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Psychologie lezeni a horolezectvi se zabyva osobnosti horolezcu, jejich chovanim
zejména v meznich situacich a naroky na psychickou cinnost, kterym jsou vystaveni

w9 pfi lezeni a pobytu v horach. O tom je v ivodnim rozsahu
' pojednano v Zakladech horolezectvi od Vladimira
| Prochazky [17] O psychologii horolezectvi jednala v letech
| 1984-5 Zdravotni komise VHS CUV CSTV. Milo$ MiihlIstein
| [13] referoval o sou€asném stavu vyzkumu a Zdenék Bohm
[2] zpracoval tuto problematiku z hlediska sportovni
psychologie. V Tabulce 1 jsou uvedeny heslovité
formulované zasady UIAA [9] které vystihuji Idealni vztah
horolezce k sobé& samému a k okolnimu svétu

, Zdalo se mi. Ze pfiliSna pozornost se vénuje problematice
horolezcovy osobnosti, analyzované i 2z hlediska
psychopatologie [19] coz by mohlo vést k neopodstatnénym zobecnénim
o horolezcich. Tento pohled na horolezce jakoby z vnéjSku je vyjadien i ve Ctyfdilném
serialu Petera Donellyho Ctyfi bludy o horolezcich [HORY 17-20] a je i v podtextu
¢lanku Josefa Klimy Himalajska ztrata [TVORBA 25 z 21 6.1989]. V listopadu 1986
uspofadal HO SLOVAN SBCS Praha besedu zaméfenou na psychologii
a horolezectvi. Ukazalo se, Ze pro aktivni horolezce psychologické problémy napf.
prototypové horolezecké osobnosti nejsou to nejzajimavéjsi. Naproti tomu pfednaska
doc. MUDr Ivo Pondéli¢ka, CSc., o téch rysech psychiky tézce popalenych [7] jako
jsou biofilni orientace, popfeni ohrozZeni, schopnost odreagovat napéti a dalsi, které
jim pravdépodobné dopomohly k preziti, byla pfijata s zivym zajmem a snahou zjistit
co a jak by bylo mozné pouzit i v horolezectvi.

To mne pfivedlo k nazoru, ze by mohlo byt uzite€né pokusit se vyloZit jakési minimum
psychické pfipravy horolezce. Dal§im divodem je skutecnost ve sportovnim lezeni na
skalach a v alpském stylu vyskového horolezectvi bylo dosazeno kvalit vrcholového
sportu a vystupfiovano riziko. Z biologického hlediska je jasné, Ze takové vykony
mohou dosahnout jen vyjimecni jedinci po optimalni pripravé. Vyjimecnost je dana
jejich vrozenym biotypem. Pokud se ostatni horolezci pokous$eji o pfekonani nebo i jen
opakovani téchto Spi¢kovych vykond, které jiz nelze relativné bezpecné dosahnout
kompenzaCni kombinaci obratnosti, sily a inteligence, vystavuji se jesté
vV mimourazove oblasti neumérné zvySenému riziku poskozeni pretézovanim ruky
u sportovnich lezcu [18] a hypoxii mozku u vySkovych horolezct [3,19]. Do téchto ¢asto
nadhrani¢nich a zbyteCnych rizik, jejichz podcenéni vyplyva z neznalosti a nedbani
biologickych zakonitosti, je Zene nejen pfirozena soutézZivost ale i sou¢asna svazova
situace, ktera vede k podcenovani az prezirani fadovych horolezcl pro sportovni
nevyznamnost jejich standardnich horolezeckych vykona.

Tim se, myslim, zcela pomiji vlastni smysl horolezectvi, ktery kromé vlastniho lezeni
vidim v rozvijeni fady zivotné dulezitych vlastnosti a schopnosti Jde o umeéni
rozhodnout se, odvazit se své rozhodnuti uskutecnit az iporné vybojovat, a v dusledku
unést odpovédnost za sebe i za druhé. To doplfiuje péstovani schopnosti zvladat
neCekané prekazky a ukoly i za obtiznych podminek. Vysledkem je poznani pocitu
vnitini odmény [12] za pfekonani sama sebe. €asto na hranici pfeziti Tato hranice vSak
lezi pro kazdého na jiné urovni obtiznosti a nesnazi. Je to otazka horolezeckého vyvoje



a vychovy, aby kazdy, kdo se vazné zabyva horolezectvim, k t€émto prozitkiim, které
spojuji vSechny horolezce, dospél, az uzraje jeho Cas protoze predCasna zkousSka
muze byt tou posledni.

Nechci tvrdit, Ze nelze dospét jinymi cestami k vnitfni zkusenosti, kterou v horolezectvi
Ize popsat jako radost z "aktualné zachranéného zivota" a ktera se navenek projevuje
zvySenim psychické odolnosti vuci zatézi (stresu), stradani a zoufani (frustraci). ale ne
tak zcela proti nadmérnému sebehodnoceni plynouciho z uspéchu anebo proti
pokusSeni vnéjSi odmény (vyznamenani, publicity, nalezeni sponzora). Domnivam se,
Ze pouze hory a mofe mohou tyto prozitky poskytnout pomérné Sirokému okruhu
zajemcu.

Proto bych chtél pfipomenout duSevni pochody a duchovni hodnoty, jejichz zvladnuti
a pochopeni mohou kladné ovlivnit vyvoj a konani horolezcu, a pfedkladam naméty
pro dalSi sebevzdélani které rozsifuji doporuceni lvana Biridase a Petera Slivky [1] pro
trénovani aktualni psychické vykonnosti lezcd.

HOROLEZECKA SITUACE

Horolezecka situace se podoba fadé jinych. Jejich hlavnimi znaky jsou existen¢ni
zavislost na vlastni zdatnosti a nemoznost libovolné odstoupit z vykonu. Hlavnim
rysem chovani téch, ktefi se témito Cinnostmi Uspésné zabyvaji je schopnost ucinit
a provést v krajnich situacich takova rozhodnuti, ktera se kazdému priamérnému
televiznimu divakovi zdaji zcela samoziejma, kdyz je sleduje na obrazovce. Jestlize
srovname naroky jinych extrémné télesné a dusevné narocnych €innosti, pak vidime,
Ze napf polarnici a namornici osamélych plaveb jsou vystaveni nepfiznivym
podminkdm déle, ale maji prece jen vétSi oporu v technice; skialpinisti a sjezdafi,
vodaci divoké vody piloti zavésnych kluzaku a skokani s klouzavym padakem navic
musi rychleji reagovat a rozhodovat se; automobilovi zavodnici, letci a vysadkafi jsou
k tomu znacéné zavisli na technice, a letci a kosmonauti jesté i na okamzité kvalité
spoluprace s fidicim tymem.

