4 PROBLÉM, CIEĽ, HYPOTÉZY A ÚLOHY VÝSKUMU

4.1 Vymedzenie a formulácia skúmaného problému

V športovej praxi sa predovšetkým v  posledných rokoch stretávame s prudkým nárastom  atraktívnosti „adrenalínových športov“, ktoré sú neodmysliteľne spojené so silným emocionálnym prežívaním, ako aj s prekonávaním strachu. Na základe nám dostupných materiálov konštatujeme, že obzvlášť na Slovensku, absentuje dostatok teoretických poznatkov k danej tematike. Problematika emócií a teda i strachu je v športovej psychológii síce pomerne rozsiahle rozpracovaná, nie však zameraná na špecifiká spomenutých športov (extrémne podmienky prírodného prostredia, veľký vplyv exogénnych, neovplyvniteľných faktorov, v prípade úrazu náročný transport zraneného a pod.). Prevažná väčšina materiálov zaoberajúcich sa „adrenalínovými športmi“ má skôr publicistický charakter, prípadne je zameraná viac na ich technické ako psychické zvládnutie. Pri zhromažďovaní faktov sme sa stretli  i s rôznymi pohľadmi na ten  istý jav: v súvislosti s posudzovaním vplyvu skúsenosti na prežívanie strachu  uvádza Bajo (1972), že „starší horolezci, ktorí všeličo zažili, videli, počuli (...) sa viac boja ako mladší, ktorí si príliš veria, viac riskujú a bývajú ľahkomyseľnejší“; kým podľa Epsteina (Hongler, 1982) je celková intenzita prežívaného strachu u začiatočníkov a skúsených približne rovnaká, rozdiely sú pozorovateľné v jednotlivých fázach výkonu. 

Na základe uvedeného pociťujeme potrebu venovať sa riešeniu danej problematiky a výskumný problém našej práce formulujeme nasledovne:

Ktoré ohrozujúce faktory vyvolávajú v „adrenalínových športoch“ najintenzívnejšie prežívanie strachu?

Existujú rozdiely v pripisovaní významu nepredvídateľným, resp. neovplyvniteľným ohrozujúcim faktorom u začiatočníkov a skúsených „adrenalínových“ športovcov?

Pociťujú skúsení športovci v porovnaní so začiatočníkmi menej intenzívny strach počas výkonu? 

4.2 Cieľ 

Cieľom našej práce je spracovať už známe poznatky týkajúce sa prežívania strachu v športe so zameraním na „adrenalínové športy“, obohatiť ich o vlastné skúsenosti a výskum; pričom cieľom nášho výskumu je poukázať na ohrozujúce faktory vyvolávajúce najintenzívnejšie prežívanie strachu vo vybraných „adrenalínových 
4.3 Hypotézy

Na základe formulovaného problému a postaveného cieľa vytvárame nasledovné hypotézy: športoch“ a zároveň objasniť vplyv skúsenosti na intenzitu pociťovania strachu počas výkonu.

Hypotéza 1: Najintenzívnejšie prežívanie strachu v „adrenalínových športoch“ spôsobujú faktory ohrozujúce život, resp. zdravie.

Hypotéza 2: Skúsení športovci pociťujú v porovnaní so začiatočníkmi intenzívnejší strach z nepredvídateľných, resp. neovplyvniteľných faktorov. 

Hypotéza 3: Počas výkonu pociťujú skúsení športovci v porovnaní so začiatočníkmi menšiu intenzitu strachu.  

4.4 Úlohy výskumu

Úloha 1: Zistiť mieru intenzity pociťovania strachu vyvolaného jednotlivými ohrozujúcimi faktormi. 

Úloha 2: Zistiť mieru intenzity pociťovaného strachu z nepredvídateľných, resp. neovplyvniteľných faktorov a posúdiť rozdiely medzi začiatočníkmi a skúsenými športovcami. 

Úloha 3: Zistiť  mieru intenzity prežívania strachu v jednotlivých fázach výkonu a porovnať rozdiely medzi začiatočníkmi a skúsenými športovcami.

5 METODIKA VÝSKUMU

5.1 Charakteristika skúmaného výskumu

Výber sledovaného súboru sme realizovali podľa stanovených úloh. Keďže „adrenalínovým športom“ sa napriek ich stále rastúcej atraktívnosti venuje relatívne malá časť populácie, bolo náročné nájsť pre empirický výskum dostatočný počet probandov a to predovšetkým v  skialpinizme, mountainbiku, parašutizme a pretekoch na motorových člnoch, čo bolo príčinou ich vyradenia z nášho výskumu. Ďalej sme sa preto sústredili len na tri vybrané „adrenalínové športy“: horolezectvo, extrémne potápanie a paragliding, ktoré nám poskytli dostatočne širokú základňu respondentov.

Celkove sa nášho výskumu zúčastnilo 283 „adrenalínových športovcov“, z toho 73 horolezcov, 48 extrémnych potápačov a 162 paraglidistov. 

V rámci každého športu sme ich podľa skúsenosti rozdelili do dvoch skupín, pričom skupinu A tvoria začiatočníci (danú športovú aktivitu vykonávali menej ako 5-krát), a skupinu B skúsení športovci (viac ako 60-krát). Rozsah nášho výskumného súboru ako aj jeho rozdelenie prehľadne dokumentuje nasledujúci obrázok.

Obrázok 9 Rozsah výskumného súboru

	   DRUH ŠPORTU
	Počet športovcov v jednotlivých skupinách
	SPOLU

	
	A
	B
	
	

	  horolezectvo
	28
	45
	
	73

	  paragliding
	19
	143
	
	        162

	  extrémne potápanie
	17
	31
	
	48

	  VŠETKY ŠPORTY
	64
	219
	
	283


5.2 Organizácia a podmienky výskumu

V prípravnej fáze nášho výskumu sme sa venovali štúdiu literatúry, tvorbe dotazníka; konzultáciami s odborníkmi z jednotlivých skúmaných športových odvetví sme overovali adekvátnosť a zrozumiteľnosť dotazníkových položiek.

Realizačná fáza výskumu  prebiehala v časovom intervale od začiatku januára do marca 2004. Všetkým respondentom sme predložili dotazníky (Príloha A, B, C), či už osobne (výročná schôdza horolezeckého klubu Filozof v Bratislave, stretnutie začiatočníkov horolezeckého klubu Filozof, zraz potápačov na Dubníku Stará Turá), prostredníctvom PaedDr. Igora Barana, PhD, PhDr. Juraja Zaťka, PhD, pracovníkov športových predajní (Treck Sport Bratislava, Rival sport bike Nové Mesto nad Váhom). E-mailom  sme požiadali o pomoc skúsených športovcov, ktorých adresy sme získali z internetových zdrojov. Dotazníky boli tiež uverejnené na webových stránkach www.skyfly.cz (Príloha D) a  www.horydoly.cz (Príloha E). Boli zostavené tak, že ich vyplnenie nebolo viazané na dobu bezprostredne pred výkonom alebo po výkone. V našom výskume sa totiž opierame o predstavu vlastného športového výkonu a s ňou spojeného subjektívneho ohodnotenia intenzity prežívaného strachu. Poznatky získané z vyplnených dotazníkov sme overili a zároveň rozšírili formou neštandardizovaného rozhovoru, ktorý sa orientačne pridŕžal otázok uvedených v kapitole 5.3.2. Odpovede sme získavali priamym interaktívnym rozhovorom, prostredníctvom e-mailovej komunikácie, pričom niektorí respondenti pripojili svoje odpovede písomne k dotazníku.

V záverečnej fáze výskumu sme získané hodnoty štatisticky spracovali, súhrnne zhodnotili a interpretovali. Overili sme platnosť jednotlivých hypotéz  a výsledky sme zovšeobecnili.

5.3 Metódy získavania empirických údajov

Samotnému vytvoreniu a formulácii nášho výskumného cieľa predchádzalo štúdium odbornej, čiastočne i publicistickej literatúry, časopisov, internetových zdrojov. V súvislosti s problematikou „adrenalínových športov“ sme sa opierali do značnej miery o nemecké a české materiály, keďže poznatky získané z nám dostupných slovenských dokumentov  sa nám javili ako nedostatočné. Ich analýzou, doplnením o osobné skúsenosti a  následným usporiadaním informácií sme vypracovali teoretický rozbor problému. K získavaniu vlastných empirických údajov sme použili metódu modifikovaných dotazníkov a neštandardizovaného rozhovoru

5.3.1 Charakteristika použitých dotazníkov

Prihliadajúc na osobitosti vybraných športov sme zostavili tri typy dotazníkov: dotazník pre horolezcov (Príloha A),  dotazník pre paraglidistov (Príloha B) a dotazník pre extrémnych potápačov  (Príloha C), ktoré pozostávajú z dvoch častí.
· Prvá časť je pre všetky tri „adrenalínové športy“ rovnaká. Pri jej zostavovaní sme sa čiastočne inšpirovali položkami (druhmi strachu), ktoré použil Vormbock (podľa Schilling – Herren, 1985) vo svojom dotazníku zameranom na evidenciu pre šport špecifických „čŕt“ strachu („Fragebogen zur Erfassung von sportspezifischer Trait-Angst“). Tieto sme doplnili a prispôsobili osobitostiam „adrenalínových športov“. Táto časť dotazníka obsahuje celkovo 17 položiek (druhov strachu), pričom pre riešenie nášho výskumného problému sú nosné predovšetkým položky a, b (súvisia bezprostredne s ohrozením života, resp. zdravia) a položky g, h, i, (ich zdrojom je neovplyvniteľné, resp. nepredvídateľné nebezpečenstvo). Ostatné majú skôr komparačný charakter. Mieru intenzity pociťovaného strachu pri predstave vykonávania svojho „adrenalínového športu“ vyjadrovali respondenti číselnou hodnotou z intervalu od 0 (absolútna neprítomnosť strachu) do 100 (maximálna miera strachu).

