Mentélna priprava paraSutistov

Co je mentilna priprava parasutistov skakajicich sekvenéné RW

Mentalna priprava parasutistov skakajacich sekvenéné RW je komplexny proces zahfnajici
subor technik a stratégii zameranych na optimalizaciu psychického stavu paraSutistu pred, pocas a po
zoskoku. Cielom je zvysit' sebadoveru, zniZit obavu zo zlyhania, zlepSit' koncentriciu a celkovo
zvysit vykonnost'.

Preco je mentalna priprava dolezita?

ZniZenie obavy zo zlyhania. Sekvencné RW zoskoky si naro¢né a mozu vyvolat’ obavu zo
zlyhania. Mentdlna priprava pomadha tieto pocity zvladnut.

ZvysSenie koncentracie. Pocas zoskoku je potrebné sa ststredit’ na mnoho detailov, ako su
pohyby ostatnych c¢lenov timu, poloha vlastného tela a orientdcia v priestore. Mentdlna
priprava zlepSuje schopnost’ udrzat’ pozornost’.

ZlepsSenie rozhodovania. V pripade nepredvidanych situécii je potrebné rychlo a spravne sa
rozhodnut. Mentélna priprava pomdha rozvijat’ schopnost’ rozhodovania sa pod tlakom.

ZvySenie timovej spoluprace. Sekvencné RW zoskoky st timovy Sport a preto je dolezita
schopnost’ spolupracovat’ s ostatnymi c¢lenmi timu. Mentdlna priprava mdze zlepsit
komunik4ciu a koordinéciu.

Techniky mentalnej pripravy

Vizualizacia: predstavovanie si uspesného vykonania zoskoku vo vsetkych detailoch.
Afirmacie: opakovanie pozitivnych myslienok a presvedcen.

Relaxa¢né techniky: napriklad hlboké dychanie, progresivna svalova relaxacia alebo
mediticia.

Autogénny tréning: systém navodzovania stavu hlbokého uvolnenia.

Mentalny tréning: cvicenia zamerané na zlepSenie koncentracie, vnimania a rozhodovania.

Na ¢o sa pri mentalnej priprave zameriavame?

Zvladanie strachu: identifikacia a zvladanie strachov spojenych so zoskokom.

ZvySenie sebadovery: posilnenie presvedcenia o vlastnych schopnostiach.

ZlepSenie koncentracie: trénovanie schopnosti sdstredit’ sa na podstatné veci.

Rozvoj timovej spoluprace: zlepSenie komunikdacie a koordinacie s ostatnymi ¢lenmi timu.

ZvySenie odolnosti voci stresu: trénovanie schopnosti zvladat’ naro¢né situacie.

Ako zacat’ s mentalnou pripravou?

N4ajst’ si ¢as: vyhradit’ si pravidelny ¢as na mentélny tréning.

Vybrat® si vhodné techniky: experimentujte s roznymi technikami a najdite si tie, ktoré vam
vyhovuju najviac.

Byt trpezlivy: vysledky nepridu zo dia na den. Pravidelna prax je kI'i¢ova.

HPadat’ podporu: rozpravat sa o svojich pocitoch s trénerom, alebo skiisenymi parasutistami.
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Zaver

Mentdlna priprava je neoddelitelnou sicastou tréningu paraSutistov skdkajicich sekvencné RW.
Pomdha zvySovat’ vykonnost’, zniZuje riziko zranenia a zlepSuje celkovy zdZitok zo skokov. Ak sa
chcete v tejto discipline zlepSovat’, investujte cas a energiu do svojej mentélnej pripravy.

Konkrétne techniky mentalneho tréningu

Vizualizacia:
o Aké konkrétne scény by si mal parasutista vizualizovat’?
o Ako Casto by mal vizualizovat’ a ako dlho by mala jedna vizualizacia trvat'?
o ModZu byt vizualizdcie negativne (napr. zlyhanie) a aky maju dcel?
Afirmacie:
o Aké afirmécie st najvhodnejSie pre paraSutistov?
o Ako ich spravne formulovat’ a kedy ich opakovat?
Relaxacné techniky:
o Ktoré relaxac¢né techniky su najucinnejSie pre parasutistov pred skokom?
o Ako dlho by mala trvat’ relaxdcia pred skokom?
Mentalny tréning:
o Aké cvicenia mentédlneho tréningu by si odporucil pre zlepSenie koncentracie, vnimania
a rozhodovania?