Ackoliv i horolezectvi je poznamenano vzrustajici zavislosti vykonu na technice, jak
vystizné upozorniuje Jaromir Wolf [23] pFfece jen si trvale uchovava hodnotu
prirazeného prubifského kamene psychické a fyzické vyspélosti a kondice jedince bez
ohledu na vék. V tom asi také tkvi jeho pfitazlivost pro mladez, plynouci ze srovnani
souCasnych zkousSek dospélosti s té€mi, které jsou znamy u pfirodnim zpusobem
pfipravenosti Celit potizim a zdolavat prekazky nepomijiva. Je nesporné, ze
horolezectvi je naro€né na trénink, znalosti, finan¢ni zabezpeceni a ¢as. A uloha
psychiky je vyznamna jiz pfi stanoveni cill a rozhodovani o zpasobech jejich dosazeni.
Edwards [6] uvadi Ze "pro horolezce psychologické aspekty zdatnosti spocivaji
v duveére, Ze ma dostatek zrucénosti, sily a vytrvalosti". Horolezec by idealné mél byt
jedinec fyzicky silny a psychicky zdatny. Na jeho psychické odolnosti vSak zavisi, zda
dokaze mobilizovat sebedivéru a sebekazen, které jsou predpokladem
akceschopnosti, i v situacich, kdy fyzické schopnosti jsou jiz snizeny nebo existencni
podminky jsou hranicni. Je vSak také ¢lenem skupiny, ktera, aby mohla uspésné konat,
pfipadné pouze prezit, musi se i za nepfiznivych okolnosti umét dohodnout
a spolupracovat.



PSYCHICKA PRIPRAVA

Zakladem psychické pfipravy horolezce je poznavani a sebeovladani (sebekazen,
sebekontrola, psychicka autoregulace). Poznani, které je vyslednici souhry vrozenych
schopnosti, ziskanych zkuSenosti a vzdélavanim, vede k rUstu intelektualnich
schopnosti, a sebeovladani je dovednost tyto schopnosti vhodné uplatnit tak, aby
vrozené predpoklady se zdokonalovaly a nedostatky zmirfiovaly. Nacvik psychické
autoregulace [1] zahrnuje zvladnuti technik relaxace, koncentrace, meditace
a aktivace. Touto pfipravou Ize zlepSit pozorovani vyhodnocovani, rozhodovani a tim
i feSeni trvale pfichazejicich problémd. Viastni intelektualni proces hodnoceni
a rozhodovani to vSak nenahradi, protoze ten kromé jiného zavisi také na stupni
dosazeného poznani. Vybér namétd psychické pfFipravy (Tabulka 2) vychazi
z osvédcené praxe mnohych lezci a je minén tak, ze kazdy si vybere to, co mu
vyhovuje. Hlavni je samostatné studium, pfiprava, zkou$eni a trvalé hledani
a ovérovani vlastni cesty. To nevyluCuje skupinové akce, jako prednasky, besedy
a pfipadné i kurzy, ale neni to na nich nevyhnutelné zavislé. Pouhym Skolenim se
psychicka pfiprava totiz zvladnout neda.

EXISTENCNI ORIENTACE

Vychazi z uvédomeéni si vlastnich pohnutek (motivace) pro danou cinnost. Spociva
v objektivnim zjistovani vlastnich) schopnosti a pfedpokladd (biotyp) a porozuméni
tomu, co si mohu dovolit a jak se musim zdokonalovat, abych si mohl dovolit vice. Kde
jsou mé individualni meze. {j. biologické hranice mezi zatézi, ktera stimuluje k dalSimu
VyVvoji, a zatézi, ktera opotfebovava, a tou, ktera ni¢i? Nemusi to byt jen ocCividné
poskozeni organismu, ale i ponékud skrytéjSi disledky, jak to napf. pro vztah imunity
a sportovni zatéze doklada Marie Lipoldova [10]. Pochopeni vyplyne z kritického
rozboru vlastnich zkudenosti a ze srovnani s ostatnimi.

BIOFILNIi ORIENTACE

Zamérfeni na preZziti. VydrZzet se smat [Keep smiling!] i sam sobé a byt schopen vnitfné
se odpoutat od mizérie dané situace, pohlédnout jakoby shora na sebe samého. Nikdy
nevzdavat. Jsou znamy pfipady dlouhodobého pfeziti v laviné, kdy postiZzeny se
upomnél jen na to, Ze nez upadl do bezvédomi neustale si opakoval, Ze musi vydrzet,
prezit. Podobné i pro civilni situace je bézné doporucovano dbat o kladné dusevni
ladéni. V USA jsou i telefonni linky vyhrazené pro PMA (positive mental attitude =
kladné duSevni ladéni). Je samoziejmé, Zze dobra nalada se da udrzet i vydatnym
nadavanim. Neni to jen otazka pasivni vydrze, rozhodnuti vydrzet vede k mobilizaci
vSech rezerv organizmu, a kromé toho muaze pfinést i novy napad, jak situaci Fesit.
Jsou jedinci, ktefi takovou reakci maji natolik vrozenou, ze spontanné hledaji a nalézaji
vychodisko tam, kde to malokoho napadne, a které se mize zdat zna¢né krkolomné
a riskantni ale v dané situaci je pfiméfené. Ostatni se musi na feSeni podobnych
situaci pfipravovat, a to jak fyzickym nacvikem, tak i psychicky pfedstavovanim [1] tj.
ve fantazii (napf lezenim ocima, nebo chladnokrevnou uvahou o tom, co bych délal
a mohl a mél délat, kdybych se ted sesmekl a padal apod.).

