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Vékova kategorie: Od 6 let

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: Sila, koordinace
Fyzicka zatéz (1-5) 1 | €as na pfipravu 10 min Cas na aktivitu 40 min
Psychicka zatéz (1-5) 2-3 | Déti na aktivité Cely kolektiv | Ro€ni obdobi Vechny
Prostredi Télocvicna, louka, lodénice
Vybaveni papir A1, fixy

Popis aktivity, charakteristika:

1.

10.

Posadte se spolu se svérenci do kruhového usporadani. Doprostied kruhu poloZte velky papir a pti-
pravte si fixy.
Téma pravidel oteviete nékterou z nasledujicich otazek:

a. Co podle vas potiebuje vas tym k tomu, aby mohlo dobfe fungovat?

b. Co musi mit kazda hra k tomu, aby bylo mozné ji hrat?
Nechte svéfence prinadset vlastni ndpady. Je pravdépodobné, Ze nékdo zmini pravidla nebo jejich al-
ternativu napf. zakony, umluvy, dohody). Pokladejte otazky, dokud se tato odpovéd neobjevi.

a. Rozvijejte téma s pomoci dalsich otazek:

b. K cemu pravidla slouzi?

c. Procje lidé potrebuji?

d. Mohou lidé chtit dodrzovat pravidla? Slouzi k nécemu i jednotlivci?
Shriite, proc¢ jsou pravidla dileZitd a co pozitivniho pfinaseji. Nyni prejdéte k samotné formulaci pravi-
del. Ptejte se:

a. Jaka pravidla by podle vas mohla byt v nasem kolektivu uzitecna?

b. Co byste si prali, aby se v tymu dodrZzovalo?
Vyzvéte svérence, aby prinaseli co nejvice svych napadu. O jednotlivych napadech diskutujte, ptejte se
ostatnich, zda by si takové pravidlo také prali a proc, zda je podle nich dilezité.
pravidla, na kterych se shodnou vsichni, zapisujte spolecné na velky papir uprostied. Vhodné je, aby
pravidlo zapsal ten, ktery je vymyslel.
U kazdého pravidla diskutujte o tom, jak se pozn3, Ze je pravidlo dodrZovano/porusovano, a domlou-
vejte se, jak budete postupovat, pokud bude nékdo pravidla porusovat.
Znéni pravidel formulujte dle doporuceni v hlavnim textu metodiky
Na zavér viechna domluvena pravidla pfectéte. Identifikaci svéfencu s pravidly m{ize napomoci, pokud
pravidla na zavér vsichni podepisi, ¢imz se zavazi k jejich dodrzovani.
Hned po ustanoveni disledné dbejte na dodrZovani pravidel a budte prikladem (napf. kdyZ zavedete,
Ze mluvi jen jeden, neskakejte svéfenclim do reci).

NA CO DAT POZOR: Tuto aktivitu zaFad'te na zatatku prace s kolektivem, kdy? je pfitomna vétsina ¢len(i. Své-
fence, ktery pfijde nové, o pravidlech informujte. Formulujte je Umérné véku svérencl

Zdroj: Trida v pohodé



Vékova kategorie: viechny vékové kategorie, mladsi mohou mit problém s udrzenim pozornosti
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: Reflexe, sebereflexe, divéra, komunikace, spoluprace a dalsi

Fyzicka zatéz (1-5) 1 €as na pfipravu 10 min €as na Dle potieby, ale
aktivitu idedlné min
15min
Psychicka zatéz (1-5) 2-4 | Déti na aktivité 5-15 Rocni ob- Vsechny
dobi
Prostredi Télocvicna, louka, hristé, lodénice
Vybaveni

Popis aktivity, charakteristika:

Jednad se o nejpouZivanéjsi zpétnovazebnou techniku, kterd nevyZzaduje Zadné pomucky ani ndrocnou organiza-
ci. Svérenci si mohou sdélit velké mnozstvi informaci. Existuje fada forem skupinové diskuze. Z hlediska fizeni
se rozliSuje tzv. nefizena a tzv. fizena diskuze. Netizena diskuze je sice spontanni a funguje samovolné, ale ma i
své nevyhody - nezacilenost, povrchnost a nevyrovnanost v zapojeni jednotlivych diskutérd. U cilené diskuse si
predchystejte otazky — podle zaméreni. U fady metodickych listl je uvadime v popisu aktivity.

NA CO DAT POZOR: Techniky skupinové diskuze se vzhledem k ¢astému pouzivani mohou stét stereotypnimi a
nezazivnymi, Ize je vSak modifikovat mnoha zpUsoby, napf. provadénim diskuze v rdzné velkych a rdznorodych
skupinach, pouzitim neverbalnich prostfedk(, predem pfipravenymi otdzkami atd. Dbejte predevsim na:

1. Mluvijen jeden

2. Zadny nazor neni $patny
3. Pravidlo 4 stén: Co se fekne ve skupiné, z(istava ve skupiné
4. Kazdy ma pravo se nevyjadfit a nechat si svlj nazor pro sebe
5. Jsme tady a ted — pfi diskusi se na ni soustfedime a nedélame nic jiného (napfiklad hrani na mobilu,
apod.)
Priklady vedeni
Mluvici uzel

Svérenci sedi v kruhu, z jehoz stfedu vychazi lano s uzlem. Svérenci si lano posilaji v kruhu nebo predavaji jinak
dle domluvy. Kdo drzi uzel, mGZe hovofit. Aktivitu Ize rozsifit o druhé lano s uzlem, které opravinuje jeho drzite-
le ke kladeni otdzek. Lano mUZete nahradit ¢imkoliv jinym — napfiklad plySdkem —maskotem, ¢i jinym ,,mluvi-
cim predmétem®.

Akvdrium

Svérenci sedi na Zidlich ve dvou kruzich - vnitfnim a vnéjSim. V obou kruzich sedi stejné mnoZstvi osob. Nejprve
hovoti polovina skupiny ve vnitfnim kruhu a reflektuje aktivitu, polovina skupiny ve vnéjSim kruhu mlci a po-
sloucha. Poté se poloviny vyméni. Vnitfni kruh nejprve komentuje reflexi, kterou vyslechl, a poté sam pridava
vlastni postiehy a pocity z aktivity, kterd je v rdmci CZV hodnocena.

Zdroj: www.asca.cz



Vékova kategorie: viechny vékové kategorie
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: odpovédnost, komunikace, spolupréce, sebepoznani

Fyzicka zatéz (1-5) 1 | €as na pfipravu 10 min €as na aktivitu 15-60 min
Psychicka zatéz (1-5) 3-5 | Déti na aktivité 5-15 Rocni obdobi Vsechny
Prostredi Télocvicna, louka, hristé, lodénice

Vybaveni

Popis aktivity, charakteristika:
Reflexim vénujeme pozornost, protoze tvofi zasadni ¢ast ucebniho procesu u nasich svérenci. Uvadime jen
orientacni navod, jak reflexe provadét.

Jak zaméit reflexi

Pokud se nechcete spolehnout na to, Ze si v aktivité ,kazdy néco najde”, ale sledujete konkrétni cile, je potieba
se na reflexi dobie pfipravit. Méli byste si vyjasnit, zda se zamérujete spiSe na procesy ve skupiné (spoluprace,
komunikace, reseni problému atp.), anebo na néjaké tematické cile spojené s tréninkem ci zavodem. Tomu pak
odpovida znéni predchystanych otazek

Jak strukturovat reflexi

Abyste vytézili zkusenost, kterou svérenci ziskali, méli byste projit nékolika ndvaznymi kroky. Jejich uvédoméni
vam pomdUZe pfipravit si strukturu reflexe — ta obsahuje Ctyfi hlavni faze. Pro kazdou z nich si pfipravite otazky
a pfipadné i zaradite néjaké techniky. Plati ptitom, Ze je potfeba myslet na cil a formu — je klidné moZné nékte-
rou z ¢asti vypustit, na jinou dat ddraz apod.

e Qdvétrdni emoci: Zejména po aktivitach, které vzbuzuji emoce a predstavuji pro svérence silny prozi-
tek, je vhodné zacit celou reflexi odvétranim emoci. Je to vyznamné pro to, aby se jednotlivci i skupina
dokazali soustredit na pfemysleni o proZité zkusenosti.

Priklady otazek: Jaké to pro vds bylo? Co ve vds ted nejvice rezonuje? KdyZ se podivdte zpdtky na to, co
se v prubéhu zdvodu odehrdlo, co tomu rikdte? Jak jste se citili, kdy?z...?

e Popis déje: V druhé fazi se zamérte na to, aby si svéfenci pfipomnéli, co se v prabéhu aktivity odehra-
lo. Ptdme se otazkami Co? Kdo? Kdy? Kde? Jak? Jedna se tedy o popisné ohlédnuti. Umoznite tim vSem
sjednotit si pozorovani, doplnit si jej i o déni, kterého tfeba nebyli prfitomni vSichni. Pfedchozi a tato
faze umoini, Ze zacnete reflexi zeSiroka, abyste zachytili to, co je pro svéfence nejzivé;si
a nejdlleZitéjsi. Zabér zuzujete aZ v ndsledujicich fazich.

