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uvoD

Horolezectvi patfi mezi popularni a velmi rozSifené sporty s velkou tradici ato
nejen u nas, ale i celosvétové. Tato sportovni disciplina je neustale ve svém vyvoiji a jiz
neplati, Ze by byla zalezitosti pouze nékolika odvaznych nadsencu, ktefi se pysni silnou
vuli, pfipravenosti svych fyzickych sil a technickymi dovednostmi, ale stava z ni pomérné
masova zalezitost. Vzhledem k tomu, Ze se rozviji nové horolezecké discipliny, se tento
sport dostava nejen do povédomi Siroké verejnosti, ale i jeho dostupnost je mnohem Sirsi
nez kdykoliv pfedtim. Lézt mohou lidé rizného stafi a své dovednosti si mohou vyzkouSet

a trénovat jak v pfirodé, tak v ramci umélych krytych terén(.

Horolezec musi mit nejen dobré fyzické predpoklady, ale také predpoklady
psychické. Béhem vystupu cCeli spousté stresovych situaci, které odhali jeho vyzralou
osobnost, schopnou &elit strachu a vyrovnavat se s psychickou zatézi. Spatny usudek,
zbrklost &i zavahani mivaji za nasledek mnohdy i téZka zranéni. Diky tomuto balancovani
mezi, s nadsazkou fe€eno ,zivotem a smrti“, tedy vysokou mirou rizika, je horolezectvi

natolik atraktivni.

Prace je rozdélena na &ast teoretickou a vyzkumnou. Teoreticka Cast popisuje
stresové situace, definuje stres a zatéz a predklada techniky k jejich zvliadani. Vymezuje
horolezectvi a klasifikaci. Vyzkumna ¢&ast je zaméfena na hledani souvislosti mezi
nejCastéji volenymi strategiemi zvladani psychické zatéZze a sportovnim odvétvim,

kterému se jedinci vyzkumného souboru vénuiji.



1 PREHLED POZNATKU

1.1 Zatézové situace

V Zivoté Clovék prochazi riznymi zivotnimi udalostmi. Nékteré situace jsou
pFiznivé, jiné nepfiznivé. Na kazdého dana situace plsobi jinak a lidé se s nimi
vyrovnavaji riznymi zpUsoby. Zijeme v dobé, kdy je zatéZ a stres na dennim poradku, tyto
pojmy jsou vdem dobfe znamé a diky tomu se Ize se zatézi Iépe vyrovnat &i naSe reakce

pochopit.

Tézké zivotni situace prichazeji neoCekavané a dokazi jedince velmi zrarnovat.
Mohou na sebe vzit podobu nahlych umrti blizkych lidi, ztratu Zivobyti, zménu Zivotniho
stylu po nasledcich Urazu, rozvod aj. Je nasledné na jedinci, jak se s takovouto situaci
dokaze vyrovnat. V prvni poloviné dvacatého stoleti provedli Holmes a Rahe vyzkum, na

zakladé kterého urcili nejvice stresové zivotni udalosti dle po&tu bodu:

- umrti manzela nebo manzelky — 100 bodu;
- rozvod — 73 bodU;

- oddéleni od manzela/manzelky — 65 bodu;
- uvéznéni— 63 bodu;

- umrti ¢lena rodiny — 63 bodu;

- svatba — 50 bod;

- koupé domu — 31 bod(;

- vanoce — 12 bodu.

Od té doby jiz uplynulo spoustu let a tézko fici, jak by se bodové hodnoceni
zménilo nebo zda by pfibyla néjakd jina Zivotni udalost. Napadd mé mozna obava
z terorismu, ktery se za posledni roky velmi roz§ifil nebo zavislost jedince €i ¢lena rodiny

na navykovych latkach.

Dle dohledanych zdroju jsem doSel k zavéru, Ze presna definice zatézové situace
neexistuje, av8ak lze urcit nékolik faktoru, které ovliviiuji, zda bude situace jedincem
ur€ena za stresovou. Zatézova situace se jevi jako necitelna, momentalné nefesitelna,
ohrozujici a nepfedvidatelna. Je dullezité zddraznit, Ze se jedna o subjektivni hodnoceni
jedince, takZe zatimco nékdo muze situaci vnimat jako zatézovou, jiny ji mize vnimat jako

bezproblémovou a lehce Fesitelnou.



Déleni zatézovych situaci
Jobankova (2012) ve své knize uvedla déleni zatéZovych situaci:

1. Situace obsahujici nepfiméfené pozadavky a ukoly
Jedna se o ukoly, které jsou pfilis narocné a pretézuji fyzické i psychické sily.

Jedinec se citi byt vyCerpany a zvoli si jiny, jednodussi cil.

2. Problémové situace
Jsou to situace, které znepfijemnuji jedinci béznou rutinu. Nejedna se tedy

o kvalitu narokd, ale o strukturu podminek. Napf. smrt pacienta v praci sestry.

3. Situace obsahujici pfekazky
Hovofime o pfekazkach kladenych na cestu k dosazeni vytyCeného cile. Nasledné

muze veést k frustraci, deprivaci, rezignaci nebo k volbé jiného cile.

4. Konfliktové situace
Slovo konflikt pochazi z latinského slova confliktus — srazit se spolu. Rozumime
tim stfet sil ¢i riznorodych nazoru pfi snaze o dosazeni cile. Konfliktni situace Ize

dale ¢&lenit na:

a) interpsychické (vnéjsi) — konflikt mezi dvéma ¢&i vice lidmi, konflikt mezi skupinami na
zakladé rozdilnych nazorl, zplGsobu jednani a cill, kterych chtéji jedinci dosahnout.
K tomuto konfliktu vétSinou dochazi v disledku odliSnosti mezi lidmi. Lidé bud usiluji
o dosazeni rlznych cill ze stejné socialni situace, nebo o dosazeni stejného cile

z ruznych socialnich situaci;

b) intrapsychické (vnitfni) — jedna se o vnitfni stav jedince, kdy se stfetavaji protichidné
motivy jedince, které si navzajem odporuji. Jedinec v takovéto situaci vaha a nemize se
rozhodnout mezi alternativami, které mohou byt lakave, nebo pouze jedna lakava, ale mél
by se rozhodnout pro tu druhou — nezbytnou, nebo mohou byt obé malo pfitazlive.
,,Obvykle je takova situace doprovazena vahanim, nerozhodnosti, ambivalentnimi
prozitky &i zvySenym napétim“ (Jobankova, 2012, 42). ,,Jedinec bojuje sdm se sebou jak
v pfipadech, kdy jsou ve hfe jen pfitaZlivé alternativy, tak i v pfipadé, kdy néktera
z moznosti je pfitazlivéjsi, zatimco jina sice nezbytna, avSak malo ldkava. A pochopitelné
také v pfipadech, kde je nucen se rozhodovat jen mezi alternativami zcela nelakavymi
“(Bedrnova, 1999, 62).



1.2 Definice stresu a zatéze

1.2.1Stres

V obecné mluvé se Castéji nez s pojmem zatéZ setkdvame s pojmem stres.
Néktefi autofi davaji oba pojmy do stejné roviny, jinde nalézame pro tyto terminy
rozdilné definice, kde stres je chapan jako specificky druh zatéze. Pouziva se pro
oznaceni stavu, pfi kterém se Clovék dostane do obtizné situace, s niz se lze
vyrovnat jen velmi nesnadno, je frustrovan, proziva otfes, Sok a setkava se
s nesnazemi (Hladky & Zidkova, 1999, 53).

Vyhledal jsem nékolik definic pojmu stres, ale nejvice srozumitelna mi pfipadala
definice Bastecké, kde ve své knize uvadi, Ze stres je stav organismu, ktery je celkovou
odezvou na subjektivné prozivanou zatéz. Vybral jsem ji proto, Ze v ni nesplyvaji pojmy
stres a zatéz. Zatim, co definice Schreibera - stres je narok na jednotlivce, ktery pfesahuje
jeho schopnost se s narokem vyrovnat, mi pfipada, Zze by se misto slova stres dalo pouzit

spiSe zatéz. Zde je zfejmy pokrok v pohledu na stres, jako pojem.

Kfivohlavy (2003) popisuje, ze termin stres byl prvotné pouzivan v technice.
O stresu se hovofilo tam, kde byl material vystaven zatézi napf. situace rozzhaveného
Zeleza pod lisem nebo pod kladivem bucharu. V Hookové zakonu elasticity je uveden
zakladni vztah stresu k zatézi formuli: stres = k x napéti, kde je k konstanta zvana
Younglv modul, vyjadfuje elasticitu materialu a typ stresu, jehoz je pouzito k produkovani
daného napéti (strain). V tomto technickém pojeti stresu ma termin ,strain® vyznam
reakce materialu na stres. V sou€asnosti je stres povaZzovan za pojem biologicko —

lékarsky.

V tficatych letech fyziolog Hans Selye pozoroval krysy, které umiraly
vyhladovénim. Pfi nasledné pitvé zjistil, ze vSechny jejich Casti t€la mély nizsi
vahu, s vyjimkou nadledvin. Reakce klry nadledvin je vskutku zakladni stresovou
reakci. Stres byl dokonce povazovan za tak vyznamny objev pro lékafstvi, jako byl

objev mikrob0 vyvolavajicich infekce (Schreiber, 1992, 45).
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1.2.2Déleni stresu

Stres mlze mit nékolik podob. Jak jsem jiz zminil, kazdy muze mit jiny stres
s jinou intenzitou prozivani. Lze ho rozdélit dle nékolika ukazatell, jako je napfiklad

intenzita, doba a misto plsobeni nebo dle zplsobu jeho vnimani.

Déleni dle intenzity

Rozdéleni dle velikosti reakce na stres:

- hypostres — mirna faze stresu, na kterou si ¢lovék mlize snadno zvyknout. Mize byt

Skodlivy v pfipadé dlouhodobého plsobeni;

- hyperstres — vysoka intenzita stresu, prekrauje schopnost se vyrovnat se stresem.

Vede k naruSeni rovnovahy.

Déleni dle doby plsobeni

Matousek (2005, 10 — 11) uvadi 4 zakladni typy stresu:

- akutni stres — stres kratkodobého charakteru. Objevuje se v situacich, kdy se Clovék
nachazi v ohrozeni zivota (autonehody apod.). Projevuje se naruSenim télesnych funkci
a v psychice. Tim rozumime Sok, ztratu paméti, Spatny krevni obéh, snizeny pfisun krve

do mozku apod.;

- chronicky stres — stres dlouhodobého charakteru, vyvolavan stresory, které pfichazeji
v nepravidelnych intervalech. NejCasté&jSim pfipadem chronického stresu jsou mezilidské
vztahy, muze se ale také jednat o podminky v zaméstnani, jako napf. hluk, prasnost,
neorganizovanost prace, prace na smeény aj. Nasledkem chronického stresu mohou byt

bolesti hlavy a zad, nespavost, nepfiméfené reakce na bézné udalosti atd.;

- posttraumaticky stres — kratkodoba pozdni reakce na stresovou situaci. Tato reakce je
vSak se zavaznymi dusledky. VétSinou ho zapfic€ini pfirodni katastrofy, teroristické utoky,
unik nebezpecnych latek apod. Pfiznaky tohoto typu stresu jsou deprese, uzkosti, strach,

ztrata sebeduveéry aj. Vyrovnavani se s nim je béh na dlouho trat;

- anticipacni stres — ma kratkodoby charakter a rychle odezni. Jedna se o stres pred
dllezitym okamzikem, kdy predvidame urcity dopad. Je to napfiklad stres pred tézkou
zkouSkou, nastupem do nového zaméstnani, operaci apod. Projevuje se Uzkostmi

a pocity nejistoty.
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Déleni dle mista pUusobeni

Teoreticky mizeme stres Clenit jeSté z hlediska mista plsobeni na fyzicky
a psychicky. Prakticky vSak reakci organismu nelze specifikovat &i rozdélovat, pusobi

vétSinou na obé mista.

- fyzicky stres — piedstavuje fyzické projevy, napf. bolest, pocit na zvraceni aj.;

- psychicky stres — plasobi hlavné mentalné, napf. strach, uzkost a;.

Déleni dle zpusobu vnimani

Rozdéleni dle pusobeni stresu na ¢lovéka:

- eustres — jedna se o typ stresu, do kterého se lidé dostavaji dobrovolné. Je to mirny

adrenalinové sporty i narozeni ditéte;

- distres — nepfiznivy typ stresu, je té€zké se s nim vyrovnat. Jedna se o ohrozeni osoby

a jeho emoci.

