozhovor

Z divodl nevyhod dotazniku (viz kap. 3.2.1.) jsme zvolili i formu rozhovoru. Tato
forma byla zamémé vybrana jako prostfedek k ziskani informaci o nazorech, postojich,
zamérech a pranich, které se z dotazniku nedozvime. Rozhovor ,, predstavuje zprostredkovany
a vysoce interaktivni proces ziskavani dat. ** (Ferjencik, 2000, 2010, str. 171).

Rozhovor umoziuje vyzkumnikovi aktivni vstup do situace, ¢imz ale také ovliviiuje
charakter informaci v odpovédich respondenta.

Pro bakalaiskou praci jsme tedy zvolili poznavaci polostrukturovany rozhovor
(intervium). Polostrukturovany je v tom, Ze dotazujici se osoba ma pifedem pfipraveny seznam
otazek, avSak zplsob a forma odpovédi na otazky ziustdva viceméné volna. Respondent tedy
odpovida vlastnim stylem.

Vlastni rozhovor neboli interview jsem provadéla se ¢tyfmi lezkynémi, a to s dvéma
zédvodnimi a s dvéma nezavodnimi. VSechny lezkyné osobné zndm, coz bylo imyslem, nebot’
se domnivam, Ze z jejich strany to poskytovalo vétsi diveéru ve mné jako Cloveka, ktery jim
klade otazky. I za téchto okolnosti, ze m& vSechny lezkyné osobné znaly, byla vidét ze
zacatku urcitd nervozita u kazdé dotazované. Domnivam se ale, Ze to bylo spiSe kvuli
nahravacimu zafizeni, které jsem pouzivala pro zaznamenani rozhovoru.

Kazdy rozhovor jsem nahravala na mobilni telefon, coz mélo také sviij urcity divod.
Po chvili totiz lezkyné zapomnély na to, Ze je nahravam, protoze s telefonem na stole se
setkdvame denné. Myslim si ale, Ze kdyby pied nimi lezel diktafon, tak jejich nervozita
neodezni. Nebo odezni, ale rozhodné az po delsi dobé.
ujasnit nebo jsme volili takové otazky, které by byly ve formé dotazniku nejasné, tudiz
potiebovaly vétsi prostor na jejich objasnéni.

Po nahrani rozhovori jsem si kazdy rozhovor nékolikrat prehrala a postupné piepsala.
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3.3. Hypotézy

Na zacatku zkoumani jsme stanovili tfi hypotézy, které po vyhodnoceni dotazniki a
rozhovort bud’ potvrdime ¢i vyvratime. Predpokladame tedy, ze:

1. Zavodni lezkyné budou umét 1épe ovladat sviyj strach na umélé lezecké sténé oproti

lezkynim nezavodnim.

2. Vsechny Zeny, které jsem zodpovidala v rozhovorech, budou vidét rozdil mezi strachem

u Zen a u muzy, a to v tom, ze zeny se boji vice nez muzi.

3. Vétsina z celkového poctu nezdvodnich lezkyn se necha jistit pouze od ,,svého jistice* a

naopak vétSina z celkového poctu zavodnich lezkyn se ,,nech4 jistit od kohokoliv*.
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3.4. Vyhodnoceni dotazniku

Vytvoreny dotaznik uvadim v ptilohach, konkrétné v piiloze ¢. 1. Soubor tvotily zavodni
a nezavodni lezkyné. Zavodni lezkyné odpovidaly na vSechny otazky v dotazniku, a to od
otazky ¢. 1 az do otazky €. 10. Nezdvodni lezkyné zacaly az u otdzky €. 4 a pokracovaly také

do otazky ¢. 10.
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4. Vysledky

4.1.Dotaznik

1. Jak dlouho (¢asové vymezeni) pfed vykonem je u tebe piedstartovni uzkost
nejkritictéjsi?

Tato otdzka byla urena pouze zdvodnim lezkynim. Zajimalo mé&, jak dlouho pied
zdvodem se dévcCata stresuji. Myslim si, Ze tyto odpovédi jsou pro kazdého jedince
Vv jakémkoliv sportu dost individudlni, proto tyto odpovédi slouzi pouze k piehledu o tom,

jaké typy probandek dotaznik vypliiovaly.

Graf ¢. 1
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Tato otazka méla volbu ctyt odpovédi, ze kterych 50% divek uvedlo, Ze tzkost pred
startem se u nich projevuje az bezprosttedné pred vykonem a dalSich 50% uvedlo, Ze se
projevuje rano vden zavodu. Z téchto odpovédi lze dovodit, Ze dle Haninovy teorie
optimalniho fungovani (viz kapitola 1.6.1.2) dévéata piestavuji Atleta A (viz obr. ¢&. 5).
U zadné znich nedochéazi k sepnuti ,stresu az pii pohybu v cesté, ale vzdy alespon

bezprostiedné pred.
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2. Predstartovni obavy se u mé projevuji:

Tato odpoveéd méla moznost vybéru z Sesti odpovédi, které dévcata mohla libovolné
kombinovat s ostatnimi moznostmi dle toho, jak se opravdu citi. U této otazky mé zajimalo,
ktery fyziologicky piiznak bude nejcastéjsi a jestli budou odpovédi néjak vyjimeéné nebo zda
budou vykazovat n¢jaké extrémy v porovnani s ostatnimi pohybovymi ¢innostmi.

Graf ¢. 2
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Pokud se podivame na vysledky zaznamenané v grafu, tak nejvice odpoveédi (24%) se
shodlo v projevech zvysené srdecni frekvence pted startem. Dale se v odpovédich také
objevilo poceni dlani a svalovy tfes, zima, zalude¢ni nevolnost, svalova ztuhlost a dokonce i
poceni celého téla mélo své zastoupeni. Tyto odpovédi se nevyskytovaly samostatné, ale vzdy
v kombinaci s n&jakou dali fyziologickou zménou. Zadna z dévéat nevybrala pouze jednu
Z Sesti odpovédi. Nejcastéjsi kombinace odpovédi byla ,, pocent dlani + svalovy ties, zima *.

Nejcastéjsi kombinace odpovédi je velmi Casto pii¢innou stresu pred startem. Také
zvySena frekvence, kterou uvedlo 24% dotazovanych, je béznou fyziologickou zménou, kterd
vlivem stresové situace nastava (viz kap. 1.4. Stres). Ziskala jsem tedy odpovéd’ na otazku,
zda pii lezeni dotazované pocituji odlisSné pocity, nez pii zavod¢ v jinych pohybovych
¢innostech jednotlive (napf. pii gymnastickych zadvodech). Mohu tedy fici, ze pti lezeni
nedochazi k abnormalnim fyziologickym zménam oproti jinym pohybovym ¢innostem.
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3. Bezprostiedné pred lezenim cesty na zavodech ti pomiiZou relaxa¢ni techniky a
celkové zklidnéni nebo spiSe rozcviceni a nabuzeni organismu?
U této otazky mé zajimalo, kolik z dév¢at se pfed vykonem potiebuje zaktivizovat a

nabudit a kolik jich potfebuje naopak ,,vyklidnéni* a maximalni soustfedénost.

Grafé. 3
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Zklidneéni nabuzeni

Vysledky odpovédi jsou z 64% nabuzeni a z 36% zklidnéni. Prevazuje tedy aktivizace
organismu pred vykonem, kterou si 1 ja s touto €innosti spojuji. Je pravdou, Ze lezkyné se pfi
vykonu musi velmi soustfedit na techniku lezeni a zplisob postupu v cesté, protoze i jedna
mala chyba mize znamenat konec zavodu. AvsSak tato Cinnost je dynamickd a proto si
myslim, Ze bez nabuzeni je velmi t€Zké dynamické kroky vykonavat. Jak ale vidime z grafu,

pravidlem to urcité nebude, nebot’ vice jak 1/3 dévcat preferuje zklidnéni.
4. Na co pred lezenim nejcastéji myslis?

U této otazky me znovu zajimaly psychologické stavy pfed vykonem. Zajimalo m¢,

jestli se holky dokézou viibec zamyslet nad tim, na co pted zavodem mysli.

56



Graf ¢é. 4
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Asi 43% zéavodnich lezkyn odpovédélo, Ze nejcasteji mysli na lezeckou cestu a na jeji
kliCova mista, coz znamena, ze se soustfedi na techniku lezeni. AvSak zadna z dévcat
nezvolila odpovéd, ze ,,mysli na néco pozitivniho a hezkého, co se jim v posledni dobé
uddlo ““. Naopak, bud’ se snazi myslenky odvadét Gipln€ jinam a nebo se snazi soustiedit na

svij vykon.
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NEZAVODNI LEZKYNE

H{édim se na to, jak s1 dobte
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Bnanéco pozitivhiho, hezkého,
cosem1 v posledni dobé udalo
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vytésinovat viechny myslenky,
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absolutné nemyslet na
nadchazejici zavod

U nezévodnich lezkyn jsou vysledky v porovnéani se zavodnimi trochu odlisné. 50%
téchto respondentek odpovédélo, ze se vylozené tési na to, jak si zalezou. V piipadé
zavodnich lezkyn méla tato odpovéd’ zastoupeni pouze ve 14%. Tyto vysledky pfisuzuji
rozdilnému pojeti lezeni. Pro holky, které zavodi, uz to neni pouze zabava a ne vzdy je
pravdou, Ze si pti zavod¢ dobie zalezou. Naopak nékdy musi jit i ptes bolest a prekonat sebe
samu, aby dosahly ur¢itého vykonu.

Ostatni odpovédi jsou viceméné srovnatelné u obou skupin dotazovanych. Zajimavé
je, ze se odpovédi naprosto shodly v piipadé nejméné cCasté - odpoveéd ,,myslim na néco

pozitivniho a hezkého, co se mi v posledni dobé uddlo “ mé zastoupeni 0%.
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5. a. Ma§ néjaké své osvédcené zpisoby/prostiedky, kterymi odbouravas uzkost ¢i
strach pred vykonem?

Zde m¢ zajimalo, zda lezkyné pouzivaji néjaké specidlni techniky na zklidnéni ¢i
nabuzeni pied zavody. V ptipadé odpovédi ,,ano odpovidaly respondentky dale otazkou
¢. 5b. Ta nabizela Ctyfi moznosti ,technik®, ze kterych dév€ata méla vybrat tu, kterou
pouzivaji. Pokud se neshodly ani s jednou odpovédi, mohly zvolit patou odpovéd ,,jiné* a

napsat, jaké jiné prostfedky pfed vykonem pouzivaji.

