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UVODNi sLOVO

TRENERKA & REDITELKA NEMECKO-GAMBIJSKEHO
PROJEKTU DOSB (NEMECKY SVAZ OLYMPIJSKYCH SPORTU)

Po celou svou trenérskou kariéru jsem pracovala se svymi tymy na utvareni
vizi, které je vedly na cesté k naplnéni jejich sna a cill. Na vSech téch pu-
tovanich, které si hraci za svymi cili vytycili, byla Groven jejich fotbalovych
dovednosti bezesporu tim zakladnim faktorem Uspéchu. Zaroven jsem
byla znovu a znovu svédkem toho, Ze technické dovednosti samy o sobé
nejsou to, ¢im se tymy lisi jeden od druhého a pokud jde o prohry a vitéz-
stvi, existuje tu jesté jeden zésadni faktor. Mluvim o schopnosti trenéra
premyslet o sportu nad ramec technickych kvalit, o jeho zdvazku rozvijet
jak osobnost hréace, tak jeho dalsi nefotbalové dovednosti. Dovednosti,
které Ize uplatnit i mimo fotbalovy svét, dovednosti, které vstupuji do
hry, kdyz jde do tuhého. Nejen ve fotbale, ale i v Zivoté. Dnes jsou dvere
profesionalniho fotbalu otevieny jen par stastlivclim, dalsi miliony amatér(
nadsenych pro tuhle pfekrasnou hru si ale také zaslouzi trenéry, ktefi jim
pomohou rlist nejen z hrac¢ského, ale i osobniho pohledu.

Jako byvala profesionalni hracka jsem spolupracovala s nejriiznéjsimi trené-
ry. Ti nejlepsi z nich mi zménili Zivot. Ukazali mi hromadu dovednosti, diky
kterym jsem definovala své Zivotni hodnoty, dokazala prekonat prekazky
na cesté za svymi cili a posunout se vpred, na hfisti i mimo néj. Tyto Zivotni
dovednosti ze mne udélaly tu trenérku, kterou jsem ted. Pevné véfim, ze
jako trenéti jesté vice podpotime své hrace, pokud budeme koncipovat
nase tréninky jako kombinaci cviceni, ktera podporuji osobnosti rozvoj
stejné jako fotbalové dovednosti.

Tato pfirucka je zdrojem inspirace pro fotbalové trenéry, ktefi si kladou za
cil vrhnout svétlo na skryté pfileZitosti pro mladé lidi. V kombinaci s vysoce
kvalitni pécitrenérd a dalsich aktérd, tyto zivotni dovednosti vybavi mladé
nastroji k pozitivnimu vnimani kompetenci, které jim poslouzi v jejich
profesnim zivoté. Pfirucka Scoring for the Future pretvafi tuto pro mladé
tak dllezitou a narocnou cestu v sérii zabavnych fotbalovych aktivit.




PRACOVNIK PRO KARIERNiI ROZV0J & FOTBALOVY KOUC
ZIVOTNiICH DOVEDNOSTI ALBION IN THE COMMUNITY

Jako fotbalovy kou¢ Zivotnich dovednosti ¢asto vidim, jak silny a pozitivni
dopad mize mit fotbal na Zivot a osobni rozvoj lidi, jak na hristi, tak mimo
néj. Diky fotbalu mohou mladi lidé ve svém Zivoté ucinit velké a trvalé zmény.
Cilené programy rozvoje zivotnich dovednosti, které se zaméfuji na potieby
zaméstnatelnosti mladych a zahrnuiji cetné vyzvy, kterym mladi ¢eli, mohou
posilit jejich vyhlidky na zaméstnani, zlepsit jejich dusevni zdravi a posilit jejich
odolnost. Zivotni dovednosti jsou zasadni pro profesni rozvoj mladého ¢lovéka,
protoze zvysuji jeho akceschopnost v budoucnu a v konecném dlisledku mu
mohou zajistit ddistojnou praci.

V3echny organizace zapojené v tomto projektu vyuzivaji fotbal jako nastroj
pro osobni a profesni rozvoj. Fotbalové aktivity, které tu predstavujeme,
neslouZi jen k rozsifeni technickych dovednosti na histi. Jsou to aktivity,
které cili na vyuziti potencialu mladych lidi a na vytvareni novych pfilezZitosti
prostrednictvim vlastnich program( rozvoje Zivotnich dovednosti zalozenych
na fotbalu. V kombinaci s mentorovanim a podporou, nabizenymi spolu
s radou workshopd, kvalifikaci a kurzl, pomahaji tyto organizace mladym
lidem budovat zéklad pro jejich budouci zaméstnatelnost.

Prirucka Scoring for the Future shrnuje odborné znalosti deviti evropskych or-
ganizaci zabyvajicich se fotbalem pro zaméstnatelnost a sifi bohaté zkusenosti
jejich kouct Zivotnich dovednosti. Piirucka obsahuje védomosti a materialy,
které organizacim a jejich trenérdim umozni rozsifit pole plsobnosti v rdmci
jejich komunitni ¢innosti, a predevsim zvysit pozitivni pfinosy z hlediska
zaméstnatelnosti pro jejich Ucastniky. UzZivatel prirucky se diky jejimu obsahu
muze stat skvélym koucem Zzivotnich dovednosti, a navic prispét k posileni
zaméstnatelnosti mladych. Ve spojeni s vrozenou zvidavosti, empatii a chuti
pomahat mladym lidem v jejich osobnim rlistu nabizeji vysledky naseho
projektu cestu, jak smysluplné oslovit mladé lidi.

Zku3enost z pracovni skupiny v rdmci tohoto projektu, a vzajemné sdileni
dobré praxe a znalosti s lidmi napfi¢ Evropou pracujicich v tolika skvélych
organizaci, je fantastickd. Vime, ze tento projekt je pouze zacatek a Ze pocit
zadostiucinéni pfijde znovu pokazdé, kdyz uvidime ovoce svého snazeni,
pokazdé, kdyz se jeden mlady ¢lovék zapise do vzdélavaciho programu,
zajisti si stdz nebo je pfijat do nového zaméstnani.
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I. PROBLEM, KTERY RESIME

Nezaméstnanost stale pfedstavuje pro mladé lidi po celé Evropé obrovskou vyzvu. Nejnovéjsi
udaje ze zpravy EU z roku 2018 ukazuji, ze mira nezaméstnanosti mladych lidi v EU cinila 14,9 %

u lidi ve véku 20-24 let, 17,1 % u lidi ve véku 25-29 let a 17,3 % u lidi ve véku 30-34 let. To odpovida
pfiblizné 15 milionim mladych lidi.

Pokud mlady ¢lovék neni schopen efektivné prejit ze Skoly do préce nebo z jedné Urovné
vzdélavani na dalsi, je charakterizovan jako NEET (ne v zaméstnani, vzdélavani nebo odborné
pFipravé). Je znamo, Ze dlsledky setrvani se statusem NEET po del$i dobu maji zavazné kratkodobé
a dlouhodobé disledky jak pro kariéru, tak pro pohodu ¢lovéka. Kromé problémd se zajisténim
zaméstnani bojuji ¢asto tito mladi lidé i s fadou dalSich socialnich problémd, jako jsou chudoba,

socialni vylouceni, trestna ¢innost, nejistota a zdravotni problémy.

II. JAK MUZEME POMOCI

Ve svétle téchto problém hleda fada evropskych organizaci inovativni fesenti, ktera by mladé se statusem
NEET privedla zpét do hry.V celé Evropé se sport a konkrétnéji fotbal ukdzaly jako viestranny nastroj na podporu
zvysovani zaméstnatelnosti mladych lidi.

Jiz od roku 2015 je téma zaméstnatelnosti zaclenéno do jadra agendy organizace streetfootballworld. Ve
spolupraci s partnery projektu z celé Evropy vyvinula soubor néstrojli zalozeny na stavajici dobré praxi a odbor-
nych znalostech k volnému sdileni s ostatnimi aktéry v oboru. V roce 2017 pak streetfootballworld spojil v rdmci
projektu sily s osmi partnerskymi organizacemi a spustil Team Up Toolkit, pfiruc¢ku osvédcenych postupt pro
zvyseni zaméstnatelnosti mladeze prostednictvim fotbalu.

Prirucka Team Up md slouzit jako nastroj pro fotbalové a sportovni organizace, které chtéji rozvijet své
programy pro zaméstnatelnost, stejné jako pro organizace zabyvajici se zaméstnatelnosti, které chtéji zaclenit
fotbalové aktivity jako motivacni ndstroj nebo pro organizace, které se zatim ani jednou z ¢Cinnosti nezabyvaji, ale
chtély by zahjit program zameéstnatelnosti na fotbalové bazi.

Prestoze sada nastrojti Team Up poskytuje soubor doporucent pro strukturovani a management programi
zaméstnatelnosti zalozenych na fotbalu, je tfeba jesté vyvinout dalsi kurikula na podporu realizace téchto
programu. Zejména organizace pracujici v oblasti fotbalu pro dobré tcely konstatovaly potfebu dalsich, praktic-

téjsich, nastroj, které by mohli uZivatelé, a zejména koucové, pouzit pfi praci s mladymi lidmi.

1ll. ABOUT SCORING FOR THE FUTURE

Cilem projektu Scoring for the Future je podpora rozvoje mladeze ve fotbale a prostrednictvim
fotbalu se zamérenim na rozvoj zivotnich dovednosti pro zaméstnatelnost. Za Gicelem co ne-
jefektivnéjsiho feseni se partneti projektu rozhodli vytvorit pFirucku uréenou pro fotbalové trenéry,
ucitele, volnocasové pedagogy, socialni pracovniky a dalsi, ktefi pracuji s mladymi lidmi v riznych
sektorech. Prirucka se sklada z prehrsle detailné navrzenych fotbalovych cviceni, ktera byla vyvinuta
pro rozvijeni sedmndcti specifickych Zivotnich dovednosti vybranych zd¢astnénymi organizacemi.

Pfirucka je vysledkem spolecné prace deviti organizaci z osmi evropskych zemi. BEhem 24
mésicll projektu se partnefi projektu setkali pétkrat, a to v Berling, Bukuresti, Brightonu, Koliné nad

Rynem a Lyonu. V kazdém z téchto mist pak hostitelské organizace poradaly workshopy a navstévy



v ramci svych aktivit. Pracovni skupina projektu sloZzena z koucd a odborniki prezkoumala fadu
metodik a programi na fotbalovych bézich, aby mohla definovat, jaké typy nastroja jsou k dispozici
v oblasti rozvojovych fotbalovych programl cilicich na Zivotni dovednosti pro zaméstnatelnost.
Téchto pét ndvstév bylo koncipovano tak, aby vytvorily co nejlepsi podminky pro vyménu znalosti,

zvysovani kapacit a pro spolecné vytvareni samotné prirucky Scoring for the Future.

Pro vice informaci o partnerskych organizacich tohoto projektu jsme na zavér pfiru¢ky umistili

profil kazdé z nich.

IV. 0 PRIRUCCE

Prirucka Scoring for the Future sestava ze ,tfi polo¢asu”. Rozdéleni kopiruje metodologii
fotbalu3, kterou v soucasné dobé vyuziva na 90 organizaci zapojenych v siti streetfootballworld.
Hlavni myslenkou fotbalu3 je vyuziti prekrasné hry pro vzdélavani a posileni postaveni mladych lidi.
Zahrnuje v sobé lekce klicovych Zivotnich dovednosti a zaméfuje se predevsim na fair-play béhem
zapasu, ktery je slozeny pravé ze tfi polocasu. V ramci této prirucky, prvni polocas tvori teore-
ticky ramec v¢etné popisu dovednosti a znalosti kouce Zivotnich dovednosti a vyuziti sedmndcti
zivotnich dovednosti ve fotbalovém, vzdélavacim a pracovnim kontextu.

Druhy polocas obsahuje cviceni a metody. Jak je vysvétleno v teoretické ¢asti, sedmndact zi-
votnich dovednosti je rozdéleno do tii zon hiisté: obrana, stfedova zéna a utok. Cviceni jsou v prvni
¢asti druhého polocasu rozdélena podle téchto tfi zén. Druhd ¢ast polocasu pak obsahuje pfiklady
metod, které byly navrzeny specidlné tak, aby kou¢dm umoznily hlubsi integraci rozvoje zivotnich
dovednosti do jejich trénink( a program.

Treti polocas pFirucky tvofi ramec pro Monitorovani, Evaluace a U¢eni (MEU). Ackoli je
rdmec MEU zminovan v priibéhu prvnich dvou polocast, tato zavérecna kapitola nabizi hlubsi
porozuméni celému pfistupu. Uzivatel se zde seznami s rGznymi monitorovacimi nastroji, jeden
z nich je ur¢en k hodnoceni rozvoje Zivotnich dovednosti jednotlivych mladych lidi, dalsi jsou pak
urceny kouc¢lm fotbalovych a Zivotnich dovednosti k hodnoceni jejich hract a k zhodnoceni jejich

tréninkd fotbalovych zivotnich dovednosti.

JAK PRIRUCKU POUZIVAT

Tato prirucka nema dany jen jeden zpUsob vyuziti. To, jak ji budete pouzivat zavisi na tom, zda
pracujete v rdmci jiz existujiciho programu a kurikula nebo zda hledéte nové pfistupy pro vytvareni
aimplementaci programti na fotbalové bazi. Vsem ¢tenaiim proto doporucujeme projit nejprve teo-
reticky rdmec prvniho polocasu, kde je strukturované a nézorné vysvétlen rozvoj zivotnich dovednosti
skrze fotbal.

Prakticky obsah, ur¢eny k pfimému a okamzitému vyuziti naleznete v druhém polocase této pfirucky.
Doporucujeme nejprve ozkouset uvedend cviceni a metody, abyste ziskali pfedstavu, jak mohou
byt uplatnény v rdmci vasich tréninkd. Poté miizete jednotliva cviceni prozkoumat vice do hloubky
a pripravit si jejich konkrétni podobu v rdmci tréninku samotného. Treti polocas pak po hlubsim

prozkoumani poskytne nastroje, které mohou napomoci vimplementaci rdmce a cviceni.
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1. 1. STAT SE FOTBALOVYM KOUCEM ZIVOTNICH

DOVEDNOSTI

Pfirucka Scoring for the Future a jeji fotbalové hiisté jako rdmec Zivotnich dovednosti pro za-

méstnatelnost poskytuji trenérdim a pedagogim nastroje, které jim umozni zapracovat do trénink

Zivotni dovednosti. Vyzbrojeni cvi¢enimi a metodami této pfiru¢ky pak budou moci jako fotbalovi

kouci zivotnich dovednosti rozvijet mladé a doprovazet je na jejich pouti za zaméstnatelnosti. Co

to ale znamena stét se fotbalovym koucem Zivotnich dovednosti?

ROLE A ODPOVEDNOST FOTBALOVEHO KOUCE ZIVOTNICH DOVEDNOSTI

Fotbalovy kou¢ zZivotnich dovednosti v sobé snoubi vice roli spolu se specifickou kombinaci

dovednosti, postojli a chovani. Takovy kou¢ nebo koucka je privodcem, osobou, ktera fesi potieby

mladych lidi v ndro¢nych situacich a podporuje je na jejich cesté k zaméstnatelnosti.

Role:

» Fotbalovy trenér: jako kazdy trenér, ktery

ma na starosti fotbalové tréninky, musi
dostatecné rozumét hie samotné. Mél by
byt schopen predvést hra¢lim jednotliva
cviceni, vysvétlit, jak jim mohou byt
prospésna v jejich fotbalovém rozvoji, jak
mohou zlepsit svou vykonnost na hfisti

a opravit své chyby.

» Pedagog: Kouc vyuziva své znalosti
metodickych a didaktickych princip
v navrhovani, pldnovani a realizaci
trénink(. Kou¢ ma volnost pfizplsobit
si navrh svého tréninkového planu
s predpokladem, ze si je védom, ktera
cviceni a hry jsou vhodné pro jeho
ucastniky a kontext programu. Diky svym
didaktickym schopnostem kouc vi, jak
integrovat rliznd cvi¢eni a metody do
svych lekci tak, aby dosahl cile v rdmci
fotbalovych a zivotnich dovednosti, které
chce rozvijet. Je schopen trénink upravit,
pokud je to nutné, a pracovat se zdroji

a casem k tomu nezbytnymi.

» Team-builder a mediator: kou¢ si
dokaze s mladymi lidmi vytvorit vztah
na bazi spoluprace, tak aby je podporil
v definovani vlastnich priorit v ramci

procesu jejich rozvoje. Zaroven tak

zajisti, aby méli mladi lidé moznost

plné profitovat ze zkusenosti tymového

a spolecenského ducha, ktery fotbalové
prostredi nabizi. Jakkoli se kou¢ soustredi
individudlné na kazdého ucastnika, mél by
si uvédomovat, ze dulezitd cast cesty za
osobnim rozvojem je tvofena nastavenim
celé skupiny. Kou¢ by nemél byt v tomto
prostredi dozorcem, ale chovat se jako
medidtor. Mél by pozorné naslouchat
hraciim, podporovat je a radit jim, kdyz je

to tieba.

Vzor: Mladi lidé hledaji u dospélych
pozitivni vzory a osobni dovednosti,
které by mohli napodobit. Pro trénink

je zasadni, aby koug, ktery jim takovym
vzorem je, reflektoval své vlastni chovani,
vyjadfovani, gesta, rozhodnuti a vlastnosti
a byl si neustédle védom toho, jak se
prezentuje pred svymi hradi. Jako vzor
by mél jit prikladem. Nejlépe totiz ovlivni
chovani mladych lidi, pokud vystupuje

v souladu s Zivotnimi dovednostmi, které

budou v tréninku rozvijeny.



Odpovédnost: S kazdou z roli pfichazi mnoho povinnosti. Hlavni zodpovédnosti fotbalového trenéra
Zivotnich dovednosti je vytvorit pro mladé lidi prostredi, kde se citi pohodIné a dostavaji podporu nezbytnou

k rozvoji. Aby mladilidé méli pozitivni a kvalitni zkusenosti, je tfeba vytvofit nasledujici podminky:

» Vytvorit prostredi, kde se mladi vsech » Uprednostriovat dlouhodobé programy
pohlavi, sexualnich orientaci, etnik, trovni na ukor jednorazovych akci nebo tréninkd.
dovednosti ¢i nabozenskych vyznani citi Zivotni dovednosti, stejné jako ty fotbalové,
bezpecné a kde je jejich bezpedi prioritou. vyzaduji praxi a zaroven se rozviji

i metodou pokus-omyl.
» Kultivovat pozitivni a trvalé vztahy mezi
mladymi lidmi a dospélymi, v¢etné » Stanovit pravidla a ddsledky nevhodného
veskerého personalu a dobrovolnik. chovani, kteréd jsou pfijata viemi

pfitomnymi v tomto prostoru.

Je dulezité, aby se kouc¢ osobné ujistil, Ze se kazdy z mladych ucastnik citi v tomto prostredi
pohodIné. Kromé toho zodpovida fotbalovy kouc¢ zivotnich dovednosti za propojeni Zivotnich
dovednosti ziskanych na fotbalovém histi s budoucim pracovnim a vzdélavacim prostiedim.
Fotbalovy kou¢ zZivotnich dovednosti fidi tento proces bud facilitaci reflexe na konci tréninku, nebo
prabézné béhem tréninku.

Pro usnadnéni faze reflexe, tedy tretiho polocasu tréninku zZivotnich dovednosti, nabizi tato
pfirucka fotbalovym koucdim Zivotnich dovednosti ukédzkové otdzky, které odrazeji cile u¢eni
konkrétniho cviceni. Tento pfistup povzbuzuje mladé lidi k tomu, aby sami pfemysleli nad tim, jak
procvicili dané fotbalové a Zivotni dovednosti béhem kazdého tréninku. U¢astnikim to také usnad-
ni reflektovat, jak by mohli v budoucnu pouzit rlizné zivotni dovednosti, at uz se to tyka tréninku,
vzdélavani nebo zaméstnani. Kromé toho mohou fotbalovi trenéfi zZivotnich dovednosti vyzkouset
rdzné metody, které usnadni fazi reflexe, jako je naptiklad rozdéleni do mensich skupin, za¢lenéni
psani/ hrani nebo zahrnuti fotbalovych ¢asopist.

Na konci prace na konkrétni Zivotni dovednosti by tcastnik mél byt schopen vysvétlit, jak dana
zivotni dovednost pfispiva k Uspéchu na fotbalovém hfisti a v pracovnim, skolnim nebo jiném vzdé-
ldvacim prostiedi. Jinymi slovy, cilem je pomoci hraciim pfipravit se na dalsi kroky tim, ze si budou
vice védomi prenositelnosti dovednosti zaméstnatelnosti, které si osvojili, a jak Ize tyto schopnosti

prokézat v dalsi vzdélavaci, odborné nebo pracovni pfilezitosti.

Jaké profesni a mezilidské dovednosti jsou dilezité pfi praci s mladymi lidmi?
Byt schopen prevzit rtizné role, které dohromady tvofi fotbalového kouce Zivotnich doved-
nosti, vyZzaduje kombinaci profesionédlnich dovednosti, znalosti a mezilidskych kompetenci. Nize
je vypsan seznam dovednosti a kompetenci vytvoreny pracovni skupinou Scoring for the Future
slozenou z koucl a neformalnich pedagogu. Tento seznam se nevztahuje k jedné osobé, je konci-
povan spise pro tym kouct a podpUrnych pracovnik(i nebo organizaci, ktefi na programu pracuiji.
Naptfiklad fotbalovy trenér, ktery vede tréninky v oblasti rozvoje Zivotnich dovednosti prostifednic-
tvim fotbalu, ma zajem o sport samotny, znalosti o fotbalu a zkusenosti s praci s mladezi z riznych
prostfedi. M(iZe spolupracovat se socidlnim pracovnikem nebo neformalnim pedagogem, ktery ma

vétsi znalosti o zaméstnatelnosti a zkusenostech se zaméstnavanim nezaméstnanych mladych lidi.
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Cilem je vytvorit vzdélavaci prostiedi, ve kterém dospéli kombinuji své rizné dovednosti, schop-

nosti a znalosti.

PROFESNi DOVEDNOSTI / ZNALOSTI MEZILIDSKE KOMPETENCE

2 Zajem o fotbal/sport a/nebo znalost
fotbalu/sportu

9 Znalost zaméstnatelnosti

9 Zkusenost s praci s mladymi z rdznych
prostredi

2 Zku$enost se zapojovanim mladych
nezaméstnanych

2 Zkusenost v socidlni praci s mladymi lidmi

2 Pedagogické vzdélani nebo zkusenost

2 Akené zaméreny

9 Znalost mistniho trhu prace a nabidky

prace

2 ldentifikovatelnost pro mladé

2 Dobré komunika¢ni dovednosti

2 Socidlni citéni / empatie

2 Davéryhodnost

2 Pfistupnost

2 Entusiasmus / pozitivni nastaveni
2 Charisma

2 Nadseni pro praci s mladymi lidmi
2 Motivace pro praci s mladymi lidmi
2 PrizpUsobivost

2 Odhodlanost pomahat mladym k dosa-

zeni jejich cilG

2 Znalost mistnich socialnich sluzeb

1. 2. FOTBALOVE HRISTE JAKO RAMEC ZIVOTNICH
DOVEDNOSTI PRO ZAMESTNATELNOST

Prirucka Scoring for the Future a fotbalové hfisté jako rdmec Zivotnich dovednosti pro zamést-
natelnost jsou vyvinuty pro fotbalové kouce Zivotnich dovednosti a pro viechny dalsi, ktefi pracuji
s mladymi lidmi s cilem zvysit jejich zaméstnatelnost. Na zakladé struktury fotbalového hiisté nabizi
tento rdamec moznost, jak systematicky pracovat na zZivotnich dovednostech. Sedmnéct zivotnich
dovednosti predstavenych v tomto rdmci pfimo cili na zaméstnatelnost prostrednictvim budovani
zdkladu pro mladé lidi, ktery mohou nasledné vyuzit k rozvoji svych pracovnich dovednosti, tvrdych
dovednosti a podnikatelskych dovednosti.

Proces rozvoje zivotnich dovednosti pro zaméstnatelnost je zde roz¢lenén do tfi zén fotbalo-
vého hiisté. Kazda zéna se zaméfuje na rozvoj urcité sady zivotnich dovednosti. V obranné zéné,
kde by mladi lidé bézné zacinali svou cestu, je pozornost vénovéana budovani zakladu skrze rozvoj
intrapersonalnich dovednosti (postoj). Ve stfredové zoné se mladi lidé zaméfi na rozvoj mezilidskych
dovednosti (tymova spoluprace), aby byli schopni efektivné pracovat s ostatnimi. V obranné zéné
pak budou trénovat rizné intrapersonalni a kognitivni dovednosti (vidci schopnosti) za ucelem prejit
do dalsi fize zaméstnatelnosti.

Jednad se o doporucenou formu, je vsak mozné pouzit alternativni zpUsoby, které jsou popsany
v nasledujicich sekcich. Od fotbalovych koucu Zivotnich dovednosti neni vyzadovano, aby pracovali
se véemi dovednostmi najednou - specificky kontext by mél odrazet navrzeni nejefektivnéjsiho

hraciho planu.

Piedbézna faze: sebehodnoceni zivotnich dovednosti
Jesté pred zapocetim procesu rozvoje zivotnich dovednosti pro zaméstnatelnost v obranné zéné
je pro skupinu mladych lidi potfeba urcit vychozi bod. Ve fotbale je pfedtim, nez Uspésny tym vyrazi

na hristé, nastaven hraci plan — ¢asto za pomoci taktické tabule. To samé plati pro Uspésnou cestu
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rozvoje zivotnich dovednosti tymu. Fotbalovi koudi Zivotnich dovednosti a jejich tymy mladych lidi by
méli navrhnout a vizualizovat své hraci plany.

Hlavnim néstrojem, jak toho dosédhnout, je sebehodnoceni zZivotnich dovednosti (str. 171)
kazdého jednotlivého ¢lena tymu. Timto se méfi postoj mladého clovéka, tymova spoluprace a vadci
dovednosti. Vysledky nasledné poskytuji informace pro planovani a vytvoreni tréninkového progra-
mu rozvoje zivotnich dovednosti pro zaméstnatelnost pro kazdého jednotlivého mladého ¢lovéka

i pro cely tym. Této ¢ésti se vénuje sekce Monitoring, Evaluace a Uceni (MEU) ve tfetim polocase

Vytvoreni herniho planu: pro cely tym

Pro fotbalového kouce zivotnich dovednosti je hernim planem na fotbale zalozeny tréninkovy
program rozvoje zivotnich dovednosti pro zaméstnatelnost, ktery bude realizovat. Hraci plan tymu
vychéazi z vysledku individudlniho hodnoceni. Na bazi sebehodnoceni Zivotnich dovednosti tymu se
pak fotbalovy kouc Zivotnich dovednosti rozhodne, jestli vytvofi program, do néhoz zahrne plny tym
jedendcti Zivotnich dovednosti, nebo mensi tym s mensim poctem zivotnich dovednosti. Rozhodnuti
nezavisi pouze na vysledcich sebehodnoceni, ale také na faktorech jako jsou cile programu, dostupné
zdroje a pocet setkani tymu.

Jakmile se kou¢ rozhodne, na kolik Zivotnich dovednosti se zamé¥i, rozhodne se pro urcitou
formaci na zakladé zvazeni, jak by mély byt Zivotni dovednosti rozdéleny do zén na hfisti. Pokud kou¢
urci, ze by tym mél vénovat vice ¢asu mezilidskym dovednostem (tymové spolupraci), mohla by byt
vytvorena formace napt. 3-5-2. Pokud v3ak mladi lidé potfebuji pracovat na svych vidcich dovednos-
tech, bylo by vhodnéjsi vytvorit formaci 4-3-3.

Ve chvili, kdy je ur¢ena formace, fotbalovy kou¢ Zivotnich dovednosti vybere konkrétni zivotni
dovednosti pro kazdou zénu. Kou¢ by se mél zaméftit na nejdiilezitéjsi zivotni dovednosti
tak, aby umoznil mladym lidem posun ve sméru k zaméstnani nebo ke vzdélani vedouci
k zaméstnani. Pamatujte, Ze ke kazdé z zivotnich dovednosti existuje sada cviceni na fotbalové bazi,
které naleznete ve druhé poloviné manualu (str. 42).

Kdyz je vybrana formace a zivotni dovednosti, fotbalovy kou¢ Zivotnich dovednosti pouzije
taktickou tabuli k vizualizaci herniho planu a ukdze mladym lidem, jak budou postupovat z jedné
z6ny do dalsi smérem ke kone¢nému cili. Pokud neni dostupna zadna takticka tabule, maze byt herni
plan nakreslen na velky papir nebo i na povrch samotného fotbalového hiisté. Kou¢ hraci plan vyfoti
nebo okopiruje, aby jej mohl sdilet hracam.

Vzdy budou zbyvat Zivotni dovednosti, které nebudou zahrnuty do prvni formace. Tyto Zivotni
dovednosti mohou byt zatim ,umistény na lavicku” a, stejné jako sttidajici hrac pii skute¢ném fotbalo-

vém zdpase, mohou byt vyzvény k nahrazeni jiného hrace ve hre.

Vytvoreni herniho planu: individualné pro kazdého mladého ¢lovéka

Prirucka Scoring for the Future a jeji fotbalové hiisté jako rdmec zivotnich dovednosti pro
zaméstnatelnost nabizi mladym moznost vymyslet si svdj vlastni herni plan. Prvotni sebehodnotici
nastroj poskytuje mladému ¢lovéku vhled do jeho silnych stranek stejné jako do oblasti, ve kterych
se mUze zlepsit. Ve spolupréci s koucem maze mlady ¢lovék pouzit fotbalovou taktickou tabuli
k vizualizaci svého osobniho herniho planu.

Podobné jako pti préci s tymem, by si mél mlady ¢lovék zvolit pocet Zivotnich dovednosti
a jejich formaci. Jakmile tak ucini a pfifadi jednotlivé dovednosti do zén, bude mit seznam zivotnich
dovednosti, které bude chtit rozvijet na své cesté k zaméstnani, vzdélani nebo vycviku. Vytvofit si

osobni akéni plan bude individudlni odpovédnosti kazdého mladého ¢lovéka. Pokud organizace



poskytuje mentoring jeden na jednoho, mize byt akéni plan realizovan ve spolupréaci s kou¢em.
Vzhledem k tomu, Ze mnohé z zivotnich dovednosti, které chtéji hraci rozvijet, budou zaroveri sou-
¢asti tymového herniho planu, je zde potencial rozvinout jesté vice dovednosti béhem fotbalového
programu pro zaméstnatelnost.

Nékteré Zivotni dovednosti nebudou zahrnuty do programu, coZz znameng, Ze Gcastnik bude
muset najit jinou pfilezitost - bud workshopy nebo $koleni - kde se tyto dovednosti miize naucit
a posilit je. Fotbalovy kou¢ Zivotnich dovednosti mize Ucastniky podpofit pfi realizaci jejich

individudlniho herniho planu a mlze je také odkazat na dalsi dospélé schopné pomoci.

Postup pomoci taktické tabule

Tym mladych lidi se snazi skrze zény fotbalového hfisté dostat smérem ke svym tymovym
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a individudInim ciliim. Pouzivanim taktické tabule nebo jiného média, které ukazuje fotbalové
hristé, maze fotbalovy kouc¢ Zivotnich dovednosti ukazat, jak Ize dosdhnout posunu z jedné zény
do dalsi. Stejné jako ve fotbalovém zapase i zde je klicové ukazat, ze posunu mUize byt dosazeno

i krokem zpét predtim, nez se vyrazi vpred, coz znameng, Ze zivotni dovednosti budou revidovény

nebo znovu procviceny, pokud bude potieba. Na taktické tabuli mize fotbalovy kou¢ Zivotnich
dovednosti tymu pravidelné ukazovat, jaké faze na své cesté uz dosahli a jak jsou blizko ke svému
cili zaméstnani.

Je potieba zdlraznit, Ze stejné jako fotbalové dovednosti vyZaduji i Zivotni dovednosti ¢as
a opakovani, aby se mohly rozvijet. Fotbalovy kou¢ Zivotnich dovednosti se rozhodne, jak dlouho
bude trénovat kazdou zZivotni dovednost jednak na zékladé pozorovani, jak se tym rozviji, a jednak
na zakladé pouzivani nastrojd pro sebehodnoceni zivotnich dovednosti. Jelikoz pro kazdou zivotni
dovednost existuji alespon dvé cviceni, fotbalovy kou¢ Zivotnich dovednosti se mlze rozhodnout,
jak je vyuzit a zaclenit do fotbalového programu. Kazdé cvic¢eni ma konkrétni ucebni cil spojeny s zi-
votni dovednosti, tudiz je potfeba se na né blize podivat a strategicky je zahrnout do fotbalového
programu. Je napfiklad mozné implementovat dvé cviceni na jednom tréninku a nékolikrat tento

trénink opakovat, nebo je implementovat na rliznych trénincich a rozlisovat tak rtizné ucebni cile.

Ocekavané vysledky Scoring for the Future - Fotbalové hristé jako ramec
zivotnich dovednosti

Pro fotbalového kouce zZivotnich dovednosti je zasadni si uvédomit, Ze existuje mnoho moz-
nosti a cest vedoucich k cili zaméstnatelnosti. Takticka tabule by méla byt pouzivana jako ndstroj
k dosazeni vysledk(i zaméstnatelnosti, které byly ur¢eny fotbalovym kouc¢em zivotnich doved-
nosti a organizaci, ktera uskutecnuje program zaméstnatelnosti. Pokud je napfiklad program
zkombinovany s tréninkem tvrdych dovednosti a s workshopy zaméfenymi na hledéani prace,
Ize ocekdvat jiné vysledky, nez pokud by byl implementovan pouze jako fotbalovy program pro
zaméstnatelnost. Nehledé na to, jak je takticka tabule pouzivana, je dllezité poznamenat, ze
pracovni skupina programu Scoring for the Future vytvofila tento rdmec tak, aby ved| k vysledku
pozitivniho rozvoje kli¢ovych zivotnich dovednosti, které vedou k lepsi zaméstnatelnosti. Téma
vysledkd je diskutovéno déle v sekci Monitoring, Evaluace a U¢eni (MEU) ve tfetim polocase

tohoto manualu (strana 168).



1. 3. 17 KLICOVYCH ZIVOTNiCH DOVEDNOSTi PRO ZAMESTNATELNOST

Zivotni dovednosti jsou takové dovednosti, které mladi pottebuji, aby dokazali vytéZit ze svého Zivota co nejvice a aby

mické blaho, dobré zdravi a produktivni rozvoj.

Vyznam jednotlivych zivotnich dovednosti a dilezitost jejich rozvijeni zavisi na osobni situaci mladych, na jejich vzdéla-

vacich a profesnich potfebach, cilech a snech.

Rozvoj zivotnich dovednosti je klicovym procesem pro uplatnitelnost mladych na pracovnim trhu. V dnesnim pracovnim

svété témér kazdy zaméstnavatel pfijiméa nové pracovniky na zékladé portfolia jejich Zivotnich dovednosti. Tyto dovednosti

zahrnuji schopnost vyrovnévat se s ne¢ekanymi vyzvami, pracovat v tymu a zvladat rdzné situace. K naplnéni pozadavku

moderniho pracovisté je zasadni byt zbéhly v pokrocilé urovni zivotnich dovednosti, zatimco nedostatek zivotnich doved-

nosti predstavuje vyznamnou prekazku v zaméstnani. Fotbalové hfisté jako ramec zivotnich dovednosti pro zaméstnatelnost

v tomto manudlu predstavuje prehled sedmnacti Zivotnich dovednosti, které jsou povazovéany za nejrelevantnéjsi pro

piipravu mladych na zaméstnani. Na jejich zakladé pak mohou mladi lidé pokrocit k rozvoji dovednosti pro hledani prace,

tvrdych dovednosti a podnikatelskych dovednosti.

Nésledujici strdnky obsahuji popis vsech sedmndcti Zivotnich dovednosti i vysvétleni, jak je zahrnout do fotbalovych

programi zamérenych na zaméstnatelnost.

OBRANNA ZONA

NASTAVOVANI CiLUO

Nastavovani cild je nauc¢ena dovednost — neni to néco,
co bychom ze své podstaty uméli. Jedna se o zdsadni
zZivotni dovednost, jelikoz nastavovani cilt je nutnym
predpokladem k dosazeni téchto cild. Pokud se zabyvdme
i samotnym procesem, a nikoliv jen vysledkem, je nastavo-
véni cill dalezitym bodem pfi rozhodovani, co je potieba
udélat pro dosazeni nebo naplnéni konkrétniho cile. Pfi
praci s mladymi lidmi m{ize byt nastavovani cilt odrazu-
jicim Ukolem a nemusi dojit k docenéni jeho dulezitosti
v celém procesu. To se déje na zékladé nutnosti rozdélit
velky cil na mensi, snaze dosazitelné body a také je
vyzadovana struktura a jasné definovany plan. Nastaveni
cile bez pldnu a zaméru miize v zadsadé vést k negativ-
nim vysledkdm a ovlivnit zplsob uvazovani ucastnikd.
Napfiklad kdyZ se mlady ¢lovék snazi doséhnout cile bez
pladnu nebo konkrétniho postupu, a nastaveného cile tak
nedosdhne, mize to vést k jeho frustraci a nezajmu zkusit
to znovu.

Proces efektivniho nastavovani cilli zacind tim, ze
mladi vénuji ¢as k zamysleni se nad tim, ¢eho opravdu
chtéji dosdhnout a ¢im chtéji byt, a to co nejpresnéji. Cil
je pfitom vzdy néco, co si mladi nastavuji vyhradné sami,
cil jim neni vnucen nékym jinym, kdo si mysli, ze zrovna

ten by pro né byl vhodny. Nastavovani cill je také mozné

vysvétlit jako ndstroj, ktery mladi lidé mohou vyuzit pro
dosazeni svych cilG. Tato dovednost je spolu se sebeu-
védoménim a sebehodnocenim ¢asto definovéana jako
dovednost k fizeni sebe sama, jelikoz je zadouci, aby si
mladi véfili a aby si uvédomili, Ze mohou prispét ke zméné
ve svété.

Efektivni nastavovani cilil mGze vést k jejich Gcinnéj-
simu dosahovani, k lepsimu vykonu a motivaci. Kdyz si
umime efektivné nastavit cile a dosdhnout jich, zazivame
pocit Uspéchu a hlubsi viry ve své schopnosti, coz vede
k motivaci dosdhnout dalsiho cile. Cely tento proces
pfispiva k vétsimu pocitu pohody.

Fotbalové prostfedi mize byt idedlnim mistem, jak
se dozvédét o nastavovani cill a cely proces si vyzkouset.
Sport vyzaduje u¢eni se novym dovednostem a schop-
nostem a jejich neustalému zlepsovani. Pokud se mladi
uci, Ze tyto procesy jsou pevné spojeny s konkrétnimi cili,
dokazou je aktivné prozit a nasledné si cile nastavovat
a dosahovat. Pri vysvétlovani nastavovani cild se kouc
muze zaméfit na pristup SMART, ktery je mozné vyuzit
i v pracovnim prostiedi. Ve fotbale povazuji trenéfi
nastavovani cild za zasadni nau¢enou dovednost, protoze

muze vést k:



~

Navrzeni konkrétnich tréninkovych plant pro
osobni rozvoj, ktery poskytuje mladym lidem
navod, jak Ize dosahnout fyzické zdatnosti

a technickych dovednosti.

~

Vytvoreni sady konkrétnich, malych ukold, na které
je potreba se zaméfit na cesté k dosazeni vysledka.
» Vytvoreni nastroje pro upravovani a preformulovani

cild v pipadé prekazek nebo nezdart.

~

Vétsimu pocitu odpovédnosti hracti za vlastni rozvoj.

~

Pripravé celého tymu, ktery je schopen si nastavit

a naplanovat své spolec¢né cile.

U mladych lidi zaméstnavatelé ocekévaji, Ze si osvojili
tuto dovednost jesté pred vstupem do pracovniho Zivota,
a budou se proto ¢asto ptét na jejich profesni cile a jakym
zpUsobem jich chtéji dosahnout. Podobné jako ve fotbale
mUze nastavovani cilll v pracovnim prostifedni pomoci
mladému zaméstnanci vytvofit si strukturu pro dosazeni
specifickych cil jak v dané praci, tak celkové v kariére.
Konkrétné pro zaméstnatelnost je nastavovéni cil{i

dulezité z téchto divodu:

» Pomaha strukturovat si praci do dil¢ich ukol(.
» Pomaha v nastavovani priorit.
» Pomaha udrzovat si motivaci a soustredit se na tkol.

» Pomaha lidem efektivnéji se rozhodovat.

Nastavovani cilli je dovednost, kterou Ize vyuzit ve
vsech sférach Zivota. Cely tento rdmec s ni vlastné pfimo
pracuje, jelikoz tato myslenka ma vést k vétsimu cili nebo
vysledku - jako prohlubujici se Zivotni dovednosti pro
zaméstnatelnost - a déli se pfitom do mensich, aktivnich
krokd. Tento ramec je tak pfikladem toho, ze kazdy maly
krok vyzaduje plén, pribézné sledovani a reflexi. Je diile-
Zité si uvédomit, Ze mladi mohou mit cile, avsak nemusi
mit ndstroje, dovednosti nebo zdroje k jejich dosazeni.
Fotbalové tréninky tak mohou byt prostorem, kde si mladi
zkusi nastavit si své fotbalové cile a planované pracovat
na jejich dosazeni. Tuto zkusenost pak mohou vyuzit na

své cesté k zaméstnani.