1.2.3Charakteristika stresoru

Pojmem stresor rozumime faktory, které Clovéka vystavuji uritému tlaku a napéti.
Stresor je tedy nepfiznivy vliv, ktery vede k slozité osobni situaci &lovéka. Stresorem
muze byt napfiklad materialni hodnota, jako je nedostatek véci, socialni faktor — vliv

jednoho ¢lovéka na druhého, ale také nedostatek Casu apod.

KFivohlavy (2003, 174 - 179) uvadi paletu stresoru:

- pfetizeni mnozstvim prace — mnoZzstvi prace je vysSi, nez jaké je pracovnik schopen

vykonat za Cas, ktery k tomu ma;

- Casovy stres — mnozstvi aktivit a prace nejsme schopni stihnout za ¢as, ktery k tomu

mame;

- neumérné velka odpovédnost — nejvétsi mira tlaku v tomto pfipadé byva pfi

odpovédnosti za lidské Zivoty;
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- nevyjasnéni pravomoci (v zaméstnani) — toto se stava v pfipadé, kdy je pracovni ukol

stanoven nejasng, tzn., nejsou stanoveny limity a hranice k provedeni ukolu;

- vysilujici snaha o kariéru — stres pfichazi v pfipadé, kdy ocekavani pracovniho

a platového postupu je vySsi nez realita;

- kontakt s lidmi — mze byt nedostateény nebo nékdy také az moc velky;

- nezameéstnanost;

- spanek — jedna se o poruchy spanku;

- hluk;

- mezilidské vztahy;

- negativni socialni vlivy — napf. vysoka kriminalita v prostfedi domova;

- nesvoboda a pocit bezmoci;

- dlouhodoba napéti;

- omezeny prostor — mnozstvi lidi, ktefi se pohybuji v omezeném prostoru.

Stresor — negativni zivotni faktory

.Stresor chapeme jako Cinitel pusobici nadmérnou zatéz, jako podnét, ktery je
povazovan jedincem za ohrozujici a vyvolava stresovou reakci. Stresova reakce je
celkova télesna odpovéd zahrnujici kognitivni, behavioralni a fyziologické komponenty*
(Bastecka, 2009, 384).

Druhy stresor(:

- fyzikaIni — napF. hluk, klima;

- fyziologické — napf. unava, namaha;

- psychologické — napf. uzkost, strach;
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- psychosocialni — napf. mezilidské vztahy.

Dle Kfivohlavého (1994, 25) bychom rozdélili stresory na malé a velké:

- ministresory — mirné okolnosti, které zpusobuiji stres (napf. nedostatek lasky);

- makrostresory — deptajici az ni€ivé okolnosti (napf. ztrata bydleni pozarem).

1.2.4Vyznam stresu

Stres hraje dulezitou roli v ochrané organismu pfed nebezpeéim. Drzi organismus
ve stavu pohotovosti, a pokud vyhodnoti nebezpeci, zahaji poplachovou reakci. Plsobi na
organismus tak, aby umozroval vyvijeni fyziologickych, emocionalnich a psychologickych

reakci potfebnych k akci a nasledné regeneraci.

Stres je automaticky fyziologicky mechanismus s cilem znovuziskani rovnovahy.
Je-li organismus vystaven nepfimérené zatézi, neCekané prekazce, tak se bez
ohledu na druh determinant stresu umi pfipravit ke zvladnuti zatéZoveé situace
aktivaci sympatického oddilu autonomniho nervového systému, jenz pfipravuje
télo na boj nebo uték. Pfi neuspéchu tohoto feSeni dochazi k postupnému utlumu
a k rezignaci (Cungi, 2001, 79).

1.2.5Stresova reakce

Jak jsem jiz psal vySe, kazdy na stres reaguje jinak, je vSak nékolik studii, které

zkoumali stresové reakce obecné.

Bastecka (2009) definuje stresovou reakci, jako celkovou télesnou odpovéd
zahrnujici kognitivni, behavioralni a fyziologické komponenty. Z fyziologického hlediska
jde zejména o aktivaci sympatického nervového systému a kary i dfené nadledvin, ktera
zpusobuje zrychleni krevniho obé&hu a srde¢ni c&innosti, zvySeni krevniho tlaku,
prohloubeni dychani, vyplaveni energetickych zasob (cukry, tuky), tlumeni bolesti,
zvySené svalové sily atd. V nékterych pfipadech vSak stresova reakce zpUsobuje naopak

zpomaleni, inhibici nebo uplnou zastavu systému ¢&i postiZzeného organu.

Hans Seyle nazval stresovou reakci ,General Adaptation Syndrome — GAS* v roce

1936 v ¢lanku ,A syndrome produced by diverse noxious agents® v Casopise Nature.
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GAS neboli stresova reakce se rozviji ve tfech fazich:
1. faze poplachova, alarmujici (ve vaznych pfipadech obdoba traumatického Soku)

Jedna se o prvni fazi reakce na stres. Poplachova faze pfichazi v okamziku, kdy
se nas$ organismus stfetne se stresorem. V tuto chvili je organismus pfipraven reagovat,

zalezi na vyhodnoceni dané situace, zda zvoli uték nebo utok.
2. faze rezistence (odporu), vyrovnavajici

Tato faze vznika pfi opakovaném ¢&i trvalém puUsobeni stresu. Lze Fici, ze se jedna
0 zapas organismu se stresorem. Vyrovnavani se se stresorem muze byt pozitivni, ale

i negativni.
3. faze vyCerpani, konecna, s nevratnym poskozenim

Faze vyCerpani by mohla navazovat na rezistenéni fazi. Jednoduse feCeno se
jedna o podlehnuti organismu pfi boji se stresorem. Projevuje se depresemi a nékdy

muze kondcit i umrtim.

Reakce na stres je odpovéd organizmu na abnormalni vnéjsi fyzickou nebo
psychickou zatéz. Nastava faze 3oku, projevujici se snizenim pozornosti a poruchami
orientace. Tyto symptomy se objevuji b&éhem nékolika minut a odeznivaji v horizontu

hodin ¢i dnu.

1.2.6Zatéz

.ZatéZz obecné je mozno chapat jako naruSeni rovnovahy mezi vnitfnim stavem
systému a jeho vné&jSim okolim €i prostfedim, ktery oznalujeme jako systém vnéjsi.
Stupenl zatéZze je dan hlavné intenzitou puUsobeni vnéjSich vlivi (vnéjSiho systému)

a vlastnostmi (tj. vykonnosti &i kapacitou) systému zatézovaného* (Stikar a kol., 2003, 34).

Charakteristika zatéze

Dle Drgacové (2006) je pro obecné oznaceni vztahu mezi pozadavky a vlastnostmi
vymezen pojem zatéz. Ta mulze byt psychicka nebo fyzicka, podle toho zda prevazuji
naroky na psychické zvladnuti nebo na vydej fyzické energie. OvSem odliSeni zatéze jen

na psychickou nebo fyzickou je velmi relativni, protoze pfi kazdé ¢innosti jde o oboji.
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Psychicka zatéz

Psychicka zatéz klade vysoké naroky na pozornost, rozhodovani a mysleni,
vyplivajici z nutnosti zpracovat ur€ité informace. Toto védomi zvySené odpovédnosti

a rizika vyznamné ovliviiuje emoc¢ni stabilitu.

Jiz od pocatku zZivota se Clovék dostava do zatézovych situaci v riznych Zivotnich
rolich, které se postupné méni. Dulezitou roli zde hraje vychova, prostiedi, ve kterém se
jedinec pohybuje a nasledné formovani vlastniho hodnotového Zebficku. Méni se priority
a to, co je v zivoté dllezité. Pét zakladnich potfeb definoval americky psycholog Abraham
Harold Maslow v roce 1943.

Potieha
seherealizace

Potiebha uznani,
acty
Potieha lasky, prijeti,
spolupatfiénosti
/ PotFeha hezpeci a jistoty \
/ Zakladni télesné, fyziologické potfeby \

Obrazek 1. Hierarchie potfeb (upraveno autorem dle Maslowa)

Tim chci fici, Ze zatimco je nékdo v pyramidé uplné nejnize a feSi zakladni véci,
jako je napf. obstarani obzivy, jini se mohou realizovat a ocitnout se az na uplném vrcholu
pyramidy. V roli ditéte se jedinec setkava s pfijimanim do kolektivu a poznava prvni
mezilidské vztahy mimo svou rodinu. Dal$i zatéz zaziva ve Skole pfi kladeni naroku na
dovednosti a uCeni. Dospivani je také velmi stresujici. Lidé se snazi odreagovat od
kazdodenni rutiny rdznymi Cinnostmi. At uz je to sport, kreativni €innosti, ¢teni knih i

setkavanim se s prateli. Nékdy se uchyli k patologickému chovani a navykovym latkam.
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Fyzicka a psychicka zatéz

Pracovni zatéz

v v

,Pojem ,pracovni zatéz“ vymezuje tu €ast celkové zZivotni zatéze, ktera je tvofena
pracovni €innosti a podminkami“ (Drgacova, 2006, 84). S uréitou zatéZi jsou spojeny
veSkeré pracovni C¢&innosti. Tam, kde vykonova kapacita pracovnika, pozZadavky
a podminky, v nichZz pracovni ¢innost probiha, jsou v rovnovaze a k tomu je Clovék

v dobré psychické a fyzické kondici, hovofime o pfiméfené celkové zatézi.

Nepfiméfena pracovni zatéz pak vede k naruSeni této rovnovahy. Dochazi pfi ni
k pretizeni nebo nevytizeni (monotdénnost, mala kompetence atd.), a to oboji mize
mit za nasledek pocitovani emocniho pnuti, nechut pokracovat v €innosti, pocit
naplnénosti, pfesyceni, apod. Je obvyklé, Zze pak dochazi k vykonovym zménam,
ke kolisajici kvalité prace nebo zvysSeni podtu pracovnich urazt (Hodacova, 2007,
335-345).

Sport
L»oport tvofi soucast dédictvi kazdého muze a Zeny a nelze jej ni¢im jinym nahradit.”

Piere de Coubertin

Evropska charta sportu (1992) definuje sport jako: ,veSkeré formy télesné Cinnosti,
které at' jiz prostfednictvim organizované ucasti Ci nikoli, si kladou za cil projeveni Ci
zdokonaleni télesné i psychické kondice, rozvoj spoleCenskych vztahl nebo dosazeni

vysledkl v soutézich na vSech urovnich.*
Rozdéleni sportu dle psychologické klasifikace, dle Kodyma (1970, 45):

- senzoricko — koncentracni sporty — sportovec musi maximalné zapojit své smysly pro

dosazeni nejlepsiho vykonu (Sachy, stfelba aj.);

- funkéné — mobiliza¢ni sporty — sportovec musi napnout veskeré usili (svalové) pro
dosazeni nejlepSiho vykonu, jedna se o opakovani téhoz pohybu (cyklické pohyby) — béh,

veslovani aj.;
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- esteticko — koordinaéni sporty — sporty, pfi kterych je nezbytny smysl pro rytmus,

rovnovahu, orientaci v prostoru a vysokou koordinaci (gymnastika, krasobrusleni aj.);

- rizikové sporty — sportovec musi zvladnout obtizné prekazky se znalnym rizikem

zranéni ¢i smrti (sportovni lezeni, skoky na lyzich aj.);

- heuristicko — individualni sporty — jedinec musi vyvinout maximalni Usili a svymi
schopnostmi, dovednostmi a pomoci své techniky a taktiky pfekonava odpor soupefe bud

v pfimém kontaktu, nebo prostfednictvim nacini (karate, stolni tenis aj.);

- heuristicko — kolektivni sporty — skupina (tym) svymi schopnostmi, dovednostmi, pomoci

taktiky a techniky se snazi pfekonat dalSi skupinu (tym) — hokej, basketbal aj.

1.3 Moznosti zvladani stresu a zatéze

,Nikdy bychom neméli podceriovat schopnost sebeobnovy — i kdyZ je cCasto
konfrontovana s témér neuvéritelnymi prfekazkami. Mnohé z nich — ba vétsinu — si ¢lovék

vytvari sam*.

