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,Hore sa dostane len ten, kto naozaj chce” opisuje Svajciarsky profi-lezec Ueli Steck svoj sélo vystup
na Eiger-Nordwand. Putavy rozhovor s Gabrielou Baumann-von Arx v knihe Sélo (2008) odhaluje
jednoduché principy neobycajnych vykonov jedného obycajného ¢loveka: Dobra fyzicka priprava,
natrénovana technika, premyslena taktika a silna vola. To vSak nie je vSetko. Pri spomienkach na
Himal3je pise: ,Citil som, Ze Ama Dablam nepreZijem, ak nendjdem sily na zostup”. Existuje rozdiel
medzi ,,mat silu” a ,najst silu“? Zda sa, Ze ano. Uz v roku 1928 Novozélandan Derek Denny-Brown
opisal techniku znamu dnes ako Twich Interpolation Technique: Najskor je osoba vyzvana stlacit
silomer maximalnou moznou silou, ktord dokaze vedome vyvinut. Nato su ztic¢astnené svaly
stimulované elektrickym impulzom, nasledkom ¢oho ruka stlaci silomer maximalnou moznou silou
svalov, nezavisle od toho, ¢i to osoba chce alebo nie. Ukazalo sa, Ze tato ,objektivna“ sila prevysuje
subjektivnu, volovo vyvinutu silu, a to aj vtedy, ked' je sval unaveny fyzickou namahou. To znamena,
Ze sa telo snazi Setrit zasoby sily. Niekedy je vsak potrebné, po tychto zasobach siahnut. Pre lezca je
tak dolezité silu mat, rovnako vsak tuto silu ,najst” a vyuzit. A ak si odmyslime elektrickd stimulaciu,
je jediny spOsob, ako to dosiahnut a pretavit to znadme , kto naozaj chce” do skutkov: zapojenie
psychiky. Mentdlna strdnka tak tvori popri technike, taktike a kondicii Stvrty pilier lezeckého vykonu.
A je jedno, ¢i v popredi stoji nezlomna snaha dosahovat rekordy, alebo len Gprimna zaluba vzopriet
sa zdkonom gravitacie.

V predstavenom prispevku sa zaoberam zakonitostami a technikami mentalnej pripravy lezcov, ktoré
pouZivam v mojej Sportovo-psychologickej praxi. KedZe ide o seminarnu pracu v rdmci kurzu
cvicitelov skalného lezenia, bude dana praca orientovana z pohladu osoby cvicitela, t.j. tipy a triky,
ktoré moze cvicitel vyuzit v rdmci pripravy svojich zverencov. Hoci st poznatky zo psycholdgie

z pohladu vedenia mentdlnej pripravy lezcov nesporne vyhodou, existuje dostatok technik, ktoré nie
su viazané na predchadzajuce odborné stadium. Mnohé s zname a pouzivané Sirokym spektrom
0s6b. V tomto prispevku sa preto konkrétne zameriam len na tie moZnosti mentalnej pripravy, ktoré
si mbéZu najst svoje miesto v metodickej praci kazdého cvicitela.

Dva druhy problémov

V mojej praxi sa stretdvam predovsetkym s dvoma typmi problémov, kde hra psychika nepochybne
svoju rolu. Po prvé, je tu nieco, ¢o brani dosiahnut dobry vykon, hoci ¢lovek na to ma. Po druhé,
vykon zostdva na nizkej Urovni, hoci zlepsSeniu nic v ceste nestoji. O ¢o sa konkrétne jedna?

Prvy typ problému ma viac-menej spolo¢ného menovatela - strach. Ide predovsetkym o doménu
zac¢inajucich lezcov, skuseni dlhoroéni lezci viak tiez nie st ,,imdnni“. Ci to uz nazyvame ,,chybajuci
moral“, alebo ,este na tu cestu nedozrel”, prvotnym procesom, ktory zasahuje negativne do vykonu
je ludsky pud sebazachovy. To je samozrejme velmi doleZity a nanajvys potrebny mechanizmus, ktory
sa stara o to, aby ¢lovek ako tvor prezil. Potlaéat ho preto nielen Ze nema vyznam, pdsobi dokonca
kontraproduktivne (vysvetlenie neskor). Avsak, [udia sa lisia v citlivosti na podnety vyvolavajuce
strach. PreZivanie strachu tak nemusi nutne odzrkadlovat objektivne riziko ani objektivnu
(ne)schopnost, ale len (subjektivne) o¢akavanie rizika. To je dobra sprava, pretoZe to umoziuje so
strachom pracovat.

