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Uvod

Tento bakalafsky projekt je zaméfen na krasobruslafské soustfedéni. Toto téma jsem si
zvolila, protoze jsem se krasobrusleni nékolik let vénovala a s odstupem casu jsem si
uvédomila, Ze prostfedi tohoto sportu dokéze Clovéka psychicky poznamenat a nékteré
pristupy prave na riiznych soustiedénich, ale i pii trénincich, tomu Gplné nepomahaly. Tudiz
jsem se chtéla mimo jiné zaméfit i na to, aby se détem, které se krasobrusleni vénuji,
dostavala i psychicka péce nejen v klasické podobé terapeutickych sezeni, ale napiiklad
I V ramci ur¢ité prevence pomoci aktivit rozvijejicich sebedivéru a poznani vlastni hodnoty
apod. Jelikoz je to individudlni sport, na zavodech jsou déti vystaveny stresu, se kterym se
musi vyporadat samy a mimo jiné na n¢ dopadaji i vSechny chyby, které pii zavodé udélaji.
Bohuzel mnozi trenéii nebo nékdy i rodice détem nepomahaji, a jesté jim vynadaji, pro¢ ty
chyby ud¢laly. KdyZ vezmeme v potaz, ze se s takovym pfistupem setkavaji krasobruslati
a krasobruslatky jiz od 4 let v€ku, kdy mohou poprvé zalit soutézit, je to pro mé osobné

alarmujici.

Proto je cilem tohoto bakalafského projektu pokusit se navrhnout takové soustiedéni,
které nebude zamétfené jen na zlepSeni vykonu, ale i na zlepSeni psychické odolnosti déti.
Jde nam o to, aby déti védély, Ze jejich vysledky neuréuji jejich hodnotu, a aby byly schopné
pracovat s kritikou. Také chceme, aby mezi sebou umély spolupracovat, coz se mize zdat
zcestné, ale je dilezité umét komunikovat v kolektivu a vytvofit si v oddilu, ale i mezi

ostatnimi zadvodniky, pfijemnou atmosféru, pifi niz se vS§em bude Iépe pracovat.

V prvni &asti projektu se budeme vénovat volnému casu predev§im pak sportu
a krasobrusleni. Charakterizujeme danou v€kovou skupinu a organizaci, pod kterou se
projekt bude konat, tedy Oddil krasobrusleni Té&lovychovna jednota Auto Skoda Mlada

Boleslav. Caste¢né si i predstavime mésto, kde by se kurz piipadné uskuteénil.

Ve druhé casti projektu se zaméiime na samostatny projekt a jeho realizaci. Podivame
se, jaké jsou cile projektu. Charakterizujeme soucasny a planovany stav a jeho udrZitelnost
do budoucnosti. Nasledn¢ budeme fesit organizacni, personalni a materialni zajisténi
spolecné s rozpoctem projektu. V neposledni fad¢ rozplanujeme jednotlivé dny soustiedéni

jako takového.



1 Volny ¢as

Volnym ¢asem je myslena doba mimo praci ¢i Skolu, kterd je ur¢ena k odpocinku, regeneraci
a ve které délame aktivity dobrovolné a radi. Nepoc¢itame sem dobu potiebnou k zabezpeceni

zakladnich fyziologickych potieb a starost o domacnost. (Pavkova a kol., 2008, s.13)
1.1Sport

Sport je jednou z mnoha mozZnosti, jak 1ze travit volny ¢as. V poslednich letech ale stale vice
lidi travi svij volny Cas pasivni zabavnou, kde neni potieba vyvinout jakoukoliv aktivitu at’
uz fyzickou nebo psychickou. Proto je stale téz8i pfimét dospélé ale i déti a mladez prave
tieba ke sportu. Nicméné kdo chce cestu a ¢as si vzdy najde. Sportem v §ir§im slova smyslu
oznacujeme jakykoliv pohyb, ktery ndm pomaha ke zlepSeni fyzické 1 psychické kondice.
Také muze napomdhat ke zlepSeni kvality Zivota, ale je zapotfebi nezapominat i na dalsi
dalezité faktory ovlivitujici kvalitu zZivota jako je napiiklad strava ¢i spanek. (Slepickova,
2005)

1.2 Krasobrusleni
Klouzani po led¢ je zde od nepaméti, ale o brusleni, které by se dalo ptirovnat k tomu, co
zname dnes, se muzeme zacit bavit pfiblizn€ od 4. stoleti pt.n.1., kdy se diive kosténé brusle
nahrazovaly bruslemi Zeleznymi. Postupem ¢asu nabyvalo brusleni na oblibenosti, a to ve
vSech spoleCenskych kruzich. Krasobrusleni jako takové vznika v 60.letech 19.stoleti
a Vv letech 90. je poté zalozena Mezinarodni bruslaiska unie (ISU), ktera funguje dodnes.
Nejvétsi pokrok byl zaznamenan na zacatku 20. stoleti, kdy byly zhotoveny prvni brusle se
zoubky. (Hrazska, 2006)

Krasobrusleni je vSestranny sport, kdy je potieba byt zaroven fyzicky zdatny, ale také
byt schopny interpretovat hudbu. Trénink by se mél sestavat z kondi¢ni, technické, taktické
a psychologické slozky a mimo ledovou plochu je potfeba vSestranné piipravy v podobé
baletniho a tane¢niho tréninku, ale také gymnastiky, protaZzeni a v neposledni fadé
regenerace. Dulezitou soucasti je i1 pfistup trenéra, ktery by mél respektovat vyvojové faze
jedince a zaroven brat ohled i na jeho charakter. M¢&l by tedy dbat na pfiméfenost tréninku

vzhledem k véku a vykonnosti svétence. (Hrazska, 2006)



2 Oddil krasobrusleni Télovychovna jednota Auto Skoda Mlada

Boleslav

Oddil krasobrusleni T&lovychovna jednota Auto Skoda Mlada Boleslav spada pod spolek
Té&lovychovna jednota Auto Skoda Mlada Boleslav, kam patii i nékteré dalsi sporty v Mladé
Boleslavi (naptiklad basketbal, judo, karate a dalsi) (TJ Auto Skoda Mlad4 Boleslav, 2018).

0Oddil se vénuje predevsim tréninklim krasobrusleni jak na led¢, tak i v 1été venku.
Mezi jejich aktivity patii mimo jiné i pofadani zavoda nebo testl vykonnosti, které zastituje
Cesky krasobruslaisky svaz. Béhem roku jsou pofadany i pravidelné nabory novych déti.
V 1ét€, kdyZ neni moznost tréninkll na led€, se jejich aktivita pfesouva tzv. na sucho
a probiha piiprava na zlepSeni fyzické vykonnosti nebo napiiklad probihaji lekce
gymnastiky a baletu. Béhem letnich prazdnin ma oddil moznost jet se svymi détmi na
celorepublikova soustiedéni, jez potfadaji kluby na Moravé nebo v Praze. Cilovou skupinou
jsou chlapci i dévcata ve véku od 3 do zpravidla 16 let. Ale zalezi na svétencich, jak dlouho
se sportu chtéji vénovat, tudiz zde najdeme i dévéata ve vyssim veku, tedy 17 a vice let

(Oddil krasobrusleni TJ Auto Skoda Mlada Boleslav).
2.1 Historie oddilu

Historie krasobrusleni v Mladé Boleslavi sahd az do roku 1880, kdy spolecné
s rychlobruslenim a lednim hokejem spadalo pod klub BK Mladéa Boleslav. V roce 1953 se
krasobruslatsky oddil zcela osamostatnil diky vybéru svého vlastniho vyboru. Prvni zavody
klub uspotradal na konci 60.let. Nejvice rozmachu krasobrusleni, ale pomohlo zastfeSeni
zimniho stadionu v roce 1975, coz znamenalo, Ze se mohlo trénovat za jakéhokoliv pocasi.
Bé&hem nékolika let klub odchoval nékolik Gispé$nych krasobruslait a dal tak o sobé védét

,krasobruslafskému svétu®. (Oddil krasobrusleni TJ Auto Skoda Mlada Boleslav)

2.2 Ekonomicka situace
Oddil krasobrusleni spada pod TJ AS Mladé Boleslav, odkud &erpaji piispévky napiiklad na
pronajem ledové plochy nebo uhrazeni asistentii trenéra. Jednota ziskava dotace od MSMT
a dale od sponzort jako je Skoda Auto nebo mésto Mlad4 Boleslav. Tyto penize se musi
rozdélit mezi vSechny oddily a kluby, které pod Jednotu spadaji, tudiZ kone¢na ¢astka neni
tak vysoka. Klub ma tedy i moznost si zazadat o ptispévek pfimo u mésta Mlada Boleslav,

kdy jsou jasn¢ dana pravidla, kdy je dotace ¢i grant poskytnut a kdy ne. Trenéry plati rodice



sveétencu. Jejich cena je stanovena na hodinu a rozpocitana mezi jednotlivé déti, ktefi se

tréninku ucastnily. Rodice jesté méesicné prispivaji na chod klubu (Prokopova, 2023).
2.3Mlada Boleslav

Mlada Boleslav je okresni mésto ve StfedocCeském kraji se zhruba 41 000 obyvateli a je
znamé piedevsim tim, Ze se zde vyrabi automobily znadky Skoda (CSU, 2022). Nachézi se
zde nékolik mateiskych, zakladnich $kol, stfednich ale i vyssich odbornych $kol a jedna
soukromd Skola vysoka. V Mladé Boleslavi naleznete plavecky bazén, zimni, fotbalovy
I atleticky stadion, ale také télocvi¢ny a haly, kde se trénuje naptiklad basketbal, florbal nebo
i hazena. V okoli zimniho stadionu se nachazi lesopark Stdpanka, kde mimo jiné lze vyuzit
1 venkovni posilovnu nebo navstivit détské hfisté. V Mladé Boleslavi ptusobi nékolik
sportovnich klubt, ale zastoupeni zde maji i volnocasova zafizeni jako je naptiklad Dim

déti a mladeze nebo TJ Sokol.



