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ParaAiutismus bALAVA oznaé-ovAin za nebez~peA-nA1/z sport. A"ada lidA- gaA-A—nAi se s@ikAinA—m prAjvA> proto, aby se nal
pA™ekonAjvat strach. ZpoA«Aijtku to znamenA; hlavnA> boj se sebou samA¥sm a s vrozenAY2mi instinkty.

NeA¥: se zaAsneme zabAvsvat zpA soby pA™ekonAjvAinA- strachu, mAsli bychom se pokusit porozumAst jeho pA™A-AsinAjm
dA sledkA™m. Pokud ke strachu zaujmeme sprAjvnAY: postoj, mA"A%eme jej vyuA3zA-t k dosaA¥senA- pozitivnA-ch vAYzsledkA

Podle vnA-mAinA- rozliAjujeme tA™i A°rovnAs strachu:

- AsroveA™ 1: LechtAinA- u A¥.aludku, &€ZmravenAsenA-a€ce
(napAstA-, vzruAjenA- A€ pA™A-jemnA©)

- AsroveA” 2: 4€7Bojuj nebo uteAsa€ce

(vystupA“ovanA®© obavy, neklid, nervozita 4€" stimulujA-cA-)
- AsroveA” 3: 4€7SolnAY sloupagce

(vAje pohlcujA-cA- zdAs>AjenA-, panika, strnulost 4€* blokujA-cA-)

Hranice mezi jednotlivAt2mi A°rovnA>mi nejsou ostA™e vymezenA®; je vhodnA©
na nA> pohlA-A¥%set jako na odstA-ny AjedA©, pA™iA-emA¥: AcroveA™ 3 odpovA-dA;
nejtmavA;jA- barvA>.

Mnoho lidA- tvrdA-, A¥e pA™i seskocA-ch necA-tA- strach. OsobnAs> si myslA-m,

A%e to nenA- pravda. Tito jedinci pravdA>podobnA> zakouAjejA- pouze strach

AcrovnA> 1. BA>A¥unAvsm lidem staAeA- k dosaA¥senA- tAGto A°rovnAs jA-zda na horskA©
drAjze nebo sledovAjnA- horrorovA©ho filmu. AsroveA” strachu v tA>chto

pA™A-padech zA stAjvA; nA-zkAi vlivem pocitu relativnA-ho bezpeAsA- prostA™edA- a
vA>domA- jistoty, A¥e to a&€2dobA™e skonA«A-a€ce 4€" prostA> se posadA-me a a€ZuAiijeme si
to&€ce.
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ParaAjutistickAY: seskok pA™edstavuje znaA+nA> odliAjnou situaci. Rychlost

a hluk vytvAjA™ejA- mnohem mA©nA> pA™AtelskA© prostA™edA- a navA-c se sami musA-me
aktivnA> pA™iAeinit o vAvssledek. ExtrA©mnA- povaha paraAjutismu mAj za

nAjsledek, A¥ze vAstAjina lidA- bezprostA™ednA> zaAsne pociA¥ovat strach

AcrovnAs 2. PrAjvA> na tuto A°roveA” se proto zamA>A™A-me a pokusA-me se najA-t

cesty, jak se zmA>nou svA©ho chovAjnA- vrAitit zpAst do blA-zkosti A°rovnAs 1.

Se strachem A°rovnA> 3 se mohou setkat hlavnA> ti, kdo se paraAjutismem
nezabAY%vajA- a kterAvsm ke zdAsAjenA- staAeA- pouhAj pA™edstava, Avse by mAsli
vyskoAeit z letadla. PA™esto se nAskterA¥am zaAsAjteAsnA-kA m stAjvA;, A¥e ve
dveA™A-ch a4€Z7ztuhnoua€ce nebo A¥e je strach zcela zablokuje. Pokud je to VAjA;
pA™A-pad, A-tAste dAjl 8€" i vAjm mA A¥se tento AelAjnek pomoci.

Bojuj nebo uteAe

ProtoA¥se jedinAY2 moA¥anAv: a€zA°%tA>ka€ce v tAGto situaci znamenAj rozhodnout se
neskoAeit, mMA"A%eme pA™edpoklAjdat, A¥ze vAstAjina AstenAjA™A™ se rozhodne
a€zbojovata€ce. Pokusme se tedy rozebrat dA sledky, ke kterAvsm stav A€Zbojuj

nebo uteA«a€ce vede.