Tvorba vlastného planu mentalnej pripravy

Individualizacia: ako zistit', ktoré techniky su pre konkrétneho paraSutistu najvhodnejsie?

Frekvencia a dizka: ako ¢asto by mal para3utista cvi¢it mentdlne techniky a ako dlho by mala
jedna tréningova jednotka trvat'?

Integrovanie do tréningového procesu: ako skombinovat’ mentdlny tréning s fyzickou
pripravou a praktickym skdkanim?

Monitorovanie pokroku: ako zistit, ¢i je mentdlny tréning ucinny aci je potrebné nieCo
zmenit'?

DalSie otazky

Uloha trénera: akii ilohu by mal mat’ tréner pri vedeni mentdlnej pripravy parasutistov?
Vplyv timu: ako mdze mentélna priprava ovplyvnit’ timovu dynamiku a spolupracu?

Prekonavanie kriz: ako mdZe mentdlna priprava pomoct paraSutistovi prekonat krizu,
napriklad po nedspesnom zoskoku alebo zraneni?

Verim, ze odpovede na tieto otdzky by mohli poskytnit’ cenné informdcie pre paraSutistov, ktori sa
chcu zlepsit’ v mentélnej oblasti a dosiahnut’ tak lepSich vysledkov vo svojej discipline.

Aké konkrétne scény by si mal parasutista vizualizovat’?

Pri vizualizicii by sa parasutista mal ststredit’ na ¢o najdetailnejSie predstavy vsetkych faz zoskoku.
Od momentu, ked’ stoji na prahu dverf lietadla, azZ po bezpecné pristatie. MoZe si predstavovat’:
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e Pripravu na zoskok: obliekanie vystroja, kontrolu vybavy, nacvik pohybov.
e Vyskok z lietadla: pocit voI'ného padu.

e Spojenie s timom: presné pohyby potrebné na spojenie s ostatnymi ¢lenmi timu, udrZiavanie
form4cie.

* Vykonavanie sekvencii: zloZiti choreografiu pohybov, zmeny smeru, akrobatické prvky.

e Rozchod: dosiahnutie vy$ky rozchodu, signily na ukonéenie price, odkizavanie od zostavy,
otvaranie padéka, let na padaku.

e Pristatie: presné pristitie na uréené miesto, pohyb po pristavacej ploche.

AKko casto vizualizovat’ a ako dlho by mala jedna vizualizacia trvat’?
e Frekvencia vizualizacie: idedlne je vizualizovat’ pravidelne, najlepSie kazdy den. MdZe to byt
kréatka vizualizdcia rano alebo vecer, alebo dlhsia séria vizualizacii po¢as vol'ného ¢asu.
 Dizka vizualizacie: di7ka jednej vizualizdcie zdvisi od individudlnych preferencii. MdZe to
byt niekol’ko mintt, ale aj niekol'ko desiatok minudt. Ddlezité je, aby sa paraSutista pocas
vizualizicie tplne do nej ponoril a sustredil.

Mo6zu byt’ vizualizacie negativne (napr. zlyhanie) a aky maji ucel?
Ano, aj negativne vizualizdcie majd svoje opodstatnenie. Predstavovanie si moznych problémov a ich
rieSeni poméha paraSutistovi:
e Identifikovat’ rizika: uvedomit’ si, Co vSetko sa moZe pokazit’ a ako na to reagovat’.
e Zvysit’ odolnost’ voci stresu: zvyknut' si na pocit neistoty a naucit’ sa zachovat pokoj aj
v naro¢nych situéciach.
e Vyvinuit stratégie rieSenia problémov: nijdenie alternativnych rieSeni v pripade, Ze nieco
nefunguje podl'a planu.
Je vSak dolezité, aby negativne vizualizacie boli vZdy spojené s pozitivnym rieSenim.

ParaSutista by si mal predstavit, ako problém vyriesi a ako uspes$ne dokon¢i zoskok.
Nikdy nepouzivaj negativnu vizualizaciu tesne pred a pocas zoskoku!

Vizualizécia je mocny ndstroj, ktory dokdze zlepsit vykon v mnohych oblastiach, vratane Sportu. Pri
paraSutizme modZe vizualizdcia pomdct’ zniZit obavu zo zlyhania, zlepsit koordindciu a zvysit
sebaddveru.