3 Charakteristika cilové skupiny

Cilovou skupinou tohoto projektu jsou krasobruslafi a krasobruslatky ve véku 8 az 10 let,
takze podle Langmeiera a Krej¢itové (2006) spadaji do obdobi mladsiho Skolniho véku
apodle Vagnerové (2005) do véku stiedniho Skolniho. Dle Vagnerové (2005, s.237/238)
., [ze stiedni Skolni vék povazovat za obdobi pripravy na dalsi, vyvojové dynamictéjsi obdobi

dospivani. “

Détem se v tomto véku zlepSuje hruba i jemna motorika, to znamend, ze naptiklad
fyzickd vykonnost je vzestupného razu. DéEti maji veétSi zdjem o pohybové a sportovni
aktivity a diky tomu se jim zlepSuje koordinace téla, jsou rychlejsi ale také maji vétsi silu.
Zalezi ale samoziejm¢ na postoji okoli zejména rodic¢u vuci ditéti, tedy zda ho v pohybu
podporuji ¢i nikoliv. Dilezita je tedy jak vné&jsi, tak i vnitini motivace ditéte. Jelikoz
vysledky déti mohou byt diametralné odlisné, dité, které ma ,horsi“ vysledky nez jeho
vrstevnici, ztrdci motivaci k danému pohybu. Toto dité bychom od této aktivity neméli
odrazovat, naopak bychom ho méli povzbuzovat a dale motivovat. (Langmeier a Krejéifova,
2006)

Ditéti se v tomto obdobi zacina zlepSovat schopnost seberegulace mimo jiné i diky
tomu, ze si je védomo svych pocit ale zaroven vnima i o¢ekavani nebo postoje okoli v dané
situaci. Déti skolniho véku jsou si védomy toho, Ze pocity a emoce Ize skryvat pied svym
okolim a také rozumi ambivalentnosti prozitkl, tedy ze ¢lovék muze citit dvé naprosto

odli$né emoce najednou. (Langmeier a Krej¢ifova, 2006)

Dal$im vyznamnym procesem, ktery v mladSim Skolnim véku probiha je
uvédomovani si vlastni v ase neménné psychické charakteristiky. Diky tomu se zacinaji
srovnavat s ostatnimi a vytvareji si tak stabilnéjSi uroven sebehodnoceni. Jejich
sebehodnoceni je tedy zalozeno na srovnani se s druhymi, coz naptiklad ve $kole je zavislé
na tom, jakou dostanou znamku. Podle Langmaiera a Krejéitové (2006, s.139): ,,je kladné
sebehodnoceni pro dusevni zdravi velmi vyznamné. Psychoterapeuticky zaméreni badatelé
poukazali na to, Ze koren mnoha psychickych obtizi je pravé v nejistoté o hodnoté viastniho

6«

ja‘“. “ Sebehodnoceni ditéte je také ovliviiovano tim, jak se pohlizi na jeho uspéch ale
I neuspéch. Tedy kdyz je uspéch, ktery je zavisly na jeho schopnostech a dovednostech,
povazovan za §tésti a neuspéch za neschopnost. Dité na sebe bude pohliZet negativné a jeho
sebevédomi klesne. Naopak kdyZ se nelspéch bude brat jako ponaueni pro pfiste

a vysvétlime ditéti, ze chyby se stavaji, ale je to pravé moznost pro nas rist. Détské



sebehodnoceni bude kladné. Zaroven je jejich sebehodnoceni zavislé i na vrstevnické
skuping, se kterou se stykaji ve Skole nebo mimo ni. Mtizou si totiZ pfipisovat vlastnosti na

zakladé svého relativniho postaveni v dané skupiné. (Langmaier a Krej¢ifova, 2006)

Déti v tomto veéku si uvédomuji, ze jsou jedinecni a jejich vlastnosti jsou stalé.
Uvédomuji si, ze existuje idedlni chovani, které jim nastavuji dospéli a ony se ho snazi
dosahnout. To ma samozifejmé také vliv na jejich sebedivéru a sebetctu, kdyz se jim nedafi

dosahnout onoho idealu, jejich sebeduvéra se zhorsuje. (Vagnerova, 2005)



4 Charakteristika projektu

Predmétem projektu je napldnovat a vytvofit soustfedéni pro déti, které se venuji
krasobrusleni, tak, aby jim vybrané aktivity napomohly k lep§imu sebepoznani, podpofily je
v kladném sebehodnoceni a naucily spolupréci v tymu, ale také aby se zlepSily ve svém

sportu.

Hlavnim cilem projektu je, aby déti dokazaly pfijimat kritiku i komplimenty, aby
veédély, jak nékoho odmitnout a umély to aplikovat do svého zivota. Poté chceme docilit
toho, aby déti znaly svou vlastni hodnotu a aby dokazaly stat za svymi nazory. Dal§im cilem
je rozvinout spolupraci a komunikaci ve skuping a zlepSit vykonnost v krasobrusleni.

Vsechny aktivity budou témto cilim ptizpisobeny.

4.1SWOT analyza
Silné stranky Slabé¢ stranky
Trenéfi Propagace
Historie Trenéfi
Vysledky Psychické podpora
Vsestrannost pohybu
Piilezitosti Hrozby
Propagace Ubytek déti
Psychicka podpora Druhy klub
Trenéfti
Spojeni klubt
Vize na 1 rok doptedu
Propagace
Psychické podpora

Tabulka 1 - SWOT analyza organizace

Mezi silné stranky oddilu krasobrusleni fadime trenéry, ktefi jsou vzdélani a maji potfebné
licence k trénovani, jsou zde dva trenéii s nejvyssi licenci A, dva trenéfi s licenci B a poté
asistenti trenérd, coZ jsou vétSinou byvali zavodnici, n€kteti z nich maji 1 nejnizsi licenci C.
Dale sem muzeme zaradit 1 historii, kdy oddilem proslo nespocet uspéSnych krasobruslait,
mezi které patii mimo jiné i soucasni trenéfi. Na tomto klub z ¢asti zaklada svou dobrou
povest. Dalsi, co klubu slouzi k budovani povésti, jsou zajisté viditelné vysledky zavodnikd.
Valna vétsina jezdi na zavody v nejvyssi soutézi Ceské republiky a nékteti z nich jsou

natolik dobfi, Ze se mohou G&astnit i Mistrovstvi Ceské republiky, kam se dostane jen



omezeny pocet zavodnic. K témto vysledkim zdvodniklim zajisté pomaha i vSestranna
ptiprava, kdy jim oddil poskytuje hodiny baletu i gymnastiky a béhem letni pfipravy se
zavodnici tcastni kondicnich i silovych trénink nebo maji moznost jet na soustfedéni, kde

ziskaji nové dovednosti od trenérti nejen z celé Ceské republiky, ale mnohdy i ze svéta.

Mezi slabé stranky naopak patii propagace. O naboru novych déti se lidé mohou
dozvédét pouze na webovych strankach nebo na Facebooku oddilu. Piipadné od zndmych,
ktefi jiz védi, ze se nabory potadaji. Dfive se roznasely propagacni letaky po skolach a davala
se reklama do mistniho zpravodaje. To se ale se zménou vyboru ukoncilo. Trenéfi jsou sice
silnou strankou, ale zaroven je mizeme vnimat jako stranku slabou, Sice maji trenérské
licence a pribézné své znalosti obnovuji s postupnou inovaci sportu, ale zarovei je jejich
pfistup v urcitych smérech zastaraly. CoZ navazuje na dalsi bod, kterym je psychicka
podpora nebo celkové zajem o psychické zdravi zavodnika/svétence. Trenéti a zavodnici se
sice stykaji kazdy den v tydnu na trénincich, popf. na zdvodech, ale trenér nema vétSinou
zajem o zivot zavodnika na tolik, aby chapal jeho chovani. VéEtSinou trenéii ani nezjist'uji
aktudlni naladu svétenct pied tréninkem, tudiz ho nepfizptsobi a dany trénink nemusi byt
tak efektivni jako kdyby se pfipravil s ohledem na aktualni rozpoloZzeni déti. Trenéfi jsou
predev§im zaméteni na vykon a chyby. VétSinou hledaji pfi¢iny Spatného vykonu pouze
V tom, Ze dité dostatecné netrénovalo a podobné. V reakci na to potom zvySuji naroky na

trénincich misto toho, aby se divali na to, jestli dané chyby neprameni z aktudlni situace

V zavodnikoveé zivoté.