Druhy typ problému sa tyka motivdcie a véle. Chyba nieco, ¢o by ¢loveka ,tahalo” k lepSiemu vykonu
(motivacia) a pomahalo prekondvat nelspechy, vzopriet sa, ¢i Celit tazkym tloham (véla). Nie je to
primarne strach, ktory posobi kontraproduktivne (ten je ¢asto krat zvladnuty, t.j. nebrani vykonu), ale
skor urcita ,nechut” vypat sa k dobrému vykonu, ¢i pocit Unavy a nedostatku sil. Motivacia a vola su
tak Uzko spaté s energetickymi rezervami organizmu. Pomahaju ¢loveku chciet i konat.

V nasledovnych statiach sa budeme danym problémom venovat blizSie.



Strach

Strach patri k zakladnym ludskym emdciam a je prirodzenou reakciou organizmu na podnety
predstavujuce nebezpecenstvo. To znamena, Ze sa Clovek strachu ako takého nedokaze zbavit (jedine
ak v pripade masivnych |ézii v oblastiach amygdaly a prefrontainej kéry v mozgu, ¢o by vsak

s najvacsou pravdepodobnostou znamenalo smrt). V tom pripade snaha o jeho potlacenie nema
vyznam. Ako demonstracia moze pomdct znamy psychologicky experiment: Postavte pred svojich
zverencov maly zvonéek (podobny tomu na recepcii v hotely), alebo hocijaky iny predmet vydavajuci
zvuk. Potom ich vyzvite, aby nasledujuce dve minuty v Ziadnom pripade nemysleli na bieleho
medveda; zakazdym vsak, ak sa tak stane, nech zazvonia na zvoncek. Vysledkom bude celkom slusna
zvonkohra.

Nieco podobné sa deje pokial ide o strach. Ak sa ho ¢lovek snazi potladit (podobne ako myslienku na
bieleho medveda v danom experimente), Coraz viac sa derie na povrch, a o je doleZitejsie, silnie.
Negativa strachu tak za¢nu prevazovat nad jeho pozitivami, nasledkom ¢oho osoba nedokéze podat
optimdlny vykon. Obrazne povedané, strach ako keby privrel dvere k natrénovanym schopnostiam,
a otvoril dvere dokoran k neefektivnemu Cerpaniu energie. Désledkom je psychicka a fyzicka unava,
kedZe sa lezec drzi chytov vedome ¢i nevedome vacsou silou a dlhSie, nezZ je objektivne potrebné.

Strach ma vsak i svoje pozitiva. Vnimanie rizika zvySuje celkovu aktivaciu organizmu, ¢o stimuluje
vydaj psychickej energie. Nasledne dochdadza k procesu adaptacie, aktivacia organizmu zostava
zvysen3, ale relativne stabilnd. To p6sobi pozitivne na koncentraciu, vnimanie, ¢i v6lu, a koniec
koncov i na vykon. Nebezpecné je az, ak k tejto adaptacii ned6jde, ale strach stdle rastie (vid vyssie).
Z toho dévodu je potrebné so strachom pracovat, nepotlacat ho, ale ,zzit sa“ s nim. Podobne ako to
opisal Ueli Steck pri neplanovanom neistenom zostupe ladovcovej ¢asti steny The Young Spider
(pozn. pre ladovcové istenie bol lad v lete prilis tenky, pri vitani diery na borhak mu vypovedala
vitacka): ,Strach ma sprevadzal, ale neovladol”. Akym spésobom moze teda cvicitel podnietit svojich
zverencov pracovat so svojim strachom a zzit sa s nim?

