ÚVOD

„Dobývame, pokorujeme a premáhame predovšetkým seba,

víťazíme nad sebou, nie nad horou...

Niekedy treba na neúspech viac síl ako na víťazstvo...“

Michal Orolin (Strmé cesty k Himalájam)

Človek nemusí visieť vysoko na skale, brodiť sa v snehových závejoch, či unikať pred lavínou, rútiť sa dolu svahom, prenikať do nadoblačných výšin, alebo blúdiť v morských hlbinách ...., stačí povedať: „adrenalínový šport“ a už sa v ňom čosi deje. Niekomu „naskočia zimomriavky“, inému sa rozžiaria oči, jeden sníva o vzrušení, druhý vidí za týmito slovami kus šialenstva. Nech sú však reakcie akékoľvek, je zrejmé, že sú. My, ľudia, sme už raz takí - len málokedy necháme bez povšimnutia to, čo je nejakým spôsobom neobvyklé. A problematika „adrenalínových športov“ nepochybne neobvyklá je; možno práve preto v nej mnohí hľadajú senzáciu. 

Táto práca sa chce však uberať iným smerom a poodhaliť problematiku prežívania strachu (pričom nadväzuje na prácu „Strach alebo Bojíme sa – teda sme!“, ktorá sa umiestnila v celoslovenskom kole ŠVOČ 2003). K zameraniu sa na „adrenalínové športy“ ma inšpirovala skúsenosť, že v extrémnych podmienkach úplnej odkázanosti na seba, na svoje sily, sa človek stretáva so strachom v jeho najpôvodnejšej podobe –  so strachom o život. Vidí, cíti, myslí a často aj koná celkom inak ako v bežnom živote; musí premôcť sám seba. Strach upozorňuje človeka na možné nebezpečenstvo, dokáže v ňom doslova „spustiť ochranný mechanizmus“, na druhej strane, niekedy býva nebezpečnejší ako nebezpečenstvo samotné. Práve v tejto práci sa chceme pokúsiť preniknúť do „vnútorného sveta adrenalínových športovcov“ a zistiť ako v netradičných podmienkach „medzi nebom a morským dnom“ prežívajú strach oni sami.

1
VŠEOBECNÁ CHARAKTERISTIKA POJMU EMÓCIA A CIT

V najvšeobecnejšej podobe nájdeme city (emócie) definované ako prežívanie vlastného subjektívneho stavu a vzťahu k pôsobiacim podnetom, pričom podstatným znakom tohto prežívania je príjemnosť alebo nepríjemnosť, priťahovanie alebo odpudzovanie od pôsobiacich podnetov (Drlíková, 1992, s. 58).

Nemožno však povedať, že by sa na tejto definícii psychológovia jednoznačne zhodovali. Naopak, jestvuje veľké množstvo rozličných viac, či menej podobných definícií citov (resp. emócií). Ak vychádzame zo skutočnosti, že jednou z ich základných charakteristík  je iracionalita (neracionálnosť), potom je naozaj pochopiteľné, že nebude jednoduché sformulovať objektívne správnu a absolútne výstižnú racionálnu  definíciu toho, čo je vo svojej podstate iracionálne. Podľa H. E. Jonesa (Nakonečný, 1998) slovu emócia každý rozumie, vie čo to znamená, až do chvíle, kedy sa emócie pokúsi zadefinovať. Powell (1999, s. 9) vysvetľuje problematiku “cítenia” svojim študentom nasledovne: „Čo myslíte, ako by som sa cítil, ak by sa niekto z vás zdvihol a odišiel z mojej prednášky s tvrdou požiadavkou, že chce späť svoje školné?” Prvý študent odpovedá asi toto: „No, myslím, že by ste sa cítili nahnevaný. Viete, asi takto: No počkaj, za toto mi zaplatíš. Mám číslo tvojho občianskeho preukazu!“ Odpoveď ďalšieho študenta je zvyčajne iná, napr.: “Myslím, že by ste sa cítili zranený: Ako mi mohol niečo také urobiť? Snažím sa vyučovať ako najlepšie viem...“ A tretí môže reagovať slovami, že by som pocítil súcit: “Chúďa, ešte nie je pripravený na niečo takéto, že?“ Keď si vypočujem asi tucet rôznych odpovedí, obyčajne dodám: „Viete, asi by som reagoval jedným zo spôsobov, ktoré ste práve spomenuli. Ibaže neviem ktorým. Je však čosi, čo viem naisto - moje pocity nespôsobil študent, ktorý odišiel. Niečo vo mne - nejaký ukrytý strach, sklamanie, hnev-bol stimulovaný a tak som zareagoval...“ Tvrdí, že jedinečnosť každého človeka je podmienkou toho, že jeho pociťovanie a následné  reakcie  budú vždy „ako otlačky prstov“ - vždy iba jeho. Podobne Bražina (2003) sa pri charakteristike citov opiera o tzv. teóriu dvoch „S“: subjektivita, spontánnosť.
V niektorých prameňoch nájdeme pojmy cit a emócia použité ako synonymá. My sa však prikláňame k názoru tých autorov (Košč, 2001; Nakonečný, 2000), ktorí ich rozlišujú. Emócie chápeme ako nižšie city spojené s uspokojovaním základných organických potrieb ako sú potrava, spánok a pod. (stretávame sa s nimi aj u zvierat), kým pod citmi rozumieme zážitky spojené s vyššími potrebami, predovšetkým s medziľudskými vzťahmi, hodnotami človeka, s potrebami myslenia a prežívania krásy ako aj s kultúrnymi potrebami (sú vlastné výlučne človeku).

1.1
Základné druhy citov

Keďže nejestvuje úplne jednotná definícia citov, líšia sa aj názory odborníkov na ich klasifikáciu. V našej práci sa prikláňame k jednoduchému  rozdeleniu citov podľa Drlíkovej (1992), pričom ich diferencujeme podľa zdroja (či podnet prichádza zvonku alebo zvnútra), zamerania citu (či je zameraný na seba alebo navonok), podľa obsahu a trvania citu:

· Telesné city - únava, sviežosť, bolesť, hlad, smäd...
· Citové reakcie -  1. útočné : hnev -> zlosť -> afekt zúrivosti*
                                         2. obranné : strach, údiv, plač, odpor




     3. sociálne : city závislosti, nadvlády, opatery, starostlivosti

*Špeciálnu skupinu citových reakcií tvoria afekty, ktoré chápeme ako krátkodobé,    prudko sa vyvýjajúce city s veľkou intenzitou.

· Citové stavy – nálady (dlhšietrvajúce city s rôznou intenzitou, ako napr. dobrá, veselá, smutná, podráždená, ľahkomyseľná nálada), tréma  (svojrázny druh dlhšie trvajúceho strachu)...    
· Citové vzťahy – vášne (silné dlhodobé citové vzťahy k určitému objektu alebo činnosti), sympatie, antipatie, žiarlivosť...
· Vyššie city - city spoločenského vedomia - intelektuálne, estetické, etické, sociálne...
1.1.1
Citové reakcie

Citovými reakciami nazývame city, ktoré prežívame pri náhlom narušení rovnováhy organizmu s prostredím. Povaha takto vyvolaných citov závisí najmä od toho, či sú tieto city pre organizmus nebezpečné, ohrozujú ho, alebo sú mu prospešné, či dokonca vítané. Citové reakcie úzko súvisia so zachovaním  existencie a zdravia organizmu. Na rozdiel od telesných citov sa však prežíva aj zachovanie (alebo ohrozenie) sociálnej existencie organizmu,  sú prežívaním reakcií na prírodné, ale i na sociálne podnety. Od citových vzťahov sa zasa líšia tým, že sú to vlastne citové podráždenia: vznikajú rýchle a trvajú krátko. Môžu byť slabé, stredné a veľmi silné. Veľmi intenzívne, až búrlivé citové reakcie nazývame afektmi (napríklad afekt zlosti, strachu, plaču, hanby). Nastávajú pri nich prudké zmeny v činnosti vnútorných orgánov (zrýchlenie alebo spomalenie činnosti srdca, pľúc), v priebehu psychických procesov (neschopnosť triezvo uvažovať, správne sa rozhodovať), vo vonkajšom výraze (zblednutie, sčervenanie, krik, plač). Po afekte obyčajne nastane celkové vyčerpanie a citová apatia. Človek koná ako zaslepený.

Naše reakcie sú veľmi často podnietené akoby dajakou „skrytou kontrolkou“ (Haščičová, 2003), ktorá sa automaticky spustí pri každom potencionálnom ohrození či už nás, našich blízkych, či azda našich predstáv, plánov, cieľov...Na takýto vnútorný „poplach“ odpovedá človek prirodzene útekom, alebo naopak tak, že svoje konanie a energiu zámerne obráti na útok. 
Útočné citové reakcie môžu mať rozličný stupeň intenzity, a to od mierneho rozhorčenia cez hnev, zlosť, až po afekt zúrivosti. 

Podľa Coodenaughovej (Ranschburg, 1982) nemajú reakcie zlosti  u novorodenca smer ani cieľ: ide len o „emocionálne vyprázdnenie“ .Postupne si však dieťa zvykne na to, že tento spôsob správania mu spravidla pomáha riešiť problém. Napríklad pri páde dáva svetu na vedomie svoju zúfalosť nad frustrujúcou situáciou hlasným krikom, mykaním rúk a nôh. Vtedy pribehne mama a odstráni jeho nepríjemnú polohu. Takéto reakcie hnevu namierené proti predmetu, osobe, prípadne aj proti sebe samému  označujeme ako agresívne.

Z psychologického hľadiska je pozoruhodná skutočnosť, že k vzniku útočných citových reakcií môže dôjsť aj v prípade, že sa jedinec ocitne v hraničnej situácii, na ktorú by síce prirodzene reagoval útekom, čiže stiahnutím sa, snahou vyhnúť sa hroziacemu nebezpečenstvu, to  mu však aktuálne podmienky neumožňujú. Človek si pri stretnutí s medveďom síce uvedomuje, že najlepším spôsobom obrany je vyhnúť sa kontaktu s ním (útek), ak je však priamo napadnutý, pud sebazáchovy spôsobí, že jeho obrana nadobudne útočné vlastnosti.