Ptiklady otazek: Co se délo v pribéhu zdvodu/aktivity/programu? Co jste zaZili?

e Zobecnéni zkuSenosti: Dalsi faze by méla umoznit zkuSenosti svéfence pretavit v néjaké obecnéjsi té-
ma. Zde zuzujete z velkého mnoZstvi motivd, které svérenci pojmenovavali/y v pfedchozi fazi,
a zamérujete jejich pozornost k tématlim, ktera jsou relevantni pro cil vasi reflexe.

Priklady otazek: Co se osvédCcilo, co naopak nefungovalo? Co to znamend, Ze jste se v dany okamZik za-
chovali takto? Co jste se v této ¢dsti o sobé/o skupiné dozvédéli?

e Ponauceni pro pristé: Reflexi konc¢ime tim, Ze podpofime svérfence v tom, aby si pojmenovali, co si
z této zkuSenosti odnaseji, a vztahli to k néjaké budouci aplikaci — at uz ve svém osobnim ¢i sportovnim
Zivoté. Drzime se pritom stale smérovani k predem vytycenému cili.



Priklady otazek: Kdy?Z jste zaZili toto, co si z toho miZete odnést? Jak vyuZijete, co jste se naucili? Co se
potrebujete naucit, abyste si pristé v podobné situaci uspéli? Jaké budou vase dalsi kroky, které ted
udélate/které udéldte pristé jinak?

NA CO DAT POZOR: Nenutte mluvit nikoho, kdo nechce. Ne kazdou aktivitu, zavod je potieba reflektovat, zvaz-
te kdy reflexe vyuZit a kdy ne.

Zdroj: www.lidevpohybu.eu



Vékova kategorie: viechny vékové kategorie

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: zpétna vazba, sebereflexe, prace s emocemi
Fyzicka zatéz (1-5) 1 | €as na pfipravu 5 min €as na aktivitu 10 min
Psychicka zatéz (1-5) 2 Déti na aktivité 5-15 Rocni obdobi Vsechny
Prostredi Télocvicna, louka, hristé, lodénice
Vybaveni

Popis aktivity, charakteristika:

Soubor technik rychlého shrnuti zazZitku obnasi shrnuti zaZitku jednim slovem, gestem, pfipadné vétou atd. Tyto
techniky sice nejdou pfilis do hloubky, ale jsou efektivni, nebot béhem kratkého ¢asu se vsichni svéfenci mohou
jasné vyjadrit. Rychlé shrnuti zazZitku vétsinou slouZi pouze k nastartovani zpétnovazebného procesu. VyuZiva se
vsak také v pfipadé nedostatku ¢asu anebo u malych déti, které nedokaZzou vénovat pozornost dlouhé diskuzi.

Lze jej také vyuzit k vyplaveni emoci.

NA CO DAT POZOR: Nenutte k vyjadieni svéFence, ktery nechce. Kazdy ma pravo si nechat své pocity pro sebe.

Zdroj: www.asca.cz



Vékova kategorie: viechny vékové kategorie
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: zpétna vazba, reflexe, sebereflexe, prace s emocemi, odpovéd-
nost.

Fyzicka zatéz (1) Razné | €as na pfipravu 5 minut €as na aktivitu 1 minuta
Psychicka zatéz (1) rizné | Déti na aktivité 5-15 Rocni obdobi Vsechny
Prostredi Télocvicna, louka, hristé, lodénice

Vybaveni Podle potieb

Popis aktivity, charakteristika:

Mnohdy staci pro reflexi vyuzit jen rychlou techniku, abychom zjistili, kdo na tom jak je. Vedeme tak také své-

fence k rychlému uvédoméni, pfedevsim, pokud aktivitu neni potieba pitvat do hloubky.

Palce

Svérenci maji 3 polohy palce (nahoru, dolu, horizontalné), ¢imz vyjadri spokojenost/nespokojenost.

Cisla na prstech

Svérenci ukazou na prstech ruky na kolik jsou spokojeni (1-5/10), ¢i postoj k poloZené otazce.

Teplomér

Svérenci ukazou jak jsou spokojeni tim, jak vysoko daji ruku.

NA CO DAT POZOR: U technik na rychlé shrnuti doporuéujeme, aby pFed hodnocenim vsichni zavreli o¢i a hod-

notili vSichni nardz. Nedojde tak k vzajemnému ovliviiovani.

Zdroj: www.asca.cz



Vékova kategorie: viechny vékové kategorie
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: zpétna vazba, reflexe, sebereflexe, prace s emocemi, odpovéd-
nost.

Fyzicka zatéz (1) Razné | €as na pfipravu 5 minut €as na aktivitu 2 minuty
Psychicka zatéz (1) rizné | Déti na aktivité 5-15 Rocni obdobi Vsechny
Prostredi Télocvicna, louka, hristé, lodénice

Vybaveni Podle potieb

Popis aktivity, charakteristika:
Nabizime radu dalsich technik reflexe.

Schodisté

Skupina si nakresli dvoje schodisté —jedno pozitivni a jedno negativni; na negativnim se odspoda sefadi nejne-
gativnéjsi momenty (dole bude nejnegativnéjsi), které ovlivnily pribéh aktivity a na pozitivnim schodisti se
sefadi odspoda momenty, které aktivitu ovlivnili pozitivné (nahore bude nejpozitivné;jsi).

Zed'
Svérencii si nakresli/postavi/oskrabou Jcihlovou zed, na kazdou cihlu napisi,co jim brani vdosazeni cile -> poté
Ize cihly Cisti od textu, zed rozebirat apod...

Komix
Jedinec nebo skupina kresli komix, ve kterém popisi vyznamné momenty zdvodu, aktivity. Nasledné je prezen-
tuji pted ostatnimi.

Pribéhy
Svérenci v kruhu vypravi o uplynulém zavodu (popfipadé aktivité) formou pfibéhu. Po kratkych Usecich se ve
vyprdvéni stfidaji a stfidavé jej podavaji jako katastrofu a jako skvély Uspéch.

Néco dobrého, néco spatného a néco legracniho
Kazdy svérenec popiSe néco dobrého, néco Spatného a néco legracniho, co se prihodilo pfi dané aktivité, zivp-

dé.

NA CO DAT POZOR: Existuje nepFeberné mnoistvi riiznych zpétnovazebnich technik. Uvedli jsme jen nékolik
pro inspiraci Jejich formu vyuZivejte podle vaseho cile, smyslu activity, naladéni skupiny apod.

Zdroj: www.brontosaurus.cz



Vékova kategorie: trenér, minimalné starsi Z4ci
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: Rychlost, koordinace

Fyzicka zatéz (1-5) 1 | €as na pfipravu 6 min €as na aktivitu 10-15 min
Psychicka zatéz (1-5) 4 Déti na aktivité 5-15 Rocni obdobi Vsechny
Prostredi Télocvicna, louka, hristé, lodénice

Vybaveni Tuzka, papir.

Popis aktivity, charakteristika:
K zdkladnimu posouzeni svého ¢i svéfencova temperamentu mlZete vyuzit ndsledujici inventar. Kazdou tempe-
ramentovou slozku definuje 20 poloZek. Za kazdy souhlas ziskavate bod. Odpovidejte upfimné (o sobé), svéren-

ce se snazte posoudit co moznd nejobjektivnéji.

Sangvinik - S

Jste vesely a optimisticky. Jste energicky a prakticky. Casto nedokonéite zacatou praci/ukol. Mate sklon se pre-
cenovat. Jste schopen rychle pochopit novou situaci. Jste nestdly ve svych zajmech a zalibach. Snadno se prena-
Site pres nezdary a nepfijemnosti. Snadno se prizplsobujete riznym okolnostem. S potésenim se poustite do
kazdé nové prace-ukolu. Rychle ztracite elan, pfestane-li vas prace-ukol zajimat. Rychle vniknete do nové pra-
ce-ukolu a dovedete snadno prejit z jedné prace-ukolu do druhé. Jste druzny a spole¢ensky, mezi novymi lidmi
nepocitujete stisnénost. Hodné vydrZite a dovedete délat. Mluvite hlasité, rychle a zfetelné, fe¢ doprovazite
Zivymi gesty a vyraznou mimikou. V necekané, slozité situaci si zachovate sebeovladani. Citite se vidy plny sily.
Rychle usinéte a rychle se probouzite. Casto byvéte nepozorny a rozhodujete se ukvapené. Méate sklon

k povrchnosti a roztrzitosti.

