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Uvod

Uz odmalicka mé bavily sporty, mnoho jsem jich vyzkousela a mnohym se stale
aktivné vénuji. Kdyz jsem pifemyslela nad tématem diplomové prace, sportovni odvétvi
pro m¢ bylo proto atraktivni volbou. AC se horolezectvi a jeho subdisciplindm vénuji
pouze Ctyfi roky (ve srovnani naptf. s béhanim, které syti mou dusi a télo jiz 9 let),
hodné mé toho tato aktivita naucila a stale uci. Spise nez sport, nebo dle Prochiazky
,,Pohybovd cinnost v horském terénu, kde v diisledku previddajici vnéjsi sily — gravitace
— jsme vystaveni riziku zriceni a kde proto musime prekondvat pud sebezdchovy “
(Prochazka, 1979, str. 8), povazuji horolezectvi za zivotni styl, ktery mi umoziiuje
kontakt s prirodou nejen z vyss§i perspektivy, ale i v multisenzudlnim pfesahu. Diky
nému jsem byla schopna vyjit mimo svou komfortni zoénu a piekonat strach z vysek,
naucit se diveérovat zkusenym lezciim, a tim se méné bat volného padu. Dale mé lezen{
naucilo upln€ se ponofit do pfitomného okamziku, do stavu flow. Kdyz lezu, jediné,
naco se soustiedim, je dalsi krok a spravné rozlozeni vahy téla, ale i fyzickych
a psychickych sil. Neprestava mé fascinovat adrenalin, ktery se mi v prub€hu aktivity
vyplavuje a umoziuje mi podavat lepsi vysledky. U¢i mé trpélivosti a vytrvalosti —
nevzdavat se, kdyz se nedafi a tfeba mi to uklouzne, ale zkouSet to dal a dal
nebo pii pristi navstéveé. Rozviji strategické mysleni a predjimani situaci a komplikaci,
které mohou v pribéhu cesty nastat. Ve velké mife v této aktivité vidim paralelu
s kazdodennim zivotem, kdy nam prekonani prekazek a plna koncentrace na jejich
zvladnuti umoziuje posunout se zase o kus dal, blize k cili. V této souvislosti jsem
se rozhodla psat o vlivu horolezectvi na kvalitu zivota jedince.

Vychodiskem této price jsou poznatky z psychologie sportu, pedagogiky sportu,
fyziologie, kinantropologie a pozitivni psychologie.

Cilem price je ovefit zdkladni vztahy mezi frekvenci a intenzitou lezeni
a vybranymi faktory kvality zivota horolezce. V ramci metodologie je vyuzita

kvalitativni metoda polostrukturovaného rozhovoru.



1 Historie a vyvoj horolezectvi

,,Horolezec v sobé spojuje technické kompetence, védomi nebezpeci a ldsku k hore
zivenou divérnosti a respektem. “ (Paul Keller, cit. podle Messner, 2011, str. 222)

V piipadé vyskytu v prostorach umélé stény ¢i skaly uréené k lezeni si lze
povsimnout pritomnosti raznych vékovych skupin lezci. Pobyt v pfirodé v kombinaci
s pohybem, ktery horolezectvi poskytuje, se stava stale vyhledavanéjs§im zptsobem, jak
vypnout hlavu a odpocinout si od medialni smrst€¢ a kazdodennich povinnosti. Tvrzeni
verejnosti, ze horolezectvi je ureno pouze pro uzkou skupinu osob, je nepravdivé.
Sport l1ze provozovat v kazdém véku. Existuji ovSem, stejné jako u jinych sportd, urcita
zdravotni nebo télesna konstituéni omezeni, ktera jedinci brani v kondni nebo omezuji
rozsah aktivity. O téchto omezenich bude je§t€¢ zminka v nasledujici podkapitole.
Dobrou zpravou je, ze v soucasnosti existuji i vnitini lezecké stény, které diky znaceni
lezeckych cest riznych obtiznosti, predpfipravenym karabinam ve zdi a mensi vySce

snizuji riziko nebezpeci. (Obtulovi¢, 2007)

1.1 Klicové faze vyvoje horolezectvi

Od nepaméti hory lakaji mnohé dobrodruhy i rekreacni turisty k jejich zdoldni.
Pfi pohledu do minulosti si lze povSimnout, ze existuje souvztaznost mezi horami
a nejvetsimi nabozenstvimi, malifi, filozofy, mudrci a védci. Hory pfinaseji mnohym
lidem klid v dusi, jsou zdrojem inspirace 1 skryté moudrosti. Stejné tak slouzily jako
strategické body pii valeCnych tazenich nebo jako misto, kde se lidé citili vice propojeni
s bohy. I nyni existuje mnoho hor, které jsou spoleCnostmi povazovany za posvatné.
Mezi né lze fadit himalajské vrcholy (Kacandzunga, Machapuchré a Kailas)
nebo severoamerické poustni vrcholky. Za zminku stoji i vice zndma hora Olymp, kterd
byla sidlem feckych bohti, Mount Keria, kde udajné Ziji duchové Kiuyu nebo hora Sinaj,
kde dal Hospodin MojziSovi Desatero piikdzani. Dle mytologické interpretace jsou
mista ve vysokych nadmotskych wvyskach spojovdna s velkymi a vzneSenymi
myslenkami lidstva. (Hatting, 1999)

S urcitym zjednodusenim lze vyvoj moderniho horolezectvi rozdélit do tii etap.

1. Etapa poznani a védy
Klicovym momentem, ktery vedl ke vzniku horolezectvi, bylo 18. a 19. stoleti.

V této dobé vystupovali védci a geografové na pristupné vrcholy odlehlych hor svéta
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za uCelem prohloubeni svych znalosti. Nelze vsak hovofit o horolezectvi konaném
pro radost z ného samotného, jak je znamo dnes. (Creasey et al., 2000)

V zapadnim svété je povazovan za pocatek horolezectvi vystup na Mont Blanc
(1786), kterou realizovali horolezci-védci Michel Paccard a Jacques Balmat. Vyznamny
pro vyvoj horolezectvi je téz vystup na Jungfrau (1821) uskuteCnény bratry
Meyerovymi. (Hatting, 1999) Jungfrau byla prvni 4000 m. n.m. vysokd hora
ve Svycarsku, na kterou se mistnim bratrim podafilo dostat. (Ceska televize, 2011,

[online])

2. Etapa Zlatého véku alpinismu

Zcela zasadnim obdobim, diky kterému nabylo horolezectvi na vyssi atraktivité, je
tzv. Zlaty veék alpinismu. Hatting za toto obdobi povazuje obdobi od zalozeni prvniho
horolezeckého klubu v Londyné — Alpine club (1857) az po tragédii na Matterhornu,
znamou pod nazvem Whymperova sdga. V prubéhu Zlatého vé€ku bylo zdolano, a to
predevsim britskymi horolezci, pfes 200 vyznamnych evropskych vrcholkl. (Hatting,
1999)

Na misté je otazka, pro¢ se Cetnost zdolanych vrcholka tak zvysila? Odpoved 1ze
nalézt v socioekonomickém uspotadani Anglie, ktera se v 19. stoleti stala prvni
kapitalistickou zemi svéta. Anglicka burzoazie vnesla do svych zivoti pojem ,volny
Cas“ a pfemyslela, jak snim nalozit. Proto zalozila napf. i jiz zminény Alpine club. Poté,
co se podminky ve spoleCnosti zlepsily, zvySuje se dostupnost a zajem o horolezectvi
iu nizSich vrstev spolecnosti, jako jsou ufednici, femeslnici a délnici. Stavaji se Cleny
v Alpine clubu, ale pfidavaji se i do délnickych horolezeckych spolkd, jez nejsou
zfizeny burzoazii (napf. francouzsky FSGT, Svycarsky Amis de la Nature a dalsi).
Podstatou této etapy byl vystup na co nejvice neprobadanych alpskych vrcholka
prostiednictvim té nejjednodussi cesty. To vSe za doprovodu zkuSenéjSich pravodca.

(Prochazka, 1990)

3. Etapa horolezectvi jako sportu

S postupem cCasu se bila mista dfive neprobadanych hor zabarvuji a neni nic, co
by nikdo predtim nevylezl. ZacCina etapa, kdy lidé lezou bez zkuSenych privodca
a spoléhaji se pouze na své vybaveni a lezeckého partnera. Zdrojem uspokojeni neni
objevovani nového, ale prekonavani prekazek, které provazi pocit sily a schopnosti.

(Prochazka, 1990)
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Pti pohledu do soucasnosti je znatelny i nartst poctu umélych stén. Diky tomu je
horolezectvi dnes daleko dostupnéjsim sportem konanym pro radost a zacit s nim je
mnohem snaz§i nez kdykoliv pfedtim. Mezindrodni sportovni rofenka z roku 1996
dokonce prezentuje horolezectvi jako nejrychleji se rozvijejici sport na svéte.
(Hatting,1999) Diky nezdvislosti na pfirodnim terénu je tak horolezectvi dostupné
i v zemich, kde prevazuje rovny, neskalnaty povrch (napt. Nizozemsko).

Dalsi velky posun pro horolezectvi je to, ze jedna z jeho disciplin — sportovni
lezeni je od roku 2020 olympijskym sportem, za ktery se poprvé rozdaly medaile
na olympijskych hrach v Tokiu v r. 2021. Hodnotil se vykon z trojkombinace disciplin
lezeni na obtiznost, lezeni na rychlost a bouldering. (Cesky horolezecky svaz, 2021,
[online]) Za Ceskou republiku byl nominovan Adam Ondra, ktery po se&teni vykont
z jednotlivych oblasti obsadil na hrach $esté misto. (Cesky olympijsky vybor, © 1999—
2021, [online])

Vyvoj horolezeckych technik a vybaveni

Mimo zminénych etap horolezectvi lze na vyvoj horolezectvi pohlizet z hlediska
vyvoje samotnych technik, zpisobu jisténi a zmén horolezeckého vybaveni, od kterého
se vSe ostatni odrazi. Zasadni zménu lze datovat k poloving 20. stoleti, kdy na scénu
prichazi tfi nejvyznamnéjsi prukopnici.

Jednim z nich byl Hans Fiechtl, ktery jako prvni pouzil zatloukanou skobu, lidové
nazyvanou ,fichtle“. Druhou vyznamnou osobou byl Otto Herzog, ktery rozvinul
techniku lezeni a jako prvni pro horolezecké ucely vyuzil, a pozde€ji 1 zdokonalil,
hasi¢skou karabinu. Tteti nejvetsi osobnosti byl Hans Diifler, ktery pfiSel s né€kolika
novymi horolezeckymi technikami, a to lezeni ve sparach, kyvadlovy traverz, slatiovaci

techniky i vyuzivani taht lana v postupu. (Kolafova, 2020, [online])

Shrnuti

Hory se na planeté Zemi vyskytuji déle nez lidé a o to vic lakaji svoji tajemnosti
k jejich probaddni. Motivy jsou rizné, at’ uz je to inspirace pro uméleckou cinnost,
setkani s bohem, prizkum zemského povrchu a jeho nejvyssich bodd, sbér vzacnych
nerost nebo forma traveni volného ¢asu. Tato podkapitola se zaméfila na tfi pielomové
etapy, které usti do pojeti horolezectvi jakozto sportu, ktery ma od roku 2020 kvalifikaci

na olympiadé.
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1.2 Horolezectvi jako sport

Na horolezectvi Ize nahlizet z mnoha hledisek — miiZze byt povazovano za sport,
zajmovou Cinnost, adrenalinovou aktivitu, zivotni styl aj. V soucasnosti existuje mnoho
horolezeckych disciplin, které si prosly nékolikaletym vyvojem. Diive vSechny spadaly
pod pojem horolezectvi, nyni se fada z nich vyskytuje samostatné. Pravdou zlstava,
ze se pojem horolezectvi Casto vyuziva jako nadfazeny nazev dilCich lezeckych
disciplin. Vsechny oblasti pojmu , horolezectvi®, v publikacich Casto zaménitelné
za zjednodusujici pojem ,lezeni“, se shoduji v nékterych znacich. Neuman a kol.
povazuji lezeni za zéakladni pohybovy fond Clovéka, pii kterém jsou vyuzivany ctyri
zSesti smyslu (hmat, zrak, sluch a smysl pro udrZeni rovnovahy). Lezec je
pfi provozovani své aktivity neustidle konfrontovan s pocity jistoty a nejistoty,
napétim a uvolnénim, které vyplyvaji ze strachu z padu. Podstatou lezeni je
prekonavani rizika, coz zacCastnénym piinasi dobrodruzny zazitek a vzruSeni. Je to
¢innost, ktera vyzaduje aktivizaci fyzickych, ale i dusSevnich sil, kombinujici silu
ve svalech, ale i1 schopnost zvolit si sprdvnou techniku a dokdzat své pohyby
koordinovat. (Neuman a kol., 1999)

Ve svém nejjednoduss$im a nejpavodnéjSim podani lze horolezectvi definovat
jako aktivitu vedouci k vystupu na vrchol hory, kdy se toto pojmenovani pouziva
pro odliSeni od tradi¢niho nebo sportovniho lezeni. Horolezectvi by se také dalo
formulovat jako pohyb v horolezeckém terénu. Timto terénem je podle Kubldka (2021,
[online]) mySlen ,,prirodni horsky terén se strmymi ubocimi, at uz skalnatymi,
snéhovymi nebo ledovymi, a mimo hory strmy terén skalni a ledovy, anebo terén umeély,
ktery prirodni terén imituje.” Podstata horolezecké aktivity spociva ve schopnosti
Clovéka prekonat silu zemské gravitace. V publikaci od Prochazky muzeme nalézt
zajimavy thel pohledu, kterym autor na horolezectvi nahlizi a je blizky ,,duchu® této
diplomové prace. PiSe o ném jako o sportu (v pojeti autora o ,,hfe moderni doby*),
na kterém lze dobfe manifestovat jeho psychickou i socidlni funkei. Tvrdi, Ze se jedna
o krasnou, byt i velmi drsnou hru, ve které se starost o vitézstvi spojuje se starosti
o bezpec¢i kamarad. Aspekt krasy pak lezec nachazi v krasném piirodnim prostiedi,
které ho obklopuje. Potencidl horolezectvi shleddvd autor v moznosti uspokojit touhu
Clovéka po intenzivnich prozitcich. ,, Horolezectvi umoziiuje tvorivost, protoze kazdy
vystup je slozité dilo, do néhoz musime vlozit rozum a duvtip. Je nebezpecné, prinasi

napéti pri reSeni lezecké situace na kazdém kroku a vystupu. Zada silu a zdatnost
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a v neposledni 1adé ddva moznost svobodné volby cilu i partneri. “ (Prochdzka,1979,
str. 9) Podobné vystupy predklada i anglicky portdl Beyonk, ktery horolezectvi
povazuje nejen za zkousku fyzické sily, ale také koordinace, inteligence a vytrvalosti.
Vlivem lezeni se rozviji strategické mysleni a schopnost premyslet pod tlakem. ,, Stejné
Jjako Sachista musite napldnovat sviij dalsi tah pred tim, ktery se chystdte vzit,
a premyslet, kterd ruka nebo noha bude nejlepsi, aby vds pribliZila k vasemu cili.

(Beyonk, 2020, [online])

1.3 Biologické a psychologické piredpoklady pro horolezectvi

.,V hordch je vSechno opravdové. Miize§ v nich poznat sebe sama, svou silu i svou
slabost, prozivat skutecnou radost i bolest. “ (Prochdzka, 1979, str. 5)

Jak jiz bylo zminéno, zacit s horolezectvim neni v dnesni dobé& nic naroc¢ného.
Existuje spousta kurzl, prirucek a zkuSenych horolezcli, co své dovednosti radi
predavaji dale. Pteci jen ale existuji faktory, které ve vétsi ¢i mensi mife predurcuji, zda
zaCinajici lezec u horolezectvi ziistane a jak rychle bude schopen si dané dovednosti
osvojit. Hnacim motorem tohoto sportu je pfedev§im touha prekonat sebe samého cili
vyjit ze své komfortni zény. Silnym predpokladem pro uspésny vykon horolezectvi je
vytrvalost a schopnost oprostit se od prozivané bolesti pro dosazeni stanoveného cile.
Na nasledujicich tadcich jsou popsany dusevni a télesné vlastnosti, které jsou pro vykon

horolezectvi klicové.

A) DuSevni viastnosti

K prioritnim du§evnim vlastnostem fadi Cernik kolektivni citéni, nesobeckost,
obétavost, svédomitost, klidnost a smysl pro povinnost. Nesmi mu chybét
ani orientacni smysl spojeny se schopnosti rychle hodnotit vSechny zrakové vjemy
apodle nich se ihned rozhodovat. Jak bylo jiz zminéno, horolezectvi je spojeno
s prekonavanim rizika, a proto by mél byt lezec opatrny. S tim je spojeno
i sebeovladani, kdy si horolezec v naro¢né situaci zachova chladnou hlavu
a nepropadne panice. Autor piSe také o odvaze, kterou horolezec ziskdva postupné
v zévislosti na mnoZstvi a obtiznosti prekonanych piekazek. (Cernik, 1964) Vysledky
vyzkumu z roku 2019 zabyvajici se determinanty uspéchu v horolezectvi vyhodnotily
za uspésSné lezce ty, ktefi jsou vysoce energicti, dusevné vyrovnani, s nizkym

napétim a minimdlnim vyskytem deprese, hnévu, zmatenosti a poruchy ndlady.
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Zajimavé je, ze vétSina respondentd byli introverti s vysokou motivaci pro dosazeni

uspéchu. (Saul a kol., 2019)

B) Télesné viastnosti

Diskutabilni oblasti zajemcti o horolezectvi byva jejich hmotnost. Nadvaha je
povazovana za limitujici faktor, a naopak niz§i vaha za vyhodu. V zadném piipadé
by ale sou¢asna hmotnost potencialnich lezci nemeéla rozhodovat o vykondvani této
cinnosti. Obtulovi€ piSe, ze v souCasném horolezectvi vykonavaném na Spickové
urovni, maji profesionalni lezci podobnou télesnou konstituci. Jejich télo je Slachovité,
pfiméfené svalnaté (vetSi mnozstvi svalli = v€tsi hmotnost), s minimalnim mnozstvim
podkozniho tuku. U muzd profesionald se télesné parametry pohybuji
okolo 60 kg/172 cm, u zen 48 kg/160 cm. (Obtulovic¢, 2007)

Watts a kol. ve svém vyzkumu vénujici se fyziologii horolezectvi uvedli,
ze nejlepSim  indikatorem horolezeckého vykonu je procento télesného tuku
(body fat= BF %) a pomeér sily k télesné hmotnosti. Dosli k zavéru, ze elitni horolezci
byli extrémné Stihli sportovci s extrémné nizkym BF % (4,7 % a 10,7 % pro muze
a 10,7 % pro zeny, v tomto poradi), s malym vzristem a vysokym pomérem sily
k télesné hmotnosti. (Watts a kol., 1993, cit. podle Novoa-Vignau a kol, 2017)
Ve vyzkumu Granta a kol. (Antropometrické, silové, vytrvalostni a ohebné
charakteristiky elitnich a rekreacnich lezci) bylo zjisténo, ze elitni lezci se lisi
od rekreacnich lezcua a aktivnich nelezct velikosti ramenniho pletence, vytrvalosti, silou
v prstech a ohebnosti ky€li. Na rozdil od Wattse a kol. vSak nezjistili zadné vyznamné
rozdily v télesné hmotnosti, vySce, poméru vysky: télesné hmotnosti, BF %, délce pazi
a délce nohou. Elitni muz§ti horolezci ve studii Granta a kol. méli vétsi BF% (14 %)
nez ty ve studii Wattseakol. (Grant a kol., 1996, cit. podle Novoa-Vignau a kol, 2017)

Z vyzkumu 2019 vyplyvaji podobné vysledky jako u vysSe zminiovanych vyzkumui
Wattse a Granta. Mimo témeét zadného tuku byly zjistény tyto determinanty uspésnosti:

e Velky objem a sila v predlokti a rukdch, trénované flexory predlokti s vysokou

aerobni kapacitou, vedou k efektivnimu stylu.

e Vyhodu maji horolezci se silnym dchopem, velkou vytrvalosti a vzpifimenym

drzenim téla.

e U elitnich lezct byly detekovany dlouhé prsty. (Saul a kol., 2019)
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Cernik tvrdi, ze neexistuje idedlni vySka nebo horni v€kova hranice aktivniho
horolezectvi. Na dolni vékovou hranici uz je ovSem potieba klast vét§i ohled a byt

obezietny pfi fyzickych a dusevnich narocich, které sebou horolezectvi ptinasi.

Horolezec by mél byt obratny, aby byl schopen harmonického pohybu
a balancovani pii vystupech. Dulezita je samoziejmé i zrucnost, a to zejména
pii slafiovani, ale 1 samotné manipulaci béhem jisténi. DalS§i nezbytnou télesnou
vlastnosti je sila (zejména horni Casti koncetin), vytrvalost a odolnost vzdorovat

nepfiznivym podminkam a snaset namahu. (Cernik, 1964)

Mozné zdravotni komplikace

Kazdy clovék je origindlni osobnosti liSici se od ostatnich. Abychom mohli
vykonavat urcitou Cinnost, je dobré se o ni nejdiive néco dozveédét, a zvazit, zda neni
v rozporu s nasimi omezenimi. Nejinak tomu je 1 v horolezectvi, kde existuji urcita
zdravotnd omezeni, pii nichz se lezeni nedoporucuje, nebo je tieba jej vykonavat Setrné

s ohledem na své zdravi.

Obéhova soustava a vysoky krevni tlak:
Stejné jako u jiné sportovni ¢innosti 1 pfi horolezectvi dochdzi k zvySeni krevniho
tlaku. Pokud proto n€kdo trpi hypertenzi, mize pro n¢€j lezeni znamenat ur€ité riziko

selhani krevniho obéhu.

Vylucovaci soustava:

Rizikovou skupinou osob, které se lézt nedoporucuje, jsou jedinci s povrchoveé
ulozenou transplantovanou ledvinou. Ta je nachylnéj§i k mechanickému poskozeni
a mohlo by snadnéji dojit k utlaku sedacim dvazkem. DalSimi rizikovymi jsou jedinci,
co maji tzv. shunt — neboli arteriovendzni zkrat, ktery slouzi ke komunikaci mezi zilami
a tepnami a pouziva se pri dialyze. DotyCnym je davan na predlokti a pfi jeho poSkozeni
by mohlo dojit k vykrvdceni. Nedoporucuje se s nim proto 1€zt spary nebo cesty,

ve kterych by se mohl lehce poskodit.

Diabetes mellitus:
Diabetes mellitus neboli cukrovka je onemocnéni slinivky bfisni, pfi kterém je
porusena tvorba nebo vyluCovani inzulinu. Cukrovka postihuje mnoho ¢asti lidského

téla. V souvislosti s vykonem horolezectvi je dobré mit na paméti tzv. diabetickou nohu,
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pii které dochazi k poskozeni cévniho feCisté a nervi nohy majici za nasledek
nedokrveni nohy, Spatny pfisun zivin a kysliku tkanim na periferii. To vede k odumieni
tkani na noze, vzniku viedd, defektl, rozvoji infekce a v nejhorSim pripadé
az k amputaci. Osobdm s diabetickou nohou vénujicim se horolezectvi se
proto nedoporucuje pouzivat malé lezecky. Tésna obuv onemocnéni zhoruje.

(Obtulovic, 2007)

1.4 Klasifikace obtiznosti horolezeckych vystupu

Pro lep§i odhadnuti svych sil, hrubou pfedstavu o narocnosti terénu a kondni
zavodu v horolezectvi bylo zavedeno, v zavislosti na Case a zemi, n€kolik klasifika¢nich
stupnic. Klasifikace vystupa je ve velké mife subjektivni zalezitosti, jelikoZ obtiznost
navrhuje prvovystupce a dalsi lezci jej poté potvrzuji ¢i predkladaji jiné navrhy.

Na pocatku rozvoje horolezectvi se jednotlivé vystupy délily pouze do kategorii
lehké, tézké a velmi tézké a jiz se blize neoznacovaly. To se ale s rozvojem vybaveni
a praktikovanim odlisnych zpasobt horolezectvi ukazalo jako nedostatecné. Koncem
20. stoleti proto vznikaji prvni klasifikaéni stupnice, pfi¢emz nyni se v CR nejéast&ji
pouziva dvandactistupiiova stupnice UIAA ustanovend mezindrodni horolezeckou
asociaci v r. 1971. V pfipadé lezeni na starSich cestach nebo na piskovcovych terénech,
se pouziva Saska stupnice, kterd pouziva fimskych cCislic s pfidanymi pismenky
a b nebo c, napt. [Xc.