RELAXACE A AKTIVACE

Uklidnéni a uvolnéni jsou pfedpokladem pro nasledné soustfedéni a akceschopnost
v jakékoli zivotni situaci. DuSevni uklidnéni lze s vyhodou navodit pfes svalové
uvolnéni. StaZzenim (aktivaci) se sval pozna, "ohmata se", a pak jej Ize i uvolnit. (Timto
manévrem se pfipadné da napomoci i k uvolnéni omezeného rozsahu, blokady
nékterych pohybu naslednym protipohybem, podobné jako to délaji zvifata pfi



protahovani). UrCitym problém muize byt sladéni nacviku relaxace pfi pokojové pohodé
s jejim pouzitim za krizové situace v terénu. Ale relaxovat Ize i na skale, kdyz
zaujmeme dostupnou vyvazenou polohu, povolime zbyte¢né zapnuté svaly a pfipadné
po chvili zkusime je vystfidat jinymi svaly, dychani prohloubime, abychom zlepsili
okysli€eni, a zpomalime a snazime se ucinit je pravidelnym, abychom se uklidnili.
Vydech spojime s prohloubenim uvolnéni a nadech naopak s aktivaci. Tomu lze
pomoci sebepovelovanim ['Uvolni se!”, ,RelaxI!” apod.]. Alespofi na okamzik
odpoutame pozornost od sou€asnych problému, aby i nase pozornost si odpocinula
a rozsifime svUj zorny uhel skute¢né i obrazné predtim, nez se opét soustiedime na
problém dalSiho postupu. Relaxaci v terénu podpofime zotaveni svalstva a docilime
psychického uvolnéni (uklidnéni), které je potfebné pro zvladnuti obav a obnovu
akceschopnosti. Relaxaci kon€ime aktivaci, ktera spocCiva v navozeni kladné
predstavy o pfekonani problému, ktery musime vyfesit a ve vydani vnitfniho pfikazu
"Do toho!"

KONCENTRACE

| kdyz obtizné lezeni na skale nebo pohyb v nebezpecném terénu ve velkych vyskach
vyZaduji vysoké soustfedéni pravé na tuto ¢innost, nemuize horolezcova koncentrace
byt upfena trvale jednim smérem. Horolezec musi zvladnout pravidelné stfidani
pozornosti pro kontrolu svého okoli (vyvoj poc€asi, jina nebezpeci, stav vystroje, pfijem
potravy, piti aj.). Tento navyk je dulezity zejména pro prumyslové horolezectvi, kde Ize
snaze propadnout iluzi o nepfitomnosti ohrozeni, a tak udélat malou chybu
s neblahymi dasledky. Zde periodicka kontrola situace a jejich specifickych prvki maze
pro monotonnost prace byt zna¢né psychicky naro¢na.

SEBEKAZEN SEBERIZENIM PRIKAZY (SEBEPOVELOVANI)

Jde o ovladani sama sebe slovné formulovanymi a pfipadné i nahlas vyslovovanymi
prikazy (povely). To lze uskuteCnit bud pfikazy — ucelné nalezenymi v daném
okamziku, nebo navyklou samomluvou ("UKlidni se®, ,Keep cool!*; ,Neblbni!" apod.),
nebo pfikazy pfedem nacvi¢enymi uvédomeélym vstipenim, autogennim tréninkem,
nebo pouzitim kanonickych ritualtd. Jde o zcela analogické tréninkové metody, jako je
nacvik akci na smluvené signaly (hesla) v kolektivnich mi¢ovych hrach nebo bojovych
akcich.

Technika Fizeni fetézci slovnich pfikaz(, které dostateCné podrobné le€ strucné
popisuji narokovanou aktivitu, maze v krizovych situacich platné pfispét k uskute¢néni
jakékoli potfebné cinnosti vlastni nebo druhych ("tebepovelovani"). Joe Simpson
popisuje [20], jak na sestupu ze Siula Grande v peruanskych Andach pfi svém
osamélém témer tfidennim plazeni z okrajové trhliny do zakladniho tabora
s rozdrcenym kolenem slySel vzdy v rozhodujicich okamzicich hlas, ktery mu vécné
fikal, co pravé ted ma udélat. To, co mu doporucovat, jako by bylo vysledkem
stfizlivého ohodnoceni situace zkusenym pfitelem, ktery vi, ale vice pomoci nemuze.

UZKOST A STRACH

Jsou to zaporné emoce, jejichZ ovladani je nutné se stale ugit [1]. Uzkost je trvaly stav
obav s neur€itym ddvodem. Strach je akutni obava a ma urdity divod. Je vhodné
vypracovat si vlastni zpusob rozpoznavani ohrozeni at skute¢ného nebo domnélého,
a tak urcit puvodu uzkosti a pfeménit ji na strach, ktery jiZ Ize rozumné posoudit, ocenit
a zvladat.



ZVEDOMENI

Zalezi ve uvédomeélém usili vynést na povrch védomi zadouci mysSlenky a udrzet na
nich pozornost. Je soucasti koncentrace a pfedpokladem sebepovelovani. Ma riizné
podoby. Je prevenci prehlédnuti jakoZto negativniho dusledku zautomatizovaného
jednani, které plyne z unavy, vyCerpani podchlazeni hypoxie, urazu nemoci anebo
nudy, a je nastrojem sebekritického pohledu na vlastni €innost. Podmiriuje udrzeni
kontroly nad situaci (manipulace s uvazkem a materialem, zapinani a vypinani karabin,
slafiovani, jisténi, kontrola vlastni polohy pfi couvani na stfese aj.) sebepovelovanim.

Zvédomeéni je i pomocnym léCebnym postupem v pfipadé zranéni nebo nemoci. Hojeni
poranéni utrpénych pfi Urazu lze uspisit tolikrat opakovanym vyli€enim urazového déje
kamaradum s plnym prozitkem negativnich emoci, které tu udalost provazely, az dojde
k odreagovani traumatizujiciho zazitku. Pfi nemoci Ize v relaxaci pouzit mechanismu
kvalifikovaného pfedstavovani si zplUsobu, jakym organismus s nemoci bojuje,
a védomou fantazijni (obrazotvornou) podporou hojivym procesim jim skuteéné
pomoci.