Melnacholik - M

Jste nesmély a ostychavy. Jste rozpacity v novém prostiedi. Déla vdm potiZze navazat kontakt s neznamymi
lidmi. NedUvétujete si. Lehce snasite samotu. Neuspéchy vas skli¢uji a deprimuji. Uzavirate se sdm do sebe.
Rychle vas nékdo unavi. Mluvite nevyraznym a tichym hlasem, nékdy az skoro Septem. Pfizplsobujete se bez-
décné povaze Clovéka, s nimzZ hovotite. Vnimate vnéjsi dojmy tak intenzivné, Ze vas ¢asto pohnou k slzam. Jste
mimoradné citlivy na pochvalu nebo vytku. Jste hodné ndrocny na sebe i na své okoli. Mate sklon

k podeziravosti a zvelicenym domnénkam. Jste aZ nezdravé citlivy a snadno zranitelny. Jste pfehnané urazlivy.

Jste nesdilny, nikomu se nesvérujete se svymi myslenkami. Jste malo aktivni a nesmély. Jste poslusny a bez

vyhrad a pokorné se podfizujete. SnaZite se vzbudit soucit a spoléhate na pomoc svého okoli.
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Cholerik - CH

Nemate stani, stale spéchate. Jste neklidny, vznétlivy. Jste razny a pfimy v jednani. Jste netrpélivy. Jste rozhod-
ny a iniciativni. Jste tvrdohlavy. Jste pohotovy v hddce. Pracujete nesoustavné, narazové. Rad riskujete. Myslite
na odplatu. Mluvite rychle, vzrusené, s nevyrovnanou intonaci. Mate sklon k prchlivosti. Jste agresivni. Drazdi
vas nedostatky Mate vyraznou mimiku. Dovedete rychle jednat a rozhodovat. Usilujete neustale o néco nové-
ho. Mate raznou, prudkou gestikulaci. Jdete neustupné za vytéenym cilem. Projevuji se u vas nahlé zmény nala-

dy.

Flegmatik - F

Jste klidny a chladnokrevny. V praci-plnéni Ukoll jste disledny a dlikladny. Jste opatrny a uvazlivy. Dovedete
Cekat. Jste micenlivy a nemate rad prazdné feci. Mluvite klidné, plynule a s prestavkami, bez vyraznéjsiho vzru-
Seni, gest a mimiky. Jste zdrZenlivy a trpélivy. Zacatou praci-ukol dovadite az do konce. Neplytvate naprazdno
silami. DodrZujete urcity presny systém ve zpUsobu Zivota a v praci-pInéni Ukolu. Snadno ovlddate vzruseni a
pohnuti. Nezalezi vam pfilis na pochvalach nebo vytkach. Jste dobrosrdecny a shovivavé prezirate jizlivosti
nebo narazky v(ci vdm. Jste staly ve svych vztazich a zajmech. Praci-pInéni Ukolu zacindte zvolna nerad precha-
zite od jednoho k druhému. Jste pfimy vici kazdému. Mdte rad ve vSéem poradek a presnost. Nesnadno pfistu-
pujete k nové situaci. Jste netecny, téZkopadny, pomaly. Mdte vytrvalost.

Vyhodnoceni: Jestlize vydélite pocet bodi za komponentu souc¢tem vsech bodu ve viech komponentéach a
nasobite stovkou, dostanete pro prislusSnou komponentu procentové vyjadreni ve strukture vaseho tempera-
mentu. Tedy:

S=BS/ B x 100, M= BM/ B x 100, CH= BCH/ B x 100, F= BF/ B x 100

B = celkovy pocet bod, které jste ziskali ve vSech kategoriich

BS, BM, BCH, BF = ziskané pocty bodu v jednotlivych komponentych.
Ziskate tak procentudlni rozlozeni jednotlivych komponent.
NA CO SI DAT POZOR: Test poskytuje velmi hruby obraz temperamentu. Neni standardni psychodiagnostickou

metodou. | proto z vysledk(l nedélejte na jeho zakladé vétsi zavéry. Berte jej spiSe jako pomUcku k zamysleni a

poznani vasi osobnosti a osobnosti svéfencl, neZ jako prostfedek k hlubsim Gsudkdm.
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Vékova kategorie: viechny
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: osobnost trenéra

Fyzicka zaté7 (1-5) 1 | €as na pfipravu - €as na aktivitu -
Psychicka zatéz (1-5) 3 Déti na aktivité - Rocni obdobi Vsechny
Prostiedi Kdekoliv

Vybaveni Tuzka a papir

Popis aktivity, charakteristika:

Zamyslete se nad osobnosti vasich svéfencl: PoloZte si napf. nasledujici otazky:
e Jaké charakterové vlastnosti je definuji?

e Jak se z v rGznych situacich?

¢ Proc se tak chovaji?

o Jaké je jejich rodinné zazemi?

¢ Jaké jsou jejich prednosti a nedostatky — silné a slabé stranky?

¢ Jaké jsou jejich zdroje?

¢ Jak jednaji v zatéZovych situacich?

Odpovédi si mlzete poznamenat na papir, do bloku. Psani vdm napomuze strukturovat myslenky. Ujasnéni si

vlastnosti svéfencli vam ulehci a zefektivni praci a komunikaci s nimi. Snaze je pak budete moci ovliviiovat.

NA CO DAT POZOR: Vase vysledky je dobré zkonfrontovat s ndzory ostatnich trenér(i, pFipadné rodi¢d, protoie

nase Usudky byvaji mnohdy velmi subjektivni.

Zdroj: Michal Vicar
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9. Zdroje

Vékova kategorie: od starsich zak(

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: osobnost trenéra, svéfence

Fyzicka zatéz (1-5) 1 €as na pfipravu 5az 10 min | €as na aktivitu 20az 30
min

Psychicka zatéz (1-5) 3 Déti na aktivité RUzné Rocni obdobi Vsechny

Prostiedi Klubovna, tfida, Ci jiné klidné&jsi prostredi

Vybaveni Tuzka, papir

Popis aktivity, charakteristika:

Kazdy clovék ma jedinecny set svych zdrojl, ze kterych mize Cerpat, na kterych mlze stavét. VyuZivat svoje
zdroje (a prednosti) je mnohem ,vynosnéjsi“ a zabavnéjsi, nez soustredit se primarné na odstrarfiovani svych
nedostatkll. Zamérte se proto na to, abyste vyuZivali svoje nejsilnéjsi zbrané, svoje zdroje - misto abyste neu-
stéle néco opravovali. Abyste viak mohli svoje zdroje efektivné vyuZivat, musite o nich védét, musite jim rozu-
mét. PoloZte si ndsledujici otdzky:

e Jaké zdroje mam k dispozici?

e Jak rozumim jejich charakteristikdm (omezené/neomezené, vnitfni/vnéjsi, ...)?
e Jak je mohu co nejuZite¢néji vyuzit?

e Jak s nimi dnes zachazim?

K identifikaci zdrojl vdm mUze pomoci nasledujici SWOT analyza.

Zdroje, které védomé Nevyuzité zdroje
pouzivam

e e
°

Plytvani zdroji

I

Silné stranky (zdroje): Jaké mas zdroje (vnéjsi a vnitni)? Jak je vyuZivas a jak o né pecujes? Co mlzes udélat
proto, abys je mohl [épe vyuZivat?

Slabé stranky: Jaké zdroje to mas, Ze s témito slabymi strankami m(zes Zit?
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PrileZitosti: Co to je za zdroje, které nepouZzivas nebo nevis o nich a mohl bys je mit? Co zplsobuje, Ze svoje
zdroje nevyuzivas?

OhroZeni: Kde plytvas svymi zdroji? Kde hrozi, Ze o néjaké zdroje ptijdes? Na co si musis dat pozor, abys o né
nepfisel?

Jak s touto technikou mohu pracovat:

e  Techniku miZete vyuzit jak ve vztahu k sobé samému, tak ve spolupraci s jednotlivymi svéfenci pro

identifikaci jejich zdroji (doporucujeme zaradit od starsich zaka).
e  Pokud budete cviceni délat v jeden okamzZik se skupinou (kde vsak kazdy pracuje individudlné jen na
svych zdrojich), nebojte se vysledky zasdilet v kolecku — mUZe to byt pro svéfence inspirujici.

Zdroj: Plain Management
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Vékova kategorie: dorostenci a starsi
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: Divéra, spoluprace

Fyzicka zatéz (1-5) 1 | €as na pfipravu 10 min €as na aktivitu 20 min
Psychicka zatéz (1-5) 3 Déti na aktivité 6-20 Rocni obdobi Vsechny
Prostredi Télocvicna, louka, hristé, lodénice

Vybaveni Jeden $atek na trojici svéfenct

Popis aktivity, charakteristika:

Postup
1.

1.Rozdélte svérence do trojic. Jeden z trojice bude predstavovat sochare, druhy model a tfeti bude
ve funkci hliny, z niZ sochaf tvofi.

Sochaf stoji uprostred trojice, na dosah ma oba dalsi veslare.

Sochaflm ze vSech skupin zavazte oci Satkem.

Svérenci v roli modelu maji nyni za ukol zaujmout néjaky vyrazny postoj, jenz bude nasledné sochar
tvofit z hliny.