Graf ¢. 5a
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34% odpovéedi se shodlo v ,,pouzivani svych oveéfenych prostiedki na odbourdvani
uzkosti pred vykonem®. 64% dotazovanych Zadné specidlni prosttedky neaplikuje. Prostifedky

pouzivané zavodnimi lezkynémi uvadim v dalsi ¢asti otazky (5b).
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Graf ¢é. 5b
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40% odpovédi se shodlo v odpovédi ,,rozevicovani se a zahiivani svalstva “, dalSich

40% ma svij ,, ustdleny ritual “ a zbylych 10% provadi ,, relaxacni a dechova cviceni “.
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Graf &. 5a
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U nezéavodnich lezkyn byly odpovédi presné pll na pal. 50% dotazovanych ma své
prosttedky, které pouzivaji pted vykonem, a 50% dotazovanych Zadné specidlni prostiedky

neaplikuje. Prostfedky pouzivané 50% nezavodnich lezkyn uvadim v dalsi ¢asti otadzky (viz

nize).
Graf ¢.5b
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75% dotazovanych odpovédélo, Ze jako prostfedek odbouravani strachu pouziva
,relaxaci a dechova cviceni®. Zbylych 25% ,,odvadi myslenky na néco pozitivniho“. Tato
odpovéd” mé trochu zaskocila, protoze kdybychom se vratili kK pfedchozimu grafu a otazce
(graf €. 4, otazka €. 4), kdy jsem se ptala ,,Na co lezkyné pted vykonem nejcastéji mysli?*, tak
jak u zavodnich, tak 1 u nezdvodnich lezkyn bylo 0% zastoupeni odpovédi ,, myslim na néco

pozitivniho a hezkého, co se mi v posledni dobé uddalo .

6. Z ¢eho mas pri lezeni nejvétsi strach?
U této otazky méla dévcata volbu péti odpovédi, pii¢emz nemusela striktné zvolit pouze
jednu odpovéd, ale tolik, kolik jejich strach vystihuje. Tuto otazku pokladam za jednu

z klicovych pro moji bakalarskou praci.

Graf ¢. 6
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62% odpovédi bylo ,,mdm strach z neuspéchu a ze zklamdn

76

1

24

. Druhou nejc¢astéjsi

odpovédi byla, ,,mam strach z padu*, kterou uvedlo 37% dotazovanych. Ostatni odpovédi

vétsinou predstavovaly kombinace riznych odpovédi (viz vyse).

NEZAVODNI LEZKYNE
o
35 1
3 7
2,5 -
5 -
15 1
1 T ”
05 ;
0 = -T T -l T T T \’
<& LD > o , >
& P ¥ D
Q. ) Q O > > AN
& SV T S
.\ .y
& X & < & L &
8 R N NS 2 g Nl
< ) & g Vv <V ES
& S AN S
A~ S Y ¥ RS A&
& & & & @r"’“
< <‘b X
& o &
& N R
@ K& S
& & 3
& S
&
N

U nezavodnich lezkyil se 50% odpovédi shoduje v odpovédi ,,mam strach z padu, a Ze

se zranim*. Druhou nejcastéj$i odpovédi byla odpoveéd , neverim jisteni a mam strach

Z padu “, kterd je zastoupena v 25% odpovédi.

Zde je vidét, Ze nezavodni lezkyné se nejvice boji padu, zatimco zavodni lezkynémi

se nejvice boji neuspéchu a zklaméani.

7. Motivuje té strach a uzkost pied vykonem nebo spiSe demotivuje?

U této otazky mé zajimalo, jak lezkyné vlastné berou strach a zda bude velky rozdil

mezi zavodnimi a nezdvodnimi lezkynémi.
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Graf é. 7
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42% lezkyn strach jednozna¢né demotivuje, 35% nevi a zbylych 23% strach motivuje.
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87% lezkyn je ptesvédCenych o tom, ze strach je urcité¢ demotivuje, zbylych pfiblizné
23% motivuje. Zadna z nezavodnich lezkyi nezvolila mozZnost ,,nevim®.

Jak muzeme sami vidét, procentualni zastoupeni v odpovédi ,, motivuje” je u obou
skupin stejné, avSak v odpovédich ,, demotivuje “ uz nachazime znaéné rozdily. Z vysledku je
patrné, ze zavodni lezkyné vlastné nevi, zda je strach motivuje nebo demotivuje, kdezto u

nezavodnich lezkyn miizeme fici, Ze velké procento zastoupeni ma strach jednoznaéné jako
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demotivujici faktor. Zajimavé je, Ze stejny pocet lezkyn, jak zdvodnich, tak nezévodnich,

uvedlo faktor strachu jako motivujici.

8a. Predstav si, Ze jsi v néjakém obtiZném misté v cesté a uz ztracis silu. Jedna se o cestu
na UMELE LEZECKE STENE. Klepou se ti nohy, boli Té ruce, nejsi si jistd, Ze cestu
doleze$ bez padu. Poleze$ dal a pokusis se cestu dolézt i s rizikem padu?

Otazky 8a i1 8b jsou uplné stejné, lisi se pouze “mistem* lezeni. U této otazky mé
zajimalo, zda se budou odpovédi v zavislosti na zméné mista li$it, a pokud ano, tak jak velky
rozdil mezi nimi bude. Pokud lezkyné (v obou ptipadech) zvolily odpovéd’ ano, stru¢né

dovysvétlily diivod volby této odpovédi.

Graf é. 8a
ZAVODNI LEZKYNE

12 7

10 A

ano ne

85% odpovédelo, Ze cestu dolezou i s rizikem padu, a zbylych 15% by se cestu

nepokouselo dolézt 1 za rizika padu.
proc ,,ano*:

e na stén¢ se tolik nebojim

e jen tak to nevzdam

e chci se dostat co nejdale v cesté

e polezu ,,a muerte* = na smrt

e jdu Uplné¢ na maximum, doufam v odpocCinek v leh¢im misté, ale vzdy chci dolézt

alesponi o kousek dal nez v ptechozim tréninku
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e kdyZ nezavodim, odsednu, kdyZ zdvodim, jdu do toho naplno
e posouvam tim sv¢ hranice a navic m¢ bavi padat
e Vsout¢zi mi jde o to dolézt co nejvyse

e chci pfekonavat prekazky, ne pied nimi utikat
Vétsina odpovédi se shoduje v ptekonavani urCitych prekazek, cilevédomosti a tudiz
absenci strachu na um¢lé lezecké sténé€. Dalo by se fici, Zze lezkyné nad piipadnym padem

vubec nepfemysli.

NEZAVODNI LEZKYNE

3,5 1

2,5 1

1,5

0,5

ano ne

U nezavodnich lezkyn vidime volbu odpovédi presné€ na 50 a 50%. Polovina zvolila,
ze cestu dolezou i s rizikem padu a druhd polovina by se za rizika padu cestu ani nepokouseli
dolézt.
proc ,,ano*:

e daveéiuji jistiCovi
e zkusim to

e ano, ale vétSinou jen pokud madm horni jisténi

U této odpovédi jiz vidime rozdilné vysledky odpovédi oproti lezkynim zédvodnim.
| z otevienych odpovédi ,,pro¢ ano* muzeme vidét slova jisténi, jisti¢, coZ uz samo o sob¢
dava pocit, ze zde bude zastoupen strach, ktery je vyvolan nediivérou v jisténi. I odpoveéd

,»zkusim to* neni odpovédi, ze které by byla citit sebedlivéra a presvédcenost o tom, Ze cestu
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vyleze za kazdou cenu, na rozdil od odpovédi zdvodnich lezkyn, které mély presvedEivejsi

odpovédi typu ,,chci piekonavat prekazky®, ,,posouvat své hranice®, atp.

8b. Predstav si, Ze jsi v néjakém obtiZzném misté v cesté a uz ztracis silu. Jedna se o cestu
ve SKALACH. Klepou se ti nohy, boli T¢ ruce, nejsi si jista, Ze cestu doleze$ bez padu.

Poleze$ dal a pokusis se cestu dolézt i s rizikem padu?

Graf ¢. 8b
ZAVODNI LEZKYNE

-

aow U ~ o
1
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ano ne anoine

57% zavodnich lezkyn odpovédélo, ze by do cesty s rizikem padu neslo. 35% lezkyn
odpovédélo, Ze by do cesty i piesto Slo, a jedna z divek odpovédéla ,,ano i ne* a dovysvétlila

tento diivod vlastnimi slovy.

proc ,,ano“:
e chci bojovat
e jdu do maxima, pokud nehrozi pad az na zem
e na skalach mé to vic nakopne
e posouvam své¢ hranice, ale lezu jen dobie odjisténé cesty
,»ano i ne“:
e ano, kdyz vim, do ¢eho jdu, pokud je cesta dobie odjisténa nebo pokud lezu na RP,

lezu ,,do padu*
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U této odpovédi jiz vidime, Ze 1 zadvodni lezkyné maji strach. Lezou pouze na dobie

odjisténych cestach a nepustily by se do nééeho, kde by védély, ze je to nebezpecné.

NEZAVODNI LEZKYNE

ano ne

V ptipad€ nezavodnich lezkyn 87% odpovédélo, ze by v cesté dal neslo, a pouze 13%
by lezlo dal. 13% je tak maly podil z celkové hodnoty, Ze ji hodnotim jako velmi malou
odchylku, kterd nema na celkovy vysledek vliv.
proc ,,ano*:

e uveédomuji si vice riziko a to m¢ 1aka
Témét vSechny dotazované odpoveédely, ze by do cesty na skale za rizika padu nesly. Zde
vidime velky posun v tom, Ze strach na skale je opravdu odlisny od strachu na sténé, a to jak u

zévodnich, tak 1 u nezdvodnich lezkyn.

9. Piredstav si, Ze naposled jsi byla 1ézt a jednu cestu jsi nedolezla. Cesta byla na tebe
téZka nebo uz jsi neméla sily. Za par dni jdes$ 1ézt znovu. Mysli§ na nedolezenou cestu a
motivuje té to k tomu to zkusit znovu a cestu dolézt?