ORIENTACE V SOUCASNE SITUACI A ZVLADANI RIZIKA

Je to trvala Zivotni aktivita, jejiz nezbytnost pro existenci v horach vyvstava zcela
nezahaleng, protoze tam jde témér v kazdém okamziku o zajisténi existence (holého
byti), at jiz v tabofe praci nebo pfi postupu vykonem. Orientace v situaci je souCasné
hodnocenim ohrozeni a rizika. Na rozdil od jinych lidskych situaci jsou ohrozeni a riziko
v horach ocCividné. Pfesto i zde je tfeba zkudenosti a vzdélani k rozeznani konkrétnich
ohrozeni a rizik a odhadu jejich vyvoje, k jejich ocenéni a k rozhodnuti, jak je zvladnout.
Spravné rozhodnuti, i kdyZ je vzdy ponékud pravdépodobnostniho charakteru, pfece
jen do velké miry zavisi na realistickém posouzeni fady faktorl v&etné vlastnich
ambici, schopnosti, velikosti problému, moznosti feSeni a s nimi spjatych rizik
a opodstatnénosti odhodlani jim Celit. A k tomu patfi schopnost (vrozena Ci ziskana)
preladit se do jistého zvlastniho akéniho stavu v pfipadé, Ze neni jiny rozumny divod
pro urcité feSeni s velkym rizikem nez ten, Ze jiné feSeni neni, a nepokusit se o né by
bylo jesté horsi. Tento zvlastni akéni stav je vlastné uskutecnéni obranné psychické
reakce popreni ohrozeni a znamena jakési odosobnéni spojené s presnym
vykonavanim nezbytnych ukonl bez ohledu na nebezpecnost situace, potlatenim
emoci a se zachovanim viry v pfiznivy vysledek.

HLAVNIi ZDRAVOTNI ASPEKTY HOROLEZECTVi

ZDRAVI A ZIVOTNI STYL

Horolezecky vykon v horach je spojen s dlouhodobou zatézi, proto dobry zdravotni
stav je Zadouci jak pro Cinnost v horach, tak v obdobi pfipravy. Tento zdanlivé
samoziejmy pozadavek je mezi horolezci znaéné podcenovan. Domnivam se, Ze
disledkem tohoto pfistupu jsou mnohé nehody ve stfednich a vysokych velehorach.
Zda se mi, ze teprve SpiCkovi sportovni skalolezci dospéli k jeho docenéni. Zdravi
jedince zavisi na fadé faktora. Vrozené vlohy jsou neovlivnitelné; kvalita vzduchu, vody
a stravy zavisi do zna¢né miry na okoli, proto ekologie tak nabyva na vyznamu;
a zpusob Zzivota, ktery kromé filozofickych otazek vztahu ke svétu, spociva v uzivani
vzduchu, vody, potravy a pouzivani a udrzovani vlastniho organismu, zavisi na jedinci.
Gérard Depardieu, francouzsky herec, vyslovil zajimavy nazor; "Zdravi, to je
hodnoceni sebe sama, pochopeni svého mista ve spole¢nosti. Zdravy je ten. kdo
netrpi pred sebou samym." [100+1ZZ. €.18/89, str. 57].



DUSEVNI VYROVNANOST A ZDRAVI

Jelikoz kladny vliv duSevni vyrovnanosti na stav zdravi je vS8eobecné uznavan, jevi se
mi vhodnym pfipomenout problematiku jejich predpokladl, ktera ale zcela
nevyhnutelné vystupuje za hranice béZnych horolezeckych zajmu. DuSevni
vyrovnanost spocCiva ve schopnosti vnimat, hodnotit a upravovat vlastni dusSevni
procesy na zakladé pocitu vnitfni jistoty.

Zdrojem vnitfni jistoty je vira, nebo pfesvédCeni, nebo poznani. Zatim co viru Ci
presvéd&eni |ze pfedat z jedince na jedince a pfenasi se vétSinou jako hotovy celek,
je poznani vysledkem usili jednotlivce, které nikdy nekoncCi. Cesta poznani dovoluje
jen individualni vyvoj zpusobem kritického poznavani svéta, sebe samého a svého
okoli, své role a odpovédnosti se vdemi dusledky danymi omylnosti lidského mysleni
a konani. Poznani je takeé jen relativni s vyjimkou svého ramce, ktery je pro jedince
absolutni. Absolutnost je dana vymezenim existence Clovéka v individualnim pojeti
zrozenim a smrti a ve skupinovém, lidském pojeti, zrozenim, plozenim a smrti. Lze
lehce nahlédnout, Ze individualni pojeti existence je obecné neopodstatnéné, protoze
je mozné jen proto, Ze predkové jeho vyznavacu byli zastanci skupinového pojeti
existence. Pochopeni tohoto zakladniho ramce lidské existence a lidského poznani je
zcela individualni udalosti v duchovnim vyvoji jedince, kterou nelze nahradit jakoukoli
formou predani. Ve svém dusledku je zdrojem vnitini jistoty jedince a jeho
odpovédnosti k sobé i ke skupiné. Tvafi v tvar této skute€nosti jsou si vSichni rovni
a opravdivost dosazeného poznani prokazuji vyluéné svymi skutky a nikoliv slovy.
Proto také neni vhodné a ani mozné tento proces zrani jedince jakkoli organizovat.

Takova je odvéka pravda, kterou soudoby civilizaCni vyvoj postavil do nové situace.
Nové v soucCasné existenci Bdi je to, Ze dnes nejen mocni ale stale vice i kdokoli jiny
muze svévolné nebo z nevédomosti zniCit nas existenéni ramec, tj. celou planetu
(v€etné skal a hor).

Tato nova stranka zakladni skute€nosti ukazuje nutnost hledani nové dohody ¢lovéka
se sebou samym a tim i Bdi mezi sebou navzajem a zada si nastoleni nového vztahu
mezi vedenim lidského spole€enstvi a vedenymi na vSech urovnich. Dnes jiZ nelze
jako dfive zabezpecit soulad vedenych a vedoucich klasickymi mocenskymi
prostfedky a neinformovanosti, jelikoz i pouhy individualni akt zoufalstvi ¢i disledek
nedostatku informaci a vzdélani mohou vést az k rozsahlému poskozeni biosféry. A na
druhé strané Zadny jedinec se nemuze spoléhat Ze problémy, které se tykaji jeho
existence v SirSim slova smyslu, vyfeSi nékdo za néj.

Dozrani Clovéka k nalezeni a pfijeti nové dohody se tak dnes jevi podminkou nejen
jeho individualniho zdravi, ale i zachovani pfirodniho prostfedi pro provozovani
horolezectvi a pfeziti lidi jako celku.