Prilezitosti mizeme videt prave ve slabych strankach, protoze vse to jsou véci, které
se daji zménit. Propagace by mohla probihat skrze letaky o naboru novych déti nebo
reklamou v boleslavském zpravodaji. Zaroven by se mohlo psat vice ¢lankt o vykonech
zavodnikll na webové stranky Mladé Boleslavi, ale i na stranky oddilu. Pravé webové
stranky klubu jsou sice relativné nové, ale moc informaci zde ¢lov€k nenajde. Dale je
piileZitosti jiny pfistup trenérii ke svym sveéfenciim, kdy se urcité mohou vice zajimat o jejich
problémy, od kterych se nasledné mohou odvijet i jejich vykony. Urc€ité by jim trenéfi mohli
dat doporuceni na né&jakého sportovniho psychoterapeuta nebo na relaxacni techniky pted
zavodem. Také s tim souvisi celkova atmosféra v oddilu, kdy by se ke vSem zavodnikiim
mohlo  pfistupovat  vice  rovnomérné  bez  potieby  vyzdvihovat  lepsi
krasobruslate/krasobruslaiky. V neposledni fadé¢ muZeme vidét pfilezitost 1 v novych
trenérech, kdy klub miZe podporovat své odchovance, aby si udélali trenérskou licenci

a nasledné v tomto klubu trénovali. Tim, Ze jsou to mladi lidé, by mohli vnést do trénovani



nové pristupy i techniky, coz by pomohlo ke zlepSovani vykonnosti a mozna by to pfineslo
1 vice novych déti. Prilezitost miizeme vidét 1 ve spojeni klubt, které jsou v Mladé Boleslavi
dva. V obou je vcelku malo déti a jejich spoluprace by pfinesla mnohé benefity. Naptiklad
by mély dvakrat tolik moznosti tréninkd, tedy vice Casu na ledové plose. Zaroven by se

propojily znalosti vSech trenérti, a to by ptineslo novy pohled obéma stranam.

Za asi nejveétsi hrozbu mizeme povazovat ubytek déti, kdy se sice kazdy rok kona
nabor novych déti, ale ze zhruba 30 Gc¢astnikii se vyberou pouze dvé az tii déti, které maji
urcité predpoklady pro tento sport. To ale jeSté neznamena, Ze u tohoto sportu dané dité
zustane. Nekdy mohou byt prekazkou rodice, kterym nevyhovuji tréninky kazdy den
Vv tydnu, jindy to mize byt nedostatek financi nebo prosté jen to, Ze si samo dité uvédomi,
Ze to neni sport pro néj a Ze se chce ve svém volném ¢ase vénovat nééemu jinému. Ubytek
déti miize byt 1 skrze rizna zranéni, kterd mohou nastat, nebo skrze praveé psychické zdravi
déti. S nedostatkem déti souvisi 1 dalsi hrozba, kterou z urcité ¢asti je druhy klub, jez se
v Mladé Boleslavi nachazi. Mezi oddily panuje urcita rivalita, ktera se s nimi nese jiz dlouhé
roky. Obecné malo déti a rodi¢l je ochotno podstoupit nékteré kroky k tomu, aby mohly

délat krasobrusleni, a jeste jsou tu dva kluby, které se o déti ,,pietahuji®.

Do vize na jeden rok dopfedu mizeme urcité zafadit propagaci, ktera na nabory déti
piinese vice déti, a tedy i vice potencidlnich zavodnikd, ¢imz se da ptredchazet jejich
nedostatku. Béhem jednoho roku by mohl klub podniknout prvni kroky, aby zajistil lepsi
péci o psychické zdravi svych svéfencl. Alespont v podobé riznych aktivit a metod naptiklad

ke snizeni stresu.



5 Popis projektu
Tato kapitola bude pojednévat 0 tom, jaky je soucasny stav v oddile, jak probiha den

krasobruslaiti a jaky na n¢ mize byt vyvinut tlak. Také se zaméfime na to, jak by mohlo

vypadat fungovani klubu po kurzu a jak si tyto nové principy udrzet do budoucnosti.

5.1 Charakteristika souc¢asného stavu
Soucasny stav v oddile je takovy, Ze se zavodnici a trenéii stykaji pouze na trénincich kazdy
den v tydnu krom¢ ned¢le a piipadné spole¢né jezdi o vikendech na zavody. Téch se ale déti
neucastni pravideln¢ kazdy vikend. Vybiraji si, kam pojedou zpravidla podle vzdalenosti od
Mladé Boleslavi. Krasobrusleni je sport naro¢ny v mnoha ohledech, at’ uz se jedna
o fyzickou nebo psychickou stranku (sportvokoli.cz, 2018). Zavodnici jsou vétSinou §kolou
povinni, takze mimo tréninky chodi do Skoly, kde musi plnit dané povinnosti. Bézny den
tedy mize vypadat nasledovné. Réno jdou do skoly, kde jsou zhruba do 14:00, poté jdou
hned na trénink nebo jdou domt, kde si odlozi tasku do Skoly a vezmou véci na trénink.
Hodné déti ale dojizdi, tudiz zlstadvaji ve mésté a Cekaji, nez za¢ne trénink. Na zimni stadion
musi pfijit alesponi o pul hodiny dfiv, aby se rozcviéily, zahtaly si svaly a pfipravily se na
trénink. Poté je ¢ekd hodinovy trénink, po kterém se musi lehce vybé&hat, aby svaly spravné
regenerovaly, a pak uz pfesun domi. Ten muze trvat deset minut, ale pro dojizd¢jici i pul
hodiny. Doma je ¢eka piiprava na dalsi den skoly, a protoze je uz vecer jdou spat a takhle se
to vicemén¢ opakuje kazdy den. TudiZ nejen Ze nemaji tolik volného Casu na jiné aktivity,
ale jsou vystaveny tlaku, aby zvladaly jak $kolu, tak aby byly dobré ve sportu, kterému se
veénuji. Na zaklad€ dlouholetych zkuSenosti autorky vime nasledujici. Na zavodech jsou déti
vystaveny stresu z toho, aby piedvedly co nejlepsi vykon a neudélaly zadnou chybu. Po
nepovedenych zavodech ¢eka na dit¢ v mnohych ptipadech nastvany rodi¢, ktery v danou
chvili nechépe, proc jel takovou dalku, kvilli tomu, aby jeho dité¢ zavod zkazilo, a zaroven
na n¢j ¢eka 1 lehce zklamany trenér, ktery nechape, kde se stala chyba v ptipravé. Je na
jednotlivych rodic¢ich, jak se k tomu postavi. Zpravidla to zavisi na tom, jak moc jsou sportu
oddani. Trenéfi se ke kazdému stavi jinak, ale vysledek je vétSinou stejny. Zklamani, n€kdy
1 lehké nasStvani na zdvodnika a nepochopenti, proc se to zrovna dneska nepovedlo. Nesmime
zapominat na to, ze zavodnik sdm vnima tyto reakce okoli, 1 kdyZ nemusi byt pfimo vyiceny.
A zaroven on sam vi, ze se to nepovedlo a tyto reakce se mohou podepsat na jeho

sebehodnoceni a celkovém sebevédomi.
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5.2 Charakteristika planovaného stavu
V planovaném fungovani klubu by se trenéfi, v lepSim piipad¢ i rodice, méli zacit zajimat
0 psychiku svych svéfencu, protoze trenér je pedagogem a zarovein i psychologem, pokud
., nerespektuje biologicko-psychologické charakteristiky, muze tim vazné poskodit
organismus sportovce “ (Hrazska, 2006, s.93). Do ptipravy by se mély zatadit aktivity na
podporu sebedlvéry a zavodnici by se méli naucit pracovat s nervozitou. Metody pro praci
se stresem by se pak mély praktikovat pred zavody. Mimo tréninky na led¢, gymnastiky
a baletu by se tedy méla zaradit i psychicka pfiprava. Ta se miize zaradit, jak pribézné béhem
roku vna ¢as nenaro¢nych aktivitach, tak i o letnich prazdninach v podob¢ naptiklad

tydenniho kurzu zaméteného na psychické zdravi a rozvoj sebedlvéry.

5.3 UdrZitelnost projektu
Projekt soustfedéni je jenom prvotni krok a ukdzka toho, jak by psychicka ptiprava svétrencii
mohla fungovat. Poté zavisi vSe hlavné na piistupu zavodniki, trenérti i rodi¢t k dané
problematice. Jakmile budou vSichni spolupracovat a budou mit stejny cil, bude se projekt
lépe udrzovat. Proto je dulezité peclivé vSechny zicastnéné seznamit s projektem a jeho
cilem. Vysvétlit jim, proc je dilezity. Po skonceni soustiedéni bychom méli predat trenérim
soubor jednotlivych aktivit, které mohou postupné zatazovat do ptipravy a domluvit se na
ptipadné spolupraci v ramci n€jakého dalSiho kurzu. Pokracovani po kurzu v dal§im rozvoji
je stézejni proto, aby se dostavily vysledky v podobé vétsiho sebevédomi nebo lepsiho

zvladani stresovych situaci.
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6 Reseni projektu
Sousttedéni se bude konat na zimnim stadionu v Mladé Boleslavi, jehoz soucasti je i hotel,
kde budou ucastnici ubytovani. Projekt je urcen pro vSechny krasobruslate a krasobruslarky
ve veéku od 8 do 10let. Kapacita je omezena na 20 déti.

6.1 Harmonogram projektu
Piijezdovy den bude ned€le, zavodnici se dopravi na hotel sami mezi 14:00 a 16:00 a ubytuji
se. Program bude koncit v patek dopoledne. V tyto dva dny bude program zkraceny. Ostatni

dny budou se stejnym harmonogramem viz tabulka 2.

7:30 - 8:00 Budicek a hygiena
8:00 Snidané

8:30 — 10:00 Rozcvicka a trénink
10:00 —10:15 Svacina
10:15-12:00 Dopoledni program
12:00 Obéd a poledni klid
14:00 - 16:30 Odpoledni program
16:30 — 16:45 Svacina

16:45 - 18:15 Rozcvicka a trénink
18:15 Veceie

19:00 — 20:00 Vecerni program
20:00 - 21:00 Vecerni hygiena a pfiprava na spanek
21:00 Vecerka

Tabulka 2 — Denni harmonogram

6.2 Organiza¢ni a personalni zajiSténi projektu
Propagace bude zajisténa rozeslanim hromadného emailu v§em krasobruslarskym klubtim
na Uzemi Ceské republiky a ktomu bude i na webovych strankach Ceského
krasobruslafského svazu zvefejnéna pozvanka na soustiedéni. Prihlasky (pfiloha 1) budou
zasilany emailem pofadateli akce do naplnéni kapacity. Pfednost budou mit déti z oddilu

VvV Mladé Boleslavi.

