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MentAjInA- pA™A-prava aA vizualizace pA™ed seskokem se tA%2kA;j vAjech paraAjutistA~bez ohledu na zkuAjenosti. VAtAin
skokanA™se bA>hem letu do vAY2Ajky snaA%A- pA™edstavit si vAYsskok, Asinnost bA>hem cennAtach sekund volnA©ho pAjdu
aA nAjslednA> iA posloupnost otevA-rAjnA- vAsetnA> bezpeA«nostnA-ch postupA™

Pro zkuAjenA®© jednotlivce je takovAj pA™A-prava natolik automatickAj, A¥se ji Asasto provAjdAsjA- zcela podvA>domA>. Ment?
pA™A-prava pA™ed nAjroA«nA>jAjA-m seskokem vAjak vyA¥iaduje lepAjA- plAjnovAinA- aA promyAijlenAsjAjA- strukturu.

Co to je &€2vizualizaced€we?

PA™i pozemnA- pA™A-pravA> naneAsisto si mA A¥.ete procviAeit A™adu AsinnostA- pA™i seskoku. Vizualizace vAjm umoAa,
vA pamAsti obrazy aA viemy, kterA© tyto Aeinnosti doprovAijzejA-. Mnoho paraAjutistA tuto techniku pouA¥%A-vA; pA™i mentA;
vcA-tAsnA- do seskoku VA prAbAshu letu do vVA%2Ajky. PINA© vyuAzitA- moAvanostA- vizualizace vAjak vyA¥saduje cviAeenA-.
dosAjhnout pocitu, A¥e tento typ seskoku dAvA>rnA> znAjte, iA kdyA%: jste se oA nAsj dosud nepokouAeli. Pocit A€Zdeja vua€
lepAjA- pA™edvA-davost, pA™esnost aA jistotu pohybA™

Chcete-li dosAjhnout tA©to AcrovnA> soustA™edA>nA-, mAA¥sete zaA«A-t vizualizacA- nA>Aseho, co dAslAjte kaAvadAYs den &
zA loA%nice kA dveA™A-m od bytu. PA™edstavujte si kaA%:dAvz krok, vAjA-mejte si obrazA™na stA>nAjch, stA-nA”, svAstla, 2\
podlahy atd. To je pomA>rnA> snadnAv: aA nekomphkovanAl/z A%%ol. NAjslednA> mA A¥sete pokraAeovat cestou zA domu na uli

pA™A-chodem na zastAjvku nebo kA zaparkovanA©mu autu. NenA- pA™itom dATeA%4itAvs pA™edmAst, ale AcroveA” vaAiehc
na vizualizaci.

ZpoA-Ajtku vAim asi bude Asinit potA-A¥:eA udrA¥et soustA™edA>nA-, byA¥ jen na krAjtkou chvA-li. Po nAskolika tAvzdnech ¢
vAjak mA"Avete dopracovat kA delAjA-m aA podrobnAYzm vizualizacA-m. CviAsenA- pomysinA©ho zobrazovAinA- udAjlostA-
pA™edpokladem kvalitnA- mentA;jInA- pA™A-pravy aA vizualizace.
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PA™i vizualizaci nA>kdy mA"A%e dojA-t ke chvilkovA©mu vAyzpadku koncentrace nebo zablokovAjnA- myAijlenek. Pokud tento
vAeas nerozpoznAlte mAA¥se vAOst ke ztrAjtA> sebeovlAjdAjnA-, szA.A.tA> kdyA¥s se prAjvA> pA™ipravujete na vAYsskok. C
dochAjzA-, kdyA¥: objem mentA;InA- pA™A-pravy Asi poAset opakovAinA- pA™eA¥.enete nebo kdyA¥: se snaA%A-te €2vidA
VA takovA©m pA™A-padA> je nejlepA;jA- se uvolnit aA zamA>A™it se na to, co toto zahlcenA- zpA“sobilo.

ZlatAj pravidla vizualizace

- PA™edstavujte si sami sebe pouze pA™i tom, co dAsIAjte sprAjvnAs.
- SoustA™eAste se na vAsci, kterA© mAijte udAslat (nikoli na ty, kterA© udAslat nesmA-te).
- UdrA%auijte vizualizaci jednoduchou (vyhnAste se zahlcenA- informacemi).