PRIZPUSOBIVOST
Prizplsobivost je definovédna jako prostfedek porozu-
méni kapacité ¢lovéka vyrovnat se s novymi, ménicimi se

anebo naro¢nymi situacemi (Martin, 2010). PfizplGsobivost

odkazuje na schopnost mladého ¢lovéka reagovat na
zmény, vyzvy nebo nové véci. Na rozdil od ,odolnosti”
nebo ,zvladani zatéze" je prizplsobivost néco vic nez jen
,néco preckat” nebo ,nécim si projit” a umoznuje ¢lovéku
vzit situaci do vlastnich rukou. Toto Usili probiha ve tfech
zakladnich oblastech fungovani: poznavani, ovlivihovani
a chovani (Martin, 2010). Mladi lidé, ktefi jsou adaptabilni,
jsou schopni efektivné prizpGsobovat své myslenky,
emoce i chovéni tak, aby je dokdzali vyuzit na cesté ke
svému cili, napfiklad pfi u¢eni nebo dosazeni (Martin,
2010). PrizpUsobivost je klicovou kompetenci ve vsech
sférach Zivota. Byt adaptabilni znamena byt schopny vy-
uzit znalosti ziskané minulymi zkusenostmi v soucasnych
situacich, byt schopny se pfizpisobit neznamym pod-
minkdm. Fotbalovi trenéfi hledaji hrace, ktefi se dokazou
ptizpGsobit a umi hrat kreativné a efektivné nehledé na
své umisténi na hfisti. Mnoho kouct a trenérl se snazi
trénovat prizpUsobivost svych hracu tak, ze je nechavaji
hrat na riiznych pozicich, nebo simulaci réznych vyzev
béhem tréninku. Fotbalovi trenéfi povazuji za diilezité,

aby hraci byli pfizplsobivi, jelikoz jim to umozruje:

» Lepsi vykon na jakékoliv pozici na hfisti.

» Nevyhybat se zméndm a vyzvam, ale povazovat je
za prilezitost k ristu a uceni se.

» Osvojit si mnoho kreativnich a vestrannych
nastrojl, jak se vyporadat s rliznymi situacemi
rozdilnymi zpUsoby.

» Efektivné prevzit vedouci roli a podporovat své

spoluhrace v novych situacich a prostredich.

V pracovnim prostfedi se zmény déji neustale,
zaméstnavatelé tak hledaji zaméstnance, ktefi se dokazou
efektivné prizpUsobit a podat dobry vykon i v takovém
prostredi. Zaméstnanci, ktefi zménu v pramyslu nebo
v oboru vnimaji jako novou pfileZitost k ristu a k rozvoji
dovednosti, se stavaji neocenitelnymi. Zaméstnanci, ktefi
jsou pfizpUsobivi, se nevyhybaji novym skolenim a novym
zpUsobldm vykonu prace. Pokud jsou mladi lidé schopni

rozvijet svou prizpUsobivost, jsou rovnéz schopni:

» Zapojit znalosti a kompetence ziskané béhem
predchozich ukoll do téch soucasnych.

» Zastat flexibilni vici zménénym okolnostem, které
mohou vést k omezeni nebo novym podminkém.

» Vyrovnat se s tlakem a stresem v novych situacich.
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» Byt kreativni a pfichazet s novymi napady, jak resit
problémy a plnit tkoly.
» Pracovat s ostatnimi na vyvoji a realizaci

inovativnich pfistupa.

Prizplsobivost jako socidlni dovednost znamena byt
schopen najit zpUsoby, jak efektivné pracovat v tymu
s lidmi s rGznymi typy osobnosti a z riiznych prostredi,
a to jak na fotbalovém hfisti, tak i na pracovisti. Na hristi
se mohou hraci potkat se viemi styly hry a v praci pak se

vSemi typy socidlnich a pracovnich stylG.

SEBEVEDOMiI

Sebevédomi je definovéno rdznymizplsoby. Jedna
z definic je, ze se jednd o individualni viru v sebe sama,
coz dalsi definice rozsifuje na individudIni viru ve vlastni
schopnosti, kapacity a tsudek, jak uspésné celit kazdo-
dennim vyzvam a pozadavkim. Pojem je ¢asto chapdn
jako vyjadreni urovné motivace jedince: ¢im vys33i Uroven
sebevédomi, tim je pravdépodobnéjsi, Ze ¢lovék bude
odhodlany a vytrvaly pfi dosahovani cile. S vétsi motivaci
zkouset nové véci a prijimat nové vyzvy zvysuje ¢lovék
své sebevédomi v riznych oblastech, coz celkové prispiva
k jeho vy3si drovni.

Sebevédomi je asto spojovano se sebeuctou.
Pfestoze jsou pojmy vzajemné velmi propojeny, je
potreba pochopit jejich rozdilny vyznam a uvédomit si,
Ze nejdou nutné ruku v ruce. Sebeducta se tyka vnimani
jednotlivce nebo subjektivniho posouzeni jeho vlastni
hodnoty, jeho pocitli respektu sama k sobé a k sebevédo-
mi a tyka se také toho, do jaké miry na sebe jednotlivec
nahlizi negativné, nebo pozitivné.

Sportovci, ktefi jsou sebevédomi, znaji své dovednosti
mit vice odvahy zkouset nové dovednosti a budou hledat
nové vyzvy pro sebe i ostatni, aby se stali lepSimi hraci
i spoluhréci. Sebevédomi hraci muzou véfit svym doved-
nostem a schopnostem v tymu, a to jak béhem organizace
a koordinace tymu, tak béhem tvodniho cvi¢eni, a stejné
tak i v momenté, kdy nastanou problémy.

Podle trenért je ve fotbale sebevédomi dllezité,

protoze:

» Umoznuje hra¢m prekonat obavy z délani chyb na

trénincich i pfi zapase.

» Poskytuje hrac¢am vétsi motivaci vytrvat navzdory
nesnazim.

» Poskytuje hra¢dim motivaci neustéle zlepsovat
své dovednosti.

» MUze vést hrace k urcité arovni dlistojnosti
a respektu sama k sobé.

» Muize byt klicovym faktorem v tom, aby hra¢

predvedl to nejlepsi, co umi.

To Uzce souvisi s vyhlidkami mladého ¢lovéka na

zaméstnani, nebot:

» Dava mladym lidem odvahu zazadat o préci
a studijni moznosti.

» Vede k sebevédoméjsimu zplisobu vyjadiovani,
tonu hlasu i redi téla.

» Vede k pozitivnimu predstaveni svych dovednosti,
kvalit a potencidlu.

» Pomdahd mladym lidem vyrovnat se s nedspéSnymi
zadostmi o praci a s tézkostmi na pracovisti.

» Muze to byt element, ktery ovliviuje produktivitu

na individudlni i tymové drovni.

Vérit vlastnim schopnostem, kvalitdm a usudkdm za
Ucelem uspét je zasadni jak na hfisti, tak v praci nebo ve
Skole. Kdyz mladi zvysi Uroven svého sebevédomi, nejen zZe si
uvédomi své silné a slabé stranky, ale jsou také Iépe vybaveni

k ziskdvani novych zkudenosti a hledani novych pfilezitosti.

SEBEMOTIVACE

Pojem sebemotivace je ¢asto nahrazovan koncepty
jako ,sila vile”, ,nadseni” nebo ,odhodlani”. Jak moti-
vovat sebe sama k vykonu, k dosahovani cild a k vydrzi
navzdory nesndzim je pfedmétem zdjmu mnoha obord.
Sebemotivace je ¢asto fazena mezi dovednosti k fizeni
sebe sama a jakozto soucdst sebefizeni je tudiz spojovéna
se sebelctou, sebeuvédoménim a sebehodnocenim.
Motivaci Ize definovat jako presvédceni, které je zdkladem
pro chovani zalozeném na ochoté a vili. Motivace se casto
déli na vnitini motivaci, vedenou osobnim zdjem nebo
potésenim, a vnéjsi motivaci, kterd je pohdnéna vnéjsimi
odménami jako penize, sldva, zndmky nebo uznani.
U mladych je zajimavé odhalovat, co je motivuje k vykonu
jak ve sportovnim, tak v pracovnim prostredi.

Ve Skolnim prostfedi je obecné vice zadouci vnitini



motivace, kterd na rozdil od vnéjsi motivace vede k lepSim
ucebnim vysledkim. Tohle plati i zde, jelikoz vnitini moti-
vace vychazi zevnitt a nezavisi na rznych typech vnéjsich
odmén. Motivaci Ize chapat jako soubor presvédceni,
vnimani, hodnot, z&jmu a ¢inG, které jsou Uzce propojeny.
Ve sportovnim prostfedi je motivace ¢asto spojovana
s vUli hrdcl zkouset nové véci nebo se zlepsovat v tom,
v ¢em naposledy nebyli uspésni. Mladi, ktefi dokazou silné
motivovat sami sebe, jsou vnimani tak, ze s nadSenim
zvladaji nové ukoly, jsou ochotni pokracovat v praci a také
ji dokoncit i presto, ze mohou ¢elit rGznym vyzvédm. Vyraz
,sebe” u sebemotivace odkazuje na osobni iniciativu,
coz znamen4, Ze je to pravé jedinec, ktery kond a ¢ini ve
své rezii. U mladych, ktefi jsou iniciativni, Ize usuzovat, ze
pfebiraji kontrolu nad svym vykonem.
V kontextu fotbalu je sebemotivace dulezitym

konceptem, jelikoz:

» Kazdy hréc je veden vlastni motivaci tvorici zaklad
pro jeho chovani. Pokud trenéfi a spoluhraci
dokazou porozumét tomu, co motivuje ostatni,
povede to k efektivnéjsimu tymovému prostredi.

» Kdyz jsou hraci silné motivovani, nejenze budou
schopni nastavit si individualni a tymové cile, ale
budou na nich vytrvale pracovat.

» Pokud jsou hraci neustédle motivovani, jsou ochotni
néco obétovat ve prospéch svych cild.

» Vysoce motivovani hraci budou inspiraci a pomoci
nejen sobé, ale i celému tymu.

» Hradi s vysokou urovni sebemotivace budou schopni

ziskat zdroje a znalosti k dosazeni svych cild.

Vyzkumy prokazaly, ze vnitini motivace ma ve spor-
tovnim prostredi dlouhodobégjsi vliv na ucast i vysledky,
protoze hraci maji kontrolu nad svymi vnitfnimi odménami.

V pracovnim prosttedi je vysoka Urover sebemotivace
dulezita pro ziskani zaméstnani, nebot zaméstnavatel vidi ¢lo-

véka, ktery je odhodlany ve své roli uspét a ktery je schopny:

» Udrzet si pozitivni a optimisticky pfistup, i kdyz
celi vyzvam.

» Pfichdzet s vlastnimi feSenimi, pfipadné se neboji
zeptat, aby feseni nasel.

» Byt hrdy na svou préci.

» Vytvéret hodnotu ve firmé, v organizaci nebo v tymu.

V pracovnim prostiedi je jednou z nejzadanéj-
Sich dovednosti schopnost ucit se a pokracovat ve
vzdélavani. Bez vlastni motivace ucit se se mladi lidé
budou vyhybat situacim, kde by se museli ucit néco
nového. Sebemotivace je dovednosti neodmyslitel-
né predchazejici dovednosti nastavovat si cile. Pokud
si mlady ¢lovék nastavi cile a vytvofri plén pro jejich
dosazeni, ale zaroven nema dostate¢nou sebemo-
tivaci, bude pro néj velmi obtizné nastavenych cilG
opravdu dosdhnout nebo se vyrovnat s prekazkami
béhem procesu. Kdyz jsou mladi iniciativni, pfebiraji
tim odpovédnost za svUj rozvoj, coz jim pomaha
udrzet si motivaci béhem pracovniho Zivota.

OCHOTA UCIT SE

Ochota ucit se na hfisti i mimo néj vyzaduje ochotu
a kapacitu poslouchat, pozorovat, zkouset si a reflektovat.
Aby se hra¢ mohl v urcitych aspektech hry zlepSovat, musi
vénovat pozornost detailiim a musi byt otevieny vlastni-
mu hodnoceni i hodnoceni trenéra. Fotbalovy zépas vyza-
duje neustalé rozhodovani, jelikoz situace na hfisti se stale
méni, coz hrace nuti se rychle ptizplsobovat a reagovat.
Hraci musi umét pfijimat nové ukoly i odpovédnost, musi
umét hrat na novych pozicich nebo pfijmout novou roli.
Tohle viechno vyzaduje motivaci ucit se nové dovednosti
nebo je dale zdokonalovat. Na hristi mohou tento proces
vést trenéfi a koucové, pripadné se tak miize dit u¢enim se
od spoluhracd. Hradi, ktefi si uvédomuiji, ze vzdy existuje
prostor se zlep3ovat, budou brat vazné proces uceni a bu-
dou se snazit byt co nejefektivnéjsi a nejproduktivnéjsi.
Budou navic schopni si tento proces fidit sami a necekat,
Ze je povede nékdo jiny.

Fotbalovi trenéfi povazuji ochotu ucit se za dlilezitou

dovednost, protoze pokud ji hraci ovladaji, jsou schopni:

» Pfiznat si, co dokaZou a co ne.

~

Udrzet si takové mysleni, které maze pozitivné

ovlivhovat spoluhrace.

~

Vystoupit ze své komfortni zény a pfijmout vyzvy

v novych oblastech hry.

~

Vidét svou fotbalovou cestu jako dlouhodoby proces,

kdy se jedinec osobnostné rozviji v riiznych smérech.

V pracovnim prostredi je kli¢cové ukazovat ochotu

a kapacity ucit se, protoze tim ¢lovék dava najevo nejen
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zajem ziskavat nové znalosti a dovednosti, ale i upfimny
postoj ke svym silnym a slabym strankam. Jedna véc
je pfiznat si mezery ve znalostech, druha véc je viak
skutec¢nd snaha tyto mezery zaplnit a u¢it se od ostatnich
nebo ziskévat nové znalosti. U¢it se o novych tématech
a zkouset osvojit si nové dovednosti nemusi byt pfilis
ldkavé. Ochota ucit se tak odrazi otevienost k pfijimani
takovych myslenek a nazord, které jsou nové nebo se lisi
od téch mych.

Ochotu udit se, kterd je jednou z dovednosti pro
zaméstnatelnost, povazuji zaméstnavatelé za dulezitou

z nasledujicich ddvodu:

» Jetojeden zrysu, ktery je Uzce spojen se
schopnosti ¢lovéka prizpusobit se zméné a prijimat
novou pracovni odpovédnost.

» Odrazi to, jak vazné ¢lovék bere svij profesni rist.

» Muze byt snahou ziskat odborné znalosti v urcité
oblasti.

» MuZze odrazet, jak je ¢lovék ucenlivy.

Svét se rychle méni a pracovni ani sportovni prostiedi
nejsou vyjimkou. Aby mladi v tomto dynamicky se rozvije-
jicim svété uspéli, musi byt schopni a ochotni se dale ucit
z novych situaci a prostiedi. Kdyz se firmy a organizace
ptizplGsobuji zménam, musi se s nimi pfizplsobit i za-
méstnanci na véech Urovnich. Kdyz tym méni svij hraci
styl a musi si zvyknout na novy zpUGsob hry, hraci musi byt
jednak pfizpusobivi a jednak ochotni a schopni se ucit

novym dovednostem, technikdm a strategiim, aby uspéli.

SOUTREDENI

Sousttedéni nam dovoluje pinit tkoly rychleji a efek-
tivnéji. Odkazuje na pozornost a zahrnuje vnimavost
a zaméreni se na néco. Dokazat se soustredit a nenechat
se ni¢im vyrusit vyZaduje velkou sebedisciplinu, zejména
v prostiedi, kde se vyskytuje mnoho rusivych elementu.
Razné ukoly vyzaduji riznou Uroven soustfedéni. Pokud
se jedna o néco slozitého, pro splnéni ukolu je potfeba
vétsi sebediscipliny.

Pokud nedokazeme udrzet svoji pozornost na zékladé
vyruseni nebo rozptylovani, pfestaneme se soustiedit na
aktivitu, kterou se snazime délat ve sportu, v praci nebo

v jinych sféréch Zivota. Schopnost se neustéle soustiedit

i navzdory rusivym elementlim a rozptylovani vyzaduje
cvik, strategie uceni a efektivni trénink v rdznych prostre-
dich. Pro trenéry je ve fotbale dllezité umét se soustredit

z toho dlivodu, Ze to odrazi, jak je hrac¢ schopen:

» Délat méné chyb kvali mensimu soustredéni.

» Dostét svym rozhodnutim na hristi.

» Vyrovnat se s rGznym rozptylovanim na histi za
Ucelem dosahnout vétsich cild.

» Efektivné reagovat na rlizné situace béhem zapasu
i tréninku.

» Se znovu zaméfit na Ukol a preorientovat se na

soucasnou situaci.

V pracovnim nebo skolnim prostredi se vyskytuje
mnoho rusivych element(, které mohou prerusit nase
soustfedéni na konkrétni ukol. Pokud se tak stane, mize
se snizit nase schopnost efektivné splnit tkol, pfispét
tymu nebo se naucit nové dovednosti. Byt schopen se
soustredit je dllezitou dovednosti mladych lidi pfi hledani

zaméstnani, protoze:

» Je mlze podpofit béhem ucebniho procesu, kdyz
vstupuji do pracovniho prostredi.

» Pomaha jim uprednostrovat a dokoncovat riizné
ukoly na zakladé jejich relevance.

» Pomdha jim vnimat nové informace a v pripadé
potieby byt schopen se pfizpUsobit.

» Jejich kolegové védi, Ze je na né spoleh a jsou
schopni plnit tkoly v rdmci vétsich projekta.

» Umoznuje jim védomé se rozhodovat na zékladé

pravdivych informaci.

Efektivni plnéni naplanovanych kol a nastavenych
cild maze vyustit v pocit hrdosti. Na své cesté k zaméstna-
telnosti by mladi lidé méli zazit takové pocity Uspéchu, a¢
jsou i malé, protoze pfispivaji k posilovani jejich sebevé-
domi a zivi jejich motivaci zlepSovat se. Koncentrace je po-
trebna pii pInéni véech téchto malych ukoll a dosahovani
cilt a Ize ji procvicovat v rliznych prostredich, naptiklad
béhem fotbalovych tréninkd, kde je silné napojena na

lepsi vykon.




STREDOVA ZONA

KOMUNIKACE

Cely zivot procvi¢ujeme a zdokonalujeme své komu-
nika¢ni dovednosti. Pro rozvijeni efektivni komunikace je
zéasadni zpétna vazba od ostatnich. Dobfe komunikovat
neznamena jen jasné predat své ndpady a nazory svym
posluchacdim, ale také naslouchat ostatnim, porozumét
jejich hlavnim myslenkam a byt schopen diskutovat
a jednat o rliznych tématech. Komunika¢ni dovednosti
jsou zasadni ve vSech sférach Zivota, od fotbalového hristé
po vztahy na pracovisti. Ve fotbale je diilezita verbalni
i neverbdlni komunikace, nebot se jednd o tymovy sport,
kde musi spousta jednotlivcli spolupracovat, aby dosahla
spolec¢ného cile. Mladi lidé mohou zdokonalovat své
komunika¢ni dovednosti na trénincich, kde procvicuji
schopnost poslouchat instrukce, naslouchat svym spolu-
hracdim a pozorovat své okoli. DalSimi zpusoby, jak tuto
dovednost zlepsovat, je ptat se, pokud ¢lovék nerozumi
ukolu, nebo davat instrukce ostatnim spoluhractim. Stat
se lepSim komunikatorem na hfisti mdze zlepsit vykon

hrac a pomoci jim, aby byli schopni:

» Sdilet své fotbalové znalosti a dovednosti
s ostatnimi.

» Poskytnout pozitivni podporu a motivaci
spoluhracdm na tréninku i na zapase.

» Podpofit ostatni v klicovych momentech pfi
rozhodovani na hristi.

» Prevzit odpovédnost za svij ucebni proces ptanim

se na otazky a hledanim toho, co je potreba.

Komunikacni dovednosti jsou zcela nezbytné pro
efektivni praci v jakémkoliv tymu. Kromé verbalni a ne-
verbalni komunikace, jako je o¢ni kontakt, fec¢ téla nebo
naslouchani, je na pracovisti dlilezité umét sdilet znalosti
a napady, aktivné se zapojovat a naslouchat ostatnim,
pochopit obsah a vhodné reagovat. Naslouchani je néco
vic nez jen poslouchdni. Aktivni naslouchéni znamena
porozumét tomu, co chce mluvci predat. Neverbdlni
signdly naslouchani jsou spojeny s neverbalni formou ko-
munikace, kterd zahrnuje gesta, vyrazy v tvafi, ton hlasu,
oc¢ni kontakt, fe¢ téla a dalsi zplsoby, jak lidé komunikuji
bez pouzivani feci. Silné komunikacni dovednosti zvysuji
zaméstnatelnost ¢lovéka, jelikoz tak zaméstnavatel vnima,

ze ¢lovék je schopen:

Diskutovat o vyzvach a problémech s tymem

a aktivné naslouchat nazortm jinych lidi.

Pracovat efektivné tehdy, kdy je tfeba jasné

a strukturované predavat znalosti a informace.

Ziskavat osobni zpétnou vazbu doptavanim se
za Ucelem Uplného porozuméni, poskytovat

konstruktivni zpétnou vazbu ostatnim.

~

Jasné a logicky prezentovat konkrétni témata

a znalosti Sirsi skupiné posluchacu.

Skvélé komunika¢ni dovednosti jsou spojeny se
spoustou dalSich dovednosti a kompetenci, které jsou
potieba v socialnim prostredi. Pro efektivni praci v tymu je
nutné, aby jeho ¢lenové byli schopni mezi sebou efektiv-
né komunikovat. Védét, jak naslouchat, pokladat otazky
a spravné porozumét ostatnim, je zdsadni pro zvysovani
ochoty ucit se. Diky lepSim komunika¢nim dovednostem
¢lovék dokaze efektivné vést ostatni, jelikoZ mu to usnad-

nuje rozhodovani, reseni problém i konfliktd.

SPOLEHLIVOST

Jednoduse feceno, byt spolehlivy znamena, Ze kdyz
nékdo fekne, e néco udéla, opravdu to spini. Clovéku,
ktery dotahuje i malé véci do konce, budou ostatni vic
vérit jeho zdvazek, ze néco vykona. Aby byl ¢lovék pova-
Zovan za spolehlivého, musi zUstat soustfedény na ukol,
musi si umét stanovit priority a musi byt ochoten néco
obétovat, pokud se proces stane naro¢nym. Spolehlivost
také znamena, Ze ¢lovék je schopen prebirat odpovédnost
za to, co fikd a déla. Lidé vétsinou za¢nou v ¢lovéka vic
véfit, jakmile jednou prokaze svou spolehlivost, a naopak
v néj nevéri, pokud ¢lovék necti svij zavazek.

Ve fotbale jsou spolehlivi spoluhraci ti, ktefi pIni
osobni i tymové cile, k nimz se zavazali. Aby byl ¢lovék
spolehlivy vici ostatnim, musi védét, ceho je sdm
schopen a jak nalozit s ukolem nebo s odpovédnosti. Byt
spolehlivy v tymu neznamena jen dodrzet to, co ¢lovék
slibil, ale udélat to, jak nejlépe dokaze. Spolehlivost
také odrazi schopnost si pfiznat, co ¢lovék dokaze a co
nedokaze. Pro trenéry je ve fotbale spolehlivost klicovou
dovednosti nejen proto, ze zlepSuje tymového ducha, ale
také pfispiva k lepsimu vykonu. Hraci, ktefi jsou spolehli-

véjsi, se prezentuji ndsledovné:
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» Na tréninky a zdpasy pfichazeji vcas a pfipraveni
s potfebnymi prostiedky k vykonu.

» Jejich chovani je disciplinované a vzdjemné se
respektuji.

» Misto mluveni svou pracovitost dokazuji svym
chovanim.

» ZGstavaji soustiedéni na Ukol a povzbuzuji k tomu
i ostatni.

» Svym spoluhraciim davaji jasné instrukce.

Byt na misté vcas a pfipraven je rysem nejen spo-
lehlivého hréce, ale i spolehlivého zaméstnance, ktery
by se tak mél chovat ve viech situacich. Spolehlivost
jednotlivych pracovnikd ma ohromny dopad jak na vykon
individualniho zaméstnance, tak na vSechny spolupra-
covniky. Dodrzovani termin( a respektovani urcité miry
vykonu umoziuje ostatnim pracovat podle plénu, coz
celkové vede k produktivnéjSimu pracovnimu prostredi.
Pokud je jasné, Ze se termin nestihne dodrzet, je zasadni
si to pfiznat, poucit se ze situace a pfisté se upfimné snazit
vic. Spolehlivi zaméstnanci jsou neocenitelni ve viech
pracovnich prostredich, protoze je u nich vétsi pravdépo-

dobnost, Ze:

» Jejich chovani a pracovni vykon bude konzistentni,
nebudou roztékani a neorganizovani.

» Budou mit vétsi prehled o predchozich projektech
a ukolech.

» Budou pfipraveni podporovat ostatni a dodrzovat
své zavazky vici nim.

» Vytvofi si silné vztahy s ostatnimi spolupracovniky.

» Budou respektovani svymi kolegy, klienty

i zaméstnavateli.

Byt spolehlivym spoluhraé¢em i kolegou ma spoustu
vyhod. Spolehlivost je dovednost, kterou Ize zlepSovat
dodrzovanim zavazka, aktivni komunikaci, pravdomluv-
nosti, respektovanim svého ¢asu i ¢asu ostatnich a dodr-

zovanim vlastnich hodnot.

SEBEKONTROLA

Sebekontrola je bézné povazovana za schopnost je-
dince kontrolovat své emoce, odolat potéseni, kontrolovat
nahlé impulsy, fidit a smérovat svou pozornost a usmér-

novat své chovani. Byly prokazany ptiznivé disledky

sebekontroly na Sirokou Skalu typ( chovéni. V pfipadé
nahlych podnétl, okamzitych piani a obvyklych reakci
predstavuje sebekontrola dusevni kapacitu jednotlivce
zménit nebo upravit své chovani, tzn. nejen se vyrovnat
s ndhlym podnétem, ale i fidit svou reakci. Sebekontrola
je schopnost ¢lovéka zaméfit se na dlouhodobé cile

a nahradit okamzitd pfani takovym chovanim, které je

v souladu s nastavenymi cili. Sebekontrola ma blizko

k sebediscipling, seberegulaci a odhodlanosti.

Ve sportovnim prostiedi je sebekontrola povazovana
za dUleZitou dovednost pfi riiznych zptdsobech chovani,
které jsou spojené se sportem a cvi¢enim. Napfiklad bylo
prokézano, ze pro optimalni vykon musi atleti kontrolovat
své kognitivni, emocionalni i motorické procesy i své
vzorce chovani (Englert & Bertrams, 2012; Wagstaff, 2014).
Atleti se musi ovladat pfi vysoce stresovych situacich
nebo se donutit dodrzovat tréninkové plany po delsi
dobu (napt. Martin Ginis & Bray, 2011). Vyzkumy poukazuji
na nasledujici benefity, které plynou z vysoké urovné
sebekontroly ve sportovnim prostredi. V kontextu fotbalu

maji hradi, ktefi se dokazou kontrolovat, kapacitu:

Védomeé trénovat.

~

» Zamérit se na dlouhodobé cile a odolat
kratkodobym ziskdm.
» Udrzet si vysokou uroven koncentrace pfi

naroc¢nych trénincich a zapasech.

~

Rozvijet a udrzet si silné mezilidské vztahy se svymi
spoluhraci, trenéry i protihraci.

» Kontrolovat negativni emoce a chovani, které
mohou mit vézné disledky na individudlni

i skupinovy vykon.

Dosazeni optimalni irovné atletického vykonu vyZzaduje
vysokou sebekontrolu, regulaci a odhodlani. To stejné plati
pro dosazeni optimalniho vykonu v pracovnim prostiedi.
Podle Workforce Connections (2015) je sebekontrola pova-
Zovana ze strany zaméstnavatell za jednu z nejzasadnéjsich
dovednosti vedouci k Uspéchu na pracovisti.

Zaméstnanci, ktefi jsou schopni [épe kontrolovat své
myslenky, regulovat své emoce a potlacovat nahlé podné-
ty jsou schopni efektivnéji pracovat v tymu, zaméfit se na
konkrétni ukoly, kontrolovat své prvotni reakce a emoce
a fidit se pravidly a normami. Pro mladé lidi hledajici praci
je dllezité trénovat a posilovat sebekontrolu, nebot to

znadi, ze:



» Je méné pravdépodobné, ze bude dochazet
k incidentlim a nehodam na pracovisti.

» Jsou schopni mit kontrolu nad svymi tréninkovymi
i u¢ebnimi procesy.

» Jsou schopni vyporadat se se stresujicim
prostredim.

» Jsou schopni délat védoméjsi a efektivnéjsi

rozhodnuti na zakladé kontroly emoci.

Kdyz mladi posiluji svou dovednost nastavovat si
cile a jsou pripraveni konat, sebekontrola jim umozni
regulovat jejich chovani tak, aby dosahli svého cile. Mladi
nasledné pociti benefity takového chovani zvysenym
sebevédomi, coz poznaiji také jejich spoluhraci a kolegové.
Pfinosy silného sebevédomi se rozsifi do ostatnich sfér

zivota mladého clovéka.

SOCIALNI VNIMAVOST

Socialni vnimavost je schopnost vnimat pocity
a pohledy jinych lidi a rozumét jim. Pro jedince je
dilezité ovladat tuto dovednost, jelikoz pomaha pfi
socidlnich interakcich a v rlznych situacich. Poskytuje
moznost porozumét signaldm béhem hovort a pozo-
rovani. Clovék touto dovednosti ukazuje, Ze vnima své
okoli v riznych spole¢enskych i pracovnich situacich.
Socialni vnimavost je ¢asto spjata s empatii, jelikoz za-
hrnuje porozuméni myslenkdm, pocitlim a okolnostem
jinych lidi predevsim z jejich uhlu pohledu spise nez
jen z toho svého. Néktefi vyzkumnici povazuji socialni
vnimavost za element emocionalni inteligence na
zakladé zjisténi, ze socialné inteligentni lidé si dokazou
pfiznat chybu, pfijmout ostatni kv(li tomu, jaci jsou,
dokazou zvednout ostatnim lidem naladu, vyfesit
sociadlni problémy, flexibilné premyslet a zajimat se
o svét kolem sebe. Socidlné inteligentni jedinci jsou tak
schopni vnimat verbalni i neverbalni vyjadreni vedouci
k snazsi mezilidské spolupraci.

Kdyz hradi pracuji se spoluhraci a s kouci pochaze-
jicimi z riznych prostredi, méli by byt socidlné vnimavi.
Sport véetné fotbalu poskytuje prostor pro fyzické i so-
cidlni interakce, které jsou pIné sdéleni, jez Ize interpre-
tovat rlznymi zpUsoby na zdkladé riznych perspektiv
a pohledd na véc. Pokud tym tvofi jedinci, jejichz cilem
je spolupracovat, aby dosahli spolecného cile, nevy-

hnou se pfitom naro¢nym situacim. V takovém pfipadé

tvofi cestu k Uspéchu schopnosti spoluhract porozu-
mét jeden druhému, vzédjemné v sobé ¢ist a chapat
razné reakce. Podle vyzkumu se mezi faktory ovlivaujici
vykon tymové prace fadi interakce rGznych osobnosti,
které jsou soucasti tymu. Efektivni spolupréce rliznych
osobnosti zavisi na individualnich rysech, mezi néz Ize
zaradit pravé socialni vnimavost.

Mezi vyssi Urovni socidlni vnimavosti jednotlivych
hracd a urovni vykonu celého tymu byl prokazan
vztah. Trenéfi povazuji socialni vnimavost za klicovou
dovednost, které je tfeba vénovat cas na trénincich,

nebot mlze ovlivnit, jak je hrac¢ schopen:

» Pozitivné zprostfedkovévat tymové ukoly

a spokojenost spoluhraca.

~

Efektivné ridit tymové konflikty na zakladé toho,

ze si je védom rlznych zajm konfliktnich stran.

» Komunikovat s respektem se spoluhraci,
protihrddii trenéry.

» Efektivné vést cely tym diky porozuméni

ostatnim v rGznych situacich.

~

Chovat se ke spoluhrac¢idim z rliznych socialnich

a kulturnich skupin s respektem a citlivosti.

Aby byl tym celkové efektivnéjsi, vyssi iroven
socidlni vnimavosti mezi hraci prispéje k respektujicimu
prostredi pfi zapase a méla by vést k podani lepsiho
vykonu pfi feseni konkrétnich, kratkodobych tkolud pfi
spoluprdci s ostatnimi.

Na vyssi pracovni Urovni je socidlni vnimavost
obzvlast dllezita v pripadé, ze ¢lovék spolupracuje
s nékym z cizi zemé. S tim, jak vice firem a podniku
zdUraznuje rliznorodost pfi nabirani novych zamést-
nancd, jednotlivi zaméstnanci musi byt schopni efek-
tivné pracovat v rliznorodém prostfedi. Zaméstnanci
tak musi mit jednak povédomi o dalSich kulturach
a jednak o rliznych typech chovani, které jsou casto
spojeny pravé s rliznymi kulturami. Byt socidlné
vnimavy v praci tak pfindsi vyhody, jelikoz to ovliviuje,

jak je ¢lovék schopen:

» Vnimat a chapat své kolegy a vhodné na né
reagovat.

» Zajistit snazsi mezilidskou spolupraci s ostatnimi.

» Vynaset spravedlivé soudy vyhybanim se

spontannim reakcim, které nebyly promysleny.
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» Ztotoznit se s normami a pravidly pracovniho

prostredi a respektovat je.

Vysoka uroven sociadlni vnimavosti tak ptinasi
vyhody jak sportovnimu, tak pracovnimu tymu. Jednd
se o dovednost, kterou Ize neustéle trénovat ucasti
v novém tymu, at uz je cilem dokon¢it projekt, nebo
skérovat. Pri trénovani této dovednosti je dllezité byt
naklonény takovym situacim, kde se ¢lovék dostane do

nového tymu, ¢imz se mlize ucit od ostatnich.

TYMOVOST

Tymovost je dovednost, kterou je mozné rozvijet
ve vsech sférdch zZivota, protoze se poji s Ucasti ve
skuping, ktera spolupracuje za Ucelem dosdhnout
spole¢ného cile co nejefektivnéjsim zplsobem.
Tymovost je nezbytnou Zivotni dovednosti ve spor-
tovnim prostredi, zejména v kolektivnich sportech,

i v pracovnim prostiedi, kdy zaméstnanci ¢asto pracuji
v rznych tymech, aby tspésné dokoncili projekt.
Tymova prace je socidlni kompetence spojend s mnoha
dal$imi mezilidskymi kompetencemi jako komunikace,
spoluprace, respekt, férovost a podobné.

Mit dobfe rozvinutou tymovou dovednost a byt
dobrym spoluhrac¢em jde na individudIni drovni ruku
v ruce. Jelikoz tym je tym tvoren hréci sila kolektivu
odpovida chovani a dovednostem jednotlivych ¢lend.
Proto je dulezité, aby kazdy ¢len pfispival tymu nejen
vlastnimi jedine¢nymi dovednostmi a znalostmi,
ale i tymovymi dovednostmi. Tym muze byt tvofen
nadanymi atlety, ale Uspéchu dosahne na zakladé
silné tymové spolupréace. Dobry spoluhrac se silnymi
tymovymi dovednostmi bude velkym pfinosem pro

kazdy tym, protoze bude schopen:

» Naslouchat ostatnim ¢lenim tymu a podporovat je,
pokud bude treba.

» Brat v potaz navrhy a strategie spoluhract béhem
rozhodovani jak na hfisti, tak mimo néj.

» Dosahnout Uspéchu celého tymu, nejen svého.

» Brét na sebe odpovédnost a dostat svym
povinnostem pro spolecny cil.

» Véfit svym spoluhraciim, a zaroven byt

davéryhodny pro ostatni.

Tymovost je vyznamnou soucasti Uspéchui v pra-
covnim prostfedi. Problémy dnedniho svéta jsou stéle
vice komplexni a nelze je fesit individualné, ale v tymu.
Efektivni spoluprace v tymu je typicka vzajemnou propo-
jenosti, kdy ukol kazdého jednotlivce pfispiva k Uspésné-
mu dokonceni tkolu jiného ¢lena tymu. Zaméstnavatelé
hledaji takové pracovniky, ktefi nejenze zvladaji dobte
pracovat s ostatnimi, ale také chapou, Ze kazdy ¢len tymu
ma vlastni styl prace i sadu dovednosti. Efektivni ¢clenové
tymu jsou schopni vyuzit své mékké dovednosti k fizeni
mezilidskych vztaht a zvladani socialnich interakci.
Vykonny tym je vystavén na silny vztazich, které Ize
posilovat riznymi tymovymi projekty, otevienosti pfi
komunikaci, vyjasnénim roli a odpovédnosti, vysokym
respektem k rdznym perspektivdm a transparentnim
procesem rozhodovani.

Existuje mnoho dlvod(, proc¢ je tymovost povazova-
na za jednu z nejdulezitéjsich dovednosti na pracovnim
trhu. Lidé, ktefi umi dobfe spolupracovat, jsou lépe

zaméstnatelni, nebot jsou schopni:

» Pracovat s ostatnimi na vyreseni tymovych
konfliktl a problém.

» Respektovat pracovni styl svych kolegli i jejich pfinos.

» Komunikovat vhodnym jazykem tak, aby vytvéreli

nové prilezitosti.

~

Zajistit, aby se kolegové zamérovali na dllezité

problémy a ukoly.

~

Byt otevieni kritice a zpétné vazbé.

Pokud jsou vsichni spolupracovnici ochotni poskyt-
nout tymu své silné stranky, hlas a potencidl a vyuZzit je
za Ucelem dosazeni spolecnych cild, bude pro né lehci
spole¢ného Uspéchu dosahnout. ProtoZe jsou tymové
dovednosti zaloZzeny na budovani vztahd, je tieba je
neustdle prepracovavat a rozvijet prostiednictvim
riznych projektd, vyzev a zkusenosti. Mladi lidé by se
méli odhodlat byt sou¢ésti riiznych typt tymud, méli by si
vyzkouset rGizné pozice v tymu a béhem spolec¢nych ukolt
zjistit, ¢im mzou pfispét ke spole¢nému dilu a jak mohou

co nejefektivnéji podporovat ostatni.



UTOCNA ZONA

RESENI KONFLIKTU

Konflikt je béZnou a nevyhnutelnou soucasti Zivota
a objevuje se ve viech jeho oblastech. Mezilidské kon-
flikty mohou vzniknout kdykoliv a branit vyvoji v témér
kazdé sfére, od organizace prfes tym az po osobni
vztahy. Aby ¢lovék dokazal usmérnovat a fesit konflikty
efektivnim zpUsobem, je dlleZité osvojit si takovou
dovednost. Mladi lidé se mohou naucit fesit konflikty na
zékladé rGznych pfistupt a mohou pracovat s riznymi
nastroji. Ti, ktefi dobre zvladaji feseni konfliktl, mohou
pomoci organizaci i tymim pracovat efektivnéji. Rozvoj
socidlnich kompetenci jako feseni konfliktl je dllezity
zejména pro socialné zranitelnou mladez, nebot takové
dovednosti jim mUzou pomoci snizit jejich socialni
izolaci, kterd je jednim z hlavnich rysG socidlni zranitel-
nosti (Haudenhuyse et al., 2014). Byt schopen efektivné
fesit konflikty s sebou nese spoustu vyhod, mezi nimi
i dosahovani cill a posilovani vztahd. Pokud ¢lovék
naopak neni schopen konflikt fesit, vede to k opacné
situaci: niceni vztah(i a nedosahovani cild.

Aby se ¢lovék naucil fesit konflikty, je potieba,
aby zménil svij pfistup, mysleni i postoj k nim. Jedna
se 0 proces, na némz lze pracovat prostrednictvim
malych pokroki a trénovanim dovednosti. Prvnim
krokem v tomto procesu je porozuméni sobé samému,
to znamend porozuméni svym emocim, oc¢ekavanim
i svému chovani. Ve sportu musi spoluhraci dobfe ovladat
dovednost pro feseni konflikt(, jelikoz v tomto prostredi
je konflikt nevyhnutelny a ¢asto se stava, ze ¢lovék je
nucen spolupracovat s nékym, s kym by jinak nevychazel
dobfre. Studie zkoumajici dopady konfliktd na sportovni
tymy ukazuji, ze zdroje konfliktd jsou negativné spojeny
s tymovou soudrznosti a vykonem.

Pokud jsou vsak konflikty zvladany dobie, mohou
predstavovat pfilezitost pro zménu v tymu i k jeho rdstu.
Kdyz mladi ovladaji tyto dovednosti, jsou pro tym velkym
pfinosem. JelikoZ je dovednost pro feseni konfliktd tzce
spojena s komunika¢nimi dovednostmi, jsou pfinosy
obou dovednosti podobné. Mladi, ktefi ovladaji tyto

dovednosti, jsou schopni:

» Vyuzivat efektivni a nenasilnou verbalni
i neverbalni komunikaci béhem tréninkd i zapasu.

» Aktivné naslouchat véem zicastnénym strandm

s cilem usmérnit a zmirnit konflikty v tymu.

» Podpofit tym v rozvoji silné tymové soudrznosti
a tymové dynamiky.

» Vytvorit a realizovat plan pro reseni konfliktd se
zapojenim kazdého ¢lena.

» Prijmout odpovédnost za udrzovéni a posilovani

tymovych vazeb.

Pokud vice ¢lenli tymu dokaze zlepsovat svou
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dovednost pro feseni konfliktd, je tym schopen
vytvotit lepsi zaklady pro Uspéch. Takovy tym se
nebude vyhybat konfliktim, ale bude s nimi pracovat

a soucasné se stale dokéaze soustfedit na spolecny cil.

V pracovnim prostiedi mUze mit vnimani, usmérnovani
a reseni konfliktd vyznamny dopad na karierni a pro-
fesni dradhu pracovnika. Na pracovisti se totiz potkava
mnoho rliznych a c¢asto konfliktnich zajma. Schopnost
fesit konflikty bude zaviset na tom, jak se ¢lovék do-
kaze vyrovndvat se stresujicimi situacemi, jak si vylozi
verbalni i neverbalni komunikaci, jak umi kontrolovat
své emoce a chovani a jak chape a respektuje odlisnos-
ti. Kdyz ¢lovék dokéaze efektivné vyuzit své dovednosti
pro feseni konfliktd ve vztazich s kolegy, nadfizenymi

i klienty, bude schopen pfispét k dobrému pracovnimu

prostiedi nasledujicimi zpUsoby:

~

Vyhyba se nezdvofilym vyrazdim a neuctivému

chovani.

» Snazi se dosdhnout spole¢né dohody.

» Prezentuje své silné dovednosti pro vedeni,
feseni konflikth a rozhodovani.

» Sleduje navazujici plany a zdlraznuje jejich

realizaci.

» Podporuje spolupraci na pracovisti.