· Druhá časť dotazníka bola zostavená  podľa vzoru Epsteina (Hongler, 1982), ktorý vo svojom výskume porovnával intenzitu prežívaného strachu v jednotlivých fázach výkonu u začínajúcich (menej ako 5 zoskokov) a skúsených (viac ako 100 zoskokov) parašutistov. Podobne v našom výskume považujeme za začiatočníkov tých, ktorí vykonávali danú športovú aktivitu menej ako 5-krát, avšak hranicu skupiny skúsených športovcov sme znížili zo 100 na viac ako 60-krát. Fázy výkonu sme modifikovali podľa špecifík každého skúmaného športu. Na vyjadrenie intenzity strachu sme ponechali pôvodnú Epsteinovu stupnicu 0 až 10, kde 0 predstavuje absolútnu neprítomnosť strachu a 10 maximálnu mieru strachu.

5.3.2 Metóda neštandardizovaného rozhovoru

Metódu rozhovoru sme použili ako doplnkovú. Príčinou bol veľký záujem respondentov o danú problematiku, ako aj ochota podeliť sa o vlastné skúsenosti a zážitky súvisiace so strachom. Rozhodli sme sa preto o overenie a spestrenie informácii získaných prostredníctvom dotazníkov. V našich rozhovoroch sme sa orientačne pridŕžali týchto otázok:

· Čo sa Vám (Ti) na tomto športe najviac páči? Prečo sa mu venujete (venuješ)?

· Máte (máš) svoje krédo, motto, heslo alebo pod., ktorým sa pri ňom riadiš?

· Pred čím máte (máš) najväčší rešpekt?

· Máte (máš) nejaký zaujímavý zážitok spojený s prežívaním strachu?

5.4 Metódy spracovania a vyhodnocovania empirických údajov

Číselné empirické výsledky sme spracovali pomocou aplikačného programu Microsoft Excel. Vo všetkých sledovaných premenných sme vypočítali aritmetický priemer ako základnú štatistickú charakteristiku. Na základe získaných hodnôt sme vytvorili tabuľky a grafy, ktoré umožňujú ich prehľadnejšie čítanie a porovnávanie.

Pri interpretácii výsledkov a vyvodzovaní záverov používame logické metódy: analýzu, syntézu, komparáciu a induktívno – deduktívne postupy.

6 VÝSLEDKY VÝSKUMU

ÚLOHA 1: Zistiť mieru intenzity pociťovania strachu vyvolaného jednotlivými ohrozujúcimi faktormi. 

Nasledujúce tabuľky a grafy dokumentujú intenzitu pociťovaného strachu v závislosti od druhu ohrozenia (a následného strachu). Výsledky uvádzame pre každý zo skúmaných športov separátne. Ako sme už spomenuli  v kapitole 5.3.1, pod pojmom „strach spôsobený faktormi ohrozujúcimi život, resp. zdravie“ chápeme strach zo smrti a strach zo zranenia.

Predpokladali sme, že najintenzívnejšie prežívanie strachu v „adrenalínových športoch“ spôsobujú faktory ohrozujúce život, resp. zdravie. Ako dokumentuje tabuľka 1,  najvyššia uvedená priemerná hodnota u začiatočníkov 44,78 zodpovedá strachu zo smrti, druhá najvyššia 40,65 zodpovedá strachu zo zranenia. U skúsených horolezcov dosahuje najvyššiu hodnotu 32,75 strach zo zranenia, druhú najvyššiu strach zo smrti 31,13. 

Tabuľka 1 Intenzita pociťovania jednotlivých druhov strachu v horolezectve

	HOROLEZECTVO

	 druh strachu
	intenzita pociťovaného strachu na stupnici od 0 do 100

	
	skupina A(menej ako 5-krát)
	skupina B (viac ako 60-krát)

	 strach zo smrti
	44,78
	31,13

	 strach zo zranenia
	40,65
	32,75

	 strach z bolesti
	30,43
	19,43

	 strachu z výšky/hĺbky
	22,00
	11,08

	 strach z rýchlosti
	8,74
	7,88

	 strach zo straty orientácie
	11,57
	15,20

	 strach zo zmeny počasia
	22,39
	27,75

	 strach zo zlyhania výstroje
	28,30
	20,53

	 strach zo zvierat
	8,91
	8,68

	 strach zo samoty
	14,61
	5,50

	 nesplnenie svojho cieľa
	12,65
	13,25

	 nesplnenie očakávania druhých
	10,61
	12,63

	 zosmiešnenie sa
	8,26
	3,13

	 strach z blamáže
	5,00
	4,25

	 strach zo súpera
	3,22
	2,88

	 konflikt s partnerom/v kolektíve
	10,17
	6,95

	 konflikt s trénerom
	4,48
	2,38


Čitateľnejšie výsledky poskytuje nasledujúci graf 1. 
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Graf 1 Intenzita pociťovania jednotlivých druhov strachu v horolezectve

Na základe uvedeného môžeme teda konštatovať, že v horolezectve sa hypotéza 1 potvrdila.
Výsledky nášho výskumu týkajúce sa intenzity pociťovania jednotlivých druhov strachu v paraglidingu sú nasledovné: Priemerne najvyššiu hodnotu intenzity pociťovaného strachu 31,67 uviedli začínajúci paraglidisti pri strachu zo zranenia, druhú najvyššiu 26,11 pri strachu zo smrti. Podobne u skúsených paraglidistov sa ukázalo priemerne najväčšie pociťovanie strachu 33,14 pri predstave zranenia, na druhom mieste sú strach zo smrti a zo zmeny počasia s rovnakou hodnotou 22,41. Zmenu počasia považujeme pri paraglidingu jednoznačne za jednu z najčastejších príčin nehôd. Podobne ako v horolezectve, aj tu dokazujú naše výsledky správnosť predpokladu, že najintenzívnejšie prežívanie strachu v „adrenalínových športoch“ spôsobujú faktory ohrozujúce život, resp. zdravie. Tabuľka 2 poskytuje všetky získané hodnoty priemernej miery intenzity pociťovania jednotlivých druhov strachu v paraglidingu. Ich prehľadnejšie porovnanie umožňuje graf 2. 
Tabuľka 2 Intenzita pociťovania jednotlivých druhov strachu v paraglidingu
	PARAGLIDING

	Intenzita pociťovaného strachu v závislosti od druhu ohrozenia
	 
	 

	druh strachu
	intenzita pociťovaného strachu na stupnici od 0 do 100 

	
	skupina A (menej ako 5-krát)
	skupina B (viac ako 60-krát)

	strach zo smrti
	26,11
	22,41

	strach zo zranenia
	31,67
	33,14

	strach z bolesti
	21,11
	14,37

	strachu z výšky/hĺbky
	15,00
	 5,98

	strach z rýchlosti
	11,11
	 2,60

	strach zo straty orientácie
	11,67
	 8,31

	strach zo zmeny počasia
	18,24
	22,41

	strach zo zlyhania výstroje
	24,44
	19,43

	strach zo zvierat
	 7,22
	  1,24

	strach zo samoty
	 5,00
	  2,40

	nesplnenie svojho cieľa
	 8,33
	  6,22

	nesplnenie očakávania druhých
	 8,33
	  4,01

	zosmiešnenie sa
	 8,33
	  3,85

	strach z blamáže
	 3,89
	  2,32

	strach zo súpera
	 1,67
	  2,32

	konflikt s partnerom/v kolektíve
	 3,33
	  3,72

	konflikt s trénerom
	 2,78
	  2,08
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Graf 2 Intenzita pociťovania jednotlivých druhov strachu v paraglidingu
Hypotéza 1 sa v paraglidingu potvrdila.

Výsledky nášho výskumu u extrémnych potápačov dokumentuje tabuľka 3 . 