KdyZz model zaujme postoj, da signdl sochafi, ktery se k nému pfiblizi a hmatem se pokousi zjistit,

jaky postoj model zaujal.

7. Nasledné se sochar premisti ke svérnci predstavujicimu hlinu a beze slov ho vytvaruje tak, aby stal ve
stejné pozici (postoji), kterou predtim zaujimal model. Model zstava v postoji po celou dobu tvorby
sochare.

8. KdyzZ je sochar se svym dilem spokojen, upozorni vas. Sundejte mu Satek a spolecné s nim zkontrolujte,
zda svérenec v roli hliny stoji ve stejném postoji jako model.

9. Svérenci ve trojicich se v jednotlivych rolich postupné vystridaji.

10. Po celou dobu techniky je zakdzano mluvit.

Otadzky k diskuzi

Ve které roli jste se citili nejlépe?
Co jste prozivali?
Co vdm napomahalo divérovat sochafi?

NA CO DAT POZOR:

Technika je velmi kontaktni a klade naroky na divéru mezi svérenci. Rozdéleni do trojic si proto rozmyslete
predem a dle zralosti kolektivu zvazte, zda by trojice mély byt smisené (divky s chlapci). Je potieba, abyste
svérence béhem prace pozorné sledovali a osetfili pfipadné poruseni pravidel nebo vzajemnou neohleduplnost.

Zdroj: Trida v pohodé
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Vékova kategorie: od cca 8 let
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: diivéra

Fyzicka zatéz (1-5) 1 | €as na pfipravu 5 min €as na aktivitu 40 min
Psychicka zatéz (1-5) 3 Déti na aktivité Sudy pocet | Ro€ni obdobi Vechny
Prostiedi misto kde rostou stromy —les, park

Vybaveni Sétky do dvojice

Popis aktivity, charakteristika:
Tato aktivita podporuje jak budovani dlvéry ve skupiné, tak pomdha vyvijet schopnost vnimani reality. Postup
zahrnuje nasledujici kroky:

¢ vyberte mirné zalesnéné misto

e rozdélte svérence do dvojic

e jedné osobé z dvojice zavazte oci (tfeba Satkem, Salou, ¢elenkou)

e druhd osoba obezietné vede partnera po lese (v okruhu 100 metr(). Je dllezZité svéfence poucit,

o jak nejlépe vést ¢lovéka se zavazanymi ocima. Tedy drzenim za pas i rukou pres jeho rameno.

e prlvodce zvoli strom, ktery by se k nému hodil, a umoZni partnerovi, aby se s nim peclivé sezndmil
e pomoci vSech smysl{i kromé zraku

e nasledné privodce odvede partnera na misto startu, sundd mu $atek z oéi a pozadd ho, aby naselsv(j
strom

e dvojice si posléze vyméni role

Po ukonceni této aktivity vytvorte prostor pro skupinovou reflexi. Vhodné otazky jsou napftiklad: jak
vdm bylo v jednotlivych rolich? Jaké dalsi smysly kromé zraku jste proZivali?

NA CO DAT POZOR: Dbejte na dodriovéni pravidel a bezpe¢nost.

Zdroj: www.terapiedivocinou.cz

16



Vékova kategorie: od mladsich zaka
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: diivéra, spoluprace

Fyzicka zatéz (1-5) 2 €as na pfipravu 5 min €as na aktivitu 30 min
Psychicka zatéz (1-5) 4 Déti na aktivité 5-15 Rocni obdobi Vsechny
Prostredi Télocvicna, louka, hristé, lodénice

Vybaveni Neni potieba

Popis aktivity, charakteristika:

Jeden svéfenec stoupne na vyvysené misto asi 1 m nad zemi. Idealni pro tuto pfilezitost mize byt patnik, Svéd-
ska bedna, stll ¢i jind podobna pomicka. Jedinec se postavi tak, Ze stoji na kraji stolu zady do otevieného pro-
storu. Tam stoji naproti sobé zbytek svérencu (alespon tti dvojice). Ti vytvofi spojenim rukou (nebo pouze
predpazenim) dopadovou plochu a feknou hradi na stole, Ze jsou pfipraveni. Svéfenec nahofe pak pripazi,

zpevni télo a volnym padem pada do chytajicich rukou. Zde se ukaze, nakolik dlvéfuje kolektivu. Zda udrzi

pfipaZené ruce a napnuté télo po celou dobu padu.

Pad dlvéry si mlzZe vyzkouset i trenér — svérenci jej chytaiji.

Nebojte se zaradit “rozehtivaci” techniky — naptiklad aktivitu Pandk. Aktivita se odehrava ve trojicich. Ta se
postavi do zastupu asi metr od sebe. Krajni dva se otoci ¢elem k prostfednimu. Ten se zpevni, poloZi si ruce
kfizem na ramena. Za¢ne pomalu padat na jednoho ze dvojice. Dvojice si jej pohazuje jako desku doptedu a

dozadu. Nesmi prostfedniho nechat spadnout na zem.

Vhodné otazky pro reflexi jsou napf:

Jaké pro vds bylo skocit? Ceho jste se obdvali? Co vdm doddvalo odvahu? Jaké pro vds bylo, kdy? vds kolektiv

chytil?

NA CO DAT POZOR: Celkové zvy3ené dbejte na bezpeénost. Méjte aktivitu pevné pod kontrolou. Povzbuzuijte,

ale nikoho nenutte.

Zdroj: www.hry.cz

Pozn. Provedeni riznych aktivit zamérenych na budovdni diivéry miiZete shlédnout ve videu ,,Diivéra”,
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Vékova kategorie: trenér
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: sebereflexe, sebepoznani

Fyzicka zatéz (1-5) 1 | €as na pfipravu - €as na aktivitu 40 min
Psychicka zatéz (1-5) 3 Déti na aktivité - Rocni obdobi Vsechny
Prostiedi Kdekoliv

Vybaveni

Popis aktivity, charakteristika:

Byt dobrym trenérem je nesnadny ukol. Definuje jej obrovské mnozstvi vlastnosti. Které z nich mate?

1. Vymezte si s ostatnimi trenéry prostor pro diskusi
2. Kazdy sam za sebe si definujte 10 vlastnosti, které povaZujete za nejdUlezitéjsi pro
dobrého trenéra
3. Predstavte si vzajemné vase vybéry vlastnosti, vysvétlete, proc€ je povazujete za dlle-
zZité
4. Shodnéte se na 15 nejdllezitéjsich
5. Uvédomte si, které z vlastnosti mate, a kde jsou vase slabiny. Pro objektivné;jsi na-
hled se mlZete ohodnotit vzajemné.
6. Tento seznam muZete zkonfrontovat s nasledujicim vyétem vlastnosti, odpovidajici
nazoru autort metodiky:
Empaticky Zdravé sebevédomy Kreativni
Kompetentni Je trochu herec Inovativni
Emocné stabilni Komunikativni Mad sebereflexi
Prirozend autorita Ndpomocny Umi motivovat
Pracuje na sobé Spolupracujici Zvldda stres
Je vzorem Informovany Asertivni
Férovy Charismaticky
Spravedlivy Je s nim zabava
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Aby trenér mél tolik vlastnosti ve vysoké kvalité, musel by bat superman. Proto zakladem toho, abys-
te se stali dobrym trenérem, je si uvédomit, Ze nikdo na svété nema vSechny poZadované kvality. To

vytvari prostor k neustalé praci sam na sobé.

NA CO DAT POZOR: K aktivité nutné nepotiebujete ostatni trenéry — zvladnete ji sami (pfestoze vy-
sledek bude znacné subjektivni). Soucasné, pokud v trenérském tymu nepanuje atmosféra dlivéry a
porozumeéni, diskusi na toto téma bez pfitomnosti externiho experta na problematiku nedoporucu-
jeme. A méjte na paméti — nikdo neni dokonaly, a ten kdo pocitu dokonalosti propadne, prestane
rast. Proc by se totiz zlepSoval, kdyz je presvédceny (nebo to tak alespon prezentuje na venek), ze

nema chyby — nema na ¢em pracovat?

