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Uvod

., Vsetci sa niekedy bojime. Kazdy zazZiva v niektorych momentoch svojho Zivota strach.
Moze to byt pocas zurivej snehovej burky v base campe v horach, alebo pocas pracovného
stretnutia, kde sa niekolko minut odhodlavate, aby ste prejavili svoj nazor na novy projekt, ale ste
paralyzovani neistotou. Kdekolvek a kedykolvek to je, vzdy plati jedno a to isté pravidlo: ak sa
nenaucite ovladat svoj strach, strach bude ovladat vas. A potom to bude strach, ktory rozhodne o

tom, ¢o urobite — alebo ¢o sa neodvazite spravit. *

Tymito slovami za¢ina Roanne Van Voorts svoju knihu Strach (z angl. Fear)', v ktorej sa extrémni
atléti a ich tréneri, na Cele s lezcami a lezkyiiami, vyjadruja ku téme strachu vo svojich vlastnych
zivotoch a vykonoch. So strachom sa totiz stretdvame vSetci — vratane tych, ktorych sledujeme na
nasich obrazovkach so zatajenym dychom a sl nasimi Sportovymi vzormi. V knihe sa vSak

dozvedame, ze rozdiel je v tom, ako ku strachu pristupuju a ako sa ho naucili ovladat’.

Instruktori a instruktorky (nielen) lezenia na umelych strendch sa ¢asto zameriavaja len na fyzické
aspekty lezenia. Strachu novacikov nevenujeme vel'a pozornosti, alebo ich odbijeme radami o tom,
ze maju trénovat’ pady. Aj pady samotné vSak podla jednej z najlepSich lezkyn sticasnosti Hazel
Findlay u¢ime nespravne. Neberieme ohl'ad na psychologicky aspekt lezenia a mozné nasledky,

ak novacikov vystavime situaciam, ktoré su pre nich prilis stresujuce.

Osobne sa Casto stretdvam so zacinajicimi lezcami a lezkynami, ktori sa s nadSenim vrhnt do
tohto Sportu a neskor sa ocitnl v situacii, ze sa boja robit’ to, ¢o bolo pre nich v lezeni bezné,
pretoze si presli nejakou negativnou skusenost’ou, alebo sa sériou malych negativnych sktisenosti
dostali do bodu, kedy prestavaji byt schopni manazovat’ svoj strach v lezeni. Preto som sa o tito
tému zacala zaujimat’ a pre svoju inStruktorsku pracu som sa rozhodla zacat’ uplne od zaciatku —
vysvetlenim toho, ako strach funguje, aké méze mat’ nasledky v lezeni (so zameranim sa na lezenie
na umelych stenéch) a popisanim metédy B.E.S.T., ktortt Hazel Findlay spolu s d’al§imi trénermi
predstavila vo svojom kurze zameranom na strach v lezeni. Na to, aby sme mohli u¢inne pracovat’
so strachom u kurzistov a kurzistiek, ho totiz najskor potrebujeme pochopit’ a naucit’ sa ho spolu s

nimi identifikovat’ v ich vlastnom preZivani a lezeni.

1 VOORST, R. V. Fear! Florida: Motivational Press, Inc., 2017. S. 7. ISBN 978-1-62865-436-3.
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Strach z padov v indoore

Strach z padu je prirodzend a geneticky podmienena reakcia, ktorej zékladnym ucelom je
ochranit’ nas pred zranenim alebo dokonca smrtou.? Strach pritom moZeme prezivat rovnako
intenzivne — bez ohl'adu na to, ¢i je ohrozenie skutoéné alebo len v nasich predstavach.? N4s systém
strachu a stresovych reakcii je v zdsade velmi vSeobecny. To znamena, Ze na§ mozog nevie
analyzovat’ rozdiely medzi roznymi druhmi ohrozenia a Casto nevie vyhodnotit’ ktoré hrozby st
potencialne skuto¢ne nebezpecné a ktoré nie. To je dovod, pre ktory sa strachu nevieme zbavit’ iba
raciondlnou ¢innost'ou — premyslanim.*

Strach, ako emocia, vychadza z najstarSej casti ndsho mozgu, z amygdaly, ktord je zodpovedna za
nade pudové reakcie — boj, ttek ¢i zamrznute.> Vd’aka tejto ¢asti mozgu a reakciam, ktoré nam
zostali z prehistorickych ¢ias, sme ako druh dokdzali prezit a dostat’ sa az do su¢asnosti.® A aj ked’
dnes uz necelime tigrom Sabl'ozubym, ako nasi praveki predkovia, nasa stresova reakcia zostala
rovnaka. A tak sa moze prihodit’, Ze sa indoorovi lezci ocitnll na stene zoc¢i-voci stresovej reakcii

tak silnej, ako keby na nich ten tiger prave odniekial’ vyskocil.