Konflikt mlze byt prilezitosti, kdyz je usmérfovén
a kdyz jej pochopi vsichni za¢astnéni. Pokud tomu tak
vsak neni, mize mit nic¢ivé nasledky. Je dllezité, aby
mladi lidé chapali, ze usmérnovani konfliktd je doved-
nost, kterou lze posilovat promyslenim a zkusenostmi
a kterou je mozné vyuzit ke zlepSovani vztaht, komuni-

kace i vykonu, a je uzite¢na i v budovani davéry.




ROZHODOVANI

Zjednodusena definice popisuje rozhodovani
jako proces vybirani z takovych moznosti, které jsou
urcitym zplsobem protichddné (Raiffa, 1968, von
Winterfeldt & Edwards, 1986). Proces ziskavani takové
dovednosti je zaloZzen na rozhodovani nebo volbach mezi
rdznymi moznostmi, z nichZ vyplyvaji urcité dasledky.
Rozhodovani je jednou hlavnich aktivit managementu
a je zasadni soucasti jakéhokoliv procesu realizace
(Reason, 1990).

Rozhodovani je rovnéz zdkladnim prvkem v jakémko-
liv sportu, zejména v otevienych, rychlych, dynamickych
kolektivnich sportech, jako je fotbal. Fotbalisté jsou
vystavovani mnoha strategiim a situacim, kdy se musi
rozhodovat. Fotbalové prostredi tak nabizi prostor pro
jedinec¢nou interakci dalezitych elementq, které ovliviuji
proces rozhodovani jak u jednotlivych hraca, tak v tymu.
Aby byl hrac schopen se rozhodnout, musi nejprve
zhodnotit situaci, zamyslet se, z jakych moznosti ma na
vybér, zvazit pro a proti kazdého rozhodnuti, a nakonec
se raciondlné a logicky rozhodnout pro vhodny postup.
Takovy proces nemusi nutné vyustit v konkrétni jednani,
jelikoz je potieba nejprve zvazit disledky kazdého
rozhodnuti. Rozhodovani je ve sportovnim prostiedi
jedine¢nou dovednosti, jelikoZ na trénincich se hraci
pfirozené setkévaji s rozhodnutimi tykajicimi se ukold,
s nimiz jsou obeznameni, avsak béhem zapasu se situace
neustale méni. Trenéfi povazuji rozhodovani za klicovou
kompetenci, kterou je tfeba trénovat, jelikoz sportovni
prostiedi se stava komplexnéjsi vlivem rliznych podnétl
a interakci. Trénovat proces rozhodovani je pro hrace

pfinosem, nebot jim umoznuje:

» Poucit se z chyb tak, aby vylepsili svou dovednost
délat vhodnd rozhodnuti.

» Prebirat odpovédnost za své kondani véetné
disledkl a byt schopni si své rozhodnuti obhajit.

» Zvladat situace, kdy jsou vystaveni velkému tlaku,
omezenému ¢asu i prostoru.

» Podnikat vhodné kroky ve spravny cas.

» Uvédomit si, ze se mohou rozhodovat i v situacich

bez mice.

| v pfipadé, Ze hraci ve svém sportu neusiluji o dosaze-
ni nejvyssi urovné, kde je vyZzadovano optimalni rozho-

dovani, je tato dovednost relevantni pro vsechny urovné

a vede k lepsimu vykonu. Jak ve sportovnim prostredi, tak
i na pracovisti pfedstavuje efektivni rozhodovani potfebu
vybrat nejvhodnéjsi feSeni navzdory nejasnym podmin-
kam i ¢casovym omezenim. Takové okolnosti vedou k situa-
cim, kdy ¢lovék musi vzit v potaz mozné dlsledky kazdé
moznosti a zhodnotit, jestli je ochotny a schopny nést
odhadované nasledky, a také zda to povede k dosazeni
individudlnich nebo tymovych cild. V oblasti zaméstnatel-
nosti mladych se efektivni rozhodovani projevuje tehdy,

kdyz dokazou:

» Analyzovat informace, dat je dohromady a vyuzit je

v rdmci svych hodnot.

~

Myslet na budoucnost a znét své dlouhodobé cile.

~

Pochopit, jaky dopad maji jejich rozhodnuti na
jejich zivot i na ostatni lidi.
» Pfijmout a vyuzit zpétnou vazbu za Gcelem lepsiho

rozhodnuti ve spravny cas.

ZlepSovani této dovednosti se déje procesem
pokus-omyl. Na fotbalovém histi i na pracovisti ¢lovék
Celi redlnym Zivotnim situacim s redlnymi dopady. Kdyz
budou mladi ve svych rozhodovacich dovednostech
sebevédoméjsi, budou [épe vybaveni k utvareni své

vlastni budoucnosti.

RESENi PROBLEMU

Regeni probléma je velmi ddleZitou kazdodenni
zivotni dovednosti, ktera je potfebna jak v profesnim, tak
osobnim Zivoté. Lze ji definovat jako proces: rozpoznani
problémd, promysleni alternativ nebo moznych feseni,
zhodnoceni a vybér konkrétniho feSeni a jeho imple-
mentace. JelikozZ na feseni problémd je nahlizeno jako
na zdsadni dovednost pro dosazeni Uspéchu, existuje
mnoho rdznych pojeti, taktik i nastroja, které Ize v tomto
procesu vyuzit.

Trenéfi docenuji dilezitost této dovednosti u hract
i tym0 napfi¢ viemi sporty. Na hfisti je zcela zasadni, aby
hrac dokazal resit problémy, nebot nejenze je diky tomu
schopen déle pfihrat nebo se znovu rozhodnout, ale tim,
ze je schopny identifikovat problém a sam jej vyresit,
zvysuje své sebevédomi. To nasledné vede ke schopnosti
pfijmout odpovédnost za zvolené feseni a vyrovnat
se s jeho nasledky. Dovednosti pro feSeni problému

a rozhodovdéni jsou na sebe Uzce navazany, protoze



jakmile je identifikovan problém, je tfeba promyslet
rdzna reseni a pro néjaké se rozhodnout. Ve sportovnim
prostredi se bézné vyskytuje mnoho problémi, které je
treba resit, pficemz rozhodnuti a feseni se déli do dvou
kategorii: systematicka a spontanni. Spontanni rozhod-
nuti vychdzeji ze situaci, kde problémy vyvstavaji z reakci
na aktualni situace v zadpase nebo na tréninku. V takovém
pfipadé ¢lovék nemda moc ¢asu promyslet viechna
mozna feseni a jejich implementaci. Systematickd reseni
a rozhodnuti jsou naopak takova, kterd vychazeji z pro-
blému, které je potreba vice promyslet a vénovat jim vice
Casu. V takové situaci mladi ptichazeji s ndvrhy na rdizna
feSeni, zvazuji moznosti, hledaji rady a snazi se dospét ke
kone¢nému rozhodnuti.

Zlepsovani dovednosti pro feseni problém pFindsi
ve fotbale vyhody nejen kazdému mladému clovéku
zvlast, ale i celému tymu. Navic je tato dovednost ve

fotbale pfinosna v tom, Ze odrdzi, jak jsou hraci schopni:

» Prebirat odpovédnost za svij osobni rozvoj.

» Prokézat vysokou uroven kreativity a predstavivosti
v pristupu ke slozitym situacim.

» Pochopit, nad ¢im jesté maji kontrolu a nad ¢im uz ne.

» Zvysit si sebevédomi ve svych kognitivnich,
fyzickych i technickych dovednostech.

» Byt oddanymi a spolehlivymi spoluhraci.

» Prijimat rGzné vaddirole.

Zaméstnavatelé u zadatelU ocenuji dovednost pro
feSeni problém, nebot se tim prokazuje fada dalsich
kompetenci jako logika, odhodlani nebo schopnost pre-
myslet kreativné. Lidé s dovednosti pro feSeni probléml
jsou pro tym velkym pfinosem. V podnikéni je takova
dovednost u zaméstnance neocenitelng, jelikoz naptiklad
muze pFichazet s ndpady, jak usetfit zakaznikovi penize
i ¢as. Mladi, ktefi jsou zbéhli v feseni probléma, maji vétsi

moznost ziskat zaméstnani, protoze jsou casto:

» Aktivni pracovnici, ktefi dbaji na dokoncovani tkold.

» Schopni pracovat na vicero ukolech v projektu.

» Zdatni v analyzovéni a vyhodnocovani velkého
mnozstvi informaci.

» Schopni byt flexibilni, ale zarovern se stale
soustredit na dany ukol.

» Otevieni zméndm i profesnim vyzvam.

Problematické situace testuji, kdo jsme a co jsme
schopni udélat sami nebo v kolektivu. Cim vice néstrojd,
taktik a pristup k feseni problému ovlddame, tim Iépe
jsme vybaveni pro feSeni soucasnych i budoucich problé-
ma tak, abychom dosahli Zddoucich vysledkd ve viech

oblastech svého zivota.

ODOLNOST
Odolnost je zplisob chovéni i dovednost, ktera je stale

vice zkoumana v rGiznych kontextech vcetné pracovniho,
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vzdélavaciho, sportovniho i komunitniho prostredi.
Plvodni vyznam pojmu odolnost odkazuje na schopnost
latky vratit se po zméné do plvodniho tvaru (Geller et al.,

2003). Ve vztahu k lidem je odolnost bud'vlastnost, nebo

proces. Aby se dalo mluvit o odolnosti, musi se v procesu
vyskytovat pozitivni pfizpisobeni se prfedchézejicim kom-
plikacim (Fletcher & Sarkar, 2013). Jak jiz bylo zminéno,
odolnost se muze tykat i riznych sloZitych pracovnich
prostredi. V takovych pfipadech je odolnost definovéna
jako ¢lovéku vlastni komplexni vicerozmérna a dynamicka
dovednost nebo se jednd o komplexni systém, ktery se
objevuje v obdobi krize, stresu nebo traumatu.

Podle vyzkumu se da odolnost na individudlni drovni
naucit. Takovy proces zahrnuje rozvoj mysleni, chovani
a kondni, kterd clovéku pomahaiji se zotavit ze stresovych
nebo traumatickych zZivotnich udélosti. Ve sportovnim
prostfedi je rozvijeni odolnosti mladych lidi ¢asto spojeno
s rozvijenim pozitivnich mechanism{ pro zvladani
zatéze prostiednictvim interakci ¢lovéka s konkrétnim
prostfedim. Jednd se o proces, kdy jednotlivci posiluji
svou odolnost v ¢ase. Rozvoj odolnosti mladého ¢lovéka
musi byt podporovan bezpecnymi a ddvérnymi vztahy
s vrstevniky i s dospélymi. Sport vSéak mize naopak vytva-
fet vysoce stresujici prostredi, obzvlasté pokud se jedna
o vrcholovou uroven. V takovém prostfedi pak odolnost
odkazuje na schopnost mladého ¢lovéka vyrovnat se
s netspéchem, otfepat se a snazit se dal. Uroven takové
odolnosti zavisi na osobnosti kazdého ¢lovéka, na urovni
i typu motivace, na sebevédomi i na kognitivnich reakcich.
Pri diskutovani odolnosti je dllezité nezapominat na
stres Ci stresory, které vyplyvaji z velkych zmén, vyzey,
komplikaci, nesnazi, zklamani a netspécha.

Trenéfi se zaméruji na rozvijeni odolnosti u jed-
notlivych hrac¢li i tymd, nebot nesnéze jsou ve sportu

nevyhnutelné a je potieba se s nimi umét dobfe vyrovnat.



Kdyz mladi dokézou ve sportovnim prostiedi rozvijet svou

odolnost, jsou schopni:

» Vnimat zménu jako vyzvu nebo pfilezitost
k osobnimu rozvoji.

» Zaméfit se na aktivni pfistup.

» Podporovat ostatni.

» Pozitivné reagovat na tézké situace nebo narocné
ucebni procesy.

» Poucit se z pfedchoziho neldspéchu a vyjit z néj
silngjsi.

» Zvladat Uspéchy i nedspéchy spojené s vykonem.

Posledni bod navazuje na to, jak se jednotlivec dokaze
s ostatnimi zapojovat do procesu prohlubovani odolnosti
v ptipadé, kdy dllezitou roli hraji sociokulturni a orga-
nizacni vlivy. Podle vyzkumu se mira odolnosti ¢lovéka
muze lisit v rGznych sférach Zivota na zékladé zkusenosti.
Prikladem mzZe byt situace, kdy mlady ¢lovék prokaze
svou odolnost ve fotbale, ale zarover toho neni schopen
v pracovnim prosttedi. Urover odolnosti je relativni a zavi-
si a situaci a na prostfedi. Schopnost mladého ¢lovéka
rozvijet svou odolnost i v jinych oblastech mliZe ovlivnit

jeho zaméstnatelnost, nebot to dokazuje, Ze je schopen:

» ZGstat oddany svym osobnim i kolektivnim cildm.
» Uvédomit si hranice své kontroly.
» Utvofrit si uzsi a jistéjsi vztahy s ostatnimi.

» Rychle se otfepat z netispéchd a pokracovat dal.

Mlady ¢lovék se na své fotbalové ani profesni cesté
nevyhne nejriznéjsim prekdzkam a vyzvam. Je tak pro néj
velmi dUlezité rozvijet svou odolnost v obou oblastech,
aby dokéazal celit nezdartim a krok za krokem se posouval

dal ke své vysnéné budoucnosti.

SEBEORGANIZACE

Sebeorganizace je dileZitou Zivotni dovednosti.
Studentlim, ktefi se ve skole dokazou lépe organizovat, se
bude Iépe dafit i na univerzité. Umét dobfe organizovat
sam sebe vyzaduje ¢as a Usili a jedna se o proces, ktery
se da naucit na zékladé modelového chovéni i metodou
pokus-omyl. Mladi si mohou osvojit rdzné strategie a na-

stroje, aby si vytvofili efektivni pfistup k organizaci tkold

se ¢lovék fidil casem, informacemi, tkoly a celkovymi cili.
Pokud nékdo nedokaze dlisledné organizovat sam sebe,
bude mit problém s dodrzovénim termin(, s praci pod
tlakem i s praci v tymu.

Ve sportovnim prostiedi umoznuje disledna sebe-
organizace sportovclim kontrolovat urcité ¢asti svého
sportovniho vykonu. Organizovany sport stavi sportovce
pred rGzné vyzvy, které mohou zplisobovat stres a Uzkost.
Pokud je ¢lovék schopny udrzet si organizovany sportovni
Zivotni styl, mdze mu to pomoci sndze a efektivnéji se
vyrovnavat se stresujicimi situacemi. Pfestoze néktefi
tvrdi, Ze urcité typy osobnosti stejné jako naucené zvyky
z détstvi jsou v rozporu s organiza¢nimi schopnostmi,
je stdle mozné povazovat sebeorganizaci za dovednost,
kterou Ize rozvijet v ¢ase na trénincich a vytvofenim
rutiny. Sebeorganizace nebo sebefizeni je dovednost,
ktera ma spoustu dil¢ich dovednosti véetné ¢asového
managementu, dochvilnosti, discipliny a odpovédnosti.

V oblasti sportu jsou sebefizeni, sebeorganizace
a vSechny souvisejici dovednosti zdsadni pro to, aby byl
¢lovék vykonnym a oddanym ¢lenem tymu. U&astnit
se organizovaného sportu neni pouha forma traveni
¢asu, nebot to s sebou nese fadu povinnosti. Clovék
musi sportu vénovat as, byt disciplinovany a dodrzovat
tymova pravidla a normy. Kdyz maji mladi ve sportovnim
prostfedi vicero roli a povinnosti, automaticky zdokonaluji
své dovednosti v oblasti ¢casového managementu, do-
chvilnosti, discipliny i odpovédnosti. Kazdy ¢len tymu by
mél mit ve spolupraci s ostatnimi hraci zajem dosahnout
co nejefektivnéjsiho vyuziti ¢asu a produktivity. Toho Ize
docilit v pfipadé, budou-li hrac¢i dochvilni a soustredéni.
Sebeorganizace pfindsi vyhody celému tymu, nebot hraci

jsou schopni:

~

Respektovat pravidla skupiny a uvédomovat si

disledky jejich nedodrzovani.

~

Zavazat se a plnit své zdvazky spravnym zplGsobem.

~

Podporit tym pfi nastavovani cill a pfi
implementaci vhodnych nastroju a strategii pro

jejich dosazeni.

~

Sladit rGzné zavazky tak, aby splnili své povinnosti.

~

Planovat doprfedu a promyslet alternativy, aby byl

trénink co nejefektivnéjsi a nejproduktivnéjsi.

V pracovnim prostredi pojem sebeorganizace

znamena byt schopen podnikat kroky k napInéni



svych povinnosti. Tato dovednost je na pracovisti ¢asto
spojovana se sebefizenim, které spolu se sebeorganizaci
zahrnuje i schopnost byt iniciativni a odpovédny. Jak jiz
bylo zminéno, v pracovnim prostredi sebeorganizace
znamend umét stanovovat priority a umét odhadnout,
kolik ¢asu, co zabere, kolik zdroji bude potieba,

a vytvéret kreativni akéni plany. Mladi, ktefi v praci umi

organizovat sami sebe tim ukazuji, Ze jsou schopni:

» Dokoncovat ukoly vcas a efektivné.

» Brét ukoly natolik vazné, aby je efektivné dokoncili.
» Resit problémy, které se vyskytuji v priib&hu prace.
» Zavdazat se k dal$imu uceni a rozvoji sebe sama.

» Zaznamenat si a pochopit kroky, které jsou potieba

k dokon¢eni pracovnich projektud a ukold.

Sebefizeni znamena pfipravovat se na budoucnost
na zakladé soustiedéni a uceni se z kazdého kroku.
Sebeorganizace je zdsadni dil¢i dovednosti sebetizeni,
nebot poskytuje mladym lidem nastroj, jak organizovat
své dovednosti, energii, ¢as a zdroje tak, aby dosahli svych

soucasnych i budoucich cilG.

SEBEREFLEXE

Sebeuvédoméni a sebereflexe jsou povazovany za
klicové elementy emocni inteligence, které Ize chapat
jako schopnost znat své emoce, své silné a slabé stranky
a byt si védom své hodnoty. Sebeuvédoméni je kognitivni
proces, ktery aktivné spojuje poznatky ziskané sebereflexi
a vytvafi tak predstavu o sobé. Sebeuvédoméni lze
povazovat za dovednost, jelikoz lidé maji odlisné emoci-
onalni reakce na kritickou zpétnou vazbu tykajici se jejich
vykonu (Kaiser & Kaplan, 2006). Sebereflexe je vnitini
dialog, béhem néhoz se ¢lovék pta sam sebe za Ucelem
vice porozumét svému chovani i tomu, jak ovliviiuje
ostatni. Sebereflexe neni synonymum pro sebekritiku ani
kritické sebehodnoceni, protoze se jednd o proces, ktery
se zaméruje na uceni se ze zkusenosti s cilem odhadnout
své chovéni v budoucnosti. Nejvyssim cilem sebereflexe je
uceni, tzn. byt schopen se v budoucnu chovat efektivnéji
(Daudelin, 1996, Kolb, 1984). Pro spravnou sebereflexi je
dllezité védomé premyslet o svych zkusenostech.

Ve sportovni oblasti jsou sebeuvédomeéni a sebe-
reflexe hlavnimi procesy a mechanismy, jak ovlivnit

svUj osobni rozvoj. Ve vétsiné piipadd, kdy se mluvi

o uvédomeélosti ve sportu, se diskuze tyka porozuméni
konkrétnim situacim. Nicméné néktefi tvrdi, Ze i sebeu-
védoméni je pro Uspéch sportovce dulezité, ne-li zcela
zdsadni. Tvofi totiz zéklad pro rozvoj vynikajiciho vykonu
a muze sportovclim znacné pomoci posilovat sebevédo-
mi, byt zodpovédnéjsi za své jednani a délat efektivnéjsi
rozhodnuti. Uvédomély sportovec a spoluhra¢ ma vétsi
povédomi o svych silnych a slabych strankach, o svém
mysleni, chovani, hodnotach, ndzorech i o tom, co posiluje
jeho motivaci. Sebeuvédoméni ve sportu znamena, ze

¢lovék je schopen:

» V piipadé potreby ovladat své myslenky, pocity
i chovani.
» Nenechat se vyrusit negativnimi myslenkami nebo

uzkosti.

~

Vyuzivat podnétd, které mohou vést k pozitivni
zméné v jeho vykonu.

» Byt opatrny vici negativnim jeviim, které mohou
branit jeho vykonu.

» Byt si védom svych silnych a slabych stréanek.

Sebeuvédoméni je nezbytné nejen pro sportovni
Uspéch, ale pro spoustu dalsich oblasti Zivota véetné pra-
ce, skoly a dalsiho vzdélavani. Nedostate¢né uvédoméli
lidé se mohou dostat do situaci, v nichz se neciti dobfe,
napt. setrvavat v prdci, kterd je nenaplnuje nebo je nedéla
Stastnymi. Sebeuvédoméni vede ¢lovéka k pochopeni,
kym je a jaké ma vztahy se svymi kolegy v praci. Diky
tomu, Ze zna své silné a slabé stranky, vi, ¢eho je v praci
schopen dosahnout. Sebeuvédoméni a zdlraznovani

sebereflexe ¢lovéku umoznuje:

~

Vychazet |épe s kolegy i s nadfizenymi.

~

Divat se na problémy objektivné.
» Byt vdimavy a snazit se byt soustiedény.
» Konstruktivné zadat a pfijmout zpétnou vazbu.

» Zménit pasivni pristup v aktivni.

Stejné jako jiné dusevni dovednosti i sebeuvédoméni
vyzaduje pravidelny nacvik a mélo by byt vyuzivano
rdznymi zpusoby a v rliznych situacich. To vyzaduje
sebereflexi, které je potieba vénovat ¢as, mit motivaci
a byt ochotny uptimné zjistit, co si clovék mysli, co déla

a vV co Veri.
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YOUNIS KAMIL ABDULSALAM

KOUC, 34 LET
RHEINFLANKE, NEMECKO

Fotbal je moje vasen, po vysoké Skole jsem
Sel pracovat pro integracni projekt a zacal vy-
uzivat fotbal jako nastroj podpory tymového
ducha. To byl prvni impulz pro vznik programu
SouveranPlus, ktery vyuziva fotbalu k vyuce
socialnich, emo¢nich a dusevnich dovednosti. To
je to, co délam uz 10 let a stale se snazim program

zdokonalovat a posouvat dal.

Fotbal je snadny zplsob, jak vsechny motivovat,
protoze fotbal je legrace a pravidla jsou snadna na
pochopeni. Fotbal mi také dava pfilezitost vyvolat
mezi Ucastniky opravdové emoce a pozdéji s nimi
tyto ,skutecné situace” z hristé rozebirat.

Fotbal je zrcadlo lidského chovani. Chovani
hracu na hfisti i mimo néj je casto stejné. Ten,
kdo nedokaze prijmout kritiku na fotbalovém
hfisti, ji pravdépodobné nedokaze pfijmout ani
v kazdodennim Zivoté. A to Ize fici o témér vsech
dovednostech, na kterych pracujeme.

Nezalezi na tom, jestli jsi fotbalovy hra¢
nebo zaméstnanec. Cim lépe zvladas své emo-
ce, tim vice jsi si védom svych spolecenskych
dovednosti a tvé dusevni dovednosti rostou. To
ti pomaha na hfisti stejné jako v praci. Zivotni
dovednosti, na kterych zalezi ve fotbale, jsou

vvvvvv

Davut se zucastnil mého programu v roce
2011. Opustil Skolu, byl zavisly na automatech
a mél tézkou nadvahu. Fotbal ho zajimal a chtél
Iépe porozumét hie, ackoli sam hrat nechtél.
Takze na zacatku se chodil na tréninky jen divat.
Po néjaké dobé se do nich zacal zapojovat a byl
jeden z prvnich, kdo pochopil, Ze vSechny ty
dovednosti, spolec¢enské, emocionalni i dusevni,
které potrebujete k tomu, abyste se stali dob-
rymi fotbalisty, jsou tfeba i v béZném Zivoté,
pokud ho chcete zit dobie. Dovednosti, které se
tu naucil, dokazal vyuzit v béZném zivoté a dnes
ma vysokoskolsky diplom, vazi 95 kg a pracuje
na plny uvazek. Ma pritelkyni, kterou by si rad
brzy vzal. Program SouveranPlus mu hodné
pomohl zménit jeho zivotni situaci, ai po mnoha
letech zlistavame v kontaktu.

To, co zlepsuje zivot ucastniku, neni fotbal
samotny, ale pedagogicka prace spojena s tréninky.
Najdéte si dalsi Skoleni a rozvijejte sebe sama a své
pedagogické znalosti, abyste mohli dal rozvijet
ostatni. Nez za¢nete ucit ostatni, uttidte si hodnoty,

které sami chcete predat.



FURY MARTIN
UCASTNIK, 27 LET

ALBION IN THE COMMUNITY, VELKA BRITANIE

Kdyz mi bylo 17, byl jsem zafazen do inklu-
zivniho fotbalového programu Albion in the
Community. Byl jsem bez domova a nechodil
jsem ani do skoly. Albion in the Community za-
cal poradat v sousedstvi jednou tydné fotbalové
tréninky. Pozval mé jeden kamarad, a protoze
jsem fotbal vzdycky miloval, pfislo mi to jako
dobry napad.

Na zacatku jsem se kazdy tyden uUcastnil
fotbalovych tréninkd a potom zacal Albion in
the Community vypravovat autobusy na turnaje
v Brightonu. Mohl jsem na den vypadnout z nase-
ho sidlisté a byl to prosté skvély den. Pozdéji jsem
byl pozvan na fotbalovy kemp v Ardingly College,
kde v té dobé trénovalo acko Brightonu. Trénovali
nas Spickovi trenéfi a ja byl nadseny.

V priibéhu zivota jsem pfisel o praci kvili nad-
mérnému piti, a tak jsem se zacal ucastnit progra-
mu Albion Goals, abych mél co délat. Prihlasil jsem
na tydenni fotbalovy trénink, kde jsem absolvoval
kurz sportovniho vedeni, a nakonec jsem dokonce
musel vést tréninky pro ostatni.

Kromé toho, Ze jsem se tcastnil fotbalovych tré-
ninkd, zacal jsem chodit do programu ,Cook & Eat”
programu Albion Goals, kde jsem se nadchl pro
vareni a vytvareni receptl od nuly, ¢asto s pouzitim
ingredienci, které ndm darovaly supermarkety.

Na fotbalovém hfisti jsem stal lepSim tymovym
hra¢em. Nejsem zrovna ,milovnik davt*, ale tam
jsem byl schopen se bavit s novymi lidmi. Kdyz
jsem po fotbale poprvé prisel na ,Cook & Eat”,
sedél jsem sam v kouté, ale napodruhé uz jsem se
v tom prijemném prostredi zapojil a zacal vafrit.
Lidé na mné pozorovali velkou zménu. Zaroven
jsem se zapsal do spousty kurzi v Albionu - dfiv
jsem nesnasel Skolu, ale tohle prostredi bylo jiné,
uvolnéné a diky té pohodé jsem byl schopen
dotahnout kurzy do konce.

Pomohlo mi to, stejné jako ostatnim, vice se
otevfit. Vzpominam si, Ze kdyz jsem byl kdysi na
workshopu o dusevnim zdravi, ktery Albion in the
Community vedl, dokazal jsem tam sdilet s ostat-
nimi par vécli, a to mi tenkrat opravdu pomohlo se
s nimi vyporadat. Od chvile, kdy jsem prosel kur-
zem ,Cook & Eat”, kde jsem zacal vafit pro lidi bez
domova, tak jsem hledal zaméstnani jako vedouci
tymu v gastronomii. Diky Albion Goals jsem si byl
dost jisty sam sebou, abych si vyzkousel véci, jako
je servirovani jidla 60 lidem za noc. A pak jsem
dostal praci v mistni hospodé! Miluji svou praci
a miluji vareni pro svou rodinu.

Trenéti z Albionu byli velmi pfatelsti a myslim,
ze mi pomohli I[épe vychazet s lidmi. Po néjaké
dobé se vase sebeduvéra prosté vrati na vrchol.






2. DRUHY POLOCAS: CVICENI
2.1. OBRANNA ZONA
2.2. STREDOVA ZONA

2.3. UTOCNA ZONA







UVOD DO DRUHEHO POLOCASU

Po prostudovani prvniho polocasu je fotbalovy kouc zivotnich dovednosti obezndmen se
strukturou sady ndstrojl a také rdmcem fotbalového htisté pro zaméstnatelnost Scoring for
the Future. Druhy polocas tak diky pochopeni potencidlu zvySeni zaméstnatelnosti mladych
lidi skrze rozvoj zivotnich dovednosti poskytuje fotbalovym kouciim zivotnich dovednosti
praktické nastroje pro trénink a vedeni tymu prostfednictvim programu zaméstnatelnosti na
fotbalové bazi. Nasledujici praktické nastroje zahrnuji cviceni zivotnich dovednosti a zptsoby
jejich vyuky. Cvi¢eni byla navrzena pfimo pro fotbalové kouce pracujici s mladezi a jsou
koncipovana pro trénink na fotbalovém hfisti.

Pfed vstupem do druhého polocasu je tedy fotbalovy kou¢ zivotnich dovednosti vybaven
hernim planem pfimo pro sviij tym mladych hracd. Tento herni plan pferoste v plan akéni
s vyuzitim cviceni zivotnich dovednosti. Cvi¢eni zivotnich dovednosti jsou rozdélena do tfi
z6n fotbalového hFisté: OBRANNA ZONA, STREDOVA ZONA a UTOCNA ZONA. Vybér a vyuziti
jednotlivych dovednosti z kazdé zény bude zaviset na samotném koucovi a jeho hernim plénu.

Pti pouzivani druhé poloviny sady nastroju je treba mit na paméti:

» VSechna cviceni zivotnich dovednosti zivotnich dovednosti pro fotbal, na
maji stejnou strukturu: vyznam pracovisti i v bézném Zivoté.

a cile dané Zivotni dovednosti jsou

vysvétleny v prvnim polocase, ve » Fotbalovy kouc zivotnich dovednosti
druhém polocase se potom nachazi muze vyuzit stranky vytvofrené
pokyny k provadéni cviceni a ve pro vysvétleni kazdé z zivotnich
tfetim polocase jsou polozeny otazky dovednosti. Tyto popisy pomohou
usnadnujici fazi reflexe. Fotbalovy koucovi pfi vedeni diskusi o konkrétni
kou¢ zivotnich dovednosti se mGze zivotni dovednosti. Navic mize
rozhodnout, které z nich se nejlépe hodi fotbalovy kou¢ zivotnich dovednosti

do jeho programu zaméstnatelnosti na vyuzit pfed provedenim cviceni nastroje
bazi fotbalu. Doporucujeme fotbalovym MEU ze tietiho polocasu prirucky, ktery
trenéram zivotnich dovednosti, aby Ize implementovat spolec¢né s cvi¢enimi
nejprve cvi¢eni prozkoumali, aby mohli a metodami.

pohodIné hovofit o pfinosu zvolenych
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2.1. OBRANNA ZONA

SEBEMOTIVACE
PRECISLENI
ALBION IN THE COMMUNITY, VELKA BRITANIE

PRVNi POLOCAS: UVOD

ZIVOTNi DOVEDNOSTI

Ve sportu stejné jako v pracovnim prostiedi je sebemotivace ¢asto spojena
s vuli hrace zkusit néco nového nebo vytrvat ve chvili, kdy jesté nedospél ke
splnéni néjakého cile. Silna sebemotivace mladému ¢lovéku pomaze plnit

ukoly, pokracovat a dosahnout cile, i kdyz potka na cesté za jeho splnénim

rlzné prekazky.

CiLE

» Hraci se seznami s rozdily mezi vnitini a vnéjsi motivaci.

» Hradi objevi svou hnaci silu pro spInéni tkolu diky stfetlim s prekazkami mice

polozenymi na jejich cesté k uspéchu.

» Hraci nebudou mit obavy z pfesunu do kazdodenniho pracovniho Zivota,

ktery je pro né odménuje nebo je uspokojuje (tj. vnitini).

DRUHY POLOCAS: POPIS

JAK HRAT

PRVNI KROK: vytvoite ramec se ¢tverci o velikosti
10x10 metrl jako na obrazku. Do dvou ¢tvercl umistéte
dvé branky podle nakresu. Tymy budou hrat ve zbyvaji-
cich dvou ctvercich. Méjte pripravené dostate¢né mnoz-
stvi micQ, aby byl vzdy jeden k dispozici, kdyz predchozi
opusti hraci plochu.

DRUHY KROK: Vytvoite dva tymy. Tym A piijde do
jednoho ctverce, tym B do protéjsiho. Tymdm vysvétlete,
Ze maji hrat na drzeni mice. Maji se pohybovat a pfihravat
si. Piipomenite jim, ze hraci nemaji zlstavat na misté. Kdyz
zazni signdl, oba tymy vyslou dva hréce do druhé &asti
miizky, aby se pokusili ziskat mi¢. Tymy ve svém poli se
snazi mic udrzet. Ve chvili, kdy si tym pfihraje desetkrat po
sobé, dostava bod. Pokud obranci ukofisti mi¢, mohou se
pokusit ziskat zpét drzeni a vstrelit gol do branky. Gél je za

dva body. Hrajte jedno kolo deset minut.

AHHHHHHHHH-0--0-])

DELKA: 30 minut
VEKOVA SKUPINA: 12+
POCET HRACU: minimalné 14

POTREBNE VYBAVENI:
branky na malé hfisté
brankarské rukavice

kuzely
rozliSovaky

TRETI KROK: Zapisuijte si body a ujistéte se, ze si vichni
hraci zahrali v obrané. Vysvétlete, Ze pokud obranci po-
tfebuji pomoci, mohou povolat jednoho hrace ze svého
tymu, to ale znameng, ze v jejich Utoku bude o jednoho

méné. Hrajte toto kolo patnact minut.

MOZNE VARIANTY:

> Posurite branky mimo ohranic¢enou hraci plochu. Nechte
tymy hrat v obou polich a vysvétlete, Ze jakmile si pétkrat
za sebou pihraji, utocici skupina posle mi¢ do dalsiho
pole ve sméru hodinovych rucicek.

» Zméiite velikost mfizky, zmensete ji nebo zvétsete.

> Misto branek poufzijte jednoho hrace z kazdého tymu
jako cilového - ten mUize byt k dispozici, kdyz se obrana
dostane k mi¢i a také ve chvili, kdy utok potfebuje néko-
mu do rychlého protittoku. Jediné pravidlo pro tohoto

hrace je, ze musi zUstat v poli, kde nehraje tym.



TIPY A TRIKY
» Pokud jsou hraci v obrané unaveni, poradte jim, » Toto cviceni Ize hrat na dva polocasy. Nechte hra- S
aby vyménili jednoho po jednom ze svych hrac ¢tm par minut, aby se domluvili na strategii.
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z druhého pole.

TRETi POLOCAS: REFLEXE

OTAZKY
Shromazdéte hrace ke kratké reflexi bud pfimo po skonéeni cvic¢eni nebo pfipadné na konci tréninku. Pouzijte nasle-

dujici otdzky k rozproudéni diskuze:

1. Kde se vam hralo nejlépe? Hralo se vam Iépe za vés sli za svym cilem, i kdyz jsou na cesté prekazky, misto
tym, kdyz jste byli na strané, kde bylo vice hraca abyste zvolili nejsnadnéjsi cestu?
(snazsi) nebo na strané, kde jste byli precisleni
(vétsi vyzva)? 4. Co vas motivuje k tomu, abyste se snazilii v jiném
prostredi?

2. Citite vét3i sebemotivaci, kdyz za vdmi stoji tym?
Dokézete v sobé nalézt motivaci i kdyz pracujete na 5. Jak jste schopni tuto motivaci vyuzit pro vlastni
ukolu sami? iniciativu? Mate néjaké priklady ze Skoly nebo z pra-
covniho prostredi?

3. Co vas mize na hfisti nebo v Zivoté motivovat, abyste
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2.1. OBRANNA ZONA

SEBEMOTIVACE

SPOJTE SILY

PRACOVNI SKUPINA SCORING FOR THE FUTURE
PRVNi POLOCAS: UVOD

ZIVOTNi DOVEDNOSTI

Predpona ,sebe” ve slové sebemotivace je spojena s osobni iniciativou. To
znamena, ze mlady ¢lovék jedna sdm za sebe a je za sebe odpovédny. Kdyz
mladi lidé projevi iniciativu, Ize pfedpokladat, Ze maji pocit kontroly nad svym
vykonem. Centrum kontroly je ¢asto Uzce spjato s motivaci, tvrdi se, Ze motiva-

ce kazdého clovéka stoup, citi-li, Ze mdze ovlivnit své Uspéchy ¢i nedspéchy.

AHHHHHHHHH-0--0-])

DELKA: 20 minut
VEKOVA SKUPINA: 12+

POCET HRACU: minimalné 10

CiLE

» Hradi si otestuji svou sebemotivaci, kdyz budou muset najit silu ke splnéni tkolu.
» Hraci musi hrat sami proti sobé, aby zjistili, ¢eho jsou schopni.

» Hraci se zamysli nad rozdily mezi faktory vnitfni a vnéjsi motivace v jejich

zivotech.

DRUHY POLOCAS: POPIS

JAK HRAT
PRVNI KROK: Vytvoite ¢tverec 15x15 metrii. Okolo
¢tverce ndhodné rozmistéte kuzely. Vyzvéte hrace, aby si

nasli partnera.

DRUHY KROK: Vysvétlete hractim, ze maji jednu mi-
nutu na to, aby preskakali co nejvétsi mnozstvi kuzel.
Jejich partner bude preskoky pocitat. Na konci cvi¢eni
partner ozndmi nahlas pocet preskokd. Hraci se vyméni

a cviceni pokracuje. Jeden hrac skéace, druhy pocita.

TRETI KROK: Prvni hrac ted déla stejné cviceni, ten-
tokrat si ale pred zahajenim nastavi cil. Jeho partner
opét pocita skoky. Po minuté si vyméni role. Zeptejte se
hracd, kdo dokazal splnit svij cil, kdo mu byl blizko a kdo

mi¥il pfilis vysoko.

POTREBNE VYBAVENI:
mice

kuzely

listy papiru

CTVRTY KROK: Piidavejte dalii kola a nova cviceni,
fotbalovy pohyb kolem kuzelu, preskocit kuzel dvakrat tam

a zpét, dotknout se kuzelu néjakou casti téla.

PATY KROK: Zvétsete trochu prostor. Z kuzeld udélejte
branky. Reknéte hractim, aby nasttileli co nejvice gélti za
jednu minutu tak, Ze si budou pfihravat mic skrze branku.
Poté se dvojic zeptejte, jaké bylo jejich skére. Na posledni
minutové kolo by si dvojice mély pfredem urcit, jakého

skore chtéji dosahnout.

MOZNE VARIANTY:

» Kindividudinim cvi¢enim doplnte mice. Kazdy hra¢ musi
driblovat nebo Zonglovat kolem kuzelu, aby dostal bod.

> Nechte hrace vyslovit nahlas, o kolik bod se ve cviceni

budou snazit.
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TIPY A TRIKY
» Pouzijte hodinky nebo telefon k méreni casu jed- » Podporte pred kazdym kolem hrace, aby si uvédo-
notlivych kol. mili, Ze se sebe maji vydat to nejlepsi.

» Dejte hrd¢iim tuzky a papir nebo sesit, aby si zapi-

sovali své vysledky.

TRETi POLOCAS: REFLEXE
OTAZKY
Shromazdéte hrace ke kratké reflexi bud pitimo po skonceni cviceni nebo pfipadné na konci tréninku. Pouzijte nasle-

dujici otdzky k rozproudéni diskuze:

1. Kdyz ptijdete na trénink, co vdm doda chut vydat ze 4. Jaké vnitini a vnéjsi faktory mohou byt prekazkou

sebe to nejlepsi? vasi motivace?
2. Béhem cviceni jako je toto, co vdam dodava silu postu- 5. Jak je mUzete prekonat nebo si s nimi poradit a pro¢
povat vpred a, pokud je to mozné, jesté se zlepsovat? podle vas zaméstnavatelé povazuji tuto dovednost za

velkou vyhodu?
3. Co vas ve skole nebo v praci vede k tomu, abyste pred-

vedli to nejlepsi, co umite?
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2.1. OBRANNA ZONA

OCHOTA UCIT SE

VEN Z KOMFORTNI ZONY

RHEINFLANKE, NEMECKO
PRVNi POLOCAS: UVOD

ZIVOTNi DOVEDNOSTI

Ochota ucit se vyzaduje na fotbalovém hfisti i jinde vili a schopnost naslouchat,
pozorovat, procvicovat a reflektovat. K vylepseni hernich aspektd musi byt hrac

pozorny k detailiim a otevieny k hodnoceni sebe a trenéra. Hrac by mél byt pfipra-

ven vyzkouset nové dovednosti a nebét se chyb.

CiLE . . .
e o e o POTREBNE VYBAVENI:
» Hraci trénuji svou vuli vytrvat pro dokonceni néro¢nych cviceni, kterd je o
rozliSovaky
dovedou na hranici svych sou¢asnych schopnosti. kuzely
» Hrédi budou vyzvani, aby byli otevfeni novym situacim a hledali nové pfile- mice

zitosti k uceni.

M-
DELKA: 25 minut
VEKOVA SKUPINA: 12+

POCET HRACU: minimalné 8

» Hréaci odhadnou své dovednosti a pokusi se najit tu spravnou ,ucici zonu”.

DRUHY POLOCAS: POPIS

JAK HRAT
PRVNI KROK: Vytvoite podle nakresu model zény uéeni
na fotbalovém htisti tak, jak je zndzornéno na obrazku.

Pouzijte kuzely rznych barev.

DRUHY KROK: Vysvétlete, ze existuiji tfi zony pro uceni.
Cviceni ve vnitinim ctverci, komfortni zéné, budou ta, kte-
ra jsou vsem znama, délaji je, aby se citili dobfe a nemuseli
riskovat. Pfedvedte hrac¢tm nékolik fotbalovych cviceni

v komfortni zéné. Vyberte z nich jedno, které chcete pou-

zit béhem cviceni.

TRETI KROK: Postavte se v zoné uceni. Vysvétlete, ze
tato zéna lezi mimo zabezpecené prostredi. Je to misto,
kde mlzeme rast, ucit se a byt zvidavi. V prlibéhu riznych
cviceni, az se s nimi hraci sezndmi, by nakonec méla zéna
komfortu prekryt ¢ast ucici zony. Chcete-li, aby hraci
pocitili, jak se citi v ucici zéné, vyberte si pro né fotbalové

cviceni, které je naro¢né, ale dosazitelné.