J. S. Knight

.Volba strategie zvladani tézkych Zivotnich situaci je soudobou psychologii
chapana jako slozity kognitivni (mysSlenkovy) proces. Dulezitou roli v ném hraji nejen
osobnostni charakteristiky toho, kdo strategii voli, ale i individualné odliSné pohledy tohoto

Clovéka na svét a na vhodnost a ucinnost riznych postupt“ (Kfivohlavy, 1994, 52).

1.3.10branné mechanismy

Dle BartoSikové (1998, 17) jsou obranné mechanismy ,strategii, kterou se
vyrovnavame se stresujicimi situacemi nebo prozitky. Tyto strategie neméni samu

stresovou situaci, ale méni zplsob, jakym ji vnimame nebo jakym o ni pfemyslime.

18



V knize Zdravotnickd psychologie uvadi Zacharova, Hermanova a Sramkova
(2007, 57 — 59) tyto pfiklady:

1. Agrese: projevuje se u déti i dospélych a muze mit formy kfiku, afektl zlosti,
fyzického nasili, zachvatl vzteku, vyhrozovani a;.

2. Negativismus: bud ¢lovék déla opak toho, co se po ném 2ada, nebo nereaguje
na pokyny vlbec. Déti se tim brani proti omezovani samostatnosti nebo proti
nadmérnému vnucovani pozadavkll a u dospélého to muze byt nékdy projev
bezbrannosti.

3. Regrese: navrat k projeviim nizSiho vyvojového stadia. Velmi c&asto
u hospitalizovanych déti.

4. Fixace: ustrnuti na urCitém zplsobu chovani, ale také mulze jit o zastaveni
vyvoje jedince.

5. Projekce: spociva ve svadéni viny za sv(j ¢in &i pfedsudek na nékoho jiného
nebo jde o pfisuzovani vlastnich rys(, motivl, nazort a mysSlenek jinym lidem.

6. Racionalizace: v této oblasti jde o rozumové vysvétleni problému &i neuspéchu.

7. Unik: déti i dospéli voli rdzné formy Gniku, napf. dité nejde do Skoly, dospély
vzda feSeni problém pfi prvnich potizich. RozliSujeme Unik do nemoci, fantazie a snéni,
unik do literatury, filmu. Vystupfiovanou formou uniku je izolace od okoli a v nejhorsi
varianté je i mozné sebevrazedné jednani.

8. Identifikace neboli ztotoznéni se: Zadouci vlastnosti jinych lidi pfipisujeme sobé
nebo se pfimo s témito jedinci ztotozrujeme.

9. Kompenzace: je vytvofeni nahrady €i vzajemné vyrovnani. Napfiklad snaha
0 vyniknuti v jiné oblasti.

10. Rezignace: je stav, kdy se jedinec stava apaticky a Ihostejny k zatézi. Vyskytuji
se takeé depresivni pocity a pocit bezmoci.

11. Represe: je obranny mechanismus, jenz spociva v potlaceni jakéhokoliv pfani
¢i napadu. S tim souvisi také unik pred feSenim problémda, které se po ¢ase opét znovu
objevu;ji.

12. Disociace: rozklad Ci také rozpad je signalizaci, ze ve svizelnych situacich
muze dojit k naruSeni jednoty osobnosti. Nej¢astéji dochazi za ucelem redukovat uzkost
k takzvanému nutkavému jednani. Obsahem neodpovida mysleni jedince ale ma vztah ke
zvySené poveércivosti a nadmérnému teoretizovani, kdy mluva nahrazuje konkrétni
skute€nost, ¢imz ¢lovéku redukuje pocity ménécennosti.

13. Egocentrismus: se projevuje tim, zZe je jedinec zaméfeny pouze sam na sebe,

své ego a neni schopen vnimat pfes své problémy situaci kolem sebe.
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14. Izolace: je forma uniku, diky niz se jedinec vyhyba zatézim, zklamanim a jinym
neuspéchum.
15. Opacné reagovani: se projevuje ve zvySeném odporu vac&i potlacované

tendenci. Jedna se o chovani, které je protichidné skrytym pfanim &i motivam.

1.3.2Techniky zvladani stresu a zatéze

Pojem zvladani — coping

S oznacenim coping z angl. cope (zvladat néco, vyrovnavat se s nécim) se
muzZeme setkat ve vyznamu zvladaci reakce €i mechanismy, kterymi se rozumi
relativné vrozené formy reakce na stresovou situaci, a zvladaci strategie Ci styly
jako védome Fizené aktivity zamérené na zvladnuti stresové situace, a tedy na tzv.

moderovani — zmirfiovani — reakce na zatéz (Bastecka, 2009, 55).

,Pojem ,chovani, které slouzi ke zvladnuti pozadavk( prostifedi“ (coping behavior)
zavedl do psychologie Abraham H. Maslow, aby ho odliSil od chovani, které vznika samo

pro sebe nebo pro potéSeni (Bastecka, 2009, 55).

Pro Lazarusovo pojeti boje Clovéka se stresem je charakteristicky pojem zvladani
(coping). ,Zvladanim se rozumi proces Fizeni vnéjSich i vnitfnich faktor(, které jsou

Clovékem ve stresu hodnoceny jako ohrozujici jeho zdroje* (KFivohlavy J., 2003, 172).
Lazarusova definice klade daraz na Ctyfi skute¢nosti:

1. Zvladani je dynamickym procesem (odtud nazev transakéni pfistup).

2. Zvladani neni automatickou reakci.

3. Zvladani vyzaduje védomou snahu a namahu jednajici osoby.

4. Zvladani je snahou Fidit déni (Kfivohlavy, 2001, 172).

Vyznamové podobnym terminem, vztahujicim se také k aktivité Clovéka v obtizné
situaci, je pojem adaptace. Je tfeba upozornit, ze se vSak od copingu liSi, a to
stupném narocnosti vyzvy. Zatimco adaptaci je minéno vyrovnani se se zatézi,
ktera je relativné v normalnich mezich, pro ¢lovéka v pomérné dobfe zvladnutelné

toleranci (na niz staCime svymi dovednostmi), terminem coping se rozumi boj
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jedince s nadlimitni zatézi. Vyraz ,nadlimitni® je tfeba chapat jak v dimenzi

intenzity, tak ve smyslu délky doby trvani (Kfivohlavy, 1994, 42).

Dle Kfivohlavého (2002) je zvladani proces zaméfeny na zfetelné definovany cil,

jimz muze byt:

- snizit to, co Clovéka ohrozuje;

- tolerovat to, co nepfijemného se déje;

- zachovat si tvar a pozitivni obraz sama sebe;

- zachovat si dusevni rovnovahu;

- ZlepSit podminky, za nichZ by bylo mozné se po zazitku Zivotni téZkosti zregenerovat;

- pokracovat v socialni interakci.

Strategie zaméfené na zvladani problému:

- pfima akce — vede k jednani, které sméfuje k vyfeSeni problému, napf. uték, domluva,

vyjednavani;

- vyhledavani informaci — shromazdovani informaci, které by mohli pomoci pfi feSeni

problému;

- obraceni se k druhym — vyhledavani podpory od dalSich jedinct, napf. pomoc rodiny,

pratel, psychologa aj.

Strategie zaméfené na emoce:

- rezignovana akceptace — pouziva se v pfipadé, Ze situaci nemUizeme zménit a musime ji

pfijmout takovou, jaka je;
- emoc¢ni vybiti — chovani, které vyjadfuje nase emoce, napf. plac, vztek, smich apod.;
- intrapsychické procesy — snaha zménit pohled na stresujici situaci pomoci kognitivnich

strategii.
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V roce 1986 probihala Sestimési¢ni studie 85 manzelskych pard, vedena Lazarusem

a Folkmanovou. V této studii byly diagnostikovany nasledujici strategie zvladani stresu:

1. Konfronta€ni zpUlsob zvladani stresu.

2. Hledani socialni opory.

3. Planované hledani feSeni problému.

4. Sebeovladani (uklidnéni emocionalniho vzruseni).

5. Distancovani se od déni.

6. Hledani pozitivnich stranek déni.

7. Prijeti osobni odpovédnosti za feSeni situace.

8. Snaha vyhnout se stresoveé situaci a utéci z ni (Kfivohlavy, 2003, 84).

Behavioralni techniky

Dle Bastecké (2009) se behavioralni terapie pfi dirazu na dulezitost uceni,
oducovani atp. odvolava na velmi staré myslenky. K u¢eni dochazi asociaci dvou podnét
podle principt dotyku, sou€asnosti a podobnosti. Tak si vyjadfime a upeviiujeme chovani,

zvyky, které mohou byt zadouci, ale i neZzadouci.
Relaxace

.rermin  relaxace“ je odvozen z latinského slova ,relaxare® (re = znovu a laxus =
volny). V psychologii zdravi se jim rozumi zamérné uvolfovani, a to tak jak v oblasti
psychické, tak fyzické“ (Kfivohlavy, 2003, 87).

Relax vede k ziskani celkového dudevniho klidu. UZ ve starém Rimé vyjadfovali
timto terminem zpomaleni. NaSim asociacim je vSak bliz§i anglicka verze slova
oznacujici odpocCinek a uvolnéni. Obecné je relax formou odpocinku provazejici

uvolnéni svalstva a snizeni aktivity mysli na minimum (Kfivohlavy, 2010, 53).

.Relaxace spociva v uvolnéni svalu rGznymi technikami, pficemz se zaroven
uvoliujeme dudevné i télesné. V podstaté nam umoZhuje sniZit napéti a obnovit

rovnovahu a pohodu® (Nadeau, 2003, 10). ,Odpocinek brani nadmérné unavé, napomaha
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lepSi a efektivngjsSi praci a zvySuje produktivitu. Brani vyCerpani, které vas jinak c&ini
nervoznimi a podrazdénymi i v noci. Dovoluje vam tak rychleji usnout a spat pevnéji*
(Chamoutova, 2006, 106).

Cviceni a sport

Fyzicka aktivita je nejb&znéjSi zplsob, jak se lidé zbavuji stresu. ,CviCeni pomaha
snizit hladinu noradrenalinu uvolnéného pfi stresové reakci, zvySit obranyschopnost proti
infekcim a snizit negativni U€inky stresu, v€etné potlaceni déleni bunék, snizeni hladiny
cytokinl a zvySeni tvorby stresovych protein“ (Joshi, 2007, 130-143). Jako prevenci pfed
stresem je povazovana jakakoliv fyzicka aktivita provadéna tfikrat az pétkrat tydné, po
dobu pul hodiny. Nemusi se tedy nutné jednat o sport nebo cvi¢eni, postaci prochazky,

chozeni do prace pésky Ci na kole, prace na zahradce a,j.

Kognitivni techniky

Dle Bastecké (2009) se kognitivni terapie odkazuje k dilu starych feckych filozoft
(Epiktéta, Seneky, Marka Aurelia), ktefi se proslavili vyznavanim rozumu, dirazem na
pfesné a logické mysleni. ,Kognitivni techniky jsou strategie zamérené na problém, nebot
vyuzivaji nasi schopnost myslet a myslenim fesit postupy” (Kfivohlavy, 2010, 4). Jedna se
o zamysleni nad stresovou situaci, tj. co ji pfedchazi, pro¢ vznika, jaké od ni mame
oCekavani, jaké jsou nase reakce a pocity atd. Mizeme nasledné ziskat nadhled, najit

pozitiva Ci poZzadat nékoho o pomoc.

Kognitivni ovliviiovani

Kognitivné-behavioralni terapie se snazi pomoci lidem zjistit typy stresovych
situaci, které vyvolavaji jejich télesné symptomy, a najit odpovidajici zplsob, jak se
s témito situacemi vyrovnat. ,,Biologicka zpétna vazba, relaxacni trénink, meditace,
cvi€eni a kognitivni terapie se pfi pomoci lidem ovladat fyziologické reakce na stres
osvédcily jako uzite€né. Mnohé vyzkumy ukazuji, Ze pfi kombinaci behavioralni aktivni

terapie pretrva dosazené zlepSeni nejdéle” (Atkinson, 2003, 518).
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1.4 Vyvoj osobnosti

1.4.1Charakteristika vyvojovych obdobi

Faze mladSi (18-30) a stfedni dospélosti (30-45) byly v minulosti z vyvojové
psychologie éasto vynechavany, k éemuz kupfikladu Ri¢an nas$el dostatek rozumnych

dlvodd, jez jsou odvislé od rozmanitosti lidskych osudu.