K známym obranným citovým reakciám patrí napríklad plač (výraz smútku, zlosti, prípadne radosti), najčastejšie však hovoríme o strachu, ktorý môže podľa intenzity prechádzať od nepokoja, mierneho zľaknutia sa, prekvapenia, cez obavu, zdesenie až po afekt panického strachu. Vo všeobecnosti tu rozlišujeme:

a) Objektívny strach je vyvolaný podnetmi, ktoré môžu spôsobiť bolesť,                                     nepríjemnosť,  znamenajú nebezpečenstvo. Ako sme už spomenuli, následne  podnecuje  pasívne alebo aktívne ochranné reakcie (znehybnenie, útok, útek).

b) Subjektívny = chorobný strach = fóbia je strach rozumovo neopodstatnený (z výšky, z tmy). Nepochádza z nevedomosti alebo neskúsenosti. Subjektívnym strachom je aj úzkosť, ktorá sa neviaže na určitý predmet. Subjektívny strach nevyvoláva účinné obranné reakcie, odreaguváva sa únikom, ktorý ho tlmí, napríklad prostredníctvom zábavy, neadekvátnych reakcií, či užívania návykových látok.

Nakoľko sociálne citové reakcie súvisia so strachom len okrajovo (obava, strach o blízku osobu), spomenieme spomedzi nich len tie najznámejšie. Do tejto skupiny radíme city opatery a starostlivosti (súcit, radosť, žiaľ), smiech, citové reakcie, v ktorých človek prežíva pocit podradenosti (obdiv, rešpekt, úcta, pokora), či naopak nadradenosti voči niekomu (pýcha) a pod.
1.2
Emócie z aspektu zachovania ľudskej existencie

Prevažná väčšina psychológov je presvedčená, že najhlavnejším zmyslom existencie ľudských emócií je prežitie. Bubák rozpracuváva Plutchikovu identifikáciu ôsmych základných emócií (radosť, prijatie, strach, prekvapenie, smútok, zhnusenie, hnev, anticipácia), od ktorých sa potom odvíjajú všetky ostatné emócie a pocity: “Radosť je emócia, ktorá signalizuje, že je všetko v poriadku, že všetky potreby sú naplnené, že človek cíti vnútorné uspokojenie a rast (...). Prijatie je emócia, ktorá vedie človeka k začleneniu sa do spoločenstva a k sociálnym vzťahom a interakciám (...). Strach človeka ochraňuje, a to tým, že ho núti, aby sa stiahol, keď stojí zoči-voči nebezpečenstvu. Prekvapenie je emócia, ktorá človeka povzbudzuje k tomu, aby sa preorientoval, keď vidí vo svojom prostredí nečakanú zmenu. Smútok človeku uľahčuje reintegráciu po tom, čo zažil nejakú stratu (...). Zhnusenie vedie človeka k správaniu, ktoré ho núti k tomu, aby odmietol to, čo nie je dobré. Hnev provokuje človeka k takej činnosti, ktorá by mu mala eliminovať prekážky na ceste k uspokojeniu niektorých pre neho dôležitých potrieb (...). A konečne anticipácia (očakávanie, predvídanie) vedie človeka k tomu, aby skúmal možnosť budúcich výziev a zmien a aby sa na ne pripravil.“ (Bubák, 2003, s. 31-32). Či už teda hovoríme o základných emóciách, či o ich možných kombináciách, prvotný význam emócií spočíva v zachovaní ľudskej existencie. 

1.3
Emócie v športe

Šport sa svojou emocionalitou líši od mnohých ostatných druhov ľudskej činnosti. Emócie, ktoré sú ním vyvolávané, prežívajú bezprostrední účastníci, ako aj ich pozorovatelia, fanúšikovia a pod. Množstvo ľudí priťahuje k športu práve toto emočné bohatstvo, situácie vyvolávajúce napätie. Emocionálnosť športových činností vzniká z podmienok samotnej športovej súťaže, z dynamiky rozvíjajúcej sa aktivity, zo situácií, kedy je športový úspech neistý, rodí sa pri prekonávaní prekážok, pri boji za dosiahnutie stanovených športových cieľov a pod. (Černikovová, 1975). Napriek jestvujúcim zvláštnostiam športových emócií, podobne ako v bežnom živote, aj tu platí skutočnosť, že jedným z ich základných znakov je ich pasivita. Znamená to, že sa na ich tvorbe aktívne nepodielame, majú reaktívnu povahu, vznikajú ako spontánne reakcie na určité aktuálne pôsobiace vnútorné a vonkajšie podnety, alebo sú vyvolané očakávaniami spojenými s určitými predstavami (Nakonečný, 1998). 

1.3.1 Vnútorné podmienky vzniku emócií
O fyziologických zákonitostiach vzniku emócií budeme hovoriť neskôr. Z vnútorných podmienok vzniku emócií uvádzame zatiaľ len všeobecne porušenie homeostázy (napr.dráždiaci pot),  porušenie  psychickej rovnováhy (napr.konflikt medzi motívmi), prípadne generovanie emócií mentálnymi procesmi (napr. spomienkami alebo predstavami).

1.3.2
Vonkajšie podmienky vzniku emócií 

Medzi vonkajšie podmienky vzniku emócií môžeme zaradiť v podstate akékoľvek podnety pôsobiace na nás zvonka. Všeobecne bývajú označované ako emociogénne situácie:

· Nedostatok možností adaptácie: Emócie často vznikajú v situáciách nových, neobvyklých a náhlych.
· Nadmerná motivácia vzniká vplyvom príliš veľkej zodpovednosti za športový výkon. Typickým príkladom sú predštartové stavy pred významnou súťažou (reprezentácia), situácie, kedy chce športovec dobrým výkonom kompenzovať predchádzajúci neúspech, dokázať, že “on na to má” a pod.
· Podmienené emócie. Obzvlášť ľahko sa podmieni strach, napr. opakovanou porážkou s určitým súperom, s určitým štartovným číslom, opakovaným neúspechom pri zdolávaní toho istého štítu a pod. Niekedy sa strach môže generalizovať aj na podobné podnetové situácie, často sa tohto procesu zúčastňuje “magické myslenie” - “Štrnástka je moje nešťastné číslo!”, podobne pre prvých priekopníkov himalajizmu bol výstup na Nánga Párbát (v preklade Hora smrti) spojený s proroctvom: “Kto sa hory dotkne, zahynie!”
· Infekcia emócií prebieha hlavne v športových zoskupeniach ľudí, či už medzi divákmi, v družstve, alebo vo výprave, kedy sa môže panika alebo strach šíriť ako nákaza. 
· Stresové situácie vznikajú pri všetkých podnetoch hraničnej a extrémnej intenzity. Situácie s psychickým a fyzickým zaťažením, na ktoré sa človek nie je schopný adaptovať, vyvolávajú silné negatívne emócie ako strach, zlosť a pod., ktoré môžu spôsobiť rôzne psychomotorické poruchy.
2
STRACH

Psychologický slovník (Schubert, 1987) definuje strach ako „negatívny emocionálny stav, ktorý vzniká ako reakcia na vnímanie, posudzovanie a uvedomovanie nebezpečenstiev a vedie u ľudí k rastu podráždenia, vzťahujúcemu sa k situáciám  alebo k predmetom“.

Hongler (1982, s.3) sa pri charakteristike strachu opiera o jeho vzťah k stresu. Stres chápe ako „celkovú reakciu indivídua na situáciu zažitú ako ohrozenie“. V tomto komplexnom psychobiologickom procese rozlišuje a opisuje  stresor (potencionálne nebezpečná, fyzicky a psychicky záťažová situácia), vnímanie a zhodnotenie ohrozenia (prostredníctvom individuálnej, subjektívnej interpretácie nebezpečenstva) a nakoniec samotný repertoár správania, ktorý má viesť k odstráneniu ohrozenia (útek, neisté stŕpnutie alebo útok). Toto správanie býva sprevádzané príslušnými emóciami ako sú strach, úzkosť alebo zlosť, zúrivosť.
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Obrázok 1 Stres ako komplexný psychobiologický proces podľa Honglera (1982)

Hongler tu strach  chápe ako nepríjemne zažitý emocionálny stav, ktorý vzniká vtedy, keď sa indivíduum ocitne v situácii, ktorú hodnotí ako ohrozujúcu (stresor), pričom nie je možné túto situáciu odvrátiť motorickými aktivitami („ujsť z poľa“). Nastupujú zmeny pozornosti a / alebo prehodnotenie situácie. Medzi stresom a strachom jestvuje teda celý rad súvislostí. 

Kým stres ako nadradený proces pôsobiaci medzi indivíduom a prostredím sprostredkúva reakciu na všetky formy záťaže, ktoré sú vyvolávané:

· fyzikálnymi, prostredím podmienenými stresormi (znečistenie prostredia ako hluk, odpadky, výfukové plyny a pod.),

· biochemicko-fyziologickými stresormi (nikotín, alkohol, drogy, lieky, chyby v stravovaní),

· psychickými stresormi (trauma, konflikty, strach a pod.),

javí sa strach ako vnútorné spojivo medzi stresorom a reakciou na stres.

Podobne Macák (1997, s.16-17) označuje stres za základný mechanizmus psychickej záťaže: „Stres vzniká vtedy, keď zvládnutie športovej situácie nie je v možnostiach športovca, ale športovec je silne motivovaný, aby ju zvládol... Záťaž pre športovca vytvárajú neprimerané úlohy, problémové situácie, konflikty, neuspokojenie, nedostatočnosť. Emocionalitu týchto záťažových situácií napĺňa u športovca napätie, obava, úzkosť, strach, ba i hnev, agresia, útočnosť, zákernosť, chaotickosť, apatia, depresia. Úroveň týchto emocionálnych stavov ovplyvňuje celý súhrn činiteľov, ktoré sa u neho formujú vekom, skúsenosťou, osobnosťou, hodnotovou orientáciou, stratégiou jeho športovej sebarealizácie, spôsobom života.“

Z uvedeného vyplýva, že podnetom pre vznik strachu sa môže stať akýkoľvek druh ohrozenia, či už seba samého,  svojich  hodnôt, blízkych;  človek môže mať strach otvoriť staré rany, ukázať svoju slabosť a zraniteľnosť, odkryť svoju krehkosť, ako aj strach z výšky  skokanskej veže, či z príliš silného  súpera. Podľa Schuberta (1987) lyžiar niekedy prežíva strach z veľkej rýchlosti pri zjazde na neznámom svahu, brankár zasa strach z tvrdých osobných súbojov so súperovými útočníkmi. Aj pri zoskoku padákom nie je rozhodujúce zaťaženie fyzického charakteru. Nie trhnutie, keď sa padák otvorí, nie náraz pri pristátí, ani zmeny teploty alebo zmeny polohy tela, ale oveľa väčší strach pred skokom, obavy, či sa padák otvorí, strach z očakávania pred dynamickým  nárazom pri otvorení padáka a pred nárazom na zem sú faktormi, ktoré športovca najväčšmi zaťažujú. Pri strachu z očakávania sa v mozgovej kôre rozpútajú procesy podráždenia, spôsobené priveľkou koncentráciou na situáciu alebo na osobu, ako aj emocionálnym precenením situácie, resp. osoby. Vedomým úsilím sa postihnutý snaží zvládnuť  takéto zaťaženie. To môže viesť ku kŕčovitosti a poruchám pohybového stereotypu, spojeným s fyzickými zmenami.