CTVRTY KROK: Vysvétlete, 7e vngjsi zona predstavuje

panickou zénu, tedy prostor, ktery je velmi narocny. Vy-
berte cviceni, které odpovida témto kritériim. Zd(iraznéte
skutecnost, Ze v panické zéné je uceni ¢asto blokovano
strachem ze selhani, nedlvérou a dalsimi faktory. Ukazte,
jaké obtize sami mate pfi pokusu o cviceni, které jste pro

tuto zénu vybrali.

PATY KROK: Jesté jednou piedvedte ukéazkova cviceni,
zac¢néte komfortni zénou a presouvejte se k panické zénég,
dejte hra¢lim pokyn, aby odstartovali v komfortni zoné

a zkouseli cviceni asi patnact minut.

MOZNE VARIANTY:
» Pokud je ¢as na druhé kolo, pozadejte hrace, aby pfisli
s vlastnimi ptiklady cviceni, kterd mohou byt provede-

na ve dvojicich nebo ve skupinéch.
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KOMFORTNI ZONA
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ucici zONA

PANICKA ZONA
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TIPY A TRIKY
» Pfipomente hracim, ze neni jen jedind spravna » Dalsi informace o modelu ,ucici zény” naleznete na
cesta skrze zény, mohou postupovat tak, jak jim to nasledujicim zdroji informaci: http://bit.ly/2ITsBff

prijde nejlepsi.

TRETi POLOCAS: REFLEXE

OTAZKY

Shromazdéte hrace ke kratké reflexi. Pouzijte nasledujici otazky k rozproudéni diskuze:

1. Jakjste se citili, kdy? jste se snazili trénovat v komfortni, 4. Jaké zony vas posunou v Zivoté a ve vasem osobnim

ucici a panické zéné? rozvoji vpied? Z jakého divodu?

2. Jaky postoj a zplisob uvazovani jsou tieba k tomu, aby se 5. ve kterych zéndach se ziejmé octnete v rdmci pracov-
z panické zény stala zéna komfortni? niho prostiedi a jak mUzete zvladnout vyzvy, které
se pravdépodobné objevi v tomto prostiedi?
3. Pro¢ jsou emoce dllezité v procesu uceni a které
z emoci, které jste pocitovali béhem cviceni, pomohly

vasemu uceni?
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2.1. OBRANNA ZONA

OCHOTA UCIT SE

JDI DO TOHO!

ALBION IN THE COMMUNITY, VELKA BRITANIE
PRVNi POLOCAS: UVOD

ZIVOTNi DOVEDNOSTI

Pokud jsou lidé ochotni se ucit, znamena to, Ze jsou schopni: byt upfimni
o tom, co dokdzou / nedokazou, udrzet zptsob uvazovani, ktery mize mit
pozitivni vliv na jejich spoluhrace, vystoupit ze své komfortni zony, aby se po-

stavili vyzvé a predstavili si u¢eni jako dlouhodoby proces, ve kterém se osobni

rozvoj pohybuje rdznymi sméry.

. POTREBNE VYBAVENi:
CILE
branky
» Hraci budou vedeni k uvédoméni si dulezitosti své chuti se ucit, pokud chtéji mice
ovladat nové dovednosti na hfisti a v Zivoté. rozli$ovaky
» Hréci si uvédomi, Ze byt soucasti u¢icich procesd spoluhraéd mize mit velky kuzely

dopad na jejich vlastni ochotu ucit se.

M-
DELKA: 20 minut
VEKOVA SKUPINA: 15+

POCET HRACU: minimalné 5

» Hréadi budou motivovani ucit se vice a pracovat na svém vlastnim rozvoji,

kdyz ziskaji uznéni od téch, se kterymi sdileji své vlastni znalosti.

DRUHY POLOCAS: POPIS

JAK HRAT
PRVNI KROK: Vyznacte na hracim pole pocet stanovist.
Vytvorte skupiny po tfech. Vysvétlete viem skupinam, jak

si najit stanovisté.

DRUHY KROK: Dejte hracaim par minut na to, aby vymy-
sleli cvi¢eni pro ostatni. Potom nechte polovinu skupin,
aby na svych stanovistich naucila sva cvi¢eni druhou

polovinu hraca.

TRETI KROK: Prohodte role. Skupiny, které ugily ostatni
na stanovistich se ted stanou Ucastniky. Po skonceni cvi¢eni
by kazdy z hrac¢d mél jednou ucit ostatni a zdcastnit se

ostatnich cviceni.

CTVRTY KROK: Udélejte malou prestévku. Podle nakresu
rozestavte kuzely po obou stranach hfisté okolo branky.
Cisla v ndkresu odpovidaji kuzeltim. Kazdy hra¢ ma mi¢,

ktery béhem cviceni pouziva. Bude se hrat bez brankara.

Hraci budou trénovat strelbu z rdznych Ghld. Zkuste dat

hractm tyto instrukce:

KuZel 1-pravou nohou do branky

Kuzel 2-levou nohou do branky

KuZel 3—pravou nohou do branky

Kuzel 4-levou nohou do branky

KuZel 5-pravou nohou do branky, bez odrazu od zemé
Kuzel 6-levou nohou do branky, bez odrazu od zemé

KuZzely 7, 8, 9-trefit brevno

PATY KROK: Poté, co viichni projdou viemi kuzely, najdé-

te dva dobrovolniky, aby se na posledni kolo stali brankafi.

MOZNE VARIANTY:

> Pokud je zasah bfevna pfili$ ndrocny, zkuste strely z délky
levou a pravou nohou.

» Vymeénte brankare, aby si také mohli zasttilet z riiz-

nych ahld.
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TIPY A TRIKY 2
» Pokud se jednomu z hraca dafi, zastavte cviceni kuzeld, budte jim k dispozici a pfipominejte jim je. ’8._
a dejte ho ostatnim za pfiklad. » Podporte hrace, aby si pamatovali, kolika stfelami §,§
» Pokud zapominaji hraci instrukce u jednotlivych skorovali a které pro né byly nejtézsi. ; E
Z

TRETi POLOCAS: REFLEXE

OTAZKY

Shromazdéte hrace ke kratké reflexi. Pouzijte nasledujici otazky k rozproudéni diskuze:

1. Jakych postojti a zptisobt uvazovani, které by nazna- 4. pokud jeden hra¢ projevi mensi ochotu utit se nez
Covaly chut ucit se, jste si u ostatnich hraca vsimli? ostatni, jaké dusledky to muze mit pro tym?

2. podle ¢eho jste si u ostatnich vsimli, Ze se opravdu 5. Jakse nejlépe naucite novym dovednostem a proc je
chtéji naucit néco nového? ochota ucit se klicem ke zvyseni vasich zivotnich sanci

a zejména vasi zaméstnatelnosti?
3. Cosi muzete odnést z fotbalového tréninku a jinych

typa vyukovych cviceni, pokud méte silnou vali se ucit?
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2.1. OBRANNA ZONA

SOUSTREDENI

PEXESO

INEX-SDA - FOTBAL PRO ROZVOJ, CESKA REPUBLIKA
PRVNI POLOCAS: UVOD

ZIVOTNi DOVEDNOSTI

Schopnost soustredit se a udrzet pozornost na dany tkol je dalsi vel-
mi dulezitd dovednost pro mladé lidi. Soustiedéni se tyka pozornosti
a zahrnuje bdélost a orientaci. Ve chvili, kdy jsme schopni se orientovat,

muUzeme soustiedit nasi pozornost na konkrétni tkol, ktery chceme splnit.

CiLE . i .
o y ; o . POTREBNE VYBAVENI:
» Hradi trénuji, jak udrzet pozornost béhem cviceni a pfijmout nové informa- ,
2 sady pexesovych karet
ce, kdyz se objevi. kuzely
» Hrédi rozviji své kognitivni schopnosti pro udrzeni novych informaci. mice
»  Hrédi si zvysi situaéni povédomi a vyuziji komunikaéni schopnosti k pfedava- rozliSovaky

ni novych informaci.

DRUHY POLOCAS: POPIS

JAK HRAT

PRVNI KROK: Vyznatte hraci pole podle po¢tu hracu.
Uprostred hfisté rozmistéte vedle sebe dvé sady karet
podle poctu hracl. Rozdélte hrace do dvou druzstev,
rozdejte jim rozliSovaky a kazdému hraci pridélte ¢islo.
Obrazky na dvojicich karet by nemély byt totozné, mély
by ale tematicky souviset. Napt. na jedné karté z paru

mohou byt odpadky a na druhé odpadkovy kos.

DRUHY KROK: Reknéte hractim obou tymi, aby se po-
hybovali s mi¢em po Uzemi. Kdyz je jejich ¢islo vyvolano,
dany hréa¢ z kazdého tymu kopne mi¢ do stiedu. Oba
maji jeden pokus, aby nasli shodnou dvojici v sadé karet
ptipravenych pro jeho tym. Zbyli hraci obou tym0 mezi-
tim pokracuji v driblovani. Zaroven se musi soustfedit na
to, co jejich spoluhrac ve stfredu hristé déla a kam umisti
pexesovou kartu. Ujistéte se, Zze oba protihraci odkryvaji
karty soucasné. Kdyz hraci otoc¢i kartu, méli by nahlas fici,
co je na obrazku, aby to jejich spoluhraci védéli. Pokud

neodkryje dvojici, musi karty otocit zpatky a pokracovat

AHHHHHHHHH-0--0-])

DELKA: 20 minut
VEKOVA SKUPINA: 12+

POCET HRACU: minimalné 10

v pohybu. Kdyz jeden z hr&c¢l dvojici odhali, mGze hned
zkusit najit dalsi. Oba hraci se do hraciho pole vraceji az
po dokonceni obraceni karet. Pokracujte ve hie, dokud
jeden tym nenajde vSechny dvojice. Kazdy hra¢ mél mit
$anci najit alespon jednu. Tym, ktery najde nejvice dvojic,

vyhréava hru.

MOZNE VARIANTY:

» Kdyz je hra¢ na fadé s otacenim karet, mél by predtim
nejdfiv pfihrat mic spoluhraci.

» Pridejte pred karetni zonu prekazku, napft. udélejte pred
otacenim karet deset sklapovacek.

» Vysvétlete hrdctiim, ze kdyz zazni jejich ¢islo, maji si
vybrat kartu a protihrac se stejnym ¢islem ma vybrat
druhou, a spole¢né tak hledat dvojici. Hrajte, dokud

nejsou vsechny karty odkryty.



TIPY A TRIKY
» Pripravené pexesové karty by mély byt velikosti nebo klubu. Pfi zkoumani témat pfemyslejte o tom,
alespon A4. Do jejich vyroby muizete zapojit hrace. jak objasnit jejich propojeni. Pokud je to nutné, pred
» Lze pouzit rdzné druhy karet, pocinaje zakladnimi cvicenim ukazte karty, aby hraci mohli diskutovat
fotbalovymi kartami, kde jedna karta mlize byt statni o spojenich a védéli, které karty k sobé patfi.

vlajka nebo klubova znacka a druhd jméno zemé

TRETi POLOCAS: REFLEXE

OTAZKY
Shromazdéte hrace ke kratké reflexi bud ptimo po skonceni cvic¢eni nebo pfipadné na konci tréninku. Pouzijte nasle-

dujici otdzky k rozproudéni diskuze:

1. Pro¢ je naro¢né soustiedit se a detailné sledovat, byly otoceny a kde byly umistény? Komunikovali jste ve
co se kolem vas déje po delsi dobu? vasem tymu mezi sebou?

2. Proc¢ je dulezité se soustiedit se a neztratit koncent- 4. Pro¢ si myslite, ze zaméstnavatelé hledaji lidi, ktefi
raci béhem urcitého ukolu? jsou schopni se dlouhodobé soustredit na praci?

3. Jakou strategii jste pouzili, abyste védéli, které karty uz 5. Jak se dokazete soustiedit v situaci, ktera se asto méni?
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2.1. OBRANNA ZONA

SOUSTREDENI

NENECH SE ROZPTYLIT

RHEINFLANKE, NEMECKO
PRVNi POLOCAS: UVOD

ZIVOTNi DOVEDNOSTI

Aby bylo mozné udrzet pozornost a nenechat se rozptylit, je tfeba sebe-
kdzen, a to zejména v prostiedich se spoustou dalSich podnétd. Rtzné

ukoly vyzaduji rizné Grovné soustifedéni a ¢im jsou naro¢néjsi, tim vyssi

uroven sebekazné je pro spravné splnéni ukolu treba.

CiLE

» Hradi se musi soustredit, aby sledovali pokyny trenérd a rychle reagovali

a mohli splnit své cile.

» Hraci trénuiji, jak oddélit relevantni informace od informaci, které nejsou

podstatné pro jejich tkol.

AHHHHHHHHH-0--0-])

DELKA: 15 minut

VEKOVA SKUPINA: 12+

POCET HRACU: minimalné 8
POTREBNE VYBAVENi:
kuzely

mice

» Hraci si musi rychle uvédomit, co je rozptyluje a jak témto vyrusenim zabra-

nit, aby zGstali soustfedéni na sv(ij ukol.

DRUHY POLOCAS: POPIS

JAK HRAT
PRVNI KROK: Na jedné strané rozestavte kuzely asi pét

metr{i od sebe. Zde se tymy sefadi. Pozddejte hrace, aby vy-

tvofili skupiny o sudém poctu. Kazda skupina si vybere kuzel.

Naproti témto kuzellim postavte Ctyii kuzely ve vzdalenosti
asi deset metrd. Kazdy tym bude mit odliSnou sekvenci pro

kuZzely. MUZete pouzit napfiklad nasledujici sekvence:

> Tym 1: 3-4-1-2
> Tym 2: 1-2-3-4
> Tym 3:4-1-2-3
> Tym 4: 2-3-4-1

DRUHY KROK: Na rozcviceni vyvolejte &islo jednoho ku-
zelu. Prvni ¢lovék z kazdé skupiny pobézi ke kuzelu a vrati
se ke své skupiné. Dokoncete kolo jen v poklusu, podruhé
se pobézi rychleji, takze kazdy tym dostane Sanci porozu-

mét cviceni. Kazdé cislo vyvolejte alespor jednou.

TRETI KROK: Kazdy tym bude potfebovat jeden mi¢.
Hrajte stejnym zpUsobem s Cisly, ale v tomto kole budou

hraci driblovat ke kuzelu a zpét. Zadavejte tymdm sledy

¢isel. Vyvolejte ,4 z 4-3-2-1": to znamen4, Ze prvni hraci
z kazdého tymu musi bézet jeden na kuzel 2, druhy na
kuzel 4, tieti na kuzel 1 a ¢tvrty na kuzel 3. Hra¢ by mél
ovlddat mi¢ pfi pfechodu z jednoho kuzele na druhy.

Pokracujte, dokud vsichni hraci nedokonci kolo.

CTVRTY KROK: Reknéte tymiim, aby se posunuly na
dalsi ¢aru. Budou se muset naucit novou sekvenci, takze
skupina musi komunikovat s predchozi a naucit se jeji
fadu cisel. Hrajte nékolik dalSich kol a mérite ukoly s mi-
¢em, napf. hra¢ musi driblovat vnéjskem nohy, u kazdého

kuzelu Zonglovat apod.
MOZNE VARIANTY:

» Pouzijte rdzné barvy kuzell a spojte barvy s urcitym
typem cviceni, napt. cerveny kuzel se bude pfi béhu
preskakovat.

» Ménte vzdalenost mezi pocate¢nim kuzelem a fadou

kuzeld.



PORADI CiSEL
2-3-4-1

TIPY A TRIKY
» Ujistéte se, Ze si kazdy tym pamatuje svou sekven- fadu. Pomuze to hractm, ktefi by mohli mit potize
ci kuzeld. s jejich zapamatovanim. Tyto karticky muzete dat
» Zapiste sekvence na malé karti¢ky pro kazdou po nékolika kolech stranou.

TRETi POLOCAS: REFLEXE

OTAZKY
Shromazdéte hrace na kratkou reflexi bud pfimo po skonceni cvic¢eni nebo pfipadné na konci tréninku. Pouzijte nasle-

dujici otdzky k rozproudéni diskuze:

1. Jak jste dokézali prekonat rtizna vyruseni béhem jinych prostredi?

cviceni, abyste je mohli dokon¢it?

4, Jak jste se vsichni pfizpUsobili, kdyz jste dostali

2. Jak je situace srovnatelna s realitou, se kterou se se- novou posloupnost cisel?

tkavate ve skole nebo v praci? Jste v téchto prostre-

dich podobné vyrusovani? 5. Pro¢ jsou pozornost a soustiedéni dalezité ve chvili,

kdy je tieba se pfizplsobit ménicim se scénarliim?

3. Jak sevas tym pfizpUsobil, kdyz jste museli zaclenit Co je zapotiebi, aby vase Usili neslo ovoce?

do cviceni mic¢? Proc je tato strategie pfenosna do
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2.1. OBRANNA ZONA

PRIZPUSOBIVOST

RUGBYFOOT

RED DEPORTE, SPANELSKO
PRVNi POLOCAS: UVOD

ZIVOTNi DOVEDNOSTI

PtizpUsobivost odkazuje na schopnost mladého ¢lovéka reagovat na zmé-
ny, vyzvy nebo nové véci. Na rozdil od ,odolnosti” nebo ,zvladani zatéze”
je prizpUsobivost néco vic nez jen ,néco preckat” nebo ,nécim si projit”

a umoznuje ¢lovéku vzit situaci do vlastnich rukou.

AHHHHHHHHH-0--0-])

DELKA: 30 az 40 minut
VEKOVA SKUPINA: 12+

POCET HRACU: minimalné 10

CILE - . .
» Hradi se naudi premyslet o rdznych pristupech, kdyz se budou muset vypo- E:::(EBNE VVBRVEN:
radat s novymi okolnostmi ve hre. roz|i§oyvéky
» Hradi zaziji, Zze diky prizplsobeni se novym situacim prichazi necekané mice
prilezitosti.
» Hraci budou moci pfenést své poznatky do dynamickych skolnich nebo
pracovnich scénéara.
DRUHY POLOCAS: POPIS
JAK HRAT
PRVNI KROK: Rozdélte hrace na dva tymy a rozdejte sobovani taktik na druhy polocas. Pokra¢ujte ve hie na
jim rozliSovaky. dalsich deset az patnact minut.
DRUHY KROK: Sdélte hractim, ze budou hrat novou va- MOZNE VARIANTY:
riantu fotbalu. Zeptejte se, zda nékdo z nich uz hral ragby
a zda nékdo z nich néjaka pravidla ragby zna. Vysvétle- » Jako zahtivaci aktivitu pred zahajenim cvi¢eni nechte
te, Ze jde o normalni fotbalovy zapas s jednim novym tymy hrat nanecisto s upravenym pravidlem, aby se zazilo.
pravidlem: hraci mohou pfihrdvat pouze dozadu. Stejné » Pouzijte ,nau¢ny moment” pied zac¢atkem nebo béhem
jako v ragby, kde hra¢i mohou posouvat mi¢ vpred pouze hry — nechte hrace rozhodnout, zda vhazovani mize
ve fazich, tymy mohou postupovat vpied jen driblovanim sméfovat vpred nebo zda musi také ve sméru zpét.
nebo kopanim mice vpred, ale ne pfihravkou. » Dalsi alternativou je umoznéni hlavickovani smérem

vpred.
TRETI KROK: Nechte hrace spoleéné rozhodnout
o postihu za poruseni nového pravidla. Aby se pravidlo
Iépe vzilo, zahajte fadné hru. Nechte tymy hrét deset az

patnact minut.

CTVRTY KROK: Dopiejte hraciim par minut prestavky

v polocase. Podporte je ve vymysleni strategie a ptizpU-



A 4

TIPY A TRIKY
» Je-li to mozné, pustte hrdcim video ze zapasu » Pokud hraci maji problémy s vymyslenim postihd, .
ragby (na telefonu nebo pocitaci), aby vidéli kou¢ mlze navrhnout pfiklady.
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priklady ragbyovych pfihravek.

TRETi POLOCAS: REFLEXE

OTAZKY

Shromazdéte hrace ke kratké reflexi. Pouzijte nasledujici otazky k rozproudéni diskuze:

1. Bylo pro vas tézké prizplsobit se novému pravidlu? 4. Museli jste se nékdy v zivoté néahle ptizplUsobit
Pokud ano, zkuste popsat, v ¢em to bylo néro¢né. néjaké zméné? Pokud ano, zkuste se s ndmi o tu
zkusenost podélit.
2. Co vam pomohlo v feseni riiznych situacich?
5. Jak jste se s tim vyporadali a jaké ponauceni z této
3. Keemumiize byt ve fotbale prospésné pohybovat se situace vdm mohou pomoci v pfekonani novych

vpred hrou po stranach a vzad? vyzev ve skole nebo v praci?
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2.1. OBRANNA ZONA

PRIZPUSOBIVOST
A4 A 4

OTOC HRISTE

RHEINFLANKE, NEMECKO
PRVNi POLOCAS: UVOD

ZIVOTNi DOVEDNOSTI

Fotbalovi trenéfi povazuji za dllezité, aby hraci byli prizpusobivi, jelikoz jim
to umoznuje lepsi vykon na jakékoliv pozici na hfisti, nevyhybat se zménam
avyzvam, ale povazovat je za piilezitost k rlistu a uceni se, osvojit si mnoho
kreativnich a vestrannych nastrojd, jak se vyporadat s rdznymi situacemi roz-

dilnymi zplsoby efektivné prevzit vedouci roli a podporovat své spoluhrace

v novych situacich a prostredich.

CiLE

» Hraci trénuji schopnost prizplsobit se nové situaci.

» Hraci reaguji svymi rozhodnutimi a chovanim na proménlivé prostredi.

AHHHHHHHHH-0--0-])

DELKA: 10 az 20 minut

VEKOVA SKUPINA: 10+

POCET HRACU: minimalné 8
POTREBNE VYBAVENI:
kuzely

branky

rozliSovaky

» Hraci musi premyslet o krok napied a ptizpUsobit se moznym nadchéze-

jicim scénarim.

DRUHY POLOCAS: POPIS

JAK HRAT

PRVNI KROK: Vytvoite malé fotbalové hiisté se dvéma
hlavnimi brankami a dvéma mensimi na postrannich
¢ardch. Dohromady tedy budou na hfisti ¢tyfi branky.
Rozdélte hrace na dva tymy, kazdy o alesponi ¢tyfech
hracich. Pokud je hrac vice, vytvorte vice tyma.

Tymam rozdejte rozlisovéky.

DRUHY KROK: Reknéte hracdm, ze budou normal-

né hrat na malém hftisti, dokud nebude vydan novy
povel. AZ zazni, tymy musi zménit smér hry a musi
zacit hrat na malé branky na své postranni ¢are. Pokud
mate vice nez dva tymy, urcete jeden povel pro zménu
sméru hry a druhy pro stfidani tym, které budou

rotovat po jednom.

TRETI KROK: V rtiznych chvilich vracejte povelem smér

hry na velké branky. Nechte hra¢lm prestavku mezi dveé-

ma polocasy, aby méli prilezitost prodiskutovat v tymech

strategii na dalsi polocas.

CTVRTY KROK: Ukonéete hru a hrajte dalsi polocas,

nebo az dalsi ¢tyfi polocasy.

MOZNE VARIANTY:

» Kdyzzménite smér hry na Ctyfi branky zéroven, mlzete
pridat na hristé dalsi mi¢. Méli byste mit dostatek hraca.
Ve chvili, kdy bude obéma mici vstrelen gdl, hra se znova
otoci. Druhy mi¢ mizete vyuZit na nazorné predvedeni
nové situace.

> V poslednim polocase mizete ptidat mi¢ nebo ne, tymy
se musi prizplsobovat ménici se situaci a pro rychlé reak-
ce se spoléhat na predem domluvené strategie.

> Mizete otocit hfisté povelem po vstieleni golu. Pro zaca-

tek je snazsi ménit smér po povelu.
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TIPY A TRIKY

» Rozhodnéte predem, na kterou z postrannich bra- » Pfi hfe na mensi branky nejsou brankaii potreba.
nek bude hrat ktery tym.

TRETi POLOCAS: REFLEXE

OTAZKY

Shromazdéte hrace ke kratké reflexi po skonceni cviceni. Pouzijte nasledujici otazky k rozproudéni diskuze:

1. Bylo tézké ménit smér hry na povel? Co ndm umoz- 4. Bylo by pro vas ndroc¢né pracovat v prostredi, kde by se

nuje zvykat si na takové zmény? dalo mnoho zmén?

2. méli jste pfi hie tymovou strategii a jak se ménila po 5. Co jste se v tomto cvi¢eni nauili a co z toho vam

kazdém polocase? pomuze dobfe se pfizplsobit rdznym scénarlim?

3. Co musite udélat, kdyz musite analyzovat novou situaci?
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2.1. OBRANNA ZONA

SEBEVEDOMI

POCHVALA

POLICY CENTER FOR ROMA AND MINORITIES, RUMUNSKO
PRVNI POLOCAS: UVOD

ZIVOTNi DOVEDNOSTI

Jednotlivci i tymy, ktefi jsou sebevédomi, znaji své dovednosti a védi, jak je

dovednosti a budou hledat nové vyzvy pro sebe i ostatni, aby se stali lep3imi

hradi i studenty a pracovniky. Sebevédomi hraci také povazuji zpétnou vazbu

za cestu, jak se vyvijet.

] POTREBNE VYBAVENI:
CILE )
obalky
» Hraci zaziji pocit uspéchu, kdyz budou schopni ovladat konkrétni sadu tuzky
fotbalovych dovednosti. listy papiru
» Hréci se u¢i myslet skrze vyznam a dusledky pfijaté zpétné vazby, ktera se mice
zaméfuje na jejich silné stranky. kuzely

AHHHHHHHHH-0--0-])

DELKA: 15 minut
VEKOVA SKUPINA: 12+

POCET HRACU: minimalné 6

» Hraci prekondvaji sva presvédceni a nizkou uroven sebevédomi,

které neodpovidaji jejich skute¢nym schopnostem.

DRUHY POLOCAS: POPIS

JAK HRAT
PRVNI KROK: Pripravte obalky, tuzky a listy papiru. Umis-
téte je mimo hraci plochu. Z kuzeld pfipravte dvoumetro-

vou branku. Pro kazdy tym pfipravte startovaci kuzel.

DRUHY KROK: Diskutujte s hraci o tom, zda si mysli, ze si
navzdjem dostatecné dékujeme a chvéalime se. Pozadejte
je o pfiklady situaci, kdy nékoho pochvalili nebo nékdo

pochvalil je a jak to pro né to zménilo danou situaci.

TRETI KROK: Rozdélte hrace na dvé skupiny. Rozdejte
jim tuzky a obalky. Reknéte hra¢dim, aby na obalku napsali

své jméno. Vyberte obdlky a predejte je druhému tymu.

CTVRTY KROK: Rozdejte papiry a feknéte hracim, aby
napsali alespon tfi pozitivni véci, pochvaly nebo po-

dékovani jednomu z hrac¢li opac¢ného tymu a dali je do

obdlky s jeho jménem. Ovérte, ze tymy maji své obalky
u startovaciho kuzelu. Pofadi hra¢d musi odpovidat se-
fazeni jmen na obalkach. Prvni hra¢ precte obsah a pak
posle mi¢ skrze branku druhému tymu. Hrajte, dokud se

vsichni nevystfidaji.

PATY KROK: Nechte prvniho hrace predist sviij text. Pak
musi bézet s mi¢em na druhou stranu a hadat, kdo mu

vzkaz napsal. Pokracujte, dokud kazdy neuhodne autora.

MOZNE VARIANTY:

» Misto dvoumetrové branky udélejte mensi, aby byl

> Na konci hry pozadejte hrace, aby precetli nahlas vzkazy,

které dostali.



O

TIPY A TRIKY

» Toto cvicenf hrajte az ve chvili, kdy spolu uz hraci pochvalu. Zajistite tak, ze kazdy alespori jednu
alespon dvakrat nebo tfikrat trénovali. pochvalu dostane.

» Ujistéte se, ze kazdy dostal od druhého tymu ales- » Pokud mate vic nez Sest hracd, vytvorte ctyfi tymy
pon jednu pochvalu. po alespon trech hréacich. Snazte se vyhnout dlou-

» V kazdém tymu si hraci vyberou, komu napisi hému hadani, kdo psal vzkazy.

TRETi POLOCAS: REFLEXE

OTAZKY

Shromazdéte hrace ke kratké reflexi. Pouzijte nasledujici otazky k rozproudéni diskuze:

1. Jak jste se citili, kdyz jste museli nékoho pochvalit? 4. Jak to pUsobi na vase chovani a jak vam to pomaha
Jak pro vas bylo tézké pro nékoho kompliment vy- v napliovani tkoll v Zivoté, ve skole nebo v praci?
myslet? Jak jste se citili, kdyz nékdo chvalil vas?

5. Dokézete se sami pochvalit a mGze vam to pomoci

2. Jak¢asto a jakym zplsobem nékoho chvalite a jak k sebedlivére? Jaké to je ve srovnani s pochvalou od

lidé reaguji, kdyz jste to udélali? trenéra, ucitele, kolegy nebo nékoho z rodiny?

3. Pro¢ je dilezité slyset pochvalu od vasich spoluhraci,

ucitel(l, koucd nebo koleg(i?
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2.1. OBRANNA ZONA

SEBEVEDOMI

SKVELA STRELA!

ALBION IN THE COMMUNITY, VELKA BRITANIE
PRVNi POLOCAS: UVOD

ZIVOTNi DOVEDNOSTI

Jednou z definic sebevédomi je individualni vira v sebe sama, coz dalsi definice
rozsifuje na individudlni viru ve vlastni schopnosti, kapacity a usudek, jak ispésné
Celit kazdodennim vyzvam a pozadavk{m. Pojem je Casto chapan jako vyjadreni

urovné motivace jedince: ¢im vyssi Uroven sebevédomi, tim je pravdépodobnéjsi,

Ze ¢lovék bude odhodlany a vytrvaly pfi dosahovani cile.

CiLE

» Hraci dostanou prostor a ¢as k vybudovani sebevédomi diky kontrole mice

a stielbou obéma nohama.

» Hraci budou vedeni k délani zmén, které povedou. Hraci budou podporova-

AHHHHHHHHH-0--0-])

DELKA: 25 a7 30 minut
VEKOVA SKUPINA: 15+
POCET HRACU: minimalné 5

POTREBNE VYBAVENI:
branky

kuzely

mice

ni pfi provadéni zmén, které povedou k sebezdokonalovéni, které povede

k vétsimu sebevédomi.

» Hradi podniknou kroky k vybudovani podpUirné sité ve svém tymu.

DRUHY POLOCAS: POPIS

JAK HRAT
PRVNI KROK: Postavte branku. Umistéte kuzely podle

nakresu. Pozadejte jednoho hréce, aby byl v brance.

DRUHY KROK: Reknéte hracaim, aby si stoupli do fady

k jednomu z kuzeli (A, B, C a D). Pfedvedte a vysvétlete
nasledujici sekvenci: Hra¢ A udéld jednu prihravku ,ptihraj
a béz" na hrace B, ten dostane mi¢, bézi dopredu a prihra-
je hréci C. Hrac C prihraje hraci D, ktery stfili na branku.
Hraci se posunou ke kuzelu, ke kterému pfihravali. Jakmile
je pfihravkova sekvence dokon¢ena, hrag, ktery je ted

u kuzelu A, rozehraje dalsi.

TRETI KROK: Poté, co se viichni hraci vystidali u vech
kuzelt, pridejte kuzely pred hrace D, ktery musi navic
driblovat mezi kuzely, nez vystfeli na branku. Reknéte
tymu, aby zahdjil stejné cviceni a kazdy z hracl se vystfi-

dal u vsech kuzel(.

CTVRTY KROK: Polozte jeden kuzel na zna¢ku pokutové-

ho kopu, jeden na hranici pokutového Uzemi a jeden mimo

tuto oblast. Vysvétlete stejnou sekvenci jako predtim, s tim
rozdilem, Ze kdyz hrac D stfili na branku, musi si vybrat
jeden z téchto bodu. Kazdy kuzel ma jiné bodové ohodno-
ceni (podle vzdalenosti). GOl ze znactky pokutového kopu
je za jeden bod, z hranice pokutového Uzemi za dva a od
kuzelu mimo Uzemi za tfi body. Hraci maji deset strel na

branku a musi si pamatovat vstielené body.

PATY KROK: Hraci odehraji dvé kola cvi¢eni, kazdé po
deseti stfeldch na branu. Povzbuzujte hrace k tomu, aby

v druhém kole zkusili prekonat sviij predchozi vysledek.

MOZNE VARIANTY:
»  Zménte sekvenci pfihravek.
» Soutéz Ize ménit: hraci samostatné proti sobé, tymy

dvou hracl proti sobé, nebo soutéz dvou tymu.



A 4

TIPY A TRIKY
» Ovliviiujte pozitivni chovani tim, ze povzbuzujete nez se vrati do fady.
hrace, at skoruji ¢i ne. » Povzbudte hrace k rdstu, pokud napf. vystrelili z jede-
» Vyzvéte ostatni spoluhrdce, aby se béhem cviceni nacti metrd, vyzvéte je, aby o krok zvétsili vzdalenost.
navzajem povzbuzovali. » Opakujte cviceni kazdy tyden, aby bylo mozné
» Pripomente hractim, aby si odnesli mic pred tim, pozorovat zlep3eni.

TRETi POLOCAS: REFLEXE

OTAZKY

Shromazdéte hrace ke kratké reflexi. Pouzijte nasledujici otazky k rozproudéni diskuze:

1. Jak sebejisti jste se citili pfi stfelbé na branku? 5. Jak vam zku3enost z tohoto cvi¢eni miize pomoci
v situacich, kdy nesplnite, co jste si pfedsevzali, ve

2. Pozorovali jste na sobé néjaké posuny v priibéhu cviceni? Skole nebo v praci?

3. Jakou vyzvu jste si v tomto cviceni urdili a jak to ovliv-
nilo vase sebevédomi? Snizilo ho to nebo posunulo

nahoru, kdyz jste vyzvu prijali?

4. Mméli jste béhem cviceni piilezitost zvyiit sebevédo-

mi svym spoluhrac¢tim? Jak?
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2.1. OBRANNA ZONA

NASTAVOVANI CiLU

NAJDI SVE CILE!

SPORT DANS LA VILLE, FRANCIE
PRVNi POLOCAS: UVOD

ZIVOTNi DOVEDNOSTI

Proces efektivniho nastavovani cilti zacina tim, ze mladi vénuji ¢as k zamysleni se
nad tim, ceho opravdu chtéji dosdhnout a ¢im chtéji byt, a to co nejpiesnéji. Cil je

pritom vzdy néco, co si mladi nastavuji vyhradné sami, cil jim neni vnucen nékym

jinym, kdo si mysli, ze zrovna ten by pro né byl vhodny.

CiLE . i .
L . . Lo POTREBNE VYBAVENI:
» Hraci poznaji své silné a slabé stranky a budou schopni se soustiedit na o
rozliSovaky
dovednosti, které chtéji zlepsit. kuzely
» Hrddi trénuji definovani a uplatnovani riznych strategii vedoucich k uskutec- mice

néni cild.

M-
DELKA: 50 minut
VEKOVA SKUPINA: 12+

POCET HRACU: minimalné 10

» Hraci si uvédomi své vlastni cile a pfizpUlsobi se Ucelu jejich uskute¢néni.

DRUHY POLOCAS: POPIS

JAK HRAT
PRVNI KROK: Vytvoite malé hfisté na prvni fazi volné hry.

Vytvorte dva tymy a rozdejte jim rozliovaky.

DRUHY KROK: Hrajte desetiminutovy zapas. Vyzvéte hra-
Ce, aby si vsimali svych obrannych, stfeleckych a uto¢nych
dovednosti. Po skonéeni hry by méli pro kazdou z téchto t¥i
oblasti definovat svij SMART cil.

TRETi KROK: Nastavte a predvedte tii cvi¢eni, jedno na
pfihravky, jedno na strelbu a jedno na obranu. Poté poza-
dejte hrace, aby rekli nahlas své fotbalové SMART cile ke
kazdé ze tii oblasti. Pomozte hractim vylepsit jejich SMART
cile. Vysvétlete, Ze v kazdé zéné budou mit prostor zlepso-

vat se ve specifickych fotbalovych dovednostech.

CTVRTY KROK: Nechte hréace, aby si vybrali své prvni cvi-
Ceni. Pri cvi¢enich vyzvéte hrace, aby si uvédomovali, které

Casti jsou pro né ndrocné a které snadnéjsi. Vzdy po dvou az

trech minutach nechte hrace prejit na dalsi cviceni.

PATY KROK: Nechte hrace vybrat jedno ze tfi cviceni

a trénovat cil, ktery si sami pred deseti minutami vytycili.
Pro stielbu by to napfiklad byl 90% Uspéch zasahu. Pro
obranu muiZze byt cilem zabranit protihracdim dat cisty
gol tim, Ze je vytlaci. Pro pfihravky mohou hréci stfidavé
pfihrdvat pravou a levou nohou. Vyzvéte hrace, aby sdileli

a probrali svij cil se svym spoluhracem.

MOZNE VARIANTY:

> Ménte obsah cviceni, zejména mezi druhym a tfetim kolem.

» Misto diskuze v parech, pozédejte hrace, aby svij cil
sdélili celé skupiné.

» Ukoncete cviceni desetiminutovou volnou hrou. Po-

vzbudte hrace, aby béhem hry dél trénovali své cile.
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TIPY A TRIKY 2
» Béhem druhé hry pozorujte hrace, abyste vidéli osobniho cile rozvoje, pouzijte co nejvice konkrétni, )§E
vsechny zmény v jejich hie. Poznamenejte si je a pokud je to mozné, pouZzijte format SMART z kapi- g,ﬂ
a proberte je pfi reflexi. toly o metodach. ; E
» Kdyz budete davat priklady fotbalového nebo E

TRETi POLOCAS: REFLEXE

OTAZKY

Shromazdéte hrace ke kratké reflexi. Pouzijte nasledujici otazky k rozproudéni diskuze:

1. Pro¢je diilezité nastavit si své cile pro kazdy trénink? 5. Cojste si odnesli z dnesniho cvi¢eni pro sviij osobni
a profesni rozvoj?
2. Jak byste definovali své silné a slabé stranky v nastavo-

vani cila?
3. Proc¢ je tfeba sledovat a hodnotit postup ke spInéni cile?

4. Jaky plén byste si po dneSnim tréninku vytycili na

cesté k cili, ktery jste si sami urcili?
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2.1. OBRANNA ZONA

NASTAVOVANI CiLU

CO MA PREDNOST

INEX-SDA - FOTBAL PRO ROZVOJ, CESKA REPUBLIKA
PRVNI POLOCAS: UVOD

ZIVOTNi DOVEDNOSTI

Fotbalové prostiedi mlze byt idealnim mistem, jak se dozvédét o nasta-
vovani cila a cely proces si vyzkouset. Sport vyzaduje uceni se novym
dovednostem a schopnostem a jejich neustdlému zlepSovani. Pokud se
mladi uci, ze tyto procesy jsou pevné spojeny s konkrétnimi cili, dokazou

je aktivné prozit a nasledné si cile nastavovat a dosahovat.

CiLE POTREBNE VYBAVENI:
branky
» Hraci pochopi, ze nastavovani cill je rozhodovaci proces, kdy je tfeba si pro riznobarevné kuzely
sebe urcit, ceho chceme dosdhnout za urcitou dobu a v urc¢itém kontextu. mice
» Hradi si uvédomuiji, ze cile zahrnuji riizné dilci etapy. flipchart

» Ke splnéni cile je tfeba si nejdfive urcit mensi kroky k postupnému pInéni.

» Hrdci se uci urdit si své priority pfi pInéni ur¢eného cile. Nastavovani cild

musi odpovidat ak¢nimu planu.

DRUHY POLOCAS: POPIS

JAK HRAT
PRVNI KROK: Rozdélte hfisté na dvé &asti a umistéte bran-
ky na jednu stranu. Vytvorte pét az sedm stanovist vedou-

cich k brance. Ke kazdé brance postavte flipchart.

DRUHY KROK: Proberte s hraci osobni cile spojené se zamést-
nanim. Vysvétlete, ze stanovisté znazormuiji jednotlivé klicové
body nutné k dosazeni cile, slozeného ze sady cviceni. Na flipchart
vedle branky povéste seznam klicovych Zivotnich momentt. Vy-
tvorte s hraci seznam moznych klicovych momentd potiebnych

k dosazeni konkrétnich cilli jako je tfeba pracovni pohovor. Hraci

musi urcit proces a priority vedouci k dosaZenijejich hlavniho cile.

TRETI KROK: Vytvoite dva tymy. Hraci v tymech se rozhod-
nou pro svUj cil a seznam klicovych Zivotnich bodd, napiste
je na flipchart. Kazdé stanovisté odpovida jednomu kroku

k naplnéni zivotniho momentu / cile. Vyzvéte tymy, aby pre-
myslely nad kroky k naplnéni svého cile. Napfiklad k ucasti
na pracovnim pohovoru je tfeba nejprve zjistit informace

o dané spolecnosti, prostudovat pracovni pozadavky a na-

M-
DELKA: 30 aZ 45 minut
VEKOVA SKUPINA: 12+

POCET HRACU: minimalné 4

barevné fixy

psat motivacni dopis. Napady napiste na flipchart, rozdélte

do kategorii a hraci hlasovanim vyberou pét az sedm ukold.

CTVRTY KROK: Piedvedte jednotlivé cviceni na stano-
vistich. Méjte na paméti, ze kazdé stanovisté odpovida
specifickému kroku a specifickému cviceni, které by mély
byt shodné pro oba tymy. Cvi¢eni mohou zahrnovat napf.

driblovani nebo zonglovéni k dalSimu kuzelu.

PATY KROK: Vysvétlete hracoim, ze si musi vytvorit
a rozdélit vlastni plan k dosazZeni cile. Nechte jim cas, aby
si prosli vSechna stanovisté. Mohou zacit na jakémkoli, ale

aby se dostali k cili, musi projit véemi.