Najskor je potrebné si uvedomit, Ze strach sa prejavuje na kognitivnej a somatickej Urovni. Kognitivna
stranka sa odohrava ,,v hlave”. Ide o vnimanie a predovsetkym o interpretdciu rizikovej situacie.
Somaticka stranka zahrna fyziologické zmeny a prejavuje sa napr. zvySenym tepom srdca, tlaku krvi,
potivosti, ,cukani” nohy, ¢i hektickom lezeni. Z toho dévodu je potrebné pracovat s oboma Grovriami.
Vhodné st napriklad nasledovné cvicenia®:

(a) Dévera v materidl. Znie to mozno banalne, ale velmi dbleZitou Ulohou cvicitela je vzbudit

u zverenca dbveru v lezecky materidl. Tu nejde sice o Ziadnu velku psycholdgiu, patri to vSak k prvym
krokom prace so strachom. Pomaha to zverencovi zbavit sa negativnych ocakavani a pochybnosti
prevysujucich realitu. Je potrebné vysvetlit (a dat si na tom zalezat), kolko lezecké produkty udrzia

a ze je takmer nemozné, aby v pripade padu povolili (tu je mozné vyuzit lezecké Statistiky pricin
Urazov). Odporuca sa pritom pracovat s réznymi ndazornymi prirovnaniami (napr. ,tato expreska udrzi
22kN, t.j. nieco viac nez dve tony. Na riu mozes zavesit minivan od Volkswagenu, a udrzi ho), ¢i
vyuzit didaktické hry (napr. ,,zoradte tieto materidly (expresky, karabiny, slucky, reep-3nury...) podla
ich pevnosti od najmenej pevnych po najpevnejsie”). Podobne je potrebné okrem istiacich materidlov
poukazat i na lezecky. Pri spravnej technike je s nimi mozné stat i na 1cm listach; ide tu vlastne

o hihg-tech produkt, o ,éarovné topanky*“. Je obdivuhodné, kolkym zverencom pomohlo jednoduché
presvedcenie ,,Moje lezecky su ¢arovné” (pozn. zverenci boli inStruovani povedat si to vzdy, ked' sa
zacali citit na skale neisto) prekonat tazsie Useky pri lezeni cesty.

! Pozor! Uddvané cvitenia st vhodné len pre zdravych ludi. Nie su uréené osobam trpiacim panickym strachom resp. fébiou z vy$ok (t.j.
klinicka vzorka). Také osoby je potrebné zverit do rik odbornikom (terapeutom). Rozliit panicky strach od normalneho strachu nie je vidy
jednoduché. Casto krat vak poméze napr. vziat zverencov na jednoduchu zabezpeéenu cestu, napr. Sucha Bela ¢i iné tiesriavy

v Slovenskom Raji. Fobické osoby uz i pri prechode cez tieto relativne bezpecné rebriky preukazuju viditelné znamky strachu, resp.
odmietaju po rebrikoch a stupackéch ist.
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(b) Zaviazané oci. Tato metdda sa pouziva predovsetkym na zlepSenie vnimania vlastného tela

a pohybov pri lezeni. Je vSak taktiez vhodna ako demonstrativna metdda toho, Ze interpretacia rizika
sa nemusi zhodovat s objektivnym rizikom. Zverencovi oznamime, Ze bude liezt so zaviazanymi o¢ami
(len top-rope, v Ziadnom pripade nie ako prvolezec! Potrebnd je zvisla stena s velkymi chytmi, skér
nendrocna, najlepsie v hale). Reakcia byva Casto krat plna strachu a obav. Nechame ho samého pre
seba ohodnotit, aky velky strach ma, napr. na $kale od O (Ziaden strach) po 10 (velmi velky strach).
Nasledne mu zaviazeme oéi a nechame liezt (top-rope!). Istiaci partner mu moze radit, kde ma chyty
a stupy, povolené su vsetky chyty a stupy. Pred koncom cesty ho znova nechdme ohodnotit mieru
jeho strachu. Ta je vaésinou nizsia neZ na zaciatku; lezenie so zaviazanymi o¢ami je vela krat vnimané
ako ,pohodové“, kedze sa lezec nemoze pozerat dole a vnimat hibku, ale sa len a len sustredit na
lezenie. Po ukonceni cesty ho spustime dolu (uzZ s rozviazanymi o¢ami!). Nasleduje diskusia o tom,
ako sa citi teraz v porovnani s tym, ako sa citil pred tym; ako tazka sa mu zdalo dané cvic¢enie na
zaciatku a aké bolo naozaj; akd ulohu v tom zohrala , hlava” a negativne oCakavania atd.