Cely kurz povede instruktor, ktery ma vystudovany obor socialni pedagogika. V jeho
kompetencich bude organizace kurzu tak, aby to odpovidalo pozadavkim a moznostem
cilové skupiny. Bude zde aplikovat vSechny své znalosti z oblasti socialni pedagogiky. Dale
zde budou ptitomni dva trenéfi krasobrusleni a zdravotnik. Trenéti budou pfitomni u vétSiny

aktivit, aby védéli, co mohou po skonceni projektu zapojit do ptipravy. Jejich hlavni naplni
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pfi tomto projektu budou tréninky krasobrusleni. Trenéfi budou obezndmeni s pribéhem
celého kurzu jesté pred jeho zac¢atkem, aby védéli, ceho budou soucasti a jakou budou mit
ulohu. Zdravotnik zde bude piitomen pro ptipad jakéhokoliv zdravotniho problému, ale

zaroven bude | pomocnik pii organiza¢nich zalezitostech.

6.3 Materialni zajisténi projektu
Pomucky k realizaci aktivit jako je lano, vytvarné potieby, klubko viny a véci na briannball
zajisti instruktor. Déti si poté dovezou potiebné véci ke krasobrusleni a podlozky na jogu,
jelikoz je to bézna soucést vybaveni, kterou potiebuji. Zdravotnik s sebou bude mit zdkladni
1ékarnicku.

6.4 Rozpocet projektu
Cena za jednu noc na hotelu je 540,-/noc a osobu (Central Bohemia hotels). VSechna jidla
budou zajisténa v restauraci na zimnim stadionu, coz vyjde zhruba na 400,- na den a na
0sobu. Pronajem ledové plochy na jednu hodinu ¢ini 3200,- a pronajem télocvi¢ny pak 500,-
na hodinu (sara.mb, 2023), tyto dvé polozky by na nasi Zadost mélo hradit mésto. VSechny
pomiucky na aktivity vyjdou zhruba na 500,- s tim, Ze n¢které véci (kuzelky, briannball) jsou
soucasti vybaveni t€¢locvicny a po domluvé si je miizeme pujcit. Trenéfi si za hodinu tréninku
uctuji 600,-. Tato Castka se nasledné déli poctem déti, které se tréninku tcastni. K tomu bude
trenérim hrazena i celodenni strava. Ubytovani budou mit vlastni, jelikoz pochazi z mésta
konani. Instruktor a zdravotnik dostanou 1600,-/den a jim bude hrazena strava a ubytovani.

Celkové vydaje jsou zaznamenany v tabulce 3, celkové piijmy pak v tabulce 4.

Vydaje

Ubytovani 59400,-
Stravovani 48000,-
Trenéti (2) 9600,-
Instruktor 8000,-
Zdravotnik 8000,-
Vytvarné potieby 350,-
Klubko viny 50,-
Lano 100,-
Ledové plocha 25600, -
Administrativa 500,-
(Télocvicna) 1500,-
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Celkove vydaje =161100,-
Tabulka 3 — Pydaje

Prijmy

Dotace mésta (ledova plocha + télocvicna) | 27100,-

Uhrada kurzu 134000,-

Celkové piijmy =161100

Tabulka 4 — Prijmy

14




7 Prubéh soustiredéni

V této kapitole rozplanujeme jednotlivé dny soustfedéni. Kazdou aktivitu v nékolika bodech
popisSeme a ty znam¢j$i zminime pouze ve zkracené verzi.
7.1Den prvni — nedéle

V ned¢li dorazi Gcastnici soustiedéni na misto tak, aby se stihli ubytovat od 14:00 do 16:00
ubytovat. V 16:00 bude sraz na recepci hotelu a spole¢né s organizatory se vSichni pifesunou
Vv ptipad¢ dobrého pocasi do lesoparku nebo za nepiiznivého pocasi do télocvicny, kde
budou ucastnici seznameni s pravidly kurzu a bude jim piedstaven i cil a cely koncept
soustfedéni. Aktivity tento den budou spi$ seznamovaci, aby se na sebe ucastnici naladili
a zaroven se poznali i s vedoucim kurzu a zorientovali se v prostiedi, ve kterém se budou

nasledujici dny pohybovat.

7.1.1 Seznameni s pravidly

Casova dotace: 30 minut (16:00 — 16:30)

Probéhne sezndmeni ucastnikil S cilem a pravidly kurzu, kterymi se budou vSichni béhem
celého kurzu ftidit. Zaroven jim bude ukdzan cely aredl hotelu a zimniho stadionu, aby

vSichni védéli, kde se budou shazet, kde budou probihat tréninky apod.

7.1.2 Evoluce
Casova dotace: 10 minut (16:30 — 16:40)

Cil: Prolomit ledy a uvolnit atmosféru.
Pomicky: zadné
Prosttedi: volny prostor venku nebo uvnitf

Pribéh aktivity: Jsou étyfi Grovné, pies které se musi ¢lovek dostat. Prvni tiroven je vejce,
poté kute, poté nasleduje dinosaurus, poté opice a nakonec ¢loveék. Na zacatku urcime, ¢im
se jednotliveé trovné vyznacuji napt. kufe znamend, Ze budeme chodit po dvou a pipat. Kazdy
zacne na pozici vejce, najde si nékoho dalsiho také na pozici vejce a Spoleéné si zahraji
kamen, nizky, papir. Ten, kdo vyhraje, posouva se na dalsi uroven. Ten, kdo prohraje, se
posouva o uroven niz (pokud neni na nejnizsi pozici) a musi najit nékoho, kdo je na stejné
urovni a s nim si zase zahrat kamen, nlizky, papir. Kazdy, kdo se dostane na posledni uroven

,»Clovek®, tak vyhrava.

Zaver: Aktivitu mazeme ukoncit diiv, pokud se nikomu nedaii dostat na posledni uroven.

Popiipad¢ mizeme hru opakovat vickrat. Na konci se zeptame, jak moc je aktivita bavila.
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7.1.3 Jmenovky
Casova dotace: 20 minut (16:40 — 17:00)

Cil: Poznat kazdého ucastnika jménem.
Pomtcky: lepenky, fixy
Prostiedi: kdekoliv

Pribéh aktivity: Kazdy dostane lepenku, na kterou se da psat, a fixu. Lepenku si da
kamkoliv, kde mu bude vyhovovat, kdyz tam budou ostatni psat. Vzdy se setkaji dva
Ucastnici, navzdjem se jeden druhému piedstavi a poprosi ho o to, aby mu napsal dalsi
pismenko z jeho jména s tim, ze kazdé pismenko musi napsat nékdo jiny. Pokud ma nékdo
kratké jméno (Ctyfi pismenka a mén¢), miize misto dalSiho pismenka mit naptiklad obrazek
nebo prvni pismenko piijmeni. AZ budou vSichni své jméno napsané, posadime se do
kolecka a postupné si projdeme vSechna jména spolec¢né. Kazdy se tedy predstavi a odpovi
na otdzku, kterou polozi instruktor, jez zahaji pfedstavovani a zaroven na ni také odpovi.

Lepenky si na sobé miizeme klidné nechat na dalsi aktivity.

Zavér: Probéhne kratka reflexe, zeptame se déti, jak jim bylo ptijemné, kdyz jim ostatni psali

jejich jméno a zda si misto lepenky vybraly spravné, poptipadé¢ jaké misto by zvolily pristé.
7.1.4 Ja jsem silna Slavka

Casova dotace: 20 minut

Cil: Zopakovat si jména, najit na sob¢ silnou/dobrou vlastnost.

Pomicky: zadné

Prtibéh aktivity: Sedneme si do kruhu a postupné vSichni feknou jednu svoji silnou vlastnost

a svoje jméno. Napftiklad ptatelska Lenka, vlastnost nemusi za¢inat na stejné pismeno jako

jméno. Kolecko mizeme zopakovat a nasledn¢ hru ztizit tim, Ze kazdy bude muset fict jména

I S vlastnostmi vSech téch, ktefi jsou pfed nim. Opakujeme, dokud to vSichni nefeknou bez

chyby, miZeme rtizné¢ ménit smér apod.

Zavér: Pomoci obou rukou poprosime déti, aby nam ukézaly, jak moc jim aktivita pfiSla

narocna.

Zdroj aktivity: Portmannova, 1999

7.1.5 Co mame spole¢ného?

Casova dotace: 20 minut (17:20 — 17:40)
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Cil: Zjistit, v ¢em jsme si podobni a jaké jsou nase spolecné zajmy.
Pomicky: zadné
Prosttedi: kdekoliv

Prubé¢h aktivity: Udélame kruh a instruktor vzdy fekne néjaky vétu: ,,Do kruhu pijdou
vSichni, kteti napt. maji doma psa.* Misto instruktora se pak mizou stfidat i jednotlivé déti

a ptat se na otazky, které je zajimaji.

Zavér: Poprosime déti, aby nam na prstech ukazaly, kolik vi novych véci a jak moc je aktivita

bavila.
18:00 — 18:45 — vecete

7.1.6 Rozhovor s instruktorem
Casova dotace: 30 minut (18:45 — 19:15)

Cil: Diky vlastnim otdzkam poznat bliZe lidi, kteti s nimi budou travit nasledujici dny.
Pomucky: zadné
Prostiedi: mistnost

Pribéh aktivity: DéEti udélaji pulkruh a instruktor bude naproti nému. Mohou se zapojit
I trenéfi. Déti budou mit deset minut na to, aby se zeptaly na otazky, které je zajimaji ohledné
zivota daného dospé€lého. Vzdy se zvedne jedno dité, dojde k dospélému, polozi mu otdzku
a az se posadi zpatky, instruktor odpovi. Jedno dit€¢ m& mozZnost nepoloZit Zadnou otdzku

nebo jich naopak polozit vice. Po deseti minutach se dospéli vyméni a proces zopakujeme.