SESTY KROK: U zivotnich momentti spojenych se zaméstnanos-
ti vyzvéte hrace, aby pridali ke cviceni néjaky sviij oblibeny fotba-
lovy trik, ktery jim jde. Vysvétlete jim tfeba na piikladu pracovniho
pohovoru, Ze stejné jako tam, musi predvést své silné stranky

a dovednosti. Najdéte dobrovolnika, ktery cviceni predvede.
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TIPY A TRIKY

» Pro usnadnéni, ptipravte pro tymy karty, na kte-
rych budou napsana jednotlivé stanovisté, kroky
a cviceni.

» Pokuste se prizpusobit slozitost a relevanci klicovych
zivotnich momentt a GkolG Urovni své cilové skupi-

ny. Nékdy je snazsi zacit s fotbalovymi cili predtim,

TRETi POLOCAS: REFLEXE

OTAZKY

nez cviceni vztahnete ke skole nebo praci.

» Ujistéte se, Ze mate nejméné pét a nejvice sedm
ukolt. Pokud se tymdm nedafi takové mnozstvi
ukoll najit, mdzete jich par navrhnout, aby si tym

mohl vybrat.

Shromazdéte hrace ke kratké reflexi. Pouzijte nasledujici otazky k rozproudéni diskuze:

1. Jak a podle ¢eho jste si vybrali pofadi dkold?

2. Kdyz vidite zpétné cvic¢eni a mate ¢as o ném pre-

myslet, zménili byste poradi tkol(?

3. Kdyz se snazite dosahnout nového cile ve fotbalu, jak si

urcite jednotlivé kroky k jeho dosazeni?

4. Jaké to je, kdyz splnite tkol, ktery vas pfiblizi k dosa-

zeni cile, ktery jste si stanovili?

5. Jaké poznatky a ponauceni si z tohoto cvi¢eni mlze-

te vzit pro svij profesionalni Zivot?

CVICENI

w
<
J
(=]
-l
(=]
(-9
D=
=
=
o
(=]




SPOLEHLIVOST

PERFEKTNI NACASOVANI

ALBION IN THE COMMUNITY, VELKA BRITANIE
PRVNi POLOCAS: UVOD

ZIVOTNi DOVEDNOSTI

Aby byl ¢lovék pro ostatni spolehlivy, musi si byt védom svych schopnosti a védét,
jak zvladat konkrétni tkol nebo odpovédnost. Byt spolehlivy v tymu neni jen

o tom, Ze udélate to, co jste slibili, Ze udélate, ale Ze to udélate, jak nejlépe umite.
Byt spolehlivy sebou také nese byt poctivy ke svym spoluhracdim v tom, co jim

jde a co ne. Trenéfi identifikovali spolehlivost jako klicovou dovednost pro fotbal,

nejen proto, ze to pomaha tymové kulture, ale nese to sebou i lepsi vykony. 10
) POTREBNE VYBAVENI:
CLE branky

» Hrac spoji svoje schopnosti byt dochvilny a pfipraveny ve fotbale s ikoly

Vv pracovnim prostredi.

» Hradi se naudi, jak byt dochvilny, presny a davéryhodny, coz ma velky vliv na

to, jak budou vnimani ostatnimi.

» Hrdci si uvédomi, Ze v na sobé nezévislych prostredich, napt. v praci nebo na

AHHHHHHHHHHHHH]

DELKA: 20 minut
VEKOVA SKUPINA: 12+

POCET UCASTNIKD: minimalné

mice

fotbalové figuriny nebo néco
podobné velikosti

kuzely

rozliSovaky

hfisti, jim spolehlivost pomuze k tomu, aby véci bézely hladce.

DRUHY POLOCAS: POPIS

JAK HRAT

PRVNI KROK: Pripravte dvé branky, dvé figuriny a tii vétsi
kuzely. Skupinu rozdélte do tfi tym{ po minimalné tfech
hracich. Pozadejte dva hrace, aby se jako nahravaci postavili
do rohu ke dvéma brankam. A dalsi dva hraci za¢nou jako

brankari.

DRUHY KROK: VVysvétlete hraciim, jak se bude hrat. Na-
hravaci prihraji mi¢ do zelené skupiny (tym 1), kde prvni
hra¢ pfevezme mi¢ a vystieli na prvni branku. Nasled-
né hrac pronikne do pokutového tzemi kolem dvou
figurin. Zatimco hrac zeleného tymu ma prvni dotyk

s micem pred stielou na branku, dejte pokyn hracim
Zlutého tymu, aby bézeli s micem u svych nohou podél
lajny, odkud pak budou centrovat mi¢ hra¢dim nabihaji-
cim do vapna. Ve stejnou dobu se budou hraci cerve-
ného tymu pohybovat kolem stfedové figuriny a zeleni

hraci budou ve spravny ¢as nabihat do vdpna na centry

a pokusi se skoérovat.

TRETi KROK: Poté, co kazdé skupina projde jedno sta-
novisté, vyménte skupiny tak, aby kazdd z nich zkusila

vsechny tfi stanovisté.

MOZNE VARIANTY:

Pokud si myslite, Ze je mozné cviceni udélat obtiznéjsi, pro-

vedte nasledujici zmény:

» Mic¢ prihrajte prvni skupiné jesté vétsi rychlosti.

» Zpomalit naopak mUizete hrace centruijici, kdyz jim do cesty
pridate slalomovou drahu z kuzel(.

» Dejte pry¢ figuriny a pfidejte obrance, at vytvoii ofsajdo-

vou past.
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TIPY & TRIKY '-2
» Pripomerite hracdm dobré nacasovani nabéhda. centru nejsou pak dalezité ani nac¢asovani a kon- ’8._
Na zacatku jim ukazte Spatny a dobry nabéh. trola mice. §E
» Zdudraznéte dulezitost nacasovani s ohledem na » Pfipomernite hra¢dm, at davaji pozor na svoje ; a
efektivni prvni dotek a jak mGze $patna kont- zakoncenti, jsou spolehlivi a konsistentni. E

rola mice a Spatny prvni dotek zpomalit pohyb
celého tymu.

» Zduraznéte kvalitu centru, a to, Ze bez dobrého

TRETi POLOCAS: REFLEXE

OTAZKY
Shromazdéte hrace na jednom misté a vyuzijte nasledujici otazky k rozproudéni diskuse o spolehlivosti ve fotbale

a jak to muze souviset s pracovnim prostredim.

1. Jak vite, ze vam $lo dobfe nacasovani? Jak to ovlivnilo 4. Jaky typ chovani ukazuje, Ze jste spolehlivi v pracov-

vas vykon? Jak to ovlivnilo vykon celého tymu? nim prostfedi?

2. Jak uméni byt dochvilny a pfesny pfi vasich tkolech 5. Jak mtzete pracovat na svych vlastnich schopnos-

z vas déla vice nebo méné spolehlivého? tech spolehlivosti? V ¢em se mlzete zlepsit?

3. pro¢ je dilezité byt spolehlivym spoluhrac¢em na

hristi a kolegou v praci?



SPOLEHLIVOST

CTVEREC

BALON MUNDIAL, ITALIE
PRVNi POLOCAS: UVOD

ZIVOTNi DOVEDNOSTI

Je to jednoduché. Spolehlivost znamena, ze kdyz feknete, Ze néco udélate,
tak to udélate. Zacina to malymi vécmi a lidé vam pak za¢nou vérit, kdyz se
zavazete k nécemu vétsimu. Abyste byli spolehlivi, musite zlstat soustfedény

na dany ukol, mit schopnost stanovit si priority a také pfinaset obéti, pokud se

cely proces stane ndro¢nym.

CiLE

» Hrdadi se naudi, Ze spolehlivost ukazuje, ze jsou opravdovi atleti a profesionalové.

» Hrdaci porozumi tomu, Ze i oni mizou podporovat a inspirovat ostatni,

kdyz ukazi vysokou miru spolehlivosti.

» Hraci sami zaziji, jak spolehlivost, pfesnost a cilevédomé usili napoma-

haji spolupraci.

DRUHY POLOCAS: POPIS

JAK HRAT

PRVNI KROK: Vytvorte na hfisti ¢tverec o rozmérech
15x15 metr{ a rozdélte skupinu na dva tymy. V zavislosti
na velikosti obou tymu by se ve ¢tverci mél odehrat zapas
2 na 2 nebo 3 na 3 s tim, Zze mimo ¢tverec budou dalsi
Ctyfi hraci. Dejte tymim cas, aby se rozdélily a urcily, kdo

hraje a kdo podporuje.

DRUHY KROK: Vysvétlete obéma tymim pravidla. Dva
tymy se budou snazit udrzet mic. Kdyz bude potieba, mizou
hraci uvnitf vyuzit podporujicich hract vné ctverce. Tito pod-

porujici hraci mazou béhat podél ¢ar ohranicujicich hristé.

TRETi KROK: VV prvnim kole mtizou podporujici hraci
podporovat oba tymy. Jakmile dostanou mi¢, musi ho
odehrat zpatky stejnému tymu, ale nemusi to byt stejné-
mu hraci. Tymy dostavaji bod, jakmile se jim podaii osm

pfihrdvek v fadé, a to v¢etné prihravek s podporujicimi

AHHHHHHHHHHHHH]

DELKA: 25 minut
VEKOVA SKUPINA: 12+

POCET UCASTNIKD: minimalné
8

POTREBNE VYBAVENI:
mice

kuzely

rozliSovaky

hraci. Hrajte pét minut.

CTVRTY KROK: V tomto dalsim kole mizou podporujici
hraci mic¢ odehrét jen svému tymu, pficemz kazdy tym ma
dva podporujici hrace. Tymy dostévaji bod za osm pfihra-
vek v fadé, z ¢ehoz minimalné dvé piihravky musi byt od

podporujicich hrach. Pocitejte body a hrajte toto kolo pét

az deset minut.

MOZNE VARIANTY:

»  Omezte pocet dotekll hracd uvniti ¢tverce na jeden
nebo dva.

»  Omezte pocet dotekll podporujicich hracl vné ¢tverce
na jeden nebo dva.

» Kdyz dostane podporujici hrac prihravku, muize driblovat

do ¢tverce a vymeénit si misto se spoluhracem.



TIPY & TRIKY
» Ujistéte se, Ze si hraci méni pozice a plivodni pod- » Povzbuzujte podporujici hrace, aby se pohybovali
porujici hraci tak nejsou jen vné Ctverce. podle hry a aby nestéli na jednom misté.

TRETi POLOCAS: REFLEXE

OTAZKY

Shromazdéte hrace na jednom misté a vyuzijte nasledujici otazky k rozproudéni diskuse:

1. Jak se ujistite, ze se mGzete spolehnout na lidi ko- 4. jaké zvyky z vas mizou udélat spolehlivéjsiho ¢lo-
lem vas, kdyz jste pod tlakem a musite podat vykon? véka ve vasem socidlnim prostiedi, zejména v praci?

2. Jak muzete podporovat ostatni v tom, aby byli jesté 5. Pro¢ spolehlivost zarover ukazuje na vase odhodla-
vice spolehlivi? ni k dané véci a proc¢ si toho lidé kolem vas ceni?

3. co pfesné znamena podporovat ostatni a jaké chovani

a pristup vyuzijete, abyste byli v tomto uvéritelni?
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KOMUNIKACE

DEJ ZPETNOU VAZBU

INEX-SDA - FOTBAL PRO ROZVOJ, CESKA REPUBLIKA
PRVNI POLOCAS: UVOD

ZIVOTNi DOVEDNOSTI

Kdyz si davéte navzajem zpétnou vazbu, mohou mladi lidé posilit sebevédomi svych
spoluhract a pomoci jim v jejich rozvoji. Zkouset tento proces déla hrace vice schopny-

mi v komunikaci konkrétniho vzkazu podplrnou a pomocnou cestou.

CILE
» Hraci se naudi, ze kdyz davaji zpétnou vazbu konstruktivnim zptdsobem, 6

pom{ze to jednotlivci a tymovému vykonu. POTREBNE VYBAVENi:
» Hraci si uvédomi, ze davat zpétnou vazbu béhem zapasu nebo pracovniho mice

procesu je dllezitd dovednost, kterd vede k pozadovanym vysledkim. branky

» Hradi si vyzkousi komunikovat véci, které vypozorovali na svych spoluhra-

AHHHHHHHHHHHHH]

DELKA: 30 minutt
VEKOVA SKUPINA: 12+

POCET UCASTNIKD: minimalné

¢ich nebo kolezich bez toho, aby je kritizovali nebo hodnotili.

DRUHY POLOCAS: POPIS

JAK HRAT
PRVNi KROK: Rozdélte skupinu na dva tymy. Kazdy
hrac dostane cislo od jedné do Sesti, také v zavislosti na

poctu hracl v tymu.

DRUHY KROK: Nyni dejte pokyn hracaim, aby nasli hra-
&e se stejnym ¢islem z druhého tymu. Reknéte hracam,
Ze maji toho svého hrace pozorovat a po zépase sdélit,
co vidéli. Nasledné zahajte klasicky fotbalovy zapas s tr-
vanim 10 az 15 minut. Vysvétlete, Ze hraci by méli:

» Rikat konkrétni véci, ne pfili§ obecné.

» Popsat, co vidéli, bez zbyte¢ného hodnoceni.

» Soustredit se na vykon a chovani, nikoliv na konkrét-

ni osobu.

» Déat zaroven povzbudivou zpétnou vazbu, kterd by pod-

le nich mohla pomoci ke zlep3eni v budoucnosti.

TRETI KROK: Po zépase pozadejte hrace se stejnymi &isly,
aby dali zpétnou vazbu druhému hraci. Reknéte hracdm,
aby svoji zpétnou vazbu propojili s vykonem, chovanim,

pristupem nebo ¢imkoliv jinym, co jim pfijde dalezité.

MOZNE VARIANTY:
» Pouze jeden tym ma za kol ostatni pozorovat a davat
zpétnou vazbu. Druhy tym nésledné fekne, jak pro néj

zpétna vazba byla uzite¢na a sdéli svoje pocity.



N

TIPY & TRIKY

» Pfipravte se na prezentaci a promyslete si, jaky vzkaz
byste hractim chtéli predat.

» Pozorné sledujte, jak hraci reaguiji ve chvili, kdy dosta-
vaji zpétnou vazbu. Podélte se o pfiklady, jak davéte
zpétnou vazbu hrac¢lim jako trenér.

» Vnimejte hrace rlznych kultur a pohlavi a uvédomuijte

TRETi POLOCAS: REFLEXE

OTAZKY

si, ze néktefi mladi lidé se nemusi citit dobre, pokud je
zpétna vazby pfilis prima.

» Napiste pravidla o zpétné vazbé napt. na flipchart, tak-
ze hradi se na né mohou divat, pokud oni sami zrovna

davaji zpétnou vazbu.

Shromazdéte hrace na jednom misté a vyuZzijte nasledujici otazky k rozproudéni diskuse:

1. Co jste se osobné naudili diky zpétné vazbé, které
se vam dostalo a jak to pro vas bude prospésné do

budoucna?

2. Na co si musite davat pozor, kdyz nékomu davate

zpétnou vazbu?

3. Jaky je rozdil mezi kritikou a zpétnou vazbou?

4. 7azili jste ve svém zivoté zpétnou vazbu, ktera pro
vés byla spiSe demotivujici nez motivacni? Pro¢

tomu tak bylo?

5. Pro¢ je poskytovani zpétné vazby kli¢ovou komu-
nika¢ni dovednosti v prostiedi, kde zalezi na dobré

spolupraci?
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KOMUNIKACE

ZPUSOBY KOMUNIKACE

RHEINFLANKE, NEMECKO
PRVNi POLOCAS: UVOD

ZIVOTNi DOVEDNOSTI

Dobfe komunikovat znamena nejen dobfe sdélovat svoje myslenky a ndzory
svému publiku, ale také je potfeba se naucit dobre naslouchat druhym, poro-

zumét jejich hlavnim argumentim a byt schopen diskutovat na rdzna témata.

CiLE
» Hradi poznaji dulezitost komunikace pro dosazni spole¢ného rozhodnuti 8
a feseni spord. POTREBNE VYBAVENi:
» Hraci budou muset pouzivat rizné komunikacni techniky, kdyz uvidi, ze kuzely
jisté zpasoby komunikaci jsou limitujici. mice
» Hraci si budou vice uvédomovat a budou mit vétsi kontrolu nad tim, co branky
komunikuji ostatnim, at uz pfimo nebo nepfimo. rozlisovaky

SECOND HALF: DESCRIPTION

JAK HRAT
PRVNI KROK: Sestavte fotbalové hfité s dvéma
brankami a s postrannimi ¢arami. Vytvofte dva tymy

o stejném poctu hracd a rozdejte jim rozlisovaky.

DRUHY KROK: Vysvétlete hra¢am, ze budou hrat fot-
bal o tfech polocasech. Prvni dva polocasy budou trvat
sedm minut, posledni polocas deset minut. V prvni pali
se bude hrat bez omezeni. Reknéte hra¢im, Ze nebu-
dou mit rozhod¢iho a v pfipadé spornych situaci musi
vyuzit svych komunika¢nich schopnosti, aby je vyresili.

Zahajte prvni sedmiminutovou puli.

TRETi KROK: Nyni hraé¢im feknéte, Ze neni povoleno
vyddvat jakékoliv zvukové signdly. Pokud je toto pra-
vidlo poruseno, tym bude potrestan. Mozné tresty za-
hrnuji to, Ze hra¢ musi obéhnout fotbalové hfisté nebo
po zbytek polocasu bude hrat jen svou slabsi nohou.

V tomto polocase budete rozhod¢im vy.

AHHHHHHHHHHHHH]

DELKA: 35 minut
VEKOVA SKUPINA: 12+

POCET UCASTNIKD: minimalné

CTVRTY KROK: Pied zacatkem posledniho polocasu
informujte hrace, Ze se tento pocita a hraje se deset minut.
Rozhodnéte za tymy o zplsobu komunikace pfi hie a o tom,
jestli mGzou nebo nemiiZou pfi hie mluvit. Po péti odehra-
nych minutach musi hraci vyuzit jinou komunikac¢ni metodu.
Jeden tym mluvit mlze, druhy naopak ne. Polocas se opét
hraje bez rozhod¢iho. KdyzZ je potfeba udélat néjaké roz-
hodnuti, kazdy tym musi komunikovat metodou, na které se
dohodl. Pred za¢atkem tretiho polocasu vyzvéte tymy, aby
se dohodly, jaké bude mit nasledky prohra pro jeden z tym.
Toto by mélo byt néco zabavného, jako naptiklad jedna

minuta zabak( nebo dvé kolecka kolem hristé.

MOZNE VARIANTY:

» Tymy se mohou dohodnout na jedné komunikac¢ni me-
todé pro prvni polocas.

» Povzbudte tymy, aby hru ucinily zajimavé;si tim, ze v po-

slednim polocase nebude umoznéna komunikace.
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TIPY & TRIKY '-2
» Ujistéte se, ze trest za mluveni nebo zvuky neni v polocase, abyste zjistili, s jakymi obtizemi se ’8._
pfilis dlouhy, protoze by to mohlo zpomalit potkavali. | diky tomu porozumi podstaté jasné §,§
tempo hry. a zietelné komunikace. ; E
» Proberte zkusenosti jednotlivych ucastnika E

TRETi POLOCAS: REFLEXE

OTAZKY

Pozvéte tymy velkého spole¢ného kruhu, abyste probrali nasledujici otazky:

1. Jak jste si poradili se spory v prvnim poloc¢ase a co ma- pouzili méné zndmy zplsob komunikace?
zete jako tym zlepsit, abyste se i pod tlakem dokazali
dohodnout? 4, pro¢ budete muset ¢asto ménit zpasob komunikace
i béhem vasi profesni budoucnosti?
2. co bylo jinak na vasem zpUlsobu hry v obou poloca-
sech? A jak se projevil pfistup vaseho tymu na dosaze- 5. Jaké to m4 pozitivni dlsledky pro vas Zivot, kdyz zlep-

ni stanovenych cil? site komunikac¢ni dovednosti az na pokrocilou Uroveri?

3. Proc jste byli schopni dosahnout dohody, i kdyz jste



SEBEKONTROLA

CHYTNI TEN MIC

RED DEPORTE, SPANELSKO
PRVNi POLOVINA: UVOD

DOVEDNOSTI PRO ZIVOT

Body k nasledujicim vyhoddm spojenym s vysokou kazni a sebekontrolou ve

sportovnim prostredi. Zejména co se tyka fotbalového prostredi, hraci, ktefi vykazi

vysoké procento sebekontroly budou schopni:

» Byt si védom sebe sama pfi tréninku béhem delsiho ¢asového useku.

» Soustredit se na dlouhodobé cile a odolat tém kratkodobym.

» Udrzet si vysokou miru soustfedéni i pfi ndro¢nych trénincich a hrach. 4
. POTREBNE VYBAVENI:
CILE mice

» Hrédi porozumi tomu, ze aby mohli napravit svoje chyby, musi zachovat

chladnou hlavu a nesvadét vinu na ostatni.

AHHHHHHHHHHHHH]

DELKA: 15 minut
VEKOVA SKUPINA: 12+

POCET UCASTNIKD: minimalné

» Hradi si uvédomi, Ze sebekontrola pfispiva k osobnimu rozvoji a utuzuje

socialni vztahy.

» Hradi si uvédomi dalezitost sebekontroly ve vztahu k udrzeni koncentrace i v situacich pod tlakem.

DRUHY POLOCAS: POPIS

JAK HRAT

PRVNI KROK: Utvorte ze viech hracii velky kruh. Kazdy

z hracd, ktery ma mi¢, ho maze prihrat komukoli chce. Pred-
tim, nez dany hra¢ mi¢ pfijme, musi zatleskat. Kdyz toto hrac
nestihne, neni dostate¢né rychly nebo mi¢ nechyti, musi
dvakrat obéhnout cely kruh, aby mohl zpatky do hry. Hraci
dostanou instrukce, ze prvni kolo zac¢ing, jakmile si za¢nou

mic posilat do rukou.

DRUHY KROK: Za¢néte cviceni a uvidite, jak to hractim
jde. Kdyz dostanete mi¢, zkuste ostatni hrace osalit napt.
tim, Ze predstirate hod jednomu hraci a mi¢ pfitom hodite
druhému. Kdyz nékdo z hraca tleskne, a pfitom neni ten,
komu je mi¢ hozen, musi také obéhnout kruh dvakrat, az
potom se muze vratit do hry. Ukazte hracdm, jak mGzou

ve hie vyzkouset své spoluhrace.

TRETI KROK: Hra pokracuje deset minut a nyni pfe-
jdeme k vyuziti nohou misto rukou. Kdyz dostane hra¢
mic¢ k noham, i tak ale stale musi zatleskat. Pfipominejte
hracam, kolikrat musi obéhnout cely kruh. Hra nemusi

koncit s jedinym hracem jako vitézem.

MOZNE VARIACE:

» Kdyz vidite, Ze ztrata sebekontroly pfi hte je po-
mérné nizka, mizete obtiznost zvysit. Treba tak, Ze
pozadate hrace, aby tleskli dvakrat pfed tim, nez mi¢
pfijmou. Také je mGzete pozadat, aby kolem kruhu
bézeli tfikrat nikoliv dvakrat.

» Dalsim pravidlem mize byt smér, kterym je mi¢ ode-
hran. Napt. kdyz jde po sméru hodinovych rucicek,

zménte to na protismér hodinovych rucicek.
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TIPY & TRIKY

» Na zacatku hrace upozornéte na to, ze mizou mic posilat vic vzduchem tak, aby mél spoluhrac¢ vice ¢asu na tlesknuti.

TRETi POLOCAS: REFLEXE

OTAZKY

Prizvéte vSechny spoluhrace k sobé a polozte jim nasledujici otazky tak, abyste rozvinuli diskusi o tom, jak praveé toto

cviceni souvisi se sebekontrolou na hfisti i mimo né;j:

1. Jak ovlivhovalo b&hani kolem kruhu vaéi motivaci,

energii a chut do hry?

2. pro¢ je dulezité kontrolovat vase negativni myslen-
ky v situaci, kdy spolupracujete s ostatnimi a snazite

se dosahnout spolec¢ného cile?

3. Jak je vdm i ostatnim prospésné to, kdyz se dokaze-

te kontrolovat?

4, Co se stane, kdyz se vase schopnost sebekontroly
v praci nebo ve skole snizi, jaké to pravdépodobné

bude mit nasledky?

5. Jak mGize ovladnuti negativnich myslenek byt
vyhodou na pracovisti a jak to prispiva k vasemu

osobnimu rozvoji v Zivoté?
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SEBEKONTROLA

PRVNI POCIT, PRVNI POHYB?

RHEINFLANKE, NEMECKO
PRVNi POLOCAS: UVOD

DOVEDNOSTI PRO ZIVOT

Sebekontrola je vétsinou definovana jako schopnost odloZit uspokojeni, kontrola
impulsd, soustfedéni se na cil, zvldadani emoci a regulace chovani. Kdyz se soustre-
dime na impulsy a okamzité touhy a potfeby a obvyklé reakce, sebekontrola sebou

nese mentalni kapacitu jednotlivce upravit nebo zménit tyto impulsy. To znamena

nejen si s takovymiimpulsy poradit, ale je i zvladnout.

CiLE

» Hraci budou schopni délat rozhodnuti nikoliv na zédkladé prvniho impulsu

nebo jako emocni reakce ¢i stimulace smyslQ, ale jako kontrolované akce

a procesu s racionalnim rozhodnutim na pozadi.

AHHHHHHHHHHHHH]

DELKA: 10 minut
VEKOVA SKUPINA: 12+

POCET UCASTNIKD: minimalné
6

POTREBNE VYBAVENI:
kuzely
mice

» Hradi si budou Iépe védomi sami sebe a svych ¢inl, naudi se lépe kontrolovat

svoji prvni reakci na to, jestli néco udélat nebo ne.

» Hradi si budou védomi stimuld a signalQ v jejich prostredi a budou mit béhem hry hlavu nahore.

DRUHY POLOCAS: POPIS

JAK HRAT

PRVNI KROK: Sledujte diagram tak, abyste mohli sesta-
vit vlastni cviceni. Rozdélte skupinu na mensi tymy po
dvou nebo tfech hrécich. Kazdy tym by se mél sefadit za

tfemi startovnimi kuzely (ne témi barevnymi).

DRUHY KROK: Vysvétlete hra¢tim, Ze prvni kolo se
odehraje bez mic¢h. Ukazete barvu skupiné, bud ku-
zelem navic nebo kusem papiru. Ze svych startovnich
kuzeld vzdy vybéhne jeden z hracl ke kuzelu, dotkne
se ho rukou a vrati se k dalsimu hraci v fadé. Odehrajte

nékolik kol a poté mizete zaclenit i mice.

TRETI KROK: Kazd4 ze skupin ted bude potfebovat

mi¢. Tentokrat feknete barvu, kterd nutné nemusi byt

barvou ukdzanou, takze tymy musi pozorné naslouchat.

Kdyz bude barva oznamena, prvni hra¢ musi driblovat

ke kuzelu, dotknout se ho nohou a driblovat zpatky

k dalsimu hraci.

CTVRTY KROK: Dejte védét hractim, ze ukazete dveé
barvy a Ze tém by se méli vyhnout. Potom si mohou vybrat
dalsi dva z ostatnich kuzeld, dodriblovat k nim, otocit se

a prihrat mi¢ dal$imu hraci v fadé.

PATY KROK: Cviceni mizete zakon¢it soutézi, kdy hracl
dostdvaji rizné instrukce a vitézny tym v kazdém kole

ziskava bod.

MOZNE VARIANTY:
» Pridejte cisla ke kazdému kuzelu, aby hra byla jesté
komplexnéjsi.

» Zménte zpUsob driblovani a pfihravek.
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ZAMERTE SENATO,

CO JE ZOBRAZENO

TIPY & TRIKY
» Toto cviceni mlzete postupné ke slozitéjsimu

driblovani nebo naro¢néjsi sekvenci prihravek.

TRETi POLOCAS: REFLEXE

OTAZKY

o o o
® o ®
ZAMEI?TI% SENATO,

CO JE RECENO

» Nezapomente na barevné karti¢ky pro non-verbalni

instrukce.

Shromazdéte hrace na jednom misté a vyuzijte nasledujici otazky k rozproudéni diskuse o tom, jak cviceni souvisi

se sebekontrolou na hfisti i mimo né;j:

1. Bylo pro vas jednodussi sledovat vizualni nebo

verbalni pokyny?
2. Jak jste pfi vykonu podporovali svoje spoluhrace?

3. Jaky mélo vliv/nasledek to, kdyz jste se ocitli pod

tlakem a cviceni se zménilo v zavod?

4, Bylo slozité ovladnout prvotni impuls a pro¢ je dob-

ré pravé tento prvni impuls nenasledovat?

5. Jak mazete tuto zkudenost vyuzit i v jinych Zivotnich

situacich, napt. ve skole nebo v praci?
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SOCIALNi VNIMAVOST

ZAPAS TRI ROLI

INEX-SDA - FOTBAL PRO ROZVO)J
PRVNi POLOCAS: PREDSTAVENI

DOVEDNOSTI PRO ZIVOT

Socidlni citlivost je schopnost vnimat a porozumét pocitlim a nézordm druhych.
Zahrnuje to porozuméni narazkam v konverzacich a pozorovani. Socidlni empatie
ukazuje, ze jste si védomi druhych lidi v socidlnich a pracovnich situacich a vztazich.
Je Casto vztazena k empatii, protoze zahrnuje zkusenost s porozuménim myslenkam

druhého ¢lovéka, jeho pocitli a podminek z jeho pohledu nez jen z pohledu svého.

AHHHHHHHHHHHHH]

DELKA: 45 minut
VEKOVA SKUPINA: 10+

POCET UCASTNIKD: minimalné

CiLE

» Hraci budou reflektovat socialni riiznorodost ve svych rozdilnych prostredich.

» Hradi si uvédomi svoje vlastni stereotypy a dulezitost schopnosti podivat se

i mimo tyto kategorie.

» Hraci porozumi dllezitosti socidlni citlivosti pro skupinovy vysledek, protoze se

nauci respektovat druhého takovy, jaky je.

DRUHY POLOCAS: POPIS

JAK HRAT

PRVNI KROK: Vytvorte fotbalové hfisté se tremi zonami.
Dvé zény nalevo a napravo musi byt mensi nez zéna upro-
stfed. Rozdélte hrace na dvé skupiny. Hraci by se pak méli
sami rozdélit tak, ze minimalné dva hréci jsou ve vnéjsich

zénach a alespon tii hraci jsou v zoné uprostred.

DRUHY KROK: Nyni se zeptejte svych hracd, jaké druhy
z6n, socidlnich prostiedi, existuji v jejich komunitach. Tyto
zény mohou byt prostory, do kterych je tézké jit, a z kterych
je obtizné se dostat. Dejte hrac¢tim priklady, pokud nepfi-
jdou se svymi ndpady. Rozhodnéte o jednotlivych zénach

a kazdou z nich oznacte. Definujte zony, které zhruba odrazi
socidlni rozdéleni a urcité skupiny ve spolecnosti. Vysvétlete
hracdm, ze béhem nésleduijici hry budou muset zdstat v kon-
krétni zéné a nebudou z ni moci vystoupit. Pozadejte hrace,
aby pozorovali, jaky na né ma vliv omezeni pohybu a zahajte

patnéactiminutovy fotbalovy zapas.

TRETI KROK: Pro daléi cviceni zméfite to, co mizou

14

POTREBNE VYBAVENI:
kuzely

mice

branky

rozliSovaky

jednotlivi hraci v zonach délat. Napf. v zavislosti na tom,
jak jsou definovany jednotlivé zény, ti, ktefi jsou nejvic
mimo v obou vnéjsich zonach miZzou nyni hrat jen na dva
doteky nebo pouzivat jen svoji slabsi nohu. Zatimco ti, co
jsou v prostrednich zénach maji neomezeny pocet dotekd
a mohou pouzivat obé nohy. Kazdych pét minut pak hrace
pozéadejte, aby se presunuli do daldi zény. Vsechny tymy
by alespon jednou mély hrat v zénach, které jsou defino-
vany jako margindlni a v zénach, které jsou definovany

jako privilegované.

CTVRTY KROK: V poslednim kole zdiiraznéte otevieni
bariér, odstrarte zony a umoznéte tymim odehrat deset

minut bez omezeni.

MOZNE VARIANTY:
» Vzdy je mozné ubrat nebo pfidat dalsi zénu, napf. mensi
prostor ve vnéjsi zoné.

» Zménte omezeni v jednotlivych zénéch.



L/
ZONE 1 .

ZPNE 2 .

ZONE 3 .
~N

TIPY A TRIKY
» Budte pripraveni s piiklady jednotlivych zén, jako jsou
treba zény vztahuijici se k jednotlivym etnikdm, rasam,

urovné vzdélani, profese, sexualni orientace atd.

TRETi POLOCAS: REFLEXE

OTAZKY

» DAvejte pozor na to, kdo je, v které zéné pro zpétnou

vazbu na konci.

Pozvéte viechny hrace k sobé pro stru¢né zhodnoceni a zpétnou vazbu. K povzbuzeni diskuse vyuzijte nasledujicich otazek:

1. V které z6né jste hrali? Jaky to byl pocit, mit vic

nebo méné prilezitosti nez ostatni?
2. Kdyz se zamyslite nad skupinou, kterou jste ve hre
predstavovali, na jakd omezeni tato skupina narazi

v realné spolecnosti?

3. Zazivate sami ve svém Zivoté riizna socialni rozdéle-

ni a jaké z toho mate pocity?
4. Jaky maji vliv socidlni rozdily na vase chovani?

5. Proc je tak dllezité byt socialné zdatny a pfekonavat so-

ciadlni rozdily, kdyz nastupujete do skoly nebo do prace?
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SOCIALNi VNIMAVOST

VASIMA OCIMA

RHEINFLANKE, NEMECKO
PRVNi POLOCAS: UVOD

DOVEDNOSTI PRO ZIVOT

Fotbal poskytuje prostor pro interakce pIné riiznych vyznamd, které mohou
byt interpretovéany velice rlizné v zavislosti na thlu pohledu. Kdyz jsou tymy
sloZzené z jednotlivcy, ktefi chtéji tymové spolupracovat a zaroven na cesté

nardzi na urcité vyzvy a prekazky, je schopnost porozumét jeden druhému

a reakcim ostatnich pro Uspéch kriticka.

CiLE

» Hradi budou trénovat, aby presunuli pozornost ze sebe na vedeni svych

spoluhracua.

» Hradi vylepsi svou schopnost rozpoznavat socialni kontexty a verbalni

a nonverbdlni narazky v konverzacich.

» Hradi zjisti, jak sociadlni vnimani koreluje s ispésnym tymovym vykonem na

hfisti i mimo néj.

DRUHY POLOCAS: POPIS

JAK HRAT
PRVNI KROK: Vytvoite okruhy. Kazdy tym slozeny ze ¢ty
nebo péti hract bude potiebovat svij okruh. Vytvorte jich

dostatecny pocet pro jednotlivé trasy.

DRUHY KROK: Urcete jednoho z hrati vedoucim muzstva,
zbytek jsou fanousci. Vysvétlete pouze vedoucim, co budou
muset hraci na jednotlivych okruzich plnit, at uz bézecké
nebo fotbalové ukoly, pfipadné oboji. Dejte vedoucim
karticky s instrukcemi na riizné ukoly. S vedoucimi si zaroven

potvrdte, Ze zadanym ukoldm rozumi.

TRETI KROK: Reknéte vedoucim, aby privedli svoje hrace
na traté, okruhy, ale pouze hlasovymi pokyny. Neméli by
ukazovat, jak se ma délat dané cviceni, ale pouze nasledovat
navod na karticce. Kazdy hrac bude mit sviij zpUsob, jak
okruh zvladnout, na zakladné instrukci na karti¢ce. Kazdému

tymu dejte zhruba pét minut na zvladnuti okruhu.

AHHHHHHHHHHHHH]

DELKA: 25 minut
VEKOVA SKUPINA: 12+

POCET UCASTNIKD: minimalné
8

POTREBNE VYBAVENI:
mice

kuzely

Stafetové karticky s pokyny
prazdné karticky

pera / tuzky

CTVRTY KROK: Nechte tymy, at si vyméni karticky s tkoly
a zvolte vtymech nové vedouci. Znovu dejte tymdm pét

minut na to, aby okruhy zvladly.

PATY KROK: Pozadejte tymy, at daji dohromady novy
okruh a k nému vymysli nové varianty ukolovych karti¢ek. To
by mélo zabrat max. 5 minut. V poslednim kole se tymy bu-
dou ukolovat navzdjem a opét pouze verbalné si reknou, jak
maji projit okruh. Jesté pfed samotnym kolem utvofi dvojice,
vzdy po jednom vedoucim a po jednom fanouskovi. Vsichni
hraci jsou ted' vedouci, ktefi napomahaji ostatnim zvladnuti

okruhu a zaroven jsou vedenl po okruzich druhého tymu.

MOZNE VARIANTY:
» Pridejte do cile branku, aby celé cvi¢eni bylo zajimavéjsi.
» Vytvorte do posledniho kola soutéz mezi jednotlivymi

tymy. V3ichni vedouci budou rozhodovat o okruzich.



N

LEVA-PRAVA
ZPATKY!

TIPY A TRIKY
» Zkuste motivovat skupinu, aby v tomto cviceni
udrzela rychlost. Vedouci muze takto instruovat

svoje hrace.

TRETi POLOCAS: REFLEXE

OTAZKY

» MUzete davat dalsi instrukce k tomu, jak vést mic

kolem kuzeld, nebo jak s mi¢cem driblovat.

Pozvéte viechny hrace k sobé pro stru¢né zhodnoceni a zpétnou vazbu. K povzbuzeni diskuse vyuzijte nasledujicich otazek:

1. Jako vedouci, ¢eho jsi si musel hlavné viimat, kdy? jsi

ved| svoje fanousky okruhem?

2. Jako fanougkovi, co ti pomohlo |épe porozumét
instrukcim tvého vedouciho a zvladnout dobfe

jednotliva cviceni?

3. pro¢ je vroli vedouciho dllezité vidét prekazky

i z pohledu fanouska? A proc¢ je v béZzném zivoté

dilezité divat se na svét kolem sebe z rznych GhlG

pohledd, a nejen ze svého?

4. Jak je mozné trénovat vnimani pohledd ostatnich a zvysit

svoje vlastni socidlni vnimani?

5. Pro¢ je tato schopnost dllezitd pro vasi budoucnost

ve Skole a v praci?
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TYMOVA SPOLUPRACE

OPTIMALNI VYUZITI

RHEINFLANKE, NEMECKO
PRVNi POLOCAS: UVOD

DOVEDNOSTI PRO ZIVOT

Je dulezité, aby do této hry ptinesl kazdy ¢len tymu nejen své jedinecné

dovednosti a znalosti, ale také schopnost tymové spoluprace a zpUsoby.

CiLE

» Tym si vyzkousi, jak analyzovat individualni a kolektivni zdroje a nésledné
rozhodnuti o jejich optimalnim vyuziti pro nejlepsi tymovy vykon. 8

» Hrédi si vyzkousi, jak sestavit a realizovat plan v zévislosti na dostupnych

zdrojich a schopnostech.

» Hrédi se naudi, jak zapojit vSechny spoluhrace do skupinové diskuse a roz-

hodovaciho procesu.

DRUHY POLOCAS: POPIS

JAK HRAT

PRVNI KROK: Navrhnéte traté pro jednotlivé tymy.
Kazda trat se bude skladat ze ¢tyf riznych technickych
stanovist. Hraci se rozdéli do tym po ¢tyrech, kazdy

tym bude mit vlastni okruh.

DRUHY KROK: Nechte kazdy tym, at si vybere svdj
startovni kuzel pro trat (vSechny jsou stejné) a ve své

fadé musi mit jeden mic.

TRETI KROK: Ukazte okruh se ¢tyfmi riznymi typy
technickych cvi¢eni. Reknéte tymam, Ze prvni kolo

je pouze zkusebni, kazdy hrac trat dokon¢i jednou.
Poté, co vsichni okruh dokon¢i, nechte dalsi kolo jako
soutézni, kdy se jednotlivé tymy snazi okruh dokon¢it

rychleji nez ty ostatni.

CTVRTY KROK: Reknéte jednotlivym tymim, Ze tentokrét

AHHHHHHHHHHHHH]

DELKA: 15 minut

VEKOVA SKUPINA: 12+

POCET UCASTNIKD: minimalné
POTREBNE VYBAVEN:

mice
kuzely

musi jednotlivé okruhy dokoncit jako tymy. To znamena, ze
kazdy hrac¢ dokondci jednu ¢ast okruhu. Dejte ¢as tymam,
aby pfisly s navrhy na jednotliva cviceni a rozhodly, kdo
bude které cvi¢eni provadét. Zahajte a ukoncete soutézni
tymové kolo. Zaroven se ujistéte, ze jednotliva cviceni
vybrana jednotlivymi tymy nejsou pfili$ jednoducha

a predstavuji pro ostatni urc¢itou vyzvu.

MOZNE VARIANTY:

» Nasledujici pfiklady jsou mozna technickd cviceni bez mice,
napr.: vysoka kolena, cviceni na zebiiku, béh kupredu a poz-
pétku, rizné druhy skokd.

» Nasledujici priklady jsou mozna technicka cviceni s micem,
napf.: Zzonglovani, tah a tlak na mi¢ spodkem nohy, driblova-

ni s micem vnéjsim nartem atd.
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TIPY A TRIKY
» Udélejte ¢tyti kola jednotlivych kol, aby mél kazdy nim a vedly soutéz.

hrac Sanci udélat kazdé cviceni alespon jednou. » Pokud hraci vahaji o jednotlivych cvicenich, mize
» Pozddejte jednotlivé tymy, aby vymyslely ctyfi jim trenér s napady pomoci.

cvic¢eni a nasledné aby tato cviceni ukazaly ostat-

TRETi POLOCAS: REFLEXE

OTAZKY

Pozvéte vsechny hrace k sobé pro stru¢né zhodnoceni a zpétnou vazbu. K povzbuzeni diskuse vyuzijte nasledujicich otazek:

1. Kdyz jste méli délat tymova cvi¢eni, jakym zpuso- rozdilné nazory a ptistupy?
bem se vas tym rozhodoval, kdo bude délat jednot-
liva cviceni? 4. Myslite si, ze jste svoje zdroje vyuzili nejlépe, jak
jste mohli? Jak jste analyzovali moznosti o umisténi
2. Jaké jsou potencialni indikatory toho, jak nalézt nej- téchto zdroja?
lepsi ukoly pro konkrétni jednotlivce, které pak vedou
k pozadovanému vysledku celé skupiny? 5. Pro¢ je dulezité védét o svych dostupnych zdrojich
a o jejich alokaci, kdyz chcete néceho dosdhnout

3. Jakse vas tym postaral o to, aby byl bran zietel i na jako skupina?

b
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TYMOVA SPOLUPRACE

ZUSTANTE SPOLU!