(c) Zdchranny kufrik. Dalsia z metdd pracujucich s kognitivnou troviiou, vhodna i ako skupinové
cvienie. Zverenci su najskor vyzvani (1) porozmyslat a napisat na kus papiera situacie pri lezeni, kedy
pocituju strach (napr. ,fuka silny vietor”, ,,nevidim stupy”, ,pozera sa na mna vela ludi, popr.
atraktivna sle¢na“). Nasledne maju k tymto situaciam dopisat, aké (2) myslienky im vtedy prebiehaju
hlavou (napr. ,dokelu, ¢o teraz robit?“, , niet kam dat nohy, to asi nezvladnem®, ,difam, ze
nepadnem, to by bol riadny trapas”), a (3) ¢o v danych situaciach robia (napr. ,prilis silno sa drzim
skaly”, ,,stojim prilis dlho na jednom mieste”, ,snazim sa obist tazké miesto”). Tieto zapisky potom
mozno vystavit (4) skupinovej diskusii a spolo¢ne hladat, ako efektivne tieto situacie zvladat (napr.
,urobit rozpor a oddychnut si“, ,povedat si: som dobre isteny, ni¢ sa nemdze stat”, ,povedat si:
leziem sam pre seba. Okrem mna nikoho nezaujima, ¢i to zvladnem alebo nie®). Nakoniec (5) si kazdy
zverenec pre seba vyberie Styri ,naj“ spdsoby, ktoré sa mu hodia a ktoré napisSe na separatny papier
nazvany ,.zachranny kufrik”. Tieto spdsoby potom tvoria jeho ,prvi pomoc” v situaciach, ked znova
pociti strach ¢i nervozitu.

(d) Reguldcia dychania. Hektické spravanie a fyziologické zmeny suvisiace so strachom su
sprevadzané rychlym a plytkym dychanim. Vedoma reguldcia dychania smerom k pomalsSiemu

a hibsiemu dychaniu naopak fyziologické prejavy strachu do velkej miery timi a pomaha ho zvladat.
Regulujuce, upokojujuce dychanie ma tri fazy: (1) hilboky pomaly nadych, (2) pomaly plynuly vydych,
(3) kratka pauza. Je vhodné si tuto naslednost nacvicit v normalnom stave, napr. po tréningu lezenia
venovat 2-3 minuty relaxacii, v ramci ktorej bude upokojujice dychanie vedome realizované.
Zverencov vyzveme, nech si sadnu alebo lahnl do prijemnej polohy, zatvoria oci a kludne pomaly
dychaju. Po ca 20 sekunddch ich vyzveme, aby vedome regulovali svoje dychanie podla inStrukcii
cvicitela. Hlboky pomaly nadych (ca 3 s.), pomaly plynuly vydych (ca 5 s.), kratka pauza (ca 2 s.),
znova nadych, vydych atd; tento cyklus 6 krat. Nasledne ich vyzveme, nech sa v mysli vratia k
najtazsim usekom, ktoré dnes liezli (ca 20-30 s.). Potom zopakujeme dalSich 6 cyklov upokojujiceho
dychania. Tym sa vyvinie urcity automatizmus, ktory je velmi ndpomocny v teréne. Pocituje lezec
zvy$enu nervozitu a zacina liezt hektickym spdsobom, spomali svoje dychanie (staci 3x nadych,
vydych). Je taktiez vhodné spojit nadych s pozitivnym obrazom (napr. , kazdych nadychom prijimam
novu energiu“) a vydych s odchadzajdcou negativnou energiou (napr. pri vydychu si predstavit, ako
vydychujem cierny oblak a ako ho je stdle menej). TaktieZ je vhodné zahrnut nacvik dychania do inych
foriem relaxacii (autogénny tréning, Jakobsonova relaxacia) ¢i réznych foriem mentalneho tréningu,
¢o je uz vsak parketa pre Skolenych odbornikov.