Vyhodnoceni: Zeptame se, zda jsme odpoveédéli na vSechno, jestli nema jeSté né&jakou

otazku. Déti doplni otazky jako: ,,Ptat se na otdzky mi/mé¢ ...... “nebo ,,Nejzajimavéjsi, CO
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jsem se dozvédél/a bylo ......... .
Zdroj aktivity: Vopel, 2007

7.1.7 Pratelsky rozhovor
Casova dotace: 30 minut (19:15 — 19:45)

Cil: Diky otazkam od ostatnich si uvédomit, v ¢em je dité dobré, coz miize podpofit jeho

sebeveédomi. Zaroven se dozvédét nové informace o ostatnich ucastnicich.
Pomucky: zadné
Prostfedi: mistnost
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Prtabéh aktivity: VSichni sedi na zidlich v kruhu a vzdy dvé déti jdou doprostied i se svymi
zidlemi a tam se na n¢ posadi. Kazdé mtze polozit 5 otdzek a zaroven jich i pét zodpoveédet.
Otazky by se mély silnych stranek ditéte (napt. Jaky predmét ve skole ti jde nejlépe? Co se
ti povedlo? Jakou aktivitu délas nejradsi? apod.). Pro leh¢i prubéh aktivity si otazky muZzeme
na zacatku sepsat na dobfe viditelné misto a déti si z nich pak uz jen budou vybirat. Jakmile

skon¢i prvni rozhovor, ptijde dalsi dvojice a takhle pokra¢ujeme az do poslednich dvou déti.

Zavér: Reflexe v podobé otazek: Bylo jednoduché odpovidat na otazky, které ti kladl
kamarad? Bylo jednodussi se ptat nebo odpovidat? Jak jste se citili, kdyz jste byli uprostred
kruhu, a jak, kdyz jste jen poslouchali? Pfisli vam néjaké informace zajimavé, pfip. mate
né&jaké dopliujici otazky?
Zdroj aktivity: Portmannova, 1999

7.1.8 Dékuji za prijemny den
Casova dotace: 5 minut (19:45 — 19:50)

Cil: Pfipomenout si, jak je dilezité umét podekovat i za véci, které se mizou zdat jako
nedilezité. Rict si, ze vSichni, ktefi jsou na kurzu, jsou jeho soucdasti a utvaii ho, tudiz je na

misté si mezi sebou za toto podekovat.
Pomicky: zadné
Prostfedi: mistnost

Prabéeh aktivity: Postavime se do kruhu a vyzveme jedno dité, aby si stouplo doprostied.
Knému pfijde jiné dité, stiskne mu ruku a tfekne: ,,D&kuji za piijemny den.“. Ruce si
nepousti. Pfijde tieti dité, chytne jednoho z nich za volnou ruku a zopakuje tu stejnou vétu.
Takhle to pokracuje dal, az se vSichni drzi za ruce. Instruktor se mize také zucastnit.

Nakonec si vSichni jesté tfikrat vSichni stisknou ruce beze slov.

Zaveér: Nechame doznit atmosféru po této aktivité a pak jiz jen dame s instrukcemi na dalsi

den rozchod do pokojl k vecerni hygiené a ptipravé na spani.
Zdroj aktivity: Skupinové hry pro Zivot 1, 2007
20:00 — 21:00 — vecerni hygiena a piiprava na spanek
21:00 — vecerka
7.2Den druhy — pondéli

7:30 — 8:00 — budicek a hygiena
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8:00 — 8:30 — snidan¢
8:30 — 10:00 — rozcvicka a trénink
10:00 — 10:15 — svacina

7.2.1 Kamen, nuzky, papir
Casova dotace: 10 minut (10:15 — 10:25)
Cil: Zopakovat si jména vSech déti.
Pomtucky: zadné
Prostiedi: kdekoliv
Prubéh aktivity: Zacina se ve dvojicich, kdy si mezi sebou zahraji kdmen, ntizky, papir.
Porazeny se stava fanouskem vitéze, pokracuje s nim za dal$im soupefem a nahlas mu fandi,
tedy pokiikuje jeho jméno a podobné. Vitézem se stava ten, kdo ani jednou neprohraje.
Zavér: Kazdy nam na pomyslné Skdle, od zemé az kam dosahne jejich ruka, ukaze, jak se
mu aktivita libila. (zem=vibec se mi nelibila, pas=takova normalni hra, nad hlavou=moc se
mi libila)

7.2.2 Znameni hada

Casova dotace: 20 minut (10:25 — 10:45)
Cil: Spolecné najit feSeni tkolu.
Pomticky: lano

Prostiedi: vétsi mistnost, t€locvicna, louka (vEtsi prostor venku)

Pribéh aktivity: Rozdélime déti do skupinek po péti a do kazdé dame lano. Uréime néjaké
pismenko nebo ¢islo, které musi déti z lana vytvofit a nasledné ho musi zakryt svymi tély,
tedy lehnout si na n¢j tak, aby nikde nebyl prazdny kus lana. Instruktor urcuje, zda je ukol
splnén ¢i nikoliv. MiiZzou se pocitat body, ale neni to nutné.

N4

byla domluva mezi jednotlivymi ¢leny tymu? Byl nékdo v pozici velitele nebo se shodli
vSichni stejné?
Zdroj aktivity: Neuman, 2001
7.2.3 Ano/ne
Casova dotace: 30 minut (10:45 — 11:15)
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Cil: Uvolnit napéti, které v sobé¢ miizou déti mit.
Pomicky: zadné
Prosttedi: kdekoliv, kde je mozné kticet

Pribeh aktivity: Rozdélime se do dvojic, ve kterych si déti zvoli, zda chtéji fikat ano nebo
ne. Postavi se naproti sob¢ a dité, které si zvolilo ,,ano*, ho fekne nahlas. To druhé mu odpovi
»ne“. Déti se stiidaji a davaji svému slovu rtizné tony a hlasitost podle toho, jak to zrovna
citi. Kazdy se musi drzet svého slova a nesmi pouzit Zzadné jiné. Dvojice mizeme po urcité
dobé vymeénit. Nejlépe zméni 1 své slovo s dalSim partnerem. Déti samy si mohou zvolit,
s kym chtgji tuto aktivitu zazit. Uastnici se maji takhle moznost ,,pohadat, aniz by byl

nékdo ranén.

Zavér: Zeptame se jich, jak se citi po této aktivité. Ulevilo se ti? Bylo ti Iépe v pozici ,,ano*

nebo v pozici ,,ne“? Pro¢?
Zdroj aktivity: Vopel, 2007

7.2.4 Vyroba vlastni slozky
Casova dotace: 45 minut (11:15 — 12:00)

Cil: Uvolnit se. Kreativné se realizovat.
Pomiicky: ¢tvrtky, barevné papiry, pastelky, fixy, nizky
Prostfedi: mistnost

Pribéh aktivity: Spole¢né si vyrobime slozku na vSechny vykresy a vyrobky, které za cely
tyden nasbirame. Ze ¢tvrtky slozime desky na vykresy a nasledné si je déti ozdobi tak, aby
je to vystihovalo. Zkusi si najit néjaky symbol, ktery je pro né symbolem sily a je jim uréitym

zpisobem blizky. Mtizou to byt napiiklad néjaka zvirata, ale 1 hory, kvétina a podobné.
Zavér: Navzajem si ukdzeme, co jsme vyrobili. Mizeme ptidat vysvétleni, ale nemusime.
Zdroj aktivity: Hry pro posileni psychické odolnosti, 1999

12:00 — 14:00 — obéd a poledni klid

7.2.5 Jsi opravdu jedine¢na/y!
Casova dotace: 15 minut (14:00 — 14:15)

Cil: Dokazat fict, v ¢em jsem jedinecny/a.
Pomicky: zadné
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Prostiedi: kdekoliv

Pribéh aktivity: Posadime se do kruhu a vysvétlime si, o co pijde. Kazdy musi najit diivod,
pro¢ si mysli, ze je jedinecny. Tento divod muze byt néjaka véc, Cinnost, dovednost nebo
vlastnost, o které si mysli, ze ji nikdo jiny ve skupiné nema, neumi to nebo to nikdy nedé¢lal
a podobné. Kazdy zacne vétou: ,,Myslim si, ze jsem jedine¢nd/y tim, ze ............ “ Pokud
se ve skupiné najde nékdo, kdo tuto dovednost ma taky, prihlasi se a ten, kdo je na fade¢,
musi vymyslet néco nového. Kdyz se nikdo nepftihlasi, cela skupina sborové fekne: ,,Hm,

"‘

(jméno ditéte), ty jsi opravdu jedine¢na/y!“ Musime davat pozor na to, aby se dana véc tykala
opravdu ditéte samotného. Kdyby nékdo fekl, ze je jedine¢ny naptiklad tim, ze ma rozvedené
rodice, netyka se to jeho samotného, tudiz by mél vymyslet néco jiného. Tyto ,,pravidla“ na

zacatku zduraznime.

Zavér: Zeptame se déti, v jaké roli jim bylo Iépe, v roli ocenéného nebo v roli toho, kdo
ocenoval? Kazdy je v nécem jedinecny. I kdyz je obcCas tézké najit diivod proc, staci se

zamyslet a vzdy se néco najde. Nezapominejte na to.