2.1
Komponenty strachu
Strach, podobne ako ostatné druhy emócií má svoju zážitkovú, behaviorálnu (reakcie, správanie sa, výraz) a fyziologickú  stránku. Podľa Nakonečného (2000) teórie troch komponentov emócií poukazujeme v nasledovnej schéme na vyššie uvedené stránky, resp. komponenty strachu:
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Obrázok 2  Komponenty strachu

2.1.1
Fyziologický komponent strachu
Fyziologický komponent strachu zahŕňa všetky biochemické a fyziologické zmeny vyvolané zdrojom ohrozenia. Z fyziologického hľadiska sa odpoveď organizmu na nebezpečenstvo začína v hypotalame. Táto časť mozgu  riadi autonómnu alebo vegetatívnu nervovú sústavu (vplýva na činnosť vnútorných orgánov). Súčasne kontroluje niektoré funkcie podmozgovej žľazy – hypofýzy pôsobiacej  na činnosť iných žliaz. Jej vplyvom dochádza v nadobličkách k vylučovaniu adrenalínu. Tento hormón pri strachu, rozčúlení alebo šoku mobilizuje telo a pripravuje ho na intenzívnu fyzickú záťaž. Spolu s noradrenalínom vplýva tiež na zvýšenie činnosti obehovej sústavy.

Z uvedeného vyplýva, že intenzitu strachu môžeme posúdiť na základe hodnôt získaných meraním zmien dychovej a pulzovej frekvencie, krvného tlaku, elektrickej aktivity mozgu a pod. V meraní psycho-fyziologických funkcií spočíva aj podstata Biofeedbacku (terapeutický spôsob vytvárania informačných spojov, ktoré klientovi, terapeutovi alebo obom umožňujú pozorovať vnútorné psychofyziologické pochody a tieto priebežne modifikovať). Meria kožný odpor, teplotu, svalovú aktivitu (EMG), pulz, dýchanie, EEG potenciál. Pre športovú psychológiu má význam jeho využitie za účelom tréningu relaxácie, jej prehlbovania, tréningu optimálneho predšartového stavu (nabudenia a uvoľnenia) a jeho kontroly (Bražina, 2003).

2.1.2
Behaviorálny komponent strachu
Pod týmto pojmom chápeme konkrétne správanie sa človeka, jeho činnosť v danej situácii, všetky pohyby svalov, ktoré sú z časti viditeľné ako neverbálne prejavy (gestikulácia, mimika, výraz), ako aj všetky spôsoby konania, ktorým sa človek snaží stav ohrozenia zmeniť, resp. ukončiť. Známe je napríklad zväčšenie očných zreničiek, skrivenie tváre, svaly nosa a krku rozširujú horné dýchacie cesty. Podľa Honglera (1982) v  prípade, že stav ohrozenia pretrváva a strach nie je regulovaný, dochádza k vzniku nasledujúcich symptómov: poruchy vnímania (optické klamy, blok, halucinácie), koordinácie, pozornosti a koncentrácie, myslenia (chybná reprodukcia pamäťových obsahov, prehliadanie súvislostí), sociálnych vzťahov (bezohľadnosť voči členom skupiny, presadzovanie egocentrických tendencií).
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Obrázok 3 Výraz tváre človeka pod vplyvom strachu podľa Košča (2001)

2.1.3 Zážitok

Zážitok, ako komponent strachu, tvoria všetky vnemové, myšlienkové a emočné procesy, ktoré človek v stave subjektívne alebo objektívne jestvujúceho ohrozenia prežíva. Zároveň ich dokáže viac či menej presne verbálne popísať. Práve na týchto subjektívnych výpovediach je založená podstatná časť psychologických testov, resp. dotazníkov (Hongler, 1982). Z psychologického aspektu je pre nás nosný.

2.2
Formy strachu
Miernejšou formou strachu je obava, naopak silný prejav strachu (afekt) býva označovaný ako hrôza alebo zdesenie (Nakonečný, 2000). Podobne aj Millenson (Bražina, 2003) rozlišuje vo svojom trojdimenzionálnom modeli emócií s ohľadom na ich intenzitu a smer obavu, strach, hrôzu a afekt strachu, čo dokumentuje obrázok 4.
Obrázok 4 Trojdimenzionálny model emócií s ohľadom na intenzitu a smer podľa Millesona [image: image5.wmf](Bražina, 2003)
Pri obave, resp. na prvom stupni vzrušenia majú verbálne a motorické reakcie pomerne malý vplyv na schopnosti koncentrácie. Môže vzniknúť nebezpečenstvo z neopodstatneného dôvodu ohodnotiť situáciu ako príliš ťažkú, pričom ešte existujú výborné predpoklady na jeho vedomú reguláciu, odstavenie.

Na druhom stupni vzrušenia vzniká strach, ktorý už môže mať značne negatívny vplyv na koncentráciu, reakcie, koordináciu a taktické správanie.  Aj tu je však možnosť nepodľahnúť tomuto emocionálnemu stavu, impulzy vzrušenia vedome usmerniť pomocou dobre naučených, vytvorených schopností riadenia. 

Na treťom stupni vzrušenia hovoríme o hrôze, ktorá postupne vedie k afektu. Dochádza k výraznému zhoršeniu všetkých kognitívnych funkcií, predovšetkým sa zhoršuje schopnosť vnímania a myslenia. Bajo (1972, s.298) uvádza pojem „reflex smrteľného znehybnenia“, pri ktorom „dochádza k prudkému zablokovaniu činnosti, k maximálnej pasivite, strnutiu, k neschopnosti človeka čokoľvek podniknúť, reagovať, vydať zo seba nejaký hlas“. Predovšetkým v rizikových (extrémnych, adrenalínových) športoch môže znamenať až smrteľné nebezpečenstvo.

Elliott (podľa Bubák, 2003) uvádza iné rozdelenie. Vypracoval ľadovcovú teóriu emócií. Opiera sa v nej o metaforu, ktorej podstatou je skutočnosť, že väčšinu ľadovca nevidieť, nad vodou je iba jeho nepatrná čiastka. Podobne je to s emóciami. Na obrázku  5 vidíme, čo vidieť a čo nevidieť „nad vodou“, avšak pri hlbšej analýze danej emócie spoznáme, kde je jej koreň. Konkrétne strach považuje za koreň iných emócií ako sú znepokojenosť, averzia, neochota, váhanie, vyhýbanie sa, nesmelosť, úzkosť, vystrašenosť, panika.
Obrázok 5 Ľadovcová teória emócií podľa Elliotta (Bubák, 2003) 

Mnoho autorov uvádza aj úľak, príp. zľaknutie sa ako druh náhleho strachu, ktorý predstavuje akýsi prvý stupeň po prechode prekvapenia do strachu (Bražina, 2003; Nakonečný, 2000; Schubert, 1987).

Patologickou formou strachu sú rozličné druhy fóbií, pri nich človek pociťuje neopodstatnené iracionálne obavy či hrôzy, napríklad z pobytu v uzavretých priestoroch, alebo naopak z otvoreného priestranstva, z výšky, z rôznych druhov zvierat a pod. 

V súvislosti so športom sa však častejšie stretávame s pojmami úzkosť a strach. Ide o termíny natoľko príbuzné, že ich mnoho autorov  vôbec neoddeľuje. Rozdiel spočíva vlastne v tom, že úzkosť = anxiozita vzniká pri nereálnom, neurčitom, bezpredmetnom ohrození. Strach ako taký, sa viaže skôr na objekt, úzkosť viac na subjekt. Strach má hráč z toho, či premení alebo nepremení penaltu, ale úzkosť pociťuje pred zápasom, hoci ešte nevie presne konkrétne z čoho. Úzkosť v športe býva niekedy považovaná za väčší psychologický problém ako strach, pretože ide o nejasnú predtuchu nebezpečenstva, ktorú subjekt nie je schopný presne popísať a určiť, ale veľmi nepríjemne ju prežíva. Je preto ťažšie pochopiteľná a považuje sa za patologický jav (Schubert, 1987). Sprievodnými javmi a následkami úzkosti sú napríklad psychomotorický nepokoj a koktanie, pocity bezmocnosti, stereotypu v jednaní, zúženie vedomia, poruchy hodnotenia, deformácia vzťahu k okoliu i k vlastnej osobe, konflikt motívov, vtieravosť predstáv, celková svalová ochabnutosť a zhoršenie výkonnosti v dôsledku zvýšenej tvorby kyseliny mliečnej. Všeobecne však platí, že so stúpajúcou úzkosťou celková aktivita človeka narastá, čo je z hľadiska výkonnosti jav pozitívny. Ak ale prekročí určitú individuálnu hranicu, zmení sa stúpajúca aktivita na neurotickú aktivitu a to sa odráža na výkonnosti človeka negatívne. Drvota (podľa Svoboda – Vaněk, 1986) upozorňuje na to, že väčšina toho, čo človek prežíva, leží niekde v prostriedku medzi špecifickým strachom a difúznou úzkosťou.

2.3
Príčiny vzniku strachu z ontogenetického hľadiska
Rozlišujeme dva základné pramene, ktoré sú príčinami vzniku strachu. Tým prvým je vrodená dispozícia k strachu, druhým je strach nadobudnutý počas života.

2.3.1
Vrodená dispozícia k strachu
Ako sme už vyššie uviedli, primárnou funkciou emócií je prežitie.  Hneď ako novonarodené dieťa uzrie svetlo sveta, ocitne sa v celkom cudzom prostredí mimo matkinho tela, kde naň čaká množstvo nástrah. Prirodzená dispozícia k strachu by nás mala vlastne chrániť pred prípadným nebezpečenstvom. 

· Strach z nedostatku orientácie. Nejde tu len o strach z tmy, známy predovšetkým u detí. S podobnými druhmi strachov sa stretávame aj v dospelosti. Hovoríme napríklad o strachu z hmly, z cúvania, z nedostatku informácii, a pod. 

