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Vysledky studie provedené u horolezcu, ktefi UspéSné zdolali Mount Everest, doplnéné
o postrehy Radka Jarose a dalsich zkusenych lezcu.

V rdmci prezentace budou predstaveny strategie, které pouZivaji néktefi horolezci pro
optimani psychickou pfipravu pfi vystupu na osmitisicovky.
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. Kanadsky vyzkumny projekt

= VVyzkum provedeny u horolezcu, ktefi uspésné zdolali Mount Everest.

= Horolezci byli z Ameriky, Kanady, Svédska a Pakistanu.

= ,,Co jim z psychologického pohledu pomohlo k uspésnému zdolani hory*.
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. Nazory zkusenych horolezcu

RADEK JAROS

KAREK KRIiZ
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. Oblasti vyzkumu

1. VYSTUP 1. SESTUP

o Mount Everest
|. PRIPRAVA
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. Priprava pred vystupem

- PRVNIi MYSLENKY, PREDSTAVY O HORE A ROZHODNUTI

Ano, nékdy i
,»Shéni“ o hore

Ano, ve smyslu ,szivani [
se“ s horou a , natéseni“ B

- DETAILNIi PLANOVANI

Rozdil zda jdu
sam nebo s
klienty

Nutnost improvizace
podle ménicich se
podminek

- UZRAVANI DLOUHOLETYCH ZKUSENOSTI

Ano, casto az
automatickeé
vyhodnoceni situace

Ano, urcity prerod
zkusenosti v intuici
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. Priprava pred vystupem

- BUDOVANI PSYCHICKE ODOLNOSTI

Souvisi se zkusenosti
a vytrvalostnim
tréninkem, je treba mit
rezervy.

Cim méné zkuseny
klient tim veétsi
potreba
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Priprava pred vystupem

Joic¢iro Miura, rok 2013
vék 80 let

Zdroj: http://snowbrains.com/



Faze vystupu
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. Role psychiky pri viastnim vystupu

- MAXIMALNI KONCENTRACE NA LEZENI

Ano, ale pri monotonni
¢innosti myslenky
c¢asto zabihaji jinam

Ano, az pohlceni tim, co &
pravé délam, smysly g
bézi na 100%

,SILA VULE“ PRO PREKONAVANI UNAVY A CASTO | BOLESTI

Ano, hlava musi byt
nékdy dost silna, aby
mohla porucit télu |

Ano, ale je tireba télu i
naslouchat, kdyz toho
ma opravdu dost

- DUVERAV SEBE SAMA, VE SVOJE SCHOPNOSTI

Urcité ano, muize
ale byt narusena
zranénim ¢i nemoci
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Urcité ano, bez ni
by to viibec neslo




. Role psychiky pri viastnim vystupu

-  DUVERA VE SPOLULEZCE ATYM

Ano, i kdyz ti nad 8000m
uz moc nepomohou,
dodava jejich pritomnost
psychickou oporu

Ano v parté zkusenych
horolezcl, ale s klienty
je to jiné

- ,,PRACE*“ S VLASTNIM STRACHEM

Trocha strachu neni
Spatna, ale nesmi
prerust v paniku

RGzné druhy strachti: aby &
pocasi a zdravi vydrzelo i
apod., nabrat ,,moral“
pred nékterymi useky.

- ROZDELENIi CELEHO VYSTUPU NA MENSI CILE

Ano, klient je casto
zavalen velikosti
hory

Ano, cil neni hned
na vrcholu
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Faze sestupu
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. Role psychiky pri bezpecnem sestupu

- UDRZET KONCENTRACI | PRI VELKE UNAVE

Ano, navic
nepodlehout touze
byt co nejdrive dole

Ano, plné soustredni
na kazdy krok

Koncetrace od tabora k
taboru

Souvisi se spravhym
rozlozenim sil uz pfri
vystupu
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Shrnuti vyzkumu & nazoru zkusenych

1)

2)

3)

4)

o)

Psychicka priprava ma v lezeni svoje nezastupitelné misto.

VétSinou je psychicka pripravenost ziskavana dilouhodobou
zkusenosti (Casto v doprovodu zkusenéjsich).

Cim vice zkuSenosti pak mame, tim vice si diivéfujeme, tim
meneé planujeme a jsme schopni oprit se o improvizaci.

Zkusenosti nam pomahaji poznat jak sami reagujeme ve
vyhrocenych situacich (kdyz mame strach, mame toho dost..).

Schopnosti udrzet rovhnovahu mezi strachem a odvahou,
Schopnost maximalni koncentrace pfi lezeni,
Schopnost rozvrhnout spravné fyzickeé i psychickych sily,

...Jsou zda se predpoklady bezpecného vystupu, ale i navratu zpét.