7.2.6 Zlaty orech
Casova dotace: 30 minut (14:15 — 14:45)

Cil: Zvladnout ptetvofit nadavku v nas prospéch.
Pomicky: zadné
Prostfedi: mistnost

Prub¢h aktivity: Aktivitu uvedeme otazkou, zda se jim stalo, Ze je uz nékdo odmitl, a ze jim
ted’ ukazeme, jak ani v této chvili neztratit sebevédomi. Vyzveme déti, aby se pohodIné
usadily a zaviely si oCi. Zacneme jim vypravét, at’ si predstavi situaci, kdy je nékdo odmitl

"‘

se slovy: ,,Jdi pry¢ ty natvrdly ofechu!* Navedeme déti, aby si pfedstavily, Ze se vazné staly
obrovskym zlatym ofechem, kterého budou vSechny ostatni déti obdivovat, protoze takovy
ofech nikdy nevidély a ted’ si s nim chtéji hrat. Chvilku nechame doznit pocity a vratime déti
zpatky do mistnosti s tim, aby si zlaty ofech uchovaly v paméti, az to budou nékdy
Vv budoucnu potiebovat a aby si uzily pocit uspokojeni, ktery maji a feknou si: ,,Jsem
dilezity!*.

Zaveér: Zeptame se déti, jak se citi, kdyz je ostatni obdivuji. Pro€ je dualezité o sobé smyslet

pozitivné? Co to znamena, kdyz se nékdo vychlouba? Co znamena o sob¢ smyslet pozitivne?

Zdroj aktivity: Vopel, 2007
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7.2.7 STOP
Casova dotace: 30 minut (14:45 — 15:15)

Cil: Védét, jak mohu zamezit pochybnostem o sob¢, diky tomu, ze dokazu fict ,,STOP*.
Pomtcky: fixy, papir, niizky

Prostiedi: mistnost

Prabeh aktivity: Aktivitu nejprve uvedeme tim, ze se déti zeptdme, zda o sob¢ nékdy
pochybovali, jestli si nékdy mysleli, Ze néco nezvladnou a podobné. Vzdycky kdyz zatneme
mit podobné myslenky o sob&, musime jim umét védomé zamezit. Toho docilime tak, Ze si
fekneme: ,,Stop! Zvladnu to. VE&im si. Jsem v tom dobra/y. (Cokoliv pozitivniho hodiciho se
na danou situaci). O vSem, co bych si mél promyslet, budu pfemyslet dnes vecer. Tento
povel se nauc¢ime a pouzijeme vzdy, kdyz budeme potiebovat. Pomoci ,,Stop!“ mizeme
upozornit i své kamarady, kdyZ u nich uvidime, Ze o sob¢ pochybuji. S détmi si vysvétlime
a ukazeme si modelové situace, kdy se ndm tento povel mize hodit.

Zaveér: Poté vSechny vyzveme, aby si vyrobili vlastni znacku STOP. Ta jim pak bude
pfipominat, Ze pochybnosti u nich nemaji misto.

Zdroj aktivity: Portmannova, 1999

7.2.8 T¥i pravdy, jedna lez
Casova dotace: 45 minut (15:15 — 16:00)

Cil: Zjistit dalsi informace o ostatnich.
Pomicky: papir, fixy a pastelky
Prostiedi: mistnost

Pribéh aktivity: Kazdy dostane papir, ktery si rozdéli na Ctyfi ¢asti. Do tfech nakresli nebo
napiSe pravdiva fakta o sob€ a do jednoho nepravdivy fakt. Poté si sedneme do kruhu a kazdy
nam sviij vytvor predstavi. Ostatni musi uhodnout, co je 1zivy vyrok. Pokud nas néjaky vyrok

zvlast zaujme, miizeme se doptat na otazky.
Zaveér: Dozvedéli jste se néco nového? Co vas nejvice piekvapilo?

7.2.9 Citit se dob¥fe ve svém téle

Casova dotace: 30 minut (16:00 — 16:30)
Cil: Provést déti po celém jejich téle a diky tomu premyslet o tom, jak se citi nejlépe, v cem
jim je dobfe a jaka ¢ast téla je jejich neoblibengjsi.
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Pomiicky: papir a pastelky
Prostiedi: mistnost

Pribeh aktivity: Posadime se do kruhy a poprosime déti, aby si zaviely oCi. Zaéneme jim
vypraveét, co si maji zacit predstavovat. Tyka se to toho, ze stoji pfed zrcadlem a vidi sebe.
My je postupné pomoci otazek provedeme po celém jejich téle. Vypraveéni ukonc¢ime vétou,

ze jsou vSechny déti jedine¢né a silné. Pomalu otevieme oci a vratime se zpatky.

Zaver: Déti dostanou papir, na ktery namaluji razn€ barevnou ¢aru podle toho, jak vnimaly
hru nebo jak se citily od zac¢atku do konce. Nasledné nechame prostor, aby se vSichni, kdo

chtgji, vyjadrili k tomu, jaka tato cesta po téle byla.
Zdroj aktivity: Portmannova, 1999

16:30 — 16:45 — svacina

16:45 — 18:15 — rozcvicka a trénink

18:15 —19:00 — veceie

7.2.10 Dobré pocity
Casova dotace: 45 minut (19:00 — 19:45)

Cil: Umét definovat, co mi déla radost, co naopak ne a pro¢.
Pomicky: papiry, tuzky, fixy, pastelky
Prostiedi: mistnost

Prabéeh aktivity: Rozdélime déti do mensSich skupin a kazd4 dostane dva papiry. Na jeden
napisou, pfi Cem se citi sebevédomé, a na druhy napiSou vse, pfi Cem se citi ménécenni. Poté
si navzajem ukazeme, co jsme vymysleli, a diskutujeme o tom, pro€ se tak citime a jestli to
jde zménit. Po diskuzi kazdy dostane svij vlastni papir, na ktery napise alespon tii véci, pii

kterych se citil dobfe nebo sebevédomé a podobné.

Zavér: Doporuc¢ime détem, aby si kazdy den sepsaly alespon tii véci, které jim ten den
udélaly radost nebo co se jim ten den povedlo. Pomoci palce nahoru, dolu nebo vodorovné

nam ukazou, jak se po této aktivité citi.
Zdroj aktivity: Portmannova, 1999

7.2.11 Reflexe

Casova naroénost: 10 minut (19:45 — 19:55)
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Zhasneme, zapalime si svicky a sedneme si do kruhu. Posleme klubicko viny nebo micek.
Kdo drzi klubko, mluvi. Kazdy ma moznost vyjadrit se k celému dni, co se mu libilo/nelibilo,

za co je vdécny a podobné. Pokud nékdo nechce nemusi fikat viibec nic.
20:00 — 21:00 — vecerni hygiena a pfiprava na spanek
21:00 — vecerka

7.3 Den trieti — ttery
7:30 — 8:00 — budicek a hygiena

8:00 — 8:30 — snidané
8:30 — 10:00 — rozcvicka a trénink
10:00 — 10:15 — svacina

7.3.1 Podbihani lana
Casova dotace: 10 minut (10:15 — 10:25)

Cil: Spolupracovat v tymu diky spole¢nému cili a uvédomit si, ze kdyz pracujeme jako tym,

chyba jednotlivce se tyka vsech.
Pomticky: lano
Prostfedi: venku v prostoru, t€locvicna

Pritbéh aktivity: Dva lidé drzi lano a rozto¢i ho. Skupina musi pod lanem prob&hnout.
Nejprve si vSichni zkusi lano podbéhnout bez jakychkoliv pravidel, aby zjistili, jak to
funguje. Poté podbihaji jednotlivci tak, aby se vSichni dostali na druhou stranu lana bez
dotyku (ptferuSeni toceni). Poté navySujeme na dvojice, trojice atd. az se dostaneme na
polovinu skupiny. Pokud vyhodnotime, Ze skupina prob&hne celd, miizeme to zkusit. Dalsi
variaci je to, Ze déti pob&zi jako jednotlivci, ale kazdé otoceni musi probehnout jeden ¢lovek.
Jakmile n¢kdo prerusi otadCeni nebo nechd jedno otoceni bez prob&hnuti, za¢iname znovu.
Cilem je, aby cela skupina dob¢hla alespon jedno kolo. V piipadé Sikovné skupiny miizeme
pocet kol navySovat. Béhem podbihani si samoziejmeé mizou slovné pomahat naptiklad fikat
,»led!*, kdyz se mé podbihat apod. Nechavame to na skuping, zda je to napadne. Kdyz se

jim hodné& nedati, poradime jim to.

Zaveér: Zeptame se, jak se srovnavali s tim, kdyz né€kdo sérii podbihdni pokazil. Bylo pro né

tézké se pies to prenést? Byl dobry napad si zacit slovn¢ pomahat?
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7.3.2 SuperZena a supermuz

Casova dotace: 45 minut (10:25 — 11:10)

Cil: Diky vypravénému piibéhu si na sebe vzit podobu svého oblibeného hrdiny a dokazat

V sob¢ najit jemu podobné vlastnosti.

Pomucky: fixy/pastelky a papir

Prostiedi: mistnost

Prab¢h aktivity: Spolecné s détmi uvazujeme, jaké zname ,,silné* hrdiny, kterym by se rady
podobaly. Jména pohddkovych nebo filmovych hrdinii napiSeme na viditelné misto a poté
se ve fantazii kazdy vyda na cestu za svym hrdinou. Déti si zaviou o¢i a instruktor vypravi
,»pribéh®, ve kterém se déti setkaji se svym hrdinou a ziskaji od né&j jeho silné vlastnosti.
Kdyz skon¢ime s vypravénim a vSichni se vrati zpatky do mistnosti, poprosime déti, aby

nakreslily samy sebe v podobé¢ svého hrdiny.

