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Horolezectvi jako narocny sport

a8l

V horolezectvi je €asto nutné:
Podat maximalni vykon
Paradoxne za podminek pro tento vykon velmi nepriznivych
To vSe navic za dodrzeni maximalni mozné bezpecnosti

Horolezectvi klade zna€né naroky na:
Fyzicke predpoklady
Zvladnuti vliastni lezecke techniky
Potfebné vybaveni a dovednost jeho bezchybném pouzivani
Znalosti podminek v cilové oblasti vystupu (terén, podnebi)
Dostatku aktualnich informaci (pocasi, lavinova situace)
Psychickou pripravenost horolezce




. Mozna témata z pohledu psychologie

Bezpeénost a riziko

Osobnost horolezce Role vadce ‘
PSYCHOLOGIE
pPro
Motivace horolezce HOROLEZCE Tymova spoluprace
Psychicke rezervy Psychické zmény pfi
vykonnosti vystupy




. Riziko horolezectvi

= RIZIKO je pojem v horolezectvi sklonovany vice nez casto

= RIZIKO padu a nasledného zranéni i smrti

= RIZIKO zasypani lavinou a nasledna smrt

= RIZIKO nizkych teplot, nasledného podchlazeni ¢i omrzlin a smrti

= RIZIKO nedostatku kysliku a nasledného mozného ohrozeni zivota

- Velké mnozstvi rizik znamena, ze pfi horolezectvi ,hrajem o hodné*.

= Jsou v sazce klicové lidské hodnoty, jako je zivot a zdravostni stav.

= V pripadé ohrozeni vyznamnych hodnot se dostavuje STRACH.




. Strach v horolezectvi

= STRACH neni néco neprirozeného, je normalni reakci na situaci
NEJISTOTY a OHROZENI

- Prestoze je clovek:
= Velmi dobre fyzicky pfipraven,
= Ma osvojeny technické dovenosti pohybu po horach,
= Ma to nejlepsi vybaveni a idealni podminky....

= ...l tak se muze situace rychle zménit v situaci krizovou, vlivem
nekontrolovatelnych faktort ¢i obycejnou lidskou chybou.

= VVzhledem k narokul v ramci horolezectvi, se ¢asto pohybujeme blizko
moznosti vzniku krizové situace, tedy v nejistoté a mozném
ohrozeni.



Nejistota a strach

Nejistota (resp. nepredpovéditelnost budouciho vyvoje) je pro Clovéka
zda se na jedné strané Casto velmi lakava, stejnée jako pritomnost
strachu a jeho prekonavani.

Na strané druhé vSak intenzivni nejistota a strach komplikuji
bezproblémové zpracovani prislusné situace lidskou mysii.

Faktor nejistoty v kombinaci se stale pritomnym ohrozenim a
permanentné pritomnou moznosti zmény oné ,dobrodruzné”
situace v situaci ,nepfrijemneé rizikovou az krizovou” vede k
PSYCHICKE zatézi, které je lovék pfi horolezecké aktivé vystaven.

Pokud jeSté pripoCteme vliv ostatnich fyzikalnich podminek na
lidské télo (nadmorska vyska, chlad, unava), které se nepfimo
promitaji i do naseho vnitrniho psychického prozivani. Je tato celkova
pusobici psychicka zatéz velmi vyrazna.



Pro¢c mame strach?

Strach zde funguje jako regulator velikosti prijimaného rizika a je k nému
neprimo umerny.

Strach je dobrym sluhou, ale Spatnym panem a to v nasledujicim smyslu:

a) Dobre slouzi pokud nas nechava prijimat nové vyzvy a umoznuje
nam rust zkrze nové zkusenosti, ale zaroven nas chrani pred
nebezpeéim - zbyte€nym riskovanim a precefiovanim vlastnich
schopnosti.

b) Spatnym panem je pokud nas ,drzi“ na Urovni pouze b&znych situaci
kazdodenni rutiny, kde sice jsme plné adaptovani, ale dale se
nerozvijime - nerosteme. Omezuje nas zZivotni rozhled a rUst.