Co je vizualiza¢ny scenar?

Je to detailny mentdlny obraz toho, ¢o chceme dosiahnut’. Pri parasutizme si mdZete vizualizovat’ cely
zoskok od néastupu do lietadla az po pristétie.

Ako si vytvorit’ vizualiza¢ny scenar

1. Vyberte si konkrétny zoskok: na zaciatok si vyberte jeden konkrétny zoskok, ktory chcete
vizualizovat. Moze to byt zoskok, ktory planujete v blizkej budicnosti, alebo zoskok, ktory
ste uz absolvovali a chcete si ho zopakovat'.

2. Vytvorte si pokojné prostredie: ndjdite si tiché miesto, kde vas nebude ni¢ rusit. MozZete si
zapalit’ sviecku, pustit’ relaxa¢ni hudbu alebo si nasadit’ slichadla na potlacanie hluku.
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3.

4.

UvoPnite sa: predstavte si, Ze sa pomaly pondrate do teplého kuipela. Citite, ako sa vase telo
uvolnuje a vSetky napétie z neho odchadza.

Zacnite vizualizovat’:

e Nastup do lietadla: predstavte si, ako nastupujete do lietadla, ako sa usadzate na svoje
miesto a ako sa citite.

e Vyska: vizualizujte si vysku, vyhl'ad na zem.

e Priprava na vyskok: predstavte si ako prichadzate ku dveram, kto stoji pred vami,
pocit chladného vzduchu na tvari, vzrusenie pred vyskokom.

e Vyskok: vizualizujte si ako opttsate lietadlo, zorientujte sa.

* VolPny pad: najdite zaklad, zarad’te sa do svojho sektora, predstavte si parasutistu ktory
sa zapéja do zostavy pred vami, predstavte si ako sa zapdjate do zostavy, pozrite sa na
zostavu z pozicie kameramana, radujte sa zo splnenia ulohy.

e Rozchod aotvorenie padika: sledujte signdl na rozchod, oti¢ate sa, kiZete od
zostavy, pocujete pipak, otvarate paddk, ste Stastny lebo sa zoskok podaril, uzivate si
let na paddku abezpecCne pristdvate do urceného priestoru, zdielate radost’
z vydareného zoskoku s ostatnymi.

e Emdcie: snaZte sa precitit’ vSetky emdcie, ktoré pocas skoku zazivate.

Pouzite vSetky zmysly: vizualizujte si nielen to, ¢o vidite, ale aj to, ¢o pocujete (vietor, hlasy
ostatnych paraSutistov), €o citite (chlad vzduchu, pohyb tela) a dokonca aj to, ¢o vonia.

Bud’te ¢o najdetailnejsi: ¢im detailnejsi bude vas vizualiza¢ny scenar, tym ucinnejsi bude.
Opakujte pravidelne: ¢im castejSie budete vizualizovat, tym silnejSie budi vase neurénové
spojenia a tym lahSie si budete vediet’ vyvolat’ poZadovany stav.

Tipy pre efektivnu vizualizaciu

Pouzivajte pritomny ¢as: hovorte sami sebe v pritomnom case, akoby sa zoskok prave dial.
Bud’te pozitivni: vizualizujte si ispes$ny zoskok bez komplikacii.
Zamerajte sa na pocity: snazte sa precitit’ vSetky pocity spojené so zoskokom.

Bud’te trpezlivi: vysledky nepridu zo dia na den. Pravidelna prax je kl'icova.

Dalsie techniky, ktoré mozZete vyskusat

Afirmacie: opakujte si pozitivne myslienky, ako napriklad ,,Som pripraveny/d., ,,.Zviddnem
to.”, ,,Som sucastou timu.*

Autogénny tréning: relaxacnd technika, pri ktorej si systematicky navodzujete pocit napétia
a uvolnenia v rznych cCastiach tela.

Meditacia: pomaha upokojit’ mysel’ a zlepSit’ schopnost’ sustredit’ sa.

Preco je vizualizacia dolezita pre parasutistov?