· Strach z neznámeho. Ako sme už spomenuli, či už ide o novú etapu života, o nového trénera, neznámeho súpera, o zmenu oddielu, podmienok súťaže alebo o nové prostredie, „nezdolateľný“ štít, či o náhle nečakané zmeny podmienok, človek má tendenciu pociťovať neistotu, obavy, či strach z toho, čo nepozná. 
2.3.2 Získaný strach
Na základe vrodenej dispozičnej senzibility sa môžu v priebehu života vytvoriť individuálne odlišné spôsoby spracovania strachu. Strach ako reakciu na „prežité“ označujeme pojmom získaný strach. V jeho rámci rozlišujeme:

· Neurotický strach. Je najčastejšie chápaný ako porucha, ktorej predpokladom sú dlhšie trvajúce konfliktné alebo frustračné situácie siahajúce zväčša do detstva. Týka sa osôb, ktoré nemali možnosť vyriešiť konflikty. Vo vyhrotených prípadoch hovoríme o nutkavej neuróze (anankasmus), úzkostnej neuróze (pocity skľúčenosti, bezvýchodiskovosti, predstavy prenasledovania), fóbiách, konverznej neuróze alebo o zdanlivých organických ťažkostiach, ako sú anorexia či bulímia. Vo všeobecnosti tu platí, že lieky samotné nie sú východiskom, lebo potláčajú vlastnú príčinu poruchy a vychádzajú v ústrety neurotikovej tendencii prenášať svoje utrpenie na telesnú stránku.
· Reálny strach. Ide tu o racionálne zdôvodniteľný objektívny strach, vyvolaný predmetom, osobou, alebo situáciou. Napríklad strach zo zranenia, z bolesti, z objektívneho nebezpečenstva.
· Sociálny strach. Prostredníctvom prítomnosti trénerov, rozhodcov, divákov, spolulezcov, spolujazdcov a pod. sa môže naše sebavedomie stretnúť s ohrozením. Každá sociálna situácia, v ktorej je správanie alebo výkon hodnotený ostatnými, vytvára tak pôdu pre vznik strachu z neúspechu, z blamáže, či z pozorovania - ten musia prekonávať napríklad športoví gymnasti, či tanečníci. 
· Strach z očakávaného. Vychádza z predchádzajúcich skúseností, no vzťahuje sa na budúcnosť. Vzniká ako obrana pri zopakovaní zážitku, ktorý v nás niekedy v minulosti vyvolal strach.  Na základe skúseností očakávame, že sa situácia bezmocnosti alebo ohrozenia zopakuje a začíname sa správať tak, akoby už nastala. Často sa napríklad stáva, že človek, ktorého raz pokúsal pes, dostane strach pri každom ďalšom stretnutí s akýmkoľvek psom, podvedome očakávajúc, že by ho tento mohol znova napadnúť. 
· Všeobecná ustráchanosť. Niekde medzi reálnym a neurotickým strachom  kolíše voľná, neviazaná ustráchanosť. Spielberg ju označuje ako pretrvávajúci stav strachu, vytvorený na základe generalizovanej skúsenosti. 
· Primárny strach. Ide tu o vyššie spomenutú formu strachu z ranného detstva, vzťahujúcu sa na okolité prostredie.
· Strach ako podmienená reakcia. Vychádzame z Pavlovej teórie podmienených reflexov, založenej na skutočnosti, že ak opakovane kombinujeme podmienený, spočiatku indiferentný podnet s nepodmieneným podnetom, vzniká v mozgovej kôre dočasné spojenie, vytvárajúce predpoklady pre vznik dynamického stereotypu. Príklad podľa Baumanna (1986): šesťročné dieťa navštívi prvýkrát športový oddiel. Trénerovi  podráždenému neposlušnosťou detí „povolia nervy“ a tak im hrubo vynadá. Jeho vonkajšími znakmi sú čierne fúzy a červená tepláková súprava. V priebehu ďalších hodín je na dieťa viackrát nepríjemne zaútočené. Dieťa preto odmieta účasť na ďalších hodinách. Počas jeho neskorších návštev v iných skupinách detí sa ukázalo, že toto dieťa reaguje ustráchane a odmietavo i v neutrálnych situáciách, vždy, keď sa objaví podobne oblečený tréner s čiernymi fúzmi.   
· Konflikty spojené so strachom. Napríklad športovec nachádzajúci sa v subjektívne hraničnej situácii sa rozhoduje, či radšej ohroziť svoje zdravie, alebo zavolať o pomoc a vystaviť sa tak možnosti zosmiešnenia (rieši konflikt strach zo zranenia verzus strach z blamáže). Známa je aj skúsenosť slávneho horolezca Reinholda Messnera (podľa Vopálenský, 1999), keď pri dramatickom zostupe z Nángá Párbátu lavína strhla jeho brata Günthra. Napriek beznádejnej situácii, omrzlinám a vyčerpaniu ho pocit zodpovednosti a láska nútili  brata  hľadať. Konflikt jeho motívov pretrvával takmer 24 hodín. Strach o vlastný život ako prejav pudu sebazáchovy našťastie zvíťazil.
2.4
Účinky strachu
Strach je pôvodne biologickou reakciou na podnety prostredia a v tomto smere je vlastne priaznivý, chráni človeka pred poškodením. Aj strach osvojený v priebehu života môže byť účelný, ale tiež zbytočný.

2.4.1
Negatívne účinky strachu
Podľa Schuberta (1987) sa strach často prejavuje ako nechuť, „nervák“, napätie, strata sebaovládania, kŕčovitosť a dezorganizácia koordinácie pohybov. Ako zdedený znak historického vývoja môže u niektorých športovcov dôjsť aj k tomu, že sú od strachu akoby ochrnutí a zdrevenení. Je to reflex podobný reflexu predstierania smrti, známy u mnohých zvierat. V ťažších prípadoch sú typickými prejavmi nedostatočná rozhodnosť a dlhé váhanie, ako aj váhavé, nerozhodné vykonávanie pohybov. Túto skutočnosť dokumentuje aj Haščičová (2003) vlastnou skúsenosťou: „...hustá hmla a snehová metelica spôsobili predčasné stmievanie. Kráčali sme „takmer behom“ a napätie sa pochopiteľne stupňovalo. Vedeli sme totiž, že na nás ešte čaká „Škaredý žľab“- miesto, kde lavína naozaj spadnúť môže. Podvedome sme cítili oporu v našom Meteorovi a očakávali od neho útechu, niečo ako: „Nebojte, nič sa nestane!“. Namiesto toho sa nám však dostalo tvrdé objasnenie reality: „Nebudem vám hovoriť, že tá lavína nespadne, pretože je možné, že spadne. Čím dlhšie sneží, tým je to dokonca pravdepodobnejšie. A sneží už dlho. Aj vy ju môžete spustiť!“ Dokonale nám teoreticky vysvetlil, čo robiť, keby...Rozdelili sme sa do dvojíc a tak sme postupne prebehli rizikové miesto. Hoci počas celej cesty nikto z nás ani len nezakopol, na tomto asi 20 metrovom úseku spadli štyria z našej šesťčlennej skupinky. Bolo jasné, že príčinou nie je fyzické vyčerpanie alebo sťažený pohyb v náročnom teréne... Dodnes si často spomínam na Meteorove slová: STRACH MÔŽE BYŤ PRE NÁS ČASTO OMNOHO NEBEZPEČNEJŠÍ AKO NEBEZPEČENSTVO SAMOTNÉ.”

Schubert ďalej uvádza, že bojazlivosť i strach môžu viesť pri výraznej diskrepancii (nepomere) medzi príčinou a prežitkom strachu až k chorobnému súhrnu príznakov s osobitne intenzívne preexponovanými reakciami. 

V športe bývajú častými príčinami strachu (napr. z vykonania nového, riskantného prvku):

· spomienky na vlastné negatívne zážitky alebo na negatívne zážitky iných športovcov;

· dojem, že určená požiadavka je vzhľadom k výkonnostným predpokladom privysoká;

· netaktické pokyny trénera, ako napr.: „Tu si musíš dať pozor, aby si nezlámal väzy!“

Dokonca môže vzniknúť aj veľmi negatívny postoj k situácii, v ktorej treba preukázať určité schopnosti alebo dôjsť k rozhodnutiu s vážnejšími dôsledkami (odpor proti trénerovi, priateľom, svojmu športu). Športovec sa musí rozhodnúť: „dopredu alebo dozadu“. Tento rozhodovací proces závisí okrem iného od:

· zažitého (nie objektívne existujúceho) stupňa rizika,

· pevnosti alebo slabosti nervového systému,

· postoja k sebe, k trénerovi, športovému okoliu,

· stupňa rozvoja ďalších osobnostných vlastností, ktoré potláčajú strach,

· návykov na špecifické nebezpečenstvo.

To, čo nasleduje po vonkajšej situácii zapríčiňujúcej strach, je vnútorný rozpor, počas ktorého sa presadí odvaha alebo strach. Podstatu odvahy opísal Jaen Paul (Schubert, 1987) slovami: „Odvaha nespočíva v tom, že sa nebezpečenstvo slepo prehliada, ale v tom, že sa prezieravo prekoná... a odvaha nie je menšia vtedy, keď sa do nej človeku veľmi nechce“. 

2.4.2
Pozitívne účinky strachu
Niekedy sa uvoľnia psychické rezervy, ako napríklad v životu  nebezpečných situáciách, o existencii ktorých predtým nikto ani netušil. Rast vzrušenia, sprevádzajúceho strach a hrôzu, utvára teda vhodné predpoklady na zvládnutie ťažkých situácií a zároveň preberá funkciu ochranného mechanizmu pred možnými negatívnymi následkami. V oboch prípadoch slúži strach k adaptácii človeka na jeho okolité prostredie. Neschopnosť pocítiť strach je významnou poruchou osobnosti. Ak chýba tento adaptačný mechanizmus, je porušená rovnováha vzťahu okolité prostredie – človek.  Podľa Haščičovej (2003) môže strach pôsobiť i  ako „hnací motor“: „Mali sme za sebou náročný, ale krásny deň, v nohách dva štíty, no pri zostupe mi robí obrovské problémy  koleno. Poriadne nás to spomaľuje. Už je tma a môj strach z divých zvierat nie je veru žiadnym tajomstvom. Hoci ma bolí každý krok, zatínam zuby a s pomocou priateľov si to hrdinsky odkrivkávam dole. Ženie ma len vedomie, že „tu zostať nemôžem“. Až kým...celkom jasne počujeme „brumkanie“ medveďa– zabúdam na koleno, resp. je mi úplne ukradnuté a spievajúc, tlieskajúc a hlavne modliac sa BEŽÍME  až do cieľa. Môj strach z medveďa mi pomohol prekonať nielen bolesť, ale v konečnom dôsledku aj samú seba.“ Z uvedeného vyplýva, že často podstatné nie je ani tak to, čo nás v živote postretne, ale skôr to, čo s tým urobíme. Nie to, čo sa deje okolo nás, ale to čo sa deje v nás, nami skutočne hýbe.
Aj odvážny človek má strach, dokáže mu však čeliť logickou úvahou. Podľa Jakubíka (1987, s.19) „ovládaný, či lepšie povedané, kontrolovaný strach je v podstate jedinou a najlepšou prevenciou totálneho zrútenia logických úvah – paniky v bezprostrednom ohrození života. (Slová kapitána Achaba z románu „Biela veľryba“ od Hermanna Mellvilleho: „Nechcem mať na palube nikoho, kto sa nebojí veľrýb!“).“ Podobne Bajo (1972, s.298) hovorí o  strachu, ktorý  núti „k nejakej činnosti, k  mobilizácii organizmu: dych a tep sa zrýchlia, nervové napätie stúpne, orgány sa lepšie prekrvujú a zásobujú potrebnými látkami, mobilizuje sa veľké množstvo pudovej energie (tzv. pudová rezerva), organizmus sa pripravuje ku zvýšenej aktivite. Človek reaguje pudovo, reflexom boja, alebo reflexom úteku.“

2.5
Prostriedky športovej psychológie pomáhajúce odbúravaniu strachu  
Vo všeobecnosti je v  emocionálnej výchove potrebné sústrediť pozornosť na nasledujúce fázy: senzibilovať – diferencovať – stabilizovať – kontrolovať (Bražina, 2003). Ich pochopenie a postupná realizácia je predpokladom úspešného zvládnutia vnútornej disharmónie tak v bežnom živote ako i v športe. V súvislosti s problematikou prežívania strachu rozpracúva Haščičová (2003) Schubertove prostriedky na jeho odbúravanie, pričom odporúča:
· Situačný tréning - má mať taký obsah, aby sa športovec vedome a čo najčastejšie vystavoval situáciám vyvolávajúcim strach a aby sa s ním úspešne vyrovnával.