Mimo zminénych klasifikadnich stupnic pouzivanych v CR existuji v zdvislosti
na stidtu ndsledujici stupnice pro skalni lezeni: Francouzskd, Zapadoalpskd, Britska,
Ruskd, Australskd a Jihoafrickd. Pro boulder existuje univerzdlni Boulderingova
stupnice a pro technické lezeni se vyuzivaji specifické stupnice dle formy lezeni. Napft.
specifickd stupnice pro ferraty, ledové lezeni nebo drytooling. (Horolezeckd

metodika, © 2022, [online])

Klasifikacni stupnice UIAA

Stupnice UIAA rozliSuje mezi lezenim volnym, vyjadienym klasifika¢nimi stupni,
a technickym lezenim, oznaenym stupni A0 az AS. O rozdilech mezi volnym
a technickym lezeni bude jesté zminka v kapitole , horolezecké discipliny”. Stupnice
volného lezeni vyuziva k oznaCeni ndrocnosti jak arabskych, tak i1 fimskych cisel.
K jednotlivym ¢islim mohou byt pfitazené mezistupné se znaménky plus

(+) nebo minus (-). V praxi to znamen4, ze napt. 7- je t€z8i, nez 6+, ale lehci, nez 7.
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Popis jednotlivych obtiznosti stupnice UIAA:
e I Lehké:
o Nejjednodussi forma skalniho lezeni, ne vSak jiz pouze a bezvyhradné
chodecky terén. K udrzeni rovnovahy je tieba rukou.
o II Mirné tézké:
o Zacatek lezeni, pii kterém je vyzadovana technika tii pevnych boda.
o III Strredné tézké:

o Na exponovanych mistech je jiz doporuovano mezijisténi. Urovei tii je

zaroven prvni nejjednodussi urovni na vnitinich umeélych sténach.
o IV Tézké:

o Jsou nezbytné lezecké zkuSenosti, useky tohoto stupné jiz obvykle

vyzaduji vice mezijisténi.
e V Velmi tézké:
o Lezeni jiz klade znacné naroky na trénovanost lezce. Mnohdy se jiz
jedna o previslé tseky.
e VI Neobycejné tézké:
o Nezbytna je dobra technika a spolehlivé jisténi.
e VII Mimoradné tézké:

o Velka expozice se Casto spojuje s malymi moznostmi ji§téni. I vyborni
lezci potiebuji pro kazdy druh skaly specidlni pfipravu, aby vystupy
tohoto stupné vylezli bez padu.

e VIII az X:

o Stupiiovani pfedchozich obtiznosti vyzaduje jiz velmi specificky trénink.
Obvykle je tato obtiznost nedostupna lezcum, ktefi netrénuji na umélé
stén€ a nevénuji znacnou Cast svého tréninkového planu specifickému
posilovani. Bé&zné lezeni v téchto stupnich obtiznosti je vyhrazeno
vrcholovym sportovetm.

o XI:

o Zpravidla je nezbytné predchozi nacviCovani cesty a ani Spickovi lezci
nejsou schopni useky tohoto stupné opakovat Casto. K prekondni jsou
nezbytné idealni podminky, SpiCkova forma a naprosté soustiedéni
na vykon. Tento stuperi obtiznosti byva Casto piekonavan s predem

osazenym jisténim.
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e XII Soucasna hranice lezeckych moznosti

Obr. 1: Pfevodnik klasifikacnich stuprit

UIAA Francie USA Sasko Britanie | Australie Francie USA
| 1 5.2 | moderate » bouldering
1 2 53 I difficult
] 3 54 ] very difficult 12
v 4 55 v 4a
13
V- . 5.6 v 4b
v 57 v 14
V4 % 4c 15 Fb3
T - > Viib - :? i o
Vi 5.9 18 FbSa
. VI 5b 19 FbSb Vi
Vi+ 6a+ 5.10a c Fb5c
Vil- i 5.10b Vil : 20 FFb%Gi
C a
Vil 510c | vip . Fb6b x4
6b+ 5.10d 22 Fb6b+
Vill- 6c+ 5.11b IX 6a 23 Fbéc
7a 5.11¢c
Vil g+ 511d :ib 24 Fb6c+ V4
Vill+ 7b 5.12a x° 6b 25 Fb7a V5
b+ 5.12b 26 Fb7a+ V6
IX- % 5.12¢ Xb 27
IX 5.12d 6c 28 Fb7b v7
Tc+ 5.13a Xc 29 Fb7b+ V8
IX+ 8a 5.13b %
X- 8a+ 5.13¢ X - 31 Fb7c Vo
X 8b 5.13d - 32 Fb7c+ V10
8b+ 5.14a 33 Fb8a i1
X+ Fb8a+ V12
XI- 8c 5.14b Xic 7b 34 Fb8b V13
X1 8c+ 5.14c 35 Fb8b+ V14
%a 5.14d o Fb8c V15
Xi+ 9a+ 5.15a

(Horolezecka metodika, © 2022, [online])
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1.5 Horolezecké vybaveni

Jako u kazdého jiného sportu i zde plati, ze spravné vybaveni je polovinou
uspéchu a znacné ovlivni vykon lezce. U vybaveni je potfeba vybirat pecliveé, dbat
na kvalitu a pribézn¢€ kontrolovat stav opotfebovanosti.

Cernik rozd&luje horolezecké vybaveni na tii kategorie, a to na pomocné
prostiedky, umélé pomiicky a zajistovaci prostiedky. (Cernik, 1964)

V praxi lze do pomocnych prostredku fadit vhodné obleceni, které umoziuje
volnost pohybu, odpovidd pocasi a zajistuje dostatecny tepelny komfort. V piipadé
vicedennich horolezeckych vystupi je dobré mit s sebou kvalitni péfovy spacdk
a bivakovaci stan, ptipadné vak. Povinnou vybavou horolezce by méla byt 1 lékdrnicka
s ndplastmi, obvazy a obinadly, dezinfekci, l€ky a dalSimi polozkami, které horolezec
uznd za vhodné.

Do zajiStovacich prostfedku spadaji véci, které slouzi k bezpe¢nému
provozovani horolezectvi a snizuji riziko Urazu nebo padu. Patfi sem bezesporu
horolezecké lano, které by nemélo byt ani pfili§ drsné a tvrdé, ale ani pfiliS mekké.
Pred vstupem na skalu ¢i sténu by mél horolezec odhadnout ¢i dohledat informace
o délce vystupu, aby mu délka lana stacila. U lana je dualezité predevS§im uchovavani
v suchém prostredi, protoze vodou ztraci svoji pevnost, a také vénovat Cas pravidelné
vizudlni a hmatové kontrole. Je doporuc¢eno mit na lano i vak, na kterém Casti lana, ktera
nevisi s horolezcem na skdle nebo stén¢, lezi, a tim se zabratiuje nachytavani necistot.
Dal$i nutnou vybavou lezce jsou lezecké boty neboli lezecky. Obecné se doporucuje,
aby si lezec kupoval boty o néco mensi, nez je jeho velikost, a to pro lepsi cit na skdle.
Bezpecné lezeni by nebylo mozné ani bez sedaciho iivazku (,,sedaku’), ktery spojuje
télo lezce s lanem. Dulezitym kritériem pii vybéru sedaku je, aby Sel pfitahnout k télu
a lezci neodstdval. V pfipad¢ alpského lezeni, lezeni v ledu a ferrat, je doporuceno
pfipojit k seddku i prsni tdvazek. Pro spojeni lana se seddkem, prabézné jisténi
nebo k zajisténi bezpecnosti na jisticich stanovistich (Standech), je nutnost byt vybaven
karabinami. Do doporuc¢ené vybavy horolezce patti pytlik se sypkym magnéziem,
kterym si horolezci pred, ale 1 pii vykonu mazou ruce, ¢imz zabranuji jejich klouzavosti
zpusobené pocenim. Mezi nutné vybaveni patii i jistici pomucky. Ty jsou karabinou
spojeny s uvazkem jisticiho partnera nebo s jisticim stanovis§tém. Pouzivaji se jednak
pfi vystupu horolezce, ale i pro spusténi a slaniovani. Existuji rdzné druhy jisticich

pomucek a neustale se zdokonaluji, pro zajisténi co nejvétSi bezpecnosti. Radi se
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mezi né¢ napt. kyblik, poloautomaty, desticka nebo karabina HMS. K minimalizaci
rizika a ochrané hlavy je doporuceno mit nasazenou pii lezeni, ale 1 jiSténi, prilbu.
Pti vystupech ve snéhu a ledu je potieba vybaveni rozsitit o cepiny, macky, ale 1 dalsi
specialni pomtcky. Obcas se muze stat, ze horolezec na skale nenachazi/potiebuje vic
jisticich bodi. K tomuto ucelu existuji pomucky jako vklinénce nebo friendy, které lze

fadit mezi umélé pomucky.

Shrnuti

Tato obsahlejsi kapitola zviditelnila specifika horolezectvi. Po srovnani vykladu
od jednotlivych autort, byly zjistény opakujici se rysy horolezectvi. Horolezci jsou
neustdle konfrontovdni s pocity jistoty a nejistoty, napétim a uvolnénim a snazi se
prekonavat rizika, coz jim pfinasi dobrodruzné prozitky a vzruSeni. Jedna se o sport,
ktery klade ndroky na fyzickou, ale 1 psychickou stranku ¢loveéka a fadné horolezecké
vybaveni, které riziko minimalizuje. I pfes ur€ita zdravotni omezeni lze s opatrnym
pristupem horolezectvi vykonavat a stava se tak sportem dostupnym téméf kazdému.
Aby se lezec v terénu lépe orientoval, vznikly ve svété rizné klasifikacni stupnice

lezeckych cest, pti¢emz nejcastéji pouzivanou je stupnice UIAA.

1.6 Horolezecké discipliny

Rozdéleni horolezectvi na jeho jednotlivé druhy neni vibec jednoduché
a jednotné. Daleko jednodussi nez urceni toho, co do horolezectvi spada je urceni toho,
co horolezectvi urcité neni. Sem je fazeno napfi. lezeni po fasadach domu, po kmenech
stromd, po tyCi Ci lan€, po zebfinach nebo na zebfiku aj. Nékdy sem byva razeno
ilezeni na umélych sténach a za horolezectvi je povazovano jenom lezeni
v horském/skalnim terénu. V této podkapitole jsou zminény nejznaméjsi horolezecké
discipliny a nekolik kategorif, podle kterych lze discipliny rozdélit. Pozornost je
vénovana zejména kategorii sportovniho a tradicniho horolezectvi a jejich
subdisciplinam, které jsou blize popsdny. Zavér podkapitoly je tvofen dvéma
tematickymi schématy Clenici horolezecké discipliny.

Ve své osobni vypovédi se horolezec Sulovsky (prvni Cech, co vylezl na Mount
Everest) vyjadfuje k horolezeckym disciplinam vystizng: ,, Horolezectvi je sportem
mnoha disciplin. Od kratkého akrobatického lezeni na prirodnich, nebo umélych

sténdch, pres prestupy velkych skalnich stén stiednich velehor, az k expedicnim
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vystupiim na nejvyssi, nebo nejodlehlejsi vrcholy svéta. Kolik existuje lezeckych,
nebo horolezeckych disciplin, tolik existuje typu horolezcu. “ (Krzywon, 2003, str.71)

Podobné jako mnoho dalSich sportd, mizeme horolezectvi délit dle frekvence,
intenzity a zaméru na rekreac¢ni, vykonnostni a vrcholové. Stejn¢ tak muze byt
kritériem i terén — lezeni venku x vevnitf, lezeni na piskovci, ledu/snéhu, horéach,
skalach aj. Jinym kritériem mtze byt motivace lezce (vice ve teti kapitole), na zakladé
cehoz je horolezectvi déleno na sportovni a mimosportovni (napt. vySkové prace
jako zdroj pijmu). (Cesky horolezecky svaz, 2021, [online])

Multimedidlni ucebnici Turistika a sporty v pfirodé shodné rozdéluje lezeni
dle terénu piirodniho (na skalach, v ledu, v mixovém terénu) nebo na umélych sténach.
Dédle déli horolezectvi na sportovni a tradi¢ni. (Multimedialni ucebnice Turistika

a sporty v pfirod¢€, 2013, [online])

A) Sportovni lezeni
Sportovni lezeni ma minimalizovanou miru objektivniho rizika, jelikoz je lezec
na svych cestach zajistén expanzivnimi nyty. Diky svému charakteru ptispélo ke vzniku

rekreacni formy horolezectvi. Spada pod n¢j lezeni na umélych sténach a skalni lezeni.

o Lezeni na umélych sténach:

Jedna se zpravidla o wvnitfni stény, kde si lezci v pfipad€ nepfizné pocasi
nebo pro udrzeni ¢i nabyti kondi¢ky, mohou za poplatek zalézt. Diky barevnému
oznaceni chyti a ocCislovani trovné cesty najdou uspokojeni v ¢innosti jak zacateCnici,
tak 1 pokrocCili lezci. Umélé stény slouzi jako tréninkovy prostiedek k vysSimu
vykonu pfi lezeni na skaldch jako prostor pro rekreacni pohyb, tak i jako prostor
pro vzajemné porovnavani lezecké vykonnosti pti zdvodech. Zavodni/soutézni lezecké
discipliny se konaji vlezeni na obtiznost, rychlost a bouldering. (Lienerth, 2004,

[online])

e Zdvodni horolezectvi
Tento druh horolezectvi fadi Hatting mezi jednu z nejrychleji naristajicich
sportovnich disciplin, kterd je realizovana na umeélych sténach. Zaroven patfi
mezi nejbezpecn€jsi druh lezeni, jelikoz je zde malé riziko vazné nehody
(i pfestoze jsou evidovdna vazna zranéni zpusobena chybou v jisténi nebo selhanim
karabiny). (Hatting, 1999) Celosvétové nejznaméjsi udalosti v oblasti zdvodniho lezeni

jsou Svétovy Sampionat a Sv€tovy pohar. Existuje mnoho typu lezeckych soutézi:
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bouldering, lezeni stylem red point nebo on sight formou, lezeni na rychlost
nebo na obtiznost. Kazdy typ soutéze 1ze efektivné provadét ve vnitini lezecké sténé.

Bouldering

Boulderingova soutéz se vyznaCuje kratkymi cestami a vysoce silnymi pohyby.
Boulderingové cesty v télocvicné nepresahuji 4 m. Venkovni boulderingové cesty
mohou presahovat dvojnasobek této vysky. Soutéze v boulderingu jsou jednoduché
na organizaci a maji vysokou divackou pfitazlivost. Tempo soutéze v boulderingu je
rychlejsi, divacky zajimavé€jsi, a proto je tento druh soutéze ptitahovan mnoha lezci.
Bouldering, jakozto druh horolezectvi v oblasti zdvodniho lezeni, je realizovdn
i ve formatu red point ¢i on sight, které jsou popsany nize.

Red point

Tento typ soutéZe nabizi mnoho ruznych lezeckych cest. Kazda cesta ma jinou
obtiznost a jedine¢nou bodovou hodnotu imérnou urovni obtiznosti. Body se ziskavaji
jenom do chvile, kdy je trasa dokoncena. Zakladni strategii pro red point je zahrati se
kterého je schopen. Zde je dilezita strategie. Musi spravné vyhodnotit nejtézsi vystup,
ktery je schopen absolvovat. Pokud nemiize dokoncit vystup, mize to zkouset dal. Jak
vSak pokracCuje ve stoupani, jeho vytrvalost a sila se snizuji. Proto mnoho horolezct
pouziva strategii pokusu o vystup pouze dvakrat, dokud nedokonci povinny pocet
vystupt. Poté znovu zkouseji té€zké vystupy ve snaze zlepSit skore. Existuje mnoho
variant soutéze v lezeni na red point. Organizatofi zd&vodu mohou umistit tratového
rozhod¢iho na kazdé stoupani nebo umoznit soutézicim, aby si navzdjem ovérovali
a parafovali své bodovaci karty. Jedna se o oblibeny format zdvodniho horolezectvi.

On Sight

Tato forma soutéze v lezeni je vyuzivana ptfi zavodech narodniho a svétového
pohdru v lezeni na obtiznost. Zavodnici maji povolen jeden nahled a jeden pokus
na trase. Vyska, kterou lezec dosahne, urc¢i pocet boda udélenych za vystup. Po tvodni
registraci jsou lezci odvedeni do izolacni oblasti. Soutézici jsou pred zahajenim soutéze
preneseni na zed, aby si ji mohli prohlédnout. Kdyz soutéz zacne, soutézici lezou
po jednom. Existuji ptfisna pravidla zakazujici jakoukoli diskusi o cesté¢ nebo sténé
s lezci, ktefi zastavaji v izolaci. Po pokusu muze lezec zistat v pozorovacim prostoru
s divaky a ostatnimi lezci, ktefi jiz svij vystup dokonCili. Nesméji se vratit zpét

do izola¢ni oblasti.
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Lezeni na rychlost

Tento formiat je povazovan z medidlniho hlediska za nejzdbavné)si
a nejsledovangjsi. Horolezci soutézi s Casem o to, kdo dosédhne vrcholu cesty jako prvni.

Obtiznost

Pti zavodu tohoto typu je obvykle pouzito jistici lano. Mize, ale nemusi zde byt
pouzit format red point ¢i on sight. Soutéze na obtiznosti se obvykle pohybuji ve vysce
od asi 6 m. Priprava na soutéZze vyzaduje rovnovahu mezi vytrvalosti a silou.

(Indoorclimbing, © 1998, [online])

e Skalni horolezectvi (skalni lezent)

Jedna z dnes nejdominantnéjSich forem horolezectvi. Urcujicim hlediskem
pro zafazeni do této skupiny je terén, kde se horolezectvi odehrava, a tim jsou skaly. At
uz to jsou skaly vysoké par desitek metrd, stovky metrti, anebo balvany v lese.

V ramci Ceské republiky se skalni horolezectvi d&li na dv& oblasti: piskovcové
horolezectvi a lezeni po ostatnich skalnich terénech tvofenych jinymi horninami
nez piskovcem (napf. vapencové nebo zulové skaly). V praxi se pro druhy zminény
druh pouziva nazev ,,nepiskovcové skalni horolezectvi“. Divodem pro toto rozdé€leni je
znacna rozdilnost vlastnosti piskovcové horniny od vSech ostatnich hornin, coz ma
za nasledek vétsi narocnost pii vystupu.

Piskovcové lezeni

Lezeni je specifické pro Ceskou republiku a némecké pohraniGi. Pivodné se
jednalo o Cisté tradi€ni formu horolezectvi s velmi specifickymi pravidly lezeckého
pohybu 1 zajisténi cest. S narlistem obtiznosti novych cest se vSak objevily i v téchto
oblastech cesty, které jsou kvalitné a bezpecné zajiStény a diky tomu je jiz mozné
zatadit piskovcové lezeni do kategorie sportovniho lezeni.

Piskovcové skaly jsou slozeny z mékkého a kiehkého piskovce, coz predurcuje
okolnosti vystupu i volbu jisticich prostfedkti. Obecné€ neni doporucovano lézt na skalu
za mokra a u piskovce to plati dvojnasob. Nedoporucuji se také tvrdé jistici prostfedky
vyrobené z kovii, protoze by mohly zptsobit rozdrceni skaly a pad horolezce. Diivodem
je také ochrana prirody a Setrnost vi¢i hornin€. (Lienerth, 2004, [online])

Bouldering

Dle Creaseyo se jednd o: ,,Druh solového lezeni, lezec stoupd pouze do vysky,

z které nehrozi nebezpecny pad. Casto se provozuje na skalnich blocich vysokych tri
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az pét metri. “ (Creasey et al, 2000, str. 15) Muze byt provozovan jak venku, tak
i vevnitf na umelé sténe.

Bouldering je relativné , mladd" lezecka disciplina, ktera se postupné oddélila
od tradi¢niho skalniho lezeni. Charakteristikou boulderingu je, Ze jej jedinec muze
provozovat sam a v prubéhu lezeni neni ji§tén lanem. Pro vétSi bezpeCnost se
ke zmirnéni padu pouziva jako zachrana tzv. ,bouldermatka“, coz je mékka podlozka,
kterou si lezec umisti na zem k plose, po které bude 1ézt. Pro jesté vétsi bezpeCnost je
doporuceno, aby u bouldermatky stal dalsi clovék, ktery v pfipadé padu lezce, bude
svyma rukama onen pad zmirniovat. Na rozdil od mnoha jinych druhl lezeni, staci lezci
k boulderingu pouze lezecky, pfipadné magnézium. Bouldering je provozovan jak
ve vnitinich prostorach, tak 1 venku. V ptipad€ indoor boulderingu (tedy lezeni uvnitf
na umélych chytech), jsou vyznacena mista vystupu, véetné presného prikazani urcitého
sméru vystupu. Jiz od prvnich hmat je jasné stanoveno, jakych chyti se ma lezec chytit
a dochazi proto Casto k tomu, ze se zacind 1ézt 1 ze sedu nebo z lehu. Lezec leze bud’
do vysky nebo sténu & balvan obléza - traverzuje « do strany. (Cesky horolezecky

svaz, 2021, [online])

B) Tradi¢ni lezeni

Klade vyssi naroky jak na fyzickou, tak na psychickou stranku jedince a neni
proto doporucovano zacateCnikiim. Horolezci provozujici tento typ lezeni by méli mit
dobfe osvojené dovednosti v zakladani jisténi a v oblasti technik vystupd. Tradicni
lezeni jedle portdlu infoglobe: ,, ...zpiisob vychdzi z pitvodniho lezeni na piskovcovych
skaldch, kde jistici body jsou od sebe mnohem ddl nez u dnesniho sportovniho lezeni,
tudiz je nutmé hledat v cesté dobrd mista na postupové jisténi a zakladat smycky.
(Brozkova, 2013, [online])

Co se terénu tyce, tradiCni lezeni se mimo zmifovanych piskovcovych skal
nachazi casto ve stfednich ledovcovych a neledovcovych velehorach, které jsou
pro horolezce 1 vefejnost méné pristupné. Horolezectvi v ledovcovych velehorich se
fikd ledové lezeni, pod které spadd drytooling, mixové lezeni a ledopady, o kterych
bude zminka pozd¢ji. (Horolezeckd metodika, © 2022, [online])

V ramci Evropy se tradicni lezeni praktikuje nejvice v Anglii a némeckych
a Ceskych piskovcovych skalnich méstech. Za nejvyznamnéjsi skalni mésta v CR jsou
povazovany Cesky raj, Adrspassko-teplické skaly a Ceskosaské Svycarsko. K jisténi se

pouzivaji pfirodni skalni utvary, jako jsou hroty, spary, skalni hodiny apod.
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Ve zminovanych terénech jsou cesty, které vyzaduji Casto odliSné lezecké techniky —
napt. kominy, spary, stény, lezeni na tfeni aj. (Multimedialni u€ebnice Turistika a sporty

v ptirodé, 2013, [online])

° Tradicni ledové a mixové lezeni

V posledni dobé se ledové lezeni stdva velmi popularni horolezeckou disciplinou,
kterd se odehrava pifevazné mimo velehory, a to v oblastech, kde se normaln¢ 1ézt neda.
Jednd se o zamrzlé vodopady uvniti horskych udoli, pfirodni skdly, které nejsou
prfedmétem ochrany pfirody, nebo bez pokryti ledem drolivé a mokré skaly.

Jde o téz§i cesty, kdy je k vystupu zapotiebi specialnich technik a vybaveni
(cepiny, macky). Z tradi¢niho ledového lezeni postupem Casu vzniklo mixové lezeni —
tedy lezeni v terénu, kde je stejnou mirou zastoupen snih, led a skédla. Dalsi vyvojovou
vétvi se stal drytooling, kde je oproti mixovému lezeni méné snéhu a ledu.

Ledové lezeni i drytooling, se zaclenilo i do z&vodniho lezeni. Zavodi se na uméle
vytvofenych sténach s prvky ledu a zdvody se specializuji na lezeni na obtiznost,

rychlost a ledovy bouldering. (Horolezeckd metodika, © 2022, [online])

. Horské lezeni

Radi se mezi nejpivodn&j§i formu horolezectvi, odvozenou od terénu, kde
horolezectvi vzniklo — tedy hory. Lze jej jednoduse definovat jako pohyb sméfujici
k dosazeni horského vrcholu. Podle velikosti hor jej rozdélujeme na horolezectvi
v nizSich velehorach (vétSinou sportovni nebo tradi¢ni skalni vystupy), ve stiednich
velehordch (letni a zimni horolezectvi) a nejvysSich (zpravidla expedicni).

(Lienerth, 2004, [online])

. Bigwall

Jedine¢nou samostatnou disciplinou lezeni na vétsi vzdalenost je tzv. bigwall. Jde
o vystup na vysoké stén¢ presahujici 350 m, kterd je velmi strma a malo Clenita.
Horolezci pfi vystupu pouzivaji metody volného, ale i technického lezeni s pomoci
umélych pomucek. S velkou vyskou je spojena i doba vystupu, ktera trva zpravidla cely
den az né€kolik tydnt. (Lienerth, 2004, [online])

Bigwallové lezeni ma své kofeny v USA v oblasti Yosemite. V Evropé se
znamej§i bigwallové stény nalézaji v Norsku (Trollrygen, Kjerag) nebo v Italii

(Qualido). Ke specifikim big wall fadi Multimedialni u¢ebnice nasledujici:
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e ZvysSené (tzv. objektivni nebezpeci) — velmi vyrazny vliv klimatu (ndhlé zvraty
pocasi), narusena kompaktnost skal apod.

e V¢Etsi naroky na orientaci v terénu.

e (esty na vice lanovych délek.

e Delsi pristup ke skalam (Casto obtizny nastup a sestup).

e Budovani postupovych jisticich stanovist (,,Standi”).

o Casto jsou souasti vystupu bivaky (nouzova prenocovani) na skalnich policich
nebo ve sténach na specialnich zavésnych konstrukcich.

e Pohyb ve vysoké nadmoriské vysce spojeny s intenzivnéj§im sluneCnim zafenim,
niz§im parcialnim tlakem kysliku, dehydrataci. (Multimedialni ucebnice

Turistika a sporty v pfirod€, 2013, [online])

Shrnuti

Podkapitola roz¢lenila jednotlivé horolezecké discipliny a popsala jejich specifika.
U jedné z hlavnich kategorii horolezectvi — sportovni lezeni — objasnila kritéria,
podle kterych se zdvodi. Jak je vidét 1 na schématickém Clenéni horolezectvi na dalsi
strance, rozdéleni horolezectvi neni jednotné, jednotlivé discipliny se prolinaji a autofi
jej pojimaji rizné. Nejpouzivan€js§imi kategoriemi jsou kategorie sportovniho lezeni

a tradicni lezeni, pod které spadaji dalsi lezecké subdiscipliny.
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Obr. 2 a 3: Schématicka ¢lenéni horolezeckého sportu
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2 Kbvalita zivota a adherence ke zdravému zivotnimu stylu

2.1 Subjektivni kvalita Zivota

Kvalita zivota je termin velmi obsdhly, nejednoznacné definovatelny a obtizné
méfitelny. Rlzni autofi na tento pojem pohlizeji z riznych hledisek, at uz
z psychologického, ekonomického, politického, sociologického, ekologického
nebo medicinského, spojeného se zdravotni péci a zdravim jednotlivce 1 spolenosti
dané zemé. Jak tika Hogenova: , Kvalita Zivota je tedy fenoménem celostnim, ecnovym.
Afikuje ekologii, politiku, ekonomii, kulturu, lidska pradva, eticno, esteticno
i problematiku zdravi... “ (Hogenova, 2002, str. 37) Svétova zdravotnickd organizace
(WHO) definuje kvalitu zivota jako individualni vnimani své pozice v zivoté v kontextu
kultury a hodnotovych systémt, ve kterych Zije a ve vztahu ke svym cilim,
ocekavanim, zivotnimu stylu, standardim a zajmim. (World Health Organization, 2022,
[online]) Také je mozné nalézt tento pojem v souvislosti se seniory a starnutim, které je
provizeno ubytkem fyzickych a psychickych sil, Castou zavislosti na druhé osobég,
strachem ze smrti, a tim 1 snizenim kvality zivota. Stejné tak se fada publikaci zabyva
kvalitou zivota osob sruznym fyzickym ¢i duSevnim onemocnénim. Jak vyplyva
z predchozich formulaci, na kvalitu Zivota je tfeba nahlizet z rdznych hledisek. Tato
kapitola nenahlizi na pojem Zzivot ve vyznamu biologické existence, ale zaméfuje se
na projevy a oblasti jeho Cinnosti (spoleCensky, pracovni, citovy, rodinny aj.).