Je vSeobecné znaméeé a prijimané, ze strach nas chrani pred nebezpecim.

Je ale uz méneé Casto prijimané, ze nam zaroven ukazuje oblasti, kde je
potencial pro nas osobni rozvoj.



. Strach jako pozitivnhi emoce

= Strach je bezpeCnostnim alarmem, ¢asto upozoriujicim na hranice nasich
schopnosti. Tato hranice je vsak neostra.

= Basnickym obratem: ,Kdykoliv se bojime, kdekoliv citime tuto dusevni bolest
tam rosteme.”

= Pokud je vSak mira strachu velka (az paralizujici) mize to znamenat dvoii:

— Jsem opravdu na hranici svych schopnosti (a Casto také na hranici
zdravého rozumu) a dana situace by predstavovala opravdu Cisté zivot
ohrozujici riziko.

— Pusobenim situace jsem objevil urcity psychicky blok, ktery nam
nedovoluje jit dale. Tedy urcité vnitfni omezeni, typicky zpusobené
historicky negativni zkuSenosti v podobné situaci.

= V americke literature je Casto pouzivano pojmenovani této velmi tenkeé

hranice (kdy dochazi k intenzivnimu rozvoji a jesté je mira rizika unosna)
slovo ,,challenge®, tedy vyzva.



Negativni role strachu pri horolezectvi

Intenzivni prozitek strachu je subjektivné prozivan velmi neprijemne a
Clovéka znacnou mérou stresuje.

Pokud se intenzivni prozitek strachu (resp. souvisejici stresova odezva)
objevi pfi horolezecké Cinnosti, vyznamnou merou zacne ovlivhoval kvalitu
cinnosti, kterou horolezec pravé provadi:

Rozhodovani (pfevaha instiktivniho chovani nad rozumovym a vuli fizenym
chovanim)

Paméti (hufe se uci a hare si vybavuje naucené)
Pozornost (typicky pfiliS zuzena, nékdy naopak zmatené roztfisténa)
Predstavivost (vtiravé obavy, zveliCovani nebezpeci)

Jemna motorika (komplikuje jiz dfive bezchybné nacvi¢enych ukonu typu vazani
uzld apod.)

Socidlni interakce (podrazdénost, uzavienost)

Zatimco pfimérena mira strachu muze byt stimulujici a zajiStuje odpovidaji
bezpecnost Intenzivni prozitek strachu dokaze zasadnim zpusobem
komplikovat ¢innost, které za bézné situace Cloveék zvladal bez obtizi.



. Zavislost vykonnosti na urovni strachu

Pozdéji zhorSeni kvality
provadéni jiz dfive nauCenych
cinnosti a zvySeni chybovost.

Komplikované védomé
fizeni ¢innosti, navrat k
vroznym instinktam.

Az uplna paralyza
cinnosti.

>

INTENZITA STRACHU

A
UROVEN
VYKONNOSTI
Nejdrive se objevuje znejisténi
pfi provadéni Cinnosti.
Nartistem drovné Oblast optimalni Silné pocity strachu
aktivace a pritomnost urovne aktivace a vedou ke sniZeni
strachu z naroéné situce. stimulujici urovne vykonnosti.

strachu.




Strach probouzi ,,zvire v nas*“

S narustajici intenzitou strachu dokazi ke snizovani moznosti védomé
kontroly provadéné cinnosti.

Emoce strachu se stava tézko kontrolovatelna a ma do urcité miry svuj
vlastni ,zivot®, tedy smér kterym Cloveka doslova nuti jednat. Typicky ve
smyslu vyhnuti se situaci, ,utéeku” ze situace nebo paralyzou.

Nase schopnost ovladat vuli vlastni chovani je utlumena a projevuje se
vice chovani na pokladé vrozenych instinktu.