Na to, aby sme mohli buducich adeptov na lezenie spravne ucit’ pracovat’ so strachom, je dolezité
pochopit ako strach funguje, ako sa v tele utvaraju stresové reakcie a aké moézu byt ich nasledky
pri lezeni. Vzhl'adom na obmedzeny rozsah zaverecnej prace sa teoretickej Casti budeme venovat’
len stru¢ne a vacSiu pozornost budeme venovat konkrétnemu cviceniu a jeho moznému

prevedeniu s kurzistami.

Teoreticky uvod do strachu a stresovej reakcie

Vel'mi zjednodusene podané, chemicka rovnica, ktora sa skryva za fungovanim strachu je

pomerne priamociara. Stimul alebo podnet (¢i uz externy — poSmyknutie nohy, zavravoranie, tazky

2MAGUIRE, A., 2022. Fear of Falling — with climbing psychologist, Allegra Maguire [online]. In: Lattice
Training. Zdroj: https://latticetraining.com/blog/fear-of-falling/

3 LISLE, S., 2018. Playing with Fear [online]. In: UKC Climbing. Zdroj:
https://www.ukclimbing.com/articles/features/playing_with_fear-10178

4 FINDLAY, H. - KILLE, A. et al., 2024. The Science Of Stress And Fear. In: Strong Mind Course [online kurz].
Zdroj: https://courses.strongmindclimbing.com/products/the-strong-mind-course/

S ADOLPHS, R., 2014. The Biology of Fear [online]. In: Current Biology, Vol. 23, Issue 2. Zdroj:
https://www.cell.com/current-biology/fulltext/S0960-9822(12)01435-2

6 SCOVILLE, H., 2024. Evolution of the Fight or Flight Response [online]. In: ThoughtCo. Zdroj:
www.thoughtco.com/fight-or-flight-and-evolution-1224605
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krok na hranici naSich schopnosti, alebo vnutorny — predchadzajica negativna sklisenost’, obava z
vlastnych kompetencii a pod.) spdsobi, ze ak ho Cast’ mozgu, ktorti nazyvame talamus, vyhodnoti
ako nebezpecny, vysle dva signaly. Jeden signal okamzite putuje do amygdaly, ktora by sme mohli
nazvat aj krizovym strediskom mozgu, a ktora je zodpovedna za okamzité vylu€ovanie stresovych
hormonov, a tym Casto aj za naSu pudovu reakciu. Druhy signél dorazi o par sekind neskor do
mozgovej kory, ktora je zodpovedna za racionédlne zvazenie situacie. Ked’ toto stredisko mozgu
vyhodnoti povodny stimul a jeho zavaznost,, vysle nasledne signal amygdale, aby svoju stresovl
reakciu eSte zvysila, alebo naopak upokojila.” Citlivost amygdaly sa u jednotlivcov méze lisit’ a
na intenzitu stresovej reakcie, ale aj na to, nakol'’ko dokazeme po vyhodnoteni situacie a povodného
stimulu nasu stresovi reakciu ovplyvnit, vplyva mnoho faktorov, vratane genetickych
predispozicii,® psychosocidlneho vyvinu a doterajsich skiisenosti jedinca. Dobrou spravou je, ze

n4$ mozog je do vysokej miery formovatelny, vd’aka vlastnosti, ktorej hovorime neuroplasticita.’