MIMOURAZOVA ZDRAVOTNI RIZIKA
PROBLEMATIKA NADMERNEHO OPOTREBENI RUKY

Maximalni vykon sportovniho lezce je omezen utvarenim jeho rukou zejména jejich
biomechanickymi vlastnostmi ve vztahu k jeho celkové télesné konstituci a kvalitou
vaziva, ktera je ur€ovana molekularnimi vlastnostmi kolagenu a dalSich slozek. Tato
problematika je pfedmétem souCasného badatelského zajmu a zavéry, které jsou
zatim jisté, potvrzuji jen starou zkuSenost, Ze vazivovy aparat nelze bez nasledku
trvale pretézovat [18]. Pravidelné lezeni se jevi vhodnéjsi, nez intensivni posilovani,
I kdyz se objevuji kladné, zkuSenosti s individualizovanym specialnim tréninkem.



Rovnéz péce o regeneraci rukou streCinkem [lvan Rotman, nepublikované pozorovani]
a vyrovnavacim vycvikem antagonistickych svali a svalovych skupin [Jindra Sustr,
osobni sdéleni] vykazuje povzbuzujici vysledky.

PROBLEMATIKA ADAPTACE NA VYSOKOHORSKE PODMINKY

KRITICKE NADMORSKE VYSKY

PotiZe zpusobené vyskou, tedy snizenym &asteCnym tlakem kysliku, ktery zpUsobuje
snizené okysliCovani krve (HYPOXIE), a tim i snizeni produkce energie v téle, ktera je
potifebna jak pro fyzicky vykon (vystup) tak pro produkci tepla, zaCinaji individualné jiz
od 3 000 m n. m. Vliv dané konkrétni vysky se lisi podle fady dalSich parametr(. Nizky
atmosféricky tlak (Spatné pocasi) zhorSuje okysliCovani, zatimco vysoky zlepSuje.
Celkové prochladnuti organismu a psychicky stres (strach, panika) okysliCovani
zhorsuji. Bodrost je zlepSuje. Pro vysSky nad 3 800 m n. m je potfebna aklimatizace,
pro kterou je tfeba nékolika dni az tydne podle situace a podle toho, na jakou kone¢nou
vySku se dotycny mé aklimatizovat.

Metoda aklimatizace je jednoducha. Pfiméfené rychly postup vzhiru udava se asi 500
m vysSkovych za den (to je mysSleno mezi noclehy): je vhodné vystoupit o0 200-300 m
vySe a na nocleh sestoupit. Jakmile se zvladla aklimatizace na vySku 4 000 az 5 000 m
n. m., coz se pozna podle klidové tepové frekvence, ktera by rano méla klesnout pod
80 tepu za minutu, je tfeba zacit s aklimatizaci na vysSku 6 000 m n. m. Provadi se opét
postupné a to tak, ze se z vySky 4 000-4 500 m n. m. vyjde do asi 4 200 m n. m
a sestoupi se na noc asi 0 200 m. Potom navrat do tabora, a po dnu odpocinku vystup
do vySe pod 6 000 m, sestup na asi 5 700 m n. m. na nocleh, dalSi den vystup nad
6 000 m n. m. a navrat na nocleh na 5 700 m n. m. V pfipadé dobrého snaseni vysky
za téchto podminek (zejména v noci) Ize usuzovat, zZe aklimatizace probéhla dobfe.

Pak je mozZno zah4jit praci na hlavnim vystupu, ale je dobré mit na zfeteli, Ze je tfeba
byt 0 poznani obezfetn&jSi nez ve vyskach do 4 000 m n. m. Dobra aklimatizace na
6 000 m n. m. je pfedpokladem pro vyssi vysky v€etné nad 8 000 m n. m.

Je nutné upozornit, ze podle souCasnych Iékafskych vyzkumu( zacina od vysky
7 500 m n. m. zéna, kde Ize jen kratkodobé pobyvat (nad 8 000 m n. m pouze 2-3 noci)
a pobytem tam se dalSi pfizplisobeni (adaptace) jiz neziskava, ale pouze se
vyCerpavaji rezervy a dochazi k opotfebovavani az k poSkozeni organismu.

SNIZENi ROZUMOVYCH SCHOPNOSTI/ VE VYSCE

Individualné asi od 3 500 n. m. v prubéhu aklimatizace ale i po ni nebo celkem
pravidelné u kazdého nad 6 000-7 000 n. m. je mozné pozorovat pokles rozumovych
schopnosti usuzovani jako nasledek nedostateCného zasobovani mozku kyslikem
(hypoxie). Hypoxie mozku je zhorSovana nadmérnou zatézovou (stresovou) reakci
organismu na fyzickou namahu chlad a psychické stradani. Proto je nutné s tim
pfedem pocitat a pfipravit se na to odpovidajicim tréninkem. Na individualni urovni je
rovnéz uzite€né si vypracovat a nacvicit ur€ité "fidici a zachranné" programy pro
sebepovelovani, které bude mozné vyuzit pro kompenzaci snizené vykonnosti mozku
zpusobené nedostatkem kysliku. Na urovni expedice je ucelné prodiskutovat vSechny
v uvahu pfipadajici varianty vyskovych situaci z hlediska postupu i Ustupu a uvazit
vhodnost moznych feSeni Pro tyto ucely se dobfe hodi vyvojové diagramy, které
umozni nazorné ozfejmit kritické okamziky uvazovanych postupu.



HYPOXICKA ODOLNOST

Hypoxicka odolnost, tj. odolnost proti relativnimu nedostatku kysliku je geneticky
podminéna, ale neni jasné jak, takze pouze zkuSenost s vySkou kazdému naznaci jeho
vlohy. Kromé vytrvalostniho béhu s vlozkami maximalni zatéze, se da ziskavat také
otuZovanim, coz je samo o sobé v horach i pfi dobré vystroji uziteCné, plavanim pod
vodou s prodluzovanim vydrze na jeden nadech, cviCenim pranajamy [4] a nacvikem
sebeovladani (chladnokrevnosti). Hypoxicka odolnost zvySuje sportovni i pracovni
vykonnost a rovnéz nespecifickou odolnost organismu i pro nasledny pobyt v nizkych
polohach.

ZDRAVOTNi KOMPLIKACE JAKO NASLEDEK HYPOXIE

AKUTNI HORSKA NEMOC (AHN)

Bolesti hlavy, nechutenstvi, zazivaci potize, prljem a pfipadné i zvraceni, malatnost,
strnulost, nezajem o okoli a zména chovani jsou nejCastéjSi potize z vySky. Dochazi
k jevu, ktery Ize popsat jako oziveni starych Sramu. Paklize nepomuze klid, Setfeni se
a pfipadné pfislusné léky, je nutny sestup pod 3 000 m n. m. Jinak se maze s velkou
pravdépodobnosti dostavit zhorSeni ve formé vyskového otoku plic nebo mozku, které
mohou v relativné kratké dobé vést i ke smrti postizeného.

