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Prekonavani strachu v parkouru

PROBLEMATIKA STRACHU
Co je to strach

Strach je emoce. ,Obecné vzato je strach reakci na stavajici nebo hrozi-
ci nebezpedi® (NAKONECNY, Milan. Lidské emoce. Praha: Academia, 2000.
ISBN 80-200-0763-6).

Reakci na strach je utok, Uték, ale také strnuti. Strach je nakazlivy. Funkci
strachu je ochranit nas pred nebezpecim. Ve chvili, kdy zazivame strach,
se nam zbystfuje vnimani a télo mobilizuje energii, aby zvysilo nasi Sanci
dostat se do bezpeci. Strach vyvolava také moment, kdy mozek nevi, co
bude nasledovat, nebo pokud néktera z moznych predstav zahrnuje nase
ohrozeni. Existuje také podminény strach, tzn. strach, ktery je vyvolany
predchozi Spatnou zkusenosti. Slabsi formou strachu jsou obavy.

Fritz Riemann v knize Zakladni formy strachu uvadi: ,,Jednou z nasich iluzi
vSak je, ze véfime, Ze je mozné zit zivot beze strachu; strach patfi k nasi
existenci a je odrazem nasich zavislosti a naseho védomi vlastni smrtel-
nosti. MGZzeme se pouze pokusit rozvinout sily pUsobici proti nému: odva-
hu, ddvéru, poznani, moc, nadéji, pokoru, viru a lasku, které nam mohou
pomoci strach pfijmout, vyrovnat se s nim, stale znovu nad nim vitézit“
(RIEMANN, Fritz. Zakladni formy strachu. Praha: Portal, 2010. ISBN 978-80-
7367-700-8).

Tato citace poukazuje na fakt, Ze bychom strach méli pfijmout, neméli jej
zatracovat a ani se ho snazit zbavit. Je dobré zapojit ho do procesu naseho
zivota jako dobrého pomocnika, ktery nas ochrani pred nebezpecim, ale
nebude nas zbytecné brzdit v situacich, kde nam nebezpedi nehrozi.

Kdy zazivame strach v parkouru

V této kapitole se podivame podrobnéji na druhy strachu popsané v kapitole
predchozi a ddme je do kontextu parkouru.

Strach z neznama

Neznamé situace vyvolavaji strach, protoze mozek bere jako bezpecné
pouze véci, které zna a dovede si predstavit. Pokud si néco nedovedeme
predstavit, je to pro na§ mozek potencionalni ohrozeni, a tedy spoustéc
strachu.

V parkouru se do této situace dostavame pfi nacviku novych prvkad, které
jsou velmi naroéné oproti prvkam, které perfektné zvladame, nebo v situ-
aci, kdy si pohyb nedovedeme dostatec¢né dobre predstavit.

Dalsi situaci, kdy do hry vstupuje strach z neznama, je napfiklad situace,
kdy nevidime na dopad a je nutné odraz odhadnout, protoze dopad pfimo
uvidime az v letové fazi skoku.



Strach z nasledki

Strach z nasledkd je nejcastéjdim projevem strachu v parkouru. Jsou to
vSechna ta ,co kdyby* kterd vyvéraji z nasi mysli, napf. ,,Co kdyz skok ne-
doletim®, ,,Co kdyz se Spatné odrazim a budu padat na hlavu® atd. Tento
strach mUze byt vyvolan pouze védomim, ze se néco takového mize stat,
protoze se to stalo jiz nékomu jinému, ale vi¢i nam samotnym nema zad-
né realné opodstatnéni.

Podminény strach

Podminény strach vznika prozitkem negativni zkusenosti napt. nezvladnu-
tim odrazu na mokrém povrchu a naslednym padem. Podminény strach
muze vzniknout jak v pfipadé, kdy pad skondéil zranénim jedince, tak v pfi-
padé, kdy jedinec pouze prozil nepfijemnou situaci, ale bez Ujmy na zdravi.

Protichudné strachy

Strachy, které zazivame, mohou jit proti sobé. Napfiklad strach, ze nebudu
dost dobry a nepfijme mé moje socialni skupina versus strach ze zranéni.
Toto je princip popsany v knize Zakladni formy strachu, kde je popsan kon-
flikt mezi zapadnutim do socialni skupiny a poprenou individualitou versus
individualitou a vyloucenim ze socialni skupiny.

Pfestoze pUvodni myslenky parkouru podporuji individualitu a heslo, které
tuto skupinu lidi spojovalo, bylo ,Bud silny, abys byl uzitecny® tak vyse
popsany jev zacina s masovym rozéifenim parkouru, a vytracenim pGvod-
nich hodnot, hrat v ramci socialni skupiny traceurd (jedinci, ktefi se vénuji
parkouru) stale vétsi roli. Pfikladem je soucasny strach z neudrzeni kroku
v tréninku s kamarady a strachu ze zranéni.

U daného skoku tedy mlze v jednu chvili hrat roli jak strach z provedeni
skoku, tak strach z neprovedeni skoku.

Individualita strachu

Kazdy ¢lovék na svété je jedinecny, ma jedine¢nou DNA a je formovan jinym
prostifedim. Tak i strach a obavy které proziva, jsou jedine¢né a dokonale
nesrovnatelné. Toto je tfeba mit pfi praci se strachem na paméti v pripadé,
Ze se snazime pomoci ostatnim s prekonanim jejich strachu a obav. ZpQ-
sob, kterym jsme v dané situaci prekonali strach, tedy nemusi byt zpGsob,
ktery ve stejné situaci pomGze nékomu jinému.

Nakazlivost strachu
Strach je lehce nakazlivy. Opodstatnéni tohoto jevu je dano jiz od pravéku,

kdy lidé Zili v tlupach a pokud jednoho jedince néco vydésilo, tedy poten-
cionalné ohroZovalo na Zivoté, méli vSichni ostatni dost dobry ddvod také
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prozivat strach, a tedy zbystfit své smysly a mobilizovat energii pro utok ¢i
uték, protoze se pravdépodobné jednalo o néjakého predatora, ktery mél
v Umyslu na jedince zautocit.

V parkouru je tento jev opodstatnén pouze castec¢né. Pokud ma jedinec
A z daného skoku strach, protoze je na néj v tuto chvili pfili§ obtizny, neni
jediny ddvod, aby se jedinec B, pro kterého je skok obtizny, ale zaroven
realny, nechal nakazit strachem. Situace, kde je nakazlivost strachu opod-
prostfedim (napf. nezpevnéna prekazka apod.), ale i vtomto pripadé, mUze
byt tento strach zavadéjici.

METODY PREKONAVANI STRACHU

Nasledujici metody je mozné rizné kombinovat, kazda metoda je vhodna
pro jinou situaci a zaroven se muze ligit i to, jak budou metody vyhovovat
rdznym jedincam.

Metody rozdélime na tfi podkapitoly podle toho, zda pracujeme s vlivy
vnitfnimi, vnéjSimi nebo modifikujeme proces tréninku. V ramci podkapitol
jsou metody serfazené od té nejobecnéjsi k té nejvice specificke.

Jako ¢tvrtou podkapitolu chci uvést metody, které mohou mit pozitivni
vysledek, sam jsem je zkousel a nékdy je vidim vyuzivat ostatni, ale maji
nékolik Uskali, které je dobré védét a kvuli kterym se jim osobné spise vy-
hybam.

Metody pracujici s vnitinimi vlivy

Metody pracujici s vnitfnimi vlivy se zaméruji na praci s psychikou. Zahrnuji
adaptaci na vychazeni z komfortni zény, mentalni pripravu a proces bez-
prostfedniho zklidnéni pred provedenim skoku.

Pritomny okamzik

Pfitomny okamzik je stavem mysli, kdy vnimame probihajici okamzik
a nase soustredéni neni nasmérovano k minulosti ¢i moznym budoucnos-
tem. Casto nam hlavu zatézuji myslenky na mozné negativni véci, které se
mohou stat, a to sniZzuje nasi kapacitu soustredit se na spravné provedeni
skoku.

O pritomném okamziku mluvi Daniel Ilabaca ve videu Choose Not To Fall,
kde poukazuje na fakt, Ze nikdy nemame kontrolu nad tim, co se stane,
Ze mame maximalné vyuzivat pritomny okamzik, protoze to je chvile, kde
mame kontrolu a mUZeme se rozhodnout, co udéldme a co ne. V navaz-
nosti na nemoznost kontrolovat budoucnost mluvi také o dlleZitosti uzit
si dnesek, protoze zadny zitfek uz byt nemusi. Zde je dalezité si uvédomit,
Ze stejné tak, jako zitfek pro nas byt nemusi, tak pro nas mlze byt dalsich
sto let. VSechna rozhodnuti, ktera udélame jsou nevratna, je tedy treba byt
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si védom rizika a poté se rozhodnout, zda mi dany skok nebo vyzva za dané
riziko stoji ¢i ne.

Sam ale véfim v myslenku, kterou Daniel uzavira vysSe zminéné video:

»If you are afraid of falling, you fall because you are afraid. Everything is
choice ILABACA, Daniel. Choose not to fall.

Volné prelozeno: ,Pokud se obavas padu, tak spadnes, protoze se obavas
padu. VSechno je volba.

Meditace

Meditace je tématem, o kterém je napsano nespocet knih a nasobné vice
¢lankd. Pro nase potfeby zde budeme brat meditaci jako metodu, ktera
nam dlouhodobé mUze pomoci lépe soustredit a byt v pfitomném oka-
mziku. Jednou z forem meditace mlze byt napriklad zaméreni pozornosti
na dech a jakoukoli myslenku, ktera nam pfrijde na mysl, nechat stejnym
zplsobem odejit, jako kdyz proplouva mrak na obloze, a opét se zamérit
na dech. Takové cvi¢eni provadime na klidném misté v sedé, Ci jiné poloze,
ktera je nam pfrijemna.

Pravidelné opousténi komfortni zony

Kazdé prekonani strachu je pro nas opusténim pocitu bezpeci, tj. nasi
komfortni zény. Stejnym zpUsobem, kdy se konkrétni prvek naucime
a poté jej dale pilujeme k dokonalosti pomoci opakovani, zlepsujeme pomo-
ci pravidelného opakovani i nasi schopnost vychazet z nasi komfortni zény
a Celit rdznym vyzvam.

Cim vice takovych situaci prozijeme, tim vice se pro nas stavaji komfortni-
mi. Prvni salto mdze byt pro jedince velmi silnym zazitkem. Poté co jej sko-
¢ime tisickrat, mdze vyzadovat pouze malé vykroceni z nasi komfortni zény
a s dostatkem dalSich opakovani se mlze stat stejné naro¢nym, jako vys-
kok do vysky bez salta.

Mozek ma tendenci si zvyknout a po dostateCném mnozstvi opakovani
se plvodné velmi nekomfortni zaleZitost mlze stat zalezitosti komfortni.
Prestoze kazdy skok ma specifické vlastnosti (rGzné druhy trikd v rdznych
prostfedich), pomaha pravidelné opousténi komfortni zény obecné, proto-
Ze strach jako takovy je stale stejny.

Trénink v predstaveé

Pfi tréninku v predstavé prochazime ve své mysli celym skokem nebo sou-
borem navazujicich skokd, které chceme zvladnout. Vse si vzdy predstavu-
jeme v dokonalém provedeni a s co nejvice detaily. Pohyb si pfedstavujeme
z vlastniho pohledu, aby predstava byla co nejvice podobna realnému pro-
Zitku. Trénink v pfedstavé lze provadét na jakémkoli misté, kde nebudeme
ruseni.

Pravidelny nacvik touto metodou pomaha k odstranéni strachu z nezna-
ma. Mozek ma diky zvladnuti skoku v predstavé pocit, ze jiz danou vyzvu
zvladl a diky tomu pro nas nebude v realité tak naro¢na. Mdze také pomoci
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v pripadé, kdy se nam dany skok nepovedl a posledni vzpominka v nasi
mysli na dany pohyb je negativni. Tato metoda je velmi uzite¢na u skokd,
na které mame ,jeden pokus“ napf. skoky ve vétsich vyskach.

Dychani (zklidnéni)

PFi praci se strachem je dilezité soustfedéni. V momenté, kdy mame néja-
kého skoku strach, nam v hlavé proudi spousta myslenek s moznostmi, jak
ten skok mize dopadnout. Tyto myslenky nam brani v soustfedéni se na
spravné provedeni skoku, a ¢im déle tento proces trva, tim vice nam strach
brani v provedené daného skoku. Jednou z moznosti, jak se rychle zklidnit,
a to jak myslenky, tak celé télo je pomoci dechu.

Nasledujici metodu je mozné provadét bezprostredné pred skokem. Zavre-
me oc¢i a vydechneme, nasleduje hluboky nadech a pomaly vydech. Hluboky
nadech a nasledny vydech opakujeme 3-5x podle potieby. Pomoci tohoto
procesu zklidnime nasi mysl a zlepsime nase soustredéni na nasledny skok.

Rozhodnuti

Nasli jsme vyzvu — skok, ktery chceme pokofit, uvazujeme o pribéhu skoku
a zaciname pocitovat strach. Pocit strachu je dobrym indikatorem toho, Ze
skok, nad kterym uvazujeme milzeme zvladnout, pfipadné je velmi blizko
nasich schopnosti.

Dan Edwardes v ¢lanku Breaking the jump: The Heart Of Parkour uvadi:
What I’d like to focus your attention on here is the first stage - the call of
the jump. This is perhaps the most important part of the entire process,
and the most revealing. Why? Because the very act of noticing a jump or
a challenge is usually in itself a sign that you are ready or nearly ready to
do it. Jumps that are far beyond your current level of ability, mental or
physical, you simply won’t even notice. You’ll walk right by. And if someone
else points it out, it won’t scare you deeply because you know that you
are not going to attempt it. Yet“ EDWARDES, Dan. Breaking the jump: The
Hearth of Parkour.

Volné prelozeno: ,Rad bych vasi pozornost zaméfil na prvni krok — objeveni
skoku. Toto je pravdépodobné nejdllezitéjsi ¢ast celého procesu a nejvice
odhalujici. Pro¢? Protoze vibec zaznamenani skoku nebo vyzvy je samo
o sobé znamenim, Ze jsme pfipraveni nebo skoro pfipraveni zvladnout.
Skoky, které jsou daleko mimo nase mentalni ¢i fyzické schopnosti, ani ne-
zaznamename. Projdeme kolem nich bez povSimnuti. A pokud na né nékdo
jiny poukaze, nevyvolaji v nas strach, protoze vime, Ze se o dany skok zatim
urcité nebudeme pokouset”

Dale mizeme pouzit dal$i zminéné metody prace se strachem, ale nako-
nec se musime rozhodnout, zda skoc¢ime Ci ne. Po vSech pfipravach je toto
rozhodnuti dobré udélat rychle a bez otaleni. Cim déle stojime na misté
odrazu a premyslime, zda sko¢ime nebo ne, tim vice nechavame strach
okupovat nasi mysl, zhorSuje se nase soustredénost a v pfipadé delsiho
rozmysleni se snizuje i pfipravenost naseho téla.
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Tuto metodu mUzeme navazat na metodu dychani, kdy uklidnime nasi
mysl a poté si rekneme, Zze skok skocCime, napocitame do tfi a nasleduje
provedeni, nebo jej nechame na pristé. Z vlastni zkusenosti i z pozorovani
druhych vim, Ze dlouhé rozmysleni ve vétsiné pripadd skondéi tim, Ze skok
stejné nesko¢ime a zbytecné jsme se v tu chvili stresovali. Tento Cas je
mnohem lepsi vyuzit na néjakou formu nacviku pro dany skok nez na zby-
tecné prozivani strachu z néceho, co nakonec nezkusime.

Metody pracujici s vnéjsimi vlivy

Zména prostiedi

Metodou, kterda se zaméruje na vnéjsi vlivy, je zména prostredi. V pfipadé
obav ze skoku vyuzijeme pro nacvik prostredi, kde je pro nas jednodussi
techniku provadét, zde opakovanim zvysSime nasi sebejistotu v jejim prove-
deni a poté se vratime do plvodniho prostredi.

Pfikladem muze byt nacvik akrobatickych prvkd do pisku, poté na travé,
a nakonec na betonu. V pfipadé skoku, kde figuruje vyska, ve které se skok
odehrava, najdeme co nejpodobnéjsi skok v mensi vysce, idealné mirné
obtiznéjsi a pokracujeme analogicky k prikladu s akrobatickymi prvky - od
jednodussiho k tézsimu.

Dopomoc / zachrana

V pfipadé nacviku nového triku nam mdze cestu velmi usnadnit dopomoc
zkusenéjsi osoby nebo osob. Tato metoda je velmi u¢inna predevsim u pohy-
b, u kterych pfi nezdafilém pokusu riskujeme zranéni. Pfikladem za véech-
ny je salto vzad, protoze i pfes zménu prostredi (napf. vyuziti molitanové
jamy), je zde stale riziko padu na hlavu do mista odrazu. Vyuzitim dopomoci
si mUzeme zazit prlbéh skoku a pomoci opakovani s dopomoci se dostat ke
zvladnuti bez dopomoci. Zazitim si pribéhu skoku si také otevieme dvere
k tréninku daného triku v predstaveé (viz odstavec trénink v predstave).
Dopomoc lze vyuzit i u mnoha dalSich technik, ale neni klicova pro je-
jich zvladnuti. V trenérské praxi ma vSak své opodstatnéné misto, protoze
muUze velmi zrychlit proces uleni svéfencd. Je dllezité podotknout, Ze
prilidné vyuzivani zachran a dopomoci mlze mit i negativni stranku, kdy
se mlUzeme zadit vice spoléhat na vnéjsi vlivy nez na sebe sama, coz neni
z hlediska dlouhodobého tréninku zadouci.

Metody upravujici proces tréninku

V této kapitole se zamérujeme na metody, které pfimo nepracuji se stra-
chem, ale pomahaji ho zvladat Cisté pomoci vyrazeni nezadoucich alter-
nativ skrze nauceni se dalSich technik nebo za pomoci vraceni se zpét
v procesu tréninku daného skoku.
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Postupny nacvik

Nejjednodussi metodou, jak se nedostat do situace, kdy mame z néjakého
skoku velky strach, je postupny nacvik. Ve smyslu, ze nebudeme ihned
po nacviceni napf. salta vzad chtit zkouset salto vzad s vrutem. Kazdou
techniku, ale i dany skok je tfeba procvicovat opakovanim. Plati zde stejné
tvrzeni, jako ohledné vystupovani z komfortni zény, na skok si postupem
¢asu zvykneme a nebude v nas vzbuzovat obavy. Ve chvili, kdy dany skok
zvladame bez obav a s lehkosti, je idealni ¢as na zvySovani obtiznosti.
V takovém pripadé se vyhneme zbytecnému riskovani a strachu, které by
uspéchané zvysovani obtiznosti mohlo zahrnovat.

Alternativa

U velkého mnozstvi skokl mdzeme strach z nezvladnuti skoku dostat pod
kontrolu védomim, ze mame vice alternativ provedeni daného skoku. Al-
ternativu lze pouzit napriklad pfi nacviku techniky ,,Precision jump® ve vys-
ce, kdy mame obavu, Ze nebudeme mit dostatek energie, abychom doletéli
na misto doskoku. V tomto konkrétnim pfipadé pomdaze zvladnuti techniky
~-Bounce® nebo technik ,,Crane“ nebo ,Cat leap* pro pfipad, kdy odskok pod
prekazku pomoci ,Bounce® neni kvlli vy$ce prekazky, na kterou dopadame,
¢i povrchu pod prekazkou bezpecnou alternativou.

Popis technik precision jump, bounce, crane a cat leap uvadi kniha Parkour
& Freerunning, viz seznam literatury.

Ve chvili, kdy mame jistotu v provedeni jedné i vice alternativ pro pfipad
nevydareného pokusu, ztraci strach svou silu. Kromé pripadl, kde nahra-
dime techniku alternativou v pribéhu jejiho provedeni, je obecné dobré
trénovat rdzné druhy padud pro pfipad, ze se dostaneme do situace, kdy
provedeni alternativni techniky neni mozné napf. pad na zada.

»Krok zpét*

V pripadé, kdy se nam konkrétni skok nepovedl a pokus o jeho zdolani
skonéil nepfijemnym padem ¢&i zranénim, mlze se projevit vySe popsany
podminény strach, kdy si se skokem spojime negativni zkusenost, ktera
muUze byt jak zranéni, bolest, tak i pouhy nepfijemny pocit pfi daném padu
presto, Ze neskoncil zranénim.

V takové situaci nam muUze pomoci navrat k principialné stejnému sko-
ku, ale s nizsi obtiznosti danou napf. prostredim (vyska, vzdalenost, po-
vrch atp.) nebo obtiznosti daného triku (salto s vrutem vs salto bez vru-
tu). Vratit se tedy zpét na Uroven, ktera nam i s podminénym strachem
nedéla problém a odsud se postupnym tréninkem posouvat k novému
pokusu o skok, ktery se nam nezdafil. Vyhneme se tak zbyte¢nému ris-
kovani pfi provadéni tohoto skoku pod vétsim tlakem nez v dobé pred
padem.



Kontroverzni metody

Kontroverznimi metodami nazyvam metody, které jsem vidél v praxi fungo-
vat a sam je zkusil, ale maji rGizna uskali, ktera zminuji v nasledujicim textu.

Hecovani

Aneb snaha dodat si odvahu udélat véc, z které mame strach. Zde jsou dvé
moznosti. Prvni je snaha dodat odvahu sdm sobé, Fikat si, ze to zvladnu
a v myslenkach vidét, jak dany skok zvladnu. Druhou moznosti je podpora
od dalgich jedincd, ktefi nas ujistuji, ze dany skok zvladneme, Ze je v na-
Sich schopnostech.

Problém prvni varianty je v opaku tohoto procesu vici byti v pfitomném
okamziku. Pokud se snazime dodat si odvahy, premyslime nad tim, jak skok
zvladneme, nemUzeme se zaroven dostat do vnitfniho klidu a tim i vétsi
miry soustfedéni, ktera je pro zvladnuti tézkych skokt klicova. V pripadé,
ze skok probéhne podle planu, nemusi to byt problém. V pfipadé, kdy se
nam pfi skoku stane néco neocekavaného (napfr. Spatny odraz, zjisténi, ze
nemame dostatek energie skok doletét atp.), mlze se nam nedostatek
soustredéni stat osudnym.

Problém druhé varianty je mnohem vétsi, protoze nikdo jiny nez my sami
nemUze védét, jestli dany skok zvladneme nebo ne, nikdo jiny nevidi skok
nasima oc¢ima, neproziva nase pocity, které v nas dana vyzva nebo skok
vyvolavaji. Je dobré védét, Ze mame blizko nékoho, komu na nas zalezi
a pomuUze nam v pripadé, ze se néco nepovede, ale nemUizeme se rozhod-
nout skocit na zakladé pocitl nékoho jiného.

Uz vlbec bychom se neméli nechat ovlivnit myslenkami typu ,vSichni
ostatni to skodili, sko¢ to taky® jak jsem popsal v prfedchozim odstavci,
nikdo nam nevidi do hlavy a mi bychom se takto neméli nechat strhnout
a rozhodovat se podle ostatnich. Disledek si odneseme sami na sobé, tak-
Ze neddava zadny smysl, pro¢ nechat rozhodnuti na nékom jiném, nebo se
nechat dotlacit k rozhodnuti, které bychom sami neudélali.

Motivace hudbou

Dalsi ¢asto vyuzivanou externi motivaci je hudba. Pozitivni na hudbé je, ze
nas muize dostat do pritomného okamziku potladenim okolnich rusivych
jeva. Problémy spojené s touto motivaci jsou dva.

V pripadé, Ze poslouchame hudbu skrze sluchatka, riskujeme, Ze nam pfi
pohybu sluchatka nebo prehrava¢ mohou vypadnout, nebo se hudba sama
od sebe vypne a tato situace nas mlze necekané rozrusit a prinést vic skody
nez uzitku.

Druhym negativem je, Ze se na takové motivaci staneme ,zavisli“ a v pfipa-
dech, kdy nam nebude dostupnd, budeme mit pocit, Ze nezvladneme podat
stejny vykon jako s hudbou.



Prekonavani strachu v parkouru
ZAVER
Pohledl na svét je tolik, kolik je na svété lidi, a tolikrat se také lidi pohled
na strach v parkouru. Nékdo ma vétsi obavy, jiny skoro zadné. Véfim, ze
tento text pomlze k pochopeni, kde tento strach prameni, jak funguje
a zaroven bude inspiraci, jak s nim pracovat. Jakakoli z popisovanych me-
tod mUze pomoci k pfekonéani strachu a obav &i alesponi k jejich snizeni.

Strach je dobry sluha, ale zly pan. Proto je tfeba se naudit jej prijmout,
pracovat s nim, a ne s nim bojovat a zatracovat je;j.
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Poznamky
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CEDS

Vedeme energii tém, kteri ji nasobi
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