Pojem , kvalita zivota™ byl historicky poprvé pouzit v 20. letech 20. stoleti.
Nejrannéjsi pojeti je ekonomicko-politické, kdy je kvalita zivota spojovana smyslenkou
materialni podpory niz§ich spoleCenskych vrstev, a tim i zlepSeni jejich zivotni situace.
V 60. letech prezident USA Johnson vyhlasil zlepSeni kvality zivota Ameri¢ant za cil
své domdci politiky. Namisto kvantity spotfebovaného zbozi byla pozornost
zaméfovana na to, jak dobfe se lidem zije v urCitych podminkach. Divodem bylo
zjisténi, ze ekonomickd prosperita nevede ke spokojenosti lidi a jejich zivota,
ale naopak narustaly dalsi a dalsi pozadavky. Od 70. let 20. stoleti doSlo ke zménam
v empirickych vyzkumech, které se namisto analyzy ekonomickych a socidlnich
zivotnich podminek zaCaly zaméfovat na hodnoceni zivotnich stylli a zptisobl Zivota
obyvatel. Poznatky vedly k zavéru, ze rozhodujicim kli¢em pro subjektivni vnimani
kvality zivota je jeho emoc¢ni a kognitivni hodnoceni a socialné-ekonomicky status. Lze
ji méfit na zaklade vlastniho vnimani jedince a zkoumanim rozdilG mezi realizovanym

a chténym zptsobem Zzivota. Aktudlni vyzkumy subjektivni kvality Zivota se zaméfuji
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zejména na tfi hlavni oblasti. Prvni je celkova spokojenost se zivotem, druhou je
spokojenost s jednotlivymi oblastmi zivota (prace, bydleni, rodina, seberealizace,
spoleCenské vazby, uznani) a tfeti je oblast vyhledavani Cinitelt, ktefi vytvari
subjektivni pocit kvalitniho a smysluplného zivota a zkoumani vzdjemnych vztaha
mezi t€émito Ciniteli. Pro objektivni vnimani kvality Zivota je hodnoticim meéfitkem
predevsim biologické zdravi, ptijmy a zivotni uroveri.

V soucasnosti se studie kvality zivota zabyvaji vyhledavanim a zji§fovanim
vnitfnich a osobnostnich faktord, které vedou ke smysluplnému a dobrému zivotu
a pocitu Stésti. (Payne, 2005) Hogenova chape kvalitu zivota jako péce o télo a péce
o dusi. Upozoriuje na dilezitost balance mezi témito slozkami a harmonizaci sokolim,
rodinou, spole¢nosti, ekologickymi faktory, vesmirem a celkem vSeho. (Hogenova,
2002) V souvislosti s kvalitou zivota hovori Csikszentmihalyi o tzv.  pilifich Stésti“,
kam fadi tyto atributy: kompetence (védomi, ze dokazu délat smysluplné véci a vénuji
jim velkou Cast své energie), autonomie (jsem schopen rozhodovat o svém vlastnim
zivoté a mam nad nim kontrolu), nalomenost (citim pospolitost s druhymi lidmi a vazim

si sdm sebe). (Csikszentmihalyi, 1996 podle Payne, 2005)

Jednim z dobrych prikladi definovani kvality zivota je z pohledu oSetfovatelské

koncepce dle Ferransové. Ta jej chdpe jako:

1. Schopnost vést socialné , aktivni“ zivot.

2. Stésti, spokojenost.

3. Dosahovani osobnich cili.

4. Schopnost vést socialné , aktivni“ zivot.

5. Uroveti potencialni t&lesné a mentalni kapacity.

(Ferransova, 1990)

Cummins doSel pfi analyze odbornych ¢lankt o kvalité zivota k sedmi kategoriim,

které jej ovliviiuji, a to:

1. Materialni zabezpeceni.

2. Zdravi.

3. Produktivita, vykonnost.

4. Velmi dobré, pratelské mezilidské vztahy.
5. Pocit bezpeci.

6. Komunita.

7. Emo¢ni pohoda.

(Cummins, 1996 podle Mares, 2006)
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Kebza hovoti o jednotlivych oblastech majici vliv na kvalitu zivota, a to:

1. Uroveti osobni pohody.

2. Uroveti schopnosti postarat se o sebe (sebeobsluhy).
3. Uroveti mobility.

4. Schopnost ovliviiovat vyvoj vlastniho zivota.

(Kebza, 2005 podle Markové, 2012)

Jednim znejznaméjSich modelt kvality zivota je model subjektivni kvality Zivota,
jenz vytvotilo Torontské Centrum pro podporu zdravi. Vychdzi z celostniho pohledu

na kvalitu zivota a je délen na tfi oblasti.

Obr. 4: Model subjektivni kvality zivota

1. BYT (BEING) — osobni charakteristiky ¢lovéka

Fyzické byti Zdravi, hygiena, vyZziva, pohyb, odivani, celkovy vzhled
Psychologické byti Psychologické zdravi, vnimani, citéni, sebetcta, sebekontrola
Spiritualni byti Osobni hodnoty, pfesvédéeni, vira
2. PATRIT NEKAM (BELONGING) — spojeni s konkrétnim prostiedim
Fyzické napojeni Domov, 8kola, pracovi§té, sousedstvi, komunita
Socialni napojeni Rodina, pratelé, spolupracovnici, sousedé (uzsi napojeni)
Pracovni prilezitosti, odpovidajici finanéni pifijmy, zdravotni a socialni
Komunitni napojeni sluzby, wzdélavaci, rekreaéni moZnosti a pfilezitosti, spolecenské

aktivity (3irsi napojeni)

3. REALIZOVAT SE (BECOMING) - dosahovani osobnich cilii; nadéje a aspirace

Prakticka realizace Domaci aktivity, placena prace, 8kolni a zajmové aktivity, péce o zdravi,
socialni za¢lenovani

Volnocasové realizace Relaxaéni aktivity podporuyjici redukci stresu

Ristova realizace Aktivity podporujici zachovani a rozvoj znalosti a dovednosti, adaptace
na zmény

(Modifikovano podle Quality of Life: Research Unit [online])

Jak je vidét, u vSech zminénych autori se vyskytuji shodné oblasti, které kvalitu
zivota ovliviuji. Jedna se o vykonnost, ktera ovliviiuje uroveni mobility, schopnost
sebeobsluhy, schopnost dosahnout vytyCenych cilt, ale i Groven télesné a mentalni
kapacity. Dale autofi opakované€ upozoriiuji na potfebnost kvalitnich vztaht, at uz se
sebou samym, tak i s druhymi. V neposledni fadé je dulezita osobni pohoda, o které

bude zminka na nasledujicich fadcich.

Kategorizacni ramce kvality Zzivota od jednotlivych autort, jsou v souladu
s konceptem existencialnich potifeb psychologa Ericha Fromma. Mezi existencialni
potteby fadi oddanost, jednotu, zakofenénost, vykonnost, stimulaci a vzruseni. (Fromm,

1997 podle Payne, 2005)

31



Nyni budou rozebrdna jednotlivd hlediska, s jejichz pomoci lze kvalitu zivota

mefrit.

Medicinské hledisko

Termin kvalita zivota je vsouvislosti s medicinou poprvé zminén
v 70. letech 20. stol., a to v kontextu nékterych onemocnéni a nevylécCitelnych chorob.
Postupem casu se kvalita zivota stala zakladnim zajmem a cilem lékait, ktefi jsou
schopni na jejim zakladé vydat vhodna doporuceni pro zlepSeni zdravotniho stavu
a zachovani urcCité zivotni urovné. U medicinského hlediska jsou sledovany subjektivni
i objektivni informace o fyzickém a psychickém stavu pacienta — napf. intenzita Gnavy,
schopnost sebeobsluhy, pfitomnost bolesti, zvladani chiize do schodu nebo prozivana
mira napéti a uzkosti. Nahled na kvalitu zivota z medicinského hlediska je vyuzivany

predevsim pii 1écbe onkologickych a psychiatrickych pacienta. (Payne, 2005)

Ekonomické hledisko

Z vyzkumu kvality zivota vyplyva, ze bohati a velmi bohati lidé jsou sice
spokojen¢jsi, nez lidé chudi ¢i velmi chudi. Na druhou stranu korelace mezi majetkem,
penézi a Sté€stim neni ani nijak zvlast silna, ani pfimo umérna. Ve vysledku penize samy
o sob& nemohou zajistit pocit zivotni spokojenosti ¢i S§tésti, pokud neni uspokojena

potieba seberealizace. (Hefmanova, 2012)

Sociologické hledisko

V tomto pojeti jsou kladeny do popredi fenomény socialni uspésnosti (status,
vzdélani, majetek, vybaveni domacnosti, rodinny stav) na zaklade€, kterych se kvalita
zivota zkouma. V sociologickych studiich (naptf. organizace Mezinarodni spole¢nost
pro studium kvality Zzivota), jsou sledovany odlisnosti kvality Zzivota v raznych
socialnich skupinach a pficiny téchto odliSnosti. Zkoumaji se napf. socidlni ¢i socialné-
zdravotnické programy a jejich vliv na kvalitu zivota obyvatel urcitého tizemi. Jak je
vidét, sociologické hledisko se ¢astecné prekryva se ekonomickym a spolecné definuji
podstatu zivotni urovné. Ta je charakterizovana jako ukazatel kvantity a kvality zbozi
a sluzeb, které maji lidé k dispozici. Nastrojem pro méfeni zivotni irovné muze byt
napt. HDP, kojenecka umrtnost, stfedni délka zivot aj. (Abbate et al, 2001 podle Payne,
2005)
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Psychologické hledisko

Kvalita zivota je Casto spojovana s osobni pohodou (well-being), kterd na kvalitu
zivota nahlizi jako na celek. Odbornici popisuji osobni pohodu jako dlouhodoby emoc¢ni
stav, ktery odrazi spokojenost jedince s jeho zivotem. Shoduji se vtom, ze osobni
pohodu je tfeba meéfit a chapat prostfednictvim kognitivnich (zivotni spokojenost,
mravni zdsady) a emocnich (pozitivni emoce, negativni emoce) slozek osobnosti a ze se
osobni pohoda vyznacuje relativni stdlosti v ruznych situacich a stabilitou v Case.
Zahrnuje v sob€ jak duSevni, tak télesnou, socidlni a spiritudlni oblast zivota. (Kebza
a Solcova, 2004) Hosek na ni nahliZi jako na stav na pomezi osobnosti a emoci, pfi¢emz
osobnost povazuje za ustalenou soucast osobni pohody a emoce za aktualni stav. Stejné
jako Kebza a Solcova reflektuje osobni pohodu v bio-psycho-socialnim piesahu

a spojuje ji s aktivnim zivotnim stylem a seberealizaci. (HoSek, 2009)

Kebza rozliSuje Ctyti zakladni komponenty osobni pohody, a to:
1. Psychicka pohoda.

2. Sebetcta.

3. Sebeuplatnéni.

4. Osobni zvladani kazdodennich naroku. (Kebza, 2005)

Shrnuti

Tato podkapitola pojednavala o pojmu , kvalita zivota“, faktorech, které ji
ovliviiuji a o raznych hlediskach, pomoci nichz Ize na kvalitu zivota nahlizet a méfit ji.
V souvislosti s psychologickym hlediskem byl pfedstaven termin ,,0sobni pohoda“
(well-being), kterd je pro subjektivni vnimani kvality zivota kliCova. V zavéru kapitoly
byla zminéna souvislost meziosobni pohodou a zivotnim stylem, o kterém pojednava

ndsledujici podkapitola.
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2.2 Adherence ke zdravému zivotnimu stylu

Vymezeni terminu ,zivotni styl“ je podobné obtizné, jako vymezeni terminu
kvalita Zivota“, ktera je Zivotnim stylem do znaéné miry ovlivnéna. Zivotni styl lze
povazovat za nadfazeny pojem, ktery je reflektovan v dil¢ich oblastech zivota cloveka
(napf. prace, spotifebni chovani, stravovani, spanek, zabava, traveni volného casu,
bydleni, pohybova aktivita, cestovani, zneuzivani drog, alkoholu, tabdku, sexudlni
zdravi aj.).

Raboch definuje zivotni styl jako ,,Systém vyznamnych Ccinnosti a vztahi,
Zivotnich projevii a zvyklosti typickych pro urcity zZivy subjekt. Jedna se o souhrn
relativné ustalenych kazdodennich praktik spojenych s urcitym chovanim a vybérem
cinnosti. “ Autor se zamysli nad zptisobem eliminace dusevnich poruch a civilizacnich
onemocnéni a dochazi k zavéru, ze nezdravy zpisob Zivota ma pfimou souvislost se
vznikem fady neduhd. Jinymi slovy, kazdy jedinec si maze své zdravi vylepsit, a to
dodrzovanim zasad zdravého zivotniho stylu, o kterém bude zminka v ndsledujic{
podkapitole. (Raboch et al., 2019)

Spole¢né s jinymi Ciniteli patii zivotni styl do tzv. determinant zdravi, pfiCemz se
udava, ze ma vliv na zdravi z 50-60 %. Déle determinuje zdravi zivotni prostfedi (15—
20 %), zdravotnické sluzby (10—15 %) a genetické faktory (10—15 %). Z uvedenych
Cisel vyplyva, ze by méla byt zivotnimu stylu vénovana zna¢na pozornost, a naopak by
se nemél precenovat vliv zdravotni péce, genetické vybavy a zivotniho prostredi, byt
vysledny zdravotni stav také determinuji. (Markové, 2012)

Nejpouzivanéjsi definici zdravi je ta, jez cituje WHO, a to jako stav uplné télesné,
psychické a socialni pohody, nikoli pouze neptfitomnost nemoci. Z definice vyplyva,
ze pti zkoumani zdravého Zzivotniho stylu by méla byt vénovana pozornost prostiedi,
ve kterém se jedinec nachazi, jeho vztahiim s druhymi, stejné tak jako zptisobu mysleni
a postojum k zivotu. Bohuzel, ne kazdy je zdravému Zzivotnimu stylu naklonén,
jelikoz vyzaduje neustalou pozornost a aktivitu. Porter udava, ze velka cast vyspélych
zemi investuje cca 1/10 narodniho dichodu do péce o nemocné a 1écby chorob. Naproti
tomu se investuje méné penéz k prevenci chorob a ochrané zdravi. (Porter, 1999
podle Payne, 2005) Faktem zistava, ze zodpovédnost za své zdravi nese kazdy z nds,
a také kazdy z nas mize zménit svij zivotni styl. ,, Teprve Zijeme-li a vnimdme-li sebe
sama v souladu se silami v nds, nalézdme optimalni podminky pro zdravy Zivot,
ale i pro zménu své osobnosti, abychom se stali co moinda nejvice uZiteCnymi

i pro ostatni. ““ (Payne, 2005, str. 47)
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V souvislosti s prevenci civilizatnich onemocnéni se hovoifi o salutogennim
pristupu k zivotu nebo téz chovani podporujici zdravi, kam patfi napt. zlepSeni
stravovacich navykd (zvySena konzumace vitaminid a vlakniny, niz$i pfijem tukd
a cukrt), redukce a odstranéni stresu, navykovych latek a navySeni aerobni pohybové

aktivity.

Chovani podporujici zdravi a adherence ke zdravému zivotnimu stylu

Chovani podporujici zdravi je definovino WHO jako proces umoziujici lidem
zvysit kontrolu nad svym zdravim a jeho determinanty, a tim dosdhnout jeho zlepsSeni.
Zahrnuje pozitivni pfistup k zivotu a prostiedky ke zvySeni osobni pohody a moznosti
seberealizace. Zaroven predchazi nemocem, snizuje nemocnost, zlepsuje kvalitu zivota,
a tim snizuje naklady na zdravotni pé¢i. (Musavian et al., 2014, [online])

Lidské chovani je ve velké mife ovlivnéno rodinnymi zvyklostmi, tradicemi,
ekonomickou situaci spolec¢nosti, spoleCenskym postavenim jedince, vzdélanim,
temperamentem, vékem, pohlavim a hodnotovou orientaci. (Machovd a Kubatova,
2015) Proto je dualezité, aby se prohlubovala kvalita i kvantita zdravotni gramotnosti —
od vychovy ke zdravému zivotnimu stylu v rodiné, po predméty typu ,vychova
ke zdravi“ na Skolach. Idealni je zalit jiz v pfedskolnim véku ditéte, kdy je vetsi
pravdépodobnost, ze utvoiené navyky a postoje vytrvaji. V této souvislosti je dilezita
adherence ke zdravému zivotnimu stylu.

Pojem adherence by se dal popsat jako prilnavost/naklonénost k néfemu
¢i ve zdravotnickém prostedi, spoluprace pacienta pii 1écbé a vlastni iniciativa
pro dosazeni co nejlepsiho zdravotniho stavu. Mira adherence k jakémukoli zivotnimu
stylu je silné ovlivnéna priméarnim socializa¢nim ¢initelem, tedy rodinou, kde si jedinec
osvojuje urCité normy, postoje a nazory, stejné tak i zivotospravu, vztah k pohybové
aktivité aj. Do adherence ke zdravému zivotnimu stylu lze zaradit jednotlivé oblasti
zminéné v predchozi kapitole a dodrzovani zasad, které prohlubuji jejich kvalitu
a minimalizuji riziko vzniku nemoci. Jak tikd& Machova: ,,Podpora zdravi sméiuje
ke sniZzeni nebo vylouceni vystavovdni témto zndmym a ovlivnitelnym pricinam mnoha
nemoci. Zatimco prevence nemoci je cilené zamérena na jednotliva onemocnéni,
podpora zdravi usiluje o dosazeni takového stavu organismu a zpiisobu Zivota, které

obecné chapeme jako , zdravi.“ Bezprostrednim cilem podpory zdravi je zdravy Zivomni

styl.
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Naopak existuji 1 faktory, které zdravi nejvice poskozuji. Sem lze zaradit:
e Koufeni.
e Nadmérna konzumace alkoholu.
e Zneuzivani drog.
e Nespravna vyziva.
e Nizka pohybova aktivita.
e Nadmérna psychicka zatéz.

e Rizikové sexudlni chovani. (Machova, 2002)

Dusevni hygiena

Jak vyplyva z definice zdravi i z poznatkli psychosomatiky, té€lo a duse jsou
vzajemné provazané. Je prokazano, ze duSevné zdravi jedinci maji mensSi potiebu
vyhledat zdravotni péci a vykazuji nizké riziko vzniku chronickych fyzickych
a kardiovaskularnich onemocn&ni. DuSevni hygiena je dle Celedové , systém
propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrZeni, prohloubeni nebo znovuziskdni
dusevni rovnovihy.“ (Celedova, 2010, str. 63) Pomaha jedinci vyporadat se
s nepfiznivymi vlivy a je taktéz dobrou prevenci proti stresu a syndromu vyhoteni.
Zajimavy je v tomto kontextu vyzkum Slezackové a Peskové zabyvajici se duSevni
hygienou 1ékait, ktera jim umoziiuje predchazet syndromu vyhoteni. Vysledky ukazaly,
ze 1ékarti vénujici se dvéma a vice aktivitam psychohygienického charakteru, vykazovali
znateln€ niz§i miru emocionalniho vyCerpani nez Iékafi, ktefi provazovali jednu
nebo zadnou aktivitu psychohygieny. Ze studie dale vyplynulo, Ze nej¢astéjsi aktivitou
k udrzeni dusevni pohody byl sport a pohyb. Druhou nej¢astéjsi skupinou byla kultura
(navstévy kina, koncertu, divadlo, vystavy). Ve vét§im zastoupeni to byly 1 aktivity
jako Cetba, setkani se s prateli, pobyt v pfirodé nebo manualni prace. V mensi mife byla
zastoupena relaxace a meditace, cestovani, sledovani televize nebo péCe o zvirata.

(Slezackova a Peskova, 2013)

Pravidelnd pohybovd aktivita

Pohyb lze fadit k zakladnim fyziologickym potfebam clovéka a je nezbytny
pro spravnou funkci a vyvoj lidskych organi. Bohuzel, v soucasnosti dochazi k jeho
zna¢nému poklesu a hypokineze (nedostatek pohybu) je jednim z typickych

charakteristik zivotniho stylu 21. stoleti, coz ma negativni dopad na zdravi.
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Pravidelna pohybova aktivita ma pfiznivy vliv na udrzovani svali, kosti, té€lesné
hmotnosti, spravné fungovani kardiovaskularni a respirani soustavy, na harmonizaci
psychiky, zlepSeni kognitivnich schopnosti, nalady a na celkovou regeneraci organismu.
(Markova, 2012)

V ramci pohybové aktivity (PA) se rozliSuji tyto typy:

1. PA spojend s vykonem zameéstnani.

2. PA v domacnosti (prace na zahradé, uklid, péce o rodinu).

3. PA spojend s dopravou (jizda na kole, chiize).

4. PA volnocasova (sporty/cviceni — turistika, plavani, béh).

(Chaloupka et al. podle Raboch et al., 2019)

Strava a stravovaci ndvyky

Strava a stravovaci navyky tvofi dalezitou soucast Zivotniho stylu a je tieba,
aby se v souvislosti nimi prihlizelo k pohybové aktivité a zdravotnimu stavu jedince.
Neni novinkou, ze vydej energie by mél odpovidat jejimu piijmu, ktery je ziskdvan
pravé ze stravy. V praxi to znamena, ze lidé, ktefi vykonavaji té€zkou fyzickou praci,
maji narok na vySsi kaloricky pfijem nez lidé, ktefi maji sedavé zamé&stnani a nizkou
fyzickou aktivitu. Vys$i konzumace tucnych jidel fastfoodového typu, slazenych
limonad a dalSich rafinovanych sacharidi vedou u osob s nizkym energetickym
vydejem k rastu vahy, coz zvySuje pravdépodobnost vzniku obezity, hypertenze,
aterosklerézy, cukrovky, metabolickych, onkologickych a dal§ich onemocnéni, které
maji za nasledek snizeni kvality zivota. Naopak zamérné nizky energeticky pfijem je
charakteristicky pro poruchy pfijmu potravy, které rovnéz kvalitu zivota degraduji.

(Hamplova, 2019)

Spdnek

Spanek je v kazdé prirucce o dusevni hygiené fazen k jedné z kliCovych zéasad.
Odpoveéd’ na otazku , kolik hodin bych mél denné naspat™ uz ale tak jednoznac¢na neni
a objektivni potieba spanku se v prab&hu Zivota méni. Rada studii opakované prokazala
souvislost mezi vznikem mnoha nemoci s chronicky zkricenym spankem. V roce
2015 vydala American Sleep Academy a Sleep Research Society vyjadieni, ve kterém
doporucuje minimalné¢ 7 hodin spanku pro dospélého a 9 a vice hodin pro mladé
dospélé, nemocné a osoby po spankové deprivaci. (Raboch et al., 2019) Odhaduje se,

ze spanek zaujima v zivoté Cloveéka 1/3 Casu, zatimco zbylé 2/3 je v bdélém stavu.

37



Chronickymi problémy nespavosti trpi kolem 10—15 % spole€nosti a toto Cislo stale
naristd. V disledku nevyspani dochazi k vyskytu podrazdénosti, snizeni vykonu,
zhorSeni imunitniho systému, zvysenému vyskytu nehod a rizik, poruchdm pozornosti,
ale 1 vyS§i nachylnosti ke vzniku obezity, cukrovky, hypertenze, mrtvice, deprese

az piedZasné smrti. (Celedové, 2010)

Socidlni opora

Kftivohlavy definuje socialni oporu jako , pomoc, kterd je poskytovdna druhymi
lidmi clovéku, ktery se nachdzi v zatézové situaci, ¢imz mu ji ulehcuje. “ (Kiivohlavy,
2009, str. 93-94) Je dokéazané, ze socialni opora a dobré socidlni vztahy jsou znacnym
protektivnim faktorem zdravi. Jedinci, kterym se socidlni a emociondlni opora
nedostava, trpi prokazatelné vice psychickymi a zdravotnimi problémy. Existence
davéry, respektu, blizkosti, ochoty poskytnout pomoc a péci, jsou pro zdravi
a psychickou pohodu jedince kli¢ové. (Celedova, 2010) Z empirickych vyzkumi
dokonce vyplyva, ze osoby zijici v manzelstvi se dozivaji vyS§siho veku, trpi méné Casto
psychickymi poruchami, jsou zdravéjsi, St'astnéjsi a spokojenéj§i. (Hamplova, 2006)
V souhrnu informaci o socialni opote, lze opét vychazet z Maslowovy pyramidy potieb,
ve které se objevuji potieby lasky, sounalezitosti a bezpeci, které lze prostfednictvim

mezilidskych vztaht uspokojit.

Smysluplné traveni volného casu

Demokratizace spolecnosti a vstup do tzv. postmoderni doby, ktera je
charakteristicka pluralitou nazord a individualizaci, pfinasi velké mnozstvi novych
podnétl, a tim i vice moznosti, Cemu se ve svém zivoteé vénovat. Byt tu termin ,,volny
Cas“ existoval od nepaméti, jeho znacny rozvoj je datovan od 19. a 20. stoleti.

Jakubikova volny cas definuje jako ,,cas mimopracovni doby, v niZ clen
spolecnosti nevykondvad Zadnou nutnou cinnost a kterou podle vlastmiho rozhodnuti

113

vyuzivd pro oddech, rozvoj osobnosti a pro riizné formy zdjmové cinnosti.

Do oblasti volného ¢asu fadi nasledujici:
e Vzdélavani a spolecenska Cinnost.
e Aktivni odpocinek (poslech radia, televize, navstéva kina, ¢etba).
e Zajmova ¢innost.

e Vychova déti.

38



e Télesna vychova a sport.

e Pasivni odpocinek. (Jakubikova, 2009)

Neékteti autofi jako napf. Hofbauer nebo Prucha vychovu déti za volny cas
nepovazuji. Ten ho vymezuje jako Cas, se kterym muZze kazdy nakladat dle libosti
na zakladé vlastnich zalib, svobodného rozhodnuti, a ktery mu pfinasi pfijemné zazitky
a uspokojeni. Volny ¢as v jeho pojeti nastava po odecteni Casu, ktery clovék vénuje
praci, péci o rodinu a domacnost, péci o své fyzické potieby (vCetné spanku). (Pricha
et al., 2009)

Na zakladé dokumentu MSMT , Volny &as a prevence u d&ti a mladeze* plni
volny Cas funkce: relaxacni, regeneracni, kompenzacni, vychovnou a socialné
preventivni. V souvislosti s preventivni funkci je kladen daraz predevsim
na smysluplné traveni volného Casu u déti a dospivajicich. V soucasnosti dochazi spise
k pasivnimu traveni volného Casu, konzumnimu stylu zivota a nenarocnosti konanych
aktivit, v€etné nizsiho zajmu o dalsi vzdélani mimo Skolské instituce. Mimo ¢im dal
vetsi zalibu ve sledovdni televize, surfovani po internetu nebo aktivni ucasti
na socidlnich sitich, jsou aktivity mnohdy konany nekontrolovang, v parté a inklinuji
k socialné patologickym jeviim, jako je delikvence, zaskolactvi nebo konzumace drog.