Tuto otazku jsem zvolila z ditvodu zjisténi motivace a cilevédomosti lezkyn. Zajimalo
m¢, jestli se projevi rozdily v cilevédomosti zdvodnich a nezévodnich lezkyi. Proto jsem
zvolila takto poloZenou otazku, kterda nemé nic spolecného se strachem z padu nebo ze

zranéni.
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Graf¢. 9

ZAVODNIi LEZKYNE
14 -+
12 4 ® ano,motivujeméto a o
10 - cestu se pokusim
8 - N .
Hne, ieknu si, Ze na to
6 nemam a radéji do ni ani
4 - nenastoupim
2 -
0
VSechny zavodni lezkyné jsou motivovani nedolezenou cestou a urcité se o ni pristé
pokusi.
NEZAVODNI LEZKYNE
8 -
7 Hano,motivujemeéto a o
6 - cestu se pokusim
5 -
4 - e, ieknu si, ze na to
3 J nemam a radéji do ni ani
5 nenastoupim
1 -
0

Také vS§echny nezavodni lezkyné se shodly na tom, Ze se o cestu pfisté pokusi.
Je ztejmé, Ze pokud naprosto vynechdme faktor strachu, tak cilevédomost obou skupin
lezkyn je 100%. Dalo by se fici, Ze ¢im méné bojacna lezkyné bude, tim lepsi vykonnosti

dosahne. Pokud se bude bat, at’ uz to ma jakoukoliv pfi¢inu, nebude posunovat své hranice a

jeji  vykonnost  bud  neporoste, nebo poroste, ale  velmi pomalu.
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10. Nechas se odjistit od kohokoliv, kdo je zrovna volny, nebo musis mit ,,svého jistice“,
¢lovéka, kterému veris?

Tuto otazku jsem zvolila, abych zjistila, jak je pro lezkyné dulezita vira ve svého
lezeckého partnera. Spousta lezkyn totiz obcas jde pod své moznosti prave jen kvili nedivéie

v jistice. Chtéla jsem tedy zjistit, jak velké zastoupeni tato nediivéra ma.

Graf ¢. 10
ZAVODNI LEZKYNE
7 -
6 -
Enecham se jistit od
kohokoliv, ale lezu jenom
5 leh¢i cesty
4 - B lezu jenom & miym jisticem
3 -
Hjemito jedno
2 -
1 -
0

50% zéavodnich lezkyi leze pouze se ,,svym jisticem®, tedy s ¢lovékem, kterého znaji.
Ptiblizné 35% lezkyn se necha jistit od kohokoliv, ale jde pod své moznosti, tedy leze lehci

obtiznost. A pouze 15% lezkyn zvolilo variantu, Ze jim nezadlezi na tom, kdo je jisti.
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NEZAVODNI LEZKYNE

5 -
i ® necham se jistit od
4,5 : ,
kohokoliv, ale lezu jenom
4 A leh¢i cesty
3,5 1 . ST
3 B lezu jenom § mym jisticem
2,5
2 - .
¥ jemi to jedno
1,5 -
1 -
0,5 1
0

V ptipad¢ nezavodnich lezkyn pfiblizn€ 62% leze jen se ,,svym jistiCem®, zbylych
38% lezkyn se neché jistit od kohokoliv, ale leze pod své moznosti, tedy leh¢i obtiznost.
Z4dna z respondentek nezvolila moznost ,,je mi to jedno®.

V porovnani s odpovéd'mi zavodnich lezkyn je zde vEtsi zastoupeni téch, které lezou
jen se svym jistiC¢em, a srovnatelné lezkyn, které se sice nechaji jistit od kohokoliv, ale jsou

opatrnéjsi nez obvykle.
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4.2. Rozhovory

V piilohach uvadim c¢tyfi rozhovory, z toho dva se zavodnimi a dva s nezavodnimi
lezkynémi. Rozhovor doplituje predchéazejici dotaznik o individudlni pohled na strach a na
lezeni vitbec. Z rozhovort vyplyva nékolik zajimavych fakti a vysledek Hypotézy 3.

Za zajimavy vysledek pokladam odpovédi hned na prvni otazku v rozhovoru ,,Jak ses
k lezeni dostala?“. Odpovédi jsou pro zavodni a nezavodni lezkyné vcelku specifické. Obé
zavodni lezkyné se k lezeni dostaly prostiednictvim nejblizsi rodiny, ktera se lezeni dlouho
vénovala (matka, otec) a jejich prvni lezeni se uskutecnilo na skale. Oproti tomu lezkyné
nezavodni se k lezeni dostaly pies jim blizké osoby (pfitel, Skola), ale ne tak blizké osoby,
jaké predstavuje rodina. Ob& nezavodni lezkyné se nejdiive Slezenim seznamily na umélé
lezecké sténé a az nasledné vyzkousely lezeni na skalach.

V dalsi otazce €. 2 jsem se ptala, zda si lezkyné mysli, Ze u této ¢innosti vydrzi tfeba i
za deset let. VSechny se shodly na stejné odpovédi, a to ze u lezeni nejspiSe zdstanou. Pouze
jedina lezkyné, konkrétné¢ Barbora Bachmanova v rozhovoru €. 1, uvedla, ze pokud zGstane
s pritelem, ktery ji k lezeni ptivedl, tak urcité bude 1ézt jest¢ dlouho, ale pokud by se rozesl,
tak si neni jista tim, Ze by ¢innost vykonavala v takové frekvenci, v jaké ji dé€la momentalné.

V dalsi, tedy 3. otazce, mé zajimalo, zda se méni jejich strach v zavislosti na obtiZnosti
cesty. VSechny lezkyné& se vyjadfily podobn& v tom smyslu, ze na skalach je strach vice
ovlivituje, kdeZto na umélé lezecké sténé si troufnou na mnohem vétsi riskovani. Je to dano
zejména strachem ze Spatného odjisténi cest. Opét se jedna lezkyné v této odpoveédi trochu
lisi. Je to konkrétné rozhovor ¢. 3, kde lezkyné uvadi, ze jeji strach nezavisi na obtiznosti
cesty, ani tak na horSim odjisténi, ale predevsim na profilu cesty, protoze v profilech na
kolmici, na diagonale ¢i v miste, kde je plotna, vidi vétsi riziko urazu pii padu. Jejich strach se
také hodné odviji od zkuSenosti s Urazy. Nezdvodni lezkyné mély obé osklivy pad ze skaly,
kdy jedna z nich (rozhovor €. 2) si poranila koleno a musela dokonce podstoupit operaci a
druhé nezavodni lezkyné (rozhovor €. 1) spadla od druhé expresni karabiny az na zem. Sice se
Jji nestal Zadny traz, ale ur€ité ji to poznamenalo Vv dalSim lezeni. Také jedna ze zdvodnich
lezkyn (rozhovor €. 4) prodélala trazy pti lezeni, takZe ma strach ze zranéni. Pouze jedna
lezkyné (rozhovor €. 3) jeSté nikdy neméla pfi lezeni zZadny Graz. Mozna pravé proto je jeji

odpovéd, oproti ostatnim odpovédim, odlisna.

72



Otazka ¢. 4 ,,Myslis, ze je rozdil ve strachu u zen a u muza?* je predevsSim otazkou,
ktera by méla potvrdit ¢i vyvratit mnou stanovenou hypotézu €. 2, Ze je rozdil ve strachu u zen
a u muzi. Vysledky této odpovédi hypotézu potvrzuji i vyvraceji, protoze presné dvé lezkyné
uvadi, ze strach u muzu se urcité lisi od strachu u zen (rozhovor €. 1 a rozhovor €. 4). Mysli si,
7e Zeny jsou vice emocionalni a proto vice nez muzi prozivaji strach pfi lezeni. Zbylé dvé
lezkyné (rozhovor €. 2 a rozhovor €. 3) se domnivaji, ze rozdil v pohlavi nehraje roli, mysli si,
ze je to o tom, jak dobie Clovek leze (konkrétn€ ,,jak drzi chyty*). Po polozeni dopliujici
otazky, jestli si opravdu nemysli, Ze je mezi nimi rozdil, uz trochu svlij predtim vyhranény
nazor upravily na to, Ze mozna jsou zZeny obecné¢ vice emociondlni, ale stejné nadéle zastavaji
nazor, Ze mezi nimi ve strachu rozdil neni.

Dalsi otazkou €. 5 jsem se ptala, jestli jsou se sebou nékdy lezkyné nespokojené
a pokud ano, tak kdy. Odpovédi byly opét vesmés stejné. Pokud jim ,,to neleze™ — lezou moc
silové nebo Spatné technicky, nedolezou cestu, protoze ztraci silu apod., jsou vzdy
nespokojené. To plati u vSech lezkyn, které mi rozhovor poskytly.

V posledni otazce se lezkyn ptam, zda nékdy méli chut’ lezeni vzdat. VSechny lezkyné
uvedly, Ze az takovy extrémni stav nikdy nemély. Dvé z nich uvedly, Ze si dokdZou predstavit
situaci, kdy néco podobného nastane, ale jesté¢ nikdy lezeni nevzdaly. Tedy v rozhovoru €. 3
se dozvidame, ze si tuto situaci lezkyné dokaze ptedstavit a v rozhovoru ¢. 1 ma nékdy
lezkyné stavy rezignace, ale jsou to jen stavy, které ji urcuji, kdy si dat chvili pauzu od lezeni,

a nikoli stavy, které by ji nutily pfemyslet o tom, zda ma lezeni viibec smysl.
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5. Diskuze

Strach pfi horolezectvi predstavuje problém, ktery je, jak se mizeme sami z vysledkl
dotaznikového Setfeni a rozhovorti presvédcit, velmi frekventovanym tématem. K lezeni jako
K rizikovému sportu prosté neodluciteln¢ patii. Potom uZz jen zalezi na tom, jak Snim
dokazeme nakladat, nebot’ zde vyvstava otazka, pro¢ by lezeni délalo tolik lidi, kdyz by se pfi
ném vlastné vSichni bali? Odpovédi je to, Ze strach pii lezeni zpisobuje jiné pocity a tedy
nasledné i prozivani, nez tieba strach z pavoukt, z tizkych prostort, ze zkouseni apod. Bude
to stres, ktery nas naopak motivuje a ,.hecuje” k tomu néco dokézat. A to je pravé to, na co
jsme se snazili Vv praci pfijit, jestli dokazou strach ovladat Iépe zavodni lezkyné& oproti
lezkynim nezavodnim a z ¢eho vlastné maji strach, kdyz uz takova situace nastane. Co d¢laji
proto, aby strach pfekonaly. A mnoho dal$ich otazek.