PRACOVNI SKUPINA SCORING FOR THE FUTURE
PRVNi POLOCAS: UVOD

DOVEDNOSTI PRO ZIVOT

Efektivni pracovni tymy maji vysokou Uroven vzajemné zavislosti, kdy ukoly

jednoho ¢lovéka ptispivaji k Uspéchu plnéni ukolt druhého ¢lovéka.

CiLE

» Hrddi se naudi, ze tymova spoluprace vyzaduje povzbuzeni a podporu

ostatnich.

» Hraci se nauci kontrolovat svoje emoce, i kdyz jsou zrovna frustrovani

procesem tymové spoluprace.

» Hraci se nauci, ze nékolik rdznych pohledt a perspektiv zlepsuje tymo-

vou spolupréci.

DRUHY POLOCAS: POPIS

JAK HRAT

PRVNI KROK: Vytvoite hfisté a doprostied dejte
branku pomoci dvou kuzel(. Jednoho z hract pozadej-
te, aby byl brankdrem. Skupinu rozdélte na dva tymy

a hrac¢lm reknéte, at utvofi dvojice. Kazdému tymu

dejte rozlisovaky.

DRUHY KROK: Reknéte hractim, ze budou hrat v prvni
puli fotbal, zatimco budou svého spoluhrace drzet celou
dobu za ruku. Vyzvéte hrace k zahajeni a k pocitani

jednotlivych gola.

AHHHHHHHHHHHHH]

DELKA: 30 minut
VEKOVA SKUPINA: 12+

POCET UCASTNIKD: minimalné
13

POTREBNE VYBAVENI:
mice
kuzely

TRETI KROK: Dejte tymiim pétiminutovou pauzu na
to, aby si odpocinuli a promysleli strategii do druhé
plle. Zménte brankére, at se hraci pii cviceni vystridaji

a nechte tymy odehrat dalSich deset minut.

MOZNE VARIANTY:

» Hraci mohou hrat spojeni provazem okolo svych kotnik(,
za predpokladu, Ze byste chtéli zvysit obtiznost cviceni.

» Dejte doprostied branky dvé, pokud je jedna pfilis

limitujici.
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TIPY A TRIKY
» Ujistéte se, ze se hradi pti cvi¢eni drzi za ruce.
» Povzbudte hrdce, aby béhem hry hovofili nejen

se svymi partnery, ale se viemi spoluhraci.

TRETi POLOCAS: REFLEXE

OTAZKY

» Po cviceni povzbudte oba tymy, jak ten vitézny,
tak i ten porazeny s tim, Ze mohou byt hrdi na

svou tymovou spolupraci.

Pozvéte vSechny hrace k sobé pro stru¢né zhodnoceni a zpétnou vazbu. K povzbuzeni diskuse vyuzijte nasleduji-

cich otazek:
1. Jakym vyzvam jste museli celit béhem tohoto cviceni?
2. Co se vam na cviceni libilo?

3. Jak jste si zajistili to, abyste béhem tohoto cviceni

dobte spolupracovali na tymové urovni?

4. Jaké si z toho cviceni vezmete ponauceni, co jste se

naucili?

5. Co z toho si mizete pienést do vasi Skoly nebo pra-

covniho prostredi?
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2.3. UTOCNA ZONA

PRIJIMANi ROZHODNUTI

GATE CONTROL

RHEINFLANKE, NEMECKO

PRVNi POLOCAS: UVOD

PFijimani rozhodnuti je zakladnim prvkem jakéhokoliv sportu, tyka se to ze-
jména otevienych, rychlych a dynamickych tymovych sportd, jako je fotbal.
Efektivni tvirce rozhodnuti musi byt schopen ptijit na nejlepsi fesenii v pra-
covni oblasti. Podobné jako ve sportu je i toto ¢asto pfijimano v podminkach
nejistoty a pod ¢asovym tlakem. Tyto podminky mohou vést k situacim, kdy
musi ten, kdo rozhodnuti pfijimd, zhodnotit potencidlni vystup z kazdé moz- 8
nosti. Zaroven musi byt ochoten a schopen poradit si s jednotlivymi kroky

a vyhodnotit, jestli maximalizuji individuaIni nebo tymové cile.

» Hraci budou schopni nalézt nejlepsi feSeni ve své individuaini nebo tymové

situaci i pod tlakem.

AHHHHHHHHH-0--0-])

DELKA: 25 minut

VEKOVA SKUPINA: 12+

POCET UCASTNIKO: minimalné
POTREBNE VYBAVENi:
rozliSovaky

kuzely
mice

» Hradi budou schopni analyzovat a vyhodnotit rlizné typy situaci.

» Hraci se naudi, jak pfizpUsobit sva rozhodnuti, pokud se objevi v procesu chyby nebo netspéchy.

SECOND HALF: DESCRIPTION

PRVNi KROK: Pripravte hfisté pomoci dvou malych
branek na stejné ¢ére, které budou umistény jesté pred

samotnymi brankami.

DRUHY KROK: Jeste, nez pfistoupite k samotnému
cviceni, feknéte hracim, ze budou mit dvé riizné moz-

nosti, jak dat gol.

Varianta 1: Vysvétlete hrac¢tim, ze ve skupinach po dvou
se budou uto¢nici snazit dat gol. Pred tim, nez gol daji,
musi oba probéhnout i s micem skrz jednu branu. Pred-
tim nez branou probéhnou, mohou mic ptihrat a potom
se musi rozhodnout, kterou branou probéhnou bez

toho, aby se dotkli obrance.

Varianta 2: Vysvétlete hraclim, Ze aby dostali mi¢ skrz

brany, mlze jeden hrac¢ s micem driblovat nebo ho
pfihrat skrz branu jinému hradi, ktery bézi do zény za
branou. Obrance by se mél pohybovat mezi dvéma
branami a mdze se pohybovat smérem vpravo nebo
vlevo, aby branu zablokoval. Pokud se obrance dotkne
jednoho z Gto¢nikd, ten pak nemuze pokracovat smérem

k fotbalové brance.

TRETI KROK: Hrajte zapas patnact minut a ujistéte se,
Ze se dva obranci vystiidaji tak, aby méli moznost hrat

i jako utocnici.

MOZNE VARIANTY:
» Béhem prvniho kola mohou hraci hrat bez obrance,
aby si zvykli na dvé rozhodnuti, kterd musi udélat. Do

druhého kola pak pfidejte obrance.
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» Pfipomente Uto¢niklim, ze kdyz jsou v zoné za

branami, méli by rychle vystrelit a hrat na jeden

TRETi POLOCAS: REFLEXE
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PRVNi MOZNOST DRUHA MOZNOST

maximalné dva doteky.

Pozvéte vSechny hrace k sobé pro stru¢né zhodnoceni a zpétnou vazbu. K povzbuzeni diskuse vyuzijte nasleduji-

cich otazek:

1. Jak jste pfijimali sva vlastni jednotliva rozhodnuti?

Jak jste pak délali uto¢na rozhodnuti celého tymu?

2. Mizete vyjmenovat faktory, které byly klicovymi pfi
vasich rozhodnutich, a které vdm zaroven pfinesly

uspéch?

3. Abychom mohli pfijmout néjakd rozhodnuti, musime
znat nase moznosti. Jak zjistite, jaké moznosti jsou

k dispozici, ve fotbale nebo v zivoté?

4, Jak se mizeme udit ve skupiné nebo tymu pfijimat

rozhodnuti? Jak se to pak pfenasi do her a zapasd?

5. Predstavte si, ze pracujete jako kadefnik a va3 klient
po vas chce, abyste mu doporucil novy uces. Jaké
jsou faktory, které rozhodnou pro to, co mu doporu-
Cite? Popiste jednotlivé faze vaseho myslenkového
procesu pred tim, nez jste pfijali rozhodnuti o tom,

jaky tGces bude pro vaseho klienta nejlepsi.

(2]
<T
g
83
oy
> >
v
=2
-3
Q




86

2.3. UTOCNA ZONA

PRIJIMANi ROZHODNUTI

BASEBALL

KICKEN OHNE GRENZEN, RAKOUSKO

PRVNi POLOCAS: UVOD

Ve fotbale jsou hraci vystaveni mnoha rdiznym rozhodovacim zamérdm a stra-
tegiim. Aby mohl hrac pfijmout urcité rozhodnuti, musi nejdfiv vyhodnotit si-

tuaci, také moznosti, z kterych mé na vybér. Dale musi zvazit pro a proti kazdé
z moznosti a pres racionalni a logického vyhodnoceni se dostane ke konkrétni

nejvhodnéjsi akci. Toto také vyzaduje vyhodnoceni dlsledk( dané akce.

8
POTREBNE VYBAVENI:
» Hraci budou schopni odhadnout, jestli je lepsi riskovat nebo pfijmout rozligovaky
jistéjsi feSeni k dosazeni svého cile nebo pokroku v osobnim rozvoji. kuzely
» Hraci budou procvicovat, jak pfijmout rozhodnuti zalozené na analyze mice

situace.

AHHHHHHHHH-0--0-])

DELKA: 20 minut
VEKOVA SKUPINA: 12+

POCET UCASTNIKO: minimalné

» Hrédi budou chapat to, Ze je dobré porozumét jednotlivym zavislostem

v propojeném prostredi, aby mohli pfijimat lepsi rozhodnuti.

DRUHY POLOCAS: POPIS

PRVNi KROK: Vytvoite baseballovy diamant za pomoci
velkych kuzeld pro jednotlivé zékladny. Uprostied diaman-
tu umistéte malou branku nebo ji vytvorte za pomoci dvou

mensich kuzeld.

DRUHY KROK: Vysvétlete pravidla hry. Jeden tym je
utok, druhy obrana. Uto¢ny tym se shromazdi na doma-
cim prostoru, vzdy je na fadé jeden hra¢. Obranny tym se
rozprostre po hfisti, obranny hra¢ bude nadhazovac. Musi
prihrat mi¢ prvnimu hradi v utoku, ktery se nasledné, jednim
dotekem, vykopne mic jakymkoliv smérem, mi¢ musi zdstat
na hfisti. Kdyz je mi¢ vykopnuty, hra¢ bézi, jak nejrychleji
mUze, na prvni metu. Cilem Utociciho tymu je dokoncit
jednotlivé béhy, kazdy z nich se pocitd za jeden bod. Hra¢,
ktery mi¢ vykopne, mlze bézet k prvnimu kuzelu a je tak

v bezpedi. Branici tym se musi co nejrychleji zmocnit mice

a vystrelit ho na branu. Jakmile je mi¢ v brané, musi tocici
tym zastavit. Pokud hra¢, ktery bézi smérem na metu, jesté

na této meté neni ve chvili, kdy mi¢ skonci v brané, a je méné

nez na puli cesty k této meté, musi se vratit na zakladnu a po-
¢itd se to jako aut pro jeho tym. Pokud jsou hraci u kuzel(,
jsou v bezpedi. Ten samy hrac¢ pak musi ¢ekat do doby, nez
jeho spoluhrac znovu vykopne mic a jen nasledné mize zase
bézet k daldimu kuzelu, meté. Hrac, ktery obéhne viechny

kuzely dosédhne na homerun.

TRETI KROK: 0dehrajte celé kolo tak, aby vsichni hradi
z tymu méli moznost vykopnout balén. Zaznamenavejte

pocet jednotlivych béht. Jakmile bude mit za sebou jednu
moznost, prohodte tymy. Mizete se také rozhodnout hrat

zapas na smény jako v baseballu nebo jen na urity ¢as.

MOZNE VARIANTY:
» Pokud mic vyleti do vzduchu a je odhlavickovan branicim
tymem predtim, nezZ se dotkne zemé, pocita se to také

jako aut.
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» Pokud tymy vi, jak se hraje baseball, mtzete ostatnim spoluhracam.
hrat i podle klasickych pravidel, kdy tym zGstava » Ujistéte se, ze mate jednoho hrace v branicim tymu,
v Utoku do doby, nez je tfikrat vyautovan. ktery hraje na zaddka, tzn. ze ten dany clovék stoji
» Pripomenite nadhazovaci, Zze musi mic pfihravat na domaci meté a mize dosahnout na mice, které
pomalu, tak, aby méli ostatni Sanci do néj kopnout. nejsou dobfe zasazeny nebo jdou mimo a Ze také
» ZdUraznéte, Ze i divaci Utociciho tymu maji muze vracet mice zpatky na zaddka.

dilezitou roli, musi sledovat hru a radit pfi hie

TRETIi POLOCAS: REFLEXE

Pozvéte viechny hrace k sobé pro stru¢né zhodnoceni a zpétnou vazbu. K povzbuzeni diskuse vyuzijte nasleduji-

cich otazek:
1. Jaka byla vase strategie, kdyz jste kopali do mice? 4. Pro¢ je netspéch skvélou piilezitosti, jak vylepsit
Museli jste pfizpUsobit svoje rozhodnuti specifickym vase rozhodovaci schopnosti v budoucnu?

okolnostem? A pokud ano, jaké faktory byly dilezité?
5. Kdyz se rozhodujete o tom, co se chcete v Zivoté
2. udélali jste sva rozhodnuti individualné nebo jste se naucit a ¢emu se chcete vénovat, co vam pomuze

radili se spoluhraci? ucinit spravné rozhodnuti?

3. Byly nékteré zplsoby kopani do mice riskantnéjsi nez

jiné? Jak byste zhodnotili rizika, na ktera jste narazili?
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2.3. UTOCNA ZONA

RESENi PROBLEMU

VYTVARENI PROSTORU

ALBION IN THE COMMUNITY, VELKA BRITANIE

PRVNi POLOCAS: UVOD

Vylepsovani schopnosti fesit problémy ve fotbale je uZite¢né nejen pro mladé-
ho jednotlivce, ale i pro cely jeho tym. Navic muize byt tato dovednost uzite¢na
zvlast ve fotbale, protoze je spojovana s tim, jak hra¢ dokaze porozumét tomu, co
muze kontrolovat a na co uz nema vliv. Také mu to pfida na sebevédomi v oblasti

kognitivnich dovednosti stejné jako téch fyzickych a technickych. Bude napt. vice

angazovanym a spolehlivym spoluhra¢em, bude na sebe brét viid¢i odpovédnost, 8
vezme na sebe odpovédnost za osobni rozvoj. POTREBNE VYBAVENi:
branky rdznych velikosti
rozliSovaky
» Hraci se naudi, ze je potreba trpélivost, kdyz se snazite vyresit problémy na mice
htisti nebo na pracovisti. kuzely

» Hraci budou schopni rozlisit rdzné pristupy k feseni jednotlivych probléma.

AHHHHHHHHH-0--0-])

DELKA: 25 minut
VEKOVA SKUPINA: 16+

POCET UCASTNIKO: minimalné

» Hradi budou schopni aplikovat rdzna feseni pii praci na riiznych tkolech.

DRUHY POLOCAS: POPIS

PRVNI KROK: Vytvofrte hfisté s brankami devét me-
trd od stfedu. Ctyfi hra¢e pozadejte, aby zdstali uvnit.
Tti hrac¢i budou v obrané proti jednomu Gto¢nikovi. Ctyfi

dalsi utoc¢ni hraci budou na stranach hristé.

DRUHY KROK: Ctyii hraci na stranch hiiété maji mi

a budou se ho snazit prihrat hradi, ktery je uvnit. Ten se ho
zase bude snazit posunout dalSimu hraci vné. Kdyz neni ten
jediny hrac¢ v Gtoku dostupny, nechaji si hraci po stranach mic
ve své moci. Kdyz se obranny tym mice zmocni, musi zautocit
na branku a snazit se dat gél. Druhy tym, v¢etné hraclina
stranach, se jim musi snazit zabranit ve skérovani. Utogny
tym dostéva bod, kdyz se Utocny hra¢ zmocni mice a prihraje
ho dalimu hraci na strané. Reknéte hraciim, Ze cilem hry je
udrzet mic co nejdéle a ziskat body za piihravky s hracem

uprostred. Hra trva deset minut.

TRETI KROK: umoznéte tym0dm hrat bez jakychkoliv

jinych pravidel a rotujte Uto¢ného hrace uprostred a tii obran-

né hrace. Davejte pozor na pohyb jediného Uto¢ného hrace,
sledujte, jak se dokaze uvolnit. Zaroven tomuto Utocnému
hraci pripomernte, Ze pokud pfijme piihrdvku od hrace na
strané, mze mic stejnému hradi i vrétit. Hrajte toto kolo deset

minut, rotujte hrace a jejich pozice.

MOZNE VARIANTY:

» Na zacdatku pouzivejte ruce misto nohou.

» Utoéni hraci po stranach musi hrat na dva doteky.

» Zaloznik m0ze hrat pfihravky z prvni zpét hraci, ktery

mu mic prihrdl, tak, aby dostal jeden bod.



C
.V\\A e

» Zkuste byt UpIné potichu po dobu dvou minut mice, musi v prechodové fazi jednat velice rychle.
a potom zjistéte, jaky to mélo vliv na hrace a na Druhy tym se zase musi velice rychle zorientovat,
jejich rozhodnuti a feSeni problém. aby stihnul branit

» Pfipomente branicimu tymu, Ze jakmile se zmocni

TRETi POLOCAS: REFLEXE

Pozvéte vsechny hrace k sobé pro stru¢né zhodnoceni a zpétnou vazbu. K povzbuzeni diskuse vyuzijte nasleduji-

cich otazek:
1. Coto bylo pfesné za problém, ktery bylo potfeba stejnym problémem znovu?
vyresit?
4. Mozete vzdy na stejné problémy aplikovat stejnou
2. Pro¢ je dalezité mit jasno o problému, ktery je po- strategii? A pokud ne, pro¢ tomu tak je?

tieba opravdu vyfesit?
5. Maze byt zpasob, ktery jste dosli k feseni problému,
3. Jaka byla strategie vaseho tymu pfi feSeni problé- napomocnym i pfi feSeni situaci v praci nebo ve sko-

mU? Co byste udélali jinak, kdybyste se potkali se le? Pokud ano, tak jak?
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2.3. UTOCNA ZONA

RESENi PROBLEMU

KREATIVNI PRISTUP

RHEINFLANKE, NEMECKO

PRVNi POLOCAS: UVOD

Umeéni fesit problémy je dulezité jak v profesnim, tak i osobnim Zivoté. Tato doved-
nost je definovana jako proces. Problém je potieba nejdfive identifikovat, vymyslet
alternativy nebo moznd feseni, vyhodnotit je a vybrat jedno konkrétni feseni, to

je poté potieba implementovat. Cely proces vyzaduje logické mysleni, aby vysla
najevo dynamika celého problému. Jsou samoziejmé riizné pfistupy, taktiky a na-

stroje, které mohou byt vyuzity.

» Hraci se nauci myslet i mimo zavedené postupy a budou hledat nova feseni
starych problém.

» Hradi zlepsi své kreativni pfistupy k riiznym vyzvam.

» Hraci budou schopni prfekonat omezeni v podobé tradic, kulturnich nebo

myslenkovych systémd.

DRUHY POLOCAS: POPIS

AHHHHHHHHH-0--0-])

DELKA: 10 - 15 minut
VEKOVA SKUPINA: 12+

POCET UCASTNIKO: minimalné
8

POTREBNE VYBAVENI:
lavice a dalsi prekazky, kuzely,
mice, rozlisovaky

PRVNI KROK: Vytvoite htisté pomoci ¢tyr kuzeld, M02NE VARIANTY:

dvou lavicek a jedné branky. Na kazdém hfisti budou

Ctyfi hraci. » Ménte pozice prekazek.

» Ménte velikost prekazek.

DRUHY KROK: Reknéte hractim, aby se rozmistili podél » Ménite zpUsob, jakym hraci musi zahravat mic,

postrannich car, kde se m{izou pohybovat volné. Vysvétlete napf. pouziti slabsi nohy.

jim také pravidla. Kazdy hra¢ ma povolenu jednu prihravku,
kazdy musi alespor jednou prihrat predtim, nez skéruje.
Vsichni ¢tyfi hraci spolupracuiji na tom, aby gél dali poté, co
kazdy z nich zaznamend alespon jednu pfihrdvku. Hraci se
nesmi dotykat prekdazek, jako jsou lavicky nebo kuzely, jinak se

g6l nepocita.

TﬁETi KROK: Nechte hrace samotné, aby pfisli na to, jak
nejlépe hrét a dejte jim 5 az 10 minut. Nasledné to zménte
tak, aby hraci méli jen dva doteky na mici. Vymeénte prekazky
a umistéte branku do jiného rohu. Nasledné dejte hracdim

dalsich 5 az 10 minut na hru.



» Povzbudte hrace k tomu, aby spolu komunikovali

poté, co jejich pokus nebyl Uspésny. Co mdzou udé-

TRETi POLOCAS: REFLEXE
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lat jinak? Co by mohlo byt jesté efektivnéjsi?

Pozvéte vsechny hrace k sobé pro stru¢né zhodnoceni a zpétnou vazbu. K povzbuzeni diskuse vyuzijte nasleduji-

cich otazek:

1. Jak jste dospéli k rozhodnuti o strategii, kterd vas

efektivné dovede do cile?
2. Jaka byla vase reakce na prekazku? Ovlivnila tato
reakce/chovéni vasi strategii na to, jak se vyporadat

s problémem?

3. mel jsity a tvi spoluhradi rozdilné strategie ke zdola-

ni problému?

4. Co mizete udélat jako tym, kdyZ nejste schopni

naplnit svij cil?

5. Pro¢ je dulezité zvolit rGzné ptistupy k feseni problé-

mu ve fotbale i v jinych prostredich?
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2.3. UTOCNA ZONA

RESENi KONFLIKTO

NEJLEPSI PRIHRAVKA?

ALBION IN THE COMMUNITY, VELKA BRITANIE

PRVNi POLOCAS: UVOD

Mladi lidé se mlzou ucit riznym pfistupdm a nastrojim pro feseni konfliktd.

Ti, ktefi umi dobre fesit konflikty mohou pomoci svym organizacim a tymim
pracovat efektivnégji. Resit konflikty efektivné ma spoustu vyhod, jako napt.
dosahovani stanovenych cilt a posilovani vztahd. Nezvladani vztahd nebo Spatny

pristup k nim m{ze mit za nasledek presny opak — zhrouceni vztaht a nedosazeni

konkrétnich cild. 12
POTREBNE VYBAVENi:
rozliSovaky
» Aby byli hraci schopni realizovat svoje nejlepsi pfihravky, musi trénovat svou kuzely
uroven povédomi a schopnost predvidat konflikty. mice

» Hradi porozumi tomu, Ze ke schopnosti fesit efektivné konflikty je potieba

soubor rliznych dovednosti.

AHHHHHHHHH-0--0-])

DELKA: 20 minut
VEKOVA SKUPINA: 12+

POCET UCASTNIKO: minimalné

» Hrddi si zaziji, jak dllezité je pii feseni konfliktl vzit v Gvahu i Sirsi souvislosti, at uz v tymu nebo v pracovnim prostredi.

DRUHY POLOCAS: POPIS

PRVNi KROK: Vytvoite pétiuhelnik za pomoci péti
kuzelG. Reknéte hra¢am, aby se rovnomérné rozdélili

mezi kuzely a rozdejte jim rozliSovaky.

DRUHY KROK: za¢néte s jednim mic¢em. Jedinym
pravidlem pro toto cviceni je, Ze hrac u kuzele musi mi¢ pfihrat
k jedné strané a bézet na druhou, nemél by nasledovat svou
prihrdvku. Mi¢ by mél byt odehran na dva doteky, jednim mi¢
kontroluje a druhym ho odehraje. Cviceni by mélo trvat deset
minut. Nejpravdépodobné;jsi scéndr je, Ze v urcité chvili dojde
ke konfliktu, protoze nikdo nebude na jednom z ur¢enych
bodl nebo mi¢ nebude dobfe pfihran, pfipadné bude

hrac potrebovat vic nez dva doteky na to, aby mi¢ odehral.

V takové chvili zastavte hru a vyuZijte jeden ze jmenovanych
prikladt jako proces uceni, jako moment pro diskusi nad tim,
co mohlo byt lepsi nebo jinak. Zeptejte se hracd na jejich
navrhy strategii pro dalsi postup. Dejte tymim minutu na to,
aby promysleli, jak konflikt nejlépe vyresit a mohli pokracovat

do posledniho kola.

TﬁETi KROK: Dejte pokyn hracdim, aby ve cviceni
pokracovali a sledovali, kolik pfihrdvek za sebou zvlddnou bez
toho, aby udélali chybu. Kdyz to maji dobfe zvlddnuté, reknéte
jim, aby v poslednim kole hrdli jen na jeden dotek. Do Uplné
posledni ¢asti cviceni pfineste druhy nebo i tfeti mi¢, abyste
vidéli, jak si s tim cely tym poradi. Toto kolo m(ize trvat dalSich

pét nebo deset minut.
MOZNE VARIANTY:

» Pokud vidite, ze hra muze byt pro tym tézsi, mizete
prfidat do hry dalsi mic.

» Dejte tymu za cil odehrat urcity pocet pfihravek bez
chyby a zmérte jim u toho ¢as. Do dalsiho kola jim

pak urcete za cil tento cas jesté vylepsit.



HRACI MUSI PRIHRAT MiC
JEDNIM SMEREM A JINYM
SMEREM BEZET

» Pozorné sledujte momenty, ze kterych je mozné se
nejvice naucit, ty, kdy se zacinaji v tymu vytvaret

konflikty. Nejdfiv na né viibec nereagujte a nechte

TRETi POLOCAS: REFLEXE

hréce, at si je snazi vyresit sami.
» Pripomente hracim, ze v kazdém bodu hvézdy

vzdy musi byt jeden z nich.

Pozvéte vsechny hrace k sobé pro stru¢né zhodnoceni viech konflikt(, které se objevily béhem cviceni a jak se jim

je podatilo fesit. K rozproudéni diskuse vyuzijte nésledujicich otézek:

1. Kdy se béhem cviceni zacal objevovat prvni konflikt?

2. mali jste pfipraveny strategie, které napomohly k fese-

ni konflikt(?

3. Kdyz jste zvazovali strategii, jak zlepsit vykon v daném

cviceni, jak byla tato navrzena a pak realizovana?

4. Pokud vezmete v Gvahu vas pfistup k feseni kon-
fliktd. Jak reagujete na konflikty ve vasem bézném
zivoté? Mate k tomu konkrétni pfistup? Jak se lisi od

toho, kdyz fesite konflikty ve skupiné?

5. Jak se mGizete vyhnout tomu, aby mél konflikt negativ-

ni vliv na vase vztahy s ostatnimi v praci nebo ve skole?
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2.3. UTOCNA ZONA

RESENi KONFLIKTO

POKLADY

PRACOVNI SKUPINA SCORING FOR THE FUTURE

PRVNi POLOCAS: UVOD

Uceni se reseni konfliktd vyzaduje, aby kazdy jedinec trochu zménil svij pfistup,
svoje nastaveni a pfistup ke konfliktdim. Je to proces, ktery se mize zménit po ma-
lych krdccich a trénovanim dovednosti. Prvnim krokem v takovém procesu je po-
rozuméni tomu, jak zvladnout sami sebe, a to pak s sebou nese porozuméni nasim
emocim, o¢ekavanim a chovani. V socidlnich prostfedich musime mit dovednosti

ke zvladnuti konfliktd, protoze je nevyhnutelné, Ze k nim dfive nebo pozdéji dojde

0000

DELKA: 20 minut
VEKOVA SKUPINA: 12+

POCET UCASTNIKO: minimalné
12

a Ze bude potteba spolupracovat s ostatnimi lidmi, s kterymi bychom normalné

treba nevychazeli.

» Hrddi se naudi, jak vnimat rozdilné pohledy v ramci konfliktu.

POTREBNE VYBAVENI:
rozliSovaky

kuzely

mice

» Hraci budou pozadani, aby pfisli se svymi zplsoby, jak eliminovat mozné

nasledky rozvijeni konfliktd.

» Hraci budou pracovat na svych nastrojich pro zvladnuti konfliktd tak, aby hra byla porad fair.

DRUHY POLOCAS: POPIS

PRVNI KROK: Vytvorte c¢tverec se stranou dlouhou 15
metrd, ke kazdému rohu umistéte jeden kuzel. Vytvorte
Ctyfi tymy tak, aby byly o stejném poctu. Doprostied
Ctverce umistéte viechny kuzely, mice a rozliSovaky. Dejte
doprostied dostatek véci v zavislosti na poctu hraca

v kazdém tymu.

DRUHY KROK: Vysvétlete hrac¢aim, ze kuzely a rozlisova-
ky jsou poklady, kazdy tym se bude snaZzit ziskat co nejvice
téchto pokladd. Tymy zacinaji ve svych rozich a musi poklady
prinést zpétky pravé sem. S mi¢cem musi zpatky dodriblo-
vat, zatimco rozli$ovaky a kuzely mohou donést. Reknéte
hracdm, ze svoje poklady mizou branit pred ostatnimi a za-
branit jim v tom, aby je odnaseli. Hru zahajte bez jakychkoliv
ostatnich pravidel. Ur¢ité dojde k mnoha konfliktdm, bud

se véci bude snazit ziskat vic hracd najednou nebo pfi napt.
pfi branéni jiz ziskanych pokladd, véci, pfipadné pfi feseni

dalsich situaci. Tuto ¢4st hrajte pét minut.

TﬁETi KROK: Nasledne pozadejte kazdy tym, aby
vymyslel dvé pravidla, kterd umozni, aby hra probihala
plynuleji. Na to jim dejte tfi minuty. Kazdy tymovy kapitan
(tym si ho zvoli sém) pak pfednese navrhovana pravidla
svého tymu. Ta mohou byt rliznd, napt. jedna véc - jeden
hra¢, nebo nebrénéni jiz ziskanych véci atd. Na konci se
skupina shodne na nejméné dvou pravidlech, ktera zajisti

to, Ze hra bude probihat bez konfliktd.
MOZNE VARIANTY:

» V prvnim kole umoznéte tymam, aby si navzajem
brali jiz ziskané poklady.

» KdyZ uz panuje shoda na pravidlech, vyzvéte kazdy
tym, aby si stanovil, jaky pocet pokladd chce ziskat.
Napt. tym A chce ziskat tfi mice, tfi kuzely a Ctyfti roz-
lisovéky. Po hie pak zkontrolujte, jak byly stanovené

cile dosazeny.
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» Pokud tymy nejsou schopny se na pravidlech ziskané jinym tymem nebo Ze hraci mohou ziskévat
dohodnout, dejte jim konkrétni navrhy. Napf. ze poklady jinych tyma jen pokud uz uprostred zadné
jeden hrac¢ muize ziskat jednu véc a hraci jdou Véci nejsou.

postupné nebo ze tym nemUzu ziskavat poklady jiz

TRETi POLOCAS: REFLEXE

Pozvéte vsechny hrace k sobé pro stru¢né zhodnoceni viech konflikt(, které se objevily béhem cviceni a jak se jim

je podatilo fesit. K rozproudéni diskuse vyuzijte nésledujicich otazek:

1. Jaky jste méli pocit, kdyz bylo ve hie hodné konflik- dlech rozhoduiji lidé, ktefi hru hraji?
t0? Citili jste se zmateni nebo v bezpeci? Vyhovova-
lo védm takové prostiedi? 4. Co se stane ve chvili, kdy lidé ve hte pravidla nedo-
drzuji nebo nejsou stanovena zadna pravidla pro
2. Ktera pravidla napomohla feseni nékterych konflik- feseni konflikta?
tl pti hie? Dodrzovali vSichni stanovena pravidla?
5. Co si muzete vzit z toho cvi¢eni konkrétniho, néco, co

3. Jak se mazou situace ménit ve chvili, kdy o pravi- mUzete pozdéji uplatnit ve skole nebo na pracovisti?
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2.3. UTOCNA ZONA

SEBEORGANIZACE

BRANIT JAKO JEDEN TYM

ALBION IN THE COMMUNITY, VELKA BRITANIE

PRVNi POLOCAS: UVOD

Ve vztahu ke sportu je sebeorganizace zdkladnim prostifedkem pro préci a pro to,
byt platnym ¢lenem tymu. Byt ¢lenem organizovaného tymu sebou pfinasi urcitou
odpovédnost. Vyzaduje to Cas, sebedisciplinu a také piiklon k tymovym pravidliim
a normam. Kdyz maji mladi lidé nékolik roli, vyzaduje pfistup a vykon ve sportu

schopnost zorganizovat si ¢as, dochvilnost, disciplinu a odpovédnost. Byt ¢clenem

AHHHHHHHHH-0--0-])

DELKA: 15 - 20 minut
VEKOVA SKUPINA: 14+

POCET UCASTNIKO: minimalné

sportovniho tymu nebo také kolegou v pracovnim kolektivu znamend s ostatnimi 13

spolupracovat efektivné a tak, aby byl maximalizovan cas a produktivita skupiny. POTREBNE VYBAVENi:
branky (jedna klasicka, 2 na
maly fotbal)

» Hrédi se naudi zorganizovat si jednotlivé ukoly v logické posloupnosti. kuzely

» Hradi se naudi, jak udrzet disciplinu pfi praci na spole¢nych ukolech se mice
rozliSovaky

svymi spoluhraci.

» Hraci pfevezmou odpovédnost za svoje Ciny a praci smérem do tymu.

DRUHY POLOCAS: POPIS

PRVNIi KROK: pve branky na maly fotbal postavte na
stfedovou ¢aru. Branky by mély stat na strané, mimo stre-

dovy kruh. Rozdélte hrace do dvou tymd, jeden je utoc¢ny

a druhy branici vétsi branku. Rozdélte hractim rozlisovaky.

DRUHY KROK: Vysvétlete hractim, ze branici tym

bude postupovat jako jedna jednotka. Uto¢ny tym bude mit
minimalné dvé kridla. Dejte hractim pokyn, aby se ze zacéatku
mic¢ pohyboval pomalu. Po kazdé pfihravce hru zastavte

a presvédcte se, jak na to reaguje branici tym a jak se pohy-
buje ve vztahu k utocicim hrac¢dim a prostoru. | nadale se mic
pohybuje pomalu a vy zastavujete hru, abyste se presvédcili,

jak branici tym reaguje.

TﬁETi KROK: Pineste lano a dejte pokyn hraciim, aby se
ho vsichni chytli. Budou muset lano pouzit tak, aby se vsichni
pohybovali zhruba stejné. | nadale je hra pomald a vy sleduje-

te, jak se obé skupiny pohybuiji. Hrajte dalsich pét minut.

provaz nebo lano o délce 3m

CTVRTY KROK: umoznéte hracam, aby nyni hréli bez
omezeni a zastavovani. Tym Utodici na vétsi branku, kterd ma
brankafe, zatimco druhy tym se snazi dat gél do jedné ze dvou
mensich branek. Po péti minutach si tymy role vyméni, takze

oba tymy si vyzkousi hru na vétsi branku.
MOZNE VARIANTY:

» Pridejte do hry druhy mic¢ a vyzvéte branici tym, aby
se rozdélil tak, aby stihl branit obé utoc¢né situace.
» Restartujte hru a postavte se doprostied tak, abyste

méli dobry pfehled o hfe.



» Reknéte brankai, at si organizuje hru pred sebou
a vede svUj branici tym.

» Kdyz ma bréanici tym mi¢, podivejte se, jak se zorga-
nizuje tym utocny, jak bude brénit. Zaroven ukazte
obou tymdm, jak se nejlépe preskupit na branéni.

» Davejte pozor, jak jednotlivi hraci ziskavaji mi¢ a na
to, jestli to odpovida ptistupu celého tymu.

» Pripomente hracdm urcité taktické prvky. Na slabsi

TRETIi POLOCAS: REFLEXE

strané si musi byt obrance védom uto¢ného kfidla
a musi se s nim pravidelné stahovat. Zaroven musi
komunikovat s celou obrannou fadou a nedostat se
az za svoje stfedni obrance. Celou situaci pak musi
kontrolovat brankar, ktery se podili na kolektivnich
rozhodnutich, kdy se cely tym posune vic dozadu,

v pfipadé, ze je mic blizko.

Pozvéte viechny hrace k sobé pro stru¢né zhodnoceni a zpétnou vazbu. K povzbuzeni diskuse vyuzijte nasleduji-

cich otazek:

1. Pro¢ byla v tomto cvi¢eni tak ddlezita sebeorganizace?
Ktera pravidla napomohla feseni nékterych konflikt

pfi hie? Dodrzovali vSichni stanovena pravidla?

2. Jaky z toho ma prospéch cely tym, kdyz je slozeny

z jedincq, ktefi jsou dobfi v sebeorganizaci?

3. Jak bychom se jako jedinci méli zorganizovat tak,
abychom podpofili svlj tym? Co si mlzete vzit

z toho cviceni konkrétniho, néco, co mizete pozdéji

uplatnit ve $kole nebo na pracovisti?

4. Bylo dobré, kdy? jeden branici hra¢ organizoval ostat-
ni a jaké jsou dulezité dovednosti pro sebeorganizaci

ve chvili, kdy chcete vést ostatni?

5. Jak vam toto cvi¢eni miize pomoci pfi budovani své
sebeorganizace a dovednosti spojenych, kdyz jsou
tyto dovednosti stale vice v dne$nim pracovnim

prostfedi vyzadovény?
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2.3. UTOCNA ZONA

SEBEORGANIZACE

OKNA PRILEZITOSTI

PRACOVNI SKUPINA SCORING FOR THE FUTURE

PRVNi POLOCAS: UVOD

Sebeorganizace umozni jednotlivecdm mit pocit kontroly nad urcitymi oblastmi
svého vykonu. Organizovand sportovni a pracovni prostiedi vystavuiji lidi urcitym
vyzvam, které sebou mohou nést stres a Uzkost. Aby se dafilo véci realizovat,

k tomu je potreba organizované sportovniho nebo pracovniho prostredi spole¢né

s efektivnim pfistupem.

» Hraci budou muset prevzit iniciativu, aby si vyzadali mi¢ od hrace stojiciho

mimo kruh.

» Hradi si budou muset zorganizovat svuj ¢as, aby dokazali odehrat maxi-

mum pfihravek.

AHHHHHHHHH-0--0-])

DELKA: 15 minut
VEKOVA SKUPINA: 12+

POCET UCASTNIKO: minimalné
10

POTREBNE VYBAVENI:
kuzely
mice

» Hréadi budou muset ¢ist hru ostatnich tak, aby mohli sestavit svdj akeni plan.

DRUHY POLOCAS: POPIS

PRVNI KROK: Vyuzijte sttedovy kruh nebo vytvorte
jiny kruh pfimo na hfisti. Hrace rozdélte tak, ze bude pét
az sedm z nich uprostred kruhu, tito budou ,pracovat”
jako prvni, ostatni zlistavaji mimo kruh, s mi¢em nebo bez
néj. Uprostred budou pracovat nepretrzité a za neusta-
Iého pohybu. Hraci mimo kruh budou mit mi¢e u nohou
nebo ve svych rukach. Kazdé jedno kolo se odehraje tak,
Ze si jednu minutu budou mi¢ podavat rukama. Vysvétle-
te, ze pokazdé kdyz se hrac¢ dotkne hrace stojiciho mimo
kruh, musi si vyzadat mi¢, prevzit ho a hodit ho zpatky do

rukou druhého hrace.

DRUHY KROK: Dejte prvnimu tymu jednu minutu na
to, aby dokoncil prihravky a pak hrace vymérnite tak, ze ti,
co stali mimo kruh, jsou ted uvnitt. Umoznéte jim pracovat
po dobu jedné minuty a vratte se k pvodni skupiné. Dej-
te pokyn hractim, aby délali to stejné cviceni, ale s micem
u nohou a pfihravali si na dva doteky. Kazdé skupiné dejte

jednu minutu, aby dokoncila maximum pfihravek.

TﬁETi KROK: Hracis micem, ktefi stoji mimo kruh, se
musi otocit tak, aby neméli moznost sledovat hru. Kdyz hraci
uvniti chtéji prevzit mi¢, musi na hrace stojici mimo zavolat,
ato bud’,mi¢” nebo ,jsem tady”. Po tomto zavoléni se hraci

stojici mimo otoci smérem k hrac¢lim uvnitf a pfihraji mic.

CTVRTY KROK: Nyni mi¢ prihravaji hradi stojici upro-
stfed kruhu, dostanou ho zpatky od hracd zvenku, otoci se

s mi¢em a musi najit volného hrace stojiciho venku.
MOZNE VARIANTY:

Zacnéte s mi¢em na zemi.

» Hrddi stojici venku mazou mi¢ hazet kratkym volejem
hracam uvnitf.

» Umistéte kuzel doprostied kruhu. Dejte hra¢im
pokyn, aby se vrétili ke kuzelu, dotkli se ho nohou

a potom teprve mizou zase piihravat.



» Predvedte, jak by hraci méli komunikovat, kdyz nékdo jiny, neméli by ustavat v pohybu, dokud se
chtéji prevzit nebo prihrat mic, takze hraci uvnitf mi¢ nevrati hraci stojicimu vné kruhu.
uvidi, jak by to mélo byt, kdyz jsou uprostied. » Pokud hraci udélaji chybu, povzbudte je.

» Reknéte hrac¢dim, ze pokud chtéji mi¢, ktery ma

TRETi POLOCAS: REFLEXE

Ptizvéte hrace do kruhu, aby si fekli zpétnou vazbu na to, jak se jim dafilo nebo nedafilo prevzit iniciativu, jak se jim

dafilo zvladnout prostiedi, aby dosahli svych cild. K povzbuzeni diskuse vyuZijte nasledujicich otazek:

1. Jaky jste méli pocit, kdyz jste pracovali ve vlastnim efektivné, nebo musi nékdo zvnéjsku celou skupinu
tempu smérem k vlastnim cilim a jak se vam dafilo zorganizovat?
se podle toho zorganizovat?
4. Jaké vyhody piinasi sebeorganizace?
2. Jak jste se museli zorganizovat a pfipravit, abyste ve

tietim kole dokoncili co nejvic ptihravek? 5. Cojste se naucili diky tomuto cvi¢eni?