V protikladu ke socialn€ patologickému traveni volného casu, které zdravi
ohrozuje, existuje samoziejme 1 smysluplné traveni volného casu.

U mladeze Ize rozliSovat nékolik zakladnich podob smysluplného traveni volného

casu:
e  Fyzicka aktivita realizovana organizovanou télovychovou a sportovni
¢innosti a neorganizovanou télovychovou a sportovni ¢innosti.
e Zimova Cinnost s ucasti na praci ve vytvarnych, prirodovédeckych,
technickych, hudebnich krouzcich apod.
e  Pohyb na Cerstvém vzduchu spojeny s fyzickou aktivitou (napf. turistika).
e  Spolecenska Cinnost konand venku a pti pohybové aktivité.
e  Zibava kompenzujici duSevni napéti a prispivajici k rozvoji osobnosti.
(MSMT, 2002)
Cech povazuje smysluplné traveni volného &asu za dileZitou soudast Zivota
a uvadi, ze:

e Je protipélem kvalitniho pracovniho nasazeni (ve Skole i v zamé&stnani).
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e Podili se na vytvareni hodnotového systému déti 1 dospéelych.

e Podporuje mnohostranny rozvoj osobnosti jedince (vile, seberegulacnich
vlastnosti aj.).

e Vytvari a ovliviiuje socialni vztahy, socialni interakci a komunikaci.

e Podporuje zdravi, télesny vyvoj a zdravy zivotni styl.

e Pusobi efektivng jako prevence socialng patologickych jevi. (Cech, 2002)

Shrnuti

Tato rozsdhld podkapitola se zabyvala mnoha aspekty zdravého i nezdravého
zivotniho stylu. Popsala nekteré z aktivit psychohygieny, zasady zdravého zivotniho
stylu a vyznamnost volného Casu v zivoté dospélych, dospivajicich a déti. Ve vsech
oblastech byla zminéna pohybova aktivita jako vyznamny protektivni faktor zdravi,
prevence onemocnéni a v pripadé smysluplného traveni volného Casu i jako prevence

pred socialn€ patologickymi jevy.
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3 Horolezectvi a vybrané aspekty kvality zZivota

3.1 Pozitiva a negativa horolezectvi

A prece se v nebezpecném terénu pohybujeme. Strach prekonavdame viili. Kazdy
zdarily krok, kazZdy chyt, ktery jsme vcas nasli, je zdrojem uspokojeni, nebot jsme
vdaném okamZiku zajistili svou bezpecnost. Zdarily vystup ndm poskytuje souhrnny
pocit radosti. Prekonali jsme nebezpeci, prekonali jsme sviij strach. To je asi podstata
horolezectvi. “ (Prochazka, 1979, str.7)

Jelikoz zatim neexistuje moc aktualnich publikaci, které by se specificky timto
tématem zabyvaly, informace jsou Cerpany predevSim z aktudlnich zahrani¢nich
vyzkumti a subjektivni projekce autorky prace. Pro podkapitolu byly pouzity tyto
zahrani¢ni vyzkumy: ,Vyhledavani vzruSeni u slovinskych horolezcti a horolezkyn*,
,VIiv osmitydenniho skalo-lezeckého tréninku na tuzkost”, , Sportovni lezeni
z medicinského hlediska“, ,Rozdily v osobnostnich vlastnostech horolezci a ne-

horolezcti na Slovinsku®, | Horolezectvi a akutni regulace emoci u pacientd s velkou

2 9

depresivni poruchou v kontextu psychologické tustavni 1éCby: fizena pilotni studie®,

,,Zranéni pii tradi¢nim a sportovnim horolezectvi®.

Benefity horolezectvi

Studie z roku 2016 jako prvni zkoumd psychologické ucinky osmitydenniho
sportovniho lezeni po skalach. Poznatky ze studie naznacuji, Zze horolezectvi mize byt
ucinnym prostiedkem pro snizovani miry uzkosti a zvySovani sebevédomi jedince.
Rozsah zmén zavisi na mife sebepoznani spocivajici v proziti psychologickych
a fyziologickych limiti a mite self-efficacy. Jelikoz tyto pozitivni zmény lze pozorovat
za pouhych osm tydnu tréninku, sportovni lezeni po skalach lze povazovat za pomérné
ucinnou metodu. (Aras, Ewert, 2016)

O rok pozdé&ji (2017) vznikla studie ,Horolezectvi a regulace emoci u pacienti

(15

s velkou depresivni poruchou... Studie probihala pal roku a zacastnilo se ji
40 dospélych pacientt trpicich tézkymi depresemi, ktefi se jednou tydné po dobu
2,5 hodiny ztcastnili lezeni. Ze studie vyplyvaji tyto vysledky:

Za prvé, vysoka koncentrace a koordinace, které tento druh sportu vyzaduje, mize
pusobit proti kognitivnim deficitim napfiklad tim, Ze jim pomaha piekonat obtize

formou odpoutani se od negativnich podnétu.
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Za druhé, horolezectvi probihalo ve skuping, a tim pfispélo ke vzdjemnému
sdileni zkuSenosti. Podle modelu role socidlni opory u deprese od Marroquina mohou
interpersonalni vlivy ovlivnit regulaci emoci, a to formou pfesunuti pozornosti
na piijemné zazitky.

Za tieti, horolezectvi mize podporovat self-efficacy. (Kleinstduber et al., 2017)

Tato tabulka vychdzi ze subjektivniho vnimani autorky prace, kterd se
horolezectvi aktivné vénuje, a to pravé diky jeho prospésnosti na celkové télesné

i duSevni zdravi. V péti operativnich bodech jsou shrnuty benefity horolezectvi.

Tabulka 1: Benefity horolezectvi

1. Komplexni pohyb

Na horolezeckém pohybu se podili velké mnozstvi svalli, coz vede k jejich procviceni,
posileni a celkovému zlepSeni zdravi a kvality zivota. Jedna se spise o silovy trénink
a trénink mozku (zvazovani jednotlivych kroki, rozlozeni sil, plna koncentrace)
nez o kardio trénink (vyjma zdvodniho lezeni na rychlost). Na rozdil od posiloven, kde
jsou uméle vytvoreny posilovaci stroje, se pti horolezectvi pracuje s vlastni vahou, a tim
dochdzi k rovnovaznéjSimu posileni jednotlivych casti té€la. Mimo zvySovani sily
a vytrvalosti pfispiva horolezectvi k udrzeni rovnovahy a zlepSeni koordinace.
Horolezec se aktivné uci balancovat své télo pti hrozbé padu, ale i pro uleh¢eni vystupu
a usporu sil. Dominantni oblasti posileni jsou pfedev§im zadové svaly, svaly paze

a dolni koncetiny.

2. DuSevni hygiena

Jako ostatni sporty, i horolezectvi je formou aktivniho odpocCinku, pfi némz dochazi
k vyplavovani endorfinii a pocitu radosti, ze Clovek udélal néco pro svoje zdravi
nebo dokonce zvladl vylézt obtiznéjsi cestu nez pti poslednim pokusu. Je potieba plné
koncentrace na pfitomny okamzik, coz vede, alesponl na chvili, k zastaveni myslenek,

které horolezce obtézuji, nahanéji mu uzkost nebo prinaseji starosti.

3. Pobyt v prirodé

Outdoor sporty vcetné lezeni blahodarné piisobi na dychaci systém. V pfipadé pobytu
v horach to plati dvojnasob. Je dokazano, ze pobyt v ptirodé ma ozdravné ucinky,

uklidiiuje a stimuluje smyslové a jiné organy.
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4. Prekonani sebe samého

Diky castému vystavovani se riziku a velkému vybéru lezeckych cest je horolezectvi
sportem jako délanym pro posouvani svych limitd. S tim dzce souvisi i odbouravani
strachu a prekonavani fyzickych i1 psychickych zabran, coz navozuje libé pocity

a zaroven motivuje k opakovani této ¢innosti.

5. Sebeduvéra a duvéra

S mnozstvim vylezenych cest, ale i osvojeni si techniky vazani a jiSténi roste
sebevédomi a sebedivéra. Mimo bouldering, ktery jedinec miZze provozovat sam,
kultivuje horolezectvi davéru v jistici osobu, ktera je spoluzodpovédna za uspésny

vystup. Spole¢ny zazitek tak sblizuje lidi a podporuje solidaritu.

Za zminku jisté stoji 1 vyzkumné Setfeni z roku 2005 zabyvajici se rozdily
v osobnostnich vlastnostech horolezcti a kontrolni skupinou ne-horolezct na Slovinsku.
Tabulka osobnostnich vlastnosti ukazuje vysledky komparace vybranych osobnostnich

vlastnosti.

Tabulka 2: Osobnostni vlastnosti horolezcu a ne-horolezcu

Vlastnosti Skupina Prumér Odchylka |T-statistika |S. vyznamn
soroio [ 1ot | 33228 [ sss | oo
.. Horolezci
i | T [ o | 9 [ | om
e A L
Popudiivost hfh:pm > S| 9644 | 002
o olezci
s | oo [ 882006 | e
Kometa | Hoolas [379 1 LT0 | 5o | 0w
Reacini sgrese | TS| 398 | aa0 | S84 | o18
Represe hofslifj;;a i:gg ézg}z 2.657 106
s | e | S | 3o | | o
e | St [t | 2 | row |
Emoéni labilita K;ﬁf‘:ﬁiﬁﬁg g:;é i:gg 13.447 .000
v | Mool 1836 [ L0 g |
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Z T-testu v tabulce je vidét, ze mezi obéma skupinami jsou vyznamné rozdily
v oblasti emoc¢ni lability, ktera je znacné nizsi u horolezct. Kontrolni skupina je vice
emocné labilni, coz znamena, ze vice zaziva zmény nalad, deprese a negativni emoce.
Duvodem, pro¢ jsou horolezci vice emocné stabilni, pfisuzuji autofi vyzkumu
charakteru horolezectvi. Vyzaduje velkou miru sebevédomi, viru ve své schopnosti,
dobrou schopnost koncentrace a kondici, protoze je provazeno velkym mnozstvi
fyzického vypéti sil, noSenim tézkého naradi a dlouhym lezenim, které muize trvat cely
den. Pfiprava na vystupy vyzaduje sebedisciplinu, sebemotivaci a emocni stabilitu.
Na zakladé vysledkd je mozné kontrolni skupinu popsat jako vice popudlivou, s vice
starostmi, niz§im sebevédomim a sebekontrolou. Skupina se jevi jako vice nerozhodnd,
impulzivni, ale zarovenl vice upfimna oproti horolezecké skupingé. Vyzkum wvyvratil

tvrzeni, Ze jsou horolezci samotati a introverti. (Burnik a kol., 2005)

Sportovni motivace

Motivaci lze definovat jako: ,, Hypoteticky konstrukt slouzici popisu vnitinich
a vnéjSich sil puisobicich na zahdjeni, smér, intenzitu a trvani urcitého chovani.
(Vallerand a Thill, 1993 podle Tod et al., 2012)

Jak jiz bylo zminéno v podkapitole , horolezecké discipliny®, v pfipadé motivace
se deli nejcasteji na horolezectvi sportovni a mimosportovni. Do oblasti motivace
mimosportovni patii jak Cisté ucelové motivace, tak i motivace citovd, estetickd— napf.
laska k prirodé. V nestastnych pripadech mize byt motivaci i nevyhnutelnost (napf.
zbloudéni turistd do horolezeckého terénu). Ugelovou motivaci jsou mysleny &innosti,
jejichz zdarmym vysledkem je uzitek. Piikladem minulosti je konani horolezectvi
za uCelem hledani kfistald. V soucCasnosti se UCelovému horolezectvi vénuji horsti
zachranafi nebo specialni utvary ozbrojenych slozek, ktefi jim zachrafiuji zivoty
nebo plni pracovni povinnost. Dal§im prikladem ucelové motivace jsou vyskové prace,
které dotyénému slouzi jako zdroj obzivy.

Nejcastéjsi motivaci horolezectvi je motivace sportovni. Za sportovniho
horolezce je povazovan ten, kdo leze ze sportovnich motivli a jde mu o vykon, ktery
hodnoti riznymi kritérii. Napf. podle stupné obtiznosti nebo podle stupné Cistoty —
tzn. ¢im méné pomucek (expresek, friendd, vklinénct aj.), tim je vykon hodnotné;jsi.
(Horolezecka metodika, © 2022, [online])

Kdyz se horolezce George Malloryho, ktery vylezl na Mount Everest, ptali

na motiv k provozovani horolezectvi, odpovéd¢l prosté: ,protoze existuje”. Mezi dalsi
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Casté motivy patii zvédavost, jak to vypada ve vysSich polohach nebo z jiného tdhlu,
dale zkouska vlastni odvahy, odfikani, ale i1 schopnost koncentrace. Jelikoz patfi
horolezectvi mezi adrenalinové sporty, je tfeba byt extrémné pfitomny vdaném
okamziku a vnimavy k sobé, ale i k terénu. Pravé to je divod, pro¢ horolezectvi voli
mnoho lidi jako prostfedek tUniku z kazdodenni rutiny. Pfinasi s sebou riziko, které
zajemci dobrovolné vyhledavaji. Jeden z nejvétSich svétovych horolezci Reinhold
Messner upozoriiuje horolezce, aby pii svém pocinani dbali na opatrnost a predjimali
nasledky. ,,Hra a skutecnost, uspéch a prohra, Zivot a smrt jsou nerozlucnymi
spolecniky, stejné jako horko a chlad, slunicko a bourka, skdla a led. Neni nic
hrdinského na tom, kdyz se nékdo vrha do extrémnich situaci bez ohledu na ndsledky.
V horolezectvi hrdina nezije moc dlouho: neznat strach miiZe také znamenat nevrdtit se
zpatky. “ (Messner podle Hattingh, 1999, str. 12-14)

Dal$im motivem k horolezectvi a extrémnim sportim obecné je touha
po seberealizaci, vychazejici z Maslowovy koncepce potieb. Puchan tvrdi, Zze narast
obliby extrémnich sportd ovliviiuji spoleCenské faktory, jako jsou napf. pocitacové hry
a webové stranky, které poskytuji pocit vzruSeni, ale 1 strachu. Atraktivita extrémnich
sportd stoupa také s narustem nudy, zitim v technizovaném a medialnim svété
a s touhou pozndni sebe samého. (Puchan, 2004 cit. podle Brymer, Feletti, Monasterio

a Schweitzer, 2020)

Mindfulness a horolezectvi

Mindfulness 1ze povazovat za jakési meditativni cviCeni, na které lze v ramci
pozitivni psychologie nahlizet jako na ucinny nastroj zvysujici subjektivni pohodu,
odolnost a snizujici uzkost. Kabat-Zinn definuje mindfulness jako zameéfeni své
pozornosti na pritomny okamzik bez hodnoceni toho, co se pravé odehrava. (Kabat-
Zinn, 1994, podle Wheatley, 2021). N¢kolik autorti povazuje praktikovani mindfulness
za cestu ke zlepSeni horolezeckych dovednosti prostfednictvim zvySené pozornosti,
motivace a prekonavani strachi. (Arno, Ilgner, 2003 podle Wheatley, 2021) Mezi né
patfi studie Anny Enright, ktera pracuje s tymy mladistvych horolezct a prostiednictvim
nicviku technik mindfulness usiluje o zlepSeni jejich vykonu na soutézich. Rika,
ze pro dosazeni lepsiho vykonu je klicové trénovat soustiedénost a uvédoméni. ,, Lezeni
Je ze své podstaty vSimava cCinnost. Zaméreni se na cestu a vizualizace pohybu do cile,
Jsou zdleZitosti, kterym se vénuje vétSina horolezcu. Bohuzel, jakmile stoupaji, zvilasté

pokud je vystup ndrocny, ztrdci pozornost a zapomenou zvazovat kroky dopredu, dychat
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a dovolit svému télu, aby je nasmérovalo. Pokud je jedinec pritomny a pozorny, vSimne
si, co se snim déje a pomoci dechu, oci a vnimdni rozmisténi chytii, miize presunout
pozornost zpét do pritomnosti a stoupat ddle."”
Ve své prici s horolezci doporucuje pro zlepseni vykonu tyto mindfulness

techniky:

e Soustfedéni se na dech.

e Zamgéfeni se na zvuky.

e Zaméfeni se na vlastni télo.

e Vizualizace Spickového vykonu.

e Napsat si idealni scénar soutéze. (Enright, 2016 podle Wheatley, 2021)

Podle NHS 2020 (National Health Service) horolezectvi zmirfiuje pfiznaky
problémi dusevniho zdravi tim, ze klade naroky na soustfedénost, Cisti mysl od vné&jsich
starosti a rozviji sebevédomi.

Studie z roku 2021 zaméfena na zkoumani vztahu mezi horolezectvim
a mindfulness, zdurazinuje potencial horolezectvi, jakozto aktivity, ktera by méla byt

zatazena do terapeutickych koncepci. (Wheatley, 2021)

Flow a horolezectvi

,, Uplné ponoreny do lezeni, miij mozek je nabity energii, pracuje na tom jeho plny
potencidl, jeho omezend pamét osvobozend od vSech téch matoucich obruci, kterymi
musel proskocit v redlném svété. Tady nahore je vSechno skutecné. Zadna Cisla. Zadnd
slova. Jediné vypocty jsou fyzické, jediné otdzky jsou, jak postupovat a jak nespadnout.
Andy Kirkpatrick

Alternativni socialné psychologické vysvétleni pro zapojeni se do rizikovych
cinnosti poskytl Csikszentmihalyi. Ten tika, ze smyslem horolezectvi, je vyhybat se
objektivnimu nebezpeci a zcela eliminovat subjektivni nebezpeci duslednou disciplinou
a dukladnou pfipravou. Cilem jeho prace, je popsat rizné zpusoby, kterymi mohou lidé
prozit plné pfitomny a radostny zivot. Bez ohledu na vék, pohlavi, socialni tfidu
nebo kulturu respondentti, dochazi k zavéru, ze okamziky, které lidé popisuji jako své
nejStastné)si, jsou ty, ve kterych dosahnou néceho obtizného a prinosného. Jsou jimi
naro¢né Cinnosti, které neposkytuji zadné vnéj§i odmeény, jako jsou penize, postaveni
nebo moc, pouze Ciry vnitini zazitek z cinnosti samotné, ktery piinasi obrovskou radost.

Aby k tomu doslo i u extrémnich sportd, jako je horolezectvi, uroven nebezpeci musi
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byt tmérna arovni schopnosti tcastniki. Nadmérného nebezpeci, mize vést k pocitim
uzkosti, a naopak piili§ jednoduchy vystup a nizka mira nebezpeci vyvola pocit nudy,
coz v obou piipadech brani prozitku flow. (Csikszentmihalyi, 2002) Za nejCastéjsi
aktivity, béhem nichz se jedinec dostava do prozitku flow, uvadi Csikszentmihalyi
sport, stravovani, ucfast na socidlnich interakcich a sex. (Csikszentmihalyi
2007 podle Blazej, 2020)

Kdyz se novinafi ptali Adama Ondry, zda na mistrovstvi v Gijonu vnimal divaky,
lze z jeho odpovédi konstatovat, ze se dostal do stavu flow. ,, Citil jsem, Ze jsem byl
ve spravném psychickém stavu, nevnimal jsem okoli a mé pohyby byly Fizeny intuici.
Kdyz se dostanu do tohoto stavu, tak ma mysl je nepritomnd a je uplné jedno, jestli mé

povzbuzuje jeden clovéek nebo tisic lidi. “ (Dangk, 2014, [online])

Self-efficacy

Self-efficacy (sebeucinnost) je oznaceni pro védomi vlastnich kompetenci, viru
ve vlastni schopnosti a dovednosti a jejich efektivitu. V praxi to znamena, Ze o mife
dosazenych vysledk u dvou lidi s podobnymi znalostmi a dovednostmi rozhoduje
presvédceni o vlastnim potencialu. Se sebetucinnosti souvisi 1 termin flow, do kterého se
jedinec s vySSi sebeuCinnosti dostava castéji. Sebeucinnost taktéz koreluje se
sebehodnocenim — ¢im lépe jedinec hodnoti sam sebe, tim ma vétsi viru ve své
schopnosti, a tim lepsich vysledk(i dosahne. (Blazej, 2020)

Vysledky studie zkoumajici self-efficacy u horolezct stredoskolaka ukazuji, ze se
vnimana sebeucinnost zvysila v pfipadech, kdy byly vzdélavaci aktivity hodnoceny
jako smysluplné, diverzifikované, individualizované, postupné narocné a odehravaly se
v bezpeCném a spolupracujicim prostfedi. Dale autofi shrnuli, ze wvyS§i uroven
sebeucinnosti muze vést k vétsi motivaci k provozovani horolezecké aktivity.

(Boudreau, Gibbons, 2019)

Mozna negativa horolezectvi

Jak pravi Ceské prislovi ,,sportem ku trvalé invalidité* i u horolezectvi je potieba
vnimat své limity, znat svoji fyzickou kondici a podle toho si pfizpisobit trénink.
Pfi kazdém kroku je tfeba rozmyslet krok dalsi, tedy kam rozmistit své koncetiny,
aby byl pohyb co nejefektivné;si a uspofil co nejvice energie. Pro zajisténi co nejveétsi
bezpecnosti je tieba mit kvalitni vybaveni, znalosti v oblasti jiSténi a také prabézné

komunikovat s lezeckym partnerem, ktery lezce jisti. Ne vzdy jsou zminéné podminky
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splnény, a proto dochazi ke zranénim v duasledku dlouhého padu nebo padajiciho
predmétu, napt. kamene. Od zavedeni nytovych tras (bezpe¢né ochranné body se Srouby
kazdé 2-3 metry) a vyvoje specifickych lan umozfiujicich dynamické a meékké
zpomaleni padua se té€zka zranéni zpisobena padem vyskytuji ojedinéle. Nicméné alpské
lezeni a klasicky alpinismus zastavaji stale nebezpeénym sportem kvali objektivnimu
nebezpeci, jako je pad kament, nahlym zménam pocasi a Spatnou vybavou, ktera by
jinak pad zmirnila. Naproti tomu sportovni lezeni a bouldering nejsou tak nebezpeénym
druhem horolezectvi, jak si vetejnost bézné mysli. Mira zranéni na 1 000 hodin sportu je
ve srovnani s ostatnimi pomeérné nizka. Pro predstavu — za 1000 h indoor-lezeni se
zranéni vyskytlo v 0,079 pfipadech, u sportovniho lezeni 0,2/1000 h, pfi skalolezectvi
0,6/1 000 h a u vSech dil¢ich disciplinach horolezectvi bylo zji§téno celkem 4,2/ 1000 h.
Tato mira zranéni je niz8i ve srovnani s mirou zranéni na motocyklu — 3,5/1 000 h,
hranim fotbalu — 31/1 000 h, hdzenou — 50/1000 h, lednim hokejem — 83/1 000 h
nebo ragby — 286 zranénimi/1000 h. NejCastéji byvaji zranény horni koncetiny,
obzvlasté prsty a ramena. Pfi srovnani zranéni v ramci outdoor a indoor lezeni se
ukdézalo, ze je vétsi riziko pfi outdoor lezeni. Zejména pii boulderingu dominuji zranéni
kolena, kotniku a chodidla. (Schweizer, 2012)

Z vyzkumu o zranénich pfi tradiCnim a sportovnim lezenim vyplyva,
ze z celkovych 349 respondent doslo u 251 z nich v poslednich péti letech k drazu
disledkem téchto aktivit. I tento vyzkum doklada, ze nejnachylnéjsi casti téla ke zranéni
jsou horni koncetiny. U sportovniho lezeni §lo nejvice o zranéni prstu (33 %), loktu
(11 %), ramen (9 %), kotnikti (9 %) a kolen (9 %). Podobné vysledky se vyskytly
iu tradicniho lezeni, které je povazovano za naro¢n¢€jsi. Na prvnich Ctyfech prickach
byly evidovany zranéni na kotnicich (21 %), prstech (21 %), loktech (15 %) a zapéstich
(11 %). Autofi tvrdi, ze u tradiéniho lezeni je zranéni obvykle dusledkem padu
a u sportovniho je to namahéani kloubu pfi pokusech o stoupani. Za nejucinné;si
prevenci zranéni prstd povazuji naucit horolezce rozpoznat limity ve svych prstech,
které slouzi jako nosnd konstrukce a doporucuji pravidelné adekvatni zotaveni

a tejpovani pred vykonem. (Paige a kol., 1998)

Shrnuti
Z vyzkumi vyplyva, ze horolezectvi neni zdaleka tak nebezpeCnym sportem,
jak si vefejnost mysli. 1 prestoze zatézuje predevS$im horni konCetiny a muze dojit

k urazim (hlavné prstil), nedochazi k tomu, ve srovndni s ostatnimi sporty, tak Casto.
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Nékolik studii se shoduje na tom, Ze horolezectvi pusobi pozitivné na psychickou

a fyzickou stranku c¢lovéka, snizuje depresi a uzkost, a naopak zvySuje sebevédomi

a navozuje dobrou naladu.

V kapitole byly dale popsany nékteré terminy z oblasti psychologie zdravi

a pozitivni psychologie, vCetné jejich ptsobeni pii vykonu horolezectvi.
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4 Kyvalita zivota horolezcu

., Vyzkum znamend proces vytvdareni novych poznatkii. Jednd se o systematickou
a peclivé napldnovanou cinnost, ktera je vedena snahou zodpovédeét kladené vyzkumné
otazky a prispét k rozvoji daného oboru.“ (Hendl, 2005, str. 30) Vlastni vyzkumné
Setfeni — n€kdy téz nazyvané jako empiricka Cast priace — vychdzi z teoretickych
poznatkli, zminénych v predchozich kapitolach. Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni je
zkoumat, zda horolezectvi ovliviluje subjektivni kvalitu zivota horolezce a pokud ano,

tak v jakych oblastech/rovinach.

4.1 Zvoleny druh vyzkumného Setieni

Pro empirickou Cast byla zvolena kvalitativni metoda vyzkumu. ,, Kvalitativni
vyzkum je proces hledani porozuméni zaloZen na riiznych metodologickych tradicich
zkoumani daného socialniho nebo lidského problému. Vyzkumnik vytvari komplexni,
holisticky obraz, analyzuje rizné typy texti, informuje o ndzorech ucastniku vyzkumu
a provddi zkoumdni v prirozenych podminkach.” (Creswell, 1998, str. 12)

Dle Hendla si obvykle kvalitativni vyzkumnik zvoli pfed zaCatkem vyzkumného
Setfeni téma, na jehoz zakladé si definuje zdkladni vyzkumné otdazky. V prabéhu
vyzkumu lze pii sbéru a analyze dat otazky dopliiovat nebo uptesiovat. Ze ziskanych
informaci provadi vyzkumnik deduktivni nebo induktivni zavéry.