Toto je dolezité aj v kontexte inStruktorského pdsobenia, pretoze so strachom z lezenia (alebo z
akychkol'vek inych stimulov spojenych s touto ¢innostou) sa da pracovat’. Je vSak dolezité
spomenut’ aj to, ze tento strach je mozné aj posilnit’, na ¢o by instruktori mali brat’ ohl'ad a mali by
sa v tejto problematike najskor vzdelavat’. Strach z lezenia — aj na umelych stenach — je totiz témou,
ktora sa pri vycviku novacikov niekedy zanedbéva, alebo sa k nej pristupuje nespravne. Prave v
zaciatkoch si pritom budtci lezci a lezkyne mozu vytvorit’ navyky a ziskat’ skusenosti, ktoré mozu
sluzit’ ako prevencia pred negativnymi zazitkami a reakciami na ne, alebo pred zhorSenou mierou
strachu v buducnosti. Na to, aby sa u jednotlivca vytvoril strach z nejakej situacie alebo ¢innosti
(ako je napriklad aj lezenie na umelych stendch —na lane alebo na bouldri; strach z pAdu samotného
a pod.), totiz sta¢i jedna negativna skusenost. ,, Na to, aby si nds mozog vytvoril negativiu
asocidciu s danou udalostou, staci jeden zIly pad [...]. Strachové spomienky mozZu byt naucené,
zakorenené a nasledne usadené v nasom systéme uz po jednom zazitku, zatial’ ¢o iné druhy ucenia
sa (pozitivne a neutrdlne podnety), si vyzaduju vela casu na zakorenenie. Strachové spomienky sa

mozu vyformovat aj prostrednictvom mnohych zopakovani sa menej akutnych strachovych

T LISLE, S., 2018. Playing with Fear [online]. In: UKC Climbing. Zdroj:
https://www.ukclimbing.com/articles/features/playing_with_fear-10178

8 NEGRAO, A.B. - DEUSTER, P.A., GOLD, P.W., SINGH, A. and CHROUSOS, G.P., 2000. Individual reactivity
and physiology of the stress response [online]. In: Biomedicine & pharmacotherapy, 54 (3), s.122-128. Zdroj:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/10840588/

9 PUDERBAUGH, M. - EMMADY, P. D., 2023. Neuroplasticity [online]. Zdroj:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK557811/

Kurz instruktorov horolezectva 1. kvalifikaéného stupna 5 Horolezecka skola SHS JAMES

ths

Horolezecks
kola JAMES


https://www.ukclimbing.com/articles/features/playing_with_fear-10178
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/10840588/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK557811/

(stresovych) reakcii. To znamend, Ze mnoho mierne zlych skusenosti s padmi v priebehu 10-ich
roznych padov mozu sposobit rovnaku vyslednu strachovu reakciu ako jeden velmi zIly zazitok, co

Jje podrobne preskimané aj v Pavlovovej podmieriovacej teorii. “1°

Distres a eustres v inStruktorskej praxi

Istd miera strachu, ako sme uz uviedli vyssie, je normalna, ba priam ziaduca, ked’Ze nas
mdze ochranit’ pred zranenim ¢i smrt'ou. Stresové reakcie nam dokonca mozu byt ndpomocné - v
istom leveli mo6zu zvySovat’” vykonnost, sustredenie, ¢i pomdct zmobilizovat’ fyzické sily a
schopnosti.!! Vo vieobecnosti v tomto kontexte rozliSujeme dva druhy stresu — eustres (alebo
pozitivny stres) a distres (negativny stres). Eustres nds moze motivovat, pomoct nam so
sustredenim sa, je kratkodoby, vzbudzuje v nas pocity nadsenia a excitacie, a zo sklisenosti s tymto
typom stresu sa mdézeme ucit’ a rozvijat’ sa z nich. Po ich preziti na ne nahliadame pozitivne a
zazitky si Casto chceme zopakovat. Distres je naopak negativna forma stresu, ktord ma u nas
nepriaznivé nasledky. Sposobuje pocity uzkosti a iné neprijemné pocity, znizuje vykonnost a moze
viest' aj k strachovym spomienkam, ¢i dokonca ku traume. Distres moze byt kratkodoby aj
dlhodoby a zanechava v nas negativne asocidcie a pocit, ze takuto situdciu uz nikdy nechceme
zazit'.!? Vys§ia miera strachu, suvisiaca s distresom, ktora m4 za nasledok aj neadekvatne stresové
reakcie, moze nakoniec viest’ prave k obavanym zraneniam ¢i inym neZelanym udalostiam. Ked’
je hladina stresu, a tym aj hladina vylucovanych stresovych hormonov, prilis vysokd, moze to totiz
viest’ aj k spominanej pudovej reakcii (atok, utek, zamrznutie), ktord potla¢a naSe raciondlne
uvazovanie, schopnost’ sustredit’ sa na cCiastkové tulohy, ako aj celkovy lezecky vykon a