(e) Tréning pddov. Tréning padov by mal byt siéastou kazdého vycviku. Jeho vyhodou je, Ze ho
mozno kombinovat s nacvikom dynamického istenia (resp. nacvik dynamického istenia mu
bezprostredne predchadza). Najskér je potrebné vysvetlit zverencom, Ze pady patria k lezeniu, a Ze je
to jedna z technik, ktord si treba osvojit (za i¢elom eliminécie zranenia). Nasledne predstavit tri
zasady, ako spravne padat: (1) Nos od skaly — mierny zéklon, aby si ¢lovek neodrel tvar; (2) ruky od
skaly — tak aby boli pripravené chranit telo, t.j. nechytat sa lana; (3) pokrcit nohy v kolenach — tak aby
boli pripravené timit kontakt so skalou. Potrebna je tu najskor prakticka ukazka cvicitela, resp.
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cviéitelov. Potom je rada na zverencoch, nech si to vyskusaju. K tomu je nevyhnutné: (1) vybrat zvislu
stenu bez réznych vycénelkov, popr. mierne naklonend do previsu; (2) pritomnost cviéitela pri kazdej
dvojici: najskor drzi kvoli bezpecnosti istiace lano za zverencom, ktory isti (v pripade, Zeby ho
neskuseny zverenec pustil); neskor, ked' uz si zverenec zvykne chytat pad, urobit na lane za istitkom
poistny uzol; (3) reSpektovat zasadu od jednoduchého k zloZitému, t.j. zacat s malymi padmi (top-
rope, top-rope s 1 metrom volného lana atd’) a postupne prejst k narocnejsim padom (napr. ako
prvolezec na Urovni posledného istenia, 1 meter nad istenim atd’.). Je vhodné, ak sa nacvik padov
stane pravidelnou sucastou tréningu. Niekolko psychologickych trikov na zacdiatku nacviku padania:
(a) Vyuzit pistalku pri prvych padoch. KedZe rozhodnut sa pustit sa a padnut je neprirodzené (svoju
Ulohu tu hré pud sebazachovy), zverenci zozaciatku dlho vahaju predtym, neZ sa pustia. Pocas tohto
Casu vahania sa strach zvaésuje a ubera psychicku energiu. Moznym rie$enim je padat na pokyn
cviéitela, napr. zapiskanim na pistalke. To znamena, Ze cvicitel zapiska, a zverenec sa pusti. Tim
preberie cviCitel' toto rozhodnutie za zverenca. Neskor vsak, ked' si uz zverenec ako-tak na pady
zvykne, s pistalkou skoncit a nechat zverenca, nech sam odpodita svoj pad (v teréne sa taktiez bude
musiet rozhodovat sam). (2) Vyuzitie biofeedbacku, napr. meranie tepu srdca (existuju rozne
dostupné pristroje). Zverenec si tak mdze kontrolovat, aky vysoky je jeho tep pri prvych padoch a ako
klesa s dobou tréningu. Tato viditelna objektivna zmena je silnym motivacnym faktorom (t.j. zverenec
nazorne vidi, Ze nacvik vedie k adaptdcii, telo reaguje pokojnejsie, a tym paddom to ma naozaj
zmysel). (3) Po nacviku padania vyzvat zverencov, aby sa na zaver pokusili vyliezt eSte jednu cestu.
Pritom zverencovi vyberieme cestu, ktora je o Uroven vyssie nad jeho limitom. Je tak pravdepodobné,
Ze pocas vystupu viac krat padne, ¢im si zvykne na to, Ze padanie patri k lezeniu a Ze je suicastou
vykonnostného postupu pri nacviku lezenia tazsich ciest.