Zavér: Obrazky si navzajem ukazeme a miizeme si je vystavit na dobfe viditelné misto, kde
budou po zbytek kurzu. Pokud ma nékdo potfebu sviij obrazek vysvétlit nebo popsat

ostatnim, muzZe tak uéinit, ale rozhodné€ se nemusi Gcastnit vSichni. Zalezi na kazdém.
Zdroj aktivity: Portmannova, 1999

7.3.3 Serad’te se podle ....
Casova dotace: 20 minut (11:10 — 11:30)

Cil: Dokazat spolupracovat na tom, aby se spravn¢ setadili.
Pomiicky: lano nebo zidle
Prostfedi: s lanem kdekoliv, se zidlemi v mistnosti

Priibéh aktivity: VSechny déti stoji na lan€, a aniz by stouply na zem, se musi presunout dle
pokynil instruktora. Mohou se setadit podle jména, vysky, véku atd. Détem také mizeme dat
1 Casovy limit nebo naptiklad pravidlo, Ze se musi domluvit, aniz by mluvily nebo vydavaly

jakékoliv zvuky a podobné.
Zaver: Déti feknou jedno jakékoliv slovo, které vystihuje pribeh aktivity.

7.3.4 Komplimenty a kritika
Casova dotace: 30 minut (11:30— 12:00)

Cil: Dokazat vyjadrit kritiku a komplimenty ostatnim ¢astnikiim kurzu a stejné tak ji umeét
1 pfijmout.

25



Pomticky: listecky, tuzka
Prostiedi: kdekoliv

Prabeh aktivity: VSichni napiSou své jméno na listecky, které zamichame a kazdy si jeden
vybere. Pokud si vytahne svoje jméno, vrati ho a vezme si jiny liste¢ek. Sedneme si do kruhu.
Vzdy se zvedne jedno dité a fekne jeden kompliment a jednu kritiku ¢lovéku, kterého si
vytahlo. Dité, kterému je kompliment urcen, se snazi reagovat vétami jako je napiiklad ,,To
je od tebe milé.“, ,,Vazim si toho.”; ,,Mam z toho radost.“ Na kritiku zase naptiklad vétami
,,Mas pravdu, je mi opravdu lito.“, ,,Dekuji, ze si mi o tom fekl.“; ,,Nechté¢l jsem se nikoho

dotknout.“. Pokud se nékdo nezmtize na slovo, staci reagovat usmévem nebo pokyvnutim.

Zaveér: Vyroky mizeme spolené sepsat, aby si je déti zapamatovaly a pristé védely, jak
reagovat. Diskutujeme o tom, jak se citily béhem aktivity. Jak se citi ted’? Bylo tézké fict
nékomu kritiku/kompliment? Jaké bylo pfijimat komplimenty/kritiku? Co bylo vic

nepiijemné?
Zdroj aktivity: Portmannova, 1999
12:00 — 14:00 — obéd a poledni klid

7.3.5 Zem je lava
Casova dotace: 30 minut (14:00 -14:30)

Cil: Dostat vSechny ¢leny tymu do cile. Trénink spoluprace a komunikace.
Pomiicky: provazy na vymezeni startu a cile, kousky koberce nebo bedynky
Prostiedi: kdekoliv

Priibéh aktivity: Vymezime start a cil naproti sob¢é v dostatecné vzdalenosti. Déti bud’
rozdélime na dvé skupiny nebo miize spolupracovat celd skupina spolu. Kazdy hrac¢ dostane
svij kus koberce/bedynku, aby se mohl dostat na druhou stranu. Na jednom kusu koberce
mize stat vice lidi, ale jakmile tam nikdo neni, lava koberec spali a skupina o n¢&j prichazi.
Koberce se nesmi hazet, ale mtiizeme si je podavat. Jakmile se nékdo dotkne zemé (lavy),
celd skupina se vraci zpatky na start. Postupné skupin€ koberce ubirdme. Skupina si potom

sama urci s kolika kusy koberce je schopna piejit na druhou stranu.

N4

Zdroj aktivity: Neumann, 2001
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7.3.6 Brannball
Casova dotace: 45 minut (14:30 — 15:15)

Cil: Ziskat vic bodt, nez soupet.
Pomtcky: palka na brannball, tenisovy micek, kuzelky/kloboucky
Prostfedi: louka, velka t€locvi¢na
Zavér: Gratulace vitéziim. Byly spokojené s rozdélenim roli v tymu? Co by pfisté¢ udélaly
jinak?
7.3.7 Sebevédomé chovani hraje dileZitou roli
Casova dotace: 45 minut (15:15 — 16:00)
Cil: Vyzkouset si, jak se chovat sebevédomé v béznych dennich situacich.
Pomicky: zadné
Prostiedi: kdekoliv

Pribéh aktivity: Vytvotime skupinky nejlépe po tiech, kdy dva budou predvadét danou
situaci a tfeti bude hodnotit, zda se jim podafilo vystupovat sebevédomé. Situaci zada vzdy
instruktor a v§echny skupinky predvadi totéz. Zadavame b&zné situace, kdy s nami naptiklad
chce n¢kdo jednat nespravedlivé a my si stojime za svym nebo kdy po nas nékdo néco chce,
ale my mu to nemtzeme/nechceme poskytnout. Naptiklad kdyz nés chce nékdo predbéhnout
ve fronté nebo kdyZ od nas chce kamarad pijcit néco, ale my mu to dat nechceme a podobné.

Postupné se vSichni ve skupince prostiidaji.

Zavér: Dame dohromady seznam véci, které podporuji sebevédomé chovani nebo které
definuji sebevédomé chovani. Seznam poté nakopirujeme a détem predame, aby se kK nému

mohly vracet. Podle ¢eho hodnotily, Ze jejich kamaradi jednali sebevédomé?
Zdroj aktivity: Portmannova, 1999

7.3.8 Sklenice vdéénosti

Casova dotace: 30 minut (16:00 — 16:30)
Cil: Vytvofit si sklenici vdécnosti.
Pomtcky: zavatovaci sklenice, fixy a barvy na sklo, papir, tuzka

Prostfedi: mistnost
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Pribéh aktivity: Kazdy dostane sklenici, kterou si podle sebe ozdobi. Na listek papiru si
napiSe vzdy jeden divod, pro¢ je vdécny, a ten nasledné vhodi do sklenici. V den aktivity

muzeme napsat alespon tfi listecky, nasledujici dny staci jeden.

Zaver: Sklenice détem zustane. Kazdy vecer do ni mohou vhodit jeden diivod, pro¢ jsou
vdécni, a kdyz budou napiiklad nastvané, mohou si ze sklenice vytdhnout papirek a zaméfit

se na néco pozitivniho.

Zdroj aktivity: Wilkinson, 2021
16:30 — 16:45 — svacina

16:45 — 18:15 — rozcvicka a trénink
18:15 —19:00 — veceie

7.3.9 Pavucdina

Casova dotace: 30 minut (19:00 — 19:30)

Cil: Vyjadrit své pocity a ocenit ostatni ucastniky i za zdadnlivou malickost/samoziejmost.
Pomticky: klubko viny

Prostfedi: mistnost

Pribéeh aktivity: Zacne instruktor tim, Ze si omotéd kousek viny na zapésti a klubko posle
prvnimu ditéti s vétou: ,Méam té rad/a ......... (Jjméno ditéte), protoze .......... (napft.si mi
pomohl/a pfinést pomticky na aktivitu.).” Dit¢ si omota zase kousek piize okolo zapésti a se
stejnou veétou posild klubko nékomu dalSimu. Véta také milize zacinat takto: ,, To je dobfe, Ze
......... “, pokud ma nékdo problém s vétou prvni. Kdyz dojdeme nakonec, zacneme klubko

motat nazpatek. Vzdy zopakujeme, kdo a co ndm fekl a posleme klubko dal.

Zavér: Zeptame se na par otazek. Bylo jednoduché fict néco milého? Rekl ti dnes uz nékdo
néco hezkého (pied touto aktivitou)? Pro¢ si kazdy (kazdé dit€) zaslouzi lasku? Piekvapilo

té néco v této aktivite?
Zdroj aktivity: Vopel, 2007

7.3.10 Slunééko sedmiteéné

Casova dotace: 15 minut (19:30 — 19:45)
Cil: Uvolnit napéti, uvédomit si celé své télo.

Pomucky: zadné
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Prostfedi: mistnost, t€locvi¢na

Prabéh aktivity: VSichni si najdou néjaké misto, kde si pohodIné lehnou nebo sednou
a zaviou si o¢i. V mistnosti mizeme udélat ptitmi, ale neni to nutnost. Jakmile jsou vSechny
déti v klidu, zacneme jim fikat, Ze na jejich téle je slunécko sedmitecné. Postupné
popisujeme kudy vSude po jejich téle beruska jde. Kdyz dojdeme na konec, poprosime déti,
aby ocCi oteviely a vstaly. Kdyz dojdeme na konec, poprosime déti, aby pomalu zacaly

otevirat oci.

Zaver: Déti nam mohou sdélit své pocity, zda si odpocinuly, zda po nich vazné beruska

chodila a podobné.