- NacviAsuijte vizualizaci po krAjtkAvach A°secA-ch vA pravidelnAvzch intervalech (nepA™ehAjnAvjte dAGIku cviAsenA-, abyste
zachovali soustA™edAs>nA-).

Co to je a€ZmentAjInA- pA™A-pravad€ce?

PA™edstavte si, A%e sedA-te VA letadle, stoupAijte do vAY2A ky aA pA™ipravujete se na svAT] prvnA- volnAYz pAjd, seskok ve
pA™ezkuAjovacA- seskok pro kategorii, kvalifikaci na mistrovstvA- s"vA>ta apod. CA-tA-te se ve stresu: a€zSnad to nepokazA-ir
Nechce se mi do toho. Budu vypadat jak &€}4€ce. ZnA- vAjm to povA>domA>?

Podstatou mentAjInA- pA™A-pravy je vcA-tA>nA- do seskoku. PerfektnA- vizualizace celA©ho seskoku vAjm nemusA- bAYat nic
platnAj, pokud si zaA-rJeteNpATNMedstavovat negativnA- strAjnky aA podlA©hat napA>tA- nebo nervozitA>. Jak se tedy nejlA©pe f
abychom podali optimAjInA- vAY2kon?

AsroveA” vybuzenA-

Zkuste si vzpomenout na svAT] dosud nejhorAjA- seskok. Jak jste se tA>snA> pA™ed nA-m cA-tili? OhodnoA¥te svA© pocity
VA nAjsledujA-cA-ch oblastech:

- AsroveA” vnitA™nA- energie (0 - naprostAj A°nava, 10 - absolutnA- vybuzenA-)

- AsroveA”™ uvolnA>nA- (0 - uvolnAsnost, 5 - obavy, 10 - zdA>AjenA-)
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NynA- si vybavte svA'j dosud nejlepAjA- seskok aA proveAste stejnAvz test. VidA-te velkAYz rozdA-I? ChtAsli byste skAjkat ve
stavu, kterAv: odpovA-dA;j druhA©mu pA™A-padu?

Pokud vA-te, pA™i jakA© A°rovni vybuzenA- (pocitu vnitA™nA- energie) se cA-tA-te nejlA©pe, mA"Avete se pokusit 0A patA™
vyburcovAinA- nebo uvolnA>nA-. Pokud jste pA™A-liAj napjatA- (A°roveA” vybuzenA- je vysokAj), potA™ebujete najA-t zpA'sot
relaxovat aA snA-A¥it tuto AcroveA™ na svou optimAjInA- hodnotu. Pokud jste natolik unavenA-, A¥e tAOmA>A™ usA-nAite, po
naopak vyburcovat, abyste se dokAjzali soustA™edit.

Jak na to

Existuje nAskolik zpAsobA™, jak se pA™ed seskokem uvA©st do psychickA© pohody. DA TeA%4itA© je vybrat si takovAYs, kterAl
AcAsinkuje.

Poslech hudby

Poslech hudby rAznAvch A%AinrA"pA™ed nAjstupem do letadla nAjm mA A3.e pomoci upravit A°roveA”™ vnitA™nA- energie.
trA©ninkovAvach soustA™edA>nA-ch nebo soutA>A%A-ch se mi osvA>dAsily AstyA™i rAznA© vAY:bAsry skladeb, kterA© poslol
vAYsbAsry odpovA-dajA- mA© stupnici vnitA™nA- energie od 1 do 10 aA obvykle mi staA«A- nAskolikaminutovAY%: poslech. Pam:
vAjak na to, A¥e vaAi kolegovA© mohou mA-t jinA% vkus, aA pouA¥.A-vejte pA™ehrAjvaAes se sluchAjtky.

KIA-AsovAj slova

SA-la autosugesce plynoucA- zA opakovAinA- kIA-AsovAvsch slov se VA paraAjutismu vyuA¥:A-vA; jiAv: A™adu let. KIA-AsovA,
mohou mentAjInA> iA fyzicky disponovat ke kontrolovanAvsm reakcA-m. Volbou jednoho aA¥: AstyA™ kIA-AsovAtsch slov mATA
navodit poA¥sadovanou A°roveA” energie aA soustA™edA>nA- (pA™i vA;tAjA-m poAstu se efekt ztrAjcA-).

Zkuste si deset sekund opakovat slova:
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VOLNAe - PA"ESNAs - KLIDNAe.

AA teAs zkuste tato:

RYCHLAe - PRUDKAe - TASSNAe.