Zdroj: Michal Vicar

Metodické listy 19



Vékova kategorie: minimalné starsi Zaci
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: empatie, schopnost efektivné fesit konflikty, vytvafeni kompro-
misQ, predsudky

Fyzicka zatéz (1-5) 1 | €as na pfipravu 10 min €as na aktivitu 50 min
Psychicka zatéz (1-5) 4 Déti na aktivité 5-15 Rocni obdobi Vsechny
Prostredi Télocvicna, louka, lodénice

Vybaveni Papiry, tuzky

Popis aktivity, charakteristika:

Zadejte nejprve nasledujici legendu

Zili v jednom mésté Marek a Petra. Sezndmili se na gymndziu, a protoZe méli nejen spolecnou cestu do skoly a
pdr spolecnych prdtel, zacali spolu chodit. Jak Markuiv zdjem o Petru rostl, zacal se obdvat, Ze aZ skonci spolec-
nou skolu a Petra tieba odejde do jiného mésta na vysokou skolu, ztrati se i jejich Idska. SnaZil se proto, aby
jejich spolecné chvile byly stdle intenzivnéjsi, jednoho dne Petre navrhl, Ze by s ni chtél spdt. Petru, kterou Mar-
kiv zdjem aZ dosud tésil a rdda jej opétovala, tento ndvrh ale zaskocil. Neméla jesté dojem, Ze by spolu byli tak
daleko, ale zdroveri nechtéla svého ctitele, kterého milovala, urazit nebo ztratit. Chvili nad jeho ndvrhem pre-
myslela a pak mu fekla, Ze se rozmysli. ProtoZe doma s rodici se o této zdleZitosti Petra bavit nechtéla a ve skole
méla dobry vztah se svoji tridni uCitelkou, zasla o prestdvce k ni do kabinetu a poZddala ji o radu. Ucitelka zva-
Zovala, co Petre fict, a nakonec navrhla, Ze ji pomiZe. At Marka neodmitd, ale at zacne hned uZivat antikoncep-
ci, a Ze ji Petre seZene ,pod rukou”. Petra se tedy zafidila dle jeji rady. Po Case se pfihodilo, Ze matka nasla u
Petry v tasce obal od antikoncepce. Jen co Petra pfisla domd, uhodili na ni rodice, k emu Ze ji to je a kde k tomu
pfisla. Petra nedovedla zapirat a o vSem jim povédéla. Rozezleni rodice hned druhy den navstivili feditele Skoly a
informovali jej o jedndni Petfiny tfidni ucitelky, které se jim jevilo zcela v rozporu s jejich vychovou, a Zadali jeji
propusténi. Reditel si tedy predvolal tfidni ucitelku, aby ji sdélil, Ze se jeji jedndni neshoduje s posldnim skoly, a
na Zddost rodicu ji ze Skoly propustil. KdyZ se Petra dozvédéla o vzniklé afére, hledala oporu u Marka. Ten ale,

kdyZ vidél, do jakych problému zapletla ucitelku, se ji zacal stranit, aZ ji opustil. Petra nakonec zustala sama.

Dalsi postup:

1. Pozadejte vSechny svérence o soustfedéni a prectéte nebo prevypravéjte jim (s pfipadnymi scénickymi prv

ky) legendu hry.

2. Po odeznéni pfibéhu dostane kazdy svéfenec na to, aby si viechny postavy vystupujici v pfibéhu seradil

podle toho, jak pfijatelné nebo nepfijatelné bylo podle néj chovani postav.

3. Svéfenci nasledné utvofi dvojice, ve kterych maji za ukol dohodnout se na jednom spole¢ném poradi.
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4.  Dvojice nasledné své spole¢né poradi diskutuji s dalsi dvojici (ve Ctveficich), opét vytvori jedno spolecné

poradi, poté vytvori skupiny po ¢tyrech (pocet flexibilné upravujte).
5.  Kazda skupina si nakonec zvoli jednoho zastupce, ktery seznami zbytek tymus konec¢nym
6. poradim postav celé skupiny a Zebficek prijatelnosti chovani za skupinu od(vodni.

7.  Spolecné s tymem dokoncete diskuzi o zvoleném poradi postav a techniku reflektujte. Vyuzijte otdzek k

diskuzi.

Otadzky k diskuzi:

Jakym zplsobem probihalo domlouvdni na poradi postav ve skupindch?
Co se vam béhem techniky zddlo neobtiZnéjsi?

Jak jste spokojeni s konecnym poradim postav?

Co jste se béhem techniky mohli naucit/naucili?
NA CO DAT POZOR: Hra svym etickym kontextem vyvolava nezfidka nazorové stiety. Svéfenci se béhem tech-
niky uci naslouchat a respektovat i jiné nez vlastni ndzory a vytvaret kompromisy. Univerzalné spravné odpoveé-

di neexistuji a hra nema vitéze ani porazené.

Zdroj: Trida v pohodé
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Vékova kategorie: minimalné starsi Zaci
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: empatie, schopnost efektivné fesit konflikty, vytvafeni kompro-
misQ, predsudky

Fyzicka zatéz (1-5) 1 | €as na pfipravu 10 min €as na aktivitu $% min
Psychicka zatéz (1-5) 4 Déti na aktivité 5-15 Rocni obdobi Vsechny
Prostredi Télocvicna, louka, lodénice

Vybaveni Papiry, tuzky

Popis aktivity, charakteristika:

Zadejte nejprve nasledujici legendu

Abigail je krdsnd a mild divka z doiniho bfehu zamilovand do svého pfitele George, ktery bydli na hornim brehu.
Jednoho dne ji pfijde psani, ve kterém se dozvi, Ze je George nemocny. Ani chvili nevdhd a rozhodne se ho na-
vitivit. Reka, kterd je oba od sebe déli, je velmi nebezpecnd, poZddd tedy jejich spolecného pritele Hanse, aby ji
pomohl a prevezl ji svou lodi na druhy breh. Hans vsak pomoci odmitne. Pfemysli o jiné varianté a vzpomene si,
Ze na jejich brehu Zije nadmornik Sindibdd, ktery také viastni lod. Zajde za nim, vysvétli mu svou situaci a poprosi
ho o pomoc. Sindibdd zprvu neposlouchd, potom chvili pfemysli a nakonec souhlasi, ale pouze pod podminkou,
Ze se s nim Abigail bude milovat. Abigail souhlasi. Jakmile Sindibdd preveze Abigail na druhy breh, ta bézZi za
Georgem. Je Stastny, Ze ho jeho mild navstivila. Ale Abigail je smutnd. George se zeptd, co ji trapi, a ona mu cely
svuj pfibéh o Hansovi a Sindibddovi povi. George se rozCili a Abigail vyhodi s tim, Ze ji uZ nikdy nechce vidét.
Uplakand Abigail bloudi kolem reky, kdyZ potkd osklivého Hrbdce. Ten se ji snaZi utésit a zjistit proc je tak ne-
stastnd. KdyZ vyslechne cely pfibéh o Hansovi a Sindibddovi a o tom, jak reagoval George poté, co mu Abigail

fekla pravdu, rozhodne se za Georgem jit. Hrbd¢ ho v rozcileni fyzicky napadne.

Dalsi postup:

1. PoZadejte vSechny svéfence o soustiedéni a pfectéte nebo prevypravéjte jim (s pfipadnymi scénickymi

prvky) legendu hry.

2. Po odeznéni pfibéhu dostane kazdy svéfenec na to, aby si viechny postavy vystupujici v pfibéhu sera-

dil podle toho, jak pfijatelné nebo nepfijatelné bylo podle néj chovani postav.
3. Svérenci nasledné utvori dvojice, ve kterych maji za kol dohodnout se na jednom spole¢ném poradi.

4. Dvojice nasledné své spolecné poradi diskutuji s dalsi dvojici (ve Ctveficich), opét vytvori jedno spolec-

né poradi, poté vytvori skupiny po ¢tyfech (pocet flexibilné upravujte).
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5. Kazda skupina si nakonec zvoli jednoho zastupce, ktery seznami zbytek tymus kone¢nymporadim po-

stav celé skupiny a Zebticek pfijatelnosti chovani za skupinu odGvodni.

6. Spolecné s tymem dokoncete diskuzi o zvoleném poradi postav a techniku reflektujte. VyuZijte otazek

k diskuzi.

Otadzky k diskuzi:

Jakym zplsobem probihalo domlouvdni na poradi postav ve skupindch?
Co se vam béhem techniky zddlo neobtiZnéjsi?

Jak jste spokojeni s konecnym poradim postav?

Co jste se béhem techniky mohli naucit/naucili?

NA CO DAT POZOR: Hra svym etickym kontextem vyvolava nezfidka nazorové stiety. Svéfenci se béhem tech-

niky uci naslouchat a respektovat i jiné nez vlastni ndzory a vytvaret kompromisy. Univerzalné spravné odpoveé-

di neexistuji a hra nema vitéze ani porazené.

Zdroj: Trida v pohodé

Metodické listy
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Vékova kategorie: dorostenci a starsi
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: odpovédnost, sebereflexe

Fyzicka zatéz (1-5) 1 | €as na pfipravu 5 €as na aktivitu 20 minut
Psychicka zatéz (1-5) 4 Déti na aktivité 5-15 Rocni obdobi Vsechny
Prostredi Télocvicna, louka, hristé

Vybaveni Papir, tuzka

Popis aktivity, charakteristika:

Usadte si svéfence do krouzku. PoloZte jim nasledujici otazky, vyzvéte je, at si odpovédi zapisi na papir:

1. Jak casto si umivate ruce?

2. Jak Casto se sprchujete?

Zeptejte se nékolika z nich, co napsali. Pokracujte otdzkou:

1. Jak ajak ¢asto si umivate svou dusi?

Poté, co si napisi odpovédi, oteviete volnou diskusi téma dusevni hygieny - co to je, co to konkrétné obnasi,

jaké mame techniky, v ¢em je dlleZit3, jak ji vyuZivdme ve sportu. Seznamte svéfence s desaterem pro dusevni

hygienu.