· Systematicky zvyšovať intenzitu podráždenia alebo nebezpečnosť situácie - napr. skokani si pri skoku do výšky nechajú položiť latku nad rekordnú výšku. Keď sa potom latka vráti na rekordnú úroveň, jej výška sa už vôbec nezdá taká problematická.

· Vytvárať účinné a hodnotné motívy a jasnú predstavu o zmysle a cieli úlohy -   podobne ako „vojak musí presne vedieť, prečo a za koho nastupuje do lietadla, na loď, do tanku, alebo prečo leží v zákope a za čiu vec nasadzuje svoj život“(Schubert, 1987).

· Vysvetlenie nebezpečenstva –  u detí môže odhalenie podstaty búrky zmenšiť alebo odstrániť strach z hromu a blesku, podobne poznanie zákonitostí riskantných prvkov môže  často potlačiť „čierny“ pocit strachu. V paraglidingu umožňuje podrobnejšia znalosť priebehu teploty pozdĺž vertikály v atmosfére správne zhodnotiť termické podmienky a pomôcť tak v rozhodovaní, či je vhodné ísť lietať (Dvořák, 2004).

· Poukázať na atraktívnosť cieľa – ochota a vôľa sú nakoniec silnejšie ako strach : „Ak sa toto naučíš, nemusíš sa už nikoho obávať!“ alebo: „Budem prvou ženou, ktorá zdolá sama južný pól!“

· Vytvoriť pocit bezpečia, resp. poskytnúť dopomoc a záchranu – hlavne zo začiatku sa treba vyhnúť požiadavkám, ktoré môžu vytvoriť zbytočný strach; postupovať treba krok za krokom, metodicky správne k cieľu. Môžeme sem však zahrnúť aj odkázanosť horolezcu na partnera, ktorý ho istí. Vzájomná dôvera je dôležitým predpokladom úspešného výkonu. 

· Vnútorný dialóg športovca – vnútorná reč má motivujúcu silu, vnútorné príkazy („Sústreď sa!“, „Poriadne sa odrazím! HOP!“, „Mám na to, vydržím!“) pomáhajú „prenášať sa ponad prekážky“.

Uvedené prostriedky odbúravania strachu platia vo všeobecnosti. V súvislosti s osobitosťami  jednotlivých druhov športovej činnosti je však pochopiteľné, že ak hovoríme o prežívaní strachu, či o  spôsoboch jeho spracúvania, musíme prihliadať aj na špecifiká konkrétnej aktivity. V ďalšej časti tejto práce sa zameriame na prežívanie strachu v netradičných podmienkach „extrémnych“ športov. 

3       „ADRENALÍNOVÝ  ŠPORT“ AKO EVENTUÁLNY ZDROJ                               
STRACHU

3.1
Vymedzenie pojmov „adrenalínový“, „extrémny“, „rizikový“ šport

Pojem „adrenalínový šport“ je pomerne moderný, odvodzuje sa od názvu  hormónu drene nadobličiek (adrenalín), ktorý pôsobí ako ochrana organizmu pri záťažových stavoch, pripravuje telo na akciu – odpoveď „boj alebo útek“ v prípadoch núdze alebo v momente silných emócií. Jeho vplyvom sa v okamihu sťahujú krvné cievy, zvyšuje sa krvný tlak, povzbudzuje činnosť srdca,  zlepšuje sa činnosť mozgu a človek sa silne sústredí. Turek (2004) uvádza, že hoci si organizmus  adrenalín vytvára v prípade ohrozenia, v určitých situáciách sa „nechá oklamať“. Túto skutočnosť využívajú tzv. adrenalínové aktivity, pri ktorých sa telo nechá podviesť a vytvára si adrenalín aj keď ho nepotrebuje: „Slúži teda iba k vyvolaniu príjemných pocitov napríklad skokana na gume pri bungee jumpingu. Hoci mozog vie, že ho lano zachytí a on nedopadne z mostu až na zem, telo to ignoruje, vníma nebezpečenstvo a produkuje adrenalín.“ Tu však považujeme za nutné dodať, že pri mnohých adrenalínových športoch nejde len o „oklamanie organizmu“, ale o reálny predpoklad očakávaného ohrozenia (Hrapková, 1995, s.7): „Organizmus sa tak snaží pripraviť sa na pomoc zdolať nastávajúcu záťaž“ (automatický stresový servis).

Začiatkom sedemdesiatych rokov minulého storočia sa podarilo farmakológom lokalizovať v mozgu receptory  pre endogénne opiáty. Z toho vyvodili záver, že pri existencii takýchto receptorov môže naše telo s najväčšou pravdepodobnosťou samo produkovať látky podobné opiátom. Krátko potom bola objavená substancia nazvaná endorfín, ktorá sa im svojou štruktúrou skutočne podobala (Nitsch – Seiler,1993). Endorfíny sú dnes známe ako látky produkované ľudským organizmom, chemicky podobné morfiu a s podobnými účinkami. Pôsobia ako silné analgetiká. Sforzo (Nitsch – Seiler, 1993) vo svojich výskumoch zistil, že hladina β-endorfínov stúpa len vtedy, keď intenzita telesnej záťaže dosiahne viac ako 75-80% individuálnych možností. Je známe, že organizmus sa zaplavuje endorfínmi predovšetkým vo vytrvalostných športoch (maratón, kanoistika, cyklistika, horolezectvo a pod.). 

Na rozdiel od adrenalínu, ktorý organizmus povzbudzuje k čo najvyšším výkonom, endorfín ho „uspáva“, pôsobí utlmujúco a zabraňuje vnímaniu bolesti. Turek (2004) uvádza, že „nastupuje buď ako protiváha bezprostredne po adrenalínovom šoku, alebo v okamihu, keď už telo nemôže robiť nič iného, iba trpieť. Slávny horolezec Hermann Buhl raz padal pri plnom vedomí šesťdesiat metrov vysokým skalným komínom a pri tom sa otĺkal o jeho steny. Akoby zázrakom prežil a po uzdravení rozprával, že počas pádu, keď postupne získaval veľmi bolestivé zranenia, sa cítil príjemne a bezpečne ako v nejakom peknom sne. Kruté bolesti prišli až počas záchrannej akcie“.

Pocity šťastia a opojenia vyvolané účinkami týchto prirodzených drog, sú často spájané s pojmom „adrenalínová závislosť“, pričom môžeme hovoriť tiež o závislosti na endorfíne. Človek, ktorý si na takýto spôsob sebauspokojenia zvykne, dokáže si svoj život predstaviť len ťažko bez neho. Mnohí športovci po skončení kariéry priznávajú, že im endorfín chýba.

V odbornej literatúre, ako aj v športovej praxi sa stretávame aj so synonymami pojmu „adrenalínový šport“ ako „extrémny šport“ (extrém - z lat. krajnosť, výstrednosť, prepiatosť; odb. krajná, hraničná hodnota) a „rizikový šport“ (z nem. Risikosportarten, podľa Gabler, 1979, s.329). Vopálenský (1999) chápe extrémne športy ako športové aktivity, ktoré sú extrémne či už svojou lokalizáciou a mrazom (Antarktída, Arktída), výškou, rýchlosťou, pohybom vo vertikálnom smere hore alebo dolu, nárokmi na ľudský organizmus v zmysle enormnej záťaže, prekonaním prirodzeného ľudského strachu. Rozlišuje:

· extrémne športy realizovateľné masovo (organizované športy): extrémna vysokohorská turistika, horolezectvo, paragliding a parašutizmus, horský beh, extrémne štafetové závody, extrémne lyžovanie a skialpinizmus, extrémne zjazdy a výkony na horských bicykloch, snowbiking, extrémny snowboarding, rafting, speleoalpinizmus, atď.

· extrémne výkony alebo športy realizované jednotlivcami: Base-jump, Bungee-jumping, prechody polárnych oblastí bez cudzej pomoci, vysokohorské nosičstvo a iné.

Spornú oblasť tvoria tzv. akrobatické športy ako In-line, skateboard a snowboard na    U-rampách a cyklotrial, „ktoré sú zvláštne viac akrobaciou ako výkonom“. Niekedy bývajú za extrémne športy považované aj motoristické športy ako motocross, autocross, preteky na motorových člnoch a pod. 

K uvedenému je však potrebné doplniť, že vzhľadom k atraktívnosti extrémnych športov pribúdajú stále nové odvetvia a disciplíny. Podobne neustále narastá aj počet „šialencov hazardujúcich so svojim zdravím, či priam životom“ (názor 95% populácie). Z psychologického hľadiska je však zaujímavá aj ich divácka popularita (Vopálenský, 1999).

3.2 Psychologické aspekty „adrenalínových športov“

3.2.1 Genetická podmienenosť túžby po vzrušení a dobrodružstve

„Už tisíce rokov je v ľudskom genetickom kóde túžba po vzrušení a dobrodružstve. V praveku to boli odvážne lovecké a bojové výpravy, v staroveku objaviteľské a dobyvateľské výpravy.“(Vopálenský, 1999)  Podobne ako je tomu dnes pri extrémnych športoch, nie každý sa odvážil priamo zapojiť do dobrodružných aktivít. Túžba po vzrušení a dobrodružstve sa tak odzrkadlila na veľkej diváckej popularite, či už sa vrátime do dôb verejných popráv, exekúcií, alebo k starým Rimanom a ich populárnym arénovým zábavám (gladiátorské zápasy, boje s divými zvieratami). Hoci sa súčasný konzumný človek nerád vystavuje extrémnym výkonom, nebezpečenstvu, nečasu, riziku, podvedome vyhľadáva „adrenalínový zážitok“, napríklad sledovaním akčných televíznych programov, čítaním detektívok, kníh, či článkov o rôznych nebezpečných aktivitách. 