Prvni stanovenou hypotézou jsme se domnivali, ze zavodni lezkyné¢ budou umét 1épe
ovladat svij strach a na umélé lezecké sténé oproti lezkynim nezavodnim pijdou vzdy do
maxima. Tato hypotéza se nam diky odpovédim v dotaznikovém Setieni potvrdila (otazka 8a,
8b). Opravdu se tyto lezkyné, které zavodi, boji méné nez lezkyné nezavodni. Pokud jsou
na sténg, tak vsechny potvrdily, ze jdou do maxima. Stejné tak jako uvadim v kapitole 1.6.
Zéavodni uzkost, kde uvadim autora Jonese et al. (1990,1991), ktery potvrzuje, Zze zavodni
uzkost nartsta spolecné s poctem let kariéry a je také ovliviiovana stanovenymi cili. S tim
souvisi vysledek nasi otazky v dotazniku, zda lezkyné polezou na sténé dal i za cenu rizika
padu. Zde jsou evidentni pravé ,léta kariéry®, kdy zavodni lezkyné odpovédély, Ze se boji
mén¢. To samoziejmé plati i pfi lezeni na skéle, ackoli v grafu byl viditelngjsi rozdil pii lezeni
na sténé. To je zase samoziejmé dano faktorem strachu, o ¢emz vice pisi v kapitole 1.5.2.

V dal$i hypotéze, ktera se vztahuje k dotazniku, v hypotéze ¢. 3., jsme ptredpokladali, Ze
vétsina (vice jak polovina) zavodnich lezkyn se ,necha jistit od kohokoliv a vétsina
nezévodnich lezkyn se ,,nechd jistit jen od svého jistice*. U nezdvodnich lezkyn se hypotéza
téméf potvrdila, protoze z vysledk je vidét, Zze 62% nezavodnich lezkyn leze pouze se svym
jistiCem. Tato ¢ast hypotézy by se dala brat jako Caste¢né platna. OvSem predpokladana
hypotéza u zavodnich lezkyn se znacné lisi. Z dotazniku vyplyva, ze pocet lezkyn, které se
nechaji jistit od kohokoliv, je 35%, coz je vysledek, ktery se velmi li§i od nasi hypotézy.
Kdybychom vzali v Gvahu jesté 15% odpovédi, které byly ,je mi to jedno“, protoze to
znamena, ze budou 1ézt s kymkoliv, tak je vysledek stale pouhych 50%. Tato hypotéza se tedy

nepotvrdila a mohu usuzovat, ze rozdily ve vykonnosti zavodnich a nezavodnich lezkyn
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souvisi jak se strachem v jisténi, tak také s diivérou v jistiCe. Coz se vztahuje opét k otazce,
¢eho se lezkyné vlastn€ boji, jak uvadim z knihy L. Vomacka a S. Bostikové S. (2010)
v kapitole 1.5.2.

Hypotéza ¢. 2. byla jako jedina stanovena na zakladé odpovédi v rozhovorech. Odpovédi
na otazku, zda je rozdil mezi strachem u zen a u muzi, byly piesné v poméru 50:50. Dv¢
lezkyné jsou presvédCené o tom, Ze mezi nimi rozdil neni, a dvé jsou presvédcené, ze mezi
nimi rozdil je. Ze studii K. Dindia a Mike Allena (1992), coz uvadim v teoretické casti
v kapitole 1.3.4., vyplyva, ze Zeny davaji své city najevo o néco vice jak muzi. Pro zeny je
také piiznaéna véEétsi emocionalita a expresivnost. Jak sem uvedla v této kapitole, tak
A. Plhakova (2007) uvadi, ze rozdily mezi expresivnosti a emocidlnosti zen jsou dany
socialnimi vlivy, pfedevsim tedy ,,gender rolemi®, a tedy pfedepsanymi pravidly, na zakladé
kterych je oc¢ekavano, jak bychom se méli chovat. U muzi jde hlavné o absenci strachu
a zbabélosti. Tuto teorii spolu s rozhovory beru jako odpovéd’ na otdzku, zda je mezi muzi
a zenami rozdil. Ano, urcity rozdil zde je, a to vzhledem k ptedpokladim k ur¢itému druhu
chovani. Zeny jsou kazdopadné vice emocionalné zaloZené, a tudiZ je od nich odekavan vétsi
emocionalni projev nez u muzi.. OvSem tento rozdil nelze aplikovat pfimo na lezeni a to praveé
Z diivodu individuality lezct, ktera mize samoziejmeé zapfticinit rozdilné projevy chovani.

Strach mtize mit nékolik pfi€in, coz praveé rozde€luji dle L. Vomacka a S. Bostikové (2003)
v kapitole o strachu pfi lezeni (kapitola 1.5.2). To se vztahuje k otazce z dotazniku, kdy se
ptame, zZ ¢eho maji lezkyné nejvétsi strach. Strach je samoziejmé velmi individualni, protoze
kazdy ¢loveék se mize bat Giplné néceho jiného, a pravé proto jsme chtéli zjistit, z ceho maji
lezkynl z netspéchu a zklamani a az poté z padu. U lezkyn nezavodnich byl nejvice zastoupen
strach z padu a ze zranéni a poté nedlivéra v jisténi. I zde se opét vracime k souvislosti
s A. Ewertem a jeho ovlivnéni ,,1éty kariéry. Tedy ovlivnéni dobou, po kterou lezkyné lezou
a ziskavaji zkuSenosti. V tomto piipadé bychom se mohli opfit i o teorii v kapitole 1.7.
Motivace, kde jsem Cerpala nejCastéji z poznatkii A. Ewerta, ktery také popisuje ovlivnéni
miry strachového faktoru v zavislosti na zkusenostech a sebedivéie lezce.

Jestlize se bavime o strachu, navadi m¢ to k dalSi otdzce v dotazniku, ktera se tykala
relaxacnich technik a technik, které by pfipadné lezkynim mély pomoci se strachem. Zajimalo
nas, co nejcastéji pred lezenim kvili zklidnéni délaji a jestli maji néjaké specialni techniky,
které samy aplikuji. Nejcastéjsi odpoveédi byla dechova cviceni a svalové prohtati, rozcviceni.
Jako teoreticky podklad ptredkladam teorii v kapitole 1.6.2, kde se zabyvam technikou
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pro redukci uzkosti pfi sportu. Dechova cviceni a celkova relaxace jsou asi nejCastéjSimi
odpovéd'mi, dale potom zahiivani a procviCovani svalstva nebo Jacobsonova progresivni
relaxace, kdy se soustfedime na védomé napindni a povolovani svalstva. Mezi nezdvodnimi
lezkynémi se jesté objevily mySlenky na néco hezkého, odborné by se to dalo nazvat jako
Schultziiv autogenni trénink, kdy se snazime navodit hezké piedstavy a vytvofit si tim
ptijemné, pozitivni naladéni.

Dalsi véci spojenou se strachem jsou fyziologické zmény pted vykonem. Z odpovédi
v dotazniku vysly jako nejcastéjSi odpovédi zvySeni tepové frekvence, poceni dlani, ties,
zalude¢ni nevolnost a svalova ztuhlost. Jak uvadim v kapitole 1.4. Stres pii sportu, konkrétné
podkapitola 1.4.1. Stresovy syndrom, stresory mohou vyvolavat jak stres akutni, tak stres
chronicky. Dle Bartinkové (2010) uvadim, Ze zalezi pouze na dobé¢ trvani, ale projevy u obou
druhu stresu se nelisi.

Dale jsme zkoumali dobu, kdy lezkyné pocit'uji nejvétsi strach. Zajimalo nas tedy casové
vymezeni. V kapitole 1.6.1. uvadime tii teorie, které vysvétluji vztah mezi zavodni uzkosti a
vykonem. Prvni teorie, tzv. hypotéza obracené ,U-kiivky*“ (Yerkes a Dodson, 1908),
vysvétluje miru aktivace organismu pro optimalni ¢i spiSe zvySujici se vykon. Z téchto teorii
nas ale nejvice zajima Haninova teorie optimalniho fungovani (1.6.1.2), ktera uvadi tfi druhy
sportovcd, a to ty, ktefi podéavaji nejveétsi vykon jiz na zacatku Cinnosti, ty, ktefi ho podavaji
az po néjaké dobe po zacatku, ale zase dostatecné dlouho pted koncem, a ty, kteti zvysi svoji
vykonnost, az kdyZ jsou pod nejvétsim tlakem. V naSich vysledcich bylo nejéastéjsi odpoveédi,
ze uzkost pied startem se u lezkyn projevuje az bezprostfedné pted vykonem nebo rano v den
zavodu. Z téchto odpovédi Ize fici, ze dle Haninovi teorie optimalniho fungovani (viz kapitola
1.6.1.2) dévcata predstavuji Atleta A (viz obr. ¢. 5). U kazdé z nich dochazi k sepnuti ,,stresu®
Jiz pted nastupem do cesty nebo alespont bezprosttedné pfed nim a pokracuje pii zacatku

lezeni. Dalsi pribéh je uz tedy opét individualni.
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6. Zavér