Tabuľka 3 Intenzita pociťovania jednotlivých druhov strachu v extrémnom potápaní
	EXTRÉMNE POTÁPANIE

	druh strachu
	intenzita pociťovaného strachu na stupnici od 0 do 100

	
	skupina A (menej ako 5-krát)
	skupina B (viac ako 60-krát)

	strach zo smrti
	19,29
	25,24

	strach zo zranenia
	35,71
	25,00

	strach z bolesti
	19,00
	22,38

	strachu z výšky/hĺbky
	10,14
	10,71

	strach z rýchlosti
	 5,86
	11,43

	strach zo straty orientácie
	 8,71
	22,86

	strach zo zmeny počasia
	 6,57
	 7,62

	strach zo zlyhania výstroje
	23,00
	28,57

	strach zo zvierat
	13,43
	13,33

	strach zo samoty
	20,86
	 7,62

	nesplnenie svojho cieľa
	22,57
	25,24

	nesplnenie očakávania druhých
	17,86
	12,38

	zosmiešnenie sa
	16,29
	14,29

	strach z blamáže
	  7,71
	11,43

	strach zo súpera
	17,71
	13,81

	konflikt s partnerom/v kolektíve
	11,14
	19,52

	konflikt s trénerom
	11,71
	 7,62


Začiatočníci uvádzali najvyššie hodnoty v súvislosti so strachom zo zranenia – priemerne 35,71. Na druhom mieste je strach zo zlyhania výstroje s hodnotou 23. Tu považujeme za potrebné uviesť, že zlyhanie výstroje súvisí pri extrémnom potápaní s bezprostredným ohrozením života, resp. zdravia. Strach zo smrti s hodnotou 19,29 nasleduje až po strachu z nesplnenia svojho cieľa (22,57) a zo samoty (20,86). V skupine skúsených extrémnych potápačov sa objavila najvyššia priemerná hodnota 28,57 pri strachu zo zlyhania výstroje, na druhom mieste sú s rovnakou hodnotou 25,24 strach zo smrti a strach z nesplnenia svojho cieľa. Podobná hodnota – 25,00 sa vyskytla i pri strachu zo zranenia.  Vo všeobecnosti môžeme teda aj v súvislosti s extrémnym potápaním skonštatovať, že najintenzívnejšie prežívanie strachu je spôsobené faktormi ohrozujúcimi život, resp. zdravie a že rovnako ako v predchádzajúcich dvoch športoch, aj pri extrémnom potápaní sa hypotéza 1 potvrdila. Za zaujímavé považujeme zistenie, že v porovnaní s horolezcami a paraglidistami uvádzali extrémni potápači vyššiu intenzitu sociálnych strachov, výrazne vystupuje do popredia strach z nesplnenia svojho cieľa. 

Prehľadnejšie porovnanie intenzity jednotlivých druhov strachu v extrémnom potápaní umožňuje graf 3.

Graf 3  Intenzita pociťovania jednotlivých druhov strachu v extrémnom potápaní
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Vyplývajúc z uvedeného sa hypotéza 1 potvrdila vo všetkých troch „adrenalínových športoch“. Najintenzívnejšie prežívanie strachu v nich spôsobujú faktory ohrozujúce život, resp. zdravie.

Toto tvrdenie potvrdzujú tiež reakcie opýtaných respondentov. Prevažná väčšina odpovedí na našu otázku: „ Máte (máš) svoje krédo, motto, heslo alebo pod., ktorým sa pri svojom športe riadite (riadiš)?“ súvisela s primárnou snahou človeka o zachovanie svojej existencie. Myslíme si, že tieto výroky sú zaujímavé i z psychologického hľadiska, tak pre športovú prax ako aj pre teóriu. Niektoré z nich preto uvádzame:

· Dobrý horolezec je starý horolezec, hrdinov sú plné cintoríny.
· Prežiť :) !
· Radšej živý ako mŕtvy!
· Návrat domov.
· Do hôr chodíme preto aby sme žili, nie aby sme umierali.
· Hory tady budou pořád, a než se o něco pokoušet v tyfusu, je lepší přijet příští rok.
ÚLOHA 2: Zistiť mieru intenzity pociťovaného strachu z nepredvídateľných, resp. neovplyvniteľných faktorov a posúdiť rozdiely medzi začiatočníkmi a skúsenými športovcami. 

Pri zisťovaní miery intenzity pociťovaného strachu z nepredvídateľných, resp. neovplyvniteľných faktorov sme sa v našom výskume sústredili na tie dotazníkové položky (druhy strachu), ktoré sú nimi podmienené. Ich typickým príkladom je vo všeobecnosti strach zo zmeny počasia, možno sem zaradiť i strach zo zvierat a  strach zo zlyhania výstroje. Tabuľka 4 dokumentuje hodnoty vyjadrujúce priemernú mieru intenzity pociťovaného strachu zo zmeny počasia u začiatočníkov a skúsených športovcov v horolezectve, paraglidingu a extrémnom potápaní. Graf 4 je percentuálnym vyjadrením rozdielu medzi začiatočníkmi a skúsenými športovcami všeobecne.

Tabuľka 4  Intenzita strachu zo zmeny počasia v závislosti od skúsenosti

	Druh športu
	Skupina A (začiatočníci)
	Skupina  B

(skúsení športovci)

	HOROLEZECTVO
	22,39
	27,75

	PARAGLIDING
	18,24
	22,41

	EXTR. POTÁPANIE
	 6,57
	 7,62

	SPOLU
	47,20
	57,78


Graf 4   Intenzita strachu zo zmeny počasia v závislosti od skúsenosti
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Z prezentovaných výsledkov vyplýva, že vo všetkých sledovaných športoch je strach zo zmeny počasia intenzívnejší u skúsených športovcov, čo je v súlade s hypotézou 2.

Za ďalší nepredvídateľný, resp. neovplyvniteľný faktor ohrozenia možno považovať zlyhanie výstroje. Tabuľka 5 dokumentuje hodnoty vyjadrujúce priemernú mieru intenzity pociťovaného strachu zo zlyhania výstroje u začiatočníkov a skúsených športovcov v horolezectve, paraglidingu a extrémnom potápaní. 

Tabuľka 5  Intenzita strachu zo zlyhania výstroje v závislosti od skúsenosti

	Druh športu
	Skupina A (začiatočníci)
	Skupina  B

(skúsení športovci)

	HOROLEZECTVO
	28,30
	20,53

	PARAGLIDING
	24,44
	19,43

	EXTR. POTÁPENIE
	 23,00
	28,57

	SPOLU
	75,74
	68,53


Graf 5   Intenzita strachu zo zlyhania výstroje v závislosti od skúsenosti
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Graf 5 je percentuálnym vyjadrením rozdielu medzi začiatočníkmi a skúsenými športovcami všeobecne. Vychádzajúc z neho možno dospieť k záveru, že skúsení športovci pociťujú menej intenzívny strach zo zlyhania výstroje. Ak však posudzujeme jednotlivé športy osobitne, potom sa hypotéza 2 v horolezectve a paraglidingu nepotvrdila; potvrdila sa len v prípade extrémneho potápania. To znamená, že v súvislosti so strachom zo zlyhania výstroje možno považovať hypotézu 2 len za čiastočne potvrdenú ( pri extrémnom potápaní).
Výsledky získané pri skúmaní strachu zo zvierat, ktoré možno chápať ako ďalší  nepredvídateľný, resp. neovplyvniteľný faktor ohrozenia dokumentuje tabuľka 6. Vyjadruje priemernú intenzitu pociťovaného strachu zo zvierat u začiatočníkov a skúsených športovcov v horolezectve, paraglidingu a extrémnom potápaní. Graf 6 je percentuálnym vyjadrením rozdielu medzi začiatočníkmi a skúsenými športovcami vo všeobecnosti.

Tabuľka 6  Intenzita strachu zo zvierat v závislosti od skúsenosti

	Druh športu
	Skupina A (začiatočníci)
	Skupina  B

(skúsení športovci)

	HOROLEZECTVO
	8,91
	 8,68

	PARAGLIDING
	 7,22
	 1,24

	EXTR. POTÁPANIE
	 13,43
	13,33

	SPOLU
	29,56
	23,25


Graf 6   Intenzita strachu zo zvierat v závislosti od skúsenosti
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Z uvedeného vidieť, že vo všetkých sledovaných športoch je strach zo zvierat intenzívnejší u začiatočníkov, hoci významný rozdiel sa ukazuje len pri paraglidingu. V horolezectve a extrémnom potápaní sú zistené hodnoty u začiatočníkov a skúsených športovcov takmer identické. Toto zistenie nie je v súlade s hypotézou 2.

Z globálneho hľadiska konštatujeme, že hypotéza 2 sa potvrdila len čiastočne. Predpokladali sme, že skúsení športovci pripisujú nepredvídateľným, neovplyvniteľným ohrozujúcim faktorom väčší význam ako začiatočníci, čo sa jednoznačne potvrdilo len v súvislosti so zmenou počasia a čiastočne v súvislosti so zlyhaním výstroje (iba pri extrémnom potápaní).

ÚLOHA 3: Zistiť  mieru intenzity prežívania strachu v jednotlivých fázach výkonu a porovnať rozdiely medzi začiatočníkmi a skúsenými športovcami.

Pri zisťovaní miery intenzity prežívania strachu v jednotlivých fázach výkonu sme vychádzali z druhej časti dotazníka - modifikovanej podľa Epsteina (Hongler, 1982). 