Pocit 4€Zbojuj nebo uteA+a€ce nAjs zasahuje na nejvnitA™nAs>jAjA- A°rovni. Je to
projev prvotnA-ho pudu fyzickA© sebezAjchovy. Jako takovAY2 mA; zAjsadnA- vliv
na naAje mozkovA© pochody, smyslovA© vnA-mA;jnA- a schopnosti. Zrychluje se
srdeAsnA- Asinnost a do krevnA-ho obA>hu se dostAjvA;j adrenalin a

noradrenalin, kterAY: cA-tA-me vAjude. VA A« tomuto efektu nenA- nikdo zcela
imunnA-. NaAe reakce zAjvisA- na tom, jak jej zvlAjdneme.

Pro pA™ekonAijnA- silnAlch obrannAv:ch mechanismA™ svA©ho tAsla si musA-me
vypracovat pevnAY: mentAjInA- pA™A-stup. InstinktivnA- reakce ne vA¥dy pracujA-
v nAjA; prospAsch. Je ironiA- osudu, A¥e prAjvA> ty obrannA© reakce tAsla, kterA©
by nAim mAsly zajistit bezpeA«A-, nAjs mohou v paraAjutismu pA™ivA©st do
nebezpeAsnAvsch situacA-. Abychom pA™ekonali svA® instinkty, musA-me se
soustA™edit na mentAjInA- strategie a nauAeit se vyuA¥A-t zmA>nA>nAls stav mozku
pozitivnA-m zpA sobem.

FyzickAY: efekt pocitu &€Zbojuj nebo uteAsa€ce podnAscuje nadje tAslo k
reakcA-m, kterA¥m se ve skuteAenosti musA-me vyhnout. Vlivem zvA%AjenA©
srdeAenA- aktivity se mAsnA- i naAje dAvachAjnA-. ZaA-A-nAjme dAvschat rychle a
povrchnA> nebo dokonce zcela zadrA%ujeme dech. To vytvAjA™A- napAs-tA- a
pA™ipravuje naAje tA>lo na boj &€* my ovAjem potA™ebujeme bAYt ve vzduchu
uvolnA>nA-.
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Je prokAjzAino, A¥%e pravidelnA© a hlubokA© dAY2chAjnA- v mnoha situacA-ch
zmA-rA"uje bolest, napAstA- a stres. ZpA sob dA%chAjnA- je kIA-Asem k fyzickA©mu a
pocitovA©mu uvolnAs>nA-. VnitA™nA- konflikt mezi pA™irozenA¥2m pudem tA>lesnA©
sebezAjchovy a sprAjvnAYzm, bezpeA«nAvsm jednAjnA-m se zde projevuje v plnA©m
rozsahu.

StoAeenA- do klubka

KromA> toho existuje dalAjA-, Aeasto pA™ehlA-A¥enAYs fyzickAYs pochod, kterAYs

mA A%e pAsobit problA©my pA™i vA¥sskoku a s polohou tAsla ve voInA©m pAjdu. Pud
sebezAjchovy zde opAst pracuje proti nAjm. NaAje tAslo mA; pA™i velkA©m

ohroA%enA- nebo stresu tendenci brAjnit se stoA«enA-m do klubka. CA-lem je

zajistit ochranu hlavy a genitAjliA-. BohuA¥sel je to pravAY%: opak stabilnA-,
agzroztaAvsenA©agce polohy, kterAj je naAjim cA-lem ve volnA©m pAjdu: hlava mA;j bAvAt
zvednutAj a pAjnev vytvAjA™et 4€7nAjbA>A¥nou hranua€ce. TA>A¥ko se Ize divit, A¥e tyto
protiklady mohou mozek zcela zahltit.