3.2.2
Konflikt apetencia versus averzia
Heitzlhofer (podľa Gabler, 1979, s.329) sa zaoberá prekonávaním strachu v „rizikových druhoch športu“ (parašutizmus, horolezectvo). Sleduje konflikt nastávajúci v situácii, kedy súčastne vystupuje „príjemné“ a „nepríjemné“, čo vedie človeka k zvažovaniu, či má alebo nemá danú činnosť vykonať, prípadne v nej pokračovať. V psychológii sa tento problém označuje ako „konflikt apetencia – averzia“. Pojem apetencia, príťažlivosť (lek. žiadostivosť po uspokojení pudových potrieb) tu spájame s pozitívnymi pocitmi ako sú napr. nadšenie, radosť, kým pojem averzia (vyvarovanie sa, vyhnutie sa) naopak s pocitmi negatívnymi ako strach, pochybnosti, nechuť. Experimentálne podložený grafický model tohto konfliktu zostavil po prvýkrát v štyridsiatych rokoch minulého storočia Miller (Gabler, 1979). Pozoroval hladné potkany snažiace sa dostať k potrave (apetencia), čo však bolo možné len ak by sa rozhodli podstúpiť zásah elektrickým prúdom (averzia).  Čím viac boli pokusné zvieratá 

vzdialené od cieľa, tým viac pociťovali príťažlivosť. Naopak, čím boli bližšie, tým silnejší bol strach a  tendencia vyhnúť sa cieľu. Podľa Millera pociťuje zviera  konflikt motívov najsilnejšie v okamihu, ktorý zodpovedá bodu, kedy sa čiary pretínajú (obrázok 6). Ak zvíťazí strach z elektrického prúdu, zviera sa vráti.
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                 Obrázok 6  Model konfliktu apetencia – averzia podľa Millera (Gabler, 1959)
Nie vždy však preváži averzia nad apetenciou. Epstein (Gabler, 1979, s.330) hovorí v súvislosti s človekom o „potláčaní pudov“ (z nem. „triebreduzierende Verdrängung“, doslovný preklad: „redukcia pudu potlačením“). V praxi to znamená toľko, že človek držiaci diétu bude potláčať všetky myšlienky na jedlo, pričom ak by takéto potláčanie nenastalo, pud spojený s príjmom potravy by silnel. Z toho tiež vyvodzuje, že popieranie strachu bezprostredne pred kritickou udalosťou predstavuje ochranný mechanizmus, ktorý zabraňuje, aby tento strach prostredníctvom jeho vyjadrenia (napríklad priznaním, že sa človek bojí) ešte viac narastal. Hovorili sme o strachu, ktorého primárna funkcia spočíva v ochrane organizmu, tu sa stretávame s mechanizmom, ktorý nás má pred strachom chrániť. 

K zaujímavým výsledkom prišiel v roku 1977 Epstein (podľa Hongler, 1982, s.22) vo svojich výskumoch opierajúcich sa o subjektívne ohodnotenie strachu v závislosti od časovej blízkosti k zoskoku u parašutistov.  Pri porovnaní neskúsených (menej ako 5 zoskokov) a skúsených (viac ako 100 zoskokov) parašutistov zistil, že celkove zažitá intenzita stresu, resp. strachu je približne rovnaká, rozdielne je len jej rozloženie. 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. Zdá sa, že pred zoskokom je strach potláčaný. Výskum ukazuje, že skúsení parašutisti sa so strachom naučili  zaobchádzať, lepšie odhadujú riziká, čo znamená, že strach, ktorý pociťujú je primeraný reálnemu ohrozeniu v danom okamihu (obrázok 7). 
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Obrázok 7  Subjektívne ohodnotenie strachu ako funkcia udalostí pred a po zoskoku parašutistov podľa Epsteina (podľa Hongler, 1982)

Konflikt apetencia – averzia spomína aj skúsený horolezec Aufmuth (1989, s.66). Hovorí o dvoch protichodných aspektoch ľudského „ja“, pričom rozlišuje „bojazlivé ja“ a „odvážne, bojovné ja“. Práve v ich protichodnosti spočíva vnútorný konflikt. „Bojovné ja nenávidí ustráchané ja. Jeho existencia ho silne ohrozuje. Naša drsná časť hľadá bojové polia, na ktorých by nad ním mohla získať  viditeľnú prevahu. Ideálne miesto pre takýto vnútorný boj poskytujú hory. S každým naším víťazstvom nad vonkajšími ťažkosťami a nebezpečenstvami prichádza to podstatné, vnútorné víťazstvo.“ Podobne i tak radikálny extrémista ako Reinhold Messner (Aufmuth, 1989, s.66) priznáva takýto vnútorný boj, ktorý ho motivuje: „Chcem mať pocit, že som silnejší ako môj strach, preto vyhľadávam situácie, v ktorých sa s ním stretnem, aby som ho porazil.“

3.2.3
Fenomén bagatelizácie
Z psychologického hľadiska je zaujímavým úkazom aj tzv. fenomén bagatelizácie. Niekedy sa stretávame so skutočnosťou, že športovci popisujú svoj extrémny zážitok značne  „odľahčene“, alebo sa sústredia viac na to, čo im nevyšlo, kde mali problém a pod., ako na samotný inak impozantný výkon. Bajo vo svojej knihe Smiech na lane (podľa Vopálenský, 1999) popisuje príbeh dvoch horolezcov, ktorí len zázrakom prežijú nebezpečný pád a s vypätím posledných síl sa sami dostanú na chatu: „obaja muži vyzerajú veľmi zle – doráňaní, dootĺkaní, zakrvavení, s dotrhanými vetrovkami a nohavicami. Menší má polovicu tváre pokrytú zaschnutou krvou a s bolestnou grimasou si drží rebrá, vyšší má akúsi bezvládnu ruku a kríva. Horolezci od stola rázom vyskočili, usadili novoprišlých, postavili pred nich horúci čaj a rum a začali „kmitať“. Chlapcov povyzliekali, ošetrili a obviazali im rany, vyššiemu fixovali zlomenú ruku. Netrvalo dlho a začali im „ožívať blšky“. Dali sa do rozprávania (...), celý svoj príbeh rozprávali obaja v takom veselom tóne, akoby ho ani neboli prežili, ale pred chvíľou videli v podaní Laurela a Hardyho. Chata sa ozývala neutíchajúcim smiechom.“ 
Nemôžeme pochopiteľne tvrdiť, že by sa takýto fenomén vyskytoval u „adrenalínových športovcov“ spravidla. Veľkú úlohu tu zohrávajú povahové vlastnosti. Niektoré osoby môžu mať naopak tendenciu veci dramatizovať.  
3.3
Základná charakteristika vybraných „adrenalínových športov“ 

3.3.1
Horolezectvo
V skupine „adrenalínových“, resp. „extrémnych“ športov by sme mohli horolezectvo zaradiť k tým najstarším. Pôvodne však nešlo ani tak o šport, ako skôr o prostriedok na dosiahnutie určitého cieľa. Napríklad niektorí z našich predkov putovali k svojim bohom (posvätnými miestami boli najmä Olymp, Popocatepetl, Čomulangma, Kaila, Fudžisan), neskôr boli  vysoké horské sedlá prekonávané pri cestách za obchodom, útočisko v horách nachádzali aj baníci, poľovníci, hľadači pokladov, vedci v snahe  objasniť rôzne fyzikálne úkazy (Vopálenský, 1999). Horolezectvo ako činnosť vykonávaná pre vlastné potešenie sa začalo rozmáhať až neskôr, o jeho športovej  forme môžeme hovoriť najmä od 19. storočia.

V súčasnosti je horolezectvo ako šport rozdelené na úzko špecializované odbory ako alpinizmus (klasické horolezectvo), skalkárstvo, bouldering (lezenie na bludné balvany), lezenie na umelých stenách, skialpinizmus. Klasické horolezectvo – alpinizmus sa realizuje v neľadovcových veľhorách (Vysoké Tatry, Dolomity a pod.), v stredných ľadovcových veľhorách, t.j. asi do 6000 m.n.m. (Alpy, Kaukaz) a vo vysokých ľadovcových veľhorách, t.j.  nad 6000 m.n.m. (Hindúkuš, Pamír, Kordyllery, Himaláje – táto najextrémnejšia forma horolezectva býva označovaná  ako himalajizmus). V klasickom horolezectve sa človek stavia k prírode a zároveň k sebe samému vo svojej najčistejšej podstate. Je tu kladený veľký dôraz tak na fyzické, technické, taktické, ako aj na psychické schopnosti športovca. Podľa Raka (1999) veľkosť horolezeckého výkonu limituje predovšetkým psychická odolnosť horolezca; napriek tomu sa jej výskumu venovala doposiaľ len relatívne malá pozornosť. Obrázok 7 kompletizuje výsledky psychodiagnostického testu DOPEN, ktorý zachytáva dve škály: introverzia – extroverzia (E-škála) a stabilita – labilita (N-škála). 
Obrázok 8 Početnosť výskytu jednotlivých typov temperamentu u horolezcov podľa Raka (1999)

Typický extrovert je sociabilný, preferuje spoločnosť, má veľa priateľov, vyhľadáva vzrušenie a riziko, koná na základe momentálnych podnetov. Introvert je tichý, nenápadný, zameraný introspektívne. Je zvyknutý vopred dôkladne plánovať, neobľubuje vzrušenie a preferuje pevne zaužívaný spôsob života. Labilný jednotlivec má sklon k úzkostlivosti, náladovosti a depresiám. Ľahko reaguje na rôzne podnety a ťažko sa ukľudňuje po prežitom vzrušení. Naopak emočné reakcie stabilnej  osoby sú minimálne; po situáciách aktivujúcich emócie dochádza k rýchlemu návratu do pôvodného stavu. Človek tohto typu je obvykle pokojný, vyrovnaný a dobre sa kontroluje. Ako vyplýva z obrázku 7, horolezci sú skôr stabilní a extrovertní. V súvislosti s prežívaním strachu je pre nás cenný najmä poznatok o ich emočnej vyrovnanosti. 