obozretnost’. '3

Porozumenie tymto dvom formam stresu je dolezité na to, aby sme vedeli s kurzistom ¢i kurzistkou
spolo¢ne spravne vyhodnotit’ mieru a formu stresu, ktort prave zaziva a spolo¢ne tak predchadzali

tomu, aby cvicenia pre pracu so strachom nemali v kone¢nom dosledku opaény efekt. K takémuto

'O FINDLAY, H. - KILLE, A. et al., 2024. The Science Of Stress And Fear. In: Strong Mind Course [online kurz].
Zdroj: https://courses.strongmindclimbing.com/products/the-strong-mind-course/

" Tamze.

12 FINDLAY, H. - KILLE, A. et al., 2024. Eustress and Distress. In: Strong Mind Course [online kurz]. Zdroj:
https://courses.strongmindclimbing.com/products/the-strong-mind-course/

S MAGUIRE, A., 2022. Fear of Falling — with climbing psychologist, Allegra Maguire [online]. In: Lattice
Training. Zdroj: https://latticetraining.com/blog/fear-of-falling/
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vyhodnoteniu ndm moéze posluzit’ jednoduchy model troch z6n — komfortu, rozsirenia a paniky (z

angl. Comfort - Stretch - Panic Zone Model).'*

PANIC

STRETCH

COMFORT

Obr. 1: Model troch zon — komfortu, rozsirenia a paniky, so zapracovanim troch levelov

rozsirenia od H. Findlay.

Pocas zivota sa moézeme z pohladu stresu ocitnit’ v troch réznych zénach. Zona komfortu je pre
nas prirodzend a prijemnd. Citime sa bezpeCne a vSetko je ndm zname. V tejto zone sa vSak
nestretdvame so ziadnymi vyzvami, ktoré by u nas nastartovali proces ucenia sa. Tie prichadzaji
az v zone rozsirenia, kde sa uz necitime tak pohodlne, ale musime sa vysporiadat’ aj s novymi
podnetmi, ¢i zazitkami. Pokial’ sa tejto zone budeme vystavovat’ CastejSie, bude sa nasa zona
komfortu postupne zvécSovat’ a my sa tak budeme citit’ komfortne aj v situdciach, ktoré pred asom
eSte komfortné neboli. V zoéne rozsirenia sa najlepSie u¢ime a posuvame nase schopnosti. Zéna
paniky je charakteristickd stratou kontroly. V tejto zone zazivame distres, strach a zazitky z nej
moZzu viest’ az k traume. Vyzvy, ktoré so sebou prinasa, su pre nas tak stresujiice a neprijemné, ze
proces ucenia je tu takmer nemozny. VSetku svoju energiu totiz milame na to, aby sme zvladli
vlastné pocity strachu a paniky. Pokial’ tu strdvime privel'a casu, hrozi, Ze nasledne na isty cas

nebudeme chciet’ vyjst zo svojej komfortnej zény. '

4 RYAN, A. AND MARKOVA, D., 2006. The Comfort, Stretch, Panic-Model [online]. Zdroj:
https://www.amsterdamuas.com/binaries/content/assets/subsites/safe/lecturers/background-for-teachers/the-comfort-
stretch-panic-model.pdf

5 Tamze.
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Znama britskd lezkyna Hazel Findlay, ktord sa strachu v kontexte lezenia venuje uz roky aj
akademicky, pridala do tohto modelu este jeden prvok — a to je rozdelenie zony rozSirenia na tri
levely — prvy, druhy a treti. Prvy a druhy level su sice nepohodlné, ale zvladnutel'né, a su vhodné
pre ucenie sa. V druhom leveli mézeme zazivat’ eustresové skusenosti, ale niektori 'udia uz mézu
pocitovat’ aj isti mieru distresu. Treti level sa uz prilisS priblizuje k zoéne paniky a je skor spojeny
s distresom. ESte to zvladame kontrolovat’, ale je to na hranici naSich schopnosti a uz sa