,2Dvacata léta jsou dobou nejvétsi télesné sily, energie, vitalniho elanu, robustniho
zdravi* (Rian, 2006, 232). ,Vysledkem dobfe naplnénych dvacatych let je, Ri¢an citoval
Pfihodu: ,niterna sebejistota. Teprve nyni je Clovék realné svobodny, nezavisly na
pokynech shora, nebot dosahl samostatnosti v feeni praktickych ukold“ (Riéan, 2006,
235).

Rigan soudil, Ze dospély ¢lovék se pozna podle deseti zakladnich kritérii. Jednim
Z nich je, Ze kona produktivni praci, jejiz smysl je pro ného srozumitelny a diky niz je
existencné sobéstacny. Je schopen spolupracovat bez zbyteCnych konflikth, pfijima
a poskytuje rady i pomoc. Samostatné hospodafi, alespof si samostatné udrzuje
a opatfuje osobni véci. Je schopen jednat vyspéle s nadfizenymi v praci. Samostatné si
s nimi vyfizuje své zaleZitosti, a to bez zbytec¢né submitivity, ale také nadmérného
zdurazfiovani vlastni nezavislosti. Dospély ¢lovék ma také do budoucna realistické plany,
jez jsou v souladu s jeho hlub8imi zajmy a sklony. Bydli, pokud je to mozné, samostatné.
Je schopen travit volny ¢as samostatné, ale ma rovnéz jednoho nebo vice blizkych pFatel,
ktefi stoji o jeho spoleCnost. Dokaze se stykat s pfislusniky opaéného pohlavi bez
zbyte€¢né plachosti a zabran. Ma vyrazny sklon k dlouhodobému vztahu, jenzZ je citové
silngjSi nez vztah k rodicim. Dospély Clovék také cilevédomé rozSifuje svoji orientaci
v prostiedi, ve kterém Zije a pracuje. Aktivnim zpusobem se zajima a peCuje o blaho

pratel, rodiny i SirSiho lidského spole€enstvi (Rl’éan, 2006, 230-231).

O obdobi mezi tficatym a &tyficatym rokem Zivota pak podle Ri¢ana existuje
v odborné literatufe nejméné informaci, protoze se jedna ,o obdobi stability na vrcholu
télesnych a dusSevnich sil, obdobi vysoké vykonnosti a dobrého zdravi. Tficatnik uz je
v zZivoté pevné usazen, miluje a pracuje naplno. Je uz zcela dospély — a jesté nestarne,
alespori ne prili§ rychle a znatelng* (Ri¢an, 2006, 271). Muzi maji v této dobé& i velmi
intenzivni vztah k praci, kdyZ podle Ri¢ana jako by timto zptsobem chtéli zastavit éas.
City tficatnika jsou i diky zkuSenostem jiz jemné diferencované a stalé. Autor také zminil

krizi zivotniho strfedu.
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Smékal soudil, ze ,, v prvnim stabilnim obdobi dospélosti (asi od 22 do 28 let) muzi
prozZivaji svoje prvni profesni rozhodnuti a volbu, dominantni jsou pro né milostné vztahy,
nazory na manzelstvi, rodinu, vztahy k pratelim, hodnotam i k svému obrazu Zivota“
(Smeékal, 2002, 399). V priubéhu nasledného obdobi zmény (28-33 let) jde o krizi
tficatnikd, kdy se mlady muz snazi prehodnocovat a vylepSovat svoje dosavadni
rozhodnuti. ,V dal§im stabilnim obdobi (asi od 33 do 40 let) se muz usazuje ve svém
povolani fundovanéji, buduje si svoji spoleCenskou pozici, diky niz proziva svou osobni
hodnotu, usiluje o postup (kariéra), stava se plnohodnotnym ¢lenem svého spolecéenstuvi,
ziskava autoritu i vétSi sebeduvéru ve svém vystupovani, stava se odpovédnéjSim*
(Smékal, 2002, 399).

matefstvim jako o nejpodstatné&jdi normalni krizi, ktera Zenu v Zivoté potka. ,Prvni
téhotenstvi Zena Casto proziva jako velkou zatéz, citi se stisnéna a skli¢ena... Prozivani
ambivalentnich citd touhy po ditéti a strachu ze zmény zivota, u mnoha zen pak i obav ze
zmény postavy béhem téhotenstvi, je normalnim privodnim jevem této krize dospélé
zeny* (Smékal, 2002, 400).

1.4.2Vyzralost osobnosti a vyrovnani se s psychickou zatézi

Dosazeni osobni zralosti bylo jednim z méfitek dospélosti u Langmeiera
a KrejCifove, ktefi mezi méfitky zralosti uvedli pfekonani rozporl détstvi a dospivani,
nezavislost na rodicich, ale sou€asné zachovani pozitivniho vztahu s nimi, pfijmuti piné
osobni a obCanské odpovédnosti, ekonomickou nezavislost a pfispivani k rozmnozovani
obecnych statk(, plné rozvinuti osobnich zajmu, najiti hlubokého a trvalého pouta
k partnerovi, ustaveni legalizovaného vztahu k zivotnimu partnerovi, pfijmuti o€ekavanych
vychovnych ukoll smérem ke svym potomkim, pfizpusobeni se starnoucim rodi¢tiim, piné
rozvinuti v praci i v aktivitach ve volném Case, nezmitani se nepfatelstvim k sobé ani
k nikomu jinému, sebevédomi by nemélo byt pfecenovano ani podhodnoceno, Clovék by
mél byt autenticky (sam sebou) (Langmeier & Krej€ifova, 1998, 162). Je pfitom velmi
pravdépodobné, ze patrné zadny Clovék nebude s to splfiovat vSechna kritéria zralosti, ale
jedna se spisSe o to, do jaké miry se Clovék idealu pfiblizi, aby bylo mozné mluvit o zralé

osobnosti.

PfedevSim v obdobi stfedni dospélosti je projevem vyzralosti i fakt, Ze se Clovék
nauci Zit s myslenkou na smrt. ,Jacques fika, Ze citové (pfesnéji snad: existencialni)

vyrovnani se smrti je jedinym pfiméfenym feSenim krize Zivotniho stfedu® (Ri¢an, 2008,
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282). Clovék se musi chté nechté zbavit iluzi, jeZ si osvojil v détstvi. K nim pati fakt, Zze
opravdové zlo, tragédie a smrt se jej netykaji. Podobné musi opustit i iluzi, Ze kdyZ bude
zit tim zplGsobem, jak mu pfikazuji rodiCe, vSechno zlé jej mine, pfipadné se obrati
v dobré. Reseni je jen jediné. ,Je tedy tfeba sloZit zbran& v marném zapase a — plakat"
(Ri¢an, 2006, 282). , Koneénost Zivota znamena b&zné stafi, nemoc a ,oby&ejné” umirani

— a to je téma vyzadujici introverzivni zpracovani® (Ri¢an, 2006, 286.)

Jiz zmihované krize samoziejmé pro dotyéné osoby znamenaji znacnou
psychickou zatéz. Stadium zmén &i normalnich krizi pak Smékal roz¢lenil na nékolik etap:
,V prvni se Clovék snazi nevidét, jak se jeho zivotni situace zménila, i kdyz se pfitom
muze citit zklamané, neStastné, prozivat depresi nebo pocitovat jakousi straSnou hrozbu
(pfi tom se mohou objevovat i urc€ité psychosomatické pfiznaky). Druha faze zacina, kdyz
osobnost vénuje pozornost témto slozitym pocitim, zabyva se jimi, neodmita je, ale
povazuje je za své stavy. Ve ftfeti fazi osobnost zacina chapat, jak uvedené stavy
souviseji s jeji zivotni situaci, hleda pfiCiny nespokojenosti se sebou samou a s tim
zivotem, ktery az dosud vedla. V posledni fazi se osobnost rozhoduje, jakou zivotni cestu
zvolit, co nechat byt, s ¢im se rozloucit, aby se vytvofilo misto novému. Ve tfeti a Ctvrté
fazi mnoho lidi potfebuje psychologickou prvni pomoc, a pokud ji nedostanou, mohou tyto
faze probé&hnout destruktivng, tj. vyustit bud v program sebezni¢eni (alkohol, drogy,

sebevrazda) nebo v agresi obracenou proti svétu“ (Smékal, 2002, 398).

Vyrovnavani se s psychickou zatézi bude podle mé ve fazi mladsi i stfedni
dospélosti vysoce individualni zalezitosti, jez bude odvisla od celé fady faktoru.
Pfedevdim na pomezi dospélosti je podle mé& psychicka zatéz na Clovéka znalna

a nedostatecné vyzraly ¢lovék mize mit velké problémy, aby se s ni vyrovnal.
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1.5 Horolezectvi

Slavny anglicky horolezec George Leigh Mallory na otazku, pro¢ se pokousi

o prvovystup na Mount Everest, odpovédél prosté: ,ProtoZe existuje.”

Z Malloryho reakce je patrné, jak tenka je hranice mezi sportem a Zivotni filozofii,
kterou horolezectvi pfedstavuje. Horolezectvi at uz rekreacni €i profesionalni si ziskava
stale vétsi oblibu a té3i se velkému rozmachu. Jiz davno neni pravdou, Zze by tuto
sportovni €innost provozoval pouze omezeny okruh osob. Dnes se lezeni muze vénovat
témér kazdy Cloveék a to mnohdy i bez ohledu na svUj vék &i pfipadny handicap.

Prochazka (1990) definuje horolezectvi jako pohybovou &innost v terénu, ve
kterém jsme v dasledku gravitaénich sil vystaveni riziku padu. Volnim Usilim musime
pfekonavat pud sebezachovy.

Lezeni se tak stalo pro nékoho sportovni disciplinou a cilem jak dosahnout co
nejlepsiho vykonu v ramci soutézi i pro pfekonani své osobni mety. Pro jiné se stalo
lezeni formou zabavy a odpoc€inku od kazdodenniho zivota. Rovnéz to mlze byt pro
nékoho forma cvi€eni a udrzeni se v kondici, protoze &lovék pfi lezeni vyuziva vSechny

télesné svaly.

1.5.1Déleni horolezectvi

Dle Vomacka a Bostikové (2008) je rozdil mezi horolezectvim a lezenim v terénu,
kde se pohybujeme. Lezce definuji jako ¢&lovéka, ktery leze pfedevSim na umélych
sténach a skalkach. Oproti tomu horolezec je definovan jako Elovék pohybujici se
vterénu, v horach a velehorach. Pro tyto terény je specifické vicedélkové lezeni

a objektivni nebezpedi.

Nasledujici Obrazek 2 zobrazuje souCasny stav horolezectvi a jeho discipliny,

které jsou niZe detailné&ji rozebrany.
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Obrazek 2. Souc€asny stav horolezectvi a jeho discipliny (Vomacko & Bostikova, 2008,
14.)

Tradi¢ni lezeni

Jedna se o pavodni a zakladni pojeti horolezectvi. ,Jedna se o disciplinu, pfi které
je nutna velmi dobra pfiprava lezce a to jak ta psychicka, tak i fyzicka a prfedevSim
technicka. Lezec si totiz jistici prostfedky zaklada sam, protoze fixni osazeni je zcela
minimalni. Cestu si rovnéz nachazi sam. Je proto dllezité, aby znal velmi dobfe vybaveni
a umél s nim manipulovat* (Vomacko & Bostikova, 2008, 12). Etické hledisko je
povazovano za rozhodujici pro zafazeni do této kategorie. ,Terén, ktery je vyuzivan pro
lezeni, musi zUstat pfesné v takové podobé, v jaké byl pfed jeho vystupem. Toho se docili

tak, ze prvolezec zaklada jen postupové jisténi, které druholezec poté vyjme. Klic¢ovym
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hlediskem je soulad s pfirodou, rovnéz prace s lezeckym materidlem a psychicka
odolnost. Mezi oblasti tradi¢niho lezeni mizeme zaradit napfiklad Alpy, Saské piskovcové
skaly ¢i Vysoké Tatry“ (Frank & Kublak, 2007, 167 - 171).

Vomacko a Bostikova (2008) tvrdi, ze pro tradicni lezeni je nutné sladit technickou,
fyzickou a psychickou pfipravenost lezce. Samoziejmosti pfi lezeni je schopnost dobré
manipulace s lezeckym materidlem a pfedevSim jeho znalost. U tradiCniho pojeti
horolezectvi je pozadavek dolézt celou cestu az na vrchol hory nebo néjakého uréeného
bodu v terénu. Skongit par metrl pod vrcholem je, jako kdyby nebylo vylezeno nic.