Pro zpracovani teoretické Casti jsem cCerpala z literatury, ktera se tyka psychologie,
a z literatury, ktera se tyka sportovniho lezeni. Pro zpracovani oblasti sportovniho lezeni,
konktérn¢ jeho dé¢leni a druhy lezeckych stylt, jsem nejvice Cerpala z publikaci L. Vomacka a
S. Bostikové (2003, 2008), M. Creaseyho a kol. (1999), ¢asteéné i z anglicky pielozené
publikace ,,Horolezectvi“ od G. Hatinga (2002) a ,,Horolezectvi“ od V. Prochizky a
kol.(1990). Publikaci ,,Lezeni na umé&lych sténach* od L. Vomacka a S. Bostikové (2003),
jsem vyuzila predevsim v kapitole 1.5.2. Strach jako psychicky aspekt lezeni, protoze tato
nejruznéjSich psychologickych slovnikl, diky kterym jsem Iépe porozuméla néekterym
odbornym pojmim. Nejvice jsem cerpala z ,,Psychologie Atkinsonové a Hilgarda® (2012),
dale z ,,Psychologického slovniku“ od Hartla a Hartlové (2010) a z ,,Psychologického
slovniku* N. Sillamyho (2001). Pro jednotlivé kapitoly, které se tykaly stresu, emoci, zdvodni
uzkosti, apod, jsem jiz vybirala publikace, které se pfimo zabyvaly danym tématem, jez jsem
rozebirala Vv jednotlivych kapitolach. Teoretické poznatky z oblasti psychologie jsem tedy
cerpala ptedevsim ze ,,Zakladl psychologie* M. Véagnerové (2004), ,,Psychologie* S. Kassina
(2007), ze tii publikaci M. Nakone¢ného (1996, 2009, 2011), ,,Psychologie osobnosti* od
Ri¢ana (2007), ,,U&ebnice obecné psychologie“ A. Plhakové (2007), ,,Psychologie lidské
osobnosti“ K. Paulika (2010), ze ,,Zakladl psychologie emoci®“ od M. Stuchlikové (2002),
»Strach je pfitel vitézi*“ M. Jelinka, M. Hlrkové (2011). Pro zpracovani fyziologické stranky
emoci jsem se nechala inspirovat predevsim S. Bartinikovou (2010) Vv jeji publikaci ,,Stres a
jeho mechanismy“. Pro psychologii sportu jsem prostudovala a uvedla publikace
»Psychologie sportu® P. Slepicky, V. HoSka a B. Hatlové (2006), ,,Psychologie sportu T.
Davida, J. Thatchera, R. Rahmana (2012), ,,Usp&ny trenér R. Martense (2006), ,,Emoce a
vykonnost“ M. Machace, H. Machacové a J. Hoskovce (1985), ,,Psychologie sportovni
¢innosti I M. Vanka a kol. (1970), ,,Vykon a trénink ve sportu® J. Dovalila a kol.(2005).
Z ,,Psychologie sportu” od D. Toda., J. Thatchera, J. a R. Rahmana, R. (2012) jsem cerpala
ptedevsim pro kapitolu 1. 6. 1. Teorie vysvétlujici vztah mezi zdvodni Uzkosti a vykonem.
Z publikace ,,Relaxacni techniky ve sportu” od Stackeové (2011) jsem cerpala informace pro
kapitolu 1. 6. 2 Techniky redukce zavodni uzkosti.

Zahrani¢ni publikace jako je ,,Sport psychology“ N. T. Galluciho (2008), ,,Das Nets der

Gefhle* J. Le Douxe (1998), ,,Sport and exercise psychology“ A. P. Morana (2004)
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a Z publikaci R. Martense (1997) a kol. (1990) a R. S. Weinberga a D. Goulda (2003) jsem
také vyuzila Vv teoretické ¢asti. Pfi ziskavani informaci jsem také studovala i dizertacni a
bakaléiské prace, které pro mé v pocatku predstavovaly mozny vzor prace. Mezi tyto odborné
prace, ze kterych jsem Cerpala, jsem zafadila bakalaiskou praci R. Hlavackové (2012),
diplomou praci M. Palduse (2005) a rigorzni praci M. Pisi (2011). Mezi odborné ¢lanky jsem
zatadila ¢lanky G. Jonese a kol., zroku 1990, 1991 a 1995. Pro kapitolu 1.7. Motivace
V horolezectvi jsem Cerpala predevsim ze sborniku ,,Motivation to mountaineering*, z ¢lanku
od L. Vomacka a L. Gavéla (2012). Publikaci ,,Uvod do metodologie psychologického
vyzkumu* J. Ferjenc¢ika (2000, 2010) jsem vyuzila pii zpracovavani metodologické ¢asti a pti
vybéru metod vyzkumu.

Pfi zpracovavani metodické ¢asti jsme nejdiive vyhledavali vhodné respondentky do
dotaznikového Setfeni. Nakonec bylo dotazovano c¢trnact zavodnich a osm nezavodnich
lezkyn. Zavodni lezkyné jsme oslovili pfi zavodech na lezecké sténé Smichoff v Praze a
lezkyné nezavodni byly vybrany mezi mymi prateli z Liberce a z Fakulty télesné vychovy a
sportu Univerzity Karlovy. VSechny dotazované dotaznik ochotné vyplnily. Nasledné jsme
z dotazovanych vybrali ¢tyfi probandky, se kterymi jsem ud¢lala interview. Kazda z nich byla
opét ochotna se semnou sejit a zdozpovédét mnou stanovené otazky. Rozhovory byly
zaznamenavany formou zvukové nahravky, kterou jsem nékolikrat poslechla a nasledné
pfepsala. Rozvory uvadim v pfilohach prace.

Po zpracovani teoretické i metodologické casti jsem propojila teorii s vysledky
zkoumani a uvedla je v diskuzi této prace.

V praci bylo diky vysledkiim z dotaznikového $etieni zjisténo, ze v lezeni zavodnich a
nezavodnich lezkyn je opravdu mnoho rozdili. Pti strachu zaleZi pfedevSim na zkuSenostech
ziskanych béhem sportovni ,kariéry a také na motivaci k lezeni. Lezkyné, které lezou pouze
rekreacné, tedy proto, Ze je to bavi, neriskuji tak Casto jako lezkyné, které timto sportem
»Z1J1. Z rozhovort vyplyva skute¢nost, Ze vybrané zavodni lezkyné byly k tomuto sportu
vedeny jiz od utlého véku, a to vétsinou rodinou, ktera se tomuto sportu také delsi dobu
vénovala. Ty z nich, které u lezeni vydrZzely, tém jiz nestacilo 1ézt pouze rekreatné, ale mély
veétsi ambice, chtély posunovat své hranice a néceho dosdhnout. A kdyz se dostanou vys, tak

Co se tyce strachu, je to opét ovlivnéné vykonnosti jednotlivych lezkyn. Ty z nich,

které maji vice zkuSenosti, a to pfedevS§im na skalach, ty pocituji strach méné nez lezkyné
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rekreaéni, které lezou predevS§im na umélych sténach a na skaly vyjedou pouze obcas za
ucelem odreagovani se a poznavani ptirody.

Prostudovanim odborné literatury a jejim naslednym zpracovanim do teoretické ¢asti
jsem prohloubila své doposud obecné povédomi o psychologickych aspektech pii lezeni a
rozdilech mezi Zenami a muzi. Ve spojeni s dotaznikovym Setfenim jsme objasnili otazky,
které jsme méli za cil objasnit. Pfesvédcila jsem se o tom, Ze opravdu nejsem jedina, kdo ma
pii lezeni nékdy vétsi respekt, nez by bylo nutné.

Na zacatku zkoumani byly stanoveny tii hypotézy. Dv¢ z téchto hypotéz se potvrdily,
avSak jedna svou platnost nepotvrdila. Prvni hypotéza se tykala ovladani strachu zavodnich a
nezavodnich lezkyn. Domnivali jsme se, ze lezkyné zavodni budou 1épe ovladat svij strach
oproti lezkynim nezdvodnim. Tato hypotéza se potvrdila, coz vyplyva jak z dotazniki, tak
Z rozhovort. Dalsi, tedy druha hypotéza, se tykala rozdilu strachu u zen a u muz. Domnivali
jsme se, Ze vSechny vybrané lezkyné, se kterymi jsem provadéla rozhovor, budou zastavat
toho tvrzeni. Vysledky rozhovort ukazaly 50% platnost této domnénky. Tyto vysledky vsak
nastaly ve chvili okamzité odpovédi. V momenté, kdy jsem se dopiiujici otazkou zeptala,
zda si opravdu nemysli, Zze je mezi muZzi a zenami rozdil téeba i jen v emocionalité, ktera se
strachem velmi tzce souvisi, tak se probandky zamyslely a sva tvrzeni trochu pozménily
k opa¢nému nazoru. Proto tuto hypotézu mtizeme pokladat za platnou.

Treti, nepotvrzenou hypotézou, byla ta, ktera se tykala davéry k jistici osobg.
Dle vysledkl pro mé piekvapivych zde neni velky rozdil mezi zavodnimi a nezavodnimi
lezkynémi, jak jsme se na zacatku zkoumani domnivali. Dalo by se tedy fici, ze je to obecné
tvrzeni, které u zen plati, tedy ze Zeny - lezkyné potiebuji mit davéru v ¢loveka, se kterym
lezou, ktery jim ,,jisti jejich zivot®. Tento vysledek bych pfisuzovala uz nékolikrat zminované
,gender roli“ Zen. Zeny jsou obecné vice emocionélni s vétsimi sklony k tzkostnym staviim a
ochranitelskym tendencim (S. Kassin, 2007). A jak sama teorie fika, je to od nich vlastné
dokonce 1 o¢ekavano, takze to tak asi ma byt.

Zéklad ovladani strachu u zavodnich lezkyn je vtom, Ze na strach umi pohliZet
racionalné a dokazi predevsim diky zkuSenostem 1épe zhodnotit situaci, popiipad¢ jeji rizika.

Strach je pfirozeny u kazdého ¢lovéka. Existuje fada sportti, u kterych je strach jejich
pfirozenou soucasti. Nejcastéji se to tyka extrémnich ¢i adrenalinovych sportd, pii kterych se
se strachem pocita. Vlastné lidé, kteti takovéto druhy sportu vyhledavaji, je vyhledavaji prave
kvuli strachu, ktery u nich prozivaji. Motivuje je to néco prekonavat, at’ jiz sami sebe nebo
néjaké prekazky. V praci jsme strach zkoumali pfimo u sportovniho lezeni. Diky vysledkim
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zkoumani jsme dospéli k odpovédi na hlavni otazku, ktera vystavala hned na zacatku celé
prace: Zda je rozdil ve strachu mezi lezkynémi, které zavodi, a mezi lezkynémi, které
nezavodi, a pokud ano, tak v ¢em a jak mizeme vyporozovat tyto rozdily. Z vysledku a
zavéra prace vyplyva, Ze na vSechny otazky, at' jiz v dotazniku ¢&i v rozhovoru, bylo
odpovézeno tak, Ze jsme byli schopni vysvétlit a objasnit zakladni rozdily mezi témito dvéma

skupinami lezkyn.
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Prilohy

Priloha ¢. 1: Dotaznik
Dobry den,

jmenuji se Katetfina Kérnikova a provadim dotaznikové Setfeni k bakalaiské praci na
téma ,,Astenické emoce pii sportovnim lezeni a horolezectvi“. Bakalaiska prace je zaméfena
na strach u Zen. Dotaznik slouzi k zodpovézeni otazky, z ¢eho maji Zeny pii lezeni nejvetsi
strach a jak se projevuje. Timto Vas prosim o vyplnéni dotazniku, ktery pouziji v bakalarské

praci.