ZvysSuje sebadoveru: castou vizualizaciou uspeSnych zoskokov si budujete sebaddveru
a presvedcenie, Ze zvladnete aj d’alSie vyzvy.
Zlepsuje koordinaciu: vizualizdcia vam umoznuje precvicit’ si jednotlivé pohyby a zlepsit’
koordindciu medzi jednotlivymi Cast’ami tela.
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Znizuje uzkost: pravidelna vizualizacia pomadha znizit uzkost' spojeni so zoskokom
a zlepSuje psychickud odolnost’.

Zvysuje vykon: Vizualizdcia vim umoziuje lepSie sa pripravit’ na rozne situacie, ktoré mozu
pocas zoskoku nastat’.

Zaver

Vizualizécia je silny nastroj, ktory modze vyrazne zlepSit vykonnost paraSutistov. Pravidelnou
a detailnou vizualizdciou si paraSutisti moZu zvysit' svoju sebaddveru, zniZit' obavu zo zlyhania
a lepSie sa pripravit’ na naro¢né sekvencné RW zoskoky.

Afirmacie pre parasutistov: kI'i¢ k mentalnej sile

Afirmdacie sd pozitivne vyhldsenia, ktoré opakujeme s cielom zmenit naSe myslienkové vzorce
a presvedCenia. Pre paraSutistov mdZu byt mocnym ndstrojom na zvySenie sebavedomia, zniZenie
obavy zo zlyhania a zlepSenie vykonu.

Aké afirmacie st pre parasSutistov najvhodnejsie?

Kratke a jednoduché: I'ahko zapamaitateI'né a opakovatel'né.
Pozitivne: formulované v pritomnom ¢ase a vyjadrujuice istotu.
Osobné: adresované priamo vam a odrazajice vase konkrétne ciele.

Realistické: zamerané na dosiahnutel'né ciele.

Priklady afirmacii pre parasutistov

Sebavedomie: ,,Som odvazny a schopny zvladnut’ kazdy zoskok.*

Kontrola: ,,M4m uplnu kontrolu nad svojim telom a paddkom.*

Krud: ,,.Som pokojny a sustredeny pocas celého zoskoku.*

Timova spolupraca: ,,Som spol'ahlivym ¢lenom timu a déverujem svojim kolegom.*

Bezpecnost’: , Kazdy zoskok je pre mna bezpe¢nym zazitkom.*

AKko ich spravne formulovat’ a kedy ich opakovat’?

Formulacia: zac¢nite slovom ,,.Som* a pokracujte pozitivnym vyhldsenim o sebe. Vyhnite sa
negéiciam a slovam ,,chcem* alebo ,,snazim sa“.

Opakovanie: opakujte afirmdcie pravidelne, najlepSie niekolkokridt denne. MoZete ich
opakovat’ v mysli, nahlas alebo napisat’ na karticku a nosit” ju so sebou.

Emocionilne spojenie: pri opakovani afirmdcii sa snazte precitit ich pravdivost
a vizualizovat’ si, ako sa tieto pozitivne vlastnosti prejavuji vo vaSom Zivote.

Kedy opakovat’: idedlny ¢as na opakovanie afirmdcii je rano po prebudenti, vecCer pred spanim
alebo pocas relaxdcie a pred zoskokom. Mdzete si tiez vyhradit’ kratky ¢as pocas dia, ked’ sa
budete sustredit’ len na opakovanie afirmdcii.

Kde a ako pouzivat’ afirmacie?

Pred zoskokom: opakovanie afirmécii mdze pomdct znizit’ obavu zo nia a zvysit’ sebaddveru.
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Pocas zoskoku: ak sa pocas zoskoku objavia negativne myslienky, nahrad'te ich okamZite
pozitivnymi afirmaciami.

Po zoskoku: po tuspeSnom zoskoku si pripomente svoje uspechy a posilnite pozitivne
afirmécie.

Pamiitajte: afirmacie su nédstrojom, ktory funguje najlepsie v kombindcii s inymi technikami
mentalneho tréningu, ako je vizualizicia a relaxdcia. DoleZité je pravidelné opakovanie a viera
v ich G¢innost’.

Relaxa¢né techniky pre parasutistov pred zoskokom

Relaxacné techniky su pre paraSutistov pred zoskokom nevyhnutné. Pomdhaji znizit' dzkost’, zlepSit
koncentréciu a pripravit telo na fyzickd ndmahu.

NajucinnejSie relaxacné techniky

Hlboké dychanie: jedna z najjednoduch$ich a najefektivnejSich technik. Zamerajte sa na
pomalé a hlboké nadychy avydychy. Mozete skusit’ techniku 4-7-8, kde sa nadychujete
4 sekundy, zadrzite dych na 7 sekind a vydychujete 8 sektind.