Do oblasti tradi¢ni patfi u¢elové motivace, motivace citova a esteticka, napf. laska
k prirod&. Ugelovému horolezectvi se vénuji napt. horsti zachranafi, nebo specialni ttvary

ozbrojenych slozek.

Sportovni lezeni

NejCastéjSi motivaci, ktera privadi vefejnost k horolezectvi, je motivace sportovni.
.Principem sportovniho lezeni je co nejlépe zvladnout lezecky pohyb a nasledné tak

& Kublak, 2007, 167 - 171).

Jedna se rovnéz o disciplinu, pfi niz fyzické problémy prevladaji nad témi
mentalnimi. Ve vétSiné pfipadd jde o lezeni po cestach, které jsou prfedem
zajistény fixnimi prostfedky, jako jsou nyty, kruhy a borhaky. Pfipadny pad lezce je
tak kratSi a méné rizikovy. V dnesni dobé je tento zplsob velmi obliben i u méné
zdatnych lezcl, vzhledem k umoznéni bezpecného lezeni i v ramci tézSich cest
(Vomacko & Bostikova, 2008, 12).

Dle Vomacka a Bostikové (2008) se sportovni lezeni dale déli na soutézni

a vykonnostni. Soutézni lezeni pfedstavuje jedno z velmi rychle se rozrustajicich odvétvi.

Obecné do soutézniho lezeni patfi lezeni na obtiznost a lezeni na rychlost
(Vomacko & Bostikova, 2008):

- lezeni na obtiznost — cilem je vylézt v cesté co nejvySe. Lezecka cesta neni zavodnikovi

znama, nemulze si ji tedy pfedem prohlédnout, toto je povolené az bezprostfedné pred

zavodem. Soutéz ma tfi kola — kvalifikaci, semifinale a finale;
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- lezeni na rychlost - jak uz nazev napovida, cilem je vylézt urCitou cestu v co nejkratSim
Case. Soutézi se systémem ,pavouka“, kdy dojde k nasazeni zavodnik( do semifinale dle

Casu ziskanych v pfedchozi kvalifikaci.

Nyni se podrobnéji zaméfime a popiSeme si dalsi jednotlivé discipliny

horolezectvi, jeZ jsou pro pfehlednost vyobrazeny na Obrazku 2:

Bouldering

Hatting (2002) uvadi, Ze nesoutézni nebo nezavodni bouldering nevyuziva
zadnych umélych pomdcek, jako pomoc vyuziva pouze spolulezce stojici pod nim a tzv.
bouldermatky, které lezi na zemi pod skalou a chrani lezce pred bezprostfednim padem
pfimo na kameny. Bouldering je provozovan na ,velkych kamenech®, skale nebo umélé
sténé. ,V tomto pfipadé neni pouzivano jisténi a lezci lezou do vysSky 2-5 metrl. Lezci
v ramci boulderingu trénuji tézké kroky. V tomto pfipadé nehrozi, Ze by se lezci zavazné
zranili vzhledem k vySce lezeni. Lezeni probiha napfiklad okolo kamen, skal, i se leze

na jejich vrchol. Musi se dodrZovat velmi pfisna pravidla“ (Frank & Kublak, 2007, 170).

Piskovcové (skalni) lezeni

Jak uvadi Vomacko a Bostikova (2008) piskovcové (skalni) lezeni je tradiéni
disciplina Ceskych zemi a Saska. K jisténi na piskovcové skale se vyuziva Zeleznych
kruht. Tato disciplina je ur€ena psychicky odolnym jedincim, protoze vzdalenost kruh
od sebe je az nékolik metrd (i 15m). ,Piskovec je velmi kiehky a mékky a proto se na néj

nesmi lézt v desti nebo bezprostfedné po ném* (Frank & Kublak, 2007, 168).

Nepiskovcové lezeni

Jedna se o jednu zdominantnich forem horolezectvi. ,V minulosti bylo
povazovano za cvi¢nou formu k trénovani pro zdolani vysokych hor. Lezci si tak cvicili
techniku a svou dovednost v ramci pfistupnych terénu a to na skalach. V sou€asnosti se
jedna o samostatnou a nejvyhledavanéjsi disciplinu. V ramci této discipliny neni tfeba

specialnich pomucek* (Kleslo, 2012, 7).

Vicedélkoveé lezeni
Tento druh lezeni vymezuje dle Vomacka a Bostikové (2008) hranici mezi lezenim
a horolezectvim. P¥i vicedélkovém lezeni budujeme postupova stanovisté, nebot cesta je

delSi nez délka lana, a vyuzivame lezeckych pomdcek.
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Ledové lezeni

»1ato disciplina je velmi naro¢na, at’ uz po strance fyzické, psychické a pfedevsim
technické. Jde o to zdolat ledovy terén, napfiklad zamrzly vodopad Ci horsky §tit. Zamrzly
terén se zdolava pomoci cepinl a rovnéz jsou pouzita stoupaci zeleza® (Frank & Kublak,
2007, 169 - 170).

Mixové lezeni
Toto lezeni se stalo novodobou disciplinou, pfi které jsou pfekonavany ledové

useky, jez jsou spojeny se skalnim terénem (Frank & Kublak, 2007, 169 - 170).

Big Wall lezeni
Big Wall lezeni se dle Vomacka a Bostikové (2008) vyznacuje velkou vySkou lezenych
stén, ktera muze byt az 1 500 m. Dle Creasey a kol. (1999) mlze byt vyuzivano umélych
pomucek, kdy hlavnim cilem je vylézt se svym tymem/druzstvem na vysokou skalni sténu.
Toto lezeni trva nékolik hodin az dni.

Tato disciplina, ktera vznikla v Yosemitském narodnim parku, ve kterém stény
dosahuji okolo jednoho kilometru. ,Jde tedy o tzv. vicedélkové lezeni a jsou pfi ném
vyuzivany specialni taktiky a prostfedky. Jsou zdolavany pfedevsim hodné vysoké stény
po celém svété. Ve sténach horolezci travi nékolik dnli a z toho divodu kazdy lezec musi
mit zavésné luzko, dostatek jidla a potfebného vybaveni. Jedna se o disciplinu, jez je

uréena jen pro zkusené lezce* (Frank & Kublak, 2007, 168).

Vysokohorské lezeni

Hatting (2002) uvadi, Ze vysokohorské lezeni je druh lezeni, ktery zahrnuje, jak
lezeni na skalnatém povrchu, tak lezeni na snéhu a ledu. Vysokohorsti lezci €eli riznym
rizikdm, ktera jim hory pfipravi, zejména zménam pocasi, tim padem moznosti lavin

a trhlin, extrémni zimé a extrémnim zménam teplot za velmi kratkou dobu atd.

Tato disciplina se liSi od té skalni tim, Ze terén neni tak snadno pfistupny, rovnéz

protoze se lezou hlavné dlouhé useky a je nezbytnosti, aby mél lezec dostatek
jidla, piti, vhodny odév vCetné lezeckého materialu. Lezec v horach leze
s batohem a zaklada vlastni postupoveé jisténi. Je nutné, aby se dotyCny orientoval

v terénu, byl rozhodny a dobfe planoval (Kleslo, 2012, 26).
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Vomacko a Bostikova (2008) rozdéluji tento typ jesté na velehorské a vySkové
lezeni. Rozdil mezi nimi je pouze v nadmofskych vySkach. Velehorské lezeni je lezeni ve
vySkach az 5 500 m n. m., zatimco vy3kové lezeni je lezeni v téch nejvysSich

nadmofskych vyskach.

Umélé stény

~Jedna se o lezecké stény, jez byly vyvinuty, aby lezci mohli [ézt i v nepfizni po€asi
a trénovat v obdobi, kdy je jiz ukon€ena lezecka sezéna. Vykonnostni lezci musi trénovat
v pribéhu celého roku a uméla sténa je prostfedkem, jak jim to umoznit. Tento druh
lezeni je v sou€asnosti velmi obliben a vznikla tak samostatna disciplina® (Kleslo, 2012,
26).

Lehké expedice

,Lezci pfi tom, jak postupuji, vyuzivaji postupové tabory a zajisténi probiha pomoci
fixnich lan. Rovnéz je zakazano pfi postupu na vrchol vyuzivat pomoci jinych osob,
pficemZ nosi€i maji dovoleno donést horolezecky material jen do zakladniho tabora.

Kyslik je vyuzivan pouze pro lékafské ucely (Frank & Kublak, 2007, 170).

Tézké expedice

Tento styl lezeni je vyuzivan pfedevSim v ramci zdolavani nejvyssich vrchold, coz
muze trvat i nékolik tydnl. ,Buduji se postupové tabory, do kterych se postupné vynasi
jidlo a ostatni potfebné lezecké vybaveni jako jsou spaci pytle, plynové bomby, kyslikové
lahve apod. Cestu na vrchol zajistuji fixni lana a na rozdil od lehké expedice je mozné
vyuzivat pomoci jiné osoby Ci v pfipadé potfeby vyuzit umély kyslik® (Frank & Kublak,
2007, 170).

1.5.2Klasifikace horolezectvi

Kromé druhu a stylu lezeni daného lezce je potfeba jeSté mit moznost jeho vykon

hodnotit. K tomu slouzi klasifikace, protoZe kazdy vystup i cesta jsou rizné obtizné.

RozliSujeme hned nékolik stupnic klasifikace, jez vznikly v konkrétnich tradi¢nich
oblastech lezeni a tak po téchto oblastech mnohdy nesou i nazev, Ci jsou
pojmenovany dle narodu. Mezi nejznaméjsi a nejvice vyuzivanou stupnici fadime
Francouzskou, Saskou a UIAA stupnici. V Americe se vyuziva stupnice USA.

Nékteré stupnice se odliSuji nejen pouzivanym oznacCenim arabskych Ci fimskych
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Cislic, ale také po¢tem a formou stupné obtiZznosti. V8echny stupnice vSak hodnoti

ve stejném rozsahu realné obtiznosti (Winter, 2004, 12).

V Tabulce 1. viz nize je zobrazeno srovnani zakladnich klasifikacnich stupnic,
dostavame, tim je také vySSi obtiZnost terénu a zvolené cesty. ,Samotny proces
oklasifikovani vystupu je znacCné subjektivni zalezZitosti. Stupen obtiznosti navrhuje
prvovystupce, a dalSi lezci jej pak potvrzuji nebo upravuji dle svého nazoru“(Horolezecka

metodika, online, 2018).

Tabulka 1. Klasifika¢ni stupné (Horolezecka metodika, 2018, online)

UIAA Francie USA Sasko Britanie Australie Francie uUsa
I 1 52 1 moderate 33 bouldering
I 2 53 I difficult
11l 3 54 "l very difficult 12
v 4 55 v 4a
13
V- 5 56 v ab )
Vv 5.7 ! i
v+ i e 15 Fb3
o " i Viib - :g G 2
Vi 5.9 18 Fb5a
on v 5b 19 FbSb VA
Vi+ Si 5.10a lic Fb5c
ViI- i 5.10b Vil . 20 FFbt:;Ga+
C a
Vil 5.10c Viilb 24 Fb6b 2
6b+ 5.10d 22 ChEh
Vii+ 6c 511a Vilic s
Vil 6c+ 5.11b 1X 6a 23 Fb6c
7a 511¢c
Vil Tt 511d :;b 24 Fb6c+ V4
Vi + 7b 5.12a C 6b 25 Fb7a V5
7b+ 5.12b o 26 Fb7a+ Ve
IX- 76 5.12¢ Xb 27
1X 5.12d 6c 28 Fb7b V7
7c+ 5.13a Xc 29 Fb7b+ V8
IX+ 8a 5.13b 30
X- 8a+ 5.13c XI 7a 31 Fb7c Ve
X 8b 5.13d SEE 32 Fb7c+ V10
8b+ 5.14a 33 Fb8a V11
X+ Xic Fb8a+ V12
XI- 8c 5.14b 7b 34 Fb8b V13
x| 8c+ 5.14c¢ 35 Fb8b+ V14
%a 5.14d 56 Fb8c V15
X+ 9a+ 5.15a
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Stupnice mezinarodni horolezecké organizace UIAA

,U samotného lezeckého vykonu je hodnocena nejen fyzicka, ale i psychicka

narocnost, obtiznost ,prelezu” — zdolani pfekazky“ (Frank & Kublak, 2007, 175).