NA CO DAT POZOR: Pro vedeni této aktivity je dileZité mit alespori zakladni piehled znalosti o dugevni hygiené.

Zdroj: Michal Vicar
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Vékova kategorie: od mladsich zaka

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: poznani osobnosti, motivace

Fyzicka zatéz (1-5)

1 | €as na pfipravu

5 minut

€as na aktivitu

30 minut

Psychicka zatéz (1-5)

3 Déti na aktivité

5-15

Rocni obdobi

Vsechny

Prostiedi

Télocvicna, louka, hriste, lodénice

Vybaveni

Tuzka, papir

Popis aktivity, charakteristika:

Zadejte svym svérenciim nasledujici ukol.

1. Napiste deset dlivodQ, proc se vénujete veslovani

2. Rozliste tyto ddvody na vnitini a vnéjsi — ty které délate kvali sobé, a ty které jsou spojené

s né¢im/nékym z vnéjsku.

3. Seradte dlivody podle dllezitosti.

Poté co svérenci vytvori seznam, mizete nad jednotlivymi motivy diskutovat. Zjistite, co vase svéfence vede

k tomu, aby trénovali. To je dobré vychodisko pro praci s motiavci. K podobnému uvédoméni vedete i své své-

fence . Aktivitu Ize zadat jak ve skupiné, tak individualné.

NA CO DAT POZOR: Jednotlivé motivy nehodnotte. NenadFazuijte jeden nad druhy. Pokud chcete jit vice do

hloubky, dejte svéfenclm vice ¢asu na rozmysleni . Zadejte aktivitu po jednom tréninku a vratte se k ni po né-

kolika dnech (napftiklad po tydnu)

Metodické listy

Zdroj: Michal Vicar
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Vékova kategorie: trenér

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: sebepoznani

Fyzicka zatéz (1-5) 1 | €as na pfipravu - €as na aktivitu 10 min
Psychicka zatéz (1-5) 3 Déti na aktivité - Rocni obdobi Vsechny
Prostiedi Kdekoliv

Vybaveni Test, tuzka

Popis aktivity, charakteristika:

Vyplite si nasledujici test

Test trenérskych ambici

Zkuste si odpovédét na nasledujici otazky:

1. Vénujete vice pozornosti tém svéfenciim, u kterych vnimdte Sanci, Ze se stanou vrcholovymi sportovci, na

ukor ostatnich?
2. Hodnotite osobnost svéfence i podle jeho vykon(?
3. Kri¢ite/vycitate/ ostre kritizujete své svéfence, pokud se jim néco nepovede?
4. Tlacite na vykonnost u déti mladSich cca 14-15 let?
5. Je pro vasi Zivotni spokojenost dlileZité, Ze vasi svéfenci dosahuji velmi dobrych vysledkd na zavodech?

6. Soustredite se na tréninku pfedevsim na drilovani specifickych dovednosti spojenych s veslovanim —a to uz

od raného véku?

7. Je pro vas dllezitéjsi, aby z vasich svéfenci vyrostli Spickovi sportovci, nez aby z nich byli ,, dobti“ lidé &i

budouci ¢inovnici ve vasich oddilech?

8. Pokud se vasim svéfenciim nepovede zavod, povazujete to za své osobni selhani?

Vétsina odpovédi ano, i spiSe ano, naznacuje nezdravé vysoké ambice trenéra. Ty snadno vyusti v poskozeni
svérencll — a to nejen s ohledem na jejich vnitini motivaci. Zakladem pro to, abyste se svymi pfilis vysokymi

ambicemi byli schopni pracovat, je si je uvédomit a znat jejich dopady.

Zdroj: Michal Vicar
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Vékova kategorie: dorostenci a starsi

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: Rytmicky pohyb

Fyzicka zatéz (1-5) 1 | €as na pfipravu 20 min €as na aktivitu 60 min
Psychicka zatéz (1-5) 3 Déti na aktivité 5-15 Rocni obdobi Vsechny
Prostredi Télocvicna, louka, hristé, lodénice

Vybaveni -

Popis aktivity, charakteristika:

Aktivita vyplyva z motivacnich teorii v metodice.

Vyberte zajimavy sportovni pfibéh z veslovani Uspésného reprezentanta. Oproti tomu zvolte jeden pribéh pro-
marnéného talentu z veslovani. Pfedstavte pribéhy svéfenclim. Vyzvéte je k diskusi ohledné stéZejnich vlast-
nosti, co pomohli reprezentantovi uspét a naopak co chybélo tomu neuspésnému. Diskuse mUize probihat

v malych skupindch.

PoloZte si nasledujici otazky:

Co je to sportovni talent?

Co je dllezitéjsi — geny, nebo pile? Proc¢? Jak se projevuji do vykonu?

Proc jeden veslaf uspél a druhy ne?

Co by pomohlo nelspésnému veslati, aby se také prosadil?

Co vdm pomaha v rozvijeni sportovniho vykonu?

Co vas brzdi?

Diskusi zardmujte, idedlné podle motivacnich zasad popsanych v metodice.

NA CO DAT POZOR: Vyhodnéjsi pro rozvoj sportovniho vykonu je nezdirazfiovat geny a limity, ale spi$e praco-

vitost a skutecnost, Ze nikdy nem(zZeme védét, kde mame své vykonnostni hranice.

Zdroj: Michal Vicar
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Vékova kategorie: minimalné starsi Zaci

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: motivace, vytrvalost

Fyzicka zatéz (1-5) 4-5 | Cas na pfipravu 1 min Cas na aktivitu | Cca 60 min
Psychicka zatéz (1-5) 2 Déti na aktivité 5-15 Rocni obdobi Vsechny
Prostredi Venku, idedIné v lese, ale i louka, u feky.

Vybaveni Hudba, kordlky, budhistické praporky, barvy a Stetce, hrnicky, silon

Popis aktivity, charakteristika:

1. Vytycte zajimavou trasu v okoli o délce mezi 300-500 metr(. Pfipravte Stétce a barvy, misu
s velkym mnoZstvim barevnych koralk(, hrnicek pro kazdého svérence.

2. Nejprve prectéte Ci prevypravéjte néktery z mnoha ptibéhu o tom, jak si nékdo splnil sen.
Zduraznéte dlleZitost usili pfi jeho plnéni.
3. Vyzvéte svéfence k tomu, aby se zamysleli nad tim, jaky je jejich sportovni sen.

4. Rozdejte jim prazdné barevné obdélnikové kusy latek, ala budhisticky praporek s modlitbou,
pFipravte Stétce a barvy. Vyzvéte je, at si kazdy sam sv{jj sportovni sen na praporek nakresli.

5. Posléze vysvétlete, Ze za kazdy zdolany okruh dostanou jeden koralek, jako symbol jednoho
kroku a s tim spojeného usili, ke spInéni svého snu. Koralky si stfadaji do svého hrni¢ku umis-
téného na obrazku snu.

6. Podle véku odhadnéte délku béhani (obecné okolo 45 minut), odstartujte ,béhani kolecek
pro sen”.

7. Povzbuzujte svéfence, pustte motivacni hudbu, vymyslejte rlizné inovace, varianty, bonusy
(napriklad, kdyZ kolo pobézi pozpatku, dostane svérenec dva kordlky, béhani se zatézi, za ruce
ve dvojicich, apod.)

8. Po ukonceni zavodu je nechte navléknout kordlky na silon, ten privazou ke svému praporku se
snem. Praporek si mohou posléze odnést domU jako symbol svého snazeni.

Otadzky pro reflexi

Co je vds sportovni sen?

Co jste pro néj byli ochotni udélat?

Co vdm napomdhd/brani v jeho splnéni?
Proc je pro ¢lovéka dulezité si plnit své sny?

NA CO DAT POZOR: Vhodné odhadnéte sily svéFencl. Udélejte pro né zavod naroény, ale splnitelny. Povzbuzuj-
te.

vvvvvv

s pohybem miiZete shlédnout ve videu ,,Lomdda*“. Princip je podobny a provedeni kaZdé jednotlivé aktivity
zndzornéné na videu je mozZné ohodnotit odlisnym poctem kordlki. Aktivity je moZné prizplisobit na zdkladé
prostredi, ve kterém se nachazite.
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Vékova kategorie: pfipravka a starsi

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: sebereflexe, poznavani

Fyzicka zatéz (1-5) 1 €as na pfipravu 5 min €as na aktivitu 20 min
Psychicka zatéz (1-5) 2 Déti na aktivité 10-15 Rocni obdobi Vsechny
Prostredi Télocvicna, louka, hristé, lodénice

Vybaveni Zidle pro kazdého

Popis aktivity, charakteristika:

1. Vytvorte krouzZek ze Zidli tak, aby kazdy svérenec sedél na jedné z nich.

2. Postavte se doprostied kruhu a vysvétlete instrukce.

3. Vidy svéfenec stojici uprostfed kruhu poloZi otdzku: Mista si vyméni vsichni, co... (a doplni podle toho
co koho napadne — napf. hraji pocitacové hry, maji cerné ponozky, nékdy zlobi, maji rddi veslovani,
radi soutézi, chodi do skoly, apod.)