3. meli jste pocit, ze kdyz jsou vsichni zorganizovani
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2.3. UTOCNA ZONA

SEBEREFLEXE

KOLECKO VECI

RHEINFLANKE, NEMECKO

PRVNi POLOCAS: UVOD

Sebereflexe je interni dialog, kde si jedinec poklada otazky, aby Iépe porozumél
svému chovanii chovani ostatnich stejné jako dopadu chovani na ostatni. Sebe-
reflexe neni totéZ jako sebekritika a kritické sebeposouzeni jako takové jej proces,

ktery je zaméfeny na uceni ze zkusenosti s cilem byt informovanéjsi o svém chova-

ni do budoucnosti.

» Hraci se nauci odhadnout uroven svych dovednosti.

» Hraci poznaji svoje pfednosti i slabiny.

» Hraci se nauci, ze prace v tymu ve spojeni s reflexi vykonu zlepsi produktivitu.

DRUHY POLOCAS: POPIS

PRVNI KROK: Viytvorte dva tymy a dejte jim rozlisovaky.
Umistéte kuzely jako startovni body pro oba tymy. Vyznacte
dva kruhy nebo obdélniky ve stejné vzdélenosti od startov-
nich kuzel(i pro oba tymy. Kazdy tym ma svdj jeden kruh. Sem
by mély tymy umistit svoje véci, jako jsou mice, kuzely a kruhy.
Viytvorte dalsi obdélnik v jesté vétsi vzdalenosti, ale ve stejné
vzdalenosti od startovnich bodU. Do tohoto prostoru umistéte

viechny véci jako jsou mice, rozliSovéky, kuzely a kruhy.

DRUHY KROK: Vysvétlete hraclim, Ze jejich cilem je
umistit co nejvice véci do vlastniho prostoru. Kazdé cviceni
bude trvat tfi minuty. Vzdy je na fadé je jeden hré¢, ktery
muze vzit jednu véc a umistit ji do prostoru svého tymu. Na
konci ur¢enych ti minut budou véci spocitany. Jedno kolo

je zkusebni, pak véci rozmistéte jako na zacétku.

TﬁETi KROK: Hrajte znovu, ale tentokrat s trochu jinymi
pravidly. Kazda véc musi byt do vlastniho prostoru dopravena
jinym zpGsobem:

Mi¢ — driblujte s micem dopfedu a dozadu, vnitrkem

obou nohou

AHHHHHHHHH-0--0-])

DELKA: 10 minut
VEKOVA SKUPINA: 12+

POCET UCASTNIKO: minimalné
10

POTREBNE VYBAVENI:
kuzely

mice

rozliSovaky

kuzel - béZte pozpatku
kruh — kolena vysoko nahoru, skoky
kruh a mic¢ - driblujte a sou¢asné kolena nahoru

kuZel a kruh — kolena vysoko nahoru, ale jdéte pozpatku

CTVRTY KROK: po dvou kolech se tym0 zeptejte na
jejich vykony individuélini a vykony celého tymu. Pokladejte
jim nasledujici otdzky: Co dobre fungovalo pro cely tym?
Jakou strategii bychom mohli pouzit, abychom dosahli lepsich
vysledk(? Jak zajistime, aby k vysledku prispéli vsichni hraci?

Po této reflexi hrajte hru jesté jednou.
MOZNE VARIANTY:

» Vyutzijte jinych cvic¢eni a materiald pro vétsi obtiznost.
Napiiklad muZete pozadat hrace, aby na cesté s micem
nazpatek zonglovali bez toho, aby spadnul na zem.

» Hrddi, ktefi nebudou dodrzovat pravidla budou muset

obéhnout trestné kolecko.



< 

» Davejte pozor na to, jestli hraci provadi cvic¢eni spravné.

TRETi POLOCAS: REFLEXE

Pozvéte vsechny hrace k sobé pro stru¢né zhodnoceni a zpétnou vazbu. K povzbuzeni diskuse vyuzijte nasleduji-

cich otazek:

1. Podle ¢eho jste vybirali véc, kterou pfinesete zpét 4, Jak jste se citili pfi reflexi a diskusi o tom, jak mzou jed-
ve druhé fazi cviceni? notlivi ¢lenové tymu prispét k vécem ve vasem prostoru?

2. Snazil se nékdo pfinést véc zpét, ale nedatilo se mu 5. Po této zkugenosti, co si myslite, ze mdzete pfinést
plnit tkol s tim spojeny? Jak jste se citili? tymu v jiném prostiedi? Jakymi dovednostmi, zna-

lostmi a pfistupem muizete ptispét?

3. Jak ovlivnila vykon tymu reflexe pred tietim kolem?
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2.3. UTOCNA ZONA

SEBEREFLEXE

BEZPECNE A NEBEZPECNE ZONY

INEX-SDA - FOTBAL PRO ROZVOJ, CESKA REPUBLIKA

PRVNi POLOCAS: UVOD

Sebeuvédomeéni a sebereflexe jsou dilezité procesy a mechanismy, které ovliviuji
osobni rozvoj. Ve sportu se toto vztahuje také k situa¢nimu uvédomeni a je to
povazovano za dllezitou slozku sportovniho Gspéchu. Je to zaklad k rozvoji vyni-
kajici vykonnosti a mGze byt také zékladem pro vybudovani si svého sebevédomi,

prevzeti odpovédnosti za své ¢iny a délani efektivnéjsich rozhodnuti. Mit vice

sebeuvédoméni znamend mit vice znalosti a povédomi o svych silnych a slabych 8
strdnkach, myslenkach i chovani, motivacnich prvcich, hodnotach a domnénkach. < B :
y P POTREBNE VYBAVENi:
branky
kuzely
» Hraci budou povzbuzeni k tomu, aby lépe reflektovali svoje problémy a jak mice

tyto ovliviuji jejich Zivoty.

-0

DELKA: 20 minut
VEKOVA SKUPINA: 12+

POCET UCASTNIKO: minimalné

» Hraci si budou navzajem predévat dobré zkusenosti pres reflexi a pozorovani.

» Hraci budou reflektovat nutné podminky k tomu, aby se mohli rozvijet v rliznych oblastech Zivota.

DRUHY POLOCAS: POPIS

PRVNI KROK: Vytvorte malé hiisté se ¢tyfmi Ctverci,
dva jsou vzdy na kazdé strané hristé. Zajistéte, aby byla
vytvorena jedna mala a jedna velkd zéna, zaroven vytvor-

te dva tymy.

DRUHY KROK: Vysvétlete hracdm, ze budou hrat
klasicky fotbalovy zépas, nicméné si budou muset byt
védomi rdznych zon. Ta vétsi predstavuje nebezpedi,
zatimco ty malé jsou zony bezpeéi. Reknéte hrac¢tim, aby
nevstupovali do nebezpecnych zén. Pokud se jim to ne-
podati, jsou s tim spojené nasledky. Poprvé budou muset
hrat s rukama za hlavou, podruhé budou hrat jen na jedné
noze a pokud do nebezpecné zény vstoupi potreti, musi
zGstat stat na misté. Do bezpecnych zén mohou vstupo-
vat jen hrdci pfislusnych tymu. Kdyz je hrac¢ v bezpecné
z6né, nemuze ho jiny hra¢ napadat nebo mu vzit mic.
Soucasné mulizou hraci zUstat v bezpecné zoné jen pét
vtefin. Zapas trvda deset minut a po ném je pét minut na

zpétnou vazbu.

MOZNE VARIANTY:

» Mérite rozméry jednotlivych zén.

» Vymyslete rlizné druhy nasledkd nebo pozadejte
hrace, at je sami vymysli.

» Vzhledem k tomu, zZe je zén vice, mlzete vymyslet
i jiny zplsob, nez je potrestani.

» Napf. v jedné z6né musite vyuzivat slabsi nohu, v dal-
$i zoné nemuzete pfihravat mi¢, takze musite pres
zénu driblovat atd.

» Z6ndm muzete pridélit rizné funkce, podle jednotli-

vych tym. Napt. mizete mit dribléra proti chodci, atd.



ZONA

| |
: BEZPECNA |
I ZONA |
| I

NEBEZPECNA ZONA

» Na zacétku se vyhybejte pouzivani slov bezpecny

a nebezpecny.

» AZ po zdpase s hraci prodiskutujte vyznam jednot-

livych zén.

TRETi POLOCAS: REFLEXE

Pozvéte vsechny hrace k sobé pro stru¢né zhodnoceni a zpétnou vazbu. K povzbuzeni diskuse vyuzijte nasleduji-
cich otazek:
1. Byli jste schopni odehrat zdpas bez toho, abyste by to mohlo pfedstavovat ve vasich zivotech? Ve
vstupovali do vétsich zén? Jak se vam dafilo zvladat vasich komunitach?

jednotliva pravidla?

4. Jak se vam dafilo vyhybat se témto prostoram v za-

2. Jak vas tym vyuzil moznosti reflexe mezi jednotlivy- pase a jak se vam to dafi v béZném Zivoté?
mi koly k tomu, aby zménil strategii? Byl tento ¢as
napomocny? 5. pokud nebezpecné prostory predstavuji malé zény,

jaké prostory by to mohly byt ve vasich komunitach,

3. Pokud by vétsi zény byly bezpecnymi prostory, co ve Skole nebo v praci?
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2.3. UTOCNA ZONA

ODOLNOST

OD ZASTAVKY K ZASTAVCE

RHEINFLANKE, NEMECKO

PRVNi POLOCAS: UVOD

Fotbalovi trenéfi se soustiedi na rozvoj odolnosti svych hract a tymd, protoze
nepfijemné situace ve sportu jsou nevyhnutelné a musi byt zpracovany vyvazené.
KdyZ se u mladych lidi rozvine odolnost ve sportu, jsou pak mnohem lépe schopni
vnimat zménu jako pfilezitost nebo vyzvu a moznost k osobnimu rozvoji, vyzvu

k akci, pfizvani k podpore ostatnich, pozitivni reakci na obtizné situace nebo néaro¢-
ny ucebni proces, pouceni z predchozich nevydarenych zkusenosti, aby z nich vysli

silnéjsi a mohli zvladat situace nahoru dolu.

» Hraci se nauci poznani, ze délani chyb jim umozni se také zlepsovat.
» Hrddi se naudi, ze pokud u ukolu vytrvate a pokracujete v nacviku, mGze byt
dosazeno zlepseni.

» Hradi si ovéfi limity svych vlastnich moznosti.

DRUHY POLOCAS: POPIS

AHHHHHHHHH-0--0-])

DELKA: 20 minut
VEKOVA SKUPINA: 12+

POCET UCASTNIKO: minimalné
4

POTREBNE VYBAVENI:
odrazova sténa

branky

kuzely

mice

koordinacni zebfik

PRVNI KROK: Pripravte Ctyfi stanovisté, kazdé s jinym M02NE VARIANTY:

cvi¢enim, mdzete k tomu vyuzit diagram. Pamatujte na to,

Ze obtiznost by se méla postupné zvysovat. » Jakmile hraci dokonci vsechna Ctyfi stanovisté, mi-

Zete druhé kolo pojmout komplexnéji, ale za vyuziti

DRUHY KROK: ukazte hracam jednotliva stanovisté stejnych stanovist.
a vysvétlete jim, Ze vSichni musi zacit na stanovisti Cislo » Hraci mohou spolupracovat ve dvojicich a dohlizet na
jedna a az potom se mliZou posunout dél. Aby hra¢ mohl to, jestli jejich partner cvic¢eni vykonal spravné.

postoupit dal, musi mit potvrzeni od jednoho z koucd, ze

cviceni dokoncil spravné.

TﬁETi KROK: Zahaijte cviceni a podporujte hrace v jejich

postupu od prvniho ke ¢tvrtému stanovisti.

CTVRTY KROK: Nyni mi¢ pfihravaji hraci stojici upro-
stfed kruhu, dostanou ho zpatky od hracd zvenku, otoci se

s mi¢em a musi najit volného hrace stojiciho venku.
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» Pokud jako kou¢ nemuzete byt na vsech stanovis-
tich, mizete pozadat tym, aby zhodnoceni sprav-

nosti provedeni cviceni provedli sami.

TRETi POLOCAS: REFLEXE

» Vsimejte si hracu, ktef'i maji problém cviceni zvlad-

nout a poskytnéte jim radu a povzbuzeni.

Pozvéte vsechny hrace k sobé pro stru¢né zhodnoceni a zpétnou vazbu. K povzbuzeni diskuse o tom, jak je spoleh-

livost dlilezita ve fotbale nebo v nalezeni préace, vyuzijte nasledujicich otazek:

1. Co vas motivovalo k dokonéeni viech stanovist? Jak
jste udrzovali motivaci béhem jednotlivych cviceni,
kdyz vie bylo stéle narocnéjsi a mohli jste byt frust-

rovani, pokud vam to zrovna neslo?

2. Kdyz jste museli cviceni absolvovat vickrat, zazivali

jste zlep3Seni pfi opakovani? Pro¢ nebo pro¢ ne?

3. Co vam pomohlo absolvovat viechna Ctyfi stanovis-

té a pii prekonani tézkosti?

4. Mazete uvést piiklad toho, kdyz jste udélali chybu,
nebo se vam néco nepodatilo, ale i tak jste pokraco-

vali? Mate pfiklady této odolnosti mimo hfisté?

5. Co déla zaméstnance odolnym? Jaké jsou pfednosti

odolného pracovnika nebo pracovni sily?
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2.3. UTOCNA ZONA

ODOLNOST

JEDEN NA JEDNOHO

PRACOVNI SKUPINA SCORING FOR THE FUTURE

PRVNi POLOCAS: UVOD

Ve sportu je posouvani odolnosti mladeZe ¢asto spojovani s rozvojem pozitivnich
mechanism0 poradit si. Souvisi to s moznostmi vyporadat se s problémy a znovu
se nastartovat v procesu rozvoje nebo zmény. Bez odolnosti se lidé nemohou

zlepSovat za jejich soucasné moznosti, protoze to vyzaduje posouvani osobnich

limit( a moznosti.

6
POTREBNE VYBAVENi:
» Hraci se nauci, ze odolnost je dllezita zivotni dovednost pro to zlstat moti- rozligovaky
vovany i kdyz konkrétni kol zrovna pfesahuje jejich soucasné kapacity. kuzely
» Hraci se nauci, ze ke zvyseni odolnosti musi vystoupit ze své komfortni zény mice

a zkusit néco nového.

AHHHHHHHHH-0--0-])

DELKA: 20 minut
VEKOVA SKUPINA: 12+

POCET UCASTNIKO: minimalné

» Hréadi budou ke zvyseni své odolnosti potfebovat mysl i télo.

DRUHY POLOCAS: POPIS

PRVNi KROK: Vytvoite pétiuhelnik za pomoci péti
kuzelG. Reknéte hra¢am, aby se rovnomérné rozdélili

mezi kuzely a rozdejte jim rozliSovaky.

DRUHY KROK: Dejte tymdm pokyn, aby doprostred
Ctverce vyslali jednoho hrace, ktefi mezi sebou odehraji
kamen, nlizky, papir. Vitézny tym zacne cviceni. Nyni budou
hraci hrat jeden na jednoho. Jeden hra¢ z kazdého tymu se
bude snazit dat g6l jednomu protihraci. Pokud padne gél, na
hfisté nastupuje novy hrac ze skérujiciho tymu. Momentéiné
nehrajici budou povzbuzovat spoluhrace a vracet mic do hry.

Hrajte kazdé kolo pét minut.

TﬁETi KROK: v dalsim kole mohou hraci pouzivat jen

svoji slabsi nohu. Znovu hrajte pét minut.

CTVRTY KROK: v poslednim kole musi hraci vystrelit na
branku nejdéle za 25 vtefin. Momentalné nehrajici budou mé-

fit tento ¢as a oznamovat, kdyz bude odehrano dvacet vtefin.

Tym, ktery da v kazdém kole nejvic gélt, vyhrava.
MOZNE VARIANTY:

» Pokud maéte vic nez Sest hracd, vytvorte dalsi tym a ne-
chte tymy, aby si po kazdém kole vyménili pozice.

» Pokud je tyma vic nez Ctyfti, zacnéte cviceni turnajem
a nechte hrat tymy kazdy s kazdym. Turnaj mizete
také rozdélit na skupinovou a vyfazovaci ¢ast, semifi-
néle a finale.

» Vymyslete pro tymy dalsi vyzvy.
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TRETi POLOCAS: REFLEXE

Pozvéte vsechny hrace k sobé pro stru¢né zhodnoceni a zpétnou vazbu. K povzbuzeni diskuse o tom, jak je spoleh-

livost dlilezita ve fotbale i v moznosti najit si praci.

1. Jak se vam dafilo zistat motivovani b&hem celého cvi- 4. Co déla fotbalového hrace odolnym a pro¢ si my-
¢eni a co vas vedlo k tomu, Ze jste v ném pokracovali? slite, Ze je vas oblibeny fotbalovy hrac vybaveny
vysokou mirou odolnosti?
2. Pro¢si myslite, ze se néktefi lidé vzdavaji poté, co
tieba jednou nebo dvakrat neuspéji pfi dosahovani 5. Jak vés tyto priklady inspiruji k pfekonavéni vyzev ve

konkrétnich cila? vasem osobnim i profesnim zivoté?

3. Mate priklady ze svého vlastniho Zivota, kdy jste ne-
méli dostatek odolnosti pro to, abyste dosahli stanové-

ho cile? Co byste v takové situaci potiebovali nejvic?



DANIEL STUHLPFARRER

TRENER A KOUC, 32
KICKEN OHNE GRENZEN, RAKOUSKO

Hodné jsem cetl o Kicken ohne Grenzen v no-
vinach. Pred nékolika lety, kdyz mnoho uprchlik
potiebovalo pomoc, jsem se rozhodl zapojit.

Podle mého nazoru je fotbal skvély nastroj
pro uceni se socialnich, emo¢nich a mentalnich
dovednosti. Zaroven otevira dvefe do komunit,
kam bézné vzdélavaci opatieni nedosahnou tak
snadno. Mnoho mladych lidi si nejdfiv pfijde jen
zahrat fotbal a do nasich vzdélavacich programi
se zapoji pozdéji.

Podobné jako v bézném zZivoté tak i ve fotbale
musite byt schopen vyuzit negativni situace ve
svij prospéch. Mnoho mladych lidi v nasich skupi-
nach maji problém soustavné pracovat smérem ke
svému cili a snadno se nechaji rozhodit porazkou.
Cileny trénink tomu muize pomoci.

Jeden z nasich hraci, Malik, nemél dlouho
zajem o to, najit si praci. Strach z odmitnuti ho
paralyzoval a na$ program mu pomohl vybudovat
si sebevédomi, které potfeboval pro absolvovani
pracovnich pohovord.

Byl jsem schopen dat Malikovi tkoly uvnit¥
tymu, které mu zvysovaly sebevédomi. Byl schop-
ny prevzit odpovédnost za jiné hrace, naucil se
mluvit pfed ostatnimi a vystupovat sebevédomé.
Tyto zkusenosti pak prenesl do bézného zivota.

| jako trenér a kouc se musite naucit prijimat
neuspéchy. Cestu mladého ¢lovéka ¢asto ovliv-
nuje mnoho faktoru. A kazdy z Gcastnikd naseho
programu ma vlastni tempo.



KRISTYNA ZITKOVA

UCASTNIK, 18

INEX-SDA - FOTBAL PRO ROZVOJ, CESKA REPUBLIKA

O Fotbalu pro rozvoj jsem se dozvédéla diky Lize
férového fotbalu, a tu jsem objevila diky nizkopra-
hovému centru Step v Modianech, kde jsem hrala
fotbal skoro ctyfi roky.

Uéastnila jsem se fotbalovo-rozvojovych
aktivit a hrala v Lize férového fotbalu od jejiho
zalozZeni v roce 2016. Tato liga se hraje podle
principa fotbalu3. Rozvoj specifickych dovednosti
skrz fotbal se ukazal jako skvéla prilezitost délat
néco pro svou budoucnost.

V této lize nestaci byt jen dobrym fotbalistou.
Hraci musi mit na Urovni i Zivotni dovednosti,
aby byli uspésni a aby pomohli svému tymu hrat
dobfre. Je pékné, ze se fotbal hraje i zpisobem,
ktery hracim umoznuje a ukazuje, jak se chovat
fair. Liga mi pomohla k rozvoji Zivotnich doved-
nosti a také jsem objevila pravy vyznam fotbalu.
Coz je pro mé zabava, pohyb, pratelstvi a osobni

socialni rast. Myslim, ze workshopy Ligy i Fotbalu
pro rozvoj, které jsem casto navstévovala, na to
kladou velky dtraz.

Zlepsilo to moji komunikaci, pochopeni
tymové spoluprace a pfizptisobeni se novym pro-
stredim. Myslim, Ze to bude podobné i u ostatnich.
Pfredzapasové a pozapasové diskuse mé naucily
jasnéjsimu vyjadrovani a kriti¢téjsimu mysleni.
Kdyz jsem se béhem hry zacala soustiedit na
kompromis, uvédomila jsem si, Ze to miizu prenést
i do bézného Zivota. To byla velka zména a velky
krok kupfedu. Nyni jsem mnohem lepsi v feseni
konfliktl, protoze se na podobné situace a vyzvy
divam z jiného Ghlu pohledu.

Socialni pracovnici v klubu mi béhem aktivit
hodné pomahali ziskat sebevédomi svymi
radami a podporou, kdyz jsem se necitila dobfe.
Moje sebevédomi, ochota se ucit a motivace se
opravdu zlepsily. A to mi hodné pomaha v zivoté
mimo fotbal.






3. TRETi POLOCAS: MONITORING & EVAULUACE

3.1. RAMEC MONITORING, EVALUACE & UCENI
(MEU)

3.2. NASTROJ PRO SEBEHODNOCENI
ZIVOTNICH DOVEDNOSTI

3.3. DOTAZNIKY PRO KOUCE

3.4. FORMULARE PRO POZOROVANI




3. 1. RAMEC MONITORING, EVALUACE & UCENI (MEU)

Jak jiz bylo zminéno, byla tato sada material(i a nastroju vytvorena proto, aby byla integrovana
do jiz existujicich na fotbale nebo zaméstnatelnosti zalozenych programd. S ohledem na fakt, ze
neexistuje jediny pfistup fotbalu k zaméstnatelnosti, pfedstavuje tento rdmec mnoho zpusobd, jak
vyuzit cviceni a metody na ziskévani zivotnich dovednosti. Pravé Zivotni dovednosti jsou pokladany
za zakladni stavebni kameny zaméstnatelnosti, proto byla tato cviceni navrzena k podpofe a jejich
vylepseni. Z rdmce MEU je mozné systematicky hodnotit pokrok mladych lidi v rdmci jejich rozvoje
zivotnich dovednosti, stejné jako efektivitu celkového na fotbalu zaloZeného programu zaméstnatel-
nosti. Pravé z toho dlivodu, klade ramec MEU dliraz na mnoho bod uceni, které se uskute¢ni béhem

celé implementace.

PRIKLADY RAMCE MEU VYUZiVANE V PROGRAMECH FOTBALU PRO
ZAMESTNATELNOST:
Organizace, které se zabyvaji zaméstnatelnosti prostfednictvim fotbalu obvykle identifikuji dvé

klicové faze, kde jsou planovany a realizovany monitorovaci strategie a nastroje. Tyto zahrnuiji:

» Faze jedna: ZAPOJENI:
mlady ¢lovék se zapojuje do programu.
» Féaze dvé: ROZVOJ ZIVOTNICH DOVEDNOSTI:
prostfednictvim zapojeni a aktivni Gcasti mladého ¢lovéka, ziskavaji potfebné dovednosti, aby se

posouvali dopredu na své cesté zaméstnatelnosti.

Abychom mohli méfit fazi jedna, zapojeni mladych lidi v programu, je obvyklé zaznamenavat,
jak casto mlady c¢lovék program navstévuje za pouziti registru dochazky. Pfed zaznamendanim
dochazky v tomto registru, je potreba, aby vyplnili registracni formulér, kde vyplni idaje jako jsou
jméno, vék, pohlavi a dalsi osobni informace. Je dulezité, aby fotbalovi kouci Zivotnich doved-
nosti dochdzku zaznamendvali, protoze kazda tréninkova jednotka je uréena na konkrétni zivotni
dovednost a mlady ¢lovék, ktery nebude na dané tréninkové jednotce pfitomen, tak si nezlepsi
konkrétni dovednost. Aby se dalo méfit, jak si icastnici programu vedou a jak prostfednictvim
svého zapojeni a aktivni Ucasti zlepsuji své zivotni dovednosti, je k dispozici fada nastroju.

Jsou to naptiklad sebehodnoceni, trenérské dotazniky, pozorovaci formuldfe, fokusni skupiny,
rozhovorové skupiny a védomostni testy. Jednim klicovym aspektem monitoringu je spojeni mezi
zapojenim a fazemi rozvoje zivotnich dovednosti. Napfiklad monitoring a evaluace programu by
mohla hodnotit, jestli vysledky sebehodnoceni u urcité konkrétni zivotni dovednosti se vyrazné
lisi mezi mladymi lidmi, ktefi pfisli na méné tréninkovych jednotek nebo, ktefi nebyli béhem nich
tak aktivné zapojeni. Informace ziskané z téchto monitorovacich nastroji mohou byt vyuzity ke
zlepseni celkového nastaveni programu v dalsich letech, ale také k Upravédm pravé probihajicich
program. Aby bylo téchto vylepseni dosazeno, musi se odehrét analyticka faze. Béhem té

jsou sbirdna a analyzovéna data z rznych nastroji pro sbér dat. Tato analyza podpofi evaluaci
jednotlivych programovych komponent a zjisti, jestli podporuji stanovené cile a jestli poskytuji

podklady pro rozdilné drovné tspéch.



Klicové komponenty nastroju MEU:

Ramec MEU sadu ndstrojd zahrnuje néasledujici nastroje a metody:

» Sebehodnoceni zivotnich dovednosti
» Dotaznik kouce 1
» Dotaznik kouce 2
» Dotaznik kouce 3

» Pozorovaci tréninkovy formulars

Sebehodnoceni Zivotnich dovednosti je dllezitym nastrojem, protoze je participativni ze své podstaty,
vtahuje mladé lidi a dava jim nastroj k vedeni svého osobniho rozvoje. Dotazniky jsou dlilezité, protoze
méfi skute¢né chovani Ucastnikl ve fotbalovém prostredi. Tréninkové pozorovaci formulare davaji kouc¢tim
a trenérlim prostor pro zhodnoceni celého tréninku, kdy se mohou vyjadrit k pinéni jednotlivych cviceni
ametod stejné jako k vykontim jednotlivych ucastnik{. Navic, jedna sekce zada kouce, aby se vyjadril,
jak Gcastnik reagoval na riizné Zivotni dovednosti béhem trénink(l. Samotna ¢ast reflexe a zhodnoceni
tréninkd je nutnd, protoze pravé timto zptsobem ucastnici porozumi, jak mohou prenést dovednosti ze
hiisté i do jinych prostredi. Je tudiz uzite¢né, pokud si kouci vdimaiji toho, jak se toto daii béhem tréninkd.

| kdyz soucasti této sady ndstrojl nejsou registrac¢ni formulare a ani formuldre o dochézce, velice
doporuc¢ujeme fotbalovym kou¢lim Zivotnich dovednosti tyto formuléfe vyuZivat zejména z dlivodu
méfeni zaujeti jednotlivych Gcastnikl. Monitorovaci a evaluac¢ni nastroje jsou Uzce spojeny s tim, jak
kouci pouzivaji rAmec MEU. Aby bylo mozné postupovat do dalsich drovni rdmce nebo se pfipadné
vratit do predchozi faze a stravit na ni dalsi ¢as, musi byt kouci schopni méfit troven, které ucastnici
dosahli na individudlni i tymové urovni, a to vzdy ve vztahu k Zivotnim dovednostem. Navic, kdyz
kouci vyuzivaji tréninkové pozorovaci formulare a zjisti, ze urcity druh cviceni pro jednu zZivotni doved-

nost fungoval Iépe nez ten druhy, je to velice ndpomocné pro napln dalsich tréninkovych jednotek.

3.2. NASTROJ PRO ZHODNOCENI INDIVIDUALNICH
ZIVOTNICH DOVEDNOSTi

S individuaInim sebehodnocenim zivotnich dovednosti mze byt pro kazdého tcastnika stan-
ovena startovni ¢éara. Jak sdm Ucastnik, tak i kou¢ pak budou mit lepsi predstavu o startovnim bodu
mladého ¢lovéka na jeho cesté zaméstnanosti a mohou spole¢né nalézat oblasti, které potrebuji
nejvétsi pozornost. Vsechny individualni formulare od jednotlivych ¢lent celé skupiny pak polozi
zéklad rozvojového programu pro cely tym. Kouci vyuziji dat a informaci z téchto formulai k tomu,
aby se rozhodli, jaké Zivotni dovednosti je potfeba se skupinou mladych lidi nejvic, prostfednictvim
na fotbalu zalozenych programd, trénovat.

Kromé vyuziti k poloZeni strategickych zakladd na fotbale zaloZenych rozvojovych programd,
budou hodnoceni slouzit a podporovat i monitoring a méreni cild programu. Jednotlivé nastroje
budou vyuzity znovu v rliznych bodech programu a v zavislosti na tom, jak kou¢i naplanuji
a navrhnou tréninkové jednotky. To pak poslouzi ke zhodnoceni, jestli a do jaké miry bylo
dosazeno pokroku v jednotlivych Zivotnich dovednostech na individuélnich drovnich. K analyze
toho, jestli maji byt implementovany zmény k dosazeni lepsich vysledk(, doporucuji organizace

Scoring for the Future udélat si pocatecni, pololetni a zavére¢né vyhodnoceni.

(%]
<<
J
S
32
o=
==
L
o
==




JAK MUZE BYT SADA NASTROJU POUZiVANA?

V zdvislosti na vlastnich zkusenostech s méfenim dovednosti svych hracd, identifikovali part-

neti Scoring for the Future tfi moznosti, jak nastroje pouzivat a jak administrovat vyhodnoceni

zivotnich dovednosti.

» Uéastnici vyplni formular
sebehodnoceni samostatné:
Tato moznost je hodnocena jako
zmocnujici, protoze napoméha
sebereflexi a sebehodnoceni. Bude
doplnéna trenérskym dotaznikem,
ktery je rovnéz vyuzivan k ohodnoceni
zivotnich dovednosti jednotlivce na
zakladé toho, co kou¢ odpozoruje
béhem celého programu. Je dulezité
poznamenat, ze mladi lidé nékdy
precenuji svoje Uspéchy, kterych
mohou dosahnout, kdyz si na
zacatku stanovuiji cile. Proto se mlze
objevit znac¢ny pokles, kdyz je prvni

hodnoceni porovnano s tim druhym.

» Uéastnici vyplni formulaF
sebehodnoceni ve spolupraci
s fotbalovym koucem zivotnich
dovednosti: Pfecist a porozumét
nékterym vyjadienim muze byt

pro nékteré mladé lidi naro¢né, jak

~

zjistili experti Scoring for the Future.
Tato moznost pomUze zajistit to, ze
kazdy jednotlivy Gcastnik porozumi
jednotlivym zivotnim dovednostem
diky mozné konzultaci s kou¢em. Od
kouce to samoziejmé bude vyzadovat
vice ¢asu a namahy, protoze si musi

s kazdym ucastnikem sednout

a vyplnit formular jednotlivé.

Formulare na sebehodnoceni
vyplni kouci: | kdyz by tato moznost
byla rychlejsi, ptisli bychom tim

o sebehodnoceni a aktivitu Gc¢astnikd.
Pokud je zamérem, aby ucastnici
vlastnili a pfevzali vlastnictvi cest
svého rozvoje, jsou vhodnéjsi
predchozi moznosti. Existuji
samoziejmé situace, kdy je toto

nejvhodnéjsi postup.

CO SADA NASTROJU PRO SEBEHODNOCENIi ZIVOTNICH DOVEDNOSTI

ZAHRNUJE?

Nastroj pro sebehodnoceni zivotnich dovednosti obsahuje pét tvrzeni pro kazdou zivotni

dovednost, ty jsou zhodnoceny na stupnici od 1 do 5. Logika za témito vyjadienimi je takova, ze

prvni tvrzeni vyjadfuje nizkou Uroven dané zivotni dovednosti, zatimco paté tvrzeni vyjadfuje

presny opak, vysokou Urovern pro danou zivotni dovednost. Tvrzeni pod ¢isly 2, 3 a 4 jsou pak

rozdilova tvrzeni na této 3kéle a vyjadfuji malé zmény. U¢astnici budou vyzvéni k pre¢teni viech od-

povidajicich vyjadieni a vybéru jednoho, které podle nich odrazi nejlépe jejich vyvoj. Aby byl kouc

schopen rozhodnout, které Zivotni dovednosti mé v danych zénéach upfednostnit, mlze spocitat

¢isla a rozhodnout se na zakladé celkového skére jednotlivych Zivotnich dovednosti.



NASTROJ PRO SEBEHODNOCENI ZIVOTNICH DOVEDNOSTI
PRO DALSI VYUZiTi NASLEDUJICi DOTAZNiKY NEKOLIKRAT OKOPiRUJTE.

STANOVENI CiLO

[ 1. Momentalné nemam zadné cile do budoucna a ani
nevim, co mé v budoucnosti ¢eka.

O 2. Vim, Ze mit néjaké cile by mi v zivoté pomohlo, ale
nemdam schopnosti ani nastroje na to je rozpoznat.

O 3. Vim velice dobfe o svych cilech, ale je pro mé obtizné je
postupné naplnovat.

PRIZPUSOBIVOST
O 1. Vyhybam se novym situacim.

O 2. Ocitam se v novych situacich, ale ¢asto se citim zahlcen
pfi pokusech o jejich zvladnuti.

O 3.V novych situacich si dokdzu poradit, ale ¢asto je to pro
mé velkd vyzva.

SEBEVEDOMi

O 1. Citim se velice neptijemné, kdyz se mé lidé ptaji na moje
soucasné zivotni plany.

O 2. Mé@m predstavu o tom, kdo jsem a co chci délat, ale sty-
dim se vyjadfrit se, protoze se obavam kritiky ostatnich.

O 3. Casto hleddm souhlas ostatnich, co se tyka mého cho-
véni a ¢ind.

SEBEMOTIVACE

O 1. Nedokazu fict, co mé motivuje, at uz zevniti nebo
zvnéjsku.

O 2. Potfebuju hodné motivace zvnéjsku od ostatnich lidi,

abych zvladnul svoje ukoly.

O 3. Kdyz se néjaky ukol ukaze jako hodné narocny, ¢asto
ztrdcim motivaci na jeho dokonceni.

OCHOTA SE UCIT
[0 1. Vim toho dost a nemam zajem se dal ucit.

O 2. Mdm zéjem o to se dal ucit, ale nemam pro to ani energii
a ani dostate¢nou motivaci.

O 3.R&d se zapojim do novych moznosti uceni se novych véci,
jakmile se objevi.

KONCENTRACE

O 1. Casto a snadno se necham vyrusit, kdyz se snazim dokon¢it
néjaky ukol.

O 2. Jsem schopny se na dany ukol soustredit, ale jen kratkou dobu.

O 3. Davam pozor, kdyz na mé lidé mluvi, ale neni pro mé
jednoduché sledovat vsechno, co fikaji.

[0 4. Mé@m néstroje na to, abych rozpoznal svoje cile a kazdy
den pracuji na jejich dosazeni.

[ 5. Identifikoval a naplnil jsem mnoho cild, jak v osobnim,

tak i profesnim Zivoté. Chci poméhat ostatnim pfi stanovo-

vani a napliovani jejich cild.

O 4. Snadno se v novych situacich ptizplsobim, a to i v téch,
kde jsou ostatni, jako napt. kolegové, spoluhraci atd.

O 5. Aktivné vyhledavam nové situace, abych otestoval svoje

schopnosti ptizpUsobit se.

O 4. Prijimam to, Ze je normalni délat chyby, je to soucasti
mého procesu na osobni rist.

O 5.Vim, co chci a jak to dostanu a véfim cesté, po které jdu.

[ 4. Kdyz je ukol néro¢ny, jsem schopny ho s pomoci ostat-
nich dokoncit.

O 5. Uroven moji motivace dokon¢ovat ukoly je konstantné
vysoka, i kdyz jsou tyto ukoly dlouhodobé a néro¢né. To
mi umoznuje je dokondit i samostatné.

[ 4. Aktivné vyhledavam nové prilezitosti néco nového se
naucit.

O 5. Hodné mé zajimaji moznosti néco nového se naucit a rad
se 0 své nové znalosti a dovednosti podélim s ostatnimi.

O 4. Jsem schopny soustredit se na instrukce, které dostava
a tvrdé pracuji na jejich zapracovani.

O 5.Jsem schopny se soustiedit i ve stresujicich situacich
a jsem schopny i pomoci svym spoluzakim nebo tymovym
spoluhractim, aby i oni byli soustiredéngjsi.
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KOMUNIKACE

O 1. Casto zpanikatim, kdyZ mam komunikovat na vefejnosti
a vyjadfrit svoje nazory v néjaké skupiné.

O 2. Pred diskusi radéji souhlasim s ostatnimi, protoze se
obavam jejich kritiky.

O 3.1kdyz je to pro mé naroc¢né, umim vyjadrit svij nazor na
verejnosti prostfednictvim stru¢nych vyjadreni nebo otazek.

SPOLEHLIVOST

O 1. Casto mam problém plnit to, na ¢em jsem se dohodl, co
jsem slibil a zaroven dodrzet dany termin.

O 2. Kdyz zjistim, ze nemUzu dodrzet to, co jsem slibil, déld mi
problémy to sdélit ostatnim zainteresovanym.

O 3. Svoje zédvazky se vzdy snazim dodrzet vcas, i kdyz je to pro
mé ¢asto hodné narocné.

SEBEKONTROLA

O 1. Ve vétsiné situaci nejsem schopny kontrolovat svoje emoce
nebo chovani.

O 2.V3imam si toho, Ze ztradcim kontrolu nad svym chovanim,
ale nejsem schopny to zastavit.

[ 3.Vétsinou se dokazu kontrolovat a pfizplsobit svoje cho-
vani, ale v nékterych prostredich a skupinach je to pro mé

SOCIALNi VNiMANI

O 1. Mam problém respektovat svého spoluhrace a jejich
nazory na rlizné véci.

O 2. Chci jen porozumét tomu, jak mi spoluhraci hraji fotbal,
nepotiebuji se o nich dozvédét néco vic.

[0 3.Snazim se porozumét osobnostem, Urovni schopnosti
a nadani jednotlivych ¢lent v mém tymu, ale je pro mé
obtizné to pfijmout.

TYMOVA SPOLUPRACE

[ 1. Nevyhovuje mi a necitim se dobfe, kdyz mam s ostatnimi
spolupracovat na spolecném cili.

O 2. Rad pracuji v tymu, ale je to pro mé zaroven velice naro¢né.

O 3.Rozumim vyhodam silného tymu a pracuji na tom, abych
se stal jeho platnym clenem.

O 4. Jsem schopny predat sviij napad nebo myslenky dal, a to
pomérné jasné a zietelné. Zaroven se mi dafi udrzet pozor-
nost ¢lovéka, kterému tyto myslenky predavam.

O 5. Jsem schopny vyjadrit svoje myslenky a nazory asertivné
ajasné, a to jak v soukromi, tak i na verejnosti. Pokud je to
nutné, jsem schopny se za né postavit a branit je.

O 4. Zvladam plnit svoje zdvazky a zarovern odmitat ty, které
nejsem redlné schopny zvladnout.

O 5. Drzim slovo a lidé véfi tomu, ze k ¢emukoliv se zavazu, to
taky splnim.

[0 4. Dokazu se kontrolovat bez ohledu v jakém prostiedi nebo
skupiné se zrovna nachazim.

O 5.Jsem schopny se kontrolovat a také jsem schopny
rozpoznat, kdy maji ostatni problém se svych chovanim
nebo emocemi a umim jim pomoci.

O 4. Véfim tomu, Ze jako jsme silnéjsi, kdyz prijmeme a akceptu-
jeme to, Ze jsme rozdilni.

O 5. Jsem schopny rozpoznat a zaroven bojovat se stereotypy
a efektivné zvladam svoje socialni interakce.

O 4. Jsem schopny pfijimat dalsi ¢leny tymu, abychom dosahli
na spolecny cil.

O 5. Citim se 1épe, silnéjsi a jsem efektivnéjsi, kdyz pracuju
v tymu, nez kdyz bych pracoval sam.



RESENI KONFLIKTU

O 1. Vyhybam se konfliktnim situacim, protoze neumim zvladat
a pfijimat jiné nazory.

O 2. Jsem radsi, kdyz celou véc prevezme nékdo jiny, protoze

nevidim zadné vyhody toho, kdyz jsem v dané situaci.

O 3.Jsem schopny sdélit svoje pocity a zajmy ostatnim, i kdyz
dana situace vyzaduje reseni konfliktd.

ROZHODOVANiI

O 1. Bojim se toho, ze se $patné rozhodnu nebo Ze udéldm
chybu, proto se radéji vyhybam tomu, abych udélal ngjaké
rozhodnuti a radéji to nechdm na ostatnich.

O 2. Mam problém rozpoznat a vyhodnotit svoji situaci a nazo-
ry a nasledné se tak rozhodnout pro to nejlepsi resenti.

O 3.0Obvykle se rozhoduiji rychle bez toho, abych se obéval
nasledkd svého rozhodnuti, protoze vétsinou véfim svym
rozhodovacim schopnostem.

RESENi PROBLEMU
O 1.Kdyz si vzpomenu na svoje problémy v Zivoté, vidim jen
dlouhou cestu s prekazkami, které neni mozné zdolat.

O 2. Opravdu se mi nechce fesit problémy samostatné, proto
jdu ¢asto za nékym, kdo mé povede.

O 3.Jsem schopny problémy rozpoznat a fesit je, nicméné si
nemyslim, ze mdm vzdy potfebné néstroje.

ODOLNOST

[ 1. Dlouho mi trva, nez se v Zivoté prenesu pres rlizna
zklamani.

O 2. Jsem schopny pienést se pres netspéch, ale potiebuji
podporu ostatnich, abych se pokousel znovu.

O 3.Vétsinou se pres obtizné a naro¢né casy prenesu
pomérné snadno.

SEBEORGANIZACE A SEBERIZENI

O 1. Casto se citim neorganizovany, zejména, co se tyka mych
plant soucasnych i budoucich.

O 2. Uvédomuiji si, ze sebeorganizace je klicem k dosahovani
véci efektivné, ale nejsem si jisty, jak si takové véci naplano-
vat, jak se na né pripravit.