Jméno ¢i prezdivka:
Vék: Jak dlouho se vénujete lezeni (roky)?
Absolvovala jste uz nékdy néjaky zavod?
a) ano b) ne
Pokud ano, napiste sviij nejlepsi vykon, kterého jste dosahla:

0OS RP

Nyni k samotnému dotazniku. Na odpovédi odpovidejte zaskrtnutim (kiizek Cci
kolecko) jedné nebo vice moZnosti (u kazdé otdzky je napsano, kolik miZete zaskrtnout
odpovédi). Na otazky, prosim, odpovidejte sami za sebe a nenechte se ovlivnit nazory

ostatnich.

Pokud jste nékdy absolvovala néjaky zavod, odpovidejte na dotaznik od otazky ¢. 1 azdo

konce. Pokud ne, ptfejdéte rovnou k otazce €. 4.

1. Jak dlouho (Casové vymezeni) pfed vykonem je u tebe predstartovni uzkost
nejkritictéjsi? (vyberte jednu z moZnosti)

a) bezprostifedné pred vykonem

b) az pii provadéni samotné ¢innosti

¢) noc pred zavodem

d) rano v den zavodu
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2. Predstartovni obavy se u mé projevuji (mozZnost vice odpovédi):
a) pocenim dlani

b) pocenim celého téla (tzv. ,,politi horkem*)

¢) zalude¢ni nevolnosti

d) zvysenou srde¢ni frekvenci (slysite, jak Vam busi srdce)

e) svalovy tfes, zima

f) svalova ztuhlost

3. Bezprostiedné pred lezenim cesty na zavodech ti pomiiZou relaxac¢ni techniky a
celkové zklidnéni nebo spiSe rozcviceni a nabuzeni organismu?
a) zklidnéni

b) nabuzeni

4. Na co pred lezenim nejcastéji mysli§? (vyberte jednu z moznosti)

a) té$im se na to, jak si dobte zalezu

b) na lezeckou cestu, ktera je pfede mnou — na to jak ji polezu, uvédomuji si klicova mista
cesty

b) na néco pozitivniho, hezkého, co se mi v posledni dobé udalo

¢) snazim se plné soustfedit na svlij vykon a musim vytésiiovat vSechny myslenky, které
odvadéji pozornost

d) odvadim myslenky jinam neZ na lezeni — snaZim se absolutné nemyslet na nadchazejici

zavod

5. a. Mas néjaké své osvédcené zpusoby/prostiedky, kterymi odbourava§ tzkost ¢i
strach pred vykonem?

a) ano

b) ne

Pokud ,,ano*, pokracuj v druhé ¢asti otazky:

5. b. Jakymi prostfedky odbourava$ strach ¢i uzkost pied vykonem? (vyberte jednu z
moznosti)
a) relaxace — dechova cviceni, joga

85



b) odvadim myslenky jinam — na néco pro m¢ pozitivniho
¢) rozcvicuji se a snazim se byt v pohybu, abych zahtdla a pfipravila svalstvo na zatéz
d) mam sviij ustaleny ritual, ktery mi pomaha v soustiedéni

e) jiné:

6. Z ¢eho mas pri lezeni nejvétsi strach? (moznost vice odpovédi)
a) nevetim jistiCovi

b) neveiim jisténi

¢) mam strach z padu

d) mam strach z netspéchu a ze zklamani

€) mam strach, Ze se zranim

7. Motivuje té strach a uzkost pied vykonem nebo spiSe demotivuje? (vyberte jednu z
moznosti)

a) motivuje

b) demotivuje

¢) nevim

8a. Piedstav si, Ze jsi v néjakém obtiZném misté v cesté a uz ztracis silu. Jedna se o cestu
na UMELE LEZECKE STENE. Klepou se ti nohy, boli T& ruce, nejsi si jista, Ze cestu
dolezeS bez padu. PolezeS dal a pokusis se cestu dolézt i s rizikem padu?

a) ano

b) ne

Jestlize zvoli§ ,,ano0* strucné vysvétli proc?:

8b. Predstav si, Ze jsi v néjakém obtiZném misté v cesté a uz ztracis silu. Jedna se o cestu
ve SKALACH. Klepou se ti nohy, boli T& ruce, nejsi si jista, Ze cestu doleze$ bez padu.
Polezes dal a pokusis se cestu dolézt i s rizikem padu?

a) ano

b) ne

Jestlize zvolis ,,ano* struc¢né vysvétli proc?:
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9. Piedstav si, Ze naposled jsi byla lézt a jednu cestu jsi nedolezla. Cesta byla na tebe
tézka nebo uZ jsi neméla sily. Za par dni jdes 1ézt znovu. Mysli§ na nedolezenou cestu a
motivuje té to k tomu to zkusit znovu a cestu dolézt? (vyberte jednu z moznosti)

a) ano, motivuje mé to a o cestu se pokusim

b) ne, feknu si, Ze na to nemam a radéji do ni ani nenastoupim

10. Nechas se odjistit od kohokoliv, kdo je zrovna volny nebo musi$ mit ,,svého jistice*,
¢lovéka, kterému véris? (vyberte jednu z moznosti)

a) nechdm se jistit od kohokoliv, ale lezu jenom leh¢i cesty

b) lezu jenom s mym jisticem

b) je mi to jedno

Dé&kuji za Tvly Cas pii vypliovani dotazniku. Pieji hodné lezeckych uspéchli a malo

strachu®©.
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Priloha ¢. 2: Rozhovor ¢. 1 Barbora Bachmanova (nezavodni

lezkyné)

1. Jak ses k lezeni vlastné dostala?

,»S mym piitelem Martinem, kterej leze...*

2. A mysliS si, Ze u lezeni zustanes tireba za 10 let?

,»Asi jo. Myslim si, ze kdyZ zlstanem s Martinem spolu, tak ur¢ité. Kdyz bysme se rozesli, tak
nevim... Asi bych lezla dal, ale ne tak intenzivné.. To bych chodila na tu sténu a potkavala
bych ho tam, no to by bylo hrozny...*

A co aZ budes mit déti. Myslis, Ze budes porad lizt nebo se néco tireba zméni?

»---. Tak o tom sem nikdy nepfemyslela. V zivoté.*

3. Méni se tviij strach v zavislosti na obtiZnosti cesty?

A kdyzZ jsi tfeba na sténé a nékdo ti Fekne, at’ jdeS do cesty, ktera ma vétsi obtiZnost nez
normalné lezes, budes mit trochu strach? A jestli jo, tak z ¢eho vlastné?

,J0. Budu mit spi§ predsudky, ze to nedolezu...*

Zkus popsat strach na skale, kdyZ leze§ cestu, kterou vi§, Ze musi§ dolézt (z hlediska
casového, z moznosti ztraty sebevédomi a podobné).

,» Lak pot€j se mi ruce... a strasn¢ Casto se mi v hlavé vybavuje né&jakej pad.*

TakZe mas Spatné piredsudky?

,»J0, urcité¢ mam piedsudky, co se vSechno stane. V hlavée si to 1 vizudln¢ piedstavim... tfeba,
jak se to jisténi vytrhne ze skaly a tak.

No, a kdyZ tu cestu potom dolezeS a nic se nestane, jak se citi§?

,Ulevim si... feknu si, Ze jsem rada, Ze se mi nic nestalo a ze jsem se nezranila. A obcas si
feknu, ze jsem blba, Ze na takovy véci v hlavé viibec myslim. Jinak jako, Ze bych se tim
zocelila to zrovna ne.

4. Myslis, Ze je rozdil ve strachu u Zen a u muza? MysliS, Ze je mezi nimi rozdil?

,No ja si myslim, Ze jo. Ze chlapy se mif bojej. Myslim si, Ze Zensky se obecné vic bojej..
Rozdil tam urcit€ je.. Zvlast, kdyz se ty chlapy musej piedvist, ze jo (smich).*

A co mysliS, Ze je teda u Zen nejvétsi pri¢innou strachu?

,»INo tak, ze se tam prosté néco pod¢la...«
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5. Rekni mi, jestli si v lezeni se sebou nékdy vazné nespokojena. A jestli jo, tak kdy?
,KdyZ si tfeba sednu dvakrat v cesté, kterou vim, ze uz sem vylezla celou. A stane se to vic
nez jednou. Tieba U osmi cest dvakrat. Jako ja se s tim smifim... ale az po vice cestach. A
kdyz pak odchazim, tak si feknu, ze dneska nebyl miij den a Ze pfiste to bude urcite lepsi..«

6. Mas nékdy pocit, Ze to lezeni nema cenu? Takovy ten stav, kdy si FekneS, Ze ten sedak
vyhodis z okna a na lezeni se vykasleS?

,Urcité. Kdyz jsme tieba lezli fakt hodné, tfeba tiikrat tydné a tfeba po tfech tejdnech jsem se
nezlepSovala. Uz sem ani nelezla novy cesty, protoZe tam novy ani nebyly a tak... prosté sem

nevidéla pokrok. Musela sem si pak dat pauzu tfeba aspoii tejden nebo zvolnit.*
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Priloha €. 3: Rozhovor ¢. 2 Oléa Stehlikova (nezavodni lezkyné)

1. Jak ses k lezeni vlastné dostala?

,Pres vysokou skolu v podstaté. J& jsem Sla na vysokou skolu s tim, ze poznam novy véci... a
jedna véc, kterou sem chtéla umét, tak bylo lezeni.*

A od té doby je to tvym piednim sportem?