4. Vsichni, kdo s vyrokem souhlasi si rychle vyméni misto. ProtoZze je osob o jednoho vic nez je Zidlicek
(obvykle se ocekava, zZe trenér, ktery zacina uprostied kruhu, hraje také), vidy jedna z nich - ta po-
sledni, zGstane uprostfed. Tento svéfenec poklada dalsi otazku.

5. Aktivita déti obecné bavi, nechte je polozit alespon 20 otazek.

6. Posléze zahajte reflexi

Otadzky k diskuzi:

Co nového jste se dozvédéli o ostatnich svérencich?
Co mdme spolecného?

V ¢em je kdo jedinecny?

Praktickd doporuceni

Pokud hrajete také, nebojte se ,,planované” zlstat uprostred kruhu a poloZit otazku, jejiz odpovédi vas zajimaiji.
Povzbuzujte kazdého svérence, co zUstane uprostied, aby poloZil otazku dle svého uvaZeni. Doprejte mu pro-
stor.

NA CO DAT POZOR: Svéfenci mnohdy byvaji pfi vymé&né mist velmi Zivelni. Dbejte proto na bezpeénost.

Zdroj: Michal Vicar

Pozn. Jednd se o tradicni ,icebreakerovou” aktivitu, vhodnou na tivod prdce s tymem. Radu dalSich podobné
lazenych aktivit miZete vidét na videu ,Icebreakery”,
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Vékova kategorie: elévové a starsi

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: sebereflexe, poznavani

Fyzicka zatéz (1-5) 1 | €as na pfipravu 5 min €as na aktivitu 20 min
Psychicka zatéz (1-5) 3 Déti na aktivité 5-15 Rocni obdobi Vsechny
Prostredi Télocvicna, louka, hristé, lodénice

Vybaveni Papiry, ndzky, fixa pro kazdého ¢lena kolektivu

Popis aktivity, charakteristika:
1. Kaidy svérenec si na sv(j list papiru obkresli jednu svou dlan s prsty. Do kazdého prstu ma nyni za ukol
tiskacim pismem napsat jednu svou pozitivni vlastnost nebo charakteristiku.

2. Poté svou ruku z papiru vystfihne a odevzda vam ji. VSichni se poté posadi do kruhového usporadani.
3. Vysttihnuté ruce vSech svéfencl promichejte a poloZzte na zem doprostred kruhu.

4. Postupné si kazdy svérenec vylosuje jednu ruku, pfecte, co je v prstech napsano, a ma za ukol uhod-
nout, o ¢i ruku se jedna. Pokud si neni odpovédi jisty, mizZe poZadat ostatni o ndpovédu. Stejnym zpu-
sobem pokracuji dalsi svéfenci v kruhu.

Otazky k diskuzi:

Co nového jste se dozvédéli o ostatnich svérencich?

Ci ruku se vam podarilo uhodnout nejsndze? Ci naopak nejobtiznéji? Pro¢ tomu tak podle vds bylo?
Nasli jste néjakou spole¢nou viastnost s nékym dalsim?

Kterd viastnost se objevovala nejcastéji?

Prakticka doporuceni:

Jedna se o jednoduchou techniku zaméfrenou na vzajemné poznani pozitivnich vlastnosti svéfencl v kolektivu.
Svérenci se jejim prostiednictvim uci reflektovat a prezentovat své charakteristiky. Budte napomocni, pokud se
jim nedafi vymyslet, které vlastnosti prezentovat, nebo pokud maji obtize uhodnout, komu vylosovana ruka
patfi. Diskuzi mGZete vést ke hledani spolec¢nych charakteristik v tymu.

NA CO DAT POZOR: Svéfenci mnohdy vzdjemné negativné komentuiji vlastnosti ostatnich. Techniku zastavte,
popiste, co vidite, a podporte pravo kazdého na vlastni prezentaci svych charakteristik.

Zdroj: Bezpecné klima ve tiidé
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Vékova kategorie: mladsi Zaci a starsi
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: sebedlvéra

Fyzicka zatéz (1-5) 1 | €as na pfipravu 1 min €as na aktivitu 5 min
Psychicka zatéz (1-5) 2-3 | Déti na aktivité 5-15 Rocni obdobi Vsechny
Prostredi Télocvicna, louka, hristé, lodénice

Vybaveni Hudba

Popis aktivity, charakteristika:
Pro podporu sebedlvéry mizeme vyuZit jednoduché techniky, kterymi jesté posilime dobré, kvalitni a pozitivni
momenty z trénink(l. Po ukonceni tréninku (napt. pfi zavérecném strecinku) si vénujeme kratkou chvili pro
jeho rekapitulaci. Znovu si cely trénink projdeme v paméti.
e  Zkusime si z ného vyzdvihnout, pfipomenout, jeden az tfi momenty, situace, kdy se nam dafilo, méli
jsme ze sebe dobry pocit, byli jsme spokojeni. Znovu si tyto dané situace ,proZijeme” a pokusime si

vybavit i pocit, ktery je provazel.

e Uzavieme predstavy, vnitiné se pochvalime za to, Ze jsme si vénovali ¢as a mGzeme ukoncit trénink.

Po ptichodu domu si pfipadné tyto pozitivni momenty mlzZeme jesté zapsat do tréninkového deniku.

Timto zplsobem podporujeme vlastni trénink a posilujeme svoji sebeddvéru.

NA CO DAT POZOR: V piipadé, e jsme k sobé pFili§ kriti¢ti, nebo v obdobich, kde se ndm nedafi, mame ten-
denci vnimat proZivat spiSe negativni momenty, ¢imz nasi sebedlvéru spiSe narusujeme a devalvujeme Usili,

které jsme do tréninku vloZili. Proto se vyhybejme prehnané kritice.

Zdroj: Michal Safdr
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Vékova kategorie: starsi Zaci a starsi

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: porozuméni konfliktiim, sebereflexe, empatie

Fyzicka zatéz (1-5) 1

Cas na pfipravu

1 min

€as na aktivitu

60 min

Psychicka zatéz (1-5) 4

Déti na aktivité

5-15

Rocni obdobi

Vsechny

Prostiedi

Télocvicna, louka, hriste, lodénice

Vybaveni

Flipchart, fixy

Popis aktivity, charakteristika:

1.
papir doprostied kruhu).
2.
papir uprostied kruhu.
3.
4,
e  Kdy konflikty vznikaji? Co je vyvoldva?
Nechte svérence uvést priklady.
ny)
e  Ktery vysledek konfliktu je podle vas nejlepsi?
5.
razeny, jeden vitéz; oba vitézové).
6. Skupiny postupné predstavi své scénky ostatnim.
Otdzky do diskuse

Posadte se se svérenci do kruhového usporadani. Vedle sebe umistéte flipchart (nebo polozte velky

Ptejte se svérencd, co podle nich znamend slovo konflikt. VyuZijte techniku brainstormingu, tzn. Ze

svérenci bez cenzury fikaji vie, co je k tématu napadne. VSechny odpovédi zapisujte na flipchart nebo

Poté vyzvéte svéfence, aby se z uvedenych napadid pokusili vytvofit definici konfliktu, zapiste definici,

na které se vsichni svéfenci shodnou. Definice by méla znit , konflikt je...”

Nyni se svéfenci diskutujte s pomoci nasledujicich otazek:

Popiste svéfenctm druhy konfliktl (vnitfni — jeden ¢lovék se rozhoduje mezi dvéma moznostmi,

mezilidské — mezi dvéma lidmi s odliSnym nazorem, mezi skupinové — mezi dvéma nebo vice sku-

pinami lidi (svéfenct), pficemz jednotlivé skupiny maji odlisny postoj, nazor na danou véc).

o Jak muzZe konflikt dopadnout pro zucastnéné? (vitéz — vitéz, porazeny - poraZzeny, vitéz - poraze-

e Co musi lidé v konfliktu udélat, aby mohl skoncit tak, Ze se oba citi jako vitézové?

Vystupy z diskuze pribézné zapisujte na flipchart a na zavér je zopakuijte.

Rozdélte svérence do skupin pfiblizné po ¢tyfech. Kazda skupina ma za ukol vymyslet a nacvicit scénku

jednoho pribéhu konfliktu a tfi rGznych scénard, jak pribéh mize dopadnout (oba porazeni; jeden po-

Ktery zplsob reseni konfliktu se vam vymyslel nejlépe? Pro¢ myslite, Ze tomu tak bylo?

Ktery zplsob byl naopak nejobtiZnéjsi a pro¢?
Co vds zaujalo na scénkdch ostatnich skupin?