Zdroj aktivity: Stehlikova, 2014

19:45 — 19:55 — reflexe celého dne (viz den druhy)
20:00 — 21:00 — vecerni hygiena a ptiprava na spanek
21:00 — vecerka

7.4 Den ¢tvrty — stireda
7:30 — 8:00 — budicek a hygiena

8:00 — 8:30 — snidané
8:30 — 10:00 — rozcvicka a trénink
10:00 — 10:15 — svacina

7.4.1 SlySim, vidim, myslim si a fikam

Casova dotace: 15 minut (10:15 — 10:30)

Cil: Diky rozhovoru ve dvojicich rozlisit rozdily mezi verbalni a neverbalni komunikaci.
Pomiucky: zadné

Prostiedi: kdekoliv

Prtbéh aktivity: Rozdélime se do dvojic. Kazda dvojice si najde klidné misto na konverzaci,
ktera ale nebude probihat standartné. Kazdy musi fict Ctyfi véty zacinajici slovy: slySim,
vidim, myslim a fikam. Rozhovor v§ak mtizeme zacit jednoduchou otazkou napiiklad ,,Jak
se mas?* Dotazany odpovida: ,,SlySim: Jak se mas? Vidim, Ze se sméjes. Myslim si, Ze si

Stastna. Rikdm: T¢SiS se na dnesni den?* Takhle v rozhovoru pokracujeme dal.
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Zavér: Diskutujeme o tom, jak souvisi neverbalni komunikace s tou slovni a zda je mozné,

aby se slova neshodovala s feci téla. Pro¢ a kdy se tak muze dit?
Zdroj aktivity: Simanovsky a Simanovska, 2005

7.4.2 Silné pribéhy
Casova dotace: 45 minut (10:30 — 11:15)

Cil: Dokazat o sob¢& mluvit v dobrém svétle diky psanému piib&hu.
Pomtcky: papir a tuzka
Prostiedi: klidna uzaviena mistnost

Pribéh aktivity: VSichni dohromady udélaji seznam silnych vlastnosti nebo c¢innosti,
nasledné si kazdy vybere pét z téchto slov a napise piib¢h v 1. osob¢ jednotného Cisla, tedy

o sob¢, kde musi obsahnout vSech pét slov.

Zavér: Po napsani kazdy piecte sviyj piib&h ostatnim. Jaky ptibéh byl nejsilngjsi? Jak moc
bylo tézké ptibch napsat mohou déti vyjadrit na prstii na ruce (5=hodné tézké; 1=hodné

lehké).
Zdroj aktivity: Portmannova, 1999

7.4.3 Troseénici

Casova dotace: 15 minut

Cil: Dohodnout se na deseti vécech, které by si vzali na pusty ostrov.
Pomicky: seznam 30 véci, papir, tuzka

Prostiedi: kdekoliv

Priibéh aktivity: VSem dame seznam 30 véci, které by si teoreticky mohly vzit na pusty
ostrov. Nejprve si kazdy sdm napiSe deset véci, které by si vzal. Potom rozdélime déti do

skupinek, kde se musi dohromady shodnout na kone¢ném seznamu deseti véci.

Zavér: Bylo jednoduché se dohodnout? Chopil se nékdo vedeni nebo jste se domlouvali
vSichni na stejné tirovni? Diskutovali jste o tom, pro¢ je predmét dilezity? Vyjadiovali jste
k rozhodnuti vSichni? Zeptame se, zda kdyby mohly mit ve skupiné jesté jednoho ¢lena, jaka

by byla jeho funkce a jak by skupiné¢ pomohl.
Zdroj aktivity: Neuman a Hermochova, 2014

12:00 — 14:00 — obéd a poledni klid
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7.4.4 Ulicka ¢melaka
Casova dotace: 20 minut (14:00 — 14:20)

Cil: Za pomoci kamaradii zvladnout po slepu prob&hnout ulickou.
Pomtcky: papir a pastelky
Prostiedi: louka, télocvi¢na

Prabéh aktivity: VSichni si stoupnou naproti sobé do dostatecné vzdalenosti (cca 5 metrt).
Jedno dit€ si stoupne na zacatek ulicky, zavie o¢i a musi ulickou prob&hnout. Ostatni ho
naviguji bzucenim, ptipadné ho usmérni rukama a predposledni dvojice zakfic ,,Stop!“, aby

se dité& zastavilo. Ukolem je prob&hnout co nejrychleji.

Zavér: Déti dostanou na papire silueta panacka, kterého vybarvi podle toho, jak se pii aktivité
citily.

Zdroj aktivity: Neuman, 2001

7.4.5 Uméni Fict ,,ne“

Casova dotace: 45 minut (14:20 — 15:05)

Cil: Dokazat vyslovit diirazné ,,ne*.

Pomicky: zadné

Prostiedi: mistnost

Priibéh aktivity: Stoupneme si do kruhu a postupné kazdy vystoupi a zietelné fekne ,,Ne.*
Zalezi na kazdém ditéti, jaky dé na své ,,Ne.*“ diiraz a jak ho podpoii postojem téla. Aby se
détem ,,Ne.“ 1épe fikalo, miZzeme jim klast otdzky, u kterych si jsme jisti, Ze odpovi ne. Po
prvnim kole diskutujeme o tom, jaké ,Ne.“ bylo nejvice rozhodné a jaké nas naopak
neptfesvédCilo. Na ¢em zélezi, aby ,,ne* bylo presvéd¢ivé? Pfi druhém kole se vSichni
snazime, aby nase ,,ne* bylo co nejvice ptesvédc¢ivé a diirazné. Podle potieby pridame i dalsi

kola. Snazime se strefit do toho, aby ,,ne* u vSech znélo presvédcive.

Zavér: Na zavér aktivity si pustime video (https://edu.ceskatelevize.cz/video/4743-0-umeni-

odmitnout), ve kterém nam poradi, jak fikat ,,ne” v béZném Zivot¢.
Zdroj aktivity: Portmannova, 1999

7.4.6 ,,Ja jsem*
Casova dotace: 45 minut (15:05 — 15:50)
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Cil: Slovy vyjadrit, kdo jsem a jaké jsou moje dobré vlastnosti.
Pomticky: papir, fixy, pastelky, popt. fotky ucastniki
Prostiedi: kdekoliv

Prubeh aktivity: Kazdy dostane sviij papir. Doprostied nakresli sviij autoportrét, znak, ktery
uz ma na deskach, nebo si tam nalepi svou fotku. Okolo obrazku napise vSechny role, které
zastava (dcera, sestra, spoluzacka atd.). D4l od obrazku napiSe vSechny pozitivni vlastnosti

a rysy, které ho vystihuji.

Zavér: V mensich skupinkach si obrazky ukazeme a popiSeme. Ostatni ndm tam miiZou

napsat n¢jaké dalsi pozitivni vlastnosti, na které jsme zapomnéli.
Zdroj aktivity: Cullins

7.4.7 Aktivity
Casova dotace: 40 minut (15:50 — 16:30)

Cil: Domluvit se a spolupracovat na tom, aby vyhrali nad ostatnimi.
Pomticky: deskova hra Activity
Prostfedi: mistnost

Pribéh aktivity: Rozdélime déti do Ctyt skupin po péti. Hrajeme dle uréenych pravidel a ve

skupince se déti postupné stiidaji.

Zavér: Vyhlaseni vysledkt, gratulace vitézim. Zhodnoceni toho, jak se jim spolupracovalo.
16:30 — 16:45 — svacCina

16:45 — 18:15 — rozcvicka a trénink

18:15 — 19:00 vecete

7.4.8 Sebevédomy denik
Casova dotace: 30 minut (19:00 — 19:30)

Cil: Vytvofit si denik.
Pomicky: sesit, pastelky, fixy, vodovky

Prostiedi: mistnost
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Pribéh aktivity: Kazdému dame sesit, ve kterém bude napsanych na n¢kolika strankach par
vét na doplnéni. Déti si denik vyzdobi, jak budou chtit, a nékteré z téchto vét doplni. Véty
vV deniku mtizou byt nasledujici:

., Pét veci, diky kterym jsem se dnes citil dobre:

Nejvic jsem na sebe hrdy, kdyz:

Nejlepsi moment dnesniho dne:

Moje nejlepsi viastnost je:

Pét malych véeci, které se mi dnes povedly:

Dnes jsem si uzila:

Moje rodina mé ma rada, protoze:

Jeden cil, kterého chci tento rok dosahnout je:

T7i veci, diky kterym jsem jedinecny/a:

Pét ditvodii, proc je muj Zivot uzasny:

Nejlépe se citim, kdyz:

Muij nejvétsi uspéch byl tento tyden: “ (Williamson)

Zavér: Denik détem nechame, aby si do n&j mohly dopliovat véty kazdy vecer.
Zdroj aktivity: Williamson
7.4.9 Milé vzkazy
Casova dotace: 15 minut (19:30 — 19:45)
Cil: Diky anonymnim vzkaziim vyjadfit své pocity vii¢i ostatnim ucastnikiim a dozveédét se,
¢eho si na mé ostatni vazi.
Pomticky: tuzka a papir
Prostfedi: mistnost

Prib¢h aktivity: Kazdému dame papir, na ktery se do pravého dolniho rohu podepiSe. Papir
nasledné posle svému sousedovi po levé strané. Kazdy napiSe, ¢eho si vazi na osobg, jejiz
papir ma zrovna pted sebou, nebo napiSe jeho nejlepsi vlastnost. Zkratka mu zanecha
pozitivni zpravu. Papir nasledné prehne a posle dal. Kdyz se k nam dostane zpatky nas papir,
rozlozime si ho a v klidu si pfecteme, ¢eho si na nas ostatni vazi. Diky témto vzkazim

budeme védét, jaké jsou naSe predni vlastnosti a pro¢ nds maji ostatni radi.
Zaveér: Vzkazy si kazdy zalozZi do svych desek, aby se k nim mohl kdykoliv vratit.

19:45 — 19:50 — reflexe celého dne (viz den druhy)
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20:00 — 21:00 — vecerni hygiena a ptiprava na spanek
21:00 — vecerka

7.5Den paty — ¢tvrtek
7:30 — 8:00 — budicek a hygiena

8:00 — 8:30 — snidané
8:30 — 10:00 — rozcvicