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Čo je mentálna príprava parašutistov skákajúcich sekvenčné RW 

Mentálna príprava parašutistov skákajúcich sekvenčné RW je komplexný proces zahŕňajúci 
súbor techník a stratégií zameraných na optimalizáciu psychického stavu parašutistu pred, počas a po 
zoskoku. Cieľom je zvýšiť sebadôveru, znížiť obavu zo zlyhania, zlepšiť koncentráciu a celkovo 
zvýšiť výkonnosť. 

Prečo je mentálna príprava dôležitá? 

• Zníženie obavy zo zlyhania. Sekvenčné RW zoskoky sú náročné a môžu vyvolať obavu zo 
zlyhania. Mentálna príprava pomáha tieto pocity zvládnuť. 

• Zvýšenie koncentrácie. Počas zoskoku je potrebné sa sústrediť na mnoho detailov, ako sú 
pohyby ostatných členov tímu, poloha vlastného tela a orientácia v priestore. Mentálna 
príprava zlepšuje schopnosť udržať pozornosť. 

• Zlepšenie rozhodovania. V prípade nepredvídaných situácií je potrebné rýchlo a správne sa 
rozhodnúť. Mentálna príprava pomáha rozvíjať schopnosť rozhodovania sa pod tlakom. 

• Zvýšenie tímovej spolupráce. Sekvenčné RW zoskoky sú tímový šport a preto je dôležitá 
schopnosť spolupracovať s ostatnými členmi tímu. Mentálna príprava môže zlepšiť 
komunikáciu a koordináciu. 

Techniky mentálnej prípravy 

• Vizualizácia: predstavovanie si úspešného vykonania zoskoku vo všetkých detailoch. 

• Afirmácie: opakovanie pozitívnych myšlienok a presvedčení. 

• Relaxačné techniky: napríklad hlboké dýchanie, progresívna svalová relaxácia alebo 
meditácia. 

• Autogénny tréning: systém navodzovania stavu hlbokého uvoľnenia. 

• Mentálny tréning: cvičenia zamerané na zlepšenie koncentrácie, vnímania a rozhodovania. 

Na čo sa pri mentálnej príprave zameriavame? 

• Zvládanie strachu: identifikácia a zvládanie strachov spojených so zoskokom. 

• Zvýšenie sebadôvery: posilnenie presvedčenia o vlastných schopnostiach. 

• Zlepšenie koncentrácie: trénovanie schopnosti sústrediť sa na podstatné veci. 

• Rozvoj tímovej spolupráce: zlepšenie komunikácie a koordinácie s ostatnými členmi tímu. 

• Zvýšenie odolnosti voči stresu: trénovanie schopnosti zvládať náročné situácie. 

Ako začať s mentálnou prípravou? 

• Nájsť si čas: vyhradiť si pravidelný čas na  mentálny tréning. 

• Vybrať si vhodné techniky: experimentujte s rôznymi technikami a nájdite si tie, ktoré vám 
vyhovujú najviac. 

• Byť trpezlivý: výsledky neprídu zo dňa na deň. Pravidelná prax je kľúčová. 

• Hľadať podporu: rozprávať sa o svojich pocitoch s trénerom, alebo skúsenými parašutistami. 
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Záver 

Mentálna príprava je neoddeliteľnou súčasťou tréningu parašutistov skákajúcich sekvenčné RW. 
Pomáha zvyšovať výkonnosť, znižuje riziko zranenia a zlepšuje celkový zážitok zo skokov. Ak sa 
chcete v tejto disciplíne zlepšovať, investujte čas a energiu do svojej mentálnej prípravy. 

Konkrétne techniky mentálneho tréningu 

• Vizualizácia: 

o Aké konkrétne scény by si mal parašutista vizualizovať? 

o Ako často by mal vizualizovať a ako dlho by mala jedna vizualizácia trvať? 

o Môžu byť vizualizácie negatívne (napr. zlyhanie) a aký majú účel? 

• Afirmácie: 

o Aké afirmácie sú najvhodnejšie pre parašutistov? 

o Ako ich správne formulovať a kedy ich opakovať? 

• Relaxačné techniky: 

o Ktoré relaxačné techniky sú najúčinnejšie pre parašutistov pred skokom? 

o Ako dlho by mala trvať relaxácia pred skokom? 

• Mentálny tréning: 

o Aké cvičenia mentálneho tréningu by si odporučil pre zlepšenie koncentrácie, vnímania 
a rozhodovania? 

Tvorba vlastného plánu mentálnej prípravy 

• Individualizácia: ako zistiť, ktoré techniky sú pre konkrétneho parašutistu najvhodnejšie? 

• Frekvencia a dĺžka: ako často by mal parašutista cvičiť mentálne techniky a ako dlho by mala 
jedna tréningová jednotka trvať? 

• Integrovanie do tréningového procesu: ako skombinovať mentálny tréning s fyzickou 
prípravou a praktickým skákaním? 

• Monitorovanie pokroku: ako zistiť, či je mentálny tréning účinný a či je potrebné niečo 
zmeniť? 

Ďalšie otázky 

• Úloha trénera: akú úlohu by mal mať tréner pri vedení mentálnej prípravy parašutistov? 

• Vplyv tímu: ako môže mentálna príprava ovplyvniť tímovú dynamiku a spoluprácu? 

• Prekonávanie kríz: ako môže mentálna príprava pomôcť parašutistovi prekonať krízu, 
napríklad po neúspešnom zoskoku alebo zranení? 

Verím, že odpovede na tieto otázky by mohli poskytnúť cenné informácie pre parašutistov, ktorí sa 
chcú zlepšiť v mentálnej oblasti a dosiahnuť tak lepších výsledkov vo svojej disciplíne. 

Aké konkrétne scény by si mal parašutista vizualizovať? 

Pri vizualizácii by sa parašutista mal sústrediť na čo najdetailnejšie predstavy všetkých fáz zoskoku. 
Od momentu, keď stojí na prahu dverí lietadla, až po bezpečné pristátie. Môže si predstavovať: 
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• Prípravu na zoskok: obliekanie výstroja, kontrolu výbavy, nácvik pohybov. 

• Výskok z lietadla: pocit voľného pádu. 

• Spojenie s tímom: presné pohyby potrebné na spojenie s ostatnými členmi tímu, udržiavanie 
formácie. 

• Vykonávanie sekvencií: zložitú choreografiu pohybov, zmeny smeru, akrobatické prvky. 

• Rozchod: dosiahnutie výšky rozchodu, signály na ukončenie práce, odkĺzavanie od zostavy, 
otváranie padáka, let na padáku. 

• Pristátie: presné pristátie na určené miesto, pohyb po pristávacej ploche. 

Ako často vizualizovať a ako dlho by mala jedna vizualizácia trvať? 

• Frekvencia vizualizácie: ideálne je vizualizovať pravidelne, najlepšie každý deň. Môže to byť 
krátka vizualizácia ráno alebo večer, alebo dlhšia séria vizualizácií počas voľného času. 

• Dĺžka vizualizácie: dĺžka jednej vizualizácie závisí od individuálnych preferencií. Môže to 
byť niekoľko minút, ale aj niekoľko desiatok minút. Dôležité je, aby sa parašutista počas 
vizualizácie úplne do nej ponoril a sústredil. 

Môžu byť vizualizácie negatívne (napr. zlyhanie) a aký majú účel? 

Áno, aj negatívne vizualizácie majú svoje opodstatnenie. Predstavovanie si možných problémov a ich 
riešení pomáha parašutistovi: 

• Identifikovať riziká: uvedomiť si, čo všetko sa môže pokaziť a ako na to reagovať. 

• Zvýšiť odolnosť voči stresu: zvyknúť si na pocit neistoty a naučiť sa zachovať pokoj aj 
v náročných situáciách. 

• Vyvinúť stratégie riešenia problémov: nájdenie alternatívnych riešení v prípade, že niečo 
nefunguje podľa plánu. 

Je však dôležité, aby negatívne vizualizácie boli vždy spojené s pozitívnym riešením. 

Parašutista by si mal predstaviť, ako problém vyrieši a ako úspešne dokončí zoskok. 

Nikdy nepoužívaj negatívnu vizualizáciu tesne pred a počas zoskoku! 

Vizualizácia je mocný nástroj, ktorý dokáže zlepšiť výkon v mnohých oblastiach, vrátane športu. Pri 
parašutizme môže vizualizácia pomôcť znížiť obavu zo zlyhania, zlepšiť koordináciu a zvýšiť 
sebadôveru. 

Čo je vizualizačný scenár? 

Je to detailný mentálny obraz toho, čo chceme dosiahnuť. Pri parašutizme si môžete vizualizovať celý 
zoskok od nástupu do lietadla až po pristátie. 

Ako si vytvoriť vizualizačný scenár 

1. Vyberte si konkrétny zoskok: na začiatok si vyberte jeden konkrétny zoskok, ktorý chcete 
vizualizovať. Môže to byť zoskok, ktorý plánujete v blízkej budúcnosti, alebo zoskok, ktorý 
ste už absolvovali a chcete si ho zopakovať. 

2. Vytvorte si pokojné prostredie: nájdite si tiché miesto, kde vás nebude nič rušiť. Môžete si 
zapáliť sviečku, pustiť relaxačnú hudbu alebo si nasadiť slúchadlá na potláčanie hluku. 
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3. Uvoľnite sa: predstavte si, že sa pomaly ponárate do teplého kúpeľa. Cítite, ako sa vaše telo 
uvoľňuje a všetky napätie z neho odchádza. 

4. Začnite vizualizovať: 

• Nástup do lietadla: predstavte si, ako nastupujete do lietadla, ako sa usádzate na svoje 
miesto a ako sa cítite. 

• Výška: vizualizujte si výšku, výhľad na zem. 

• Príprava na výskok: predstavte si ako prichádzate ku dverám, kto stojí pred vami, 
pocit chladného vzduchu na tvári, vzrušenie pred výskokom. 

• Výskok: vizualizujte si ako opúťšate lietadlo, zorientujte sa. 

• Voľný pád: najdite základ, zaraďte sa do svojho sektora, predstavte si parašutistu ktorý 
sa zapája do zostavy pred vami, predstavte si ako sa zapájate do zostavy, pozrite sa na 
zostavu z pozície kameramana, radujte sa zo splnenia úlohy. 

• Rozchod a otvorenie padáka: sledujte signál na rozchod, otáčate sa, kĺžete od 
zostavy, počujete pípak, otvárate padák, ste šťastný lebo sa zoskok podaril, užívate si 
let na padáku a bezpečne pristávate do určeného priestoru, zdieľate radosť 
z vydareného zoskoku s ostatnými. 

• Emócie: snažte sa precítiť všetky emócie, ktoré počas skoku zažívate. 

5. Použite všetky zmysly: vizualizujte si nielen to, čo vidíte, ale aj to, čo počujete (vietor, hlasy 
ostatných parašutistov), čo cítite (chlad vzduchu, pohyb tela) a dokonca aj to, čo vonia. 

6. Buďte čo najdetailnejší: čím detailnejší bude váš vizualizačný scenár, tým účinnejší bude. 

7. Opakujte pravidelne: čím častejšie budete vizualizovať, tým silnejšie budú vaše neurónové 
spojenia a tým ľahšie si budete vedieť vyvolať požadovaný stav. 

Tipy pre efektívnu vizualizáciu 

• Používajte prítomný čas: hovorte sami sebe v prítomnom čase, akoby sa zoskok práve dial. 

• Buďte pozitívni: vizualizujte si úspešný zoskok bez komplikácií. 

• Zamerajte sa na pocity: snažte sa precítiť všetky pocity spojené so zoskokom. 

• Buďte trpezliví: výsledky neprídu zo dňa na deň. Pravidelná prax je kľúčová. 

Ďalšie techniky, ktoré môžete vyskúšať 

• Afirmácie: opakujte si pozitívne myšlienky, ako napríklad „Som pripravený/á.“, „Zvládnem 

to.“, „Som súčasťou tímu.“ 

• Autogénny tréning: relaxačná technika, pri ktorej si systematicky navodzujete pocit napätia 
a uvoľnenia v rôznych častiach tela. 

• Meditácia: pomáha upokojiť myseľ a zlepšiť schopnosť sústrediť sa. 

Prečo je vizualizácia dôležitá pre parašutistov? 

• Zvyšuje sebadôveru: častou vizualizáciou úspešných zoskokov si budujete sebadôveru 
a presvedčenie, že zvládnete aj ďalšie výzvy. 

• Zlepšuje koordináciu: vizualizácia vám umožňuje precvičiť si jednotlivé pohyby a zlepšiť 
koordináciu medzi jednotlivými časťami tela. 
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• Znižuje úzkosť: pravidelná vizualizácia pomáha znížiť úzkosť spojenú so zoskokom 
a zlepšuje psychickú odolnosť. 

• Zvyšuje výkon: Vizualizácia vám umožňuje lepšie sa pripraviť na rôzne situácie, ktoré môžu 
počas zoskoku nastať. 

Záver 

Vizualizácia je silný nástroj, ktorý môže výrazne zlepšiť výkonnosť parašutistov. Pravidelnou 
a detailnou vizualizáciou si parašutisti môžu zvýšiť svoju sebadôveru, znížiť obavu zo zlyhania 
a lepšie sa pripraviť na náročné sekvenčné RW zoskoky. 

Afirmácie pre parašutistov: kľúč k mentálnej sile 

Afirmácie sú pozitívne vyhlásenia, ktoré opakujeme s cieľom zmeniť naše myšlienkové vzorce 
a presvedčenia. Pre parašutistov môžu byť mocným nástrojom na zvýšenie sebavedomia, zníženie 
obavy zo zlyhania a zlepšenie výkonu. 

Aké afirmácie sú pre parašutistov najvhodnejšie? 

• Krátke a jednoduché: ľahko zapamätateľné a opakovateľné. 

• Pozitívne: formulované v prítomnom čase a vyjadrujúce istotu. 

• Osobné: adresované priamo vám a odrážajúce vaše konkrétne ciele. 

• Realistické: zamerané na dosiahnuteľné ciele. 

Príklady afirmácií pre parašutistov 

• Sebavedomie: „Som odvážny a schopný zvládnuť každý zoskok.“ 

• Kontrola: „Mám úplnú kontrolu nad svojím telom a padákom.“ 

• Kľud: „Som pokojný a sústredený počas celého zoskoku.“ 

• Tímová spolupráca: „Som spoľahlivým členom tímu a dôverujem svojim kolegom.“ 

• Bezpečnosť: „Každý zoskok je pre mňa bezpečným zážitkom.“ 

Ako ich správne formulovať a kedy ich opakovať? 

• Formulácia: začnite slovom „Som“ a pokračujte pozitívnym vyhlásením o sebe. Vyhnite sa 
negáciám a slovám „chcem“ alebo „snažím sa“. 

• Opakovanie: opakujte afirmácie pravidelne, najlepšie niekoľkokrát denne. Môžete ich 
opakovať v mysli, nahlas alebo napísať na kartičku a nosiť ju so sebou. 

• Emocionálne spojenie: pri opakovaní afirmácií sa snažte precítiť ich pravdivosť 
a vizualizovať si, ako sa tieto pozitívne vlastnosti prejavujú vo vašom živote. 

• Kedy opakovať: ideálny čas na opakovanie afirmácií je ráno po prebudení, večer pred spaním 
alebo počas relaxácie a pred zoskokom. Môžete si tiež vyhradiť krátky čas počas dňa, keď sa 
budete sústrediť len na opakovanie afirmácií. 

Kde a ako používať afirmácie? 

• Pred zoskokom: opakovanie afirmácií môže pomôcť znížiť obavu zo nia a zvýšiť sebadôveru. 
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• Počas zoskoku: ak sa počas zoskoku objavia negatívne myšlienky, nahraďte ich okamžite 
pozitívnymi afirmáciami. 

• Po zoskoku: po úspešnom zoskoku si pripomeňte svoje úspechy a posilnite pozitívne 
afirmácie. 

• Pamätajte: afirmácie sú nástrojom, ktorý funguje najlepšie v kombinácii s inými technikami 
mentálneho tréningu, ako je vizualizácia a relaxácia. Dôležité je pravidelné opakovanie a viera 
v ich účinnosť. 

Relaxačné techniky pre parašutistov pred zoskokom 

Relaxačné techniky sú pre parašutistov pred zoskokom nevyhnutné. Pomáhajú znížiť úzkosť, zlepšiť 
koncentráciu a pripraviť telo na fyzickú námahu. 

Najúčinnejšie relaxačné techniky 

• Hlboké dýchanie: jedna z najjednoduchších a najefektívnejších techník. Zamerajte sa na 
pomalé a hlboké nádychy a výdychy. Môžete skúsiť techniku 4-7-8, kde sa nadychujete 
4 sekundy, zadržíte dych na 7 sekúnd a vydychujete 8 sekúnd. 

• Progresívna svalová relaxácia: postupné napínanie a uvoľňovanie jednotlivých svalových 
skupín od hlavy až po päty. Táto technika pomáha uvoľniť svalové napätie a znížiť stres. 

• Vizualizácia: predstavujte si pokojné miesto, kde sa cítite úplne uvoľnene. Môže to byť pláž, 
les alebo akékoľvek iné miesto, ktoré vám vyvoláva príjemné pocity. 

• Meditácia: zameranie pozornosti na prítomný okamih bez hodnotenia. Existuje mnoho 
rôznych meditačných techník, ktoré môžete vyskúšať. 

• Autogénny tréning: systém navodzovania stavu hlbokého uvoľnenia pomocou opakovania 
určitých vzorcov. 

Ako dlho by mala trvať relaxácia pred zoskokom? 

Dĺžka relaxácie závisí od individuálnych potrieb a úrovne stresu. Ideálny čas je približne 10 – 15 
minút pred zoskokom. Avšak aj niekoľko málo minút venovaných relaxácii môže výrazne zlepšiť váš 
psychický stav. 

Tipy pre efektívnu relaxáciu 

• Nájdite si pokojné miesto: vyberte si miesto, kde vás nebude nič rušiť. 

• Pohodlná poloha: sadnite si alebo si ľahnite do pohodlnej polohy. 

• Zamerajte sa na dýchanie: hlboké a pomalé dýchanie je kľúčom k relaxácii. 

• Vypnite telefón: odpojte sa od vonkajších podnetov. 

• Pravidelný tréning: cvičte relaxačné techniky pravidelne, nielen pred zoskokom. Dôležité je 
nájsť techniku, ktorá vám vyhovuje najviac. Experimentujte s rôznymi metódami a zistite, 
ktorá vám prináša najväčší úžitok. 
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Tvorba vlastného plánu mentálnej prípravy pre parašutistu 

Individualizácia: kľúč k úspechu 

Každý parašutista je individuálny a to, čo funguje pre jedného, nemusí fungovať pre druhého. Preto je 
dôležité nájsť techniky, ktoré vyhovujú práve vám. 

• Sebareflexia: porozprávajte sa sami so sebou a zistite, čo vás najviac stresuje pred zoskokom, 
čo vás motivuje a aké sú vaše silné stránky. 

• Experimentujte: vyskúšajte rôzne techniky a zistite, ktoré vám prinášajú najlepšie výsledky. 

• Názor trénera: poraďte sa so svojím trénerom alebo skúseným parašutistom. Môžu vám 
odporučiť techniky, ktoré sa osvedčili u iných skokanov. 

Frekvencia a dĺžka tréningu 

• Pravidelnosť: ideálne je cvičiť mentálne techniky každý deň, aj keď len na krátky čas. 

• Dĺžka: dĺžka jednej tréningovej jednotky závisí od vašich možností. Môže to byť niekoľko 
minút ale aj pol hodina. 

• Flexibilita: ak máte náročný deň, aj krátka relaxácia alebo vizualizácia môžu byť prospešné. 

Integrovanie do tréningového procesu 

• Ranné rituály: začnite deň krátkym relaxačným cvičením alebo vizualizáciou. 

• Pred zoskokom: vyhraďte si čas tesne pred zoskokom na krátku meditáciu alebo opakovanie 
afirmácií. 

• Po zoskoku: analyzujte svoj zoskok. 

• Dovolenka: aj počas voľna si nájdite čas na mentálny tréning, aby ste si udržali pozitívny 
prístup. 

Monitorovanie pokroku 

• Denník: zapisujte si svoje pocity, myšlienky a výsledky. 

• Hodnotenie: pravidelne hodnot'te, či sa vám darí dosahovať vaše ciele a či ste spokojný 
s pokrokom. 

• Spätná väzba: porozprávajte sa so svojím trénerom alebo skúseným kolegom o svojich 
pocitoch a dojmoch. 

Príklad plánu mentálneho tréningu 

• Ráno: 10 minút meditácie a opakovanie afirmácií. 

• Pred zoskokom: 5 minút hlbokého dýchania a vizualizácia úspešného zoskoku. 