Mezi vyhody kvalitativniho Setfeni se fadi predevs§im hlubsi popis jednotlivych
pfipadl, kdy dochazi k jejich srovnavani, sledovani vyvoje a zkoumdni stanovenych
procesti nebo oblasti zivota. Kvalitativni vyzkumné Setfeni usiluje o poskytnuti
detailnich informaci, pro¢ se dany jev objevil, na zakladé cehoz vyvozuje teorie

o sledovaném jevu. (Hendl, 2005)

4.2 Zvolené metody a techniky sbéru dat

Po vybéru tématu priace a stanoveni hlavniho vyzkumné cile byla zvolena
kvalitativni metoda vyzkumného Setfeni. Jako konkrétni napomocny nastroj, ktery
slouzi k ziskdvani dat vedoucich k naplnéni cile prace, byla vybrdna metoda
rozhovoru.

Mezi vyhody rozhovoru fadi Chraska navazani osobniho kontaktu, coz umoznuje

hlubsi vhled do motivi a postoja respondentti. Na zakladé odpovédi respondenta a jeho
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reakci na otazky, pak muize vyzkumnik dynamiku a obsah rozhovoru usmériiovat.
(Chraska, 2007)

Dle Miovského se jedna o nejvyhodnéjsi, a zaroven nejobtiznéjsi metodu pro sbér
kvalitativnich dat. Klade na vyzkumnika zna¢né socialni dovednosti, citlivost, ale také
rozvoj pozorovacich schopnosti — at’ uz sledovani neverbalni komunikace respondenta,
tak i reflexi vlastnich pociti. Rozhovor je nejcastéji veden s jednou osobou, maximalné
tfemi osobami soucasn€. Pro ziskani vétsiho mnozstvi validnich odpovédi je dilezité,
aby vyzkumnik dokazal pii rozhovoru navodit otevienou a davé€mou atmosféru.
Rozhovor lze dle zpisobu kladeni otazek rozdélit na strukturovany, polostrukturovany
a nestrukturovany. (Miovsky, 2006)

Toto vyzkumné Setfeni se wuskute¢nilo metodou polostrukturovaného
rozhovoru. Za vyhodu polostrukturovaného rozhovoru lze povazovat kombinaci prvki
ze strukturovaného a nestrukturovaného typu rozhovoru. V pfipadé, ze vyzkumnik
komunikuje volnym, pfirozenym, nenucenym a kreativnim zpisobem kdekoli to
rozhovor umoziuje, ma daleko vétsi Sanci své respondenty k rozhovoru motivovat
a vyuzit jejich zajmu pfti kladeni strukturovanych otazek. (Miovsky, 2006)

Vyzkumné Setfeni slozené z 20 predem piipravenych tazatelskych otazek cililo
k zodpovézeni ¢tyr diléich vyzkumnych otazek smeétujicich k zodpovézeni hlavni
vyzkumné otazky (HVO), tedy ,,ZlepSuje horolezectvi kvalitu zivota?*“ Metoda
polostrukturovaného rozhovoru vyzkumnikovi umoznila ziskat potfebné informace,
a zaroven upfesnila nebo objasnila urcité odpoveédi. Respondentim nechala prostor
pro vyjadreni se k dalSim okolnostem stojicich mimo strukturované otiazky. Z hlavni

vyzkumné otazky byly odvozeny Ctyfi dil¢i vyzkumné otazky (dale jen DVO):

*DVO I: Jaky je vztah mezi horolezectvim a kvalitou zivota?!
*DVO II: K jakym fyzickym zménadm dochazi vykonem horolezectvi?
*DVO III: K jakym psychickym zménam dochazi vykonem horolezectvi?

*DVO IV: Jakou podobu ma percipovana socialni opora u horolezcti?

"Pro objektivizaci tohoto vztahu byla stanovena dil&i kritéria/proménné: intenzita, frekvence
a horolezecka disciplina.
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Tabulka 3: Transformace DVO do tazatelskych otazek

Hlavni DVO Tazatelské otazky (TO)
vyzkumna
otazka
Zlepsuje DVOI: TO 1: Kolik ti je let?
horolezectvi Jaky je vztah TO2: Jaké horolezecké
kvalitu mezi discipliné/disciplinam se vénujes
Zivota? horolezectvim nejcasteji?
a kvalitou TO 3: Jak dlouho se vénujes
zivota? této/témto disciplinam
horolezectvi?
TO 4: Jak Casto se vénujes
této/témto disciplindm?
TO 5: Jakou obtiznost vystupu si
nejcastéji volis?
DVO II: TO 6: Od doby, co se vénujes
K jakym horolezecké
fyzickym discipliné/disciplinam, pocitujes§
zménam na sobé zmeény po fyzické
dochazi strance? Ptipadné jaké?
vykonem TO 7: Mas pocit, ze se ti
horolezectvi? vykonem horolezecké discipliny
zlepsil tvij zdravotni stav?
Pfipadné v jakych oblastech?
TO 8: Prihodil se ti vykonem
horolezecké discipliny n&jaky
uraz? Piipadné jaky?
TO 9: Jaké vyhody, které mizes
pfi horolezecké discipling
uplatnit, shledavas na své fyzické
strance?
DVO III: TO 10: Jaka je tvd motivace
K jakym k vykonu horolezecké discipliny?
psychickym TO 11: Jak se obvykle citi§ pred
zmeénam vykonem horolezecké discipliny
dochazi a jak se obvykle citi§ po jejim
vykonem skonceni?
horolezectvi? TO 12: Nad ¢im pfi vykonu

horolezecké discipliny
premyslis?

TO 13: Mas pocit, ze
horolezecka disciplina zlepSuje
tviyj pracovni vykon? Pripadné
diky ¢emu?

TO 14: Citis, ze ti vykon
horolezecké discipliny pomahd
vyporadat se se stresem?
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TO 15: Existuje n¢jaka
vlastnost/i, kterou sis vykonem
horolezecké discipliny

pfisvojil/a?
DVO1V: TO 16: Co ocekavas od svého
Jakou podobu jisticiho partnera?
ma TO 17: Jaka je tva nejhorsi
percipovand zku§enost s jisticim partnerem?
socidlni opora TO 18: Citis, ze se na jisticiho
u horolezca? partnera mizes spolehnout?

Ptipadné pro€ ano x pro¢ ne?
TO 19: Jakou atmosféru vnimas
u horolezecké komunity?

TO 20: Ziskal si diky vykonu
horolezecké discipliny nové
pratele?

4.3 Charakteristika zkoumané skupiny

Jelikoz ne kazdy Clovek se vénuje horolezectvi a statisticky stale leze vice muzu,
respondenti a respondentky byli vybrani na zékladé¢ kvétového zamérného vybéru.
Podstatou zamérného vybéru je dle Gavory urCeni pfislusSnych znakt, které by
respondenti méli vykazovat. Pfi vybéru vychazi vyzkumnik z teorie vdané vyzkumné
oblasti, svych zkuSenosti, védomosti a dsudku. (Gavora, 2000) Hovofi-li se o kvétovém
vybéru, je tim, dle Miovského, mySlena ,, ...forma zdmérného vybéru, kdy na zaklade
definovanych podskupin zdkladniho souboru cilené vybirdame urcity pocet zdastupci
pro vybérovy soubor. “ (Miovsky, 2006, str. 27) V pripadé tohoto vyzkumného Setfeni
byli vybrani lezci a lezkyné vénujici se nékterym z horolezeckych disciplin. Osloveni
a souhlas respondentt s rozhovorem byl pomérné jednoduchou zalezitosti, jelikoz se se
zkoumanou skupinou zna autorka prace osobné. Celkem bylo vybrano 10 respondentu
— pét Zen a pét muzi, ktefi se vénuji raznym horolezeckym disciplindm a lezou rtzné
urovné obtiznosti. Jeden respondent vypomdhd na horolezeckych tdborech a dvé
respondentky mayji certifikovany kurz instruktora horolezectvi. Jedna z respondentek je
ze zahraniCi, ostatni z tuzemska — Usti nad Labem, Hradec Kralové, Pardubice a Brno.

Vékové rozpéti respondentt se pohybuje mezi 20-41 lety.
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4.4 Popis prubéhu sbéru dat a strategie pro jejichanalyzu

Zamérem bylo ziskat deset respondentt (pét zen a pét muzi) vénujicich se nékteré
z horolezeckych disciplin. To se nakonec podafilo. Pfi zadosti o spolupriaci byli
respondenti sezndmeni s tématem a hlavnim cilem price a ti zvidavejsi 1 s dilcimi
vyzkumnymi otdzkami. Otazky nebyly respondentim zaslany pfedem, a to z divodu
docileni bezprostfednosti a upfimnosti odpovédi, namisto pfipravy, kterd by mohla
svadet ke stylizaci. Rozhovory s respondenty probihaly od biezna do dubna roku 2022.
V dusledku velké vzdalenosti mezi nékterymi mésty bylo uskute¢néno pét rozhovort
online formou, prostfednictvim aplikace Messenger. Zbylych pét bylo realizovano
nazivo v neformalnim prostfedi vybraném respondenty, pficemz tfi z rozhovorl
probihaly v parku a dva v kavarné. Pied samotnym rozhovorem byla respondentim
polozena otazka, zda souhlasi, aby se v praci vyskytla jejich prava kiestni jména. Dale
byli tdzani, zda souhlasi s nahrdvdnim rozhovoru, a taktéz byli ujisténi, ze jejich
vypovédi slouzi pouze pro ucely diplomové prace, po jejimz zpracovani bylo na jejich
zadost slibeno, zZe jim hotova prace bude zasldna. Pfed zacatkem rozhovoru se autorka
prace snazila navodit uvolnénou a pratelskou atmosféru diskutovanim o kazdodennich
zalezitostech. Rozhovory bylo mozné zaCit témef okamzit€, jelikoz se autorka
s mnohymi respondenty znd a lezli spolu na sténé ¢i skale. Béhem rozhovoru byla
vénovana pozornost nejen verbalnimu sdéleni, ale i neverbalnim signalim podle nichz
byly kladeny dopliiujici otazky. Autorka prace méla dale k dispozici papir, ktery slouzil
k zaznamenavani udaju, jez se jevily pro povahu prace obzvlast dalezité.

V priméru trval jeden rozhovor okolo 30 minut, vétSina respondentek hovorila
okolo hodiny. Po pfepisu nahravek byly udaje dale analyzovany a doslo k porovnani

informaci obsazenych v teoretické ¢asti prace.

4.5 Analyza vysledki vyzkumného Setieni a jejich interpretace

Tato podkapitola tvofi jadro vyzkumného Setfeni. Zabyva se kategorizaci,
analyzou a shrnutim jednotlivych odpovédi respondentt. Pro vétsi prehlednost a rychlou

moznost srovnani, jsou odpovédi na tazatelské otdzky strucn€ zapsané do tabulky.

DVO L Jaky je vztah mezi horolezectvim a kvalitou zivota?

Uelem této diléi vyzkumné otazky bylo poskytnout zdkladni informace

o respondentech, které jsou pro nadchazejici vyzkumné otazky klicové. Cilem bylo
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zjistit, jaky je vztah mezi frekvenci, intenzitou, horolezeckou disciplinou a kvalitou

zivota. Odpoveédi na prvni dvé tazatelské otazky byly jakozto pomyslna , hlavicka*“

o respondentech zaznamendny do jednotné tabulky.

TO 1. Kolik je ti let?

TO2: Jaké horolezecké discipliné/disciplinam se vénujeS nejcastéji?

Respondent Vék Horolezecka disciplina
Lezeni na obtiznost
Eliska 20 (indoor/outdoor, pisky),
obcas boulder.
Lezeni na lané
Hanka 20 (outdoor/indoor, pisky).
Katka 23 Bouldering, V sezon%
outdoor lezeni na lané.
Aneta 24 Bouldering, 1ndvoor lezeni
na lané.
Lezeni na lané
Lida 36 (outdoor/indoor), tradi¢ni
lezeni na pisku.
Lezeni na lan€ (indoor),
Honza 25 v sezoné outdoor lezeni
na pisku.
.. Lezeni na lané
Ondfej 25 (outdoor/indoor).
Lezeni na lané
Ondra 28 (outdoor/indoor).
Tirka 37 Lez,enl na lané (01V1tdoor
pisky, indoor stény).
Viadimir A1 Lezeni na lan¢ (outdoor

i vicedélky, indoor)

Vétsiné respondentt je mezi 20-30 lety. Nelze ovSem generalizovat, ze v tomto

veéku leze nejvice lidi. Vybér respondenti byl zamérny z hlediska pohlavi. Vék
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respondentil je odvisly od autorCinych socialnich konexi. Jak vyplyvd z tabulky,
nejcastéjsi z horolezeckych disciplin je lezeni na lané — at’ uz na vnitini sténé¢, ktera
mnohym slouzi jako trénink, nebo na venkovnich skaldch, které lezci v sezoné za sténu
obménuji. Eliska, ktera pracuje na horolezecké sténé, napt zminuje: ,, Viastné lezu
predevsim na obtiZnost na lané, at' uz na skaldch nebo vevniti na sténé. Lezu i pisky.
Mam to pojaté, Ze vevniti na sténé fakt trénuju a na skaldach v lété to mam pojaté
jako vylety a chillovdni s kamarddy.* Ctyfi respondenti uvedli, e v rdmci outdoor
lezeni preferuji lezeni na pisku, které je ve srovndni s klasickym skdlolezectvim
narocné&jsi. To priznava 1 Katka, ktera pisek pouze zkusila: ,, Zkousela jsem pisek, ale ten
mi moc nesedl, nemam na to jesté takovou fyzicku a nevérim si v tom.“ Naopak Lidu
lezeni na pisku bavi. To by mohlo mit souvislost s vys§i lezeckou urovni v indoor
a outdoor lezeni, s ¢imz souvisi vét§i pocit bezpeci pti lezeni na drolivém pisku. Lida:
“Délam lezeni na lané. Mdm rdda jak sportovni lezeni indoor, tak i outdoor.
Poslednich pdr let v dobé covidu jsem hlavné lezla na skalach. Taky se vénuji
tradi¢nimu lezeni po viastnim jisténi na piskovcovych skaldch. “Lida zkouSela také
ledolezeni, ale nedokazala se u néj dostatecné zahiat a konstatovala, ze uz to nechce
znovu vyzkouSet. Aneta a Katka se nejCastéji vénuji boulderovani. Aneta: , Nejvic
boulderuju, ale chodim i na klasickou vnitini sténu. Lezeni venku jsem jesté
nezkousela. “ Katka: ,, Nejcastéji lezu bouldery. Jak byla zima, tak jsem moc na skdly
nechodila. Jinak ditve to byly nejcastéji skdaly a ferraty, ale hlavné skaly. “ Vladimir
uvedl, Ze se nejcastéji vénuje sportovnimu lezeni a jako jediny z respondentd i tzv. big
walls, kdy vylezl napf. i 500 metra dlouhou cestu. Spolecné s Lidou uvadi, zZe se vénuje

i tradi¢nimu lezeni a v malé mife i boulderingu.

TO 3: Jak dlouho se vénujes této/témto disciplinim horolezectvi?

Respondent Horolezecka disciplina
Lezeni na obtiznost (indoor/outdoor,
Eliska pisky) a obc¢as boulder6 let, intenzivné 4
roky.
Hanka Lezeni na 1an/e (outdoog/‘l‘ndoor)lO let,
pisky pozdéji.
Katka Horolezectvi se vénuje 3 roky.
Bouldering 7 let, indoor lezeni na lané 2
Aneta
roky.
Lida Lezeni na lan¢ (outdoor a indoor)

a tradi¢ni lezeni na pisku 8 let.
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Lezeni na lan¢ (outdoor, indoor)
Honza .
a na pisku 7 let.

Ondfe;j Lezeni na lan¢ (outdoor, indoor) 10 let.
Ondra Lezeni na lan¢ (outdoor, indoor)12 let.

. Lezeni na lan€ (outdoor pisky, indoor
Jirka <

stény) 4 roky.
o Lezeni na lan€ (outdoor i vicedélky,
Viadimir indoor)10 let, pisky 9 let.

Z odpovedi vyplyva, ze respondenti nejsou zadni novacci, co se horolezeckych
disciplin tyCe. Nejkratsi dobu se lezeni vénuje Katka, kterda to ovSem dohnala
intenzitou, a kdyz nelezla, tak dokonce zazivala stavy, které pfirovnava k ,abst’aku.*
,Asi 2x jsem byla na sténé, a pak jsem hned preSla na skaly, a pak jsem intenzivné
po dobu 3-4 mésicit chodila na skaly. To bylo aspon 15 h tydné, prakticky skoro kazdy
druhy den. Bylo hodné zndt, jak ¢lovéku roste ta vydrz, jak svaly vydrii mnohem vic,
i predlokti. Rychle jsem se naucila techniku a uSetrila tim sily. Zacala jsem lézt v roce
2019, kdyz mi bylo 20. Zacalo to tim, Zze mé na sténu pozval kamardd, ktery mé pozval
do Prahy na SmichOFF. Jesté predtim, nez jsem Sla na sténu, jsem si koupila seddk,
lezecky, ferattovou brzdu a lano. Dva tydny poté jsem jela na skdly. Pak prisla zima
a covid a méla jsem opravdu velkej abstdk. Napr. jsem prosla kolem futer u dveri
a méla jsem chut tam hledat néjakou Skviru, mezeru, néjaky malicky chyt, a hned jsem
chtéla nékam Splhat. Ten abstdk se drzel tak 2 mésice, nezZ jsem se smirila, Ze ted
nepolezu. Jak zacala sezona, tak jsem se vratila k boulderiim.” Velmi ,zapalenou*
horolezkyni je Lida, kterd jezdi na skdly i do zahrani¢i. Setkani s horolezectvim zacalo
podobné jako u Katky, a to skrze kamarada. ,, Zacinala jsem lézt na sténé v HK indoor,
pred osmi lety. Vytahl mé kamarad a vidycky se mi to libilo. Horolezce jsem méla
za neuveritelné lidi, kteri se niceho neboji, chodi s lanem, cinkaji jim karabiny u pasu
a prislo mi to jako jinej druh sportu, jako jina dimenze Zivota, ale nikdy jsem neméla
kolem sebe nikoho, kdo by mé do toho zasvétil. Potom jsem najednou rekla néjakému
kamarddovi, co lezl, jestli by mé nevzal na sténu. Strasné se mi to zalibilo, a pak jsem
piil roku na to méla odjizdét do Kanady a v indoor lezeni jsem byla zaplutd, lezla jsem
tak 3x-4x tydné a vzala jsem si sedak a lezecky. V' 1. mésici jsem v Kanadé vidéla inzerdt
na facebooku, Ze nékdo hledd lezce. Odepsala jsem mu a od té doby jsem v Kanadé

zacala lézt jesSté intenzivnéji nez v Cechdch a uz jsem se z toho lezeckyho stylu Zivota
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nevyhrabala. V Kanadé jsem chodila lézt kazdy den po prdci, minimdlné na 2 hodiny
ven dokud bylo svétlo, jinak jsme skocili alespoii na sténu.” Ondie] a Eliska
konstatovali, ze méli v zivoté faze, kdy se od horolezectvi distancovali. Eliska: ,, Zacala
jsem zhruba ve 14 vjednom horolezeckém klubu, ale bylo to tak, zZe jsem lezla tak jednou
v tydnu. Pak byla mezifdze, kdy jsem skoro nechodila. “ Ond¥ej: ,, Zacalo to okolo deseti
let, a pak to bylo sporadicky. Mél jsem znamého a obcas jsme jeli nékam lézt na skdly,
ale nebylo to pravidelné lezeni. “ Vice zacal 1ézt v 15 letech a leze dodnes. Vladimir
odpoveédél, ze se sportovnimu lezeni a boulderingu vénuje 10 let. O rok pozdéj,
kdyz zacal vice véfit svym dovednostem, vyzkousSel poprvé lezeni na pisku, big walls

a vydava se za horolezectvim i do zahranici.

TO 4: Jak casto se vénujeS této/témto disciplinAm?

P Horolezecka
Respondent Frekvence konané discipliny obtiznost
. 2x-3x/tyden indoor lezeni na sténé, Sténa — 6¢, nekdy 7a;
Eliska x % , . , N
v 1été Castéji na skalach. pisek urover 5.
S5x/tyden, v 1été skoro kazdy den Sténa — 6, 6a, 6b; pisek
Hanka . . . N :
lezeni na skalach. uroven 6, 7, ale 1 4.
Bouldering nepravidelné cca 1x- .
Katka 2x/mésic. Skalolezectvi v 16té. Sténa —3/5+.
A Ix/tyden boulder, 1x/tyden indoor Boulder — 7a, 6b/c;
neta ) L »
lezeni na sténé. sténa 6+.
3x-4x/tyden lezeni na lané —
Lida skaly/;tena.vMomentaln% ‘lfze Sténa 7, 7+: pisek 5, 6.
nepravidelng, vlivem vnéjSich
podminek.
Ix/tyden indoor lezeni na sténé. Dle
ndlady trénuje i na vlastnorucné . o
Honza vytvoiené sténé doma. Pres 1éto Sténa -6, 7; pisek 4, 3.
leze po skalach.
" Ix/tyden indoor lezeni na stén¢, .
Ondfej pres 1éto leze po skalach. Skily 4,5, 6.
Ondra Cca Ix/mésic, chtél by 1ézt Castéji. Sténa/skaly — 5, 6.
‘ Indoor/ lgzenl na stevne 2,x—3x/3yd,en, Sténa — 7+, 6, 6+
Jirka v zavislosti na pekném pocasi ek — b, Te
i 2x/tyden o vikendu. P T
Vladimir 2x-3x/tyden, Stenasicaly - 62, 6at,
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VétSina respondentu se vénuje horolezecké discipliné alespon jednou tydné
a v letnich mésicich se t&si, az vyrazi na skaly, kde se vénuji lezeni pul dne, ale nékdy
i cely vikend. Hanka ftika: ,, Lezu 5x tydné, v lété jsem skoro kaZdy den na skaldch.
Na sténé aspon 2-3 hodiny, podle toho, s kym a kolik cest vylezu. EliSka leze taktéz vice
v 1été: ,...2x-3x ydné zajdu na sténu, v lété lezu vice.“ Ondrej chodi pravidelné
1x tydné na vnitini horolezeckou sténu, kde stravi vétSinou 3 hodiny. Pokud je hezky,
tak podobné jako Hanka doklada, Ze je tam schopen lézt daleko déle nez na sténé.
,2Momentalné chodim jednou tydné na sténu v Pardubicich, ale az zacne byt tepleji, chci
se vydat na skdly, kde jsem schopny pobyt i vice jak piil dne. Z Jirkovi odpovédi je
vidét, ze jeho frekvence lezeni je do urcité miry odvisla od pocasi venku. ,, Ve vSedni
dny chodim na sténu tak 2x tydné a lezu tak 2-3 hodiny. V pripadeé, Ze je pékneé,
tak jdeme o vikendu ven a lezeme oba dny. Kdyz jdeme ven, tak zacneme
kolem dvandcté a vracime se za tmy. A na sténé lezu tak 2-3 hodiny.“ Mezi dal§imi
proménnymi, které ovliviiuji frekvenci lezeni, lze mimo pocasi fadit mnozstvi volného
Casu, (ne)pfitomnost jistictho partnera nebo jiné zdliby. Vladimir: , Kdyz fo
zpriumérujeme, lezu tak 2x-3x tydné (dle moznosti, casu a chuti) — mdm také jiné
konicky, jsem zastdnce toho, Ze clovék md Zit vSestranné a neustdle se vzdéldvat.
Kdyz polevis a zastavis, tak koncis.“ Aneta, ktera leze zatim pouze uvnitf, dbd
na pravidelnost a neustale se udrzuje v dobré kondici i v ramci dalSich sportovnich
aktivit. To mize byt i didvodem, pro¢ se lezeni nevénuje Castéji. ,,Chodim pravidelné —
Ix tydné na boulder, Ix tydné na sténu a do toho 2x tydné zajdu do posilky nebo déldam
jogu. “ Honza uvedl, ze chodi spole¢né s Ondiejem 1ézt 1x tydné na sténu a v sezoné
na skdly. Jak fika, je Clovékem, co je neustdle v pohybu a zivi se rukama. Mozna
i proto nema potiebu chodit 16zt Castéji, a i tak leze pomérné vysoké lezecké obtiznosti.
Dalsi podil na tom jisté ma i vlastnoru¢né vyrobena horolezecka sténa. , Kdyz je ndlada,
tak trénuji na malé horolezecké sténé, kterou jsem si vyrobil doma — md tak 7 metrii. Je
to tam dost mordlové — je to po stropé a nad schodami. Obtiznost je odhadové 5, ale je
tam i sedmicka. “ Naopak Lida by rdda lezla vic, zhruba 3x-4x tydné jako v minulosti.
Kvuli 12hodinovym sménam nema moc energie a na malém ostrové na Aljasce, kde
pracuje, neexistuje zadna horolezecka sténa ani skaly. I tak se snazi udrzovat v kondici,
aby pro ni pfi prvni pfilezitosti byl horolezecky vystup co nejjednodussi. , Momentdlné
pracuji 12 hodin denné na Aljasce v rybarné a ve mésté neni vitbec kde lézt. Viera jsem
konecné byla po 3 mésicich v posilovné. Jinak prijdu z prdce, najim se a vyrizend padnu

do postele. Postupem casu jsem se naucila délat kompenzacni cviceni — hlavné k tomu
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lezeni, protozZe clovék zatéZuje hlavné horni cast téla a ramena. Oblibila jsem si délat
takové fyzio-cviceni hlavné s gumama. Kdyz prijdu po prdaci nyni, tak se snazZim délat
kompenzacni cviceni obzvldst na ramena, abych se do toho lezeni dostala sndz. Jesté
deélam kazdy den o probuzeni jogu a pouzivam i gumu. Citim, Ze ted, kdyz budu opét lézt
v Kanade, tak bude trvat minimdlné mésic, nez se do toho rychle dostanu. Drobné svaly
na rukdch maji rychlou tendenci ochabovat. A je to, jako bych zacinala znova
od zacatku. “ Ondrovi by nevadilo 1€zt Castéji, ale udava, ze nema moc s kym. Stejné
jako vétsina respondentli, ani on neopomenul zminit 1éto, jakozto skvélé rocni obdobi
pro vykon horolezectvi. ,, Ted’ jsem dlouho nebyl a zvidddam to tak jednou mésicné. Ne,
Ze bych na to nemél cas, ale spi§ nemam s kym lézt, ale jinak bych chtél, obzvlast ted
v iléte, zacit vice.”“ V piipadé¢ Katky je frekvence lezeni zavisla jak na pocasi, tak
inalezeckém partnerovi. Aktualné¢ neleze ani neboulderuje v néjaké pravidelné
sekvenci. ,, Ted moc ne. Snazim se nékoho zldkat na skdly, ale zatim se nepodarilo. Dva
tydny zpdtky jsem byla na boulderu. Hodné to u mé zavisi na pocasi a vnitini stény mé
tolik neldkaji.

TO 5: Jakou obtiznost vystupu si nejcastéji volis?

Pti této otazce byly vyiCeny rtizné lezecké Urovné v zdvislosti na horolezecké
discipliné a klasifika¢ni stupnici, kterd byla popsdna na strané¢ 17-19. NejCastéji
respondenti uvadeéli lezeni na lan€, pfi kterém se pouziva stupnice UIAA se znaenim
celého cisla, pfipadné znamének + a - (6-, 6, 6+ atd.) nebo francouzska stupnice se
znaGenim celého &isla doplnéného piipadné o pismenka a, b, ¢ (6a, 6b, 6¢ atd.). Cty¥i
respondenti uvedli, ze se vénuji lezeni na pisku, pro které se vyuziva saska
klasifikacni stupnice. Ta pouziva téz znaceni a, b, c. Pro lepsi orientaci a porovnani
obtiznosti v uvedenych stupnicich, se v praci na strané 19 nachazi prevodnik
klasifika¢nich stupni. Jako dalsi proménnou pfi urCeni horolezecké obtiznosti, néktefi
respondenti zminili odlisné subjektivni vnimani obtiznosti v riznych prostorach
horolezeckych stén. Jak tika Lida: ,,Hrozné zdlezi na tom, kde to je, takhle se to rict
nedd. U lezeni venku zdvisi na tom, co to je — jestli to je na vdpné, Zule nebo pisku,
a taky jestli je to v CR nebo zahranici. V pripadé indoor lezeni je to taky slozité
posoudit — je to jiné, kdyz se jde na sténu na SmichOFFE a kdyz se jde na sténu do HK
nebo v PCE, ale ted jsem se snaZila lézt 7 nebo 7+. V téhlech obtiznostech zdvisi, jakd
cesta ti sedne — nékomu sednou drobné malé chyty a aby jich bylo vic. Nékomu vétsi

chyty, ale pak jich je mdlo. Na pisku jsem lezla asi 5 nebo 6. Katka obvykle leze
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obtiznost okolo 5 v UIAA stupnici, ale podobné jako Lida, hodnoti znaceni obtiznosti
na prazské indoor sténé SmichOFF za podhodnocené a leze tam urovné 6 UIAA
stupnice. Hodné respondentii vnima, Ze jsou pri vybéru obtiznosti cest limitovani
strachem. ZvIast znacné je to u lezeni na pisku. Eliska: , Na sténé vylezu tak 6c,
pokousim se ted o 7a, na pisku tdhnu 5 max, protoze tam nejdu do Zdadného risku, bojim
se a lezu s nékym, kdo vytahne tézsi cesty. Na vapné lezu podobné jako na sténé. "
,,Piskarka“ Hanka vybira obtiznosti dle podoby cesty a toho, zda v ni vzbuzuje strach
¢ine. ,,Na sténé na prvolezce? jsem aktualné na 6, nékdy 6a, nékdy 6b, ale nikdy jsem
nebyla na cislicka. Na pisku je faktor strachu, takze tam lezu 6 a 7, ale rdda tahdm
i 4ky, zavisi podle toho, o jakou cestu jde. “ 1 Jirka dokaze poznat, kde ma svou hranici
a kdyz to nejde, zkousi 1ézt néco jiného. ,,Jako prvolezec lezu kolem 7b na piskovci
podle saské stupnice. Zkousel jsem i 7c, ale u toho jsem vyklepanej. Na sténé vytdihnu
tak 7+. Moc mé to tam ale nenaplituje a lezu tam prevainé 6 nebo 6+. Kdyz to nejde,
tak to vzdam a na pohodu lezu néco lehciho. Na druhyho lezu na pisku asi 8a az 8b. “

Pti pohledu na tabulku, kde jsou shrnuty odpovéedi na tazatelské otazky 4 a 5, si
lze v§imnout vztahu mezi frekvenci a nejcastéji zvolenou horolezeckou obtiznosti.
Pokud by se mélo generalizovat, plati v pfipadé zvolenych respondent pravidlo, ze ¢im
cesty, ale kvtli tomu, ze ma kolem sebe ne tak zkusené lezce, vytahuje radeji jednodussi
cesty, které zvladnou vylézt vSichni. ,,Kdyz lezu klasicky venku na skaldch na prvniho,
tak lezu CtyFky nebo pétky, jelikoZ sebou casto beru nezkuSené lezce, obcas i néjakou
Sestku. Na druholezce moc casto nelezu, jelikoZ tam jsem jd jako prvolezec,

¢

ale reknéme, Ze si vylezu i treba sedmicku.

Shrnuti DVOI

DVO predstavila jména a veék respondentti pohybujici se v rozmezi 20-41 let.
Daéle predstavila, jakym disciplinam se respondenti vénuji, pfiCemz nejcastéjsi
disciplinou je lezeni na lané (n€kdy téz nazyvané jako sportovni lezeni). Taktéz byly
srovnany tabulky TO3, TO4 a TOS. Vyslo z nich najevo, ze doba, po kterou se
respondenti vénuji horolezectvi, nema takovy vliv na vybér lezecké obtiznosti, jako

tydenni frekvence, se kterou se disciplindm vénuji. Obecné plati, ze ¢im Castéji lezou,

2 Lezec, ktery vytahuje lano a piicvakne ho do specializovanych karabin (expresek). Druhy
konec expresky pficvakne do nyti ve skale. Po dosazeni posledniho nytu (nejcastéji velkého kruhu)
ve skale prvolezec lano zacvakne a pomalu se necha jisticem spoustét doli. Poté muze po vytazené
cesté 1ézt druholezec.
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tim vysSi aroven si voli. Primérné se horolezecka obtiznost pohybovala mezi 6 a 6+,
coz uz jsou cesty, ke kterym je potfeba mit dobrou fyzickou kondici a silu.

Odpovédi na TO3, TO4 a TOS budou dile srovndny s odpovéd'mi dalSich tfech
DVO. Ke kompletnimu zodpovézeni DVO 1, tedy ,Jaky je vztah mezi horolezectvim

a kvalitou zivota?“ proto dojde az v kapitole Souhrn a zavér vyzkumného Setfeni.

DVO II: K jakym fyzickym zménam dochazi vykonem horolezectvi?

Tato DVO cili na télesnou stranku clovéka. Mapuje, zda spatfuji respondenti
zmény po fyzické strance, které by pifimo souvisely s vykonem horolezectvi.
DVO zvazuje 1 konstitucni a jiné télesné vyhody, které vykon horolezectvi usnadiiuji.
Jelikoz je dokazéano, ze ma pohybova aktivita vyrazny vliv na zdravi, a tim i na kvalitu
zivota, nemohla byt tato oblast opomenuta. Mimo vyhod, které jisté horolezectvi

pfinasi, je zkouman i vyskyt nevyhod.

TO 6: Od doby, co se vénujes horolezecké discipliné/disciplinam, pocit’'ujes na sobé

zmény po fyzické strance? Pripadné jaké?

Respondent Zmény po fyzické strance
Elitka Posileni celého té€la, hlavné rukou a zad. V mensi mife
1 posileni nohou.
Hanka Posileni ramen, bolest zad a zapésti, vytrhané mozoly,
karpaly.
Komplexni posileni celého téla — hlavné rukou a prstu.
Katka V, L
Mensi bolest a narovnani zad.
Veétsi fyzicka sila, silnéj$i klouby, siln€jsi uchop, vétsi
Aneta p .
celkova pohyblivost.
Lida Komplexni fyzickd zména. Zhutnéni, prodlouzeni
a vytvarovani svalovych vldken.
Honza Posileni svalstva — obzvlast ramen a rukou.
Ondrej Posileni celého téla.
Ondra Silngjsi predlokti, bicepsy, ramena, zada, obcas i stehna.
Jirka Snizeni hmotnosti, vlivem i jinych sportt. Vétsi sila.
Vladimir Snizeni hmotnosti, vétsi sila 1 psychicka odolnost.

Otazka byla inspirovana raznymi vyzkumy interpretovanymi na strankach 15-
16. Vysledky téchto vyzkumua dokladaji, ze horolezectvi zvysuje fyzickou vydrz, ma
pfiznivy vliv na ohebnost kycli a na vétsi silu v predlokti, ramenech a prstech. Je

povazovano za komplexni sport, pii kterém se zapojuje vétSina svalovych partii. Tyto
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vysledky byly potvrzeny i u respondentt. Eliska: , Urcité jsem posilila celé télo,
predevsim to citim nejvice na rukou, zacala jsem porddné lézt previsy, takze posilily
i zddové svaly. Nerikam, Ze tim neposiluju i nohy, ale ne tolik. Ondfej se vyjadiuje
obdobné a pozvolna odpovida 1 na DVO III, mapujici vliv horolezectvi na psychickou
stranku ¢lovéka. ,, Clovék je potom silnéjsi, zatind vsechno svalstvo v téle, vsechno tam
trénuje a dokaZe vypnout, takzZe i psychicky se dokdZe oprostit od vieho.” Ondra
nejintenzivngji vnima narast sily v predlokti, které ho po lezeni boli. Zaroven si
uvédomuje, ze nadmérné namahd horni polovinu téla, coz by Slo vybalancovat
cetnéjSim pouzivanim nohou pfi lezeni. ,,..vZdycky po sténé mé uplné hrozné boli
predlokti a citim, Ze tam ty svaly rostou. Asi lezu blbé, Ze to tahdm jenom rukama,
takze hodné citim bicepsy, ramena, zdda, obcas i stehna, kdyz lezu dobre.“ Katka
dodava, zZe diky horolezectvi ma vétsi vytrvalost: ,,ruce mnohem vice vydrii, clovék mad
vetsi silu. Citim, Ze mi sili prsty a rozSifuji se. Celkové, kdyz leze néjakou dobu, tak je to
komplexni sport. ZlepSily se mi i zdda, neboli mé, prijde mi, Ze je lezenim rovndam. Co
se tyce nohou, asi je lezeni taky vylepSilo, ale nevnimam tolik, Ze bych je pri lezenti tolik
pouzivala na rozdil od rukou.” O sile v prstech mluvi i Aneta, kterd ma diky
horolezectvi pevnéjsi stisk, silné€jsi klouby, celkové vétsi fyzickou silu a vétsi
celkovou pohyblivost. Do jaké miry je flexibilita vybudovand horolezectvim a do jaké
miry jogou, které se také vénuje, je uz otazkou dalsiho vyzkumu. O ne Uplné pozitivnich
zménach vzniklych vlivem horolezectvi mluvi Hanka, ktera donedavna lezla i 5x tydné:
,,Mdm Spatny kolena z kola, ale citim je aktudlné i po lezeni. Hodné mi rostou ramena,
takze mdm pak problém na plese, kdyz jsem v Satech a mam celkem problém najit
néjaké, které by mi sedély. Boli mé zada, mdam vytrhany mozoly, ze kterych mdm dirky
v prstech, na jedné ruce mdm karpdly a boli mé zdapésti. “ Jirka a Vladimir zminuji,

ze se jim diky horolezectvi a dal§im sportim podatilo zhubnout.

TO 7: Mas pocit, ze se ti vykonem horolezecké discipliny zlepsil tvuj zdravotni

stav? Pripadné v jakych oblastech?

Respondent Zlepseni zdravotniho stavu
Eliska Citi se zdrava.
Hanka ZlepSeni fyzické kondice a vytrvalosti. ObCasné pretazeni
organismu.
Katka Vétsi chut do zivota.
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Aneta Silngjsi klouby, vyssi kapacita plic, vétsi vydrz, zdraveéjsi
a siln&jsi zapesti.

Lida ZlepSeni 1 zhorSeni. Ma tendenci k pfetazeni se
a nedostate¢né regeneraci — tinava a bolest ramene.

Honza Nepocituje vlivem horolezectvi zménu zdravotniho stavu,
protoze ma hodné pohybu i mimo horolezectvi.

Ondrej Udrzeni kondice.
Ondra Nedokaze jednoznacné€ odpovédét, protoze se vénuje 1 jinym
sportam.
Jirka Minimalizovéni bolesti zad.
Vladimir Redukce vahy a pocit zniCenosti vlivem urazi zpasobenych
lezenim.

Otazka se uzce prolind s TO 6, a proto se nékteré odpovedi opakuji, nebo by se
daly prifadit 1 k predeslé otdzce. Odpoveédi hodné zasahovaly i do DVO III,
kdy respondenti uvadéli, ze jim lezeni pomaha k udrzeni mentalniho zdravi
jakozto forma psychohygieny. Mnoho respondenti se vé€nuje mimo horolezectvi
ijinym pohybovym aktivitam, takze otadzku, zda pfimo horolezectvi ovliviiuje jejich
zdravotni stav, nedokdzali jednozna¢né zodpovédet. Napt. Honza odpoveédél, ze mu
ptijde jeho zdravotni stav stejny jako pfed Casem, nez se horolezectvi zacal vénovat.
,,--.moznd bych to citil, kdybych prestal, ale tézko rict, protoze toho pohybu mdm v prdci
hodné. Ale co se tyce mentdlni stranky, tak je to izasny vypusténi. Clovék, kdyz leze
na prviim, tak premysli jenom, kde se chytne, kam da nohu, jak to cvakne a kde si
odpocine a nepremyslis nad jinyma vécma, co té trdpi atak. Je to néjaky uték
mimo realitu a je uzasny.“ 7 odpovédi je patrné, ze se Honza pii lezeni dostava
do stavu flow. Eliska nedokazala jednozna¢né odpovedét, ale s Honzou se shoduje, ze ji
pro udrzeni dobrého zdravi pomahd jakdkoli pohybova aktivita. ,, Nemuizu rict takhle
konkrétné, ale lezeni mé urcité udrzuje v pohybu. Udrzuje mé to v dobré kondici. Mdm
pravidelnou aktivitu, do které se nemusim nutit, tak citim, zZe jsem zdravd.” Katka uvadi,
ze ji horolezectvi dodava do zivota elan. , Jsem na cerstvém vzduchu, mdm vétsi
motivaci, vétsi chut’ do Zivota. “ Lida 1 Hanka sdé€lily, ze maji problémy s pravidelnou
regeneraci, a proto pocituji Casto pocit pretazenosti, které zpusobuje unavu a bolest
extrémné zatizenych partii. Na rozdil od Lidy, ktera vnima, Ze ji zlepSuje fyzicku kardio
cviceni — napft. jizda na kole, Hanka zlepSeni fyzic¢ky znateln€ vnima: , Diky lezeni mdm

lepsi fyzicku a jsem vytrvalej$i. Lezu hodné casto, takze se nékdy i pretdhnu.
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Momentdlné jsem o berlich, ale i tak vidim, Ze nemdm problém s nimi manipulovat a tu

silu z lezeni pri pohybu vyuzit.

TO 8: Prihodil se ti vykonem horolezecké discipliny néjaky uraz? Pripadné jaky?

Respondent Urazy
Eliska Uraz prstu — nefunkéni prstenicek.
Hanka Operace kotniku, vyrazené zuby.

Katka Nic zavazného — nejvétsi uraz sediend holer.
Aneta Zadny traz zpisobeny horolezectvim.

Lida Vyvrknuté a narazené kotniky, vytazené vazy v rameni.
Honza Nic zavazného — odiené nohy a ruce.
Ondrej Nic zavazného — maximalné pohmozdénina.
Ondra Nic zavazného, maximaln€ odfeniny.

Jirka Nic zavazného, maximaln€ odfeniny.

Vladimir Pad ze skdly — operace lebky a 5 tydna v komatu.

Sest respondentd prohlaguje, e se jim zadny zavazny tUraz zpusobeny
horolezectvim nestal. Odreniny, pohmozdéniny a Skrabance povazuji za béznou
soucast horolezeckého tréninku a jsou schopni se vzdy sami zotavit. Honza: ,, Vodreny
nohy a ruce beru, Ze ktomu patii. Ondrovi se taktéz nepiihodil zadny uraz
., ...maximdlné jsem byl odienej a tekla trochu krev." Jirka: ,, ...nic vazného. Byl jsem
odrenej, nebo kdyz jsme byli ozZrali, tak jsme pod skalou spadli dohi, ale primo pri lezeni
se nic nestalo.“ Lida taktéz odfeniny a Skrabance za urazy nepocita, ale vypravi
o vytazenych vazech v rameni, které jsou vytazené do dneska: ,,...béZné mdm
vomldceny kolena, déravy kalhoty a poskrabané ruce, ale to za uirazy nepocitdm. Tim,
Ze se docela bojim a mam pud sebezachovy, jsem nikdy nic moc extra vaznyho neméla.
Meéla jsem vyvrknuty a naraZeny kotniky a poté jsem se i trochu bdla, protoze
kdyz clovék spadne, narazi si nohu a 3 mésice nemiize porddné ani chodit, a pak to cpe
do lezecky, aby alesponi lezl, tak ten natekly kotnik v té lezecCce taky neni uplna sranda,
ale aspon jsem mohla lézt, kdyz uz ne chodit. Jednou jsem se hodné prepnula, byla
na lezeckych zdvodech a druhy den, misto abych si dala voraz, jsem Sla lézt. Byla jsem
unavend a smekla se mi noha a zustala jsem viset za jednu ruku na jednom velkém

chytu a vytdhla jsem si vazy v rameni. Je to asi 4 roky a boli to doted. Dost se mi kolem

ramene vyivdri svalové dysbalance a musim to hodné hlidat. “ EliSce se za 6 let, co se
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vénuje horolezectvi, pfihodil jeden dlouhotrvalejsi Uraz, a to s prstem. ,.Pil roku jsem
méla 1iplné vyfazenej prstenicek. Bylo to v loni. Skoro jsem nelezla, po tfech mésicich,
kdyz jsem Sla, tak to zacalo znova bolet a bolelo to do té doby, nez jsem si s tim nikam
nedosla. Pak jsem byla po puil roce na jedné fyzio, kde mi to slecna propichla jehlou
a pomackala mi ruzné trigger pointy. Od té doby je to bezproblémové. Operace nebyla
potreba. “ Nejzavazngjsi Grazy zazily Vladimir a Hanka. Hanka se z neddvného tdrazu
stdle zotavuje a chodi o berlich: ,, Aktudlné mam 2 Srouby v kotniku, protoze jsem si ho
rozdrtila pri padu o sténu a Spamé jsem nekoordinované narazila. Ted jsem po operaci
a budu rdda, kdyz si v 1ét¢ zajezdim na kole. Predtim 2 mésice zpdtky jsme na sténé
slavili vanocni vecirek a spadla jsem v dost podobné situaci. A v 12 letech jsem si
vyrazila predni zuby pri cvakani. Aktudalné mdm oba dva mrtvé a jakztakz tam drzi, rok
Jjsem méla dlahu v zubech. “ Na hranici zivota a smrti se vyskytl Vladimir, kdyz spadl
z rakouské skaly, kde nebyl dostateCné jistén jistiCem. ,Diky pddu ze skdly
a nedostatecnému jisténi, jsem se dostal na 5 tydnu do komatu a lékari mi dali
asi 1% Sanci, Ze to preziji. Prezil jsem a v lebce mdm ted umélou kost.“ 1 po této

zkuSenosti Vladimir v lezeni pokracuje.

TO 9: Jaké vyhody, které muzes pri horolezecké discipliné uplatnit, shledavas

na své fyzické strance?

Respondent Fyzické vyhody
Eliska Nemeéla pred lezenim silné ruce, diky ¢emuz se naucila 1ézt
technicky.
Hanka Silné ruce.
Katka Zadné konkrétni. Zastava nazor, ze kazda cesta je jina

a kazdému vyhovuje jinak.

Aneta Ohebnost.

Lida Hypermobilita, ptirozené silnéjsi a delsi ruce, pevny stied téla.
Honza Nizka vaha, silné ruce.
Ondfe;j Zadné konkrétni. Zastava nazor, ze kazda cesta je jina

a kazdému vyhovuje jinak.
Ondra Silné ruce.
Jirka Vyska.
Vladimir Vyska.
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Zodpoveédi na TO 6 vyplyva, ze vétsina respondentti vnima jako jednu z forem
pozitivniho vlivu horolezectvi posileni hornich koncetin, coz jim umoziiuje posouvat
své hranice nejen pii lezeni. Horolezectvi, jakozto komplexni sport, vyzaduje dusevni
i fyzickou silu. To se prokazalo nejen ve vyzkumu Saula na str. 15, ktery o sile hovori
jako o jednom z predpokladu uspéSného lezce, ale potvrdilo se to i v odpovédich
respondentt, ktefi pfirozenou silu rukou povazuji pii horolezectvi za velkou vyhodu.
Jirka a Vladimir mezi vyhodami zminili vy§ku postavy. Jirka: , Mdm urcité vyhodu,
patiim mezi ty vys$si jedince — mdm asi 185 cm, coZ se pri lezeni hodi. Obcas jsou
i situace, kdy je to na obtiz, kdy se musim nékde poskladat, ale Fekl bych, Ze z 90 % je
moje vyska vyhodou.* Vladimir: ,,Za vwhodu povazuji vysku postavy — nejsem moc
vysoky, ale nejsem ani moc maly (1,79 cm). Mam kratsi koncetiny, diky cemuz je pro mé
Jednodussi si udélat pri lezeni paku. *“ Je zajimavé, ze Lida povazuje naopak za vyhodu
delsi ruce: ,,Mdm delsi a pr¥irozené i silnéjsi ruce. Ale myslim, Ze celkové zavisi na té
postavé a koordinaci. “ Schopnosti koordinace pohybu se lehce dotkla i Eliska, ktera se
naucila 1ézt technicky. ,,Ja si naopak myslim, Ze tim, jak jsem nemeéla vitbec silné ruce,
tak to bylo prvopocatecni vyhodou, diky emuZ jsem se naucila lézt technicky a naucila
Jjsem se lézt nohama a poskladat se vSude tak, aby to bylo co nejméné namdhavé. Ted
Jjsem nabrala néjakou silu, ale lezenim se slabymi rukami, jsem se naucila pouzZivat
i nohy.” Katce neptijde, ze by méla n&jaké specifické vyhody, které by ji lezeni
usnadiiovaly, ale spiS§e vnima souvislost mezi rozmanitosti lezeckych cest a rozmanitosti
télesnych konstituci. ,, U lezeni mi neprijde takovy rozdil mezi tim, jestli je clovék vétsi
nebo mensi. Kdyz je clovek mensi, tak mu to pritiZi pri néjakych cestdch,
ale zaroven v néjakych krocich se nemusi tolik krcit. KaZda cesta je pro nékoho. Prijde
mi, zZe ¢im je Clovék lehci, tim lépe se mu leze. Taky ovSem zavisi na flexibilité, kterd

lezeni pomdhd. “

Shrnuti DVOIL

Otazka mapovala, jak pusobi horolezectvi na fyzickou stranku lezce.
Nejcastéjsimi odpovéd'mi bylo posileni celého téla (obzvlast nartst a zpevnéni svala
hornich koncetin). Dale respondenti zmifiovali, ze je horolezectvi udrzuje v kondici,
zvySuje vydrz a minimalizuje bolesti (byt se vyskytly zminky o pretazenosti, padech
a s nimi spojenymi celozivotnimi Urazy aj.). Otazka se snazila zmapovat, jaké kvality

respondenti ziskali horolezeckymi tréninky a jaké uz méli v sob€, pred zapocetim
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horolezectvi. Bylo zjisténo, ze za nejvét§i vyhody respondenti povazovali flexibilitu

ziskanou z jinych sportt, silu a vysku.

DVO III: K jakym psychickym zménam dochazi vykonem horolezectvi?

Tato DVO vychazi z podkapitoly teoretické Casti prace ,Pozitiva a negativa
horolezectvi.“ Snazi se zjistit, jaka jsou pohnutka horolezci ke konani této Cinnosti.
Déle zda se dostavaji do stavu flow, vyuzivaji, byt tfeba nevédomky, techniku
mindfulness a jak jim horolezectvi pomaha vypotadat se stresory a pozadavky vnéjsiho
sveéta. Posledni tazatelskd otdzka zkoumd, zda horolezectvi kultivuje osobnostni

vlastnosti, pfipadné jaké.

TO 10: Jaka je tva motivace k vykonu horolezecké discipliny?

Respondent Motivace
Eliska Horolezectvi je zdbava, horolezeckd komunita.
Hanka Stav flow, vycisténi hlavy, horolezecka komunita.
Katka Prekonani sebe samé, posun po fyzické strance.
Aneta Reseni probléma pfi vystupu, horolezecka komunita, narGst
svalu.
Lida Vytvafeni pozitivniho sebehodnoceni a sebedivéry, posouvani

hranic, prekonavani se. Horolezectvi je zabava.

Honza Dusevni odpocinek, vycisténi hlavy, horolezeckd komunita,
prekonavani se.
Ondfe;j Horolezecka komunita, prekonavani se, navstéva ptirody,
vycisténi hlavy.
Ondra Uvolnéni, navstéva prirody, vyhledy z vrchola skal/hor..
Jirka Horolezectvi je zabava, sebepfekonavani.
Vladimir Poznéavani novych mist, zvédavost.

Motivace je zasadnim aktivizaénim Cinitelem, ktery Clovéka ,nuti“ do né&jaké
Cinnosti. V tomto piipadé se otazka snazi zjistit, pro¢ se horolezci opakované pousti
do nékdy i nebezpeCnych vystupt a proC je pro né€ horolezectvi atraktivni. Z vysledka
plyne, Zze velkou roli hraje socializa¢ni faktor — horolezeckd komunita. Eliska:
.S lezenim jsou spojeny super lidi a vétSina mych dobrych kamarddii pochdzi zlezend.
Clovek vi, Ze at uz clovék jde kamkoli, lezci budou vidycky fajn.“ Hanka:
,, ... horolezeckda komunita mé motivuje. 1 ted, kdyz nemohu lézt, si na sténu jdu

treba jen sednout, ti lidi té zdravi a jsou takovy pospolity. “ Honza: ,, ...jsi tam v parté
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lidi, ktera je na stejny viné, je tam trochu hecovdni se navzdjem. Ondtej:. ,,Na sténé
mam kamarady, interakce, pobavime se ... . Aneta: ,, Bavi mé socidlni aspekt lezeni ...
Dalsi uvadénou motivaci je radost z aktivity samotné a mentalni odpocinek. Hanka:
,Bavi mé to a vypnu u toho. Jednou zacas se dostanu do toho momentu, kdy vim,
zZe nemuizu udélat chybu, v tu chvili vypnes, jsi stoprocentné soustredénd na dany pohyb
a jsi v takovém tom stavu flow. ReSim diky tomu vétSinu svych problémii,
protoze dokdzZu vypnout, a to je na tom to nejvic super. “ Honza: ,....je to mentdlni uték
mimo realitu, duSevni odpocinek, uplné vypoustis. “ Lida: ,,...déldm to, protoze mé to
bavi, motivaci je mi ta aktivita samotnd.“ Né¢kolik respondenti zminovalo, Ze je
motivuje i posouvdni vlastnich hranic, sebepfekonavani se a vymySleni strategii
vystupu. Eliska: ,, Sdhnu si diky tomu na sportovni zdatéz. Zdaroverni mé lezeni bavi diky
variabilité pohybu, pokazdé je to jiné — pokazdé se musim jinak naklonit, pouzit jiny
sval. “ Katka: ,,Je tam vidét posun ve fyzické strance a pirekondvam samu sebe.
Nezdlezi na tom, jakou tirovein lezec leze, ale jestli vidi zlepSeni ne v Cislech, ale v hlavé
— jo tuhle cestu jsem vylezl dobre, tady jsem se nad tim zamyslel, udélal ji technicky
spravné. Vidim to nikoli jako sport, u kterého jedu na vykon, ale jako zdbavu, u které se
netrdpim tim, Ze treba nelezu tézsi cesty. “ Lida: ,,... posouvdni hranic a prekondvani, co
se prendsi do béznyho Zivota. Driv, jak jsem obdivovala ty horolezce, co cinkali
karabinami, tak se ted citim dobre, Ze to viastné délam taky, a to, co jsem ze zacatku
obdivovala, tak jsem ted pysnd, Ze tam viastné jsem.“ Aneta: ,,Opravdu miluji FeSeni
problému spojenych s vystupem na horu, spocivajicich ve volbé spravné techniky.
Reseni problémii pro mé skvéle funguje jako motivdtor. “ Jirka: ,, ...citim se fakt dobre,
Ze jsem to vylezl. Kdyz jdes§ dole kolem té skdly, vidis, jak je to velky, a pak to zdolds.
Bavi mé to sebepiekondvani. “ Jako dal$im motiva¢nim faktorem se prokazal i pobyt
v pfirodé a pozndvani novych mist. Vladimir: ,,Rdd cestuji a jezdim se podivat
na néjakou cestu, kterou jsem fyzicky nevidél, pouze o ni cetl a vylezl ji nékdo, kdo mé
inspiruje. ,,Ondra: ,,...motivuje mé i to, zZe jsem v prirodé.

TO 11: Jak se obvykle citi§ pred vykonem horolezecké discipliny a jak se obvykle

citiS po jejim skonceni?

Respondent Pocit pred horolezectvim Pocit po horolezectvi

Eliska NatéSenost. Spokojenost, psychicka
nabuzenost, fyzickd dnava.
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Hanka Unavenost. Unavenost, lepsi pocit
ze sebe, psychicka
odpocatost, radost

z pokrokd.

Katka Nervozita. Naplnénost a radost
z vykonané aktivity.

Aneta Natésenost, nabuzenost, Fyzicka tnava, spokojenost
z vykonané aktivity.

Lida Natésenost, obCas unavenost. Fyzicka tnava,
spokojenost.
Honza Obcasna nervozita pfi nové cesté Pozitivni nédlada,
na skdle. spokojenost.
Ondfe;j Soustiedénost a promysleni Spokojenost, fyzickd tnava,
strategie pred novou cestou. euforie.
Ondra Naté&Senost. Spokojenost, fyzickd dnava.
Jirka Nervozita. Radost, klid.
Vladimir Naté&Senost. Fyzicka tnava.

Jak je vidét z tabulky niZe, vétSina respondenti se piedtim, nez se dostanou
na sténu nebo skalu a zaCnou lézt nahoru, téSi. Ve tfech pfipadech byla zminéna
i nervozita, kterou respondenti spojovali s pokusem o vylezeni naro¢néj§i nebo uplné
nové cesty. Hanka, ktera ma po operaci kotniku a momentalné nemuze 1ézt, zmiruje,
Ze se pied Grazem citila unavena pied i po lezenim, coz mize mit souvislost i s tréninky
5x tydné a nedostateCnym prostorem pro regeneraci. Ondfej zminuje, ze jeho pocit
pred lezenim je zdvisly na tom, zda leze zndmou nebo novou cestu. Namisto pocitu
pred lezenim zdiraziuje, ze se spi$ strategicky pfipravuje a oima mapuje, kudy cestu
vylézt. O strategii vystupu spojenou s natéSenosti, hovoii i Aneta. ,, Pred lezenim se
obvykle citim natéSend, protoze vim, Ze budu reSit nové nebo stavajici problémy spojené
s vystupem, na kterych jsem predchozi tyden pracovala. TakzZe jsem natéSend a mdm
hodné energie. “ Katka mluvi o proménlivosti pocitli v zavislosti na tom, zda leze
jako prvolezec a tahd cestu, nebo jako druholezec. Také se pfi nervozité snazi
prostiednictvim dechu uklidnit a koncentrovat se na danou situaci, coz lze povazovat
za projev mindfulness. ,, Kdyz jdu jako druholezec, tak udélam ndadech a vydech a vérim,
Ze to bude dobré. Kdyz lezu jako prvolezec, tak jsem nervozni. * Stejné tak Jirka, ktery
obvykle pred vystupem proziva nervozitu, sdm sebe pied i pfi vykonu uklidiuje.

,-..SnaZim se uklidnit, sebemeditaci, Tikam si jo hele, to bude dobry, jesté 3 kroky
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a cvakam, koukam se na tu cestu, pripravuju se na to, zZe to asi bude tézky.“ Honza
zminil, Ze je nékdy nervézni pred vystupem na Uplné novou cestu.

Na druhou ¢ast otazky, jak se citi§ po lezeni, respondenti nejcastéji odpovidali,
ze je provazi fyzickd dnava, ale zarovenl spokojenost se sebou samym a s vykonem.
Eliska: ,, VZdycky jsem spokojend a rdda, Ze jsem lezla. Je to spojené i s tim, Ze lezu
s nékym, jdeme pokecat, je tam clovék, kterého ma clovék rdd. Je tam i fyzickd ndmaha,
kdy se vyplavuji endorfiny. Je to unik z kazdodenniho svéta, kdy clovék jde na sténu
a prosté vypne. Predtim, nez jdu lézt se citim natéSené a po skonceni uspokojené a citim
se psychicky nabuzenéjsi, byt fyzicky unavenéjsi.“ Ondtej: ,, Potom, kdyz to vylezu,
tak jsem spokojenej. Cim (z5i cesta a ¢im déle se ji snazim zdolat, tim vétsi je euforie
na vrcholku. ZaZivam i pocit takové spokojené unavy, kdy vim, Ze jsem do toho dal
v§echno, co jsem mohl. “ Jirka: ,, Potom vylezeni cesty prichdzi radost, klid, vylezes
nahoru a reknes si jo, mdm to za sebou, jseS tam nahore uplné sama a je tam krdsné. "
Lida konstatuje, ze je nejcastéji po vykonu unavend, ale zaroven spokojena. Uvédomuje
si, ze by to Clovék nemél prehanét a dat si dostatecny prostor pro obnovu sil. Bohuzel,
Casto je jeji vasen lézt silnéj$i nez unavené télo a stejné se i1 bez regenerace vyda lézt
znova: ,, ...potom jsem vétSinou vyrizend, coz vim, Ze délam Spatné, protoZe by se méla
delat vétsi odmlkla mezi lezenim, aby se télo zregenerovalo. Mdm sklony k extremismu
a mym cilem je casto se dorasovat a tim pro mé konci lezeni, jsem nejspokojenéjsi

a uz nepremyslim nad tim, co bude zitra.*

TO 12: Nad ¢im pri vykonu horolezecké discipliny premyslis?

Respondent MySlenky pri vykonu horolezectvi
Eliska Jen nad cestou, ndsledujicim pohybem, fyzickym stavem.
Hanka Jen nad cestou, nasledujicim krokem, obcas nad strachem.
Katka Nad danou cestou, jak 1€zt co nejefektivnéji a nejbezpecnéji.
Aneta Nad danou cestou, vzniklym problémem, nisledujicim krokem.
Lida Nad danou cestou.
Honza Nad danou cestou, ndsledujicim krokem.
Ondfe;j Slozitéjsi cesta — pouze nad cestou.
Ondra Nad danou cestou, ndsledujicim krokem.
Jirka Nad danou cestou, spiSe se snazi uklidnit.
Vladimir Jak vylézt cestu nejjednoduseji, nejefektivnéji, jak usetfit co
nejvic sil.
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Otazka vychazi teoretického stavu poznani zazitku flow pfi horolezectvi a snazi se
i vtomto pfipad¢ zjistit, zda se respondenti do tohoto stavu dostavaji, piipadné na co
pii vykonu horolezecké discipliny mysli. VSichni respondenti odpovédéli, ze obvykle
pii lezeni pfemysli jen nad cestou, kterou lezou a nad nésledujicim krokem, ktery
udélaji. Situaci, kdy nad danou cestou nemuseji pfemyslet, povazuji jako signal toho,
ze je pro né cesta moc jednoducha, a tim padem neni potieba se na ni tolik soustredit.
Hanka mj. uvadi, ze ji obCas pohlti strach a premysli nad touto emoci, ale obvykle
nad ni¢im nepiemysli. ,, Tak jako nad nic¢im. Podle toho pozndm, jestli lezu svoji hranici
nebo ne. Nékdy je to o premysleni o strachu — ja se neudrzim, ja to nedam, ale porad
premys$lim nad tim lezenim. Mdlokdy se mi stane, Ze bych prisla a premysiela nad tim,
Ze musim nakoupit, udélat semindrku do Skoly, to se mi snad v Zivoté nestalo.
Po rozchodu jsem cilené lezla nad svoji hranici, protoZe jsem potrebovala mit ty kroky
tak tézky, a tak nejisty, abych v ten moment nad rozchodem nepremyslela a resila
Jjenom, zda dany krok udélam, nebo zda spadnu nebo ne. V téchto chvilich jsem méla
nejlepsi prelezy. “ Se strachem v ramci horolezectvi méa zkusSenosti 1 Jirka. Kdyz se
strach objevi, snazi se uklidnit a pfipomina si dalsi kroky, co jsou potieba pro zdafily
vystup udélat. , Snazim se moc nepremyslet. Snazim se uklidiovat, vétsinou neni
potieba piemyslet. Rikas si: jo tamhle to bude dobry, dva kroky a bude pohodicka.
Uzivds si tu cestu a sem tam je potieba nez premyslet, tak se spis uklidnit. Na to, co se
déje ve vnéjsim svété, se viubec nezaméruju. Katka s Vladimirem shodné zminili,
ze premysli nad tim, jak vylézt co nejefektivnéji a nejjednodusSeji. Katka navic
zminila, ze: ,, ...v pFipadé tézsSich cest pFemyslim, jak to udélat co nejbezpecnéji. “ Lida
zmifluje, ze prave pifemysleni jen nad cestou pro ni znamend velkou mentdlni relaxaci.

1o je pravée takové velké plus u lezeni, Ze ¢lovek nad ni¢im nepiemysli, jenom

clovék vycisti hlavu.
TO 13: Mas pocit, ze horolezecka disciplina zlepSuje tvuj pracovni vykon?

Pripadné diky ¢emu?

Respondent Horolezectvi zlepSuje pracovni vykon
Eliska Dod4va energii a schopnost koncentrace.
Hanka Horolezectvi namotivuje do jinych Cinnosti vCetné téch
pracovnich.
Katka Pfi horolezectvi se naucila vétsi soustiedénosti, ale neni si jista,
zda se koncentrace prendsi i mimo horolezectvi.
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Aneta Horolezectvi ji udrzuje stastnou a zdravou — prestala mit
bolesti zad a zapésti, které pred lezenim z kancelarské prace
mivala.

Lida Posileni sebedivery — kdyz v praci néco nejde fekne si, ze je
dobré v jinych oblastech — tfeba v horolezectvi.

Honza Po mentélni strdnce ano — relaxace, po fyzické ne — bolest
celého téla.
Ondfe;j Ano, je to relaxace, horolezectvi odprostuje od jinych véci.
Ondra Mozna zlepSuje soustiedénost.
Jirka ZlepSeni zad a lepsi sezeni u kancelarské prace.
Vladimir Diky horolezectvi jiz nechce v praci elektrikare tolik riskovat —

napf. nemontuje jiz svody s vysokym napétim.

Zodpovézeni otazky bylo pro mnoho respondentti naro¢né. Prvotni odpovédi bylo,
ze netusi. Po hlubsim zamysSleni se n€kolik z nich vyjadrilo ke konkrétnim oblastem,
které horolezectvi ovliviiuje a promita se 1 na vyssi efektivité v pracovnim zivoté. Napft.
Eliska uvadi: ,, Tézko rict, jak lezu dlouho, tak to na sobé nepozoruju, ale kdyz mam jit
psat seminarku, tak u ni nevydrzim cely den sedét. Lezeni mi dodd energii a jsem
schopnd znova nastartovat a fungovat.“ O , znovunastartovani“ hovoii 1 Hanka, ktera
je po vykonu horolezectvi motivovanéjsi. ,,Kdyz si dam pauzu a obecné vypnu, vic mé
bavi ostatni cinnosti, mdam vice energie i do Skoly se vice tésim. ProtoZe mdm najednou
pocit, Ze jsem pro sebe néco udélala, Ze to neni takové, Ze jsem sedéla cely den u uceni
a nebavi mé fo.” Honza, ktery pracuje rukama, povazuje horolezectvi za mentalni
relaxaci, ale nesmi se pretrénovat, jinak to jeho efektivitu v praci degraduje. , Kdyz se
zrusim na sténé, néjaky den v tydnu a druhy den té cekd néjaky vykon v praci, tak to
byvd po fyzické strance hodné Spatmy. Mds ruce zniceny a boli té cely ¢lovék. “ Vladimir
zminuje, ze po zkuSenostech s Urazy zpusobenymi horolezectvim, jedna i v praci
opatrnéji. ,,.Diky lezeni nechci tolik riskovat, dbam na svoji bezpecnost, napr. v prdci
JiZ nemontuji svody s vysokym napétim. “ Aneta s Jirkou maji oba sedavou praici a oba se
shodli, ze jim horolezectvi snizuje télesnou bolest. Aneta: ,, Citim, Ze mé to udriuje
St’astnou a zdravou, ui nemdam problémy se zdpéstimi, které pro mé byvaly velkym
problémem v mém oboru (koncept uméni) a nepocit’uji bolesti zad z prdce v kanceldri.
Jirka: ....moznd jo, Ze se mi zlepsili zada a lépe se mi u PC sedi. Nemyslim si ale, Ze by

mé horolezectvi naucilo efektivnéji pracovat.
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TO 14: Citis, ze ti vykon horolezecké discipliny pomaha vyporadat se se stresem?

Respondent Horolezectvi pomaha vyporadat se se stresem
Eliska Ur¢ité ano. Horolezectvi zlepsuje naladu, pfitomnost pratel.
Hanka Ur¢ité ano. Za posledni dobu to jediné, co pomaha snizovat

stres.
Katka Ur¢ité ano. Celkové uvolnéni.
Aneta Ur¢ité ano. Vyplavuje se adrenalin a zvySuje si k nému
toleranci. Zapomene na vSechny soucasné stresory.
Lida Spise ano. Kdyz leze, zapomene na naro¢ny den v praci.
Honza Urcité ano. Hlava si odpocine od kazdodennich problému
a povinnosti.
Ondfe;j Urcité ano. Hlava si odpocine od kazdodennich problému
a povinnosti, pobyt v pfirode¢.
Ondra Urcité ano.
Jirka Urcité ano.
Vladimir Urcité ano. Vybiti ptirozené vétsi energie. VEtsi psychicka sila

a odolnost. Brani véci s nadhledem.

Otazka si kladla za cil zjistit, zda podobné jako u jinych pohybovych aktivit,
dochdzi 1 horolezectvim k odbourdvdni stresu. Dadle se zabyvala konkrétnimi
mechanismy, kterymi horolezectvi stres odbourdvd. Devét respondentll zietelné
odpovédélo, ze horolezectvi jim urcité pomaha 1épe se vyporadat se stresem. Jedna
respondentka, Lida, odpovédéla, ze spiSe ano. Respondenti nejcastéji uvadeli, ze jim
horolezectvi umoziuje , vypnout™ — prestat premyslet o povinnostech a starostech jenz
maji v praci ¢i osobnim zivoté. Tim, Ze premysleji nejCastéji pouze nad lezeni,
nehodnoti sebe ani druhé, nemaji ¢as na hodnoceni svych emoci a okolnich situaci,
a tak se mohou dostdavat do stavu mindfulness, ktery je charakteristicky soustfedénim
se pouze na pritomny okamzik. EliSka dodala, Ze ji navic horolezectvi zlepsuje naladu.
,,Clovék se znovunabije, vypne, dodd mi to novy vitr do plachet. Jak je clovék v dobré
ndladé, tak mu to i jinak premysli. Je to i tim, jak je to fyzickd aktivita, tak to snizuje
stres i po biologické strdnce.” S touto odpovédi lze navazat 1 na predchozi odpoveéd,
kde fikala, ze diky horolezectvi pracuje s vétSi motivaci a ma vice energie. Honza
povazuje ono ,,vypnuti“ za to nejskvélejsi na horolezectvi. Stejné tak Ondte;j: ,, Urcité to
néjak pomiize — clovék vypadne ven a vycisti si hlavu.“ Nebo Lida: ,,..kdyZ lezu,
tak vypnu a zapomenu na ndrocény den v prdci.” Aneta povazuje za vyhodu

horolezectvi vyplavovani adrenalinu se kterym se uci pracovat a zvySuje si k nému
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toleranci, coz se da ve stresovych situacich velmi dobfe zarocit. Dale uvadi: ,, Velkou
vwhodou je skutecnost, Ze horolezectvi vyZaduje znacné mnoZstvi soustredéni
a umoZiiuje vam zapomenout na vSechny vase soucasné stresory (problémy v prdci,
osobnim Zivoté atd.).“ Jako dalsi faktor zvladani stresu bylo zminéno spoleCenstvi
horolezcu a pratel. Eliska: ,, Hodné mi pomdha, Ze jsem tam s kamarddy a v dobrém

¢

prostiedi, tak se citim dobre.

TO 15: Existuje néjaka vlastnost/i, kterou sis vykonem horolezecké discipliny

prisvojil/a?

Respondent Vlastnosti osvojené horolezectvim
Eliska Vytrvalost, nevzdavat se, vétsi klid, nadhled.
Hanka Komunikativnost, otevienost, bofeni stereotypu.
Katka Laska k prirode¢.

Aneta Prekonavani komfortni zony, vytrvalost, odhodlani.
Lida Trpélivost, nadhled.
Honza Trpélivost, odhodlani.
Ondrej Tézko fict.
Ondra Duslednost.
Jirka Vyrovnanost, nadhled.
Vladimir Odpovédnost za sebe 1 ostatni, cilevédomost.

Tato otazka byla inspirovany tvrzenim Cernika (horolezec by mé&l mit kolektivni
citéni, nesobeckost, obé&tavost, svédomitost, klidnost a smysl pro povinnost,
odvahu).(Cernik, 1964) Inspirace pochdzela i z vyzkumu Saula a kol., ktefi u horolezci
pozorovali vysoké sebeovladdni, motivaci, vyrovnanost, cilevédomost, energi¢nost
aj.(Saul a kol., 2019) Dale od Burnika, jehoz vyzkum srovnavajici vlastnosti lezct
a nelezci je zminén na strané 45. Mezi odpovéd'mi respondentl se Casto opakovala
vytrvalost, nadhled, trpélivost a odhodlani. EliSka: , Myslim, Ze tam wurcité madam ten
mindset, Ze kdyz se néco nepovedlo, tak to zkusim znovu a je tam i vytrvalost k tomu
danému ukolu, Ze mad cenu to zkousSet ddal. Myslim si obecné, Ze lezeni i komunita mi dali
schopnost neresit tolik véci. Veétsina lezcut mi prijde, Ze se tolik nestresujou, Ze jsou vice
naladéni na prirodu nez na ten méstskej ruch. Clovék ziskd nadhled, Ze nemd cenu
vSechno uplné resit, Ze se déjou horsi véci a tolik véci nehrotit. “ Lida, ktera o sobé tvrdi,

ze ma sklony k extremismu, se horolezectvim uci trpélivosti a brani situaci
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s nadhledem. ,, Clovék, kdyZ to nejde, tak se uci se do toho netlacit, prodychat to,
podivat se na to s nadhledem. Slézt, podivat se na to znovu, promyslet si cestu, takze si
myslim, Ze mé to uci trpélivosti.“© O nadhledu, ktery si kultivuje horolezectvim,
ale i skrze setkdvani s horolezeckou komunitou, mluvi i Jirka: , Moznd beru véci vice
s nadhledem, jen tak mé néco nevytoci. Kdyz mi néco nejde, tak, nez abych se nécim
trdpil, tak si Feknu — seru na to, nebudu to hrotit, budto to zménim nebo nezménim.
Kdyz to nezménim, tak se tim ani nebudu trapit. 1o je jak diky horolezectvi, tak i diky
tém lidem, co jsem tam poznal. Piskari jsou vétsinou flegmatici, kteri hodné chlastaji,
hulej a lezou po skaldch. “ Hanka se zminila, Ze ji horolezectvi a horolezecka komunita
¢ini otevienéj§i a komunikativnéjsi. ,, Posiluje to ve mné komunikativnost mezi cizimi
lidmi. Tim, Ze pracuju na sténé na baru a vidim, Ze tam je clovek, ktery chodi 4x tydné
lézt, tak mi nevadi se ho zeptat, jestli by se mnou nezasel v sobotu. Nevadi mi se s lidmi
bavit kamaradsky a oteviené. Prijde mi, Ze horolezectvi bori zaZity stereotypy. NereSim
diky tomu vékové hranice, ze bych méla nékomu vykat a obcas na to nardzim, protoze si
to prendsim i do svéta mimo lezeni. “ Kvili vaznym urazim vzniklym z horolezectvi
vnima Vladimir vyssi odpovédnost: ,, Odpovédnost za sebe i ostatni okolo — jak se jisti,
Jjak spolu komunikuji, upozoriuju je, co by méli délat. Ddle vnimam, Ze mé lezeni uci
cilevédomosti — vratit se na dané misto zpatky po roce, kdyZ predtim ten vystup

v 13
nevysel.

Shrnuti DVOIIL

Prvni oblasti, co DVO III mapovala byla motivace. Z odpovédi vyslo najevo,
ze jako vysoky motivacni Cinitel ptsobi horolezecka komunita, ve které se lezci citi
bezpecné, uvolnén€, pomaha jim i pfi odbouravani stresu a uci je brat véci s nadhledem.
Mimo to je motivuje i ¢innost samotna, pii které zazivaji stavy flow a posiluji techniky
mindfulness. Stejné jako u jiného sportu, i zde popisuji lezci pocit uvolnéni, stavy
mentdlni relaxace a klid, ktery spojuji i s ¢astym pobytem v ptirodé€. Tyto pocity spojené
Casto i s fyzickou unavou, se dostavuji u vétsiny lezct po skonceni Cinnosti.

Otdzka mapovala i vliv horolezectvi na pracovni vykon., kam se tyto pocity
promitly. Respondenti ¢asto odpovidali, ze jsou v praci soustiedénéj§i a ti, co maji
kancelarskou praci, pozorovali zmirnéni bolesti zad a zapésti, které se pravidelnou
pohybovou aktivitou eliminovali Po osobnostni strance respondenti Cetné zmifiovali,

ze maji vetsi vytrvalost, trpélivost a odhodlani.
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DVO IV: Jakou podobu ma percipovana socialni opora u horolezcu.

Vyzkumnd otdzka vychdzi z teoretické Casti prace, pfedevsim z podkapitoly
o socialni opofe. Je dokazano, Ze socialni opora ve velké mife zvySuje kvalitu zivota
jedince a pozitivné ovliviiuje jeho zdravi. Posledni vyzkumna otdzka proto zkouma,
zda existuje socidlni opora mezi horolezci, jakou md podobu, jak respondenti vnimaji
horolezeckou komunitu a které vlastnosti a dovednosti od svych jisticich partnerd

ocekavaji.

TO 16: Co ocekavas od svého jisticiho partnera?

Respondent Ocekavani od jisticiho partnera
Eliska Vzajemnou davéru, spolehlivost.
Hanka Spolehlivost.

Katka Soustfedénost.
Aneta Peclivost a soustfedeénost.
Lida Zkusenosti a znalost jisténi.
Honza Spolehlivost.
Ondrej Spolehlivost.
Ondra Znalost jisténi.
Jirka Soustfedénost, znalost jisténi, daveéru.
Vladimir Spolehlivost.

Horolezectvi neni tak nebezpeCnym sportem a jak bylo zminéno, ve srovnani
s jinou pohybovou aktivitou, se urazy vyskytuji v daleko niz§i mife. Klicem
k bezpe¢nému vystupu 1 slezu je schopnost dokonale ovladat techniku jiSténi, byt
stoprocentné soustfedény a komunikovat se svym partnerem. To plati jak na strané
jistiCe, tak i toho, co leze. Tuto skuteCnost dokladaji i vypovédi respondentt, ktefi
povazuji spolehlivost, soustiedénost, znalost jisténi, vzajemnou divéru a komunikaci,
za nejpodstatnéj$i vlastnosti jisticiho partnera. Eliska: ,, Musime si vérit. Mdm s tim
docela problém. Dokud clovéku do toho nespadnu, tak teprve vérim. Nevérim clovéku
na prvani dobrou, radéji lezu s nékym, koho zndm.“ Hanka: ,,...Ze se na néj muzu
spolehnout a nepusti mé na zem. Taky bych rdda, aby mi nerusil terminy lezeni
a neresil to treba hodinu predem. Vzdjemné si na sebe davat pozor. Chci nékoho, s kym
se pobavim, kdo mi sedne. “ Katka: ,, Vnimdni, Ze se soustiedi 100 % na to, co délam.

Aby zareagoval spravné, kdyz se néco stane.” Honza: , Svéfuju mu sviij Zivot. Kdyz se
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néco u mé, jakozto prvolezce, podéla, tak on je ten, ktery je schopen to vyresit a mél by
to vyresit. Takze spolehlivost.“ Jirka: ,Ze se mé bude vénovat, bude umét jistit
a nebudu ho to muset ucit. Chci mit v tom clovéku diveru. Potfebuju toho ¢lovéka zndt.
Pokud jdu s nékym neznamym, nepoustim se do tak riskantnich cest. I kdyz treba vim,
Ze uz leze dlouho, ale nejsem s nim jesté sehrany, potrebuju s nim néjakou dobu lézt

¢

a poznat ho.

TO 17: Jaka je tva nejhorsi zkuSenost s jisticim partnerem?