VraA¥me se nynA- na chvA-li k pA™A-kladu horrorovA©ho filmu. ProtoA%e vA-me,

A%e nejde o skuteAenost, mA"A¥eme mA-t jistotu, A¥e jeho sledovAinA- pro nAjs

nebude mA-t A%AjdnA© nAjsledky. SkuteA«nAvz A¥livot vAjak takovA®© jistoty nenabA-zA-.
| pouhAj jA-zda do blA-zkA©ho obchodu Aei jinAj kaA¥sdodennA- Asinnost mA A%e mA-t
tragickA© vyA°stA>nA-.

Je smutnou skuteAenostA-, A¥%e nejen mA®©dia, ale i naAje rodina Asi pA™AjtelA©
soustA™eAsujA- svou pozornost na toto jedinA®© hledisko naAjeho sportu.

Zdrojem dAssivAvsach myAijlenek jsou pA™edstavy 0 moA¥unAvsch dA sledcA-ch udAijlostA-.
NemA A%eme se proto divit, A¥%e v nestA™eAvienAvsch okamAvzicA-ch se naAje myAjlenA-
automaticky zaAene zabAvsvat tA-m neJmA©nA> pravdA>p0dobnA1/zm dA sledkem seskoku.
Jakmile se toto uvaA¥ovAinA- SpOjA- s primAjrnA-m pudem sebezAjchovy,

dostAjvAime se do zaAsarovanA©ho kruhu.

MentAjInA- pA™A-prava

Nejprve je vhodnA© soustA™edit se na fyzickA© pA™A-znaky. Techniky, kterA©

zde popisujeme, jsou souAeAjstA- mentAjinA- pA™A-pravy. Velmi doporuAeuiji

pravidelnA> cviAsit nAskterou z technik &€2ZA™A-zenA©ho dA%chAjnA-a€oe, kterA© tvoA™A-
souAeAjst meditacA-, sebehypnA3zy atd. Tato cviAeenA- vAjm pomohou vA>domA> se
soustA™edit na rytmus vlastnA-ho dechu. KdyA¥ si pak bA>hem letu do vAY%Ajky
uvA>domA-te, A¥ze se vaAje dA¥%chAjnA- mA>nA-, pA™ipomene vAim to, abyste opAst
zaAsali dA¥%chat sprAjvnAs>. To by vVAjm mAslo pomoci dosAjhnout vAstAjA-ho

fyzickA©ho uvolnA>nA- a lepAjA-ho soustA™edA>nA- na samotnAY: seskok.

V okamA¥iku vAYzskoku je napAstA- nejintenzivnAsjAjA- A€ byly zaznamenAiny
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srdeAsnA- frekvence pA™es 200 tepA~ za minutu. Pokud pA™i vAYskoku dostateAenA>
hlasitA> pronAjAjA-te povely nebo odpoAsA-tAjvAinA-, pA™inutA-te tA-m plA-ce k
vAYsdechu, kterAvs uvolnA- napAstA- v prsou. PA™irozenou reakcA- tAsla je

nAjslednA© nadechnutA-, kterA© vAjs uvede do sprAjvnA©ho rytmu dAv:chAinA- hned na
zaAsAjtku volInA©ho pAjdu.

VyuAijte svA] dech

VA>domAvsm ovlAjdAinA-m dAvschAinA- mA A¥%eme ovlivnit to, jak se cA-tA-me. Tento
poznatek mA A¥eme zobecnit i na zpA“sob, jakA¥%m myslA-me. AEasto se A™MA-KA;, Avse
75 % seskoku se odehrAjvA;j na zemi. ZkouAjky naneAsisto a mentA;InA- pA™A-prava
majA- zAjsadnA- vAYzznam pro vAjechny A°rovnA> zkuAjenosti, ale zvIAjAjtA> pro
zaA-A,teA-nA ky, kteA™A- stA.Ie a€zb01u1A se strachema€ce. OpakovA.nA posloupnosti
udAjlostA- a akcA- pA™ispA-vA;j k vAY2voji svalovA© pamA>t| a dAvA>rnA©mu osvojenA-
poloh uvolA“ovaA+A™. To samo o sobA> pomAjhA; odstranit A«Ajst napA-tA- a

souAsasnA> nabA-zA- pA™A-leA¥itost k procviAsovAinA- relaxaAenA-ch technik.