Horolezeckd metodika (2018) popisuje klasifikacni stupnici UIAA z roku 1971, dle
které je ¢lenéni nasleduijici:

| - lehké — jedna se o nejjednodussi formu skalniho lezeni, nejde jen o chodecky

terén a k zabezpeceni je nutné vyuzit ruce;

Il — mirné tézké — na zacatku lezeni je nutné vyuzit tfi pevnych bodd;

lIl — stfredné tézké — na tzv. ,exponovanych mistech se doporucuje lezcim, aby

vyuzili mezijisténi;

IV — tézké — v tomto pfipadé jsou nutnosti zkuSenosti v oblasti lezeni a v Usecich

tézkého stupné je vyzadovano mnohem vice mezijisténi;

V — velmi tézké — lezeni je velmi téZké a lezec musi byt velmi dobfe trénovan,

jedna se jiz o pfevislé useky;

VI — neobycCejné tézké — nezbytnosti je, aby lezec mél dobrou techniku

a spolehlivé se jistil;

VIl — mimoradné tézké — velka expozice je Casto spojena s velmi omezenymi

moznostmi jisténi a i vyborni lezci se musi v ramci konkrétnich druht skal pfipravit,

aby jejich vystupy byly zvladnuty bez padu;

VIIl az X — jedna se o stupfiovani pfedchozich obtiznosti a tyto stupné vyzaduji

velmi specifickou pfipravu a pravidelny trénink. Jedna se o stupen obtiZznosti, ktery

je nedostupny lezcum, jez trénuji pouze na umeélych sténach a svuj tréninkovy plan

nezaméfuji specifickému posilovani; jedna se o stupen, jez je zpravidla vymezen

vrcholovym sportovcim;

Xl — jedna se o v tuto chvili definovanou hranici lezeckych moznosti a je nutné

nacvicit cestu, protoZe ani Spickovi lezci nejsou schopni useky tohoto stupné pfilis

Casto opakovat; aby bylo mozné tento stupen prekonat, idealni podminky jsou

nezbytnosti; rovnéz je nutné, aby mél lezec Spickovou formu a byl na vykon

naprosto soustfedén; zaroven je tento stupen prfekonavan s pfedem osazenym

jisténim.
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2 CILE PRACE

Diagnostikovat a srovnat strategii zvladani stresu u rekreacnich horolezcu

s ohledem na pohlavi a vék.
Hlavni cil:

Diagnostikovat a srovnat strategii zvladani stresu u rekreacnich horolezcu rliznych

vékovych kategorii.
Dilci cile:
1) Zjistit, jaka je struktura strategie zvladani stresu u rekreacnich horolezcu.

2) Zjistit, jaka je struktura strategie zvladani stresu u rekreacnich horolezcli ve

srovnani s normou populace.

3) Zjistit, zda existuje vztah mezi strategii zvladani stresu a vékovou kategorii
u rekreacnich horolezcu.

4) Zjistit, zda existuji rozdily mezi strategiemi zvladani stresu u rekreacnich horolezcu

muzul a zen.

Vyzkumné otazky:

1) Jaka je struktura strategie zvladani stresu u vybraného vzorku horolezc(?

2) Jaka je struktura strategie zvladani stresu u rekreaCnich horolezci ve srovnani

s normou populace?

3) Jaké jsou rozdily ve strategii zvladani stresu u mladSich a starSich horolezcu?

4) Existuji rozdily mezi strategiemi zvladani stresu u rekreacnich horolezcu muzu

azen?

Vyzkumna hypotéza:

Existuje vztah mezi strategii zvladani stresu a vékem u rekreacnich horolezct.
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3 METODIKA PRACE

K vypracovani diplomové prace byl zvolen kvantitativni typ vyzkumu. Zkoumanym
vzorkem byli horolezci rdznych vékovych kategorii. Pro realizaci Setfeni byla vyuzita

metoda dotaznikového Setfeni s aplikaci standardizovaného dotazniku SVF-78.

3.1 Zkoumany soubor

Vyzkumny soubor tvofili rekreaéni horolezci registrovani u Ceského horolezeckého
svazu. Setfeno bylo celkem 34 osob (22 muzd a 12 Zen). Z ddvodu zvolené metodiky
a stanoveni cilové skupiny byl zvolen zamérny vybér. ,Jedna se o vybér, v kterém
nerozhoduje nahoda, ale bud zamér, anebo Usudek zkoumané osoby“ (Chraska, 2000,
26).

Pro realizaci Setfeni byly zvoleny dvé skupiny vymezené vékovym rozpétim:
Skupina A — horolezci 18 — 30 let

Skupina B — horolezci 31 — 41 let

Podminkou pro zafazeni probanda do Setfeni bylo minimalni stafi 18 let. Vékové

rozpéti se pohybovalo v rozmezi 18 az 41 let.

3.2 Metody vyzkumu

Ke sbéru dat bylo v diplomové praci vyuZito dotaznikové Setfeni. ,Metoda
dotazovani obecné zahrnuje rizné typy rozhovor(, dotaznikl, testd a $kal. Metody
muzeme pouzivat samostatné, nebo kombinovat s jinymi metodami. Sestrojeni dotazniku
muze byt rizné - s pevné danou strukturou otazek a uzavienymi nebo otevienymi
odpovédmi, dotazniky se samostatnym vyplfiovanim nebo s cizi pomoci apod.“ (Hendl,
2008, 56).

Popis dotaznikové metody SVF-78

Pro tento vyzkum byla pouzita dotaznikova metoda SVF 78

(StreRBverarbeitungsfragebogen), vyznacdujici se vysokou reliabilitou a validitou. ,Dotaznik
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umoznuje zachytit variabilitu zpGsobU, které jedinec rozviji a uplatiuje pfi zpracovani
zvladani zatézovych situaci“ (Svancara, 2003, 5).

Sbér dat probéhl pisemnou formou. S vybranymi respondenty bylo vyplnéni
dotazniku pfedem konzultovano. Dotaznik SVF 78 vypracovany W. Janke a G.
Erdmannovou je zkracenou verzi originalniho dotazniku SVF 120, do &eského jazyka byl
prelozen Josefem Svancarou a vydan byl Testcentrem vroce 2003. Jedna se
o ,vicedimenzionalni sebepozorovaci inventaf zachycujici individualni tendence pro
nasazeni riznych zpdsob( reagovani na stres v zatéZovych situacich (Svancara, 2003,
10). Vysledky mohou byt zkresleny mensi mirou sebekritiky probanda. Dotaznik Strategie
zvladani stresu SVF 78 zahrnuje 78 otazek (polozek). Jednotlivé polozky tvofi celkem 13

subtestu.

Popis subtestli dotazniku SVF-78 (Janke & Erdmannova, 2003, upraveno

autorem):

1 Podhodnoceni - ve srovnani s ostatnimi si pfisuzovat mensi miru stresu.
2 Odmitani viny - zddraznit, Ze nejde o vlastni odpovédnost.

3 Odklon - odklon od zatéZovych aktivit/situaci, pfipadné pfiklon Kk situacim

inkompatibilnim se stresem.
4 Nahradni uspokojeni - obratit se k pozitivnim aktivitam/situacim.

5 Kontrola situace - analyzovat situaci, planovat a uskutec¢nit jednani za ucelem kontroly

a feseni problému.

6 Kontrola reakci - zajistit nebo udrzet kontrolu vlastnich reakci.

7 Pozitivni sebeinstrukce - pfisuzovat sobé& kompetenci a schopnost kontroly.
8 Potfeba socialni opory - pfani zajistit si pohovor, socialni oporu a pomoc.

9 Vyhybani se - pfedsevzeti zamezit zatézim nebo se jim vyhnout.

10 Unik - tendence (rezignac¢ni) vyvaznout ze zatéZové situace.

11 Pfemitani - nedokazat se myslenkové odpoutat, dlouhou premitat.

12 Rezignace - vzdavat se s pocitem bezmocnosti, beznadéje.

13 Sebeobviniovani - pfipisovat zatéze vlastnimu chybnému jednani.
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Dotaznik zjiStuje a proSetfuje chovani v odliSnych zatéZovych situacich. Kazda
poloZka se vztahuje k vyroku ,KdyZz jsem nécCim nebo nékym poskozen/a, vnitfné
rozruSen/a...“. Proband sdéluje miru souhlasu s poloZkami a voli odpovéd na Skale 0-5
(vabec ne - spiSe ne - mozna - pravdépodobné - velmi pravdépodobné).

Celkova hodnota pozitivnich strategii (POZ), které vedou ke zmirnéni stresu, se
stanovi jako aritmeticky primér hrubych skoérd prvnich sedmi subtestl (soucet hrubych
skoru subtestu S1 - S7).

Uvnitf POZ se rozli$uji podle Svancary (2003, 11) u kazdého probanda jesté tyto

dilCi strategie:

- POz 1 Strategie podhodnoceni a strategie devalvace viny - tyto strategie maji
jednotného jmenovatele pfi Usili prehodnotit dllezitost a prozivani stresoru. Hodnota POZ
1 se urci jako aritmeticky pramér hrubych skoér subtestd Podhodnoceni S1 a Odmitani

viny S2;

- POz 2 Strategie odklonu - obsahuji tendence ukonl na odklon stresujicich udalosti
anebo na pfiklon k nahradnim situacim. Hodnota POZ 2 se urci jako aritmeticky primér

hrubych skort subtestll Odklon S3 a Nahradni uspokojeni S4;

- POz 3 Strategie kontroly - obsahuji konstruktivni snahu o kontrolu a kompetenci.
Hodnota POZ 3 se ur€i jako aritmeticky pramér hrubych skoéru subtestll. Kontrola situace

S5, Kontrola reakce S6 a Pozitivni sebeinstrukce S7.

Celkova hodnota negativnich strategii (NEG), které vedou ke zvy3eni stresu, se
stanovi jako aritmeticky primér hrubych skoérd poslednich &tyi subtestl (soucet hrubych
skord  subtestd  Unikova tendence S10, Perseverace S11, Rezignace S12

a Sebeobvinovani S13).
Celkova hodnota neutralnich strategii se musi vyhodnocovat a interpretovat

samostatné, protoze subtesty Potfeba socialni opory S8 a Vyhybani se S9 se nevztahuji

k zadné z uvedenych strategii.
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3.3 Sbér dat

Sbér dat probihal v terminu od 21. 4. 2018 do 13. 6. 2018. Dotaznikova metoda
SVF 78 byla zpracovana v tisténé podobé. Dotazovani souhlasili s vyplnénim dotazniku
a poskytli informovany souhlas s ucasti ve vyzkumu. Soucasti dotazniku byla &ast
Zjistujici zakladni udaje o samotném respondentovi (pohlavi, vék, povolani a datum
vyplnéni). Vyzkum byl anonymni a nikdo z respondentl neuvadél zadna osobni data,

ktera by vedla k jejich nasledné identifikaci.

3.4 Limity vyzkumu

Béhem vyzkumu jsem se nevyhnul jistym omezenim. Na zakladé vysledkl
vyzkumu nelze ucinit obecné zavéry, nebot vybérovy soubor nebyl dostateéné rozsahly
pro moznost zobecnéni vysledku. Divodem byla obtizna dostupnost zkoumané populace
a nasledna nizka navratnost dotaznik(. Osloveni byli horolezci, ktefi tento sport provozuiji
na rekreacni, nikoliv na vykonnostni ani vrcholové urovni. Definovani limith mého
vyzkumu ma mimo jiné za cil byt pfinosem pro dalsi vyzkumy, které budou nepochybné

realizované v této oblasti v budoucnu.
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4 VYSLEDKY A DISKUZE

Vyzkumna otazka 1) byla zodpovézena zakladnimi statistickymi ukazateli pro dany

vzorek populace.

Vyzkumna otazka 2) byla zodpovézena porovnanim normy pro celou populaci,
ktera je uvedena v pfiru¢ce SVF 78 s primérnymi hodnotami a standardnimi odchylkami

ve vSech testovanych Skalach.
Vyzkumna otazka 3) byla zodpovézena provedenim testu vyzkumné hypotézy.

Vyzkumna otazka 4) byla zodpovézena provedenim korelaéniho testu mezi

danymi skupinami proband.