nerozvijame tak, ako v prvych dvoch leveloch. '®

Pri akejkol'vek vyucbe, cvi¢eniach a d’alSich kurzovych aktivitach sa chceme vyhnut' zéne paniky
a tretiemu levelu zony rozsirenia. Na to, aby mohli nasi kurzisti vyhodnotit’, v ktorej zéne sa
nachadzaju, a aby sme spolo¢ne vedeli predchadzat’ vstupu do negativnych zon, je potrebna ista
miera sebareflexie. Vyuzit na to mozeme aj cvicenie, ktoré im do budicna bude sluzit' ako
svojpomocny nastroj, ale je zarovenl aj dobrym ndstrojom pre neskorsi tréning padov. Ide o
techniku s akronymom B.E.S.T., ktort Hazel Findlay ponuka vo svojom kurze zameranom na
manazment strachu a stresovych reakcii pri lezeni.!” Tuto metddu si popiseme, spolu s metodikou,

ako by prebiehala realizacia takejto kurzovej aktivity.

Metoda B.E.S.T. a jej aplikacia v praxi

Akronym B.E.S.T. by v slovenskom jazyku mohol byt prelozeny ako D.O.P.N., ked’ze v sebe

obsahuje skratky Styroch indikatorov:

e B - Dych (z angl. Breath),
e E - Odi (z angl. Eyes),
e S - Pocity (z angl. Sensation),

e T - Napiitie (z angl. Tension).

Pre ucely tejto prace ale zostaneme pri povodnom nazve B.E.S.T.

6 FINDLAY, H. - KILLE, A. et al., 2024. Zones of Comfort, Stretch and Panic. In: Strong Mind Course [online
kurz]. Zdroj: https://courses.strongmindclimbing.com/products/the-strong-mind-course/

i FINDLAY, H. - KILLE, A. etal., 2024. B.E.S.T: Breath. Eyes. Sensation. Tension. In: Strong Mind Course
[online kurz]. Zdroj: https://courses.strongmindclimbing.com/products/the-strong-mind-course/
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Metoda, ktord ponuka Hazel Findlay,'® m4 v prvom rade sliZit na vyhodnotenie vnutorného
prezivania kurzistu pocas lezenia a pocas kurzovych cviceni ¢i aktivit. Cvicenie ma sluzit’ na
identifikaciu toho, ¢o kurzistovi sposobuje stres, ¢o v ilom vyvolava strach a ako sa tieto pocity
prejavujui na jeho fyziologickom stave a prezivani. Mnohi z nds su totiz presvedCeni o tom, ze
vedia u seba rozpoznat symptémy strachu alebo negativneho stresu, no v skuto¢nosti je podla
lezkyne, trénerky a koucky Hazel Findlay malokto schopny skutoénej sebareflekcie. Casto podla
nej koname intuitivne a neuvedomujeme si vlastné rozpolozenie. Metoda sa neskor dé vyuzit’ aj
na spravne precvicovanie padov. Tomu sa ale v tejto praci venovat nebudeme, ked'ze téma
precvicovania padov by bola vhodnym zdrojom na samostatnu pracu. Je vSak dolezité spomenut,
ze prave metoda B.E.S.T. ndm mdze pomoct vytvorit’ si spravne navyky pri padani a zredukovat’

tak pravdepodobnost’ zraneni pri neplanovanych padoch v budtcnosti. '
PouZitie B.E.S.T. pocas konkrétneho vycviku

Metodu B.E.S.T. mézeme vyuzit’ v neskorSej faze kurzu, ked’ uz novacikovia ovladaji zaklady
potrebné na bezpecné lezenie v indoore (¢i uz je to lezenie na lane, alebo aj pohyb po bouldrovke
a lezenie na bouldri) a chceme, aby sa posunuli aj v psychickych aspektoch spojenych s lezeckou
aktivitou. Vychadzame teda z predpokladu, ze ide o dlhodobejsi kurz lezenia. Ideélne je aplikovat’
ju v mensSich skupinach, aby sme mali dost’ kapacity venovat’ sa kurzistom individudlne, ale tiez
aby sa citili komfortne zdiel'at’ s nami vlastna sebareflexiu pocas tejto metody. Cim vicsia skupina,
tym tazsie moze byt zdielanie tychto aspektov so skupinou a tym aj s inStruktorom. Max. pocet

kurzistov v skupine by bol v tomto pripade Sest’.
Na aplikaciu metdédy B.E.S.T. je vhodné si vyc€lenit aspon 1,5-hodinovy vycvik.
Priebeh vycviku