Podľa Baja (1972, s.298): „Významné miesto medzi citovými prejavmi horolezca zaujíma strach. Ani jeden horolezec nie je od strachu oslobodený – veď ide o normálny prejav pudu sebazáchovy...V horolezectve sa prejavuje vo svojej najpôvodnejšej  a najintenzívnejšej podobe – ako strach o život.“ Ako sme už uviedli, strach je emócia  vyvolaná vonkajšími podnetmi za určitých vnútorných podmienok. Tie sa menia buď dočasne, napr. pri únave, alebo relatívne trvalo, napr. dlhodobou prípravou na výstup. „Pri horolezeckom výstupe sa v napätí zotrvá dlhší čas; strach a úzkosť trvajú dlhú dobu. Ich intenzita postupne klesá a mení sa skôr na znepokojujúcu neistotu, ako dlho bude nebezpečný stav trvať a ako sa skončí. Dôsledkom toho je značná vyčerpanosť a labilita celého organizmu.“ Pohybová činnost,  ako i zmeny vonkajšieho prostredia (chlad, horko, nedostatok kyslíka a pod.) narúšajú relatívnu stálosť vnútorného prostredia organizmu. Pri veľkej intenzite podnetu (pri veľkej námahe, v extrémnych podmienkach) bežná regulácia nestačí obnoviť rovnováhu a organizmus reaguje alarmujúco (Rotman, 1997). Pritom skúsený horolezec reaguje  obyčajne rýchlejšie a účinnejšie pri neočakávanom, prekvapujúcom nebezpečenstve ako pri dlhom, nepretržitom očakávaní nebezpečného okamihu. 
Prežívanie strachu u horolezcov je  podmienené značným množstvom faktorov, ako napríklad  väčší strach pociťujú nedostatočne lezecky, kondične, takticky a materiálne pripravení horolezci; rovnako horolezci s veľkou predstavivosťou, fantáziou; strach zväčšujú aj záporné skúsenosti, predchádzajúce neúspechy i nové neznáme nebezpečenstvo. 

Bajo (1972, s.299) ďalej uvádza, že starší horolezci, ktorí už všeličo zažili, videli, počuli, prípadne znášali z hôr ranených a mŕtvych kamarátov, sa boja viac („zdravý strach“) ako mladší, ktorí  bývajú ľahkomyseľnejší, príliš si veria a viac riskujú. Viac sa tiež boja otcovia a matky, čo však ani zďaleka nemusí byť pravidlom. V súvislosti s príčinami strachu kladie dôraz predovšetkým na:   

· Strach z objektívneho nebezpečenstva. Chápe pod ním strach z prírodných síl (lavíny, blesky, pády kameňov, serakov), ktoré človek nemôže nijako ovplyvniť. V súvislosti s touto problematikou odznelo na sympóziu „Bezpečnosť a horolezectvo“, organizovanom UIAA v Istambule 8.okt. 1994,  že aj keď horolezci dodržia všetky bezpečnostné opatrenia, potrebujú i „poriadnu dávku šťastia“: „Nik nevie odhadnúť kedy sa serak zrúti, nik nemôže presne predvídať metelicu. Nedostatok šťastia môže zmariť naše najlepšie úsilie, premiera šťastia môže zamaskovať aj naše najväčšie chyby.“ Na pracovnom stretnutí bolo dokonca doporučené, aby všetky články, ktoré hovoria o extrémnych výstupoch horolezeckých hviezd končili slovami: "...ale mal som štastie" (Lynam, 1994). V tomto zmysle je nezanedbateľným faktorom ovplyvňujúcim prežívanie strachu viera vo vlastné šťastie, v úspech, v boha, podporovaná neraz rozličnými talizmanmi, amuletmi alebo predvýstupovým rituálom.

· Strach na ťažkých, kĺúčových, exponovaných miestach výstupu. Tento môže byť spojený so strachom z výšky, s technickými ťažkosťami a pod. Tréningom, postupným zdolávaním primerane zložitejších ciest je možné takýto strach redukovať. S ním súvisí tiež 

· Strach z pádu, ktorý sa môže prejaviť zníženou aktivitou, nervozitou, prípadne tiež hromadením neúčelných chaotických pohybov. Strata sebadôvery môže byť až natoľko silná, že horolezec nie je schopný pokračovať ďalej. K prekonaniu takéhoto stavu pomáha upokojenie lezca či už povzbudivými slovami, úpravou dýchania alebo odpočinkom. 

· Strach „permanentných druholezcov“. Objavuje sa spravidla u tých, ktorí si z najrozličnejších príčin navykli liezť v  úlohe druholezca. Hoci ju zvládajú obyčajne stopercentne, akonáhle majú pri výstupe prejsť dopredu, dostávajú dosiaľ nepoznaný strach. V jeho dôsledku sa buď vedenia vzdajú, alebo sa oň pokúsia, bývajú však neistí, postupujú kŕčovito, čím zväčšujú možnosť pádu. Najlepším riešením je v tomto prípade prevencia, čo znamená, že do úlohy „permanentného druholezca“ by sa športovec vôbec nemal dostať. 

· Strach pri lezení bez lana (prípadne, keď s lanom postupuje súčasne celé družstvo). Je pochopiteľné, že lano poskytuje horolezcom pocit istoty, opory. Relatívne ľahšie spodné časti výstupu však neraz absolvujú nenaviazaní. Niektorí z nich majú strach, ale hrdosť im nedovoľuje priznať sa k nemu pred ostatnými. Podobne ako v predchádzajúcich prípadoch, aj tu môže ich kŕčovité, labilné postupovanie zväčšiť riziko úrazu. 
· Strach pri zlanovaní. Stretávame sa s ním prevažne u nováčikov. Vo veľhorách, najmä v zhoršených podmienkach (dážď, hmla, tma) sa prejavuje i u tých, ktorí inak veľmi pekne lezú, dokonca na cvičných skalách aj bezpečne zlanujú.
Ako sme už uviedli v kapitole venovanej všeobecne strachu, aj v horolezectve platí, že jeho primeraná miera je potrebná – provokuje opatrnosť a rozvahu. Cieľom teda nemá byť úplné odstránenie strachu ale jeho regulácia. 

„Rešpektovaním zásady primeranosti a individuálneho prístupu pri prekonávaní strachu, postupným zvyšovaním nárokov, vhodným, primeraným výberom túr, návykom na prvolezenie, postupným modelovaním ťažkých situácií a ich riešením upevňujeme sebadôveru horolezca, učíme ho reagovať na neočakávané momenty výstupu a tým postupne znižujeme mieru strachu na prijateľnú hranicu.“ (Bajo, 1972, s.302)

V praxi môže znamenať nebezpečenstvo naopak absencia strachu. Spôsobená býva neprimeranou sebadôverou, prejavujúcou sa podceňovaním ťažkostí a riskovaním. Takéto nezdravé sebavedomie môže podľa Lynama (1994) prameniť z preceňovania modernej technológie, z nedostatku vedomostí, neuvedomovania si rozdielov (terén, ktorý je bezpečný vzhľadom na lavíny v Alpách, môže byť nebezpečný vo veľhorách; nebezpečenstvo hypoxie, neschopnosť zhodnotiť nástup horšieho počasia, vlastnú vyčerpanosť i stav svojich partnerov). Upozorňuje tiež na "Messnerov komplex". Spočíva v nedostatku uvedomenia si (čo podporujú informačné médiá reportážami o úspechoch Messnera a jemu podobných špičkových horolezcov), že kvality týchto alpinistov sú naozaj výnimočné. To môže  privádzať "normálnych horolezcov" k podujatiam, ktoré ďaleko presahujú ich možnosti, ako aj k snahe rýchlo vyniknúť a ukázať sa ako „hrdinovia“. 

3.3.2
Extrémne potápanie             
Napriek tomu, že sa extrémne potápanie môže tešiť (podobne ako iné „adrenalínové“, resp. „extrémne“ športy) stále väčšej popularite, vo vedeckých prameňoch mu doposiaľ nebola venovaná zvláštna pozornosť; zvyčajne sa teda stretávame všeobecne s potápaním ako takým. Pod pojmom extrémne potápanie rozumieme potápanie v extrémnych podmienkach (potápanie pod ľadom, v extrémnych hĺbkach, v jaskyniach, tuneloch a pod.).

Odveká ľudská túžba spoznávať nepoznané, preniknúť tam, kde ešte nikto nebol, zamestnávala myseľ človeka aj v súvislosti s problematikou jeho pobytu vo vodnom svete. Už 900 rokov p.n.l. sa na asýrskej hlinenej tabuľke objavuje reliéf plavca pod vodou dýchajúceho z akéhosi vaku (Jakubík, 1987). V 16. storočí dochádza k rozpracovaniu konštrukcie známeho potápačského zvonu (kesónu), v 19. storočí sa stretávame s potápačským oblekom podobným dnešnému a s neustále vylepšovanými dýchacími prístrojmi. Postupne dochádza k rozvoju potápania  prostredníctvom podmorských vojnových operácii, záchranných akcií, prác pod vodou, bádateľských výprav; objavuje sa tiež jeho športová a záujmová forma.

Macková (2003, s. 76) nachádza spojitosť medzi vodným živlom, v ktorom sa potápač pohybuje a jeho vnímavosťou, tendenciou intenzívnejšie prežívať podnety zvnútra: „Najmä potápanie do väčších hĺbok sa podvedome spája s prežívaním návratu do obdobia pred narodením, do materského lona. Vo vodných hĺbkach hľadá potápač stratený pokoj, harmóniu, rovnováhu ukrytú v hĺbkach svojho nevedomia.“ Na jednej strane môžeme teda pobyt pod vodou chápať ako zdroj jedinečných zážitkov, na strane druhej však práve celý rad interakcií v dynamickom systéme „človek – vodné prostredie“ podmieňuje rizikovosť potápania. Podľa Barana (2004) predstavuje pre človeka pobyt pod vodou za súčasného dýchania stlačených plynov chronickú stresovú záťaž. Je vystavený množstvu fyzikálnych a psychologických činiteľov (chlad, dusíková narkóza, obmedzenie pohyblivosti potápačským oblekom, únava, vyčerpanie, pocit izolácie, znížená viditeľnosť, zmeny akustického vnímania, nedostatočná propriorecepcia, psychická väzba na obmedzený časový limit a pod.), čo sa spätne odráža na jeho aktuálnom psychosomatickom stave a tým pochopiteľne aj na jeho výkonnosti. Tento stres v hyperbarickom prostredí vyvoláva zvýšenie pulzovej frekvencie,  hladiny plazmatického kortizolu, vylučovanie adrenalínu a zároveň sa odráža na emocionálnom prežívaní potápača.  