VYSKOVY OTOK PLIC (VOP)

Projevuje se narustajicimi potizemi pfi dychani, dusnosti, kaslem a vykaslavanim
hojného zpénéného hlenu Je nutny okamzity sestup, podani Iéku Iékafem, aplikace
kysliku z bomby nebo v pretlakové komore.

VYSKOVY OTOK MOZKU (VOM)

Vyviji se vétSinou na zakladé pretrvavajici AHN a pfevaZzujicim pfiznakem je bolest
hlavy, ktera se zhorSuje pfi kasli. Jakmile se k tomu pfipoji zmény chovani ve smyslu
podrazdénosti, ztraty sebekontroly, chliize na Siroké bazi, zastfené a pripadné dvojité
vidéni, je nutny okamzity sestup a kyslik a Iékafské oSetfeni

TRANSITORNI MOZKOVA PRIHODA (TMP)

Vyskytuje vétSinou az v pozdéjsi fazi aklimatizace, nejCastéji po prvni noci na vysce
nad 5000 m n.m. Jedna se o transitorni ischemickou ataku (pfechodnou
nedokrevnost mozku), ktera se vyznacuje tim, ze koordinace pohybu i fe€ vaznou
a svalova sila ochabuje. Pokud neni postizeny dopraven do nizsi polohy (€asto ho
staci jistit a trochu mu pomoci), maze dojit k rozvoji této poruchy az na urover mozkoveé
pfihody s trvalymi nasledky. Kromé dopravy doll Ize podat 1-2 tabletky Acylpyrinu
a teply napoj na zapiti.

Ti, kdo byli TMP postiZeni, by se jiz v ramci dané vypravy neméli poustét do vyssSich
vySek Riziko recidivy je znacné. Pro dalSi expedici do vySek nad 4 000 m n. m. je tfeba,
aby se dobfe pfipravili a aklimatizaci vénovali pfisluSnou péci. Teprve pak se ukaze,
zda Slo jen o pfechodnou indispozici nebo zda jde o trvalou reakci jedince na hypoxické
podminky.

PRECHODNE POTIZE

Kromé téchto hlavnich zdravotnich komplikaci z velké vy$ky, projevuiji se i dalSi ucinky:
otok obliCeje, koncCetin, a krevni vyrony do sitnice. Tyto nasledky nedostatku kysliku
se vétSinou zcela zhoji.



SOCIOLOGICKE ASPEKTY HOROLEZECTVi VE VELEHORACH

Problematika vzajemnych vztahu mezi &leny skupiny je vyznamna pro zdar
horolezeckych expedic. Psychologické testovani platné slouzi pfi vybéru vhodnych
adeptu pro urcité odpovédné pracovni funkce. Pfi vybéru normalnich horolezeckych
expedicnich kolektivl se v8ak pfili§ neuplatriuje. Jednak neni ovéfena metodika, ktera
by nutné méla brat v ivahu reakci jednotlivce na hypoxii, a pak nefesi hlavni problém,
kterym je ekonomie. Nezbyva nez souziti a sou€innost nékdy dosti nesourodého
expedi¢niho kolektivu, jak je to ostatné i jinde v Zivoté bézné. Potom Uuspésnost takové
skupiny zavisi na pfirozené autorité vedouciho, dané zejména jeho kvalifikaci na
urovni jednani ¢lent skupiny a na jasnosti dohody o cilech (v€etné nahradnich)
a zpuUsobech jejich dosazeni, a organizace ucelné aktivity vSech ¢lena skupiny.

Je zfejmé, Ze konecny vysledek jejich podnikani je podminén nejen kvalitou pfipravy
a stavajici kondici jednotlivcu, ale i jejich pfedchozim vyvojem, vychovou a vuli
k dorozuméni. A pfi pobytu v ciziné také citlivym a proziravym pfistupem k mistni
situaci.

KONFLIKTY

Idea bezproblémové a bezstarostné spolecnosti jiz nepatfi ani do Skolnich Citanek.
Zivot bez stfetli neni mozny. Konflikty nejsou né&im z principu zavrzenihodnym, ale
tim, Ze predstavuji rdzné pohledy na slozitost problému, slouzi k jeho vyjasfovani
a pokroku v jeho FeSeni. Vyzaduji vSak produktivni zpusob jednani, ktery spociva,
kromé vécného prfedneseni vlastniho nazoru, ve schopnosti vyslechnout opacny nazor
a v ochoté rozeznat a uznat jeho pfipadnou pravdivost a opravnénost. Dobrym
pomocnikem pfi hledani vychodiska z konfliktu je kontrolni otdzka "Pro¢ zastavam
tento nazor?", a posouzeni odpovédi z hlediska spole¢ného cile, takovy cil, ktery
respektuji vSichni, je nutné v€as a objektivhé dohodnout. Je to soucast intelektualni
prace spojené s pripravou akce a provérka vzajemnych vztah(.

Paklize je konflikt nevécny, tedy pfevazné emocionalni, potom racionalni feSeni nema
a je nutné se z néj néjak dostat, tfeba vhodnym odvedenim pozornosti a vybitim
negativniho emocionalniho napéti, napf. situacni komikou.

Nejlepsi prevenci zbyte¢nych konfliktd je vénovat pozornost naladé ve skupiné [8]
a trvale pecCovat o udrzeni kladného ladéni vSech. Ze zdravotniho hlediska je tfeba
upozornit na to, ze rozmrzelost a emocni labilita se ¢asto vazi na zhorseni zdravotniho
stavu (napf. vlivem vyS8Ky) a sniZeni rezerv organismu, a tak byvaji viastné jejich
prvnimi projevy.