O 3. Abych si dokazal svuij ¢as Iépe zorganizovat, vytvarim si
seznamy Ukold, kdy mohu nékteré véci upfednostriovat pred
jinymi. Nékdy je ale pro mé obtizné urdit, co je v danou chvili
nejdulezitéjsi.

SEBEREFLEXE
O 1. Nejsem schopny rozpoznat svoje silné a slabé stranky.

O 2. Jsem o néco lépe schopny vyznat se ve svych pocitech
a ve svém chovani.

O 3.Dokézu se ohlédnout zpatky a vyhodnotit svoje chovani,
i to, jak toto chovani mohlo ovlivnit ostatni.

O 4. Vnimam konflikty jako soucast uceni se, ale necitim se
Uplné v pohodé na to, abych tyto situace vedl.

O 5. Citim se dobfe, kdyz mGzu svij tym vést svij tym konflikt-
nimi situacemi, protoze zndm a rozumim rdiznym fazim
téchto situaci.

[ 4. Predtim, nez pfijmu jakékoliv rozhodnuti, peclivé a efek-
tivné zvazim viechny své moznosti a pfipravim si plan na to,
abych své rozhodnuti mohl realizovat.

O 5. Jsem rad v pozici toho, kdo délé obtizna rozhodnuti. Kdyz
nepfijmu to nejlepsi rozhodnuti, vim, Ze se z té zkusenos-
ti mohu poucit a Iépe vyhodnotit dalsi moznost pro
rozhodovani.

O 4. Ucim se, jak nejlépe definovat a identifikovat priciny
jednotlivych problémd, ale i tak nejsem schopen prichazet
s jejich feSenimi.

O 5. Rozumim tomu, Ze feseni problém je urcity proces a citi
se dobte pfi jednotlivych krocich tohoto procesu.

O 4. Dokazu pochopit sam sebe, kdyZz se mi néco nepodafi,
nezavrhuji sdm sebe a pokracuji v praci na stanoveném cili.

O 5. Jsem schopny poradit i s horsimi ¢asy a netspéchy a dal
pracovat, a to ve vsech oblastech svého zivota.

O 4. Jsem schopny mit svoje véci v pofadku a zorganizované,
zaroven umim svdj cas fidit efektivné.

O 5.Jsem schopny si véci naplanovat a zorganizovat, spole¢né
s mymi Ukoly a spolupraci s ostatnimi tak, abychom dosahli
spole¢ného cile. Kdyz pracuji na néjakém ukolu, udélam ho
vcas a ve vyjimecné kvalité.

O 4. Travim cas tim, Ze si prochazim jednotlivé situace a svoje
chovani v nich.

O 5. Jsem schopny reflexe ohledné nésledkd svych cinli a cho-
vani a do budoucna umim toto upravit.
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3.3. DOTAZNiKY PRO KOUCE

POPIS

Tento dotaznik vyplni fotbalovy kou¢ Zivotnich dovednosti a tyka se jednotlivych tGcast-
nikd. Dotaznik se sklada z vyjadieni vztahujicich se ke konkrétnim zivotnim dovednostem. Ke
kazdému vyjadreni pfipoji kou¢ svij souhlas na stupnici od 1 do 3. Kou¢ by mél svoje odpovédi
zalozit na pozorovani chovani daného mladého ¢lovéka, jeho pfistupu a dovednostech. Navic

je v zavéru vzdy otdzka s otevienym koncem.

JAK POUZiVAT DOTAZNIK

Aby bylo zajisténo, ze ma kou¢ dostatek dat na vyplnéni tohoto formulare u kazdého
mladého ucastnika, mél by se s konkrétnim otdzkami seznamit jiz na zac¢atku celého programu.
Pokud je to nutné, mél by si kou¢ délat poznamky do pozorovaciho formulére. Tento dotaznik
pak bude porovnan s vysledky z individualniho sebehodnoceni Zivotnich dovednosti. Pokud
jsou vysledky podobné, mohou byt data povazovéna za pfesnd nebo spolehliva. Jsou zde
tfi dotazniky pro kouce, kazdy obsahuje otézky, které odrazi tfi rGzné faze cesty ucastnika
rozvoje zivotnich dovednosti: obranu, zédlohu a Utok. Po dokon¢eni kazdé této faze vyplni kouc
dotaznik pro kazdého hréce, a to bez ohledu na to, které zivotni dovednosti té konkrétni faze
mély pfednost. Jakmile je dotaznik vypIlnén, mély by byt pfeneseny body z jednotlivych tvrzeni

na tzv. skorkartu.
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3.3. DOTAZNIKY PRO KOUCE

DOTAZNIK PRO KOUCE 1
OBRANNA ZONA

Jméno fotbalového kouce Zivotnich dovednosti:

Jméno hrace:

UVOD: Obranna faze cesty zaméstnanosti klade dlraz na U¢astnikdv ptistup. Intrapersonalni
zivotni dovednosti, které tvofi tuto oblast, vystavi pozitivni pfistup a myslenkové nastaveni
mladého ¢lovéka pred tim, nez postoupi do stfedové zény. Tyto prvotni Zivotni dovednosti jsou
zékladem pro jeho osobni a socialni rozvoj. Prosim vyplnte nasledujici dotaznik pro kazdého
konkrétniho mladého hrace. Prvni ¢ast se skldda z vyjadieni, kde budete pozaddani o vyjadreni
souhlasu, prosim zakrouzkujte odpovéd. Navic je pro kazdou dovednost moznost odpovédét

i na otevienou otdzku. Prosim napiste Vasi odpovéd do mista pod ni.

SKORKARTA

SEBEVEDOMi

STANOVENI CiLU

SOUSTREDENI

OCHOTA SE UCIT

SEBEMOTIVACE

PRIZPUSOBIVOST
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3.3. DOTAZNIKY PRO KOUCE

SEBEVEDOMI

Hrac jmenovany vyse je schopen:

Rozvijet u sebe pocit naplnéni, kdyz se podafi zvlad-
nout konkrétni fotbalovou dovednost.

Ur¢ité souhlasim (3) Souhlasim (2) Ur¢ité nesouhlasim (1)

Vérit si, ze pii kontrole mi¢e a nasledné stiele
obéma nohama.

Ur¢ité souhlasim (3) Souhlasim (2) Ur¢ité nesouhlasim (1)

Nalézt pocit sounalezitosti s ostatnimi hraci vtymu.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Smérovat svoje rtiiznorodé schopnosti, chovani i char-
akteristiky v konkrétnim a dobrém sméru.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Prosim, popiste, a uvedte konkrétni pfiklad, pokud
je to mozné, kdy tento hrac byl nebo nebyl schopny
ukazat jeden z nasledujicich indikatora sebevédomi
v tréninku: povzbuzuje své spoluhrace, ukazuje, Ze véfi
tomu, Ze dokaze zlepsit své fotbalové dovednosti, vyuziva

svych dovednosti pro dobro celého tymu.

STANOVENI CiLO

Hrac jmenovany vyse je schopen:

Je schopen stanovit si realné ale zajimavé cile, kterych
v tréninku dosahne.

Ur¢ité souhlasim (3) Souhlasim (2) Ur¢ité nesouhlasim (1)

Dokaze pfijmout riizné strategie tak, aby dosahnul
konkrétnich cilii rozvoje fotbalovych schopnosti.

Ur¢ité souhlasim (3) Souhlasim (2) Ur¢ité nesouhlasim (1)

Dokaze pfijmout a pfivlastnit si odpovédnost za
tymové cile.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Rozumi tomu, Ze k dosazeni cile je potieba postupnych
krok( a stanoveni konkrétniho planu.

Ur¢ité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Prosim, popiste, a uvedte konkrétni pfiklad, pokud
je to mozné, kdy tento hrac byl nebo nebyl schopny
ukazat jeden z nasledujicich indikator stanoveni cilt
v tréninku: vybrat si konkrétni tréninkovou techniku

k dosazeni fotbalovych cild, stanovit si cile spole¢né

s dal$im ¢lenem tymu nebo v rdmci celého tymu,
pfipadné vypracovat konkrétni plan, jak téchto fotbal-

ovych cild dosahnout.

uvob

PRVNi POLOCAS
TEORIE

DRUHY POLOCAS
CVICENI
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3.3. DOTAZNIKY PRO KOUCE

SOUSTREDENI

Hrac jmenovany vyse je schopen:

Zistat koncentrovany béhem celého cviéeni.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Zistat koncentrovany béhem celého tréninku.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Pfijmout nové informace ke zvyseni situa¢niho
povédomi na hFisti.

Ur¢ité souhlasim (3) Souhlasim (2) Ur¢ité nesouhlasim (1)

Naslouchat a porozumét kou¢ovym pokyniim.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Pfijimat pokyny i béhem hry.

Ur¢ité souhlasim (3) Souhlasim (2) Ur¢ité nesouhlasim (1)

Prosim, popiste, a uvedte konkrétni priklad, pokud

je to mozné, kdy tento hrac byl nebo nebyl schopny
ukazat jeden z nasledujicich indikatori soustfedéni

v tréninku: z(stat zapojeny a vnimavy béhem jednotlivych
ukold, které maiji za cil zvysit jeho vykonnost, efektivné cist
pohyb a konkrétni situace pfimo na hfisti, vnimat pokyny

a soucasné podporovat ostatni v porozuméni a vykonavani

téchto pokynu.

OCHOTA UCIT SE

Hrac jmenovany vyse je schopen:

Byt otevieny a ucit se v novych situacich.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Znat a délat véci, které napomahaji procesu uceni
p¥i tréninku.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Védét, ze je soucasti uceni svych spoluhraci.

Ur¢ité souhlasim (3) Souhlasim (2) Ur¢ité nesouhlasim (1)

Mit motivaci zlepsovat a pracovat na svych slabsich
strankach.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Prosim, popiste, a uvedte konkrétni pfiklad, pokud

je to mozné, kdy tento hrac byl nebo nebyl schopny
ukazat jeden z nasledujicich indikatort ochoty ucit

se v tréninku: snaha ucit se nové fotbalové dovednosti
riiznymi zpUsoby, otevienost k podpofre ostatnich pti jejich
uceni a snaha pracovat na dovednostech i mimo svou

komfortni zonu.




3.3. DOTAZNIKY PRO KOUCE

SEBEMOTIVACE & OSOBNI INICIATIVA

Hrac jmenovany vyse je schopen:

Pfevzit iniciativu bez pokyniti svého kouce.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Poznat svou vnitini motivaci a vyuzit ji v naroénych
situacich.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Vytrvat pfi narocnych cvic¢enich a drilech.

Ur¢ité souhlasim (3) Souhlasim (2) Ur¢ité nesouhlasim (1)

Brat na sebe odpovédnost a dalsi role v tymu.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Prosim, popiste, a uvedte konkrétni priklad, pokud
je to mozné, kdy tento hrac byl nebo nebyl schopny
ukazat jeden z nasledujicich indikatori ochoty ucit
se v tréninku: obétovat se pfi dosahovani individualnich
nebo tymovych cild, zastat odhodlany pfi dokoncovani

ukold, motivovat ostatni, aby dosahli svych cil{.

PRIZPUSOBIVOST

Hrac jmenovany vyse je schopen:

Vyuzivat riiznych pfistupt k feseni vyzev béhem
tréninku a zapasu.

Ur¢ité souhlasim (3) Souhlasim (2) Ur¢ité nesouhlasim (1)

Vyuzivat efektivni komunikace p¥i adaptaci na nové
herni situace.

Ur¢ité souhlasim (3) Souhlasim (2) Ur¢ité nesouhlasim (1)

Rychle reagovat na nové situace se svymi spoluhraci.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Kontrolovat svoje emoce v riiznych hernich situacich.

Ur¢ité souhlasim (3) Souhlasim (2) Ur¢ité nesouhlasim (1)

Prosim, popiste, a uvedte konkrétni pfiklad, pokud
je to mozné, kdy tento hrac byl nebo nebyl schopny
ukazat jeden z nasledujicich indikatori schopnosti
pFizpusobit se v tréninku: reaguje a poradi si s novymi
situacemi, snadno se adaptuje na nové herni styly, vita

nové spoluhréce i pfipadné hosty v tymu.

uvob

PRVNi POLOCAS
TEORIE

DRUHY POLOCAS
CVICENI
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3.3. DOTAZNIKY PRO KOUCE

DOTAZNIK PRO KOUCE 2
STREDOVA ZONA

Jméno fotbalového kouce Zivotnich dovednosti:

Jméno hrace:

UVOD: Stfedova faze cesty zaméstnanosti zddraziuje rozvoj schopnosti tymové spolupréace

u mladého ¢lovéka. Tymova spoluprace vyzaduje mezilidské kompetence, které mladému
¢lovéku umozni efektivné spolupracovat s ostatnimi. U¢astnici se v této chvili mohou soustied-
it na své interpersondlni dovednosti, protoze jiz maji zvladnuté zakladni dovednosti z obranné
faze, kde trénovali a posilovali svoje intrapersonalni dovednosti. Pfed postupem ze stfedové
do utocné faze je potieba zméfit posun daného mladého ¢lovéka s ohledem na jeho socidlni
dovednosti.

Prosim, vyplite nasledujici dotaznik pro kazdého konkrétniho mladého hrace. Prvni ¢ast se
skladda z vyjadreni, kde budete pozaddani o vyjadreni souhlasu, prosim, zakrouzkujte odpovéd.

Navic je pro kazdou dovednost moznost odpovédét i na otevienou otazku. Prosim, napiste Vasi

odpovéd do mista pod ni.

SKORKARTA

KOMUNIKACE
TYMOVA SPOLUPRACE
SOCIALNi VNiIMAVOST
SPOLEHLIVOST

SEBEKONTROLA



3.3. DOTAZNIKY PRO KOUCE

KOMUNIKACE

Hrac jmenovany vyse je schopen:

Naslouchat pokyniim kouce a klast otazky, pokud neni
néco jasné.

Ur¢ité souhlasim (3) Souhlasim (2) Ur¢ité nesouhlasim (1)

Davat jasné a zietelné pokyny svym spoluhraétm.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Vyuzivat a rozumét nonverbalni komunikaci pfi
hie se spoluhraci.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Podélit se o svoje napady a nazory i pired svymi
spoluhraci.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Prosim, popiste, a uvedte konkrétni priklad, pokud

je to mozné, kdy tento hrac byl nebo nebyl schopny
ukazat jeden z nasledujicich indikatori komunikace

v tréninku: komunikace se spoluhréci za vyuziti rdznych
strategii a pristupU, vedeni spoluhracli za pomoci jasnych
pokynd, aktivni naslouchani kou¢ovym pokyniim a pripad-

na zpétna vazba.

TYMOVA SPOLUPRACE

Hrac jmenovany vyse je schopen:

Cteni pozic a umisténi v prostoru svych spoluhraét
v zapase nebo v tréninku.

Ur¢ité souhlasim (3) Souhlasim (2) Ur¢ité nesouhlasim (1)

Pfinaseni novych zpuasobli k feseni problémii v tymu.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Délat chytra rozhodnuti, ktera podpofi dosazeni
tymovych cild.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Vyuzivat silnych stranek spoluhraca.

Ur¢ité souhlasim (3) Souhlasim (2) Ur¢ité nesouhlasim (1)

Prosim, popiste, a uvedte konkrétni pfiklad, pokud je
to mozné, kdy tento hrac byl nebo nebyl schopny uka-
zat jeden z nasledujicich indikator tymové spoluprace
v tréninku: pomoc spoluhraci zlepsit svoje dovednosti,
zahrnout spoluhrace do rozhodovani, schopnost dat

konstruktivni zpétnou vazbu.

uvob

PRVNi POLOCAS
TEORIE

DRUHY POLOCAS
CVICENI
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3.3. DOTAZNIKY PRO KOUCE

SOCIALNi VNiIMAVOST

Hrac jmenovany vyse je schopen:

Vnimat socialni riznorodost v tymu.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Respektovat socialni riznorodosti vtymu.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Porozumét pocitiim a vnimani svych spoluhraci.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Pouzivat nediskrimina¢ni jazyk a chovani.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Prosim, popiste, a uvedte konkrétni p¥iklad, pokud je
to mozné, kdy tento hrac byl nebo nebyl schopny uka-
zat jeden z nasledujicich indikatori socialni vnimavosti
v tréninku: respektovat fotbalové nazory ostatni lidi, i kdyz
se lisi od téch mych, rozpoznat a ocenit kulturni rozdily

v tymu, schopnost citit a sdilet rizné emoce v tymu.

SPOLEHLIVOST

Hrac jmenovany vyse je schopen:

Byt véas na trénincich a zapasech.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Sledovat a délat ukoly a aktivity.
Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Ziskat si diivéru spoluhraca.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Byt odpovédny a k odpovédnosti vést i ostatni.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Prosim, popiste, a uvedte konkrétni priklad, pokud
je to mozné, kdy tento hrac byl nebo nebyl schopny
ukazat jeden z nasledujicich indikatora spolehliv-
osti v tréninku: pfichdzet na trénink pfipraveny, byt
odpovédny svym spoluhrac¢dim, ukazat, ze mu spoluhraci

muzou dUvéfovat.




3.3. DOTAZNIKY PRO KOUCE

SEBEKONTROLA

Hrac jmenovany vyse je schopen:

uvob

Zvladat svoje emoce v naro¢nych situacich.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)
Poradit si s frustracemi a netispéchem konstruktivné,
atovtréninkuivzapasech.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Vyhybat se situacim, které by mohly vést ke ztraté

PRVNi POLOCAS

sebekontroly.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

TEORIE

Podporovat ostatni v kontrole emoci.

Ur¢ité souhlasim (3) Souhlasim (2) Ur¢ité nesouhlasim (1)

Prosim, popiste, a uvedte konkrétni pfiklad, pokud
je to mozné, kdy tento hrac byl nebo nebyl schopny
ukazat jeden z nasledujicich indikatort sebekontroly

v tréninku: regulovat svoje chovani s ohledem na dosazeni

DRUHY POLOCAS
CVICENI

cile, zdstat klidny ve stresovych situacich, poradit si

s chybami a nedspéchem konstruktivné.
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3.3. DOTAZNIKY PRO KOUCE

DOTAZNIK PRO KOUCE 3
UTOCNA ZONA

Jméno fotbalového kouce Zivotnich dovednosti:

Jméno hrace:

UVOD: Uto¢na faze cesty zaméstnanosti klade ddrraz na rozvoj schopnosti vést ostatni. Byt lidrem
vyzaduje mit zéklady intrapersondlnich a interpersonélnich nebo socialnich dovednosti, které umozni
mladému ¢lovék efektivné vést sebe sama a spolupracovat s ostatnimi. V této fazi rdmce se mohou
hréaci a kouci soustredit na kombinaci dovednosti, které zahrnuji kognitivni dovednosti pro analyzu

a pouzivani informaci, interpersonalni dovednosti pro efektivni interakci s ostatnimi a intrapersonalni
dovednosti pro individualni feseni komplexnich situaci a vyzev. Utoéna faze je nejblize cile, kde cesta
zameéstnanosti nekonci, ale méla by vést k pozitivnim vysledkiim v rozvoji zZivotnich dovednosti. Pred
postupem z Uto¢né do dalsi faze na cesté zaméstnanosti, bud'tam, kde bude pozornost zamétena na
konkrétné;jsi dovednosti nebo treba na dovednosti spojené s hledanim prace, je dllezité, aby ucastnik,
za podpory svého kouce, mohl zméfit sviij posun a také zhodnotit svaj vyvoj.

Prosim vyplnte nésledujici dotaznik pro kazdého konkrétniho mladého hrace. Prvni ¢ast se skladd z vy-

jadreni, kde budete pozadani o vyjadieni souhlasu, prosim zakrouzkujte odpovéd. Navic je pro kazdou

dovednost moznost odpovédét i na otevienou otazku. Prosim napiste Vasi odpovéd do mista pod ni.

SKORKARTA

PRIJIMANi ROZHODNUTI

RESENi PROBLEMU

RESENi KONFLIKTU

SEBEORGANIZACE /
SEBERIZENI

SEBEREFLEXE

ODOLNOST



3.3. DOTAZNIKY PRO KOUCE

PRIJIMANi ROZHODNUTI

Hrac jmenovany vyse je schopen:

Diskuse s ostatnimi, podélit se o sviij nazor efektivnim
zpusobem.

Ur¢ité souhlasim (3) Souhlasim (2) Ur¢ité nesouhlasim (1)

Pfijimat dobra rozhodnuti béhem tréninku i zapasti.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Analyzovat a vyhodnotit rizné situace na hFisti
i mimo néj.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

PfizpGsobit sva rozhodnuti, pokud se staly chyby.

Ur¢ité souhlasim (3) Souhlasim (2) Ur¢ité nesouhlasim (1)

Prosim, popiste, a uvedte konkrétni priklad, pokud
je to mozné, kdy tento hrac byl nebo nebyl schopny
ukazat jeden z nasledujicich indikatord schopnosti
pfijimat rozhodnuti v tréninku: riskuje ve spravny ¢as
béhem hry, pfijima dobra rozhodnuti béhem stresujicich
situaci, pfijima informace od ostatnich, ale je schopen

i nezavislého mysleni.

RESENi PROBLEMU

Hrac jmenovany vyse je schopen:

Efektivné a rychle reagovat na chyby, tak aby je rychle
napravil nebo situaci vylepsil.

Ur¢ité souhlasim (3) Souhlasim (2) Ur¢ité nesouhlasim (1)

Spolupracovat se spoluhraci k porozuméni tymovych
vyzev a problémi.

Ur¢ité souhlasim (3) Souhlasim (2) Ur¢ité nesouhlasim (1)

Pouzivat rizné metody k ieSeni problémi.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Prokazat trpélivost a zustat klidny pf¥i feseni probléma.

Ur¢ité souhlasim (3) Souhlasim (2) Ur¢ité nesouhlasim (1)

Prosim, popiste, a uvedte konkrétni pfiklad, pokud je
to mozné, kdy tento hrac byl nebo nebyl schopny uka-
zat jeden z nasledujicich indikatora feseni problémi

v tréninku: pfindset kreativni a inovativni feseni problému
na hfisti i mimo néj, prokazat trpélivost a vytrvalost pfi

reseni vyzev, efektivné resit problémy se spoluhraci.

uvob

PRVNi POLOCAS
TEORIE

DRUHY POLOCAS
CVICENI
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3.3. DOTAZNIKY PRO KOUCE

RESENi KONFLIKTU

Hrac jmenovany vyse je schopen:

Vidét a rozpoznat ostatni pohledy spoluhracii pfi
feSeni béznych situaci.

Ur¢ité souhlasim (3) Souhlasim (2) Ur¢ité nesouhlasim (1)

Nebat se konfliktu, ale vidét to jako pfirozenou soucast
svého pusobeni v tymu.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Vyuzivat efektivni a jasné komunikace pfi praci na
konfliktu.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Zvladat konflikty za pomoci riznych strategii
a nastroju.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Prosim, popiste, a uvedte konkrétni priklad, pokud
je to mozné, kdy tento hrac byl nebo nebyl schopny
ukazat jeden z nasledujicich indikator feseni konflik-
th v tréninku: feseni sporl mezi spoluhraci, odpustit si
svoje vlastni chyby a poucit se z nich, znalost rGznych styla

a pristup pfi zvladani konfliktd.

SEBEORGANIZACE / SEBERIZENI

Hrac jmenovany vyse je schopen:

Organizovat si fotbalové tikoly v logické posloupnosti.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Pievzit odpovédnost za svoje chovani a ¢iny
v tymovém prostiedi.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Organizovat si tkoly a aktivity podle svych priorit.

Ur¢ité souhlasim (3) Souhlasim (2) Ur¢ité nesouhlasim (1)

Pfevzit iniciativu na h¥isti, zadat si mi¢, kdyz ma
moznost ho prevzit.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Prosim, popiste, a uvedte konkrétni pfiklad, pokud
je to mozné, kdy tento hrac byl nebo nebyl schopny
ukazat jeden z nasledujicich indikatort sebefizeni
v tréninku: pii tréninku efektivné vyuziva svij cas

a energii, chova se podle tymovych pravidel a ukazuje

odpovédnost za svou roli v tymu.




3.3. DOTAZNIKY PRO KOUCE

SEBEREFLEXE

Hrac jmenovany vyse je schopen:

Byt sebekriticky ke svym fotbalovym vykonim.
Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)
Ptat se na zpétnou vazbu svych koucti a spoluhraci.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Vyuzivat strategii sebereflexe ke zlepseni své hry.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Identifikovat oblasti pro zlepseni své hry.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Prosim, popiste, a uvedte konkrétni priklad, pokud
je to mozné, kdy tento hrac byl nebo nebyl schopny
ukazat jeden z nasledujicich indikatori sebereflexe
v tréninku: védom si svého prispévku ke hie celého
tymu, reflektuje své vykony v trénincich i zdpasech, uci se

zminulych chyb, aby se zlepsil.

ODOLNOST

Hrac jmenovany vyse je schopen:

Béhem tréninkii testovat své osobni limity.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Poradit si s riznymi stresovymi faktory ve fotbal-
ovém prostiedi.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

| pfes mnoho netspéchi zGstavat dal zaujaty pro
dany ukol.

Urcité souhlasim (3) Souhlasim (2) Urcité nesouhlasim (1)

Udrzovat si pozitivni pristup i pres dil¢i netspéchy.

Ur¢ité souhlasim (3) Souhlasim (2) Ur¢ité nesouhlasim (1)

Prosim, popiste, a uvedte konkrétni pfiklad, pokud
je to mozné, kdy tento hrac byl nebo nebyl schopny
ukazat jeden z nasledujicich indikatort odolnosti

v tréninku: poté, co udéla chybu nebo poda slabsi vykon
vrati se zpatky do hry, pfindsi pozitivni pfistup i v tézkych

¢asech, u¢i se z vlastnich chyb.

uvob

PRVNi POLOCAS
TEORIE

DRUHY POLOCAS
CVICENI
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3. 4. FORMULAR POZOROVANI TRENINKU

Nazev cvi¢eni/pouzité metody:

Trénované zivotni dovednosti:

Faze cesty (zakrouzkujte jednu): OBRANA, ZALOHA NEBO UTOK

ZHODNOCENI TRENINKU

2 Co se v tréninku

podafilo?

2 Jakych cild bylo

dosazeno?

2 Které konkrétni
véci by mohly byt

lepsi?

2 Jaké zmény nebo
vylepseni udélate

pro pfisti trénink?

132



9 Které otazky dobre

rozvijely diskusi?

2 Jak ucastnik
popisoval presun
natrénovanych
dovednosti do
jinych oblasti Zivo-
ta? Jeden priklad:

POZOROVANI JEDNOTLIVYCH UCASTNIKU

2 Ktefi ucastnici
prokazovali dobré
fotbalové doved-

nosti?

2 Ktefi ucastnici
prokazovali dobré

dovednosti pro

zivot?
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2 Ktefi ucastnici méli
problémy s fotbal-

ovou c¢asti?

2 Ktefi ucastnici méli
problémy s ¢asti ty-
kajici se dovednosti

pro Zivot?



MIHAI RUS

TRENER A KOUC, 29
PCRM, RUMUNSKO

Stal jsem se fotbalovym trenérem a kou¢em
v této organizaci, protoze jsem chtél osobné
prispét ke vzdélavacimu procesu mladych lidi,
a to z dlouhodobého hlediska. Zaroven jsem
chtél prispét k jejich profesionalnimu a od-
bornému rozvoji.

Fotbal je starovéka komunitni hra, ktera ve své
historii dokdazala, Ze umi lidi spojovat bez ohledu
na jejich rasu nebo ptlivod. Vzdélava vas mentalné
i fyzicky, abyste mohl byt lepsim kazdy den. Sport
vas totiz vzdy vystavi do riznych situaci, které
musite fesit. Konkrétné fotbal pomaha utvaret
specifické dovednosti a ovliviiuje vas socialni
zivot, vztahy s blizkymi, jak v samotném zapase,
tak v kazdodennim zivoté.

Mezilidské vztahy, komunikace, motivace,
odolnost, socialni citéni, tymova spoluprace.

Mél jsem moznost pracovat s jednim mladym
Ucastnikem naseho programu, ktery mél
problém se zvladnutim svého chovani. Pomoci
fotbalu jsem mu pomohl Iépe porozumét svym
problémum, kdy mohl pracovat na svych scho-
pnostech a sebereflexi, coz je dllezita soucast
nasich programovych aktivit pro zZivotni doved-
nosti. Spolecné jsme nasli feSeni pro jeho navaly
vzteku, riizna mentalni a fyzicka cvi¢eni mu
pomohly dostat emoce pod kontrolu a vyjadrit
je racionalnéji. Tato zména mu pomaha nejen
v jeho souc¢asném bézném zivoté, ale i v jeho
pracovni budoucnosti.

Moji radou je, aby se zapojili naplno do tohoto
procesu a nabidli jim zejména trpélivost a pozornost,
a to po celou dobu tohoto procesu. Tyto véci ovlivni
jejich Zivot k lepSimu a mohou mit rozhodujici vliv na
jejich profesionalni kariéru.



JACOB KARIMI

UCASTNIK, 27
CHAMPIONS OHNE GRENZEN, NEMECKO

Kdyz jsem se pristéhoval do Némecka, zil jsem
nejprve vdomé pro uprchliky. Nékolikrat se mé
spolubydlici a lidé tam pracuijici zeptali, jestli se chci
pridat k jejich fotbalovému tymu. Mj spolubydlici
na pokoji mi fekl, Ze existuje organizace, ktera se
zamétuje na fotbal pro uprchliky. Tak jsem si fekl, ze
to vyzkousim.

Ucastnil jsem se prakticky viech aktivit. NejdFive
to zacalo pravidelnymi tydennimi tréninky a po
néjaké dobé zacali Champions ohne Grenzen
poradat svoje vlastni turnaje. Co se mi hodné libilo,
byla vyména, kterou jsme délali spolecné s Kicken
ohne Grenzen, navstivili jsme je pfimo ve Vidni. Po
nékolika letech s Champions ohne Grenzen jsem byl
zvolen do vedeni klubu. Diky tomu jsem pak mohl
reprezentovat nasi organizaci a nasi praci na riznych
verejnych akcich a tfeba i na udileni socialnich cen.

Hlavné to bylo misto, kde jsem nasel nové
pratele. To bylo hodné dulezité, protoze kdyz
jsem pfriSel do Némecka, moc lidi jsem kolem sebe
nemél. Potom mi to samoziejmé pomohlo naucit
se |épe mluvit némecky. Motivovalo mé i to, ze

jsem se mohl ucit i prostfednictvim fotbalu, to byla
velka zabava. Kdyz uz jsem némecky umél dobre,
zacal jsem castecné pracovat jako prekladatel pro
ostatni uprchliky.

To, ze jsem se pridal ke klubu Champions ohne
Grenzen ovlivnilo maj Zivot pozitivné v mnoha
smérech. Naucil jsem se sam byt trenérem a koucem,
abych mohl pomahat ostatnim uprchlikiim, ktefi do
Némecka porad prichazi. Naucil jsem se jazyk, coz je
velice dulezita dovednost pro moji novou praci a co
je viibec nejlepsi, nasel jsem spoustu novych pratel.

Podporovali mé témér ve vsem, byli velice proak-
tivni. Po kazdém tréninku jsme si povidali o tom,
co mé ted'cekd, jaké jsou ty nadchazejici vyzvy,
takze jsem byl pripraven véci délat a posouvat se
kupredu. A kdyz jsem tfreba nenachéazel zadné reseni
své situace, oni mé podporovali a pomohli mi najit
jiné. Tento proces posunul hodné dovednosti, které
potiebuji pro svij Zivot mimo hristé. Dalsi skvéla véc
je, Ze muj osobni rozvoj pfispiva i k tomu, abych byl
lepsim hra¢em na hfisti a také spoluhra¢em, jehoz
dovednosti si ceni i ostatni. Jsem si jisty, ze ne jinak
tomu bude i v mé praci.






PRILOHA

PROFILY ORGANIZACi ZAPOJENYCH DO
SCORING FOR THE FUTURE




ALBION IN THE COMMUNITY, VELKA BRITANIE

Albion in the Community je oficidlni charitativni organizace fotbalového klu-
bu FC Brighton & Hove a pracuje na tom, aby zlepsila zdravi a blahobyt, vzdélani
a touhy své lokalni komunity. Albion in the Community vyuziva silu fotbalu jako
nastroje pro inspiraci déti, mladych lidi a dospélych k dosazeni jejich cilti a napl-
néni jejich potencialu. Jako odbornik Albion in the Community velice dobfe vi,
ze fotbal je icinny zejména v odpovédi na otazky socidlnich témat v lokélnich
komunitéch. Od fotbalovych iniciativ zaméstnatelnosti, které zajistuji pravidelné
tydenni tréninky spolecné s workshopy Zivotniho stylu a pracovnich dovednosti,
az po spoluprace se skolami na podporu dovednosti pocitani zakd. To vsechno
ukazuje, ze fotbal umi lidi pfitdhnout a umi pfekonévat bariéry. Charita ma sidlo

v Sussexu, na jiznim pobrezi Anglie a kazdy rok pracuje s vice nez 46 tis. lidmi.

BALON MUNDIAL, ITALIE

S ohledem na svou lokalitu ve Stfedomoiti a ¢lenstvi v Evropské unii je Itélie
populdrni destinaci pro uprchliky a migranty z celého svéta. Imigranti tvofi vice
nez 10 % populace Itélie a néstroje a zdroje socidlni pomoci jsou tak napjaté.
Balon Mundial byl zaloZeny v roce 2012 a je organizaci, kterd se snazi vyuzivat
fotbalu jako nastroje pro integraci uprchlikd a migrantt a zaroven zlomit pred-
sudky v{ci nim panujici. Jejich, na fotbale zalozeny, program bojuje s etnickou
a genderovou nerovnosti, exkluzi i socidlnimi bariérami. Stejné tak posiluje
spojeni mezi lokaIni komunitou a migranty. Kromé kazdoro¢niho turnaje ,Balon
Mundial Cup”, cozZ je mistrovstvi svéta migrantskych komunit v Turing, trénuje
také tym uprchlikd nazvany ,Senza Frontiere”. Ten ma za ukol zlepSovat mékké
dovednosti hrach a oteviit jim tak vice pracovnich moznosti a pomoci najit jim

svou tu spravnou cestu v zivoté.




CHAMPIONS OHNE GRENZEN, NEMECKO

Vzhledem k dramaticky rostoucimu poctu uprchliki v némeckych federal-
nich statech Berlin a Brandenbursko v poslednich letech, vzdy naro¢na integrace
s prekazkami se tak pro mnoho novych pfichozich jesté ztiZila. V roce 2012 tak
byla zalozena organizace Champions ohne Grenzen (CHoG), aby jim poskytla
podporu, kterou potiebuji a zaroven zalozila kulturu vstficné a udrzitelné
diverzity. CHoG posouvé kupfredu vyménu a komunikaci a zaméfuje se na oblasti
politik prace s uprchliky, které jsou casto prehlizeny. Fotbal je skvély zplisob pro
pozitivni akci na udrzitelnou desegregaci jakékoliv marginalni socidlni skupiny.
CHoG pofada pravidelné tydenni fotbalové tréninky pro hrace, ktefi by jinak
méli potize dostat se na bézné tréninky v Némecku. Tyto tréninky jsou zdarma
a pro obé pohlavi. Po tréninku nasleduji dobrovolné konzultace, pfi kterych maji
Ucastnici moznost ziskat pomoc a radu, aby se lépe vyznali ve své nové zemi,

zaroven si vyménuji zkusenosti se svymi kolegy.

INEX - SDA - FOTBAL PRO ROZVOJ, CESKA REPUBLIKA
INEX-SDA je neziskova organizace z Ceské republiky, ktera se vénuje mezi-
kulturnimu vzdélavani a dobrovolnictvi vcetné fotbalu pro rozvojové programy.
INEX-SDA usiluje o tolerantni a otevienou spolecnost a odpovédné obcanstvi
stejné jako mezikulturni spolupraci skrze neformalni vzdélavani a dobrovolnické
aktivity. Pomoci fotbalu chce rozvijet Zivotni dovednosti déti a spolupracuje
s mlddeznickymi organizacemi a institucemi neformalniho vzdélavani na
vytvareni platformy fotbalu pro dobro, zejména pro znevyhodnéné déti a mladé
lidi v Ceské republice. Organizace spolupracuje s vice nez dvaceti organizacemi
z celé zemé, organizuje Ligu férového fotbalu a turnaje, které jsou zalozené na

konceptu fotbalu3s.
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FUNDACION RED DEPORTE Y COOPERACION,
SPANELSKO

S ohledem na prudky narGst uprchliké ve Spanélsku, z nichz je polovina
populace celi bariéram v pfistupu ke vzdélani s ohledem na nedostatek
financnich zdrojl. To nasledné vede k problémdm pfi hledani prace a snaze pfi
usilovani o finan¢ni nezavislost. Fundacion Red Deporte y Cooperacion vyuziva
fotbalu jako nastroje ve Spanélsku, kde jsou programy zaméteny primarné na
imigranty, ale také v rozvojovych zemich, kde na projektech spolupracuje s lokal-
nimi partnery a organizacemi. Fotbalové tréninky jsou propojeny s aktivitami,
které maji za Ukol rozvijet mladé osobnosti a tykaji se témat jako jsou zdravi,
zaméstnatelnost, vzdélani, komunita, leadership a dobré vladnuti. Organizace
také usiluje o mezikulturni integraci prostfednictvim sportu v migrantskych
komunitach po celém Spanélsku, kde pofada turnaje ,Football For Integration”.
Fundacion Red Deporte y Cooperacion pusobi ve vice nez 20 zemich a pracuje

s vice nez 3600 nejen mladymi lidmi.

KICKEN OHNE GRENZEN, RAKOUSKO

Kicken ohne Grenzen (Fotbal bez hranic) je otevieny fotbalovy projekt
pro mladé lidi ze znevyhodnénych komunit a prostiedi. Pravé mladym lidem
umoziuje Ucastnit se pravidelnych tréninkd, na které je vstup zdarma a neni
potieba dosahovat néjaké vykonnosti. Nasledné poskytuje riznorodé vzdélavaci
moznosti, které usnadnuji vstup do vzdélavaciho systému nebo pracovniho
Zivota. Organizace momentalné dohlizi na 120 déti, teenager( a mladych lidi
pfi otevienych trénincich a zapasech. Mladi lidé, ktefi se pfipojili ke Kicken ohne
Grenzen skrz fotbalové aktivity, téZi z dalSich vzdélavacich program. To jsou
napf. pravidelné ,pracovni ochutnédvky”, ty jsou soucasti projektu ,Job Goals".
Dale organizace porada akademii dovednosti #BeASkillCoach a pravidelné

sachové tréninky pro zlepsovani mékkych dovednosti.




RHEINFLANKE, NEMECKO

Némecko se stalo hlavni destinaci pro imigranty z celého svéta, pficemz
jejich nesnadna integrace je nechava na pokraji spolec¢nosti a bez redlné
moznosti ziskdni zaméstnani. Organizace RheinFlanke byla zaloZena v Koliné
nad Rynem a pUsobi na deviti rliznych mistech v Némecku. Jejim hlavnim cilem
je podporovat mladé lidi, véetné mnoha déti imigrantd, a umoznit jim ziskat
pracovni dovednosti a nasledné je propojit s mistnimi podnikateli a zamést-
navateli. Jako prostfedek pro vybudovani dlivéry a pro vétsi zapojeni vyuziva
organizace fady sportovnich aktivit, zejména téch fotbalovych. Vedle téchto
aktivit nabizi RheinFlanke i mentoring jeden na jednoho, pracovni poradenstvi,
jazykové kurzy, dobrovolnictvi a staze pro mladé lidi. Za sebou ma mnoho let
zkuSenosti a v tymu vice nez 70 lidi. | diky tomu dokéaze RheinFlanke kazdy tyden
pomahat vice nez 3500 mladych lidi a vyuziva pfitom socialniho potencidlu

fotbalu k dosazeni pozitivnich vysledk( v oblasti zaméstnanosti.

POLICY CENTER FOR ROMA AND MINORITIES, RUMUNSKO
Policy Center for Roma and Minorities (PCRM) bylo zalozeno v Rumunsku v roce
2008. Organizace vyuziva fotbalu k pokrocilé socialni inkluzi Romu a ostatnich
etnickych minorit. PCRM pomoci svych aktivit mobilizuje lidi, aby byli aktivnimi
obcany svych spolecenstvi. Zarover byl v rdmci organizace vytvoren Alternative
Education Club, ktery predstavuje bezpecné misto pro déti Zijici ve Ctvrtich, které
jsou zasazené extrémni chudobou. U¢astnikdim programu se dostane poradenstvi
s cilem posilit jejich vazbu na komunitu prostfednictvim sportu a fotbalu. PCRM
poréada aktivity pro vice nez 200 déti ve véku 7-15 let, a to ve dvou $kolach v oblasti
Ferentari. Povzbuzuje je tak k pravidelné skolni dochazce, zvysuje jejich sebevédomi

a podili se na jejich vzdélavani.

SPORT DANS LA VILLE, FRANCIE

Mira nezaméstnanosti mezi mladymi lidmi ve Francii je témér dvojnasobna proti
zbytku populace. Co je vsak jesté vice znepokojujici, je fakt, ze mira nezameéstnanosti
mezi mladymi Francouzi ve véku 20-24 let neklesla pod 16 % za poslednich 30 let.
Sports dans la Ville je predni francouzskou neziskovou organizaci, ktera pracuje se
znevyhodnénou mladezi ve véku 6-25 let prostrednictvim sportovnich program(
a odborného vzdélavani. Jejich fotbalovy program uci pozitivnim hodnotém jako
je napiklad tymova spolupréce, sebevédomi, odolnost a dalsi, a vede tak tyto
mladé lid na cestu za lepsi budoucnosti. Fotbalové tréninky ve spojeni s tréninkem
odbornych dovednosti a programy na umistovani na trh prace zajistuje, ze se mladi
presunuji z kategorie nezaméstnanych k pracovnim pfilezitostem. Organizace byla
zaloZena v roce 1998 a dnes provozuje 45 center v méstskych ¢tvrtich po celé Francii.

Ve svych programech pracuje s vice nez 6 500 mladymi lidmi.
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VICE INFORMACI NAJDETE NA

www.streetfootballworld.org
www.fotbal.je

[ £| facebook.com/streetfootballworld
L 4 twitter.com/sfw_tweets

BS5 instagram.com/streetfootballworld