Motivacia

Motivacia opisuje stav organizmu konat nieco atraktivne a dblezité. Motivovany ¢lovek sa tak snazi
vykonavat ¢innost ¢i dosahovat ciele, ktoré pre neho ,maju cenu”. To taktiez znamena, prisne
povedané, Ze nie je mozné iného ¢loveka motivovat, ale len vytvorit podmienky k jeho motivacii
(napr. zvysit atraktivitu ciela). Z pohladu cvicitela je preto dolezité viest svojich zverencov k tomu,
aby oni sami podporovali svoju motivaciu, ale taktiez vytvarat podmienky/situdcie, ktoré ich
motivaciu podnecuju. Méze k tomu vyuzit napr. nasledovné metédy:

(a) Poutitie filmov o lezeni (napr. Am Limit, K2, Dosage 5), réznych motivacnych videi z You Tube,
knih a rozhovorov uspesnych lezcov a pod.

(b) Stanovenie cielov. Patri k najdélezitejSim motivacnym metdédam. Stanovenie ciela (t.j. o osoba
chce dosiahnut) pomaha zamerat Usilie smerom k jeho dosiahnutiu. Aby vsak ciel pdsobil motivujuco,
mal by podla Edwina Lockeho a Garyho Lathama (1990) spifiat nasledovné kritéria: (1) konkrétny
(napr. ,dnes chcem natiahnut tri V+ cesty”); (2) meratelny — aby bolo jasné, ¢i ho zverenec dosiahol
alebo (este) nie; (3) realisticky — nerealistické ciele vedu k nelspechu a frustracii, a tym padom

k strate motivacie; (4) mal by vSak znamenat vyzvu, t.j. ani prilis lahky, ani prilis tazky; a (5) ¢asovo
ohraniceny, t.j. kedy resp. do kedy chce zverenec dany ciel dosiahnut. DIhodobé ciele je potrebné
,rozmenit” na mensie, ¢iastkové ciele, az po konkrétny ciel na najblizsi tréning. Je preto vhodné, ked’
sa cvicitel pred tréningom spyta svojho zverenca, ¢o chce dnes dosiahnut, a po tréningu jeho ciel
spolo¢ne vyhodnotia a stanovia ciel/plan pre nasledujlci tréning (,Na ¢o sa chces zamerat
nabuduce?”)

(c) Stanovenie spoloc¢nych cielov. So skupinkou zverencov stanovit spoloény ciel, napisat ho na plagat
resp. nakreslit ho ako vystup na vrchol s medzizastavkami (t.j. ¢iastkové ciele), spolo¢ne ho podpisat
a zavesit na stenu v klube. Pravidelny pohlad nan, osobny podpis a spolo¢nd dohoda zvySuje vnimanu
dolezitost ciela a podnecuje tak motivaciu. Tato metdda funguje az od neskorsich vyvinovych obdobi
(puberta), u deti ma svoje medzery.



(d) Odmeny a pochvaly. Pochvala p6sobi zakazdym, ked' je Uprimna a zodpoveda skutocnosti. Kazdy
Clovek potrebuje ¢as od ¢asu pocut, Ze urobil nie¢o naozaj dobre. Odmena zasa zvysuje atraktivitu
ciela. Z pohladu motivacie je ovela lepsie zamerat sa na odmeny pri dosiahnuti ciela, nez na tresty pri
jeho nedosiahnuti. Odmeny mozno vyuZit v rdmci mnohych motivaénych hier. Napriklad, do
niektorych chytov od uréitej vysky vlozit cukrik ¢i malud ¢okoladku (funguje dobre u deti i u dospelych;
nepouzivat vsak ¢asto, inak hra strati kiizlo). Odmeny je vhodné pouzivat predovsetkym pri menej
atraktivnej ¢innosti. Pokial je ¢innost sama o sebe dostatoéne atraktivna, je lepSie sa zamerat na
zazitok Uspechu a fyzické odmeny pouzivat len obmedzene.