,Da se fict, ze to délam dost intenzivné od ty doby, co pracuju na Smichové v lezeckym
centru. Pfedtim sem hodn¢ béhala... no a pak se to lezeni stalo ve spolupraci s tou praci jako
ptedni sport... (ticho). J4 ale spiS$ stavim cesty, na sténé€ teda (s nadSenim). A je hrozn¢ hezky
koukat na ty lidi, jak tady lezou!! Za prvé to maj jako trénink a musis je néco naucit a poradit
kroky, aby piekiizili ruce, aby si vic natapali, aby vic pouzili nohy a tak.. (Gsmév)

2. MysliS si, Ze u lezeni ziistanes tfeba za 10 let?

»Myslim, Ze jo, pokud se nikde nezabiju...“ (smév)

A co aZ budeS mit déti. Myslis, Ze budeS$ porad 1ézt nebo se néco tieba zméni, Ze se budes
tieba vic bat?

,» 10 nevim... (vahaveé premysli). Asi jo... ale to asi budu schopna posoudit, az to tady bude,
ale je to dost pravdépodobny... Lidi se urcité¢ casem meéng;!

Ale jinak si myslim, kdyZ se vratim jesté k tomu strachu.. tak si myslim, ze TEN STRACH JE
PORAD O TOM KONTAKTU S TOU STENOU NEBO SKALOU!.. Ze to neni tim, Ze si
zodpoveédnéjsi. Myslim si, Ze ten strach dost zalezi na tom, jestli si m¢la néjakej uraz nékdy...
(zamysleni). Je tady na sténé (pozn. myslena je lezeckd st€éna Smichoff) tfeba jedna holCina,
ktera mé¢la autonehodu a prosté se boji ti do toho lana spadnout... Ale myslim si, ze kdyz
¢loveék u toho lezeni zistane 1 po takovymhle ptibehu, tak Ze leze opatrnéji a bezpecnéji a Ze
to ROZHODNE NEN{ NA SKODU.“

3. Méni se tviij strach v zavislosti na obtiZnosti cesty?

,» 10 je asi hodné individualni, protoze ja jsem méla asi pfed dv€ma rokama Uraz na skale.
Spadla jsem od prvni presky na zem a zranila jsem se... Takze.. Ted ten strach hrozn¢ kolisa.
Bud’ se dobte vyspim a leze to, nebo je to celej den Spatny a uz se to nezméni. Takze zélezi na
momentalnim stavu spis.*

Na sténé se teda uz viibec nebojis?

,»1ak na stén¢ se bojim, kdyz mi natejkd a mizu spadnout... Ale kdyz vidim, Ze je to dobie

odjistény, ze to drzi, tak vim, Ze se maximalné zhoupnu...*
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4. Mysli8, Ze je rozdil ve strachu u Zen a u muzia? Myslis, Ze je mezi nimi rozdil?
,MYSLIM, ZE NE. Myslim, Ze ten, kdo se neboji, neni normalni. J& myslim...(zamyslenf)
myslim, ze se lidi bojej min, at’ uz zenskd nebo chlap, ¢im v¢tsi maj kontakt se sténou,
s chytem. Nez ty, co ty chyty prosté¢ neudrzej, tak se automaticky bojej!*

5. Rekni mi, jestli si v lezeni se sebou nékdy vazné nespokojena. A jestli jo, tak kdy?

. Tak kdyz vim o n&jaky svy slabiné a ta nastane.. tak sem VZDYCKY nastvana.. !*

A jsi naStvana, i kdyZ tieba vis, Ze je to tim, Ze uz jsi fyzicky unavena, vy¢erpana?
~Hmmm.. (kratké zamysleni) JO! I tak.!*

6. Mas nékdy pocit, Ze to lezeni nema cenu? Takovy ten stav, kdy si Feknes, Ze ten sedak
vyhodis z okna a na lezeni se vykasleS?

, 10 asi ne.. Spis si feknu, Ze musim vic trénovat.. (smich)“

7. Mam na tebe posledni otazku, ktera by mé zajimala. KdyzZ vis, Ze té nékdo navadi do
cesty, ktera je pro tebe tézka, tieba si takovou obtiZnost nebo profil nikdy nevylezla, i
presto do toho piijdes nebo ne?

,»Tak to zase zalezi na tom, kde to bude.. Protoze kdyZ to bude na pisku, tak do toho urcité
neptjdu, protoze mé to vydesi...

A na sténé?

»--INO to nemam strach. Urcite to zkusim. Taky dost zase zaleZi na tom, kdo s tim pfijde, Ze to
mam zkusit.. Ale na stén¢ nebo na sportovni cesté to zkusim i za cenu, Ze to nedolezu.
Myslim, Ze t& to uréité posili do cest, ktery leze§ normalng... Cim t&Z§i cesta, tim hez&i

chyty...(Gsmév).*
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Priloha €. 4: Rozhovor ¢. 3 Gabina Vrablikova (zavodni lezkyné)

1. Jak ses k lezeni vlastné dostala a jak dlouho leze$?

,Lezu sedm let a k lezeni sem se dostala, protoze sem védéla, ze moje mamka za mlada lezla.
Tak sem to jednou asi v deseti letech zkusila, kdyZ sme byli na suskach a pak vlastné mamka
nechtéla, abychom lezli, ale naskytla se pfilezitost jet na lezeckej tabor, takze na lezecky
tabore..

A to bylo kde ten tabor?

,» 10 bylo s horolezeckym oddilem Vrchlabi a bylo to ve skaldku.*

Takze tvoje prvni zkuSenost s lezenim byla na skale a aZ potom si se dostala na sténu?
,,PTesné tak.*

Budes teda asi preferovat spi$ skaly neZ sténu, vid’?

,Helee.. j& to mam na rozdil asi skoro od vétSiny lidi, ktefi potéad fikaj, jak nesnasej sténu, tak
Jj4 mam rada oboji asi stejné. M¢ by chybélo oboji..*

2. MysliS si, Ze u lezeni ziistanes tfeba za 10 let?

,J0 myslim, ze jo.*

A co aZ bude$ mit déti. MysliS, Ze bude§ porad 1ézt nebo se néco tieba zméni, Ze se budes
tieba vic bat?

,Jestli budu mit déti ted’???? (smich).. tak to jsem teda UPLNE ZAVRHLA (smich). Ale jestli
meé to n¢kdy potka, tak chci aby ten muj partner lezeckej, byl teda i jako muj partner a Ze by
nase déti asi jako taky lezly. Nevim teda jak moc... jako jak moc bych je podporovala do
zavodéni, ale urcité by lezly.*

A kdyZ se v souvislosti s tim vrati§ k tomu strachu?

,,Jako o sebe nebo o0 n€?*

Jako obecné, spis jestli myslis, Ze budes mit tifeba vétsi pocit zodpovédnosti nebo jestli jsi
toho nazoru, Ze to tak obecné ,,matky* maji?

,,Jo..myslim, Ze to tak asi maj... ALEE... ale Ze se spi§ bojej o ty svoje déti. To je ticba
davod, pro¢ naSe mamka nechtéla aby sme lezli... Protoze se o nas bala. Prost¢ chtéla,
abychom se k tomu nedostali, a neptala si, aby sme s brachou lezli! A porad kdyz spolu tieba
lezem, tak tika ,,Tak uz tam néco zaloz..” nebo néco.. prosté... SE O NAS BOJi, NO!*
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3. Méni se tviij strach v zavislosti na obtiZnosti cesty?

,»Asi ne. Mmm... mam strach... teda ja moc strach teda nemam (skromng¢), ale kdy mam
strach, tak to je tfeba na plotné. Dlouhej pad mi nevadi nebo kdy je to do mirn€ pievislyho,
tak to je uplné v pohodé... Nebo teda ne uplné v pohods, RELATIVNE V POHODE (ismév).
Ale kdyz je to tfeba na plotné, kde bych se mohla odfit nebo kdyby to bylo do n&jakyho
traverzu nebo kdybych se méla prastit... do n¢jakyho koutu..., tak to asi mam trochu strach.
Ale to NENI o ty obtiznosti cesty. ..

Takze jde o profil?

,Presné.. spis rozlisuju profil ty cesty, nez tu obtiznost.*

UzZ ses nékdy osklivé zranila p¥i padu?

,.INe“.

Nikdy???

,»Ne.. kdyz nepocitdm vyvrknutej kotnik.. TAK NE!*. (ismév)

4. Myslis, Ze je rozdil ve strachu u Zen a u muza? Myslis, Ze je mezi nimi rozdil?

,» Tak pocke;j!... (pfemysli) na zavodech, na skalach (zvazuje)... Mm.. JA MYSLIM, ZE NE.
(Trochu vahave)... Tak jako jo, mozna, Ze se Zensky obecné vic bojej, to asi jo, ze jo... Tieba
kdyZ lezu na skalach v tom Labdku, tak tam jako neleze moc Zenskejch.. A chlapy jo a Zensky
lezou tfeba na druhym.*

A ty se asi jen tak ni¢eho nebojis, vid’?

,No jako... jen tak néceho nebojim.....(uptesnuje, Ze to uplné tak pravda neni) to zas jako...

Tieba ted sem se divala na film o zombikach A BYLO TO HROZNY!!! To sem se jako

lezeni se nebojim no.. jako tfeba Franta, mij pfitel, se boji o dost vic, ten v tom ma prosté
néjakej blok nebo co.....

5. Rekni mi, jestli jsi v lezeni se sebou nékdy vazné nespokojena. A jestli jo, tak kdy?
,»INo n¢kdy sem ze sebe zpruzeld, no...“ (Gsmev)

A z éeho konkrétné?

,NO, ze mi nejde ten pohyb... Ze to necejtim... je to prosté blbej den, nejsem v tom pohybu

uvolnénd, lezu az moc silove, Spatné technicky... To je ale trénink od tréninku.*
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A mas tieba dny, kdy jsi hodné unavena, stane se ti, Ze si ti‘eba v cesté odsedne$ nebo
lezes za kaZdou cenu do maxima?