Jak vypadd dobré vyreseni konfliktu?

Co musi lidé, ktefi spolu maji konflikt, udélat, aby udélat aby byl konflikt vyfesen dobre?

Metodické listy
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Doporuceni

Technika uci svérence Iépe porozumét konfliktlim a jejich vzniku — v puberté je to bézné. Je duleZité, abyste
méli predem znalosti o teorii feSeni konfliktu a pfedem si dobfe rozmysleli, co by mélo byt vysledkem prace s
tymem. Co konkrétné by se svéfenci méli dozvédét a s jakymi informacemi odejit. Otazky prizplsobte témto
vystuplm. Vystup pojmenujte sami, pokud na néj svéfenci sami nepfijdou, nebo shrite, co bylo v diskuzi fece-
no, a vystupy na zdvér pojmenujte.

Je nezbytné, aby méli vsichni svéfenci béhem techniky prostor vyjadrit svlij ndzor, aniz by nékdo sniZzoval jeho
vahu. DUsledné trvejte na pravidlech, diskuzi jasné strukturujte a moderujte. Ocente svéfence za aktivni praci a
sdileni svych ndpadd.

NA CO DAT POZOR: Technika je ndroéna na schopnost kolektivu vzajemné si naslouchat, respektovat a nesni-
Zovat nazory ostatnich, tedy efektivné diskutovat. Rozhodnéte proto, zda je vhodné ji v tomto formatu pouzit
s celym tymem, nebo po ¢astech.

Zdroj: Trida v pohodé
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Vékova kategorie: od dorostu

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: odpovédnost, sebeuvédoméni, sebereflexe, identifikace s roli,
Fyzicka zatéz (1-5) 1 €as na pfipravu 10 min €as na aktivitu 25 minut
Psychicka zatéz (1-5) 3 Déti na aktivité 5-15 Rocni obdobi Vsechny
Prostiedi Venku na prostranstvi
Vybaveni 3 lana, kbelik, voda

Popis aktivity, charakteristika:

Z jednoho lana vytvofime kruh o priméru cca 10 m. Do stfedu kruhu postavime kbelik naplnény ze tfi ¢tvrtin
vodou. Vymezeny prostor lanem je nebezpecné Gzemi, do kterého se nesmi vstoupit. K vymezenému prostou
polozime zbyvajici dvé lana, kazdé alespori o délce 15m. Skupina lidi musi ,,bombu“ dostat z daného uzemi
pomoci lana, aniz by do néj vkrocili. Svéfenci musi premyslet a pfijit na to, jak spravné lana obvazat kolem kbe-
liku. Voda v kbeliku se nesmi vylit. VSichni zicastnéni se neustale alespon jednou rukou musi drzet lana.

Ukol neni jednoduchy, dopfejte pripadné tymu tfi pokusy. Pokud se jim to stejné nepodafi, poradte jim, jak na
to (nejjednodussi je obmotat lana co nejvyse u okraje kbeliku, pfekfizit jednou na kazdé strané, roztahnout lana
do tvaru X, napnout je, kbelik zvednout a postupné v soucinnosti odnést z kruhu).

Po aktivité nasleduje reflexe, poloZte svéfenclim mimo jiné nasledujici otazky:
e Jak probihala aktivita?
e Jaky byl tviij prinos pro zvlddnuti aktivity?
o Jakou jsi mél v tymu roli? Jaka role je ti vlastni? Jakou roli bys chtél?
e  Covdm pomdhalo aktivitu zviddnout?
e Covdmv tom brdnilo?
e (o byste pristé udélali lépe?
e (o siz aktivity muZete prenést do béZzného Zivota?

NA CO DAT POZOR: Pokud jsou v tymu pFili§ bouFlivé reakce, dopFejte prostor pro vyplaveni emoci v ramci
reflexe. VyuZijte jich jako materidlu k rozboru.

Zdroj: www.pf.ujep.cz

Pozn. Variantu na aktivitu Bomba miiZete shlédnout na videu ,Deminovdni“. Jing, sloZitéjsi aktivita zamére-
nd na upevnéni roli a rozvoj spoluprdce je zndzornénd na videu ,,Scrabble”. Tu je moZné vyuZit uz u starsich
Zdkai.
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Vékova kategorie: idedlné pro juniory

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: sebeuvédoméni, sebereflexe, rozhodovaci schopnosti, upevnéni

identity
Fyzicka zatéz (1-5) 1 €as na pfipravu 10 min €as na aktivitu 90 minut
Psychicka zatéz (1-5) 5 Déti na aktivité 5-15 Rocni obdobi Vsechny
Prostiedi Kdekoliv
Vybaveni Karticka ANO a karti¢ka NE pro kazdého

Popis aktivity, charakteristika:
Cilem hry je sdilet a upevnit postoje ke klicovym otdzkam. Smyslem této aktivity je jednotlivé nazory
vyslechnout, pfipadné na né kultivované zareagovat.

1. Usadte si svéfence do kruhu

2. Rozdejte kazdému karticky s velkym napisem ano, i ne.

3. Vysvétlete, Ze budou mit vZidy dvacet vtefin po vysloveni otazky na to, aby se rozhodli pro odpovéd’
ano ¢i ne, podle toho, s jakou variantou vice souhlasi. VZdy se vSak musi rozhodnout (neni mozné ne-
zvednout Zadnou karticku). Karti¢ky svéfenci zvedaji soucasné na vase vyzvani, aby se vzajemné neo-
vliviiovali (mUZete je ptipadné vést k tomu, aby méli pti zvedani zaviené oci)

4. \Vyslovte otazku z predchystaného seznamu

5. Vysvétlete dlleZitou zdsadu celé aktivity. Na jednotlivé komentére svéfencu je zakdzéno reagovat ji-
nak, nez vétou, ktera je za ,,Ja“. Jde o to sdélit, co si o dané véci myslim ja. Tuto zasadu: ,Mlu-
vime za ja“ je vhodné nékam napsat tak, aby ji vsichni vidéli. Tedy naptiklad: ,Myslim si o tom..., Do-
mnivam se...,Vnimam to... “. Pravidla aktivity proto nepfipousti reakce ,za Ty“ typu: ,To, co fekl
Honza, je blbost.”, ,,Nechadpu, jak si nékdo mUze myslet takovou blbost, jakou pravé rekla Diana.”

,Kazdy prece vi, Ze to tak neni.”
6. Poté zavedte diskusi, pro€ se svérenci rozhodli pro jednu z variant.

7. Poté, co budete mit pocit, Ze se diskuse k dané otdzce vycerpala, shriite jeji obsah. MUZete pfidat sv(j
nazor, Pokracujte k dalsi otazce.

Pfipravte si seznam kontroverznich otazek, v poradi od nejlehci po nejkomplexnéjsi. Ideadlné na zacatku poloZte

nékolik ,rozehfivacich” otdzek. Prikladem takovych otdzek muzZe byt napt:

e Jste pfipraveni?
e  Sedise vdm pohodiné?
e Chtéli byste zkusit néco zvldstniho / neobvyklého, ale netroufate si?

e PovaZujete se za silnou osobnost?
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e Skryvds nékdy to, co umis, abys pfrilis nevynikal?
e ZaZivds nékdy ve svém volném case nudu?

e Podvddél jsi nékdy pri zdvodé?

e  Bavi té trénovat veslovdni?

e Madas nékoho jako sportovni vzor?

e Jste na néco ve svém Zivoté opravdu hrdi?

o Myslis si, Ze vrcholovy sport je zdravy?

e Chtél by ses veslovdni vénovat profesiondiné?

Tuto aktivitu je vhodné uzavfit spolec¢nou Gvahou nad tim, jak ji svéfenci vnimali a co si z ni odnasi. Zde je
mozné pouZzit nékterou z nasledujicich otazek:

e Na co pro vds byla tato aktivita ndrocnd?

o Jaké to pro vds bylo, kdyzZ si nékdo o dané véci myslel néco opacného nez vy?

e Napadd vds, jak je moZné ddvat kultivované najevo svij nesouhlas, kdyZ nékdo rikd néco, s
¢im nesouhlasite a nechcete s nim vyvolat konflikt?

e Jak by znéla takovd véta, kterou ddvdte kultivované najevo svij nesouhlas s ndzorem néko-
ho jiného?

e  (Co byste si doporucili, kdybyste nékde chtéli nekonfliktnim zplsobem prezentovat svoje ndzory?

NA CO DAT POZOR: Aktivita je dosti ndro¢na na kompetence na vedeni. Vytvorte divérnou, bezpe&nou atmo-
sféru. Dbejte na to, aby kazdy nazor byl respektovan, nehodnocen, neprosazujte si sva vlastni stanoviska. Vyhy-
bejte se pfilis osobnim tématlim. Pokud jej néktery ze svéfencl presto otevre, vyslechnéte jej, podékujte za

uptimnost, poskytnéte bezprostfedni pomoc, ale téma nerozebirejte.

Zdroj: www.pf.ujep.cz
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