Priemerné hodnoty zistené u začínajúcich (skupina A) a skúsených horolezcov (skupina B) dokumentuje tabuľka 7.  Prehľadnejšie čítanie rozdielov umožňuje graf 7.

Tabuľka 7  Intenzita pociťovaného strachu v jednotlivých fázach výkonu v horolezectve

	HOROLEZECTVO

	 fáza výkonu
	intenzita pociťovaného strachu na stupnici od 0 do 10

	
	Skupina A( menej ako 5-krát)
	skupina B (viac ako 60-krát)

	 ráno pred výkonom
	1,22
	1,80

	 hodinu pred výstupom
	1,83
	1,45

	 príprava výstroje, istenie
	1,91
	1,58

	 výstup
	3,61
	2,93

	 dosiahnutie vrcholu/cieľa
	1,48
	0,78

	 pripravený na zostup
	3,00
	1,70

	 zostup
	2,83
	2,08

	 hodinu po výkone
	0,28
	0,15


Graf 7  Intenzita pociťovaného strachu v jednotlivých fázach výkonu v horolezectve
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Z našich zistení vyplýva, že okrem prvej sledovanej fázy (ráno pred výkonom) pociťujú skúsení horolezci počas celého výkonu menej intenzívny strach. V ostatných fázach výkonu krivka skúsených horolezcov takmer presne kopíruje krivku začiatočníkov; zodpovedajú jej však nižšie hodnoty. Výraznejší rozdiel sa ukazuje v intervale medzi dosiahnutím cieľa a zostupom. Hodinu po výkone sú už hodnoty takmer identické. Z hľadiska samotného horolezeckého výkonu môžeme považovať hypotézu 3 za potvrdenú.

Tabuľka 8 a graf 8 dokumentujú výsledky nášho výskumu v paraglidingu.

Tabuľka 8  Intenzita pociťovaného strachu v jednotlivých fázach výkonu v paraglidingu

	PARAGLIDING

	fáza výkonu
	intenzita pociťovaného strachu na stupnici od 0 do 10

	
	 skupina A (menej ako 5-krát)
	skupina B (viac ako 60-krát)

	ráno pred výkonom
	0,74
	0,82

	na kopci
	2,32
	2,00

	príprava výstroje
	2,53
	2,16

	príprava  na rozbeh
	4,32
	2,99

	rozbeh
	2,63
	1,76

	let
	1,74
	2,03

	pristátie
	1,47
	1,99

	hodinu po výkone
	0,26
	0,10


Graf 8  Intenzita pociťovaného strachu v jednotlivých fázach výkonu v paraglidingu
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Vo väčšine fáz výkonu pociťujú skúsení paraglidisti v porovnaní so začiatočníkmi menej intenzívny strach. Takmer zanedbateľnú výnimku vidieť v úvodnej fáze (ráno pred výkonom); za podstatnejšiu však považujeme skutočnosť, že vo fázach: let a pristátie intenzita pociťovaného strachu u skúsených paraglidistov narastá, dokonca prevyšuje hodnoty uvedené začiatočníkmi. Získané výsledky teda potvrdzujú hypotézu 3 v oblasti paraglidingu len čiastočne.


Najmarkantnejší rozdiel v intenzite pociťovaného strachu medzi začiatočníkmi a skúsenými športovcami možno pozorovať v extrémnom potápaní. Výsledky výskumu získané v tomto športe uvádza tabuľka 9.

Tabuľka 9  Intenzita pociťovaného strachu v jednotlivých fázach výkonu v extrémnom  

                   potápaní

	EXTRÉMNE POTÁPANIE

	 
	intenzita pociťovaného strachu na stupnici od 0 do 10

	fáza výkonu
	 skupina A (menej ako 5-krát)
	skupina B (viac ako 60-krát)

	ráno pred výkonom
	1,57
	1,24

	hodinu pred ponorom
	2,29
	1,29

	príprava výstroje
	2,57
	1,33

	pripravený na ponor
	2,86
	1,52

	ponor
	2,71
	1,14

	potápanie
	2,14
	1,05

	vynáranie
	2,00
	1,10

	   hodinu po výkone
	1,43
	0,62


Graf 9  Intenzita pociťovaného strachu v jednotlivých fázach výkonu v extrémnom  

             potápaní
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Vo všetkých fázach výkonu uvádzajú skúsení potápači menšiu intenzitu strachu ako začiatočníci, pričom najväčší rozdiel je pozorovateľný vo fázach: pripravený na ponor a ponor. Celkovo možno konštatovať, že priebeh krivky je u skúsených potápačov plynulejší. V extrémnom potápaní sa hypotéza 3 potvrdila.

Predpokladali sme, že v porovnaní so začiatočníkmi pociťujú skúsení „adrenalínoví športovci“ počas výkonu  menej intenzívny strach.  Na základe uvedených výsledkov môžeme teda globálne konštatovať, že sa hypotéza 3 potvrdila len čiastočne (v extrémnom potápaní úplne, v horolezectve a paraglidingu čiastočne).

7 DISKUSIA

V tejto diskusii sa chceme pokúsiť o zodpovedanie prípadných otázok, ktoré by sa mohli v súvislosti s našou prácou vyskytnúť. Konkretizujeme tu niektoré výsledky nášho výskumu a porovnávame ich s už existujúcimi poznatkami. Uvádzame tiež zistenia, ktoré síce neboli predmetom nášho výskumu, no javia sa nám ako zaujímavé. Pri niektorých tvrdeniach sa opierame o informácie získané na základe rozhovoru s našimi respondentami (pre nedostatok priestoru ich uvádzame len všeobecne). Vybrané zážitky a skúsenosti „adrenalínových športovcov“ súvisiace so strachom prezentujeme v prílohe F.

V samotnom názve našej práce sa stretávame s pojmom „adrenalínový šport“. Rozhodli sme sa preň, pretože sa nám na základe najnovších nám dostupných prameňov javil ako najfrekventovanejší. Nemáme však žiadne výhrady ani voči pojmu „extrémny šport“, ktorý zdôrazňuje na jednej strane  extrémne podmienky týchto športov, na strane druhej problematiku „prekračovania vlastných hraníc“. Pojem „rizikový šport“ sa nám javí ako pomerne nekonkrétny.

K zameraniu sa na  „adrenalínové športy“ nás inšpirovala skutočnosť, ktorá je zrejmá tak z dostupných materiálov ako aj z vlastných skúseností, a síce, že pociťovanie strachu je ich neoddeliteľnou súčasťou; stretávame  sa tu dokonca s jeho najpôvodnejšou formou súvisiacou často bezprostredne s otázkou prežitia. Mnohým naháňa strach už len samotná predstava „adrenalínových športov“; ich prívrženci sú často považovaní doslova za „šialencov“ vyhľadávajúcich extrémne podmienky i napriek ich evidentným rizikám. Takéto počínanie, ako aj samotnú snahu, či potrebu človeka o „sebaprekročenie“ možno  z psychologického aspektu zdôvodniť na základe Maslowovej teórie hierarchie potrieb. Človek  sa môže dostať až do takého emocionálneho stavu extázy, pri ktorom je schopný prelomiť vrodenú dispozíciu k strachu.

V našom výskume sme zisťovali, ako  problematiku prežívania strachu vnímajú samotní „adrenalínoví športovci“. Zaujímalo nás vyslovene ich subjektívne prežívanie strachu, čomu sme prispôsobili aj výber metód (dotazník a neštandardizovaný rozhovor). Pri modifikácii dotazníku sa nám javila Epsteinova (s. 40) hranica pre skúsených športovcov privysoká; domnievali sme sa, že sa nám nepodarí získať dostatočný počet respondentov, preto sme ju znížili zo 100 na 60. Stretli sme sa však s nečakane veľkým záujmom a ochotou pomôcť u viacerých opýtaných; veľkým prínosom bolo zverejnenie našich dotazníky na dvoch internetových stránkach. V priebehu výskumu sa ukázalo, že omnoho náročnejšie je získať začínajúcich „adrenalínových športovcov“ (to bol tiež dôvod, prečo sme z nášho výskumu vyradili skialpinistov, mountainbikerov, parašutistov a pretekárov na motorových člnoch). Na ukážku uvádzame internetovú podobu pôvodného dotazníka pre skialpinistov (je súčasťou prílohy E). V internetovej forme dotazníka pre paragliding ( prílohe D) sa vyskytuje na rozdiel od predchádzajúcich aj stredná skupina paraglidistov, ktorí absolvovali let viac ako 5- a menej ako 60-krát). Táto skupina bola vytvorená na základe dohody s autorom stránky www.skyfly.cz a v našom výskume ju nezohľadňujeme (nesúvisí s  predmetom nášho výskumu).