Zaznamenali jste zmA>nu dAvachAinA- nebo srdeA«nA- Asinnosti? KIA-A«ovA; slova jsou uA%siteA<nA; jen tehdy, pokud jsou
jednoduchAj, pozitivnA- aA dAjvajA- nAim smysl. VhodnAY2 Aeas kA pouA¥iitA- tAGto techniky je bAshem letu do vAY2A ky nebq
pA™ed vAvsskokem.

PravidelnA© dAv:chAjnA-

NaAje AcroveA” vybuzenA- takA© A°zce souvisA- sA rychlostA- dechu aA tepovou frekvencA-. OvIAjdAinA-m viastnA-ho dechu
mA A¥.eme pA™A-mo ovlivnit stupeA” svA© bdAslosti nebo uvolnAsnA-.

KdyA%: cA-tA-me napAstA-, nAjAj dech se obvykle zrychluje aA stAjvAj povrchnA-m. To je pA™irozenA| obrannAj reakce orgar
Pokud se sous}Ai""edA—me na pomalA© dA%zchAinA-, pravdA>podobnA> dojde iA ke zpomalenA- tepu aA celkovA©mu uklidnAs
mA A%eme sA vA¥%:hodou vyuA¥A-t iA vA prA bA>hu seskoku.

FyzickA®© uvolnA>nA-

LehnAste si na zAjda, natAjhnAste nohy aA ruce poloA%te podA®l tAla. BA>hem 5-10 minut postupnA> prochAjzejte jednotlivA
skupiny, napA-nejte svaly aA nAjslednA> je zcela uvolnAste. Jakmile je tAslo uvolnA>nA©, dostavA- se iA psychickA© uvolnA>nA

PozitivnA- pA™edstavy
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SA-la vizualizace zvlAjAjtA> vynikne, pokud si dokAjA¥ete pA™edstavit sami sebe VA situaci, kdy jste se cA-tili spokojenA>. MA
bAY4t naprosto cokoli, od leA¥enA- na plAjA%i po tanec na oslavA>. MyAjlenkovAY: nAjvrat do takovA®© situace vAjm pomA Ay
zmA-rnit vliv prostA™edA-, vytAssnit napAstA- aA stres. DA-ky pA™A-jemnAvzm pA™edstavAjm se mA A¥.ete nejen uvolnit, ale
svAT] seskok zA odstupu.

Pohled zA odstupu

Seskok se VA naAjA- mysli mA"A%e snadno zmAsnit vA noAsnA- mATru pinou sloA%itAYzch aA nezvlAjdnutelnAvsch AsinnostA-
vAiak mA A¥.ete rozdAslit na AeAjsti aA uA tAschto A<AjstA- pak najA-t analogie sA prvky, kterA®© jiA¥ znAijte. JakAYz je rozdA-
do AstyA™Kky aA do formace oA 150 Aelenech? PA™ekvapivA> malAYz &€" vA obou pA™A-padech je dATeA%itAY. sprAjvnA: |
zastavenA- pohybu pA™ed chycenA-m aA udrA%ovAinA- pAjdovA®© rychlosti. AA pA™esto se spousta lidA- pA™edem vzdAiv
pA™edstavy, Avse a€znA>co podobnA©ho jeAjtA> nikdy nedAslalia€ce.

PodobnA® je to uA pA™ezkuAjovacA-ch nebo pA™edvAjdAs>cA-ch seskokA™. ProblA©m nenA- ve sloA¥iitosti pohybu, ale VA
kterA© jsou na nAjs upA™eny: 4€7Je to opravdu dATeA%.itAYs seskok a€* nesmA-m zklamat, nesmA-m to pokazit.a€ce VA takc
pA™A-padech je dobrA© podA-vat se na sebe objektivnA>. Opravdu se zboA™A- svAst, pokud to nezvlAjdnu perfektnA>? Budol
mA> pA™AjtelA© AjpatnA> dA-vat? Opravdu tA-m utrpA- mA© sebevA>domA-?

SkAjAseme pA™ece hlavnA> pro radost. PotA™ebujeme prostA™edA-, kde nenA- problA©m dAslat chyby, pokud tA-m neohroz
bezpeAenost. ZkuAjenosti sA chybami jsou souA«AjstA- kA™ivky uAeenA-. NenA- dATeA%4itA© bAvst perfektnA-, ale myslet poz
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