,»NEkdy se mi stane, Zze m¢ to fakt nebavi, sem fakt zpruzeld, fikam si, jak sem slaba...
mmm... kdyz sem slaba a n¢kdo mé naverbuje do tézky cesty a ja ji jit nechci, Ze na to dneska

'GC

nemam a stejnak feknu ,, Tak dobfte, ja do toho teda jdu!“, ale jako pak cejtim v ty cesté, ze to
prosté nejde, Ze je to t&zky, tak si prostd u &tvrty presky sednu a feknu ,,SPUST ME DOLU,
JA TO PROSTE NEPOLEZU!*. Zhodnotim si to sama,no...*

6. Mas nékdy pocit, Ze to lezeni nema cenu? Takovy ten stav, kdy si Feknes, Ze ten sedak
vyhodis z okna a na lezeni se vykasleS?

, 10 sem v zZivoté neméla. Ale musim fict, Ze je to kvili tomu, ze ja sem ted’ zacla trénovat,
takZe zatim si lezu pofad tak na pohodu, Ze jo...., ale kdybych trénovala uz dyl a fakt by m¢

to Stvalo, tak v tom trénovani si to dokézu ptedstavit, ze bych ten sedak chtéla vzit a vyhodit

tfeba.., Ale ted’ se mi to teda zatim nestalo.*
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Piiloha ¢. 5: Rozhovor ¢. 4 Lenka Friihbauerova (zavodni

lezkyné)

1. Jak ses k lezeni vlastné dostala?

,,Pres tatu.*

Tata leze, j0?

,JO, tata leze. On m¢ do vSech sportd vZzdycky nutil... a pak v puberté sem jesté zkousela
tancovani a takovyty hol¢i¢i sporty, ale neslo mi to, vzdycky sem byla takovej silovej typ. Pak
m¢e jednou vytahnul na skaly...to bylo v patnacti letech a uz sem u toho zdstala.. (vzpomina).
Mn¢ se hrozné libilo slanovani, ani nevim pro¢, no a potom na ty vézi a Ze sem se mohla
zapsat do knizky... no a to m¢ néjak dostalo!! (Gsmév) A ted pfitom na tom pisku moc nelezu
a bojim se tam, ale tohle... (vzpomind) to mé prosté dostalo, no...*

Proc nelezes na pisku? Bojis se?

,Hm... prosté je to blbé odjistény, bojim se. A maguju, to tam klidn¢ napis!!! (ismév) Moc
nejezdim na ten mekkej pisek, jako Piihrazy a... a to mi staci jednou za rok a vickrat uz tam
nemusim... A tam teda nemaglajzuju, na tom mékkym... ale jinak v Labaku maglajzuju...
v Adru...“

A ty leze§ jenom na druho nebo i na prvo?

,No jako kdyz mé& vyhecujou tak i na prvo. V Adru sem lezla na prvo... A na Kiizaku, tam
lezu na prvo normalné. Kdyz jako VIM, do ¢eho jdu a poradi mi n€kdo, tak lezu i na prvo.*

A nevéfis jiSténi nebo...?

,»Ne jako jiSténi vétim... jako kdyz je tam kruh, tak tomu véfim, Ze to drzi..*

TakzZe se bojiS, kdyzZ je jisténi daleko od sebe?

,»Hm... no... bojim se, kdyz je to daleko od sebe prost¢, ze pfijde néjaka podlaha nebo néjake;j
blbej pad nebo kdyZ tam mas n€kde na véZi tficetimetrovy jeden kruh, tak je to docela
HROZNY, no...«

2. Myslis si, Ze u lezeni ziistaneS tieba za 10 let?

,»Asi jo. Ja sem ted’ méla fakt problém, ze mi zjistili, Ze mam Raynaudtv syndrom... byla sem
s tim na dvou operacich a ted’ka se to zacalo vracet a maj podezdieni, Ze mam... nebo nemam
ted’ka teda... ale ze mam podezieni na revmaticky onemocnéni, takze tam pak to lezeni
k tomu neni moc dobry... vlastné i to, co studuju (Lenka je studentkou oboru Fyzioterapie na
FTVS). Ale lezu i tak prosté... Je to i tak, ze prosté¢ mé to boli. Prosté hrozné¢ mi mrznou ruce
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(prohliZzi si ruce, mraci se)...a mam je otekly... Ono je to i1 ted’ asi vidét (ukazuje mi prsty)...
no a ta prava je horsi... No a boli m¢ to, ale stejné lezu. [ v zimé...*

| v zimé?

,»V zim¢ venku teda ne, ale na sténé urcité trénuju. J4 bych prosté nemohla bez toho bejt... J&
bych to nepiezila...

3. Méni se tviij strach v zavislosti na obtiZnosti cesty?

,»Asi jo... Ne uplné strach, ale Ze jsem pod takovym stresem jako..*

A to jen na skale nebo i na sténé?

,INo tak na skale urcité... tieba kdyz vidim Spatny jistén v Labéku, tak jo... Ale na sténé ne.
Ale kdyz jdu tieba do zavodu, tak tam urcité...*

UZ jsi nékdy osklivé spadla na skale?

,» No jo... Odfeny, naraZeny zada, koleno... (vyjmenovavd) jednou sem si malem zlomila
holen. To mé kamaradka pustila na hranu.*

To byla jeji chyba?

,,J0jo (fika s klidem). To bylo v Srbsku.. to sem spadla holenii pfimo na hranu a to mé¢ boli do
dneska, to bylo mozna néjaky lehce nakiuply.. To bylo v tézkym misté.”

4. MysliS, Ze je rozdil ve strachu u Zen a u muzia? Myslis, Ze je mezi nimi rozdil?
,URCITE! To jsou prost¢ BEZMOZCI! At uz je to miyj bracha nebo prosté ty kluci, co lezou
v Adru, ty jsou prosté uplng jinde... A oni o tom vibec nepfemejslej!... a jdou si za tim... A
jsou to navic takovy frajirci prosté... Ze se musej ukéazat! Ja to vidim tfeba v tom, Ze jsem
holka a Ze je pfelezu a oni si to zase oplatéj v tom, Ze se nebojej prosté.. A vidim to tfeba i na
mym Honzovi a to je starej chlap. Nebo teda... star$i chlap... (smich). Tak ten taky prosté.
Neboji se toho.*

A pri zavodech, myslis, Ze se stresuji, Ze se boji?

,INE. Tak bych fekla, Ze se uz viibec nebojej... Tam spi§ hraje roli ta soutéZivost mezi nima.
Ze oni jsou takovy... ja bych fekla, e ty holky jsou nékdy i na tdch zavodech v takovy
izolaci, ze to je... takovy psychicky naro¢ny. Jako, ze se nepomlouvaj, ale ze do sebe Sijou...
Jakoze kdyz ses citlivéjsi, tak Ze tfeba nendpadné Sijou... ze tieba feknou vzdycky... “Jo, no
to je ta Lenka Frithbauerova, to je ta PRAZACKA !! (pohrdavé)®, Ze to prosté tak nendpadné
Sijou, ze se prosté¢ do tebe navazej. Kdezto ty chlapy, ty jsou takovy v pohod¢... Ty si tam
prosté feknou, co vylezli na skalach a védéj, Ze jeden z nich bude muset bejt ten nejlepsi... a
piijde mi, ze jsou takovy piiméjsi jako. Ty holky, ty t€ budou pomlouvat za zadama, a ty
chlapy, ty to prosté néjak nefesej no...*
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5. Rekni mi, jestli jsi v lezeni se sebou nékdy vaZné nespokojena. A jestli jo, tak kdy?
,»Tlak tyhle stavy mam ted! To je proto, Zze mam zkouskovy a Ze jakoby nic nedélam,
nesoustfedim se na to, soustfedim se na to psani ty bakalarky a je to hrozné vidét. Mam prosté
V hlavé straSné moc véci a nemam myslenky na to lezeni... (otravené). Tak takhle to mam
piesné ted’ka! A to jinak obCas sem to méla, Ze se tieba pietrénuju nebo tak.*

Jak se ten tviij aktualni stav teda projevuje?

,NO... neleze mi to, to bych fekla! Jsem takova jako... vic se u toho potim a takovyto, kdyz ti
néco nejde... Vic se u toho potim, leze mi to hif prosté... lezu moc silové, nelezu technicky
nebo hiif prosté... koukam na hodinky na &as... PROSTE NA PRD!*

6. Mas nékdy pocit, Ze to lezeni nema cenu? Takovy ten stav, kdy si Fekne$, Ze ten sedak
vyhodis z okna a na lezeni se vykasleS?

,To nemam! To ne. To jsem nikdy neméla. Vim, Ze tenhle stav zase skonéi a poleze mi to.
Snad... (vahav¢).”

7. Takze porad mluvime o lezeni na lané. Ale co jsem koukala, tak do dotazniku si mi
uvedla, Ze si vroce 2011 vyhrala 1. misto MCR v boulderingu. Tak jak to teda je,
trénujes i boulder?

,Hele, no k tomu mam asi prosté dispozice... My teda mame jako svij bouder doma ve
sklep¢ a tam lezeme akorat vytrvalostni kolecka. Takova ta silova vytrvalost. A navic
bouldery se taky bojim lizt, protoZze jsem méla utrzeny poutko na jednom prstu... a prosté
bojim se lizt, ze si néco udélam. Ted’ka sem méla zlomeny rameno, na jednéch zdvodech jsem
si to udé€lala pravé na boulderu... takze z téch boulderi mam takovej respekt, ze si néco
udélam... A kor jest¢ od toho ramene... to mam strach jeSté vétsi, protoze to bylo fakt

nepiijmeny a bolelo to..*

97



Obr. €. 1: Horolezecké discipliny (zdroj: Vomacko, L., Bostikova S., 2008, str. 14)

Obr. ¢. 2: Schematicky nakres jednotlivych slozek emoci. (zdroj: S. Nonen-Hoeksema, B. L.
Frederickson, G. R. Loftus, W. A. Wagenaar, 2012, str. 463)

Obr. ¢. 3: Tti slozky emoce. (zdroj: N. Kassin, 2007, str. 436)

Obr. €. 5: Vztah mezi aktivacni trovni a vykonem. (zdroj: Macha¢, Machacova, Hoskovec,
1985, str. 53)

Obr. ¢. 6: Haninova teorie optimalniho fungovani (Weinberg, R., S., Gould, D., 2003, str. 87)
Obr. €. 7: Multidimenziondlni model (zdroj: David, T., Thatcher, J., Rahman R., 2012, str.
72)
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