• Po zoskoku: 5 minút analýzy zoskoku a pozitívnych afirmácií. 

• Večer: 15 minút progresívnej svalovej relaxácie. 

Tipy 

• Buďte trpezlivý: výsledky neprídu zo dňa na deň. 
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• Prispôsobujte plán: pravidelne prehodnocujte svoj plán a upravujte ho podľa potreby. 

• Hľadajte podporu: porozprávajte sa so svojím trénerom alebo inými parašutistami 
o mentálnom tréningu. 

Pamätajte, že mentálny tréning je investícia do vášho zdravia a šťastia. Pravidelným cvičením 
môžete výrazne zlepšiť svoju výkonnosť a užívať si parašutismus naplno a v neposlednom rade 
ušetriť množstvo peňazí. 

Vplyv tímu: ako môže mentálna príprava ovplyvniť tímovú dynamiku 
a spoluprácu? 

Mentálna príprava má zásadný vplyv na tímovú dynamiku a spoluprácu parašutistov. Keď každý člen 
tímu pracuje na svojej mentálnej odolnosti, sebadôvere a schopnosti zvládať stres, pozitívne to 
ovplyvňuje celú skupinu. 

Konkrétne benefity 

• Zvýšená dôvera: keď každý člen tímu verí vo svoje schopnosti, zvyšuje sa aj dôvera medzi 
členmi. 

• Lepšia komunikácia: mentálne pripravení parašutisti sú schopní lepšie komunikovať svoje 
pocity a obavy, čo vedie k otvorenejšej atmosfére a lepšej spolupráci. 

• Zvládanie stresu: keď sa jeden člen tímu dostane do stresovej situácie, ostatní môžu lepšie 
reagovať a poskytnúť mu podporu. 

• Zvýšená súdržnosť: spoločné ciele a zdieľané zážitky posilňujú tímového ducha. 

• Efektívnejšie riešenie problémov: tím, ktorý je mentálne pripravený, dokáže lepšie zvládať 
neočakávané situácie a nájsť spoločné riešenia. 

Ako podporiť tímovú dynamiku 

• Spoločné cvičenia: tím môže vykonávať spoločné relaxačné cvičenia, vizualizácie alebo 
meditácie. 

• Tímové afirmácie: vytvorte si spoločné afirmácie, ktoré posilnia tímového ducha a zameranie 
na spoločný cieľ. 

• Otvorená komunikácia: povzbudzujte členov tímu, aby otvorene komunikovali svoje pocity 
a obavy. 

• Podpora: vždy sa navzájom podporujte a oslavujte úspechy. 

Prekonávanie kríz: ako môže mentálna príprava pomôcť parašutistovi 
prekonať krízu, napríklad po neúspešnom zoskoku? 

Mentálna príprava je kľúčová pri prekonávaní kríz, ktoré môžu vzniknúť počas parašutistickej kariéry. 

Ako môže mentálna príprava pomôcť 

• Zmena perspektívy: pomáha premeniť negatívny zážitok na príležitosť na rast a zlepšenie. 



Mentálna príprava parašutistov 

strana: 9 z 10 

• Zvýšenie odolnosti: mentálne silný parašutista sa rýchlejšie zotaví z neúspechu a vráti sa 
k svojej vášni. 

• Zníženie strachu: pomáha prekonať strach z opakovania neúspechu a vrátiť sa k skákaniu 
s väčšou sebadôverou. 

• Zlepšenie rozhodovania: po neúspešnom zoskoku pomáha prijímať informované rozhodnutia 
o ďalšom postupe. 

Konkrétne techniky 

• Analýza situácie: objeкtívne analyzujte, čo sa stalo a čo by ste sa z toho mohli naučiť. 

• Pozitívne afirmácie: opakujte si pozitívne afirmácie, ktoré vám pomôžu obnoviť sebavedomie. 

• Vizualizácia úspechu: predstavujte si, ako úspešne prekonáte ťažkosti a vrátite sa k skákaniu. 

• Podpora okolia: hľadajte podporu u svojich blízkych, trénera alebo iných parašutistov. 

Pamätajte: Každý z nás zažíva zlyhania. Dôležité je, ako sa s nimi vysporiadame. Mentálna 
príprava vám môže poskytnúť nástroje potrebné na to, aby ste sa z každej skúsenosti stali 
silnejšími. 
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