1. Praktické cvicenie (bez uvodného vysvetlenia metody) — Zaciname in medias res, pre
zaujatie kurzistov a okamzitu osobnt skusenost’ — aby pre nich metéda nebola iba tedriou,

ale zacali si ju rovno aj internalizovat’. Zadanie: Sadnite si a vSimnite si $tyri aspekty svojho

8 Tamze.

'S FINDLAY, H. - KILLE, A. et al., 2024. Fear of Falling. In: Strong Mind Course [online kurz)]. Zdroj:
https://courses.strongmindclimbing.com/products/the-strong-mind-course/
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aktualneho prezivania — ako dychate, kam a ako sa pozerate, ako sa citite (pripadne Co citite
dotykom) a napitie vo vaSom tele. Doba trvania: 15 min aj so skupinovym zdiel'anim.

2. Teoretické doplnenie — Vysvetlenie konceptu, oboznamenie kurzistov s priebehom
vycviku. Zaklady tedrie o strachu v lezeni a o dovodoch, preo sa mu venovat’. Nacrtnutie
benefitov pre buduci tréning padov. Pocas vysvetlovania vyzyvanie kurzistov k zdiel'aniu
vlastnych skusenosti so sebareflexiou, ¢i s jednotlivymi zénami z modelu troch zon.
Pomdcky: Diagram modelu troch zon. Doba trvania: 15 — 20 min.

3. Prakticka ¢ast’ 1 — na zemi — Najskor aplikujeme metodu bez fyzickej aktivity, pri
myslienkovych procesoch spominania. Zadanie: Spomeiite si na nejaky stresujici zazitok,
ktory sa vdm udial v minulosti (pozor, nie traumatizujtci). Skuste si opét aplikovat’ metddu
B.E.S.T. — tentokrat ale pod vedenim inStruktorky, s pouzitim sprievodnych otazok (vid’
niz§ie). Doba trvania: 20 min aj so skupinovym zdiel'anim.

4. Prakticka ¢ast’ 2 — pri lezeni — V zavislosti od toho, ¢i ide o kurz lezenia na lane, alebo
na bouldri, prejdeme do praktickej Casti cviCenia, kde uz zapojime aj pohyb na stene.
Kurzisti si mézu precviCovat’ lezenie v cestach, ktoré su najskor pod troviiou ich
schopnosti, aby sa nesustredili na fyzicky vykon, ale na sledovanie indikatorov B.E.S.T.
Postupne sa mézu postvat’ do situdcii, ktoré moézu sposobit’ aj mierny stres, ktory ale nie
je negativny. Mieru odhadnu prave podl'a indikatorov — podl'a toho, ako dychaju, ¢o sa deje
s ich pohl'adom, ¢o pocituju v tele a akil mieru napitia dosahuju. Pokial’ vycvik prebieha
na lane, dvojice sa striedaju a po kazdej vylezenej ceste lezec so svojim partnerom zdiel’a,
¢o postrehol pri sledovani indikatorov. Doba trvania: 50-60 min.

5. Ukoncenie kurzu — Na zéaver kurzisti so skupinou pod vedenim inStruktorky zazdielaju
najvyraznejSie zistenia z predchadzajicej praktickej aplikdcie metddy. Instruktorka vedie
kurzistov ku tomu, aby si internalizovali tito sebareflexiu a porozumeli tomu, ¢o na stene
prezivali. Na zaver ich vyzve, aby do d’alSieho vycviku isli spolo¢ne liezt' a metddu si
precvicili pri lezeni, pricom by mali postupne zvySovat’ narocnost’ vylezenych ciest od
vel'mi l'ahkych az po také, ktoré sa blizia k hranici ich schopnosti, ale dokdzu sa v nich este

vagsinu Casu sustredit’ na sledovanie indikatorov.
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Sprievodné otazky pre sledovanie indikatorov B.E.S.T.