Pfi hledani odpovédi na otazky 3) a 4) byly provedeny statistické testy pro hladinu
statistické vyznamnosti 5%. Byly provedeny celkem dva testy k ovéfreni vysledkd. V prvni
fadé byly spocitany Spearmanovy korelaéni koeficienty k zjisténi zavislosti zkoumanych
hodnot ve vSech testovanych Skalach. Dale byl proveden neparametricky Mann-Whitney
U test.

Pro testovani vyzkumné hypotézy je implicitné uvazovana nulova hypotéza, ktera
je negaci vyzkumné. Zkoumana hypotéza je ve vztahu k nulové hypotéze hypotézou
alternativni. Nulovou hypotézu zamitame, pokud parametr testu nepiekroli kritickou
hodnotu. V takovém pripadé se pfiklanime k alternativni, tedy k vyzkumné hypotéze.
Pokud je hodnota testového parametru naopak niz8i nez kriticka, pak nulovou hypotézu

potvrzuje a vyvraci alternativni.

Vysledky a diskuse k vyzkumnym otazkam

1) Jaka je struktura strategie zvladani stresu u vybraného vzorku horolezctG?

2) Jaka je struktura strategie zvladani stresu u rekreacnich horolezcti ve srovnani
s normou populace?

Pro zodpovézeni vyzkumnych otazek jsem porovnal normu, kterou autofi pouzili
v pfiruéce pro SVF 78, kde jsou uvedeny priméry a standardni odchylky subtestl
a testovych oblasti SVF 78 podle Ising & Weyers (1999) a vypocet pramérd

a standardnich odchylek u v8ech skupin rekreacnich horolezc.
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Tabulky jsem rozdélil pro pfehlednost na 5 zakladnich Skal:

- POZ1.: Strategie podhodnoceni a strategie devalvace
- POZz2: Strategie odklonu

- POZ3: Strategie kontroly

- Zfidka se vyskytujici strategie

- Negativni strategie

Tabulka 2. POZ 1: Strategie podhodnoceni a strategie devalvace

PODHODNOCENI | ODMINTANI POZ1

VINY
NORMA M 9,48 10,71 10,09
SD 4,44 3,74 3,47
REKREACNI | M 12,91 14,50 13,71
HOROLEZCI [gp 234 1,44 1,75

Legenda: M — prumér, SD - standardni odchylky, POZ 1 — prumér hodnot za $Skaly
(podhodnoceni, odmitani viny)

Graf 1. POZ 1: Strategie podhodnoceni a strategie devalvace

Rozdil proti normé

4,00
3,80
3,60

3,40
3,20 -

Podhodnoceni Odmintani viny POZ1

Je patrné, Ze v oblasti hodnotici Skaly Strategie podhodnoceni a strategie
devalvace prevySuji primérné hodnoty dané skupiny horolezcli hodnoty dané normou,
v podskale Podhodnoceni je hodnota oproti normé vy8Si o hodnotu 3,43; v podskale
Odmitani viny je hodnota oproti normé vysSi o 3,79. Celkové Pozitivni strategie pfevySuji
normu o hodnotu 3,62 Lze tedy usuzovat, Ze pozitivni strategie podhodnoceni
a devalvace je u vyzkumného souboru horolezci pouzZivdna vyrazné vice, nez je
v populaci obvyklé. Hodnoty odchylky jsou relativné nizké, coz naznacuje stabilitu

vysledka.
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Tabulka 3. POZ 2: Strategie odklonu

ODKLON | NAHRADNI POZ2

USPOKOJENI
NORMA M 11,83 8,91 10,37
SD 3,66 4,69 3,59
REKREACNI M 13,18 8,91 11,03
HOROLEZCI | sp 1,55 1,64 1,36

Legenda: M — pramér, SD - standardni odchylky, POZ

(odklon, nahradni uspokojeni)

Graf 2. POZ 2: Strategie odklonu

Rozdil proti normé

2 — prdmér hodnot za $kaly

2,00

1’00 -

0,00 N
Odklon Nahradni uspokojeni POZ2

V podskale Strategie odklonu se hodnoty zjisténé u vyzkumného souboru
horolezcu pfili§ neliSi od normy, konkrétné podskala Odklon pfevySuje normu o hodnotu
1,35. V pfipadé strategie nahradniho uspokojeni se dokonce na setiny shoduji. Primér

odchylky hodnot je v ramci testované skupiny velmi nizky.

Tabulka 4. POZ 3: Strategie kontroly

KONTROLA | KONTROLA POZITIVNI POZ3
SITUACE REAKCI | SEBEINSTRUKCE
NORMA M 16,78 15,41 16,37 16,19
SD 3,73 4 3,97 3,24
REKREACNI | M 15,47 16,06 15,41 15,64
HOROLEZCI | sp 1,29 1,18 2,52 1,16

Legenda: M — primér, SD - standardni odchylky, POZ 3 — prdmér hodnot za Skaly

(kontrola situace, kontrola reakci, pozitivni sebeinstrukce)
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Graf 3. POZ 3: Strategie kontroly

Rozdil proti normé
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V podskalach Strategie kontroly pFevazuji vysledky niz8i neZz norma a to
nejvyraznéji v podSkale Kontrola situace, kde je hodnota nizsi o 1,31. Naopak v podskale
Kontrola reakci jsou hodnoty vyzkumného souboru horolezct v praiméru vys$Si o hodnotu

0,65 nez je norma. Primérna odchylka hodnot je v ramci skupiny opét velmi nizka.

Tabulka 5. Zfidka se vyskytujici strategie

POTREBA | VYHYBANI
SOCIALNI SE
OPORY
NORMA M 12,89 11,97
SD 5,22 4,71
REKREACNI M 12,47 16,41
HOROLEZCI SD 2,99 0,97

Legenda: M — prumér, SD - standardni odchylky

Graf 4. Zfidka se vyskytujici strategie

Rozdil proti normé
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V podskale vyhybani se je zna¢ny narust hodnot u vyzkumného souboru horolezcu

oproti normé&, o hodnotu 4,44. Naopak v podSkale Potfeba socialni opory je na tom

vyzkumny soubor horolezcl patrné shodné s normou.

Tabulka 6. Negativni strategie

UNIKOVA | PERSEVERACE | REZIGNACE | SEBEOBVINOVANI NEG
TENDENCE
NORMA M 8,24 15,13 8,04 10,64 10,52
SD 4,7 5,67 4,36 4,19 3,86
REKREACNI | M 12,85 10,41 8,62 9,47 10,34
HOROLEZCI SD 1,88 5,71 1,70 4,02 3,14

Legenda: M — prumér, SD - standardni odchylky, NEG — prumér hodnot za skaly (tGnikova
tendence, perseverace, rezignace, sebeobviriovani)

Graf 5. Negativni strategie
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Co se tyka negativnich strategii, jsou vysledky ve srovnani s normou riznorodé.

Podivame-li se blize na jednotlivé podskaly pak u vyzkumného souboru horolezcl je

oproti normé vyrazné vyssi unikova tendence. V kontrastu s tim je pramér Perseverace,

ktery je hluboce pod normou. Ostatni podSkaly se s normou viceméné shoduiji.

V podskalach perseverace a sebeobvifiovani jsou oproti zbytku zkoumané skupiny

vyrazné vysSi hodnoty pramérné odchylky, avSak nevyCnivaji nad pramérnou odchylku

normy.
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3) Jaké jsou rozdily ve strategii zvladani stresu u mladsich a starsich

horolezcti?

Vyzkumna hypotéza:

Existuje vztah mezi strategii zvladani stresu a vékem u rekreac¢nich horolezcii.

HO1 — Strategie zvladani stresu je u rekreaénich horolezcli nezavisla na véku.

H1 — Existuje vztah mezi strategii zvladani stresu a vékem u rekreacnich horolezc(.

Pro testovani hypotéz byl pouzit neparametricky Mann-Whitney U test. Ve vSech
podskalach ukazuji testy znané vysoké p-hodnoty, ani v jedné podskale vysledky
neukazuji na zamitnuti nulové hypotézy. Je tedy tfeba zamitnout alternativni hypotézu H1

a priklonit se k nulové hypotéze HO1.

Tabulka 7 Vysledky neparametrického Mann-Whitney U testu souvislosti mezi vékem
a strategii zvladani stresu u rekreacnich horolezct

Rank Rank U Z p-
Sun Sun value
Group Group
ml. st.

Podhodnoceni 248,50 346,50 128,50 -0,47 0,64
Odmintani 274,00 321,00 | 131,00 0,38 0,70
Odklon 238,00 357,00 | 118,00 -0,83 0,41
Nahradni uspokojeni 273,00 322,00 | 132,00 0,35 0,73
Kontrola situace 269,50 325,50 | 135,50 0,23 0,82
Kontrola reakci 231,50 363,50 | 111,50 -1,06 0,29
Pozitivni 236,50 358,50 | 116,50 -0,88 0,38
sebeinstrukce

Potfeba socialni opory 272,50 322,50 | 132,50 0,33 0,74
Vyhybani 283,00 312,00 | 122,00 0,69 0,49
Unikové tendence 283,50 311,50 | 121,50 0,71 0,48
Perseverance 261,50 333,50 141,50 -0,02 0,99
Rezignace 270,50 324,50 | 134,50 0,26 0,79
Sebeobvinovani 274,00 321,00 | 131,00 0,38 0,70
Pozitivni 246,50 348,50 | 126,50 -0,54 0,59
Negativni 268,50 326,50 | 136,50 0,19 0,85
POZ1 268,00 327,00 | 137,00 0,17 0,86
POZz2 253,50 341,50 | 133,50 -0,29 0,77
POZ3 233,50 361,50 | 113,50 -0,99 0,32
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Dale byl proveden nad daty Spearmanuv test, kde se pocita mira korelace mezi
parametry vék a hodnotami danych podskal. Mira korelace mezi strategii zvladani stresu
a vékem je velmi nizka ve v8ech pod3kalach. Také v tomto pfipadé se potvrzuje nulova

hypotéza a vyzkumna, tedy alternativni se zamita.

Tabulka 8 Vysledky Spearmenova testu souvislosti mezi vékem a strategii zvladani stresu

u rekreacénich horolezct

vék - podskala pocet Spearman t (N-2) p-
hodn.
platnych R

Podhodnoceni 34 0,09 0,48 0,63
Odmintani 34 -0,07 -0,40 0,69
Odklon 34 0,15 0,86 0,40
Nahradni uspokojeni 34 -0,06 -0,36 0,72
Kontrola situace 34 -0,04 -0,24 0,81
Kontrola reakci 34 0,19 1,11 0,27
Pozitivni sebeinstrukce 34 0,16 0,91 0,37
Potfeba socialni opory 34 -0,06 -0,34 0,73
Vyhybani 34 -0,13 -0,73 0,47
Unikové tendence 34 -0,13 -0,73 0,47
Perseverance 34 0,01 0,03 0,97
Rezignace 34 -0,05 -0,28 0,78
Sebeobvinovani 34 -0,07 -0,40 0,69
Pozitivni 34 0,10 0,55 0,59
Negativni 34 -0,04 -0,21 0,84
POZ1 34 -0,03 -0,19 0,85
POZ2 34 0,05 0,31 0,76
POZ3 34 0,18 1,01 0,32
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4) Existuji rozdily mezi strategiemi zvladani stresu u rekreacnich

horolezci muzl a zen?

Pro uplnost zkoumani byl zafazen také test hypotéz ukazujici na vztah strategie
zvladani stresu k pohlavi. Zejména nas zajima, ve kterych pod3kalach a jak vyrazné jsou

zde odliSnosti.

HO2 — Strategie zvladani stresu je u rekreacnich horolezcli nezavisla na pohlavi.
H2 — Existuji rozdily mezi strategiemi zvladani stresu u rekreacnich horolezcid muzi

azen.

Pro testovani hypotéz byl pouzit neparametricky Mann-Whitney U test. Na zakladé
vysledkl v podSkalach Nahradni uspokojeni, Kontrola situace a Vyhybani nelze nulovou
hypotézu vyvratit a tedy se k ni pfiklanime. Tedy Ize tvrdit, Ze ve zminénych podskalach
se pristup vyzkumného souboru horolezct muzli a Zen statisticky vyznamné nelisi.

Naopak v ostatnich strategiich se pfistup muzli a zen vyzkumného souboru
horolezcu ve zkoumané skupiné liSi statisticky vyznamné na zvolené hladiné statistické

vyznamnosti 5%.