Za zaujímavú považujeme skutočnosť, že vo všetkých skúmaných športoch sme sa stretávali so značne odmietavými postojmi niektorých respondentov k pojmom „adrenalínový“ a „extrémny“ šport. Podľa získaných odpovedí len malá časť respondentov hľadá vo svojom športe vyslovene „adrenalínové vyžitie“; omnoho častejšími motívmi sú spojenie s prírodou, priateľstvá, pocit slobody, odkázanosti na vlastné sily, ako i prekonanie seba, svojho strachu, bolesti, posúvanie vlastných hraníc. Viackrát sme sa tiež stretli s respondentami, ktorí v princípe odmietajú pojem strach (priznanie strachu znamená nebezpečenstvo) a nahrádzajú ho pojmom rešpekt. Faktory, pred ktorými majú najväčší rešpekt sa v podstate zhodujú s tými, ktoré sa v našom výskume ukázali ako faktory spôsobujúce najintenzívnejšie prežívanie strachu. Nazdávame sa teda, že rešpekt možno chápať ako formu regulovaného strachu bez jeho negatívnych účinkov. Reálne uvedomovanie si nebezpečenstva tak človeka chráni. 

Ako sme už uviedli v kapitole 6, hypotéza 2 sa potvrdila len čiastočne. Strach zo zmeny počasia sa ukazuje vo všetkých skúmaných športoch ako menej intenzívny u začiatočníkov, čo je v súlade s názorom Baja; túto skutočnosť teda vysvetľujeme  tým, že skúsení športovci už „všeličo zažili“, vedia, že prírodné sily sú nevyspytateľné a v extrémnych podmienkach „adrenalínových športov“ môžu byť otázkou života alebo smrti. Je pochopiteľné, že začiatočníci ešte neprecítili „na vlastnej koži“ nebezpečenstvo náhlej zmeny počasia,  a preto mu pripisujú menší význam. Najvyššie hodnoty intenzity strachu zo zmeny počasia a zároveň najmarkantnejší rozdiel medzi začiatočníkmi a skúsenými športovcami sa ukazuje v horolezectve. Nikto nevie presne odhadnúť, kedy sa zrúti serak, či lavína, nemôžeme s určitosťou predpovedať búrku ani metelicu. V paraglidingu sú už hodnoty intenzity strachu i rozdiel medzi začiatočníkmi a skúsenými o niečo menšie. Nebezpečenstvo vyplývajúce zo zmeny počasia je možné do istej miery obmedziť správnym odhadom poveternostných podmienok, resp. odložením štartu. Najnižšie hodnoty i rozdiely sa objavili pri extrémnom potápaní, čo možno vysvetliť skutočnosťou, že zmeny počasia nebývajú obvykle príčinou potápačských nehôd. Na druhej strane tu prudko vystupuje do popredia strach zo zlyhania výstroje, ktorý je tu zároveň väčší u skúsených športovcov ako u začiatočníkov (na rozdiel od paraglidingu a horolezectva). Domnievame sa, že podobne ako v predchádzajúcom prípade možno tento jav vysvetliť ako dôsledok skúsenosti, uvedomovania si úplnej odkázanosti na prístroj a lepšieho poznania nebezpečenstiev vyplývajúcich z jeho zlyhania. Pomerne veľký význam pripisujú zlyhaniu výstroje i horolezci a paraglidisti, avšak viac sa ho boja začiatočníci. Skúsení športovci majú často kvalitnejšiu výstroj, lepšie s ňou vedia narábať, často si ju sami kontrolujú a dôverujú jej. Podstatne zriedkavejšie sa u nich objavujú neopodstatnené obavy, ako tomu býva  u začiatočníkov, napr. pri zlanovaní (strach „sadnúť si do prázdna“). Za zaujímavé považujeme zistenie, že v súvislosti so strachom zo zvierat uvádzali najvyššie hodnoty extrémny potápači (neobjavuje sa tu výraznejší vplyv skúsenosti). 

Pri overovaní hypotézy 3 sme sa stretli aj so zaujímavými zisteniami, ktoré neboli predmetom nášho výskumu. Pri  porovnaní našich výsledkov s výsledkami Epsteinovho výskumu na parašutistoch (obrázok 7, s.34) sa stretávame s rozdielnymi závermi. Podľa Epsteina je intenzita pociťovaného strachu u začínajúcich a skúsených parašutistov približne rovnaká, rozdielne je len jej rozloženie v jednotlivých fázach výkonu. Skúsený parašutista sa so strachom vyrovnáva predovšetkým ráno, aby sa potom mohol plne koncentrovať na zoskok, kým u začiatočníka intenzita strachu postupne narastá s blížiacim sa okamihom ohrozenia.

 Podľa výsledkov nášho výskumu môžeme v súvislosti so všetkými troma skúmanými druhmi športu konštatovať, že celková intenzita pociťovaného strachu je menšia u skúsených športovcov a  najvyššie hodnoty strachu uvádzali tak začínajúci ako i skúsení extrémni potápači a paraglidisti vo fázach bezprostredne pred výkonom (pripravený na ponor, pripravený na rozbeh); v horolezectve zodpovedá pomerne nápadný strach fáze – pripravený na zostup. 

Domnievame sa, že intenzívnejšie prežívanie strachu pred výkonom u skúsených horolezcov možno chápať ako rešpekt vyplývajúci z poznania nástrah a ich možných dôsledkov. Pomerne prudký pokles intenzity prežívania strachu u paraglidistov vo fázach, v ktorých je riziko nehody najvyššie (rozbeh, let a pristátie), pripisujeme tomu, že neprítomnosť komplikácií počas výkonu znižuje ich obavy. Zdá sa, že po úspešnom štarte z nich strach „opadne“.

Ak by sme sa mali zamyslieť nad cieľmi tejto diplomovej práce, môžeme konštatovať, že sa nám ich podarilo naplniť. Za hlavný pilier našej práce považujeme problematiku prežívania strachu v „adrenalínových športoch“, ktorú sme skúmali v jej praktickej časti. Myslíme si, že k zisteným záverom je potrebné dodať, že emocionálne prežívanie každého človeka je silne individuálne.

8 ZÁVER

V súčasnosti sa čoraz častejšie stretávame s rastúcou popularitou „adrenalínových športov“. Tá má za následok na jednej strane zvyšovanie záujmu o hlbšie preniknutie do danej problematiky, na strane druhej vyvoláva prudkú polemiku. Cieľom našej práce bolo preniknúť „do vnútorného sveta adrenalínových športovcov“ so zameraním sa na prežívanie strachu, objasniť ho na základe nám dostupných poznatkov; tieto konfrontovať s vlastnými zážitkami a výskumom zistiť ako vnímajú problematiku strachu horolezci, paraglidisti a extrémni potápači na základe vlastných skúseností (čo, kedy a ako intenzívne u nich vyvoláva strach).

8.1 Zhrnutie výsledkov výskumu

Podľa nášho výskumu spôsobujú najintenzívnejšie prežívanie strachu vo všetkých troch vybraných „adrenalínových športoch“ faktory ohrozujúce život, resp. zdravie. 

Ukázalo sa, že športovci pripisujú veľký význam nepredvídateľným, resp. neovplyvniteľným ohrozujúcim faktorom, predovšetkým zmene počasia; jej predstava vyvoláva väčší strach u skúsených športovcov ako u začiatočníkov. Podobne je tomu i pri strachu zo zlyhania výstroje u extrémnych potápačov. V horolezectve a paraglidingu pociťujú intenzívnejší strach zo zlyhania výstroje začiatočníci. Výraznejší vplyv skúsenosti na pociťovanie strachu zo zvierat sa objavil len u paraglidistov (je väčší u začiatočníkov).

Skúsení športovci pociťujú počas výkonu menej intenzívny strach ako začiatočníci, čo sa jednoznačne ukazuje v extrémnom potápaní; s výnimkou niektorých fáz v horolezectve (ráno pred výkonom) a paraglidingu (let, pristátie).

Z hypotéz, ktoré sme stanovili pre túto prácu sa úplne potvrdila iba prvá (ostatné len čiastočne); nemožno to však považovať za neúspech. Vychádzali sme so subjektívnych odpovedí respondentov. Je zrejmé, že vnútorné prežívanie každého človeka je celkom jedinečné ( „ako otlačky prstov – vždy iba jeho“), na čo treba prihliadať i pri zistených výsledkoch.

8.2 Závery a odporúčania pre prax

Poznávanie a hodnotenie danej psychologickej problematiky znamená pre športovú prax prínos v objasňovaní a predpovedaní správania sa v extrémnych podmienkach „adrenalínových športov“. Na  každom výkone sa podieľajú viaceré vnútorné i vonkajšie faktory. Úspech je podmienený nielen somatickými, motorickými a fyziologickými predpokladmi, ale i mnohými psychickými. Často sú to práve emócie, ktoré môžu kladne alebo záporne ovplyvniť priebeh i dobre osvojených a dobre upevnených zručností. Nazdávame sa, že každý nový poznatok v tejto oblasti môže pomôcť aspoň čiastočne odkryť, čo sa odohráva v psychike človeka a byť tak cenným prínosom pre rozvoj vedného odboru ako i pre športovú prax. Naša práca potvrdzuje predpoklady o rozdieloch v pociťovaní strachu u začínajúcich a skúsených športovcov. Prichádzame teda k záveru, že vplyvom vhodnej prípravy a skúseností možno dosiahnuť reguláciu strachu. Vzhľadom k subjektivite a spontánnosti emócií  je však potrebné upozorniť na to, že dôležitosť poznania významu, no i možných negatívnych účinkov strachu nie je závislá výlučne  od množstva zrealizovaných výstupov, letov, či ponorov.   