Z neurofyzilogie jsou znamy dvé drovné ¢innosti mozku:

— a) Vyvojové nizsi je vazana na tzv. stary mozek, tj. na Cinnost
podkorovych struktur, zejména mozkoveho kmene, a projevuje se
predevsim vrozenymi reflexy, fyziologickymi potrebami (pudy) a
afekty.

— b) Vyvojové vyssi je vazana na Cinnost nového mozku, tj. mozkové
kury a projevuje se tzv. vyvojoveé vysSimi psychickymi funkcemi.
Typicky abstraktni pojmové mysleni, volni regulaci jednani apod.



. Pomysine ,,vrstvy“ cinnosti mozku

= Dojde-li k funkCnimu vysazeni vyvojove vysSi vrstvy v regulaci chovani,
ujima se ji vrstva vyvojove nizsi (tedy v historii Clovéka jako druhu starsi).

= Prestane-li tedy fungovat vrstva opirajici se o individualni zkuSenost, funkce
se ujima vrstva opirajici se o zkuSenosti druhu.

= Selze-li védomé rozhodovani s volni regulaci (vlle), nastoupi instinkty.

Mozkova kura (,,vyssi Groven)

Mozkova kura

a) Rozumové - volni regulace

b) Plasticita a vysoka adaptabilita

c) ZkuSenosti jedince (ontogeneze) = uceni

v v

a) Pudové - iracionalni regulace

b) Stereotypie, rigidni neadaptabilni reakce ,
) YPiE, 19 P Mozkovy kmen

c) ZkuSenosti druhu (fylogeneze) = instinkty




Moznosti zvladani dopadu strachu

Zvyk a adaptace na ,,horolezeckého prostredi

Systematickou pfipravou a vystavovanim se situacim, které nejprve strach vyvolavali
dochazi k postupnému navykani si tyto situace.

Casto se také pogita s transferem nauéeného z jedné oblasti do druhé, typicky nacvik
dovednosti na vnitfnich cviénych sténach apod.

Automatizace ¢innosti

Bezchybné natrénovani Cinnosti vede k vétsi sebejistoté a minimalizuje zatéZovani
vys$Sich mozkovych funkci ,rozpominanim si“ na spravny postup ve stresove situaci.

Nadrazeni racionality emocionalité

Clovék se naudi nepoddavat se strachu tim, Ze nadfazuje rozumovou korekci citu. Coz
muze byt napfiklad uvédomovani a davéra v jistici prostfedky (lano, ferratovy set apod.)

Pusobeni skupiny

Socialni opora pfi horolezecké Cinnosti v podobé spolulezct, zkuSenych vidcU
dodavajich jistotu.

Efekt ,vyhecovani® divaky, kdy dochazi ke snadné&jSimu prekonavani strachu z prekazky,
ktery by Clovék jinak neprekonal.

Prekryti strachu

Prekryti strachu jinou silnou emoci, nejlépe nadseni, radost, zaujeti apod. Resp. efekt
.preklopeni“ emoce strachu v pozitivni emocni stav (viz dale).



Strach a radost jako obracené strany mince

Emoce jako strach (ze ztraty) a radost (ze zisku) jsou, na prvni pohled
primym opakem.

Ukazuje se vSak, na misto toho, abychom je vnimali jako dvé zcela
protichidné emoce. Jde nékdy spiSe o ,,dvé strany jedné mince”,
ktera se muze (za urcitych podminek) velmi rychle otocit.

Nékteré prozitky a emoce souvisejici s horolezeckou Cinnosti, které
jsou ve své podstaté negativni, se mohou preklopit do libého az
extaticky prijemného emoc¢ni vzruseni..

..tedy horolezec, ktery podstoupil riziko a prekonal ho, ma pocit
smyslu a naplnéni pravé proto, ze to dokazal (pfekonal hranice, sebe
sama apod.)