DISKUSE

Najde ml o nahrazeni studia psychologie a o zpochybnéni hodnoty psychologického
testovani. Chtél jsem pouze ukazat, Ze kazdému, kdo se vazné zajima o horolezectvi
a prosel pfislusnou lékarskou prohlidkou, mize psychicka pfiprava a zdokonalené
sebeovladani pomoci k relativné bezpe¢nému dosazeni jeho maximalniho vykonu.
Zamérné hovofim o horolezcich povsechné, i kdyz mam pocit, ze toto sdéleni mize
mit né&jaky vyznam jen pro tu vétSinu horolezecké obce, kterou tvofi fadovi horolezci.
A prestoze mezi Spi¢kovymi sportovnimi lezci a vySkovymi horolezci jsou znacné
rozdily v typech zatéze, zda se mi, ze vS8echny horolezce a lezce spojuje to, ze
k poznani pocitu vnitini odmény dospéli za obdobnych okolnosti a mohli tudiz vyvinout
i obdobny zpusob kontroly duSevnich pochodu.



Problematika psychické kontroly (sebeovladani) patfi k horolezectvi, protoze je
predpokladem zvladani bézného rizika a rovnéz tak krajnich a nepredvidatelnych
situacich a je tak zakladem horolezcovy psychické vykonnosti a odolnosti, a tim
i sebekritické samostatnosti a nezavislosti. Psychickou odolnost v8ak nelze ztotoznit
s otrlosti, i kdyz povrchni dojem by k tomu mohl svadét. V této souvislosti je tfeba Fici,
Ze z téchto schopnosti jesSté automaticky neplyne ryzi Cistota a dokonalost charakteru,
protoze i horolezce jako celek Ize charakterizovat okfidlenym réenim "nic lidského jim
neni cizi". Je to zcela logické, a na viné nejsou horolezci, ale spiSe jejich spisovani
schopni obdivovatelé, ktefi ze zoufalstvi na stavem bé&znych "mezilidskych vztah("
hledali a dosud hledaiji ideal, kterému by tyto vzyvané lidské vlastnosti mohli bez obav
prisoudit.

Zvladani pocitu ohrozeni a rizika je pro dospivajiciho jedince velmi zavazny krok ve
vyvoji jeho tvofivého poméru ke svétu. Po pfekonani odporu ke své vlastni existenci
na svété, tedy po dozrani ke kladnému pfijeti sebe jako dédictvi po predcich, je
zasadné dulezité pro kazdého jedince ujistit se o tom, ze v tomto svété plném
nejriznéjSich ohrozeni obstoji. Horolezectvi mu nabizi pfilezitost skute¢né
maximalnim rizikem a komplexnosti své CcCinnosti, protoZze predpokladem
horolezeckého vykonu v horach je nejprve samostatné zajisténi vlastni existence [15].
Je-li jedinec schopen a ochoten pfistoupit k horolezectvi odpovédné, Ceka ho
namahava ale nikoliv zbyte€né nebezpecna cesta, béhem které kromé jiného ziska
i provéfené porozumeéni sobé& samému, svym schopnostem a zpUsobu, jak je péstovat.

Je ziejmé, ze horolezci tak jako ostatni lidé, intuitivné pouzivaji nejruznéjsi psychické
manipulace, které usnadnuji feSeni svizelnych situaci a jejich dozvukl. At jiz je to
uvolnéni vnitfniho napéti nadavanim, pozvednuti vykonu kamaradd hecovanim
(navozeni pfemény negativni emoce v pozitivni) nebo sex dopingem anebo kolektivni
odreagovavani humornym licenim drsnych situaci a dohadovanim se u piva.

Jiz méné zfejmé je, Ze i cviCeni rovnovahy chozenim po lané je vlastné hlavné
psychicka zalezitost dokonalé relaxace s koncentraci a tim docilené koordinace.
A rovnéz vycvik vedlejSich a protichudnych svalG a svalovych skupin, které potom
urCuji ekonomiku a souhru vSech pohybu, zavisi na kvalité dusevni prace, kterou je
dany jedinec schopen vyvinout, aby si uvédoméle rozlozZil pfislusné pohybové
stereotypy, zvladl je rovnomérné po ¢astech predtim, nez je opét spoji ve zdokonaleny
harmonicky celek.

Prozitky a reakcemi horolezcl za nejriznéjSich hrani¢nich podminek se zabyva
horolezecka literatura a uvadi skutecnosti, které k preziti pfispély nebo je podminily.
Tato literatura poskytuje téz podnéty pro obrazotvornost k mimodéénému odreagovani
obav, k uvédoméni si mozného a uZiteCného chovani v podobnych situacich
a jazykové prostiedky pro popis podobnych zazitk(. Je ovSem ne zcela uvazené
upinat se nekriticky na uchvacuijici literarni vzor a pfejimat a budovat na vyétenych
zkuSenostech. Plati zde to, co i jinde, Ze nékterym i zdanlivé srozumitelnym sdélenim
nelze spravné porozumeét bez prispéni vlastni zkusenosti.

Psychicky stav Ize ménit i pomoci chemickych pusobkul: alkoholu, tabaku a drog.
Akoholu nelze upfit ur€itou pozitivni dlohu, pokud se konzumuje v souladu se
zakonem, v rozumném mnozstvi, a nikoliv pfed vykonem nebo béhem ného. Koufeni
se toto pfiznat neda pro jeho nepfiznivé ucinky na fadu télesnych funkci, i kdyz zfejmé
pro kufaky je tento navyk vyznamnou psychickou vzpruhou. Drogy do horolezectvi
nepatfi, protoze bézna rizika umocriuiji.



Urover socialnich vztah(i mezi horolezci (kvalita spoluprace a mira rozpor() ve
skupiné je vétSinou ur€ovana chovanim, nazory a naroky S$pickovych horolezcl
a postoji, které zaujima vedeni téchto skupin, které je vétSinou jiz za zenitem své
vykonnosti a odpovida za administrativu svazovou a ekonomickou. Problémy vétSinou
vznikaji ani ne tak pro nedostatek vzajemného pochopeni jako spiSe pro nedostatek
prilezitosti k nému dospét. BohuZzel, na horach se tito jedinci mijeji pro odliSnost svych
programu, a ani schuze &i hospoda nejsou pro to ta prava mista.