Vychádzajúc z nám dostupných materiálov môžeme konštatovať, že psychologickému aspektu „adrenalínových športov“ nebola na Slovensku doposiaľ venovaná významnejšia pozornosť. Našou prácou sme sa pokúsili urobiť sondu do problematiky prežívania strachu v „adrenalínových športoch“. Ide tu však o mimoriadne širokú oblasť, ktorej úplne spracovanie presahuje rámec jednej diplomovej práce. Nazdávame sa preto, že v budúcnosti by bolo vhodné, jej podrobnejšie rozpracovanie. 
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VYBRANÉ ZÁŽITKY SKÚSENÝCH ŠPORTOVCOV
· Raz som zistila, že strach môže prísť úplne nečakane a v situácii, keď k nemu nie je žiaden objektívny dôvod. Normálne mám vyslovene príjemné pocity z výšky a expozície, ale raz ma v kolmej stene na piesku v USA pri dolezení k štandu (ako druhej a ani ďalej som nemala ísť ako prvá!) úplne ochromil hrozný strach, že je kruh zlý, že som sa zle cvakla, že mi praskne sedák...proste des. Bolo mi tak zle, že som radšej zlanila. Niekedy mám zasa pocit, že by som strach mala mať a divím sa, že vôbec nič neprežívam a som v pohode.

· Keď som zistil, že už nie som istený a asi spadnem, začal som sa na skale prvýkrát modliť..

· Raz sa mi na ľahkom, ale vzdušnom hrebeni stalo, že som jednoducho nemohol ďalej. Sedel som na skale a kŕčovite sa jej držal.

· Spomínam si na asi 400 metrový pád s lavínou – nemal som strach o seba, myslel som len na to, aby som prežil a nesklamal deti a manželku.

· Šli sme po starom,  veľmi strmom ľadovom teréne. Mal som strach, že sa na tom tvrdom ľade potknem, alebo že zavadím jednou mačkou o druhú, že do neho nebudem môcť zabodnúť cepín a tým zabrzdiť, že so sebou strhnem aj spolulezca a poletíme  svahom až dolu  na skaly, kde sa dolámeme.

· Raz v zime  po zotmení som nechtiac zišla do inej doliny. Noc, zima, mobil vybitý a ja sama.  Otočila som sa späť hore kopcom, hoci som netušila ako dlho pôjdem k chate. Kamoši zišli medzitým k autu. Keď ma tam nenašli, zavolali horskú službu. Ja som zatiaľ zapadávala v hlbokom snehu až po pás. Vyhrabávanie ma vyčerpávalo. Bojovala som sama so sebou: zostať ležať v snehu, alebo pokračovať napriek únave?

· Podcenil som svoje fyzické  schopnosti a musela ma stiahnuť horská služba. Sám som nebol schopný zostupu.

· Najlepší zážitok je prekonať seba a svoj strach.

· Z predchádzajúcej akcie som si priniesol omrzliny a výstup sa nepodaril. Predsa som bol šťastný. Neviem prečo to robím. Asi to potrebujem.

· Bolo to koncom septembra. Pri výstupe na Gerlach normálnou cestou (Velickým žľabom) ma osamote zastihla silná búrka s krúpami. Bol som samozrejme nútený okamžite začať zostupovať. Šlo to ťažko, šmýkalo sa a navyše som mal len letnú výstroj – veľmi som sa bál.

· Podľa mojich skúseností je treba strach násilne potlačiť, jednoducho naň nemyslieť.

· Zážitkov spojených so strachom mám veľa a všetky sú zaujímavé - väčšinou  aspoň na dve strany, takže...

· Zaujímavý zážitok nemám. Strach pramení jednoducho z neobvyklého, z nepoznaného... Dá sa prekonávať častým a pravidelným kontaktom s jeho zdrojom, s tým, čo ho zapríčiňuje.

· Zážitok spojený so strachom? So strachom ani neviem, skôr som bol naštvaný, keď som padal s lavínou do údolia a stratil som behom pár sekúnd 150 výškových metrov. Strach, ako taký, mám hlavne z toho, aby sa nikomu v skupine, ktorú vediem, nič nestalo, aby mali všetci veľa kladných zážitkov a aby sa v poriadku vrátili domov.

· Po výstupe ľadopádom a prechode do normálneho snehového žľabu ( sklon cca 55 stupňov), som mal strach keď som uvidel nad ním rôzne veľké prachové lavíny, s ktorými človek nemôže robiť nič iné len to, že poriadne zarazí „ zbrane“ do snehu, zaborí hlavu s prilbou medzi ne, a čaká, až cez neho lavína prejde a dúfa, že ho nestiahne za batoh do údolia.

· Tých zážitkov spojených so strachom bolo veľa a neverím, že sa niekto dokáže nebáť. Práve strach dodáva životu to korenie, aby sa človek nenudil. Strach pri športe prichádza vtedy, keď prekročíš hranice svojich schopností. Príklad: sólovať sedmičkovú stenu, ktorú robíš prvý raz, alebo pri lietaní nacvičovať akrobatickú figúru, ktorú si predtým videla len v telke. Tu ale existuje jedna zásada, ktorej sa držím: Strach zväzuje ruky! A preto ho treba čo najviac potlačiť a krízové situácie tzv. predýchať. Pri týchto športoch sa vyskytujú úrazy z 95% v prvom roku po začatí a potom neskôr, keď si už človek myslí, že sa mu nič nemôže stať a stále viac pritvrdzuje, až kým neprekročí tú pomyselnú hranicu svojich schopností a uvedomí si to, až keď je neskoro. Napríklad – moje skúsenosti z paraglidingu: Lietam desať rokov. Štyri mesiace po začatí som sa zrútil pri pristávaní asi z 10 metrov. Následky – otras mozgu a naštiepená kosť. Záver: zlé vyhodnotenie poveternostnej situácie.Po siedmich rokoch lietania, keď som si už myslel, že sa mi už nič nemôže stať, pretože už všetko viem, som jedného krásneho jarného dňa priletel po dvoch hodinách a 20 km nad naše mestečko a chcel som pristáť na futbalovom štadióne. Čo čert chcel, zrovna tam mali futbalisti tréning. Preto som sa rozhodol nepristáť klasicky a začal som nízko nad zemou robiť akrobaciu. Všetko to vyzeralo efektne, až kým som sa nezaryl doprostred ihriska. Následky – tri zlomené stavce. Záver – do neba volajúca blbosť a nedodržanie výšky na akrobaciu.

· Videl som raz začiatočníka, ktorý odštartoval a mal zamotaný kus padáka; jeho minilietadlo ( padák) mu teda  nefungovalo tak, ako by malo. Jeho reakcia bola, že kŕčovite zatiahol jednu polovicu riadenia ( bohužial tú nesprávnu) a ináč nebol schopný robiť vôbec  nič. Urobil 180 stupňový oblúk a narazil späť do kopca , našťasie trafil krovie, ktoré ho trochu stlmilo a okrem šoku mu nebolo nič. Každopádne tesne po dopade odpovedal anglicky a bol mimo. Trvalo tak 10 minút než sa z prežitého šoku spamätal.

· Po pristáti na strome som sa cítil v pohode. Dal som si dolu padák, skontroloval ho a myslel som, že je všetko v poriadku. A nebolo! Keď som za niekoľko dní vyliezol na kopec zistil som, že do vzduchu proste nemôžem. Zažitá skúsenosť bola taká silná, že som proste nemal odvahu ísť do vzduchu. Vrátil som sa teda na niekoľko dní na cvičnú lúku a dokiaľ som nemal dostatočnú istotu, že krídlo ( padák) nad hlavou ovládam, tak som do vzuchu nechodil.
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		konflikt s partnerom/v kolektíve		3.33		3.72

		konflikt s trénerom		2.78		2.08

		PARAGLIDING

		fáza výkonu		intenzita pociťovaného strachu na stupnici od 0 do 10

				skupina A (menej ako 5-krát)		skupina B (viac ako 60-krát)

		ráno pred výkonom		0.74		0.82

		na kopci		2.32		2.00

		príprava výstroje		2.53		2.16

		príprava  na rozbeh		4.32		2.99

		rozbeh		2.63		1.76

		let		1.74		2.03

		pristátie		1.47		1.99

		hodinu po výkone		0.26		0.10
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		HOROLEZECTVO

		druh strachu		intenzita pociťovaného strachu na stupnici od 0 do 100

				skupina A(menej ako 5-krát)		skupina B (viac ako 60-krát)