. Strach a radost jako obracené strany mince

UROVEN
AKTIVACE

Situace naroéného
horolezeckého
vystupu
doprovazena

Situace naroéného
horolezeckého
vystupu
doprovazena

obavami z ozitivnimi prozitk

fitomnvch rizik Z[ rekor]avar.u.
rFitomnych rizik

®

RADOST a VZRUSENI

=

STRACH a OBAVY
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RIZIKO Z POHLEDU
PSYCHOLOGIE




. Hodnoceni miry rizika

= Pri hodnoceni miry rizika, kterou jsme ochotni prijmou je treba
postupovat obezretne.

= Vedle objektivnich rizikovych faktoru v horolezectvi:
= Aktualni predpovéd pocasi
= Stav snehove pokryvky a moznosti laviny
= Mnozstvi lidi na sténé apod.
= Prvni i druhy konec lana
- NedostateCna vybava apod.

- Jsou i faktory Cisté psychologické, které je tfeba vzit v uvahu.
= Mira schopnosti prijimat riziko je velmi individualni, vystupuji

zde faktory jako je schopnost anticipace, tendence spoléhat na
nahodu, socialni exhibicionismu, vysoka hladina aspirace.



Anticipace budouciho vyvoje situace

Zatimco zvirata ziji primarné pritomnosti, Clovék se naucil védomé anticipovat,
tedy predvidat, zabyvat se nejen tim co je, ale i tim co bude nebo by mohlo byt.

Schopnosti anticipovat si Clovék ,otevrel dvefe ke kontrole budoucnosti®..

..ale zaroven sam sebe ucinil emocionalné zranitelnéjSim. Protoze s anticipaci
se u néj zacal objevovat i strach.

Hladina anticipace je ve smyslu urovné pfedvidani dusledku vilastni ¢innosti.
Nakolik ¢lovék jedna pod vlivem moznych budoucich nasledku (at' uz pozitivnich
&i uv&domovani si moznych rizik). Casto je vyrazné ovlivnéno historickou
(pozitivni Ci negativni) zkuSenosti.

Ukazuje se, Ze pro spravnou hladinu anticipace jsou dulezité predevsim
zkusenosti v horském prostredi. Samotny intelekt (byt velmi vykonny =
vysoké IQ) nebezpeli nedokaze odhalit.

S pravna schopnost odhadnout hrozici riziko se tedy ziskava zkusenosti v
horském prostredi.



Rizikové osobnostni faktory

Tendence spoléhat na nahodu,

Kdy rozhodnuti je spiSe vysledkem sklonu k lehkomyslnosti, viry v sily
,osudu“, ve smyslu ,co kdyby to vyslo® apod. Literarnim obratem reCeno
,Jjde o pokouseni vlastniho strazného andéla“.

Nahoda k horam patfi, je soucasti jejich kouzla. | pfesto je mozné

potencialni negativni vliv ne€ekanych udalosti alespon ¢astecné

eliminovat, napfiklad pomoci alternativnich scénaru apod.
Tendence k socialnimu exhibicionismu,

Tedy predvadét se pred ostatnimi, ziskavat za to obdiv a uznani. Co
Clovék dokaze, na co si v porovnani s ostatnimi troufa.

Zde tedy dochazi k rizikovému chovani vSude tam, kde me ¢lovék muaze
,2ukazat" pred ostatnimi.

Casto souvisi s tendenci k pfekonani pocitu ménécennosti.

Je dulezité si uvédomit, Ze v€asné odhaleni €lovéka s vysokou tendenci
k rizikovému chovani je dulezité. ProtoZe po horach jen malokdy chodime
sami, a Clovek s vysokou tendenci k rizikovému chovani je nebezpeCim
sobé i ostatnim.