Zda se, Zze hybnou silou sou€asnych rozporu v horolezecké a lezecké pospolitosti je
zdanlivé nasilny pfesun individualniho prozivani horolezectvi z oblasti pfevazné
vlastniho uspokojeni ze ziskanych zazitkl, dosaZenych vykonu a pfekonanych
protivenstvi, oznacovaného jako vnitfni odména, do oblasti vnéjSi odmény, ktera je
prfedstavovana vyhlaSsenymi prvenstvimi, diplomy, medailemi a hlavné vzbuzenim
zajmu SPONSORA. Je zcela lidsky pochopitelné, Ze kdo na vnéjSi odménu nema,
s radosti se spokoji s tou vnitfni. A mélo by se chapat, Ze téch, ktefi na tu vnéjsi
odménu skute€né maji, neni az tak mnoho. A pro ty, co na ni nemaji je nesrovnatelné
to ma hodné spolec¢ného. A ti vyvoleni se Casem zakonité vrati k vnitfni odmeéné, pokud
jim to jejich proziravost a $tésténa dovoli.

Pro debatu o protichGdnych nazorech a stanoviskach, ktera je predpokladem
sblizovani i zdanlivé zcela nesmifitelnych postoja, chybi moznost skutecného
klubového zivota. Pfitom nejde o to, aby se obnovila iluze o "kamaradstvi statecnych
a ¢estnych horolezcu jednou pro vZdy spojenych lanem jako pupecni Sritrou”, ta padla
pro horolezce technicky tim, kdyZ se pokusné prokazalo, Ze navazani na lano a postup
kdyz se ukazalo, Ze na expedici do hor se da vydélat primyslovym horolezectvim. Ale
nikdo nepopre, ze pro uspéch jakékoli skupiny s jakymkoli cilem jsou ur¢ita pravidla
souziti nejen prospésna, ale i nutna. V tomto ohledu je moZzno nechat se poucit i
inspirovat molekularni biologii vyvoje, ktera pfinasi diilkazy o tom, jak matka pfiroda
jednou vyvinuté a osvédCené molekularni struktury a mechanismy s upornou
tvrdoSijnosti a jen s malymi upravami pouziva pro stavbu vySSich a dokonalejSich
forem Zivota. Podle toho bychom pro souZiti a spolupraci s druhymi mohli vystacit
s nékolika malo znamymi pravdami, jako tfeba "Jak se do lesa vola, tak se z lesa
ozyva", "Pycha pfedchazi pad" a "Co nechces, aby jini Cinili tobé, necir ty jim", kterym
stafi na platnosti neubralo. Jejich popfenim se sice da ziskat okamzita vyhoda, ale
neni jisté, jak dlouho vydrzi.

Horolezeckou obec je mozno podle délky a kvality horolezecké zkuSenosti délit na
zaCateCniky, fadové a Spickové horolezce. Pfedchozi zkuSenost a osobni viastnosti
motivace. "Pro¢ jsem zacal s lezenim a co od toho o¢ekavam?" Hledani odpovédi
muze odhalit skuteéné pohnutky, které je k horolezectvi privedly. Jiz samo sebekritické
uvédomeéni si téchto vnitfnich impulzi vede k objektivnéjSimu chapani a ocenéni
nebezpedi, které je s horolezectvim spojeno, a tim k vyvoji u¢innéjSich zpasobu, jak
témto ohroZenim Celit. Komplexnost horolezeckého vykonu totiz znesnadnuje odhad
vlastnich moznosti Celkem snadno a bez rizika se témér kazdy muze presvédcit, ze
100 m pod 10 s nezabéhne. Stanoveni osobnich mezi horolezeckého vykonu je
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ZAVER
Zavérem shrnuji. Psychologie a sociologie horolezectvi se zabyvaji takovymi otazkami

jako jsou: "Co je to horolezectvi?", "Kdo je to horolezec?", "Pro¢ lidé lezou na hory?".
Moderné a kvalifikované o nich pojednal Mitchell [12].

V pfispévku [21], ktery je vénovan lezeckému vycviku nevidomych déti, jsem mimodék
odpovédél takto: "Lezeni Je pohybova aktivita, ktera kromé nohou vyuZiva rukou a téla
k prekonani pfekazek. Na strom je tfeba vySplhat a na skalu vylézt. Jinak to nejde.
Lezeni je prirozena aktivita, ktera se da vycvikem velmi zdokonalit. Pro nevidomé
pfedstavuje lezecky vycvik podobny prinos jako pro vidouci. V oblasti fyzického
rozvoje vede ke zlepSeni orientace v prostoru, zdokonaleni citu pro rovnovahu.
Celkovému posileni zlepSeni svalové koordinace a zvladnuti nezvyklych pohybovych
ukond tvaré¢im zpusobem. To se pak s vyhodou uplatni v necekanych situacich
denniho Zivota. V oblasti psychiky vede zviadani lezeckych problém( ke zvySovani
sebeduvéry, psychické odolnosti tim, Ze uci fesit situace na samé hranici vlastnich
moznosti. Souhrnné vzato, lezecka aktivita podporuje tvorivost a aktivni pomér ke
svétu. Z téchto ddvodu Je mozné doporucit kvalifikovany lezecky vycvik jako vhodnou
formu rozS$ifovani Zivotnich zkuSenosti pro nevidomé.“ A jsem prfesvédcCen, Ze nejen
pro né.

Tabulka 1. Vyjadreni horolezecka etiky desaterem UIAA [9]

1. Vic byt nez se zdat

Divat se, ucit se

Pripravovat se

Dovolit si jen tolik, na kolik sta¢im
Setfit umélymi pomackami

Mit odvahu k navratu

Pecovat o chaty

Pomahat druhym

. Chranit pfirodu

10. Byt tolerantni

©CONOOGOAWDN

Tabulka 2'- Naméty pro individualni psychickou pripravu

Pfedmét Obsah Metoda
Poznani sebe sama | Lidské télo, mysl, povaha; biotypologie; ekologie; posouzeni Studium
vlastnich pfedpokladi; Konzultace
rozbor motivace [11] Meditace
Prevence Ucinny a bezpeény trénink & regenerace; otuzovani; Zivotni Studium
styl; rozeznani ocenéni a zvladani rizika Pokusy
Sebeovladani Mysl & Télo Studium

Relaxace (i pfi lezeni)

Nacvik koncentrace, meditace & mentalni aktivace pro
zdokonaleni sebed(ivéry, sebepovelovani, autosugesce [11]
Autogenni trénink [14]; jéga [4,5,16,22], budo, wushu aj.
Socialni situace Studium
Predpoklady akceschopnosti skupiny horolezcl zejména

v odlouceni: zvladnuti formulace ideji, planovani pravidel
komunikace, diskuse, dosaZzeni a dodrZzovani dohod a feseni
konfliktd [8]
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