		strach zo smrti		44.78		31.13

		strach zo zranenia		40.65		32.75

		strach z bolesti		30.43		19.43

		strachz výšky/hĺbky		22.00		11.08

		strach z rýchlosti		8.74		7.88

		strach zo straty orientácie		11.57		15.20

		strach zo zmeny počasia		22.39		27.75

		strach zo zlyhania výstroje		28.30		20.53

		strach zo zvierat		8.91		8.68

		strach zo samoty		14.61		5.50

		nesplnenie svojho cieľa		12.65		13.25

		nesplnenie očakávania druhých		10.61		12.63

		zosmiešnenie sa		8.26		3.13

		strach z blamáže		5.00		4.25

		strach zo súpera		3.22		2.88

		konflikt s partnerom/v kolektíve		10.17		6.95

		konflikt s trénerom		4.48		2.38

		HOROLEZECTVO

		fáza výkonu		intenzita pociťovaného strachu na stupnici od 0 do 10

				skupina A ( menej ako 5-krát)		skupina B (viac ako 60-krát)

		ráno pred výkonom		1.22		1.80

		hodinu pred začiatkom výstupu		1.83		1.45

		príprava výstroje, istenie		1.91		1.58

		výstup		3.61		2.93

		dosiahnutie vrcholu/cieľa		1.48		0.78

		prípravený na zostup		3.00		1.70

		zostup		2.83		2.08

		hodinu po výkone		0.28		0.15
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		EXTRÉMNE POTÁPANIE

		druh strachu		intenzita pociťovaného strachu na stupnici od 0 do 100

				skupina A (menej ako 5-krát)		skupina B (viac ako 60-krát)

		strach zo smrti		19.29		25.24

		strach zo zranenia		35.71		25.00

		strach z bolesti		19.00		22.38

		strachz výšky/hĺbky		10.14		10.71

		strach z rýchlosti		5.86		11.43

		strach zo straty orientácie		8.71		22.86

		strach zo zmeny počasia		6.57		7.62

		strach zo zlyhania výstroje		23.00		28.57

		strach zo zvierat		13.43		13.33

		strach zo samoty		20.86		7.62

		nesplnenie svojho cieľa		22.57		25.24

		nesplnenie očakávania druhých		17.86		12.38

		zosmiešnenie sa		16.29		14.29

		strach z blamáže		7.71		11.43

		strach zo súpera		17.71		13.81

		konflikt s partnerom/v kolektíve		11.14		19.52

		konflikt s trénerom		11.71		7.62

		EXTRÉMNE POTÁPANIE

				intenzita pociťovaného strachu na stupnici od 0 do 10

		fáza výkonu		skupina A (menej ako 5-krát)		skupina B (viac ako 60-krát)

		ráno pred výkonom		1.57		1.24

		hodinu pred ponorom		2.29		1.29

		príprava výstroje		2.57		1.33

		prípravený na ponor		2.86		1.52

		ponor		2.71		1.14

		potápanie		2.14		1.05

		vynáranie		2.00		1.10

		hodinu po výkone		1.43		0.62
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		PARAGLIDING

		Intenzita pociťovaného strachu v závislosti od druhu ohrozenia

		druh strachu		intenzita pociťovaného strachu na stupnici od 0 do 100

				skupina A (menej ako 5-krát)		skupina B (viac ako 60-krát)

		strach zo smrti		26.11		22.41

		strach zo zranenia		31.67		33.14

		strach z bolesti		21.11		14.37

		strachz výšky/hĺbky		15.00		5.98

		strach z rýchlosti		11.11		2.60

		strach zo straty orientácie		11.67		8.31

		strach zo zmeny počasia		18.24		22.41

		strach zo zlyhania výstroje		24.44		19.43

		strach zo zvierat		7.22		1.24

		strach zo samoty		5.00		2.40

		nesplnenie svojho cieľa		8.33		6.22

		nesplnenie očakávania druhých		8.33		4.01

		zosmiešnenie sa		8.33		3.85

		strach z blamáže		3.89		2.32

		strach zo súpera		1.67		2.32

		konflikt s partnerom/v kolektíve		3.33		3.72

		konflikt s trénerom		2.78		2.08

		PARAGLIDING

		fáza výkonu		intenzita pociťovaného strachu na stupnici od 0 do 10

				skupina A (menej ako 5-krát)		skupina B (viac ako 60-krát)

		ráno pred výkonom		0.74		0.82

		na kopci		2.32		2.00

		príprava výstroje		2.53		2.16

		príprava  na rozbeh		4.32		2.99

		rozbeh		2.63		1.76

		let		1.74		2.03

		pristátie		1.47		1.99

		hodinu po výkone		0.26		0.10
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		HOROLEZECTVO

		druh strachu		intenzita pociťovaného strachu na stupnici od 0 do 100

				skupina A(menej ako 5-krát)		skupina B (viac ako 60-krát)

		strach zo smrti		44.78		31.13

		strach zo zranenia		40.65		32.75

		strach z bolesti		30.43		19.43

		strachz výšky/hĺbky		22.00		11.08

		strach z rýchlosti		8.74		7.88

		strach zo straty orientácie		11.57		15.20

		strach zo zmeny počasia		22.39		27.75

		strach zo zlyhania výstroje		28.30		20.53

		strach zo zvierat		8.91		8.68

		strach zo samoty		14.61		5.50

		nesplnenie svojho cieľa		12.65		13.25

		nesplnenie očakávania druhých		10.61		12.63

		zosmiešnenie sa		8.26		3.13

		strach z blamáže		5.00		4.25

		strach zo súpera		3.22		2.88

		konflikt s partnerom/v kolektíve		10.17		6.95

		konflikt s trénerom		4.48		2.38

		HOROLEZECTVO

		fáza výkonu		intenzita pociťovaného strachu na stupnici od 0 do 10

				skupina A ( menej ako 5-krát)		skupina B (viac ako 60-krát)

		ráno pred výkonom		1.22		1.80

		hodinu pred začiatkom výstupu		1.83		1.45

		príprava výstroje, istenie		1.91		1.58

		výstup		3.61		2.93

		dosiahnutie vrcholu/cieľa		1.48		0.78

		prípravený na zostup		3.00		1.70

		zostup		2.83		2.08

		hodinu po výkone		0.28		0.15
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		POTÁPANIE

		druh strachu		intenzita pociťovaného strachu na stupnici od 0 do 100

				skupina A (menej ako 5-krát)		skupina B (viac ako 60-krát)

		strach zo smrti		19.29		25.24

		strach zo zranenia		35.71		25.00

		strach z bolesti		19.00		22.38

		strachz výšky/hĺbky		10.14		10.71

		strach z rýchlosti		5.86		11.43

		strach zo straty orientácie		8.71		22.86

		strach zo zmeny počasia		6.57		7.62

		strach zo zlyhania výstroje		23.00		28.57

		strach zo zvierat		13.43		13.33

		strach zo samoty		20.86		7.62

		nesplnenie svojho cieľa		22.57		25.24

		nesplnenie očakávania druhých		17.86		12.38

		zosmiešnenie sa		16.29		14.29

		strach z blamáže		7.71		11.43

		strach zo súpera		17.71		13.81

		konflikt s partnerom/v kolektíve		11.14		19.52

		konflikt s trénerom		11.71		7.62

		POTÁPANIE

				intenzita pociťovaného strachu na stupnici od 0 do 10

		fáza výkonu		skupina A (menej ako 5-krát)		skupina B (viac ako 60-krát)

		ráno pred výkonom		1.57		1.24

		hodinu pred ponorom		2.29		1.29

		príprava výstroje		2.57		1.33

		prípravený na ponor		2.86		1.52

		ponor		2.71		1.14

		potápanie		2.14		1.05

		vynáranie		2.00		1.10

		hodinu po výkone		1.43		0.62
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List1

		PARAGLIDING

		Intenzita pociťovaného strachu v závislosti od druhu ohrozenia

		druh strachu		intenzita pociťovaného strachu na stupnici od 0 do 100

				skupina A (menej ako 5-krát)		skupina B (viac ako 60-krát)

		strach zo smrti		26.11		22.41

		strach zo zranenia		31.67		33.14

		strach z bolesti		21.11		14.37

		strachz výšky/hĺbky		15.00		5.98

		strach z rýchlosti		11.11		2.60

		strach zo straty orientácie		11.67		8.31

		strach zo zmeny počasia		18.24		22.41

		strach zo zlyhania výstroje		24.44		19.43

		strach zo zvierat		7.22		1.24

		strach zo samoty		5.00		2.40

		nesplnenie svojho cieľa		8.33		6.22

		nesplnenie očakávania druhých		8.33		4.01

		zosmiešnenie sa		8.33		3.85

		strach z blamáže		3.89		2.32

		strach zo súpera		1.67		2.32

		konflikt s partnerom/v kolektíve		3.33		3.72

		konflikt s trénerom		2.78		2.08

		PARAGLIDING

		fáza výkonu		intenzita pociťovaného strachu na stupnici od 0 do 10

				skupina A (menej ako 5-krát)		skupina B (viac ako 60-krát)

		ráno pred výkonom		0.74		0.82

		na kopci		2.32		2.00

		príprava výstroje		2.53		2.16

		príprava  na rozbeh		4.32		2.99

		rozbeh		2.63		1.76

		let		1.74		2.03

		pristátie		1.47		1.99

		hodinu po výkone		0.26		0.10
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		HOROLEZECTVO