Progresivna svalova relaxacia: postupné napinanie auvolnovanie jednotlivych svalovych
skupin od hlavy az po péty. Této technika pomdha uvolnit’ svalové napitie a zniZit’ stres.

Vizualizacia: predstavujte si pokojné miesto, kde sa citite dplne uvol'nene. MdzZe to byt plaz,
les alebo akékol'vek iné miesto, ktoré vam vyvoldva prijemné pocity.

Meditacia: zameranie pozornosti na pritomny okamih bez hodnotenia. Existuje mnoho
réznych meditacnych technik, ktoré mdzete vyskusat'.

Autogénny tréning: systém navodzovania stavu hlbokého uvolnenia pomocou opakovania
urcitych vzorcov.

Ako dlho by mala trvat’ relaxacia pred zoskokom?

Di7ka relaxdcie zdvisi od individudlnych potrieb a Grovne stresu. Idedlny &as je priblizne 10 — 15
mindt pred zoskokom. AvSak aj niekol'’ko mdlo mintt venovanych relaxacii méze vyrazne zlepsit’ vas
psychicky stav.

Tipy pre efektivnu relaxaciu

Najdite si pokojné miesto: vyberte si miesto, kde vas nebude ni¢ rusit’.
PohodIna poloha: sadnite si alebo si 'ahnite do pohodlnej polohy.
Zamerajte sa na dychanie: hlboké a pomalé dychanie je klI'icom k relaxacii.
Vypnite telefon: odpojte sa od vonkajsich podnetov.

Pravidelny tréning: cvicte relaxa¢né techniky pravidelne, nielen pred zoskokom. Ddlezité je
ndjst’ techniku, ktord vam vyhovuje najviac. Experimentujte s r6znymi metédami a zistite,
ktora vam prindSa najvacsi uzitok.
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Tvorba vlastného planu mentalnej pripravy pre parasutistu

Individualizacia: kI'a¢ k vspechu

Kazdy paraSutista je individudlny a to, o funguje pre jedného, nemusi fungovat’ pre druhého. Preto je
dodlezité najst’ techniky, ktoré vyhovujui prave vam.

Sebareflexia: porozpravajte sa sami so sebou a zistite, o vas najviac stresuje pred zoskokom,
¢o vas motivuje a aké su vase silné stranky.

Experimentujte: vyskuisajte rozne techniky a zistite, ktoré vam prinasaju najlepSie vysledky.

Nazor trénera: porad'te sa so svojim trénerom alebo skisenym paraSutistom. MéZu vam
odporucit’ techniky, ktoré sa osvedcili u inych skokanov.

Frekvencia a dizka tréningu

Pravidelnost’: idedlne je cvi¢it’ mentélne techniky kazdy den, aj ked’ len na kratky cas.

Dizka: di7ka jednej tréningovej jednotky zdvisi od vaSich moZnosti. MdZe to byt niekolko
minut ale aj pol hodina.

Flexibilita: ak mate ndro¢ny den, aj kratka relaxdcia alebo vizualizdcia m6zu byt prospesné.

Integrovanie do tréningového procesu

Ranné ritualy: zacnite den kratkym relaxa¢nym cvi¢enim alebo vizualizaciou.

Pred zoskokom: vyhrad'te si ¢as tesne pred zoskokom na kratku mediticiu alebo opakovanie
afirmécii.

Po zoskoku: analyzujte svoj zoskok.

Dovolenka: aj poc¢as volna si ndjdite ¢as na mentdlny tréning, aby ste si udrzali pozitivny
pristup.

Monitorovanie pokroku

Dennik: zapisujte si svoje pocity, myslienky a vysledky.

Hodnotenie: pravidelne hodnot'te, ¢i sa vdm dari dosahovat’ vase ciele aci ste spokojny
s pokrokom.

Spitna vizba: porozpravajte sa so svojim trénerom alebo skisenym kolegom o svojich
pocitoch a dojmoch.

Priklad planu mentalneho tréningu

Tipy

Rano: 10 minit meditacie a opakovanie afirmécii.
Pred zoskokom: 5 minut hlbokého dychania a vizualizdcia ispeSného zoskoku.
Po zoskoku: 5 minut analyzy zoskoku a pozitivnych afirmacii.