Vysoka hladina aspirace

Vysoka hladina aspirace, tedy miry dosahovani vykonu, ktery je
subjektivné hodnocen jako ,dostacujici®. Laicky muzeme fici na co si Clovék
JLroufa“, jaka jsou v pfilusné Cinnosti jeho ambice.

Je to pravé u hladina aspirace, ktera je tak typicka pro rozhodovani o
dalSich horolezeckych vypravach a jejich obtiznosti.

Princip fungovani aspirace je podobny jako u Spi¢kovych sportovnich
vykonu. Zde je aspirace ovlivhéna predevsim poslednim vykonem
v dané ¢innosti.
»,Pokud jsem minule vylezl na stredné obtiznou horu a zvladl jsem to bez
problemu, budu mit pristé pravdépodobneé tendenci vylézet jesté na vysSi horu
apod.”

Uspéch tedy dalsi aspirace zvysuje a neuspéch (a s nim spojenéa
frustrace) naopak aspira€ni uroven snizuje. Izolovany neuspéch
zpravidla tak fatalni efekt nema. Nicméné opakovany neuspéch dokaze
hladinu aspirace vyrazné snizit.



Kombinace rizikovych faktori osobnosti

Nizka hladina anticipace, ve smyslu predvidani dusledku vlastni ¢innosti.
Nakolik ¢lovék jedna pod vlivem moznych budoucich nasledku (at’ uz
pozitivnich i uvédomovani si moznych rizik).

Tendence spoléhat na nahodu, kdy rozhodnuti je spiSe vysledkem sklonu
k lehkomysinosti, viry v sily ,osudu®, ve smyslu ,,co kdyby to vyslo®“ apod.
Literarnim obratem rfe€eno, jde o pokouseni vlastniho strazného andéla.

Tendence k socialnimu exhibicionismu, tedy predvadét se pred
ostatnimi, ziskavat za do obdiv a uznani. Zde tedy dochazi k rizikovéemu
chovani vSude tam, kde me ¢lovék muze ,ukazat® prfed ostatnimi. Casto
souvisi s tendenci k pfekonani pocitu ménécennosti.

Vysoka hladina aspirace, tedy miry dosahovani vykonu ktery je
subjektivné hodnocen jako ,dostacujici“. Laicky muzeme fici na co si ¢lovék
JLroufa®, jaka jsou v pfilusné €innosti jeho ambice.

(prof.Miksik, 2000)



Shrnuti hlavnich bodu

Strach k horolezectvi patfi.
Uréita mira strachu je stimulujici a pomaha koncentraci.

Naopak intenzivni strach ma mnozstvi negativnich dopadt na bezpecné
provadeéni horolezectvi a je treba se mu vyvarovat s vyuzitim nasledujiciho:

Nestavét se k nému jako k nepriteli, ale jako ke spojenci, ktery Vas chrani.
Bezchybnym natrénovani Cinnosti dochazi ke zvySeni sebejistoty.
Postupnou adaptaci na vysokohorskeho prostredi pod dohledem autorit.
Vyuzitim tymového ducha k podpofe vSech Elend.
Strach neni oddélen od ostatnich pozitivhich emoci jako je radost, vzruseni,
ale za uréitych podminek se v tyto emoce dokaze rychle ,,pfemeénit®.
Pokud nechame intenzitu strachu prerust, nejsme jiz schopni vyuzit vSechny
nase schopnosti a ,,vlady“ se ujimaji instikty, stoupa riziko.
Pokud bude soucéasti Vasi skupiny €lovék, ktery:
Neni schopen dohlédnout moznych disledku viastni €innosti a nema dostatecné
zkuSenosti; spoléha spiSe na nahodu nez na objektivni hodnoceni situace; ma

tendenci se predvadét pred ostatnimi; to vSe je navic podpofeno jeho vysokymi
ambicemi a aspiracemi...

..takovy ¢élovék muze predstavovat vyznamné ohrozeni Vasi skupiny.



DéRuji za Vasi pozornost

email: martin-pospichal@centrum.cz