Tabulka 9 Mann-Whitney U test zavislosti strategie zvladani stresu u rekreacnich
horolezcu na pohlavi (Eervené vyznacené statisticky vyznamné zavislosti)

Rank Rank Sun U Z p-
Sun | Group M value
Group Z

Podhodnoceni 82,00 513,00 4,00 -4,59 0,00
Odmintani 97,50 497,50 19,50 -4,04 0,00
Odklon 155,00 440,00 77,00 -1,96 0,05
Nahradni uspokojeni 242,00 353,00 | 100,00 1,14 0,26
Kontrola situace 250,50 344,50 91,50 1,44 0,15
Kontrola reakci 99,00 496,00 21,00 -3,98 0,00
Pozitivni sebeinstrukce 79,00 516,00 1,00 -4,70 0,00
Potieba socialni opory 341,00 254,00 1,00 4,70 0,00
Vyhybani 196,00 399,00 | 118,00 -0,49 0,63
Unikové tendence 330,00 265,00 12,00 4,31 0,00
Perseverance 342,00 253,00 0,00 4,74 0,00
Rezignace 315,00 280,00 27,00 3,77 0,00
Sebeobvinovani 342,00 253,00 0,00 4,74 0,00
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Pozitivni 86,00 509,00 8,00 -4,45 0,00
Negativni 342,00 253,00 0,00 4,74 0,00
POZ1 80,00 515,00 2,00 -4,67 0,00
POZ2 195,00 400,00 | 117,00 -0,52 0,60
POZ3 98,00 497,00 20,00 -4,02 0,00

Dale byl proveden nad daty testované skupiny Spearmanuyv test, kde se pocita
mira korelace mezi parametry pohlavi a hodnotami danych podskal. Mira korelace mezi
strategii zvladani stresu a pohlavim je pomérné vysoka v podskalach Podhodnoceni,
Odmitani, Kontrola reakci, Pozitivni sebeinstrukce, Potfeba socialni opory, Unikové
tendence, Perseverace, Rezignace a Sebeobvifiovani. Zminéné podskaly predstavuji
odliSnosti mezi strategiemi zvladani stresu u Zen a u muzi vyzkumného souboru

horolezct. V podskale Odklon je korelace nizsi, ale stale statisticky vyznamna.

V ostatnich Skalach, tedy Nahradni uspokojeni, Kontrola situace a Vyhybani je
korelace statisticky malo vyznamna. U téchto strategii nelze nulovou hypotézu zamitnout
a lze tedy tvrdit, ze strategie zvladani stresu vyzkumného souboru horolezcli u muzl a

Zen se v téchto ohledech shoduje.

Tabulka 10 Vysledky Spearmenova testu souvislosti mezi pohlavim a strategii zvladani

stresu u vyzkumného souboru horolezct

pohlavi - podskala Pocet Spearman R | t (N-2) p-
plat. hodn.
Podhodnoceni 34 -0,81 -7,78 0,00
Odmintani 34 -0,72 -5,83 0,00
Odklon 34 -0,35 -2,11 0,04
Nahradni uspokojeni 34 0,20 1,17 0,25
Kontrola situace 34 0,26 1,52 0,14
Kontrola reakci 34 -0,72 -5,82 0,00
Pozitivni sebeinstrukce 34 -0,83 -8,39 0,00
Potieba socialni opory 34 0,83 8,37 0,00
Vyhybani 34 -0,09 -0,52 0,61
Unikové tendence 34 0,76 6,63 0,00
Perseverance 34 0,84 8,88 0,00
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Rezighace 34 0,67 5,10 0,00
Sebeobvinovani 34 0,84 8,88 0,00
Pozitivni 34 -0,78 -7,03 0,00
Negativni 34 0,83 8,42 0,00
POZ1 34 -0,82 -8,14 0,00
POZ2 34 -0,09 -0,54 0,59
POZ3 34 -0,70 -5,62 0,00

Zkoumani ukazalo, Zze vyzkumny soubor horolezcu ve svych strategiich zvladani
dava oproti normé vice pfednost pozitivnim strategiim. Vyjimku zde Cini strategie Pozitivni
sebeinstrukce a strategie Kontrola situace, kde je zkoumana skupina probandi vyrazné
pod normou, coZ naznacluje, Ze tyto strategie jsou méné Casté. Mezi zfidka pouzivanymi
strategiemi je vyrazna strategie Vyhybani se. V podskale negativnich strategii zvladani
stresu je vyzkumny soubor horolezcl naopak hluboko pod normou ve strategii
Perseverance. V kontrastu s tim je u zkoumané skupiny znacné preferovana negativni
strategie Unikové tendence. Zajimavé je, Ze v priméru jsou negativni strategie
u horolezcu shodné s normou.

Testy hypotéz ukazaly, Ze se u vyzkumného souboru horolezcu strategie zvladani
stresu s vékem prakticky nemeéni, je tedy nezavisla na véku.

Testy hypotéz naopak ukazuji na znacnou odliSnost strategii zvladani stresu mezi
muzi a Zenami. Ve vSech podSkalach se ukazaly statisticky vyznamné rozdily mezi
strategiemi muzl a Zen, vyjma strategii Nahradni uspokojeni, Kontrola situace

a Vyhybani.
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Graf 6. Srovnani korelace strategie s pohlavim u muzd a Zen vyzkumného souboru

horolezcu (modfe - preferuji muzi, oranzova - preferuji zeny, Seda - nelze rozhodnout)

Muzi vs. Zeny

Negativni I

Sebeobvifiovani I
Rezignace I
Perseverance I
Unikové tendence I
Vyhybariim
Potfeba socialni opory I

Kontrola situace I
Nahradni uspokojeni I

-1,00 -0,50 0,00 0,50 1,00

Ze srovnani korelacnich koeficientll I1ze ucinit zavér, ze strategie zvladani stresu
u muzt vyzkumného souboru horolezci spoCiva predevSim ve strategii Pozitivni
sebeinstrukce, Kontrola reakci, Odklonu, Odmitani a Podhodnoceni. Strategie Zen
vyzkumného souboru horolezci oproti tomu spociva vice v strategii Sebeobvifiovani,
Rezignaci, Perseveranci, Unikové tendenci a Potfebé socialni opory.

Celkové lze tvrdit, Ze u vyzkumného souboru horolezci muzl je tendence
smeéfovat k pozitivnim strategiim zvladani stresu, kdezto vyzkumny soubor horolezcl zen
se ubira spiSe k negativnim strategiim. Faktorem muze byt osobnostni nastaveni
probandek. Horolezectvi je spiSe sportem maskulinnim, vstupovat do tohoto odvétvi
budou vyhranéné osobnosti, ovlivnéné Zivotnimi okolnostmi, pficemz chovani pfi sportu

nemusi nutné korespondovat s chovanim v bézném zivots.



5 ZAVERY

Strategie zvladani stresu u vyzkumného vzorku rekreacnich horolezcl se
v nékterych pfipadech podstatné lidila od normy populace uvedené v pfiru¢ce SVF.
Pozitivni strategie Podhodnoceni a devalvace je u vyzkumného souboru horolezcu
pouzivana vyrazné vice. V podskalach Strategie kontroly pfevazuji vysledky nizSi nez
norma a to nejvyraznéji v podskale Kontrola situace. V podSkale Kontrola reakci jsou
hodnoty vyzkumného souboru horolezcl v priméru vys$s$i, nez jsou normové hodnoty
v populaci. Podskala Vyhybani se vykazuje znacny narust hodnot u vyzkumného souboru
horolezcti oproti normé. Co se tyka negativnich strategii, jsou vysledky ve srovnani
s normou rdznorodé. U vyzkumného souboru horolezct je proti normé vyrazné vySsi
Unikova tendence. V kontrastu s tim je podskala Perseverace, ktera vykazuje vysledky

hluboce pod normou.

Mira korelace mezi strategii zvladani stresu a vékem je velmi nizka ve vSech
podskalach. Testy hypotéz ukazaly, ze se u vyzkumného souboru horolezcl strategie
zvladani stresu s vékem prakticky neméni. Vyzkumny soubor horolezcd muzi ma
tendenci volit spiSe pozitivni strategie zvladani stresu, kdezto vyzkumny soubor horolezci
zen se ubira spiSe k negativnim strategiim. Faktorem muize byt osobnostni nastaveni

probandek.

Na zakladé vysledkd vyzkumu nelze ucinit obecné zavéry. Vybérovy soubor nebyl
dostate€né rozsahly pro moznost zobecnéni vysledkl, z divodu obtizné dostupnosti
zkoumané populace a nizké navratnosti dotaznikd. Pro nasledny vyzkum v tomto
sportovnim odvétvi shledavam doporuceni zmapovani vétSiho vzorku horolezct a déleni
do specifickych kategorii, napfiklad dle vykonnosti (sportovni a rekreacni lezci, expedi¢ni

lezci apod.).
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6 SOUHRN

Horolezectvi je rychle expandujici sportovni odvétvi, vyZadujici nejen vybornou
fyzickou pfipravenost, ale také vysokou psychickou odolnost a schopnost zvladat stres
a pocity strachu. Pfitomnost strachu vede k maximalnimu soustfedéni, mobilizaci
fyzickych a psychickych sil a rozviji schopnost zvladat zatéZzové situace. V horolezectvi je
kladen ddraz na psychickou odolnost jedince, jeho schopnost racionalniho jednani
a sebekontroly. Adekvatné celit pfitomnému stresu, umét se s nim vyrovnavat a vyuzit

vhodné strategie zvladani stresu a vystupy ucelné aplikovat ve svij prospéch.

Teoreticka Cast prace pojednava o zatézovych situacich, popisuje definici a déleni
stresu a zatéze, moznosti jejich zvladani a charakteristiku vyvojovych obdobi. Popisuje
horolezectvi, jeho discipliny a klasifikaci. Cilem diplomové prace bylo zjistit, jaka je
struktura strategie zvladani stresu u vybraného vzorku horolezct, zda existuje vztah mezi
strategii zvladani stresu a vékovou kategorii u rekreacnich horolezcu a zjistit, zda existuji
rozdily mezi strategiemi zvladani stresu u vyzkumného souboru muzl a zen. Vypocitana

data byla konfrontovana s normou populace dle pfiru¢ky SVF 78.

Zkoumani ukazalo, ze vyzkumny soubor horolezcli ve svych strategiich dava
oproti normé vice pfednost pozitivnim strategiim. Byl zjistén rozdil v uzivanych strategiich
vybérového vzorku muzl a zen, kdy u vyzkumného souboru horolezct muz je tendence
smérovat k pozitivnim strategiim zvladani stresu, kdezto vyzkumny soubor horolezcl zen
se ubira spiSe k negativnim strategiim. Vyzkumna hypotéza, zda existuje vztah mezi
zvladanim stresu a vékem u vybraného vzorku horolezci nebyla potvrzena. Testy
hypotézy prokazaly, Ze strategie zvladani stresu u vybraného vzorku horolezcl se

s vékem prakticky neméni.
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7 SUMMARY

Mountaineering is a rapidly expanding sports branch requiring not only excellent
physical readiness but also high mental resistance and the ability to cope with stress and
feelings of fear. The presence of fear leads to maximum concentration, mobilization of
physical and mental strength and develops the ability to handle stressful situations.
Mountaineering emphasizes mental resistance of an individual, his or her ability to act
rationally and his or her self-control. Adequately face the present stress, being able to
cope with it and employ appropriate strategies to manage stress and efficiently apply the

outcomes to one’s advantage.

The theoretical part of the thesis deals with stress situations, describes the
definition and division of stress, the possibilities of coping with them and the
characteristics of the developmental stages. It describes mountaineering, its disciplines
and classification. The aim of the diploma thesis was to discover the structure of stress
coping strategies of a selected sample of mountaineers, whether there is a relationship
between the stress coping strategies and the age category of recreational mountaineers
and to discover whether there are differences in stress coping strategies between the men
and women in the research group. The calculated data was confronted with the population
standard according to the SVF 78 manual.

The research has shown that contrary to the standard, the research group of
mountaineers favour positive strategies in their strategies. A difference has been found in
the strategies used by the studied sample of men and women, where the male
mountaineer research group tends to move towards positive strategies of coping with
stress while the female research group moves towards negative strategies. The research
hypothesis of whether there is a relationship between stress coping and age in the
research group of mountaineers has not been confirmed. Hypothesis tests have
demonstrated that the stress coping strategies of the selected sample of mountaineers

remain practically the same regardless of age.
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