Respondent Nejhorsi zkuSenost s jisticim partnerem
Eliska Nema Spatnou zkuSenost.
Hanka Nema Spatnou zkuSenost.
Katka Nema Spatnou zkuSenost.
Aneta Nema Spatnou zkuSenost.
Lida Kdyz byla ve vySce 40metru, jisti¢ vytahl z karabiny jistitko.
Honza Nema Spatnou zkuSenost.
Ondrej Nema Spatnou zkuSenost.
Ondra Nema Spatnou zkuSenost.
Jirka Jistici partnerka v prabéhu jisténi odesla pryc.
Vladimir Spatna zkusenost s jistiGem — sletél 15 metrd ze skaly.

Sedm z deseti respondentl je se svymi jisticimi partnery spokojeno a nemaji
zkuSenost, kterou by nekompromisn€¢ povazovali za Spatnou. Tahani lana dola
nebo nedodavani lana prvolezci dostatecné rychle, povazuji respondenti za pfirozenou
situaci v jisténi. Hanka: , Tohle asi ne, parkrat mé nékdo tahal doli, ale to neberu
Jjako Spatnou zkuSenost. Snazim se si jistiCe vybirat. Maximalné na kurzu se bojim,
kdyz predlizam cestu a musim simulovat pad a ted doufdam, Ze jsem toho nového jistice
naucila jistit dobre. “ Honza nema Spatnou zkusenost, ale podé€lil se o jednu z doslechu.
Aby eliminoval riziko zranéni, v pfipad€, ze uci jistit nékoho nového, dohlizi on,
nebo jeho zkuSeni kamaradi, jak novy lezec jisti. ,,Asi Spatnou zkuSenost nemdm.
Kdyz clovék zacina jistit, tak ti nedavd lano tak, jak bys ty potiebovala. Nékdy to byvd
dost obtizné, ale nedalo by se Fict, Ze bych mél Spatnou zkuSenost. Kamardd md Spatnou
zkuSenost, kdy se nechal jistit od holciny, co lezla krdice. Spatné zareagovala
a ve Spatnej moment drzela lano. Drzela ho ne pod jisticim prvkem, ale nad a jemu se

smekla noha. Nastésti to dopadlo tak, Ze sjel az na zem a holc¢ina méla sedienou ruku,
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Jjak ji méla nad kyblikem a ne pod. Nebyl tam nikdo, kdo by na ni ddaval pozor. Proto my,
kdyz chodime s nékym, kdo zacind, tak ten Sikovnej prvolezec leze a ten druhej Sikovnej,
co leze déle na toho jisticiho dohlizi, radi mu, kde stat, jak jistit, Cemu se vyvarovat
apod. “ Lida, Jirka a Vladimir Spatnou zkuSenost maji. Lida: ,, Byla jsem v Jizni Americe
a lezla jsem s Venezuelcem. Lezli jsme docela téZkou a dlouhou cestu a v nékterych
fazich mé ani nevideél. Ja uz jsem potom nemohla, byla jsem tak 40 m nad zemi a rikala
Jjsem si, ze si na chvili odsednu a odpocinu si. Potom jsem se ohlidla, podivala jsem se
dolu a vidéla jsem, Ze si typek vytahl z karabiny to jistitko a nejspis usoudil, Ze ho ma
opacné. Zacal to otdcet, krecovité jsem se chytla té skdly a zaivala na néj, co tam déla
a rychle to pak narval zpdtky do toho jistitka. Poté jsem si odsedla. Od té doby porddné
dbdm na to, koho si volim.* Jirka ma podobnou zkuSenost jako Lida: , 7o bylo
s holcinou, byli jsme na ctyrech palicich na Vysociné. Tahal jsem néjakou cestu, byl
Jjsem u posledniho kruhu, stena méla 10-15 metri. Holcina se mé pta, jestli jsem
v pohodé. Ja rikam, Ze jo, Ze jsem u posledniho kruhu, a jesté par krokit a bude tam
slaridk. Podival jsem se dolii a ona mé zrusila a sla pryc¢. TakzZe jsem tam stdl a drzel
Jjsem se kruhit a vikal jsem si, Ze je to celkem vostry. Po chvili si uvédomila, nebo ji
nekdo rekl, zZe jsem celkem v hdji, tak se vrdtila a zacvakla se zpdtky. Uklidnil jsem se,
v klidu jsem to dolezl, az jsem byl prekvapenej, jak jsem klidnej. “ Nejhorsi zkuSenost
s jisticim partnerem ma Vladimir, kterého stdl pdd malem zivot. ,,Sletél jsem 15 metri

ze skdly v Rakousku a 3 mésice mam okno, 5 tydnii jsem byl v komatu.

TO 18: Citis, ze se na jisticiho partnera muzes spolehnout? Pripadné proc¢ ano x

proc ne?
Respondent Spolehnuti na jisticiho partnera

Eliska Ano.

Hanka Jak u kterého.

Katka Ano. JistiCe si sama vybrala a jistit je naucila.
Aneta Ano.

Lida Jak u kterého.

Honza Ano.
Ondrej Jak u kterého.

Ondra Ano.

Jirka Jak u kterého.

Vladimir Jak u kterého.
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Polovina respondenti odpovédé€la, ze ma spolehnuti na svého jisticiho
partnera/partnery. DalSich pét respondenti odpovédélo ,jak u kterého“. Obzvlast
obezfetni se ukazali respondenti, co maji s jistiCem Spatnou zkusenost. Lze se domnivat,
ze otdzka spolehnuti je ovlivnéna vlastnim vybérem partnera, spolenym mnozstvim
Casu stravenym lezenim a dukladnym sledovanim nového jisti¢e. Katka: ,, Vétsinu lidi,
Jjsem na sténu dotdhla sama a jistit je naucila, takze to bylo spis o tom, jak dobre je
naucim jistit, tak moc budu v bezpeci.* Vladimir: , Ocekdvam, Ze se bude vénovat
Jjenom jisténi. VétSinou koukdam na nového jistice 3-4 cesty, nez si zvyvknu, spolehnu se,
potom jsem uvolnénéjsi.“ Jirka: ,, Viz to, co bylo zminéno, zavisi, jak casto s tim

clovékem lezu, jak moc jsem na clovéka zvyklej.

TO 19: Jakou atmosféru vnimas u horolezecké komunity?

Respondent Horolezecka komunita
Eliska Pohodova, viela, oteviena, riznoroda, uvolnéna,
bez predsudki.
Hanka Pratelska, upfimna, divéryhodna, zodpoveédna.
Katka Napomocna, slu§na, laska k pfirodé€, vyrovnana.
Aneta Napomocna, oteviena, povzbudiva, sdilna.
Lida Klidn4, uvolnéna, laska k prirodé.
Honza Pohodova, oteviena, napomocna, bez predsudki. Neékteri
novacci se nechovaji jako horolezci.
Ondfe;j Oteviend, sdilnd, pohodova.
Ondra Pratelska, sdilna, napomocna.
Jirka Pratelska, uvolnéna.
Vladimir Pratelska, empaticka, oteviena.

Z odpovedi lze vycist, ze respondenti hodnoti horolezeckou komunitu kladné
a citi se mezi ostatnimi horolezci dobie. Opakovaly se terminy jako pohoda, pratelskost,
vyrovnanost, uvolnénost, ndpomocnost, sdilnost aj. Eliska: ,, Prijde mi, Ze lezci jsou
ruznorodi a otevieni ke vSem. Nikdo si na nikoho neukazuje hej ty ses néco. Jsme takovi
otevieni a neodsuzujeme. At uz jde§ kamkoli, mam pocit, Ze lezci té prijmou. Jsou
pohodovi a uvolnéni. “ Hanka: ,, Spousta horolezcii je pratelskych, pFfimych, na nic si
nehrajou. Lidé jsou zodpovédnéjsi a duvéryhodnéjsi, obzviast v ohledu jisténi. “ Katka:
,, VSichni jsou ndpomocni. Prijde mi, Ze je to komunita slusnych lidi, kteri maji rddi

prirodu, obzvldst ta skdlolezecka. Na sténé obcas najdu clovéka, co chodi lézt
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Jen namisto fitka. Prijde mi, Ze to jsou vyrovnani lidé, co néco délaji, co néco tvori.
Lida: ,, Vyklidnéni, uvolnéni, vétSinou se nehoni za penézi, maji Zivotni priority
poskladané jinak nez lidi, co nelezou. Zivomi styl lezeni je pro takové srdcare, co se

vydadvaji pod stan a miluji prirodu.

TO 20: Ziskal si diky vykonu horolezecké discipliny nové pratele?

Respondent Horolezectvi a pratelstvi

Eliska Ano, pocetné ma nejvic kamarada zlezeni.
Hanka Ano, ma nejvic kamaradu z lezeni.
Katka Ano, hodné.

Aneta Ano, diky lezeni potkala hodné bajecnych lidi.
Lida Ano.

Honza Ano, hodn¢ i hluboké vztahy.

Ondrej Ano, hodné.

Ondra Ano.

Jirka Ano.

Vladimir Ano, celkem hodné.

Vsichni respondenti uvedli, ze diky horolezectvi ziskali nové pratele. Nekteri
dokonce zodpovedéli, ze maji vice ptatel z horolezectvi nez mimo néj. Opakované bylo
zminéno, ze respondenti povazuji horolezectvi za zivotni styl. EliSka: |, Pocetné mdm
pravych kamaradi vice zlezeni. Nemohu ale opomenout 3 kamarddky, které nelezou
a nemuizu vict, Ze by byly horsi nez ostatni. Tim, jak mdm horolezectvi jako Zivotni styl,
tak si s lezcema mdm vic co ¥ict. Mdme podobné zdliby i ldsku k prirodé, ke sportu,
coZ nds vice spojuje. “ Hanka: ,,...mdm nejvic kamaradi z lezeni. Také mam néjaké
mimo lezeni, ale neni jich hodné. Lezeni je pro mé Zivotni styl, tak se to od toho odrdzi. *
Stejné jako Eliska 1 Honza zmifiuje, ze horolezectvim ziskal pravé pratele. ,, ... urciteé,
spoustu. I hluboké vztahy, nebo mi horolezectvi pomohlo k jejich prohloubeni. “ Jirka:
,Ano. Kamaradovi, co jsem ho potkal na sténé, jsem ted fotil svatbu.“ Katka zminila,
ze diky horolezectvi se spratelila s jednim lezcem a naucila se hrat i discgolf: , Ano
spoustu, minuly tyden jsem byla na boulderu a zakecali jsme se, a nakonec to vedlo
k tomu, Ze spolu hrajeme i discgolf a brzy piijdeme spolecné i na turnaj.“ Zavérem je
uvedena odpoveéd’ Lidy, ktera reflektuje atmosféru horolezecké komunity, popsanou

v ptedchozi otazce. , Urcité, na tomhle sportu je krdsny, Ze se setkdvaji mladi se
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starymi, muzi s Zenami, kteri si poradi, pomohou si, nejsou tam Zadné predsudky a mdm
spoustu spolulezcii, se kterymi bych se vitbec nedala dohromady, kdyby nds nespojilo
lezeni Libi se mi ta variabilita Zivota, sdilent Zivotnich zkuSenosti i lidi, kteri jsou tieba

¢

o IFicet let starsi.

Shrnuti DVOIV.

Z odpovedi na jednotlivé tazatelské otazky jasné vyplynulo, ze socialni opora
mezi horolezci je vysoka. Mnoho respondentt sdélilo, ze horolezci jsou ndpomocni,
komunikativni, pratels§ti a tykaji si. Ocetiovali, Ze si na nic nehraji a nemaji
vuci ostatnim lidem predsudky. Vice nez polovina respondenti povazuje horolezectvi
nikoli pouze za pohybovou aktivitu, ale vice za zivotni styl. Neni tedy divu, ze kazdy
z respondentti ziskal diky horolezectvi nové pratele, se kterymi podnikaji aktivity
imimo horolezectvi. Za nejpodstatnéjSi vlastnosti jistictho partnera povazuji
respondenti spolehlivost, soustfedénost, duvéru, znalost jisténi a peclivost. Tri
respondenti mé¢li Spatnou zkuSenost s jisticim partnerem a od té doby jsou ve vybéru

obezietné)si.
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4.6 Souhrn a zavér vyzkumného Setieni

Vyzkumné Setfeni prokazalo, ze horolezectvi ma vliv na bio-psycho-socialni
rovinu a kvalitu zZivota lezce. Proménné jako vék, horolezecka disciplina a doba (pocet
let), kterou se horolezci aktivité vénuji, na kvalitu zZivota nemély vliv. Po zjisténi,
ze nektefi z respondent méli v ramci vykonu horolezecké discipliny tieba i roky pauzu
a n¢ktefi ne, se pro ruznorodost udaju tato oblast v praci dile nerozebirala.
O proménnych jako horolezeckd obtiznost a frekvence horolezectvi (na které byla
zamefena DVO 1), by se uz dalo polemizovat. Lezci, co chodi 1ézt Cast&ji zvladli vylézt
inarocnéjsi cesty. Z toho Ize vydedukovat, ze maji lepsi fyzickou kondici.
Pro podrobnéjsi popis by bylo ovSem potieba dal§iho vyzkumu, nejlépe formou
experimentu. V piipadé proménnych horolezecka obtiznost a frekvence horolezectvi
nebyly prokazany zadné rozdily, které by mely vliv na psychickou rovinu kvality zivota
lezce.

V nésledujicich odstavcich jsou obsazena shrnuti jednotlivych rovin a vysledky

tfech dil¢ich vyzkumnych otazek, které roviny mapovaly.

Fyzicka rovina

Zkouméni vztahu mezi horolezectvim a fyzickou strdnkou horolezce vzniklo
na zakladé informaci zminénych v kapitole Chovani podporujici zdravi a adherence
ke zdravému zivotnimu stylu. Z konkrétnich oblasti chovani byla zminéna pohybova
aktivita, coz koreluje se zaméfenim prace.

Na tuto rovinu se specializovala dil¢i vyzkumna otazka cislo dva. VSichni
respondenti uvedli, ze se citi diky horolezectvi siln€jsi, coz je dobry predpoklad
pro jednodussi rozvoj dalsich pohybovych schopnosti. Ctyfi respondenti explicitng
vyjadrtili, ze horolezectvi povazuji jako komplexni sport, jimz dochazi k posileni vsech
svalovych partii. Nejintenzivnéji respondenti vnimali nartst svali v oblasti hornich
koncetin a zad, méné Casto potom na dolnich koncetinach. Mekota a Novosad uvadéji,
ze spravné provadéné vSestranné posilovani vede ke zlepSeni zdravi, zvySeni zdatnosti,
ke spravnému drzeni téla a je prevenci kloubnich a svalovych poranéni. (Mé&kota
a Novosad, 2005) Pro ovéfeni, zda jsou fyzické zmény opravdu zpisobeny
horolezectvim, byla respondentim poloZena otazka, zda shledavaji po fyzické strance

néjaké vyhody, které pfispivaji k lepSimu horolezeckému vykonu. U nékterych
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respondentt bylo zjisténo, ze za nejvétsi vyhody povazuji flexibilitu ziskanou z jinych
sportd, silu a vysku.

Tti respondenti zminili, ze diky horolezectvi je boli zdda jenom v minimalni
mife nebo je prestaly bolet tplné. Ctyfi respondenti piimo odpovédéli, Ze je
horolezectvi udrzuje zdravé, zlepsuje jim fyzickou kondici a vytrvalost. Jak pise napt.
Jarkovska, zvySovani fyzické kondice je pro kvalitu zivota obzvlast' dulezité, jelikoz tim
dochazi ke zlepSeni a upevnéni zdravi. Organismus je pak odolngjsi vici fyzické
i duSevni Unavé, coz prispiva k vys§i osobni pohodé¢. (Jarkovskd, 2005) Vytrvalost
z pohledu pohybové schopnosti tvofi vychozi bod pro zvlddnuti stresovych situaci,
primarni a sekundarni prevenci srdeCné — cévnich onemocnéni, pozitivné zlepSuje
funkce obéhového a dychaciho systému ve smyslu zvySeni jejich funkéniho rozsahu
a efektivnéjsiho vyuziti a napomahd ke snizeni psycho — emocniho napéti. (Mekota
a Novosad, 2005)

Mimo jedné respondentky, kterd lezeni na skalach jesté nezkousela, preferuji
ostatni respondenti lezeni venku, v prirodé na ¢erstvém vzduchu. O pfiznivém vlivu
pfirody na lidské zdravi, a tim 1 na kvalitu Zzivota neni pochyb. Psycholog
Adam Taborsky, zakladatel projektu Terapie mezi stromy tika, ze pfiroda regeneruje,
¢ini lidi vice pozornymi, odpocatéjSimi, kreativnéjSimi, zlepSuje kognitivni schopnost

a obnovuje pamét. (Cesky rozhlas: V&da plus, 2021, [online])

Dalsi zkoumanou oblasti byly vazné virazy zpusobené horolezectvim, ke kterym
se prihlasili, n€kdy opakované, Ctyfi respondenti. Jednalo se o tyto Urazy: rozrazeni
lebky a upadnuti na pét tydna do koématu, pul ro¢ni dysfunkce prstenicku, vytazené
vazy v rameni pretrvavajici dodnes, operace kotniku a vyrazené zuby. VSichni Ctyfi
respondenti se horolezectvi vénuji s vétSi opatrnosti nadidle a zadny z nich

nepoznamenal, ze by uraz mél na kvalitu Zivota zasadni vliv.

Psychologicka rovina

Zkoumdni vlivu horolezectvi na psychickou strdnku lezce bylo inspirovdno
kladnym subjektivnim hodnocenim autorky prace i proklamaci znamych horolezci,
ktefi horolezectvi povazuji za uUc¢innou relaxaci. Inspiraci pro vyzkum byla kapitola
Pozitiva a negativa horolezectvi, kde jsou mj. zminény vysledky probéhlych vyzkuma
na toto téma. Dal§im podnétem ke zkoumdni této oblasti bylo obecné povédomi o vlivu

pohybové aktivity na mentalni zdravi a redukci stresu.
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Na tuto rovinu se zaméfila vyzkumna otazka cislo tfi. VysSlo najevo, ze hlavni
motivaci k vykonu horolezectvi je u 9 respondentii motivace citovd, a to horolezecka
komunita. Diky tomu dojde uz zde k ¢aste€nému shrnuti 1 socialni roviny. Horolezecka
komunita se v ocCich respondenti ukazala jako velice napomocna, sdilna, uvolnéna
a pratelska parta lidi, kterd rada pfedava své zkuSenosti nejenom z horolezectvi.
Respondenti dale uvadéli, ze maji radost z aktivity samotné, protoze je to ,,zabava®,
»vypnou*, uvolni se, posouvaji své hranice, a tim prekonavaji sami sebe. Z toho
maji nejvetsi radost, coz lze v psychologickém pojeti interpretovat jako dosahovani
nejvyssi z lidskych potieb — potieby seberealizace. U respondentt lze zaroven
pozorovat prvky self-efficacy, kdy jsou odhodlani postavit se tvari v tvar nové cesté
a veri, ze maji potencidl k tomu, aby ji zdolali. Dva respondenti pfimo odpoveédéli, ze je
motivuje horolezectvi i diky pobytu v prirodé.

V ramci psychologické roviny doslo k porovnani pociti pied vystupem
na horolezeckou cestu a po skonceni Cinnosti. Pét respondentti v rozhovoru primo feklo,
ze se citi natéSené, jeden respondent vyjadiil mimo natéSenosti 1 vyskyt obcasné
nervozity, pfedev§im u vystupu na novou cestu. Dalsi dva respondenti jsou pied lezenim
obvykle nervozni, coz si lze pfi zkoumani jejich motivace vylozit jako eustres.
Respondentka, kterd je po operaci kotniku, pocituje pfed 1 po lezeni Gnavu, coz je
nejcCastéji uvadény pocit, co zazivaji respondenti po skonceni horolezeckych vystupa.
Mezi dalsi pocity po skonceni byla zminéna spokojenost, radost, klid, lepsi pocit
ze sebe, mentalni ,,nabuzenost“ a mentalni ,,odpocatost*. VSichni respondenti se
déle shodli, ze jim horolezectvi pomaha redukovat stres, coz zietelné zlepsuje kvalitu
zivota a ma pozitivni vliv 1 na pracovni oblast. V pfipadé vlastnosti kultivovanych
horolezectvim se opakovaly tyto odpovédi: vytrvalost, nadhled, trpélivost
a odhodlani.

Nejcastéjsi myslenky respondenti pii vystupu se toCily pouze kolem cesty
a nasledujicimi kroky. Mnoho z nich vyjadfilo, ze to je pravé davod, pro¢ je
horolezectvi bavi. Tim, Ze cht&ji cestu vylézt a nechtéji spadnout, nemaji ¢as premyslet
nad nécim jinym, ¢imz dochazi k mentalnimu odpocinku. Bylo prokazano, ze kazdy
z respondentu se diky horolezectvi dostal do stavu flow a v pfipad€, Ze si nevybiraji
ani moc jednoduchou ani extrémné naro¢nou cestu, tak se do tohoto stavu pravidelné
dostavaji. Co se tyka tézsich cest, nékolik respondentti uvedlo, Ze maji strach a snazi se

uklidnit — at’ uz prodychanim, vnitfnim monologem nebo pfenesenim pozornosti
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na nasledujici krok. Je proto mozné konstatovat, ze u vyzkumného vzorku se

vyskytuji i projevy mindfulness.

Socialni rovina

Tato rovina shrnuje vysledky o percipované socialni opore, kterou se zabyvala
vyzkumna otazka Ccislo Ctyfi. Z odpovédi na jednotlivé tazatelské otazky jasné
vyplynulo, Ze socialni opora mezi horolezci je vysoka. Uz jen fakt, ze si horolezci
tykaji a spojuje je stejny zajem, vytvari pratel§téjsi atmosféru a moznost rychlejsiho
sblizeni se. VSech deset respondentli zminilo, ze diky horolezectvi ziskali nové pratele
a ne¢ktefi sdélili, ze spolu podnikaji 1 aktivity mimo lezeni (hrani discgolfu, foceni
svatby...). Jak uz bylo zminéno, horolezecka komunita byla uvedena jako nejcastéjsi
motivace k vykonu horolezectvi. Respondenti ji prezentuji jako otevienou, sdilnou,
napomocnou, pratelskou, klidnou, autentickou, s kladnym vztahem k pfirodé
a bez predsudk vici ostatnim lidem. Lezci radi poradi, jak vyfesSit dany problém
pii vystupu, sdili Zivotni zkuSenosti, jak zlezeni v CR a zahranii, tak i ze Zivota.
Hanka, ktera kvili irazu nemize momentalné 1ézt, dokonce fika, ze i pouha navstéva
stény, kde ji lidé zdravi a zajimaji se, ji zlepSuje naladu. Stejné tak 1 Vladimirovi,
na kterého lidi mavaji z dalky a ptaji se, jak se ma. Vice nez polovina respondentd
povazuje horolezectvi nikoli pouze za pohybovou aktivitu, ale vice za zivotni styl.
V letni sezoné spolu radi vyrazi na celodenni, ale i vikendové lezeni na skalach. Jak
uvadi Lida: ,, Zivotni styl lezeni je pro takové srdcare, co se vydavaji pod stan a miluji

¢

prirodu.
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Zavér

Vezmou-li se odpovédi respondentl sumarné, lze ucinit zavér, ze napfic tfemi
zminénymi rovinami horolezectvi kvalitu zivota zlepSuje. Tim byl zaroven naplnén
cil prace, ktery kladné potvrdil, ze pravidelnou horolezeckou aktivitou dochdzi
k posuniim nejenom na sténé/skale, ale zlepSuje zivot i mimo zminéna prostiedi.

Teoreticka ¢ast prace predstavila koncept horolezectvi — od jeho vyvoje, pojeti,
dusevnich a télesnych predpokladi, nutného vybaveni, klasifikace obtiznosti, po popis
jednotlivych horolezeckych disciplin. Také obsahla termin kvalita zivota™, predstavila
nékolik hledisek, jak lze na kvalitu zivota nahlizet, pfiCemz empirické Setfeni
kopirovalo model subjektivni kvality zivota. Jelikoz bylo horolezectvi v teoretické Casti
prace uchopeno jakozto pohybova aktivita, je vramci kvality Zzivota zkoumana
adherence ke zdravému zivotnimu stylu a chovani podporujici zdravi. Zde je mozné
konstatovat, ze horolezectvi ma funkci dusevni hygieny, socidlni opory a smysluplného
traveni volného Casu, jenz je vyplnén pohybovou aktivitou. Posledni kapitola teoretické
Casti prace obsahla nékolik dosavadnich vyzkumt o horolezectvi, popsala zjisténé
benefity a negativa a vytvorila tak teoreticky zaklad pro vyzkumné Setteni.

Vyzkumné Setfeni zodpovédélo cCtyfi vyzkumné otazky. Potvrdilo se,
ze horolezectvi zlepSuje bio-psycho-socialni kvalitu zivota horolezcu. Dile
potvrdilo vyskyt vybranych faktoru kvality zivota (mindfulness, self-efficacy, flow,
sportovni motivace) u zvoleného vzorku respondenti. Prekvapivym zjisténim bylo,
ze jesté Castéjsi nezli sportovni motivaci (touha po vykonu a zlepSovani se, jak je
popséano v kapitole 3.1.), zminovali respondenti jako motivaci horolezeckou komunitu.

Co se tyCe limitu prace, byla vyuzita pouze jedna metoda (polostrukturovany
rozhovor). Jelikoz patii rozhovor mezi subjektivni metodu, respondenti, ale samoziejmé
i tazatelka, mohli mit tendenci ke zkresleni informaci. Nebylo by $patné proto vyuzit
triangulaci dat a mimo rozhovory pouzit napt. i dotaznikové Setteni, které bylo pro praci
ptvodné zamysleno.

Do budoucna by bylo zajimavé udélat obdobny vyzkum, kdy by vyzkumny
vzorek, co nikdy predtim nelezl, lezl po urcity Cas (napf. Ix/mésic, 3x tydné).
Vyzkumnik by pifed jednotlivymi vystupy rozdal respondentim dotaznik mapujici
podobné oblasti kvality zivota zminéné v tomto vyzkumném Setfeni. Ten by respondenti
po kazdém skonceni horolezecké discipliny vyzkumnikovi odevzdali a pfi poslednim

Hréninku® v tydnu by vyzkumnik vedl s respondenty rozhovor. Po Gplném skonceni
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s horolezeckou disciplinou, by vyzkumnik zaslal nelezoucim respondentim dotaznik,
ktery by zjistoval, zda zanechani horolezecké aktivity melo pfimy vliv na jejich kvalitu
zivota

Myslim si, Ze prace mize svym charakterem pfispét k rozsifeni poznani v oblasti
kinantropologie, psychologie sportu, ale i pozitivni psychologie. M4 potencidl
k vyuzitelnosti jak pro specialisty a akademické pracovniky sportovnich odvétvi, tak

i pro humanitni obory, ale i pro laiky nebo ,,zapalené* horolezce.
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