e B - dych: Ako v tomto momente dychas? Pomaly alebo rychlo? Plytko alebo zhlboka?
Prebehla v tvojom dychani nejakd zmena? Co ju spdsobilo? Zadrziaval/a si v nejakom
momente svoj dych?

o E - o¢i: Kam sa pozera$? Je tvoje videnie zizené (tzv. tunelové), alebo vnimas aj okolie?
Skace tvoj pohl'ad z predmetu na predmet, alebo sa pokojne rozhliadas? Vnimas svoje
prostredie mékkym pohl'adom, alebo sa sustredi$ len na jeden bod?

e S - pocity: Ako sa aktualne citi$? Kde vo svojom tele tieto pocity prezivas? Deje sa nie¢o
v tvojej hrudi? V bruchu? V tepnach na krku? Aké su tvoje koncatiny - ruky a chodidla?
Citis si ich? Zmenilo sa nieco? Ako vies, Ze sa bojis, alebo prezivas stres? Kde v tele to
pocitujes? A kde pocit'ujes, ked’ sa citi§ sebavedomo, spokojne ¢i dobre?

e T - napitie: Ako je na tom svalové napétie v tvojom tele? Drzi§ sa pevne rukami, zvieras
nie¢o kfcovito, alebo mas ruky uvolnené? Zatina$ sanku alebo ju ma$ zrelaxovanu?
Skontrolu;j si celé telo - od hlavy az po péty a v§imni si, kde v tvojom tele citi§ svalové

napiitie.?*

Pouzitie metody B.E.S.T. popisanym spdsobom je dobrym zakladom pre neskorsi nacvik padov,

ktory by mohol byt d’alSim pokracovanim v kurze.

20 prave svalové napitie je mimoriadne dolezité pri padoch - ¢im sme napitejsi, tym vacsie je riziko zranenia.
Naopak, ak sa dokdzeme uvolnit, riziko zranenia sa znizuje. Ako sme uz uviedli vyssie, kazdy z tychto indikatorov
ma vplyv aj na bezpecny nacvik padov. Nas pohlad je napriklad délezity pre to, aby sme sa pozreli kam budeme
padat’ a prispdsobili tomu nasu drahu a dopad. Miakky pohl'ad nas zaroven dokaze upokojit’ a zmiernit’ napétie v tele.
To sa da dosiahnut’ aj prostrednictvom istych druhov dychania a pod.

ths
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Z.aver

Téma strachu pri lezeni je Sirokym pol'om, v ktorom je stile Co objavovat’. V téme sa stale
objavuji nové poznatky z psychologie, z neurobiologie a z neuropsycholoégie, ale aj z fyziologie a
z d’alSich vednych disciplin, ktoré postivaju nase poznanie a schopnost’ pracovat’ so strachom a so
stresovymi reakciami — a v kone¢nom dosledku s naS§im mozgom a s jeho neuroplasticitou. Strach
v lezeni v sebe skryva nielen samotny strach a cvi¢enia zamerané len na jeho prekonavanie, ale aj
tému prebratia zodpovednosti za svoje lezenie, strach zo zlyhania, ¢i rézne typy mindsetu
(nastavenia mysle), s ktorym suvisi aj nas pristup k uceniu sa a v kone¢nom désledku aj viac ¢i
menej uspesné zlepSovanie lezeckého vykonu. Strach v lezeni pritom nie je obmedzeny len na
strach z padov a je Casto prepojeny aj s inymi psychologickymi aspektmi, ktoré ndm v lezeni mozu

branit’ v rozvoji a posuvani svojich schopnosti.

Dusevné zdravie a psychologické aspekty nasho fungovania su esSte stidle v slovenskych
podmienkach témou, ktora niekedy opominame, alebo jej nevenujeme dostato¢ni pozornost.
Lezenie (¢i uz na melych stenéch, alebo aj v jeho d’alSich formach) vSak nie je len fyzicka aktivita,
ale je charakteristické aj silnym mentalnym aspektom. Pri vyucovani tohto Sportu by sme preto

nemali pracovat’ iba s telom, ale aj s myslou.

Vd’aka tomu mdézeme v budiicnosti formovat’ lezcov a lezkyne, ktori budi odolnejsi a budu mat’
lepsie predpoklady pre to, aby pri tomto Sporte nielen zostali, ale aj sa v iom rozvijali a postuvali

jeho hranice d’ale;.
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