Pokud se nauAsA-te soustA™edit na svAj dech a celkovA© uvolnA>nA- v tAGto
AeasnA© fAijzi, budete to mA-t ve vzduchu o to jednoduAjAjA-. OsobnA> doporuAeuji
procviAsit si seskok naneAeisto a soustA™edit se pA™itom na dA kladnA©

uvolnAsnA- zAjpAsstA-. ZkuAjenosti A™A-kajA-, A¥e pokud jsou zAjpAsstA- napjatAj a
ztuhlAj, bude takovA® i celA© vaAje tAslo.

Nemyslete na to, co by se MOHLO STA-T, ale soustA™eAste se na to, co CHCETE, ABY SE STALO.

NezapomeA“te, A¥e reA%ii seskoku mAjte pInA> ve svAYzch rukou a€* vAje, co ve
vzduchu udAslAjte, se nAsjakAvsm zpA sobem projevA-. V prA bAshu nAjcviku na zemi

a letu do vA:Aky byste mAsli stAjle myslet na fyzickA© uvolnA>nA- a mentAjInA-
pA™A-pravu. Pokud nechAjte myAijlenky volnA> tA>kat, zaAsnou dA™A-ve nebo pozdAsji
odbA-hat neA%AjdoucA-m smAsrem.

PozitivnA- A°Ae«inky strachu

| kdyA¥ si to mAjlokdo uvA>domuije, strach mA; takA© pozitivnA- A°Asinky.

PodA-vejme se proto i na nAs, protoA¥e pA™edstavujA- dalAjA- zpAsob, jak

zmA-mit vliv strachu. VA>domA- nebezpeA«A- nAjs chrAjnA- pA™ed nehodami, kterAvzm
se Ize vyhnout.

NebraA’te se strachu za kaA¥dou cenu, ale berte jej jako podnAst k
pozitivnA-mu jednAjnA-. MAsjte dost strachu na to, abyste nezapomnAvli
peAelivA> kontrolovat drAjhu letu, abyste nebrali na lehkou vAjhu varovAjnA-

a nebezpeA+nA© situace. MAsjte dost strachu na to, abyste se uijistili, A%e
mAite zapnutA© AAD a zkontrolovanA®© vAjechny trny. Pokud ve VAjs vzbuzuje
obavy kterAjkoli souAeAjst vAYsstroje nebo Asinnost pA™i seskoku, promluvte si
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o tom s nA>kA¥sm a ujistAste se a€* rAjzem budete mA-t o starost mAG©NA>.

A hlavnA> vyuA%:A-vejte svAT] strach k dA slednA©mu procviAsovAjnA- nouzovAvzch
postupA™. Existuje koneckoncA ™ jedinAj situace, kdy je strach odA vodnA>nAY: &€"
kdyA¥: po odpoAsA-tAinA- zjistA-te, A¥e nad hlavou nemAijte padAjk schopnA¥: letu. A
prAijvA> v tento okamA¥iik se vAjechny sebezAjchovnA®© instinkty, kterA© vAim

dosud Acinily potA-A¥e, mohou opAst obrAijtit ve vAjA;j prospA>ch 4€* pokud ovAjem
vA-te, kde mAijte uvolA"ovaAee, a dokAjA¥sete je instinktivnA> pouA¥sA-t.

ShrnutA-

SmiA™te se s faktem, A¥%e paraAjutismus je nebezpeA+nAY: sport a strach k

nA>mu do jistA© mA-ry patA™A-. VezmAste tento strach na vA>domA- a pA™ijmAste

jej. SnaA¥ite se jej vyuA3uA-t pro viastnA- bezpeAsnost, aniA¥ byste mu

dovolili, aby vAjm bral radost ze sportu. S rostoucA-mi zkuAjenostmi

zjistA-te, A¥e pocity strachu ztrAjcejA- na intenzitAs>. S kaA¥adAvsm dalAjA-m

seskokem bude popisovanAv: a4€2vA>domAYsa€ce zpA sob myAilenA- stAjle vA-ce pA™echAizet
do podvA>domA¥:ch myAijlenek a AsinnostA-. Pokud se nauAsA-te zvlAjdat strach v

situacA-ch, kterA© pA™inA;jAjA- paraAjutismus, dokAjA¥.ete to i kdykoli jindy v

AivotAs.
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