(e) Zazitok uspechu. Tiger Woods sa raz vyjadril, Ze neexistuje lepsia motivécia, ako je Uspech. Uspech
zvysuje doveru ¢loveka vo vlastné schopnosti a pésobi ako prirodzena odmena. Z toho dovodu je
dolezité pripravovat zverencom také cvicenia, o ktorych sme si isty, Ze zvladnu. Frekventantov
zakladného kurzu napr. nenechame hned natahovat tazsie cesty, ale zatneme na lahkych cestach
formou top-rope. Zazitok Uspechu je vhodné vyuZit i po sérii netispechov. Napriklad, ak sa zverenec
snazi dosiahnut Uroven VI, a pocas poslednych dvoch-troch ciest opakovane padal, nechdme ho

v ramci zmeny vyliezt jednu cestu Grovne V resp. V+.

(f) Podporovanie zmyslu. Je potrebné vysvetlit zmysel kazdého cviéenia, ktoré so zverencami robime.
Ked budu vediet k ¢omu je dané cvicenie dobré a ¢o im d&, budu pracovat s va¢sou chutou.

(g) Odbdrat konkurencné prostredie. Nie je vidy vhodné porovnavat vykon viacerych zverencov
navzajom, hlavne pokial ide o deti. Napr. ak sa dvaja zverenci rovnako snaZia (t.j. rovnaka uroven
motivacie), jeden z nich ma vsak objektivne viacej sily (napr. kvéli zrychlenému fyzickému vyvoju), ten
druhy bude zakazdym ,horsi“, nezavisle od toho, ako velmi sa snazi. Opakovany zazitok neuspechu
potom vedie k strate motivacie. Je ovela lepsie porovnavat zmeny vykonu u kazdého zverenca
individudlne (napr. ako sa zmenila vykonnost u istého zverenca oproti jeho vykonnosti zo zaciatku
sezony). Konkurencné prostredie je vhodné len u zverencov, ktorych lezecké schopnosti st na
rovnakej Urovni, resp. u zverencov pripravujucich sa na lezecké preteky.

Vola

Véla predstavuje schopnost dosahovat ciele i napriek tazkostiam. Ak neexistuju tazkosti alebo
prekazky, motivacia samotna staci k tomu, aby ¢lovek robil to, ¢o robit chce (napr. ist si zabehat

v ramci kondi¢nej pripravy). Ak sa vsak vyskytnu tazkosti (napr. zIé pocasie, Unava) alebo iné,
atraktivnejsie moznosti (napr. kamarati idu na pivo), je potrebné ,zatat zuby“ ¢i prekonat
»pokusenia“, k éomu slazi vola. T4 je taktiez potrebna na zvladanie neuspechu, resp. k tomu, aby sa
¢lovek nevzdal (napr. po opakovanych padoch).

Vola je vsak ,,energeticky narocnd“, ¢erpa mentalnu energiu organizmu. Energetické rezervy
organizmu su véak obmedzené, organizmus sa naviac snazi tieto rezervy Setrit. Mark Muraven a Roy
Baumeister (2000) prirovnavaju volu ku svalu. Sval ked' sa pouziva, unavi sa a potrebuje odpocinok,
aby zasa nabral svoju silu. Na druhej strane vsak ¢asté pouZivanie svalu vedie k zvySeniu jeho
vykonnosti. Tento model tak predpoved3, a vysledky vyskumov to potvrdzuju, Ze trénovanie vole
zvySuje zasoby mentalnej energie.

Z pohladu mentalnej pripravy, pokial ide o volu, je tak dblezité zamerat sa na Styri oblasti: vediet
siahnut po zasobach energie napriek tomu, Ze sa organizmus snazi Setrit; vyuzit metdody
Lregeneracie” vole; trénovat silu vole; a naucit sa zvladat neuspech.