Vecer: 15 mindt progresivnej svalovej relaxdcie.

Bud’te trpezlivy: vysledky nepridu zo dia na den.
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e Prisposobujte plan: pravidelne prehodnocujte svoj plan a upravujte ho podl'a potreby.

e HPadajte podporu: porozpravajte sa so svojim trénerom alebo inymi paraSutistami
o mentdlnom tréningu.

Pamiitajte, Ze mentalny tréning je investicia do vasho zdravia a St'astia. Pravidelnym cvi¢enim
moZete vyrazne zlepsit’ svoju vykonnost’ a uzivat’ si parasSutismus naplno a v neposlednom rade
uSetrit’ mnoZzstvo penazi.

Vplyv timu: ako mozZe mentalna priprava ovplyvnit’ timovii dynamiku
a spolupracu?

Mentélna priprava mé zdsadny vplyv na timovud dynamiku a spolupracu parasutistov. Ked’ kazdy ¢len
timu pracuje na svojej mentdlnej odolnosti, sebaddvere a schopnosti zvladat stres, pozitivne to
ovplyviiuje celd skupinu.

Konkrétne benefity
e ZvySena dovera: ked’ kazdy ¢len timu veri vo svoje schopnosti, zvySuje sa aj dovera medzi
¢lenmi.
e LepSia komunikacia: mentdlne pripraveni parasutisti si schopni lepSie komunikovat’ svoje
pocity a obavy, ¢o vedie k otvorenejSej atmosfére a lepSej spolupraci.
e Zvladanie stresu: ked’ sa jeden Clen timu dostane do stresovej situdcie, ostatni mozu lepSie
reagovat’ a poskytnit mu podporu.
e ZvySena sudrznost’: spolo¢né ciele a zdiel'ané zazitky posiliiuji timového ducha.
e EfektivnejSie riesenie problémov: tim, ktory je mentdlne pripraveny, dokaze lepSie zvladat
neocCakavané situdcie a ndjst’ spolo¢né rieSenia.
Ako podporit’ timovia dynamiku
* Spolocné cvifenia: tim modZe vykondvat spolocné relaxacné cviCenia, vizualizicie alebo
mediticie.
e Timové afirmacie: vytvorte si spolocné afirmacie, ktoré posilnia timového ducha a zameranie
na spolocny ciel.
e Otvorena komunikacia: povzbudzujte ¢lenov timu, aby otvorene komunikovali svoje pocity
a obavy.

e Podpora: vzdy sa navzdjom podporujte a oslavujte dspechy.
Prekonavanie kriz: ako moZe mentalna priprava pomoct’ parasutistovi
prekonat’ krizu, napriklad po neispeSnom zoskoku?
Mentélna priprava je kI'icova pri prekondvani kriz, ktoré moézu vzniknut pocCas parasutistickej kariéry.

Ako mo6Ze mentalna priprava pomoct’

e Zmena perspektivy: pomdha premenit’ negativny zaZzitok na prileZitost’ na rast a zlepSenie.
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e ZvySenie odolnosti: mentalne silny parasutista sa rychlejSie zotavi z netdspechu a vrati sa
k svojej vasni.

e Znizenie strachu: pomdha prekonat’ strach z opakovania netdspechu a vratit' sa k skdkaniu
s vi¢Sou sebaddverou.

e ZlepSenie rozhodovania: po netdspeSnom zoskoku pomdha prijimat’ informované rozhodnutia
o d’alSom postupe.

Konkrétne techniky

e Analyza situdcie: objextivne analyzujte, ¢o sa stalo a ¢o by ste sa z toho mohli naucit’.
e Pozitivne afirmacie: opakujte si pozitivne afirmacie, ktoré vim pomo6Zu obnovit’ sebavedomie.
e Vizualizacia dspechu: predstavujte si, ako tspeSne prekonate t'azkosti a vratite sa k skakaniu.

e Podpora okolia: hl'adajte podporu u svojich blizkych, trénera alebo inych parasutistov.

Pamiitajte: Kazdy z nas zaziva zlyhania. Doélezité je, ako sa s nimi vysporiadame. Mentalna
priprava vim moéze poskytnit’ nastroje potrebné na to, aby ste sa z kazdej skiisenosti stali
silnejSimi.
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