		druh strachu		intenzita pociťovaného strachu na stupnici od 0 do 100

				skupina A(menej ako 5-krát)		skupina B (viac ako 60-krát)

		strach zo smrti		44.78		31.13

		strach zo zranenia		40.65		32.75

		strach z bolesti		30.43		19.43

		strachz výšky/hĺbky		22.00		11.08

		strach z rýchlosti		8.74		7.88

		strach zo straty orientácie		11.57		15.20

		strach zo zmeny počasia		22.39		27.75

		strach zo zlyhania výstroje		28.30		20.53

		strach zo zvierat		8.91		8.68

		strach zo samoty		14.61		5.50

		nesplnenie svojho cieľa		12.65		13.25

		nesplnenie očakávania druhých		10.61		12.63

		zosmiešnenie sa		8.26		3.13

		strach z blamáže		5.00		4.25

		strach zo súpera		3.22		2.88

		konflikt s partnerom/v kolektíve		10.17		6.95

		konflikt s trénerom		4.48		2.38

		HOROLEZECTVO

		fáza výkonu		intenzita pociťovaného strachu na stupnici od 0 do 10

				skupina A ( menej ako 5-krát)		skupina B (viac ako 60-krát)

		ráno pred výkonom		1.22		1.80

		hodinu pred začiatkom výstupu		1.83		1.45

		príprava výstroje, istenie		1.91		1.58

		výstup		3.61		2.93

		dosiahnutie vrcholu/cieľa		1.48		0.78

		prípravený na zostup		3.00		1.70

		zostup		2.83		2.08

		hodinu po výkone		0.28		0.15
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		EXTRÉMNE POTÁPANIE

		druh strachu		intenzita pociťovaného strachu na stupnici od 0 do 100

				skupina A (menej ako 5-krát)		skupina B (viac ako 60-krát)

		strach zo smrti		19.29		25.24

		strach zo zranenia		35.71		25.00

		strach z bolesti		19.00		22.38

		strachz výšky/hĺbky		10.14		10.71

		strach z rýchlosti		5.86		11.43

		strach zo straty orientácie		8.71		22.86

		strach zo zmeny počasia		6.57		7.62

		strach zo zlyhania výstroje		23.00		28.57

		strach zo zvierat		13.43		13.33

		strach zo samoty		20.86		7.62

		nesplnenie svojho cieľa		22.57		25.24

		nesplnenie očakávania druhých		17.86		12.38

		zosmiešnenie sa		16.29		14.29

		strach z blamáže		7.71		11.43

		strach zo súpera		17.71		13.81

		konflikt s partnerom/v kolektíve		11.14		19.52

		konflikt s trénerom		11.71		7.62

		EXTRÉMNE POTÁPANIE

				intenzita pociťovaného strachu na stupnici od 0 do 10

		fáza výkonu		skupina A (menej ako 5-krát)		skupina B (viac ako 60-krát)

		ráno pred výkonom		1.57		1.24

		hodinu pred ponorom		2.29		1.29

		príprava výstroje		2.57		1.33

		prípravený na ponor		2.86		1.52

		ponor		2.71		1.14

		potápanie		2.14		1.05

		vynáranie		2.00		1.10

		hodinu po výkone		1.43		0.62
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		Druh športu		Počet športovcov v jednotlivých skupinách						SPOLU

				A		B		C

		horolezectvo		28		19		45		92

		extrémne potápanie		17		11		31		59

		paragliding		19		43		143		205

		všetky športy		64		73		219		356

				skupina A		skupina B

				75.74		68.53
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List1

		Druh športu		Počet športovcov v jednotlivých skupinách						SPOLU

				A		B		C

		horolezectvo		28		19		45		92

		extrémne potápanie		17		11		31		59

		paragliding		19		43		143		205

		všetky športy		64		73		219		356

				skupina A		skupina B

				29.56		23.25
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		Druh športu		Počet športovcov v jednotlivých skupinách						SPOLU

				A		B		C

		horolezectvo		28		19		45		92

		extrémne potápanie		17		11		31		59

		paragliding		19		43		143		205

		všetky športy		64		73		219		356

				skupina A		skupina B

				47.2		57.78
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		zosmiešnenie sa		zosmiešnenie sa

		strach z blamáže		strach z blamáže

		strach zo súpera		strach zo súpera

		konflikt s partnerom/v kolektíve		konflikt s partnerom/v kolektíve
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List1

		PARAGLIDING

		Intenzita pociťovaného strachu v závislosti od druhu ohrozenia

		druh strachu		intenzita pociťovaného strachu na stupnici od 0 do 100

				skupina A (menej ako 5-krát)		skupina B (viac ako 60-krát)

		strach zo smrti		26.11		22.26

		strach zo zranenia		31.67		33.14

		strach z bolesti		21.11		14.37

		strachz výšky/hĺbky		15.00		5.98

		strach z rýchlosti		11.11		2.60

		strach zo straty orientácie		11.67		8.31

		strach zo zmeny počasia		18.24		22.41

		strach zo zlyhania výstroje		24.44		19.43

		strach zo zvierat		7.22		1.24

		strach zo samoty		5.00		2.40

		nesplnenie svojho cieľa		8.33		6.22

		nesplnenie očakávania druhých		8.33		4.01

		zosmiešnenie sa		8.33		3.85

		strach z blamáže		3.89		2.32

		strach zo súpera		1.67		2.32

		konflikt s partnerom/v kolektíve		3.33		3.72

		konflikt s trénerom		2.78		2.08

		PARAGLIDING

		fáza výkonu		intenzita pociťovaného strachu na stupnici od 0 do 10

				skupina A (menej ako 5-krát)		skupina B (viac ako 60-krát)

		ráno pred výkonom		0.74		0.82

		na kopci		2.32		2.00

		príprava výstroje		2.53		2.16

		príprava  na rozbeh		4.32		2.99

		rozbeh		2.63		1.76

		let		1.74		2.03

		pristátie		1.47		1.99

		hodinu po výkone		0.26		0.10
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List3

		HOROLEZECTVO

		druh strachu		intenzita pociťovaného strachu na stupnici od 0 do 100

				skupina A(menej ako 5-krát)		skupina B (viac ako 60-krát)

		strach zo smrti		44.78		31.13

		strach zo zranenia		40.65		32.75

		strach z bolesti		30.43		19.43

		strachz výšky/hĺbky		22.00		11.08

		strach z rýchlosti		8.74		7.88

		strach zo straty orientácie		11.57		15.20

		strach zo zmeny počasia		22.39		27.75

		strach zo zlyhania výstroje		28.30		20.53

		strach zo zvierat		8.91		8.68

		strach zo samoty		14.61		5.50

		nesplnenie svojho cieľa		12.65		13.25

		nesplnenie očakávania druhých		10.61		12.63

		zosmiešnenie sa		8.26		3.13

		strach z blamáže		5.00		4.25

		strach zo súpera		3.22		2.88

		konflikt s partnerom/v kolektíve		10.17		6.95

		konflikt s trénerom		4.48		2.38

		HOROLEZECTVO

		fáza výkonu		intenzita pociťovaného strachu na stupnici od 0 do 10

				skupina A ( menej ako 5-krát)		skupina B (viac ako 60-krát)

		ráno pred výkonom		1.22		1.80

		hodinu pred začiatkom výstupu		1.83		1.45

		príprava výstroje, istenie		1.91		1.58

		výstup		3.61		2.93

		dosiahnutie vrcholu/cieľa		1.48		0.78

		prípravený na zostup		3.00		1.70

		zostup		2.83		2.08

		hodinu po výkone		0.28		0.15
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		POTÁPANIE

		druh strachu		intenzita pociťovaného strachu na stupnici od 0 do 100

				skupina A (menej ako 5-krát)		skupina B (viac ako 60-krát)

		strach zo smrti		19.29		25.24

		strach zo zranenia		35.71		25.00

		strach z bolesti		31.43		22.38

		strachz výšky/hĺbky		10.14		10.71

		strach z rýchlosti		5.86		11.43

		strach zo straty orientácie		8.71		22.86

		strach zo zmeny počasia		6.57		7.62

		strach zo zlyhania výstroje		23.00		28.57

		strach zo zvierat		13.43		13.33

		strach zo samoty		20.86		7.62

		nesplnenie svojho cieľa		22.57		25.24

		nesplnenie očakávania druhých		17.86		12.38

		zosmiešnenie sa		16.29		14.29

		strach z blamáže		7.71		11.43

		strach zo súpera		17.71		13.81

		konflikt s partnerom/v kolektíve		11.14		19.52

		konflikt s trénerom		11.71		7.62

		POTÁPANIE

				intenzita pociťovaného strachu na stupnici od 0 do 10

		fáza výkonu		skupina A (menej ako 5-krát)		skupina B (viac ako 60-krát)

		ráno pred výkonom		1.57		1.24

		hodinu pred ponorom		2.29		1.29

		príprava výstroje		2.57		1.33

		prípravený na ponor		2.86		1.52

		ponor		2.71		1.14

		potápanie		2.14		1.05

		vynáranie		2.00		1.10

		hodinu po výkone		1.43		0.62
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