(a) Energetické rezervy: Organizmus sa pri zvySenom fyzickom ¢i psychickom usili automaticky snazi
Setrit energiu na , horsie” ¢asy. Ako bolo spomenuté v Gvode, niekedy je vak potrebné, po tychto
zasobach siahnut. Jednoduché metddy su napr.: (1) Opakovat si po€as namahy viackrat nahlas svoj
ciel; (2) Spomenut si na predchadzajlce Uspechy a predstavovat si, ako momentalne tazkosti
zvladnem; (3) Z pohladu cvicitela: Presvied¢éat, povzbudzovat, popr. kri¢at na zverenca, nech ,,maka“
dalej, Ze na to ma, Ze to zvladne. ZlozitejSie metddy (napr. niektoré hypnoterapeutické techniky;
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mentalne programovanie; mentalne kontrasty) je mozné trénovat len pod vedenim odbornikov
s prislusSnym vzdelanim.

(b) Regenerdcia véle. Mentdlna energia je podobne ako ta fyzicka biologicky podmienena, t.j. zavisi
od mnozstva réznych biologickych latok v tele (v tomto pripade ide predovsetkym o glukdzu

a katecholaminy). Z toho dovodu pre regeneraciu vole platia podobné mechanizmy ako pre
regeneraciu telesnej energie, t.j. odpocinok/spanok a prijem tekutin a potravy (napr. energetické
tycinky, hroznovy cukor). Pri narocnom lezeni je preto vhodné, ak je to mozné, dopriat si
,mikropauzy” spojené s relaxaciou (t.j. zatvorit oci, pokojne hlboko dychat, predstavovat si nieco
pozitivne popr. vyuZit upokojujicu hudbu po dobu ca 5 minut).

(c) Sila véle. Na trénovanie sily vole su vhodné vsetky dlhsie trvajuce (minimalne 10 min.) silové a
kondi¢né cvicenia, kde je potrebné ist ,,za hranicu bolesti“. Prikladom méze byt niekolkokilometrovy
beh do kopca. Jeho prvoradou tlohou je zvysit fyzickd kondiciu. Popri tom véak méze cviditel vyzvat
zverencov, aby si véimali ten moment, kedy tento beh zaéne ,boliet”, t.j. ¢lovek by najradsej v danom
momente skoncil. A nech si dalej v§imaju, ako sa to citi, Zze napriek ndmahe a zelaniu skondit v behu
pokraduju, Ze na to maju stale silu. Podstatné je teda vedome vnimat ten moment, kedy sa stava
¢innost fyzicky ,,neprijemnou” (ale nie skodivou!), a napriek tomu e$te min. par minat v danej
¢innosti pokracovat. Podobnym cvi¢enim méze byt kondiéné lezenie: Zverenec je vyzvany vyliezt
urcity (stredne tazkd az tazku) cestu tri krat za sebou v ¢o najrychlejSom tempe. Potom sa vymeni

s istiacim partnerom (ktory lezie rovnako tri krat), nasledne si vyberie ina stredne tazkd cestu

a postup sa zopakuje. Podobne ako pri behu do kopca je potrebné vedome si vi§imat moment
,bolesti a Unavy, napriek tomu vsak v ¢innosti pokracovat.

(d) Prekondvanie netspechov. K trénovaniu schopnosti prekonavat nedspech a frustracie sa hodia
cvicenia, ktoré vyZaduju vysoku koordinaciu pohybov a malo fyzickej sily. Napriklad ,,slackline”:
Vyzveme zverenca, aby splnil uréity stredne tazky ciel, napr. prejst po celej dizke slackline pat krat za
sebou bez toho, aby poloZil jednu nohu na zem. Zakazdym, ked sa pomyli, musi zacat odznova (t.. ak
prejde Styri krat a padne, nerata sa to, musi za¢at znova od nuly). Podmienkou je, aby stanoveny ciel
naozaj aj splnil, hoc to bude trvat dlho. Z toho dévodu je potrebne dobre zvazit, aky ciel zverencovi
uréime — nemal by byt prili$ jednoduchy, skér narocny, ale spinitelny. Podobnym cviéenim moze byt
fyzicky skor nenaroény, ale koordinativne tazky boulder. Povzbudzovanie cvic¢itelom alebo inymi
zverencami je Ziadané, ale nie nevyhnutné.
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