Ako sme už viackrát uviedli, primárna funkcia strachu spočíva v ochrane človeka pred nebezpečenstvom. Neprítomnosť jeho regulácie môže predovšetkým  v krízových momentoch predstavovať aj ohrozenie života. Za najvýznamnejšie psychopatologické činitele pôsobiace na potápača pod hladinou považuje Baran:
· podvedomú fixáciu reality neschopnosti dýchať pod vodou bez špeciálneho zariadenia (bezprostredná závislosť na technickom výstroji),

· faktor časovej tiesne (limitovaná zásoba vzduchu).

Oba tieto činitele môžu do značnej miery ovplyvniť prežívanie aj dobre adaptovaných potápačov. „U predisponovaných osôb vo vystupňovanom psychickom napätí dochádza k subjektívnemu skresleniu danej reality, čo môže navodiť nástup rôznych latentných anxióznych stavov s pocitom absolútnej izolácie aj napriek skupinovému zostupu.“ Táto skutočnosť je jednou z hlavných príčin, prečo sa výzva: „Nikdy sa nepotápaj sám!“ stala základným potápačským pravidlom (Áč et al., 1972; Maťák, 1994). 

V potápačskej praxi sa možno stretnúť okrem bežného potlačiteľného strachu aj s niektorými patologickými formami strachu, fóbiami.  Jedinci nimi trpiaci sa v procese výcviku takmer spravidla vyselektujú; nebezpečenstvo hrozí skôr pri menej výrazných formách fóbií, ak sa postihnuté osoby snažia prostredníctvom potápania kompenzovať svoju poruchu. Najčastejšie sa tu stretávame so stavmi podmienenými 

· agarofóbiou – vo vodnom prostredí chýbajú vizuálne záchytné body, závažne je narušená vertikálna a horizontálna orientácia,  proprioreceptívne informácie o polohe vlastného tela sú do značnej miery obmedzené;

· klaustrofóbiou – v uzavretom priestore jednomiestnej dekompresnej komory, pri potápaní pod ľadom, v jaskyniach, v zatopených priestoroch bez možnosti priameho dosiahnutia hladiny.

V prípade situačného preťaženia hrozí, že snaha o násilné psychické potlačenie týchto stavov zlyhá; v krízovej situácii tak môže dôjsť k panickej reakcii. Kumuláciou stresogénnych faktorov, alebo náhlou dominanciou niektorého z nich (pridýchnutie vody, zachytenie sa o prekážku, strata partnera pod vodou) dochádza k rozbitiu rozumovej analýzy situácie, k zúženiu schopnosti vnímania aj logickej úvahy, k zveličovaniu (skutočnosť: „zachytil som sa o prekážku“ pociťuje ako „nemôžem sa pohybovať“). Potápač v panike nereálne hodnotí situáciu, máva subjektívny pocit nedostatku vzduchu, čo spôsobuje jeho zrýchlené a neefektívne dýchanie. Podľa Goldhahna (Jakubík, 1987, s. 26): „Tachypnoe (zrýchlené dýchanie – pozn. autora) je niekedy tak výrazné, že potápač si ventiluje prakticky len dýchacie cesty a nástup bezvedomia z hypoxie je len otázkou krátkeho času.“ Z uvedeného vyplýva, že paniku možno označiť za jednu z podstatných príčin potápačskej nehody s neraz tragickými následkami.

Podobne ako v predchádzajúcich prípadoch aj pre potápačskú prax platí potreba pociťovania „zdravého strachu“, jeho regulácie v krízových situáciach. Systematickým zvyšovaním odbornej pripravenosti, zdokonalovaním pohybových návykov a v neposlednom rade psychickou adaptáciou možno rizikovosť potápania výrazne zredukovať. Napriek atraktivite potápania je potrebné vyvarovať sa snahe o príliš rýchle preniknutie do „sveta veľkých potápačov“. Z hľadiska prevencie potápačských nehôd vyplývajúcich z nedostatočnej psychologickej adaptácie na vodné prostredie vystupuje do popredia nutnosť skvalitnenia úrovne neuropsychiatrického vyšetrenia.

3.3.3
Paragliding 
Spomedzi doposiaľ spomenutých športov považujeme paragliding za jednoznačne najmladší. S jeho prvotnou formou sa stretávame u parašutistov v alpských regiónoch Francúzska (koncom sedemdesiatych rokov minulého storočia), ktorí prišli s nápadom, ako uskutočniť zoskok bez pomoci lietadla. Rozložili padák  na svah a rozbehom z prudkého kopca sa im podarilo vzniesť sa do vzduchu (Dvořák, 2004). 

S túžbou človeka vzlietnuť sa však stretávame už staroveku (báj o Ikarovi). Zdá sa, že človek už odpradávna obdivoval vtáky vznášajúce sa „kdesi pod nebom“ , pričom akoby mu bolo ľúto, že práve jemu – najdokonalešiemu z pozemských tvorov nenarástli krídla (Machart, 1982, s. 7). Našli sa mnohí, ktorí sa vrhali  zo skál, mostov či veží s krídlami podobnými orlím, „a ktorí neustále verili v naplnenie svojej túžby po vtáčom lete a na oltár svojej viery prinášali stále nové obete... A predsa prišiel deň, kedy sa človeku podarilo vzlietnuť, kedy sa mu splnila túžba, kedy dobyl modravé výšiny a zvíťazil v súboji s tou riedkou nehmatateľnou hmotou, ktorú mohol doposiaľ len dýchať.“ Prišla doba lietadiel, raketoplánov, ktoré ho vyniesli „bližšie k slnku“, vysoko nad akékoľvek iné lietajúce živé tvory. Napriek tomu, „znovu a znovu tu boli tí, ktorí sa vrhali zo skál, mostov či veží, odmietali kovové väzenie plné výškomerov, polohomerov a rýchlomerov a celou svojou bytosťou chceli vnímať priestor, cítiť ho na svojich lícach, svojim vlastným telom..., hľadali spôsob, ako sa znovu priblížiť vtákom. Podarilo sa im to... – existujú a sú to ľudia s krídlami.“ Práve medzi nich patria aj paraglidisti. Lietajú na padákovom klzáku, ktorý má (na rozdiel od klasického guľatého zoskokového padáka) vlastnosti skutočného krídla, to znamená, že sa musí neustále pohybovať dopredu, inak sa zrúti ako lietadlo (Mac, 2002). K veľkej popularite paraglidingu prispieva okrem spometutej túžbe po „voľnosti vtákov“ aj skutočnosť, že v porovnaní s inými formami lietania je tento menej finančne náročný, výuka lietania netrvá tak dlho, padák je relatívne ľahko prenosný (dá sa zbaliť do batoha). 

Názory na zaradenie paraglidingu do skupiny „adrenalínových športov“ sa značne líšia. Vopálenský (1999) ho uvádza vo svojej klasifikácii extrémnych  športov, Mac (2002) v tejto súvislosti uprednostňuje pojem „rizikový šport“, kým Dvořák (1999) sa stotožňuje s názorom Dupala: „neberiem paragliding ako adrenalínový šport, pre mňa je to celkom regulérny spôsob, ako sa dostať do vzduchu a normálne lietať“, zároveň však súhlasí s tým, že existuje skupina ľudí, ktorí v ňom hľadajú práve „adrenalínové vyžitie“, vzrušenie a „crazy“ zážitok. 

Za hlavné  riziká paraglidingu považuje Spousta (2004): pád z výšky na zem, resp. náraz do prekážky počas letu.  Podľa Maca (2002) býva prevažná väčšina všetkých úrazov, ku ktorým v paraglidingu dochádza, spôsobená samotnými pilotmi. Príčinami sú najčastejšie:

· poveternostné podmienky - riziko zlého počasia možno ošetriť tým, že človek jednoducho neodštartuje; nebezpečenstvo spočíva skôr v jeho úmyselnom vyhľadávaní za účelom vzrušenia alebo v nesprávnom odhade poveternostných podmienok;

· precenenie vlastných schopností, resp. nezvládnutie situácie vplyvom neskúsenosti (hlavne u začiatočníkov);

· chybná pilotáž;

· zbytočné predvádzanie sa v malých výškach;

· problémy psychiky – napr. u niektorých ľudí môže pohyb vo výškach vyvolať závrate, panický strach a pod., pričom hrozia tragické následky.

Na vysvetlenie problematiky prežívania strachu v paraglidingu uvádzame Dvořákovu skúsenosť : „...všetko to malo ale jeden veľký prínos: po pár takých úrazoch alebo nebezpečných prežitkoch som konečne začal mať strach. Ak vám môžem doporučiť, majte ho tiež. Uvidíte, že nie je v rozpore mať strach a ono zdravé sebavedomie. Oba však musia byť  úplne vyvážené. Ak získa prevahu jedno alebo druhé, je to zlé...pri lietaní neustále rešpektujete fakt, že sa môže kedykoľvek čokoľvek prihodiť. Máte také slabé mrazenie v chrbte; keď však k niečomu skutočne dôjde, najprv to vyriešite a iba potom sa chvejete od strachu, ktorý sa viaže na udalosť už minulú, zatiaľ čo váš padák už zasa letí pokojne.“ Z psychických reakcií na stresor (vybudenie vo forme úteku, resp. útoku alebo utlmenie – „reflex smrteľného znehybnenia“) sa pri lietaní považuje za ideálne rozumovo kontrolované vybudenie s podporou správnych podvedomých návykov. Pokiaľ takéto návyky absentujú, v krízovej situácii je človek nútený „vymyslieť čo urobí“ – jeho reakcie sú teda spomalené, pričom miera stresu a strachu narastá.

Zvláštnu formou strachu nachádzame niekedy u začiatočníkov, ktorí z rozprávania vedia, že vo vzduchu môžu nastať veľmi nepríjemné situácie, ktoré sa im bez skúsenosti nemusí podariť zvládnuť. Očakávania tak môžu byť horšie ako nebezpečenstvo samotné. Bujná, prípadne negatívne ladená predstavivosť dokáže človeka zablokovať natoľko, že lietanie ani neskúsi. 

Ako pri ostatných uvedených športoch, aj tu platí, že neprimerané riskovanie (spôsobené neprítomnosťou zdravého strachu), podobne ako  extrémna miera neregulovaného strachu môže spôsobiť, že sa človekovi situácia „vymkne z rúk“  a následne zapríčiniť zbytočné úrazy, resp. tragédie. Optimálne zvládnutie ohrozujúcich faktorov možno dosiahnuť postupnou adaptáciou psychiky na záťaž, systematickým  posúvaním vlastných hraníc. 
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List1

		sebahodnotenie

				skusení		začiatoč

		ráno pred zoskokom		8		4

		na letisku		6		3

		pri nastupovaní		4		5

		príprava na zoskok		3		8

		pred zoskokom		2		6

		zoskok		1		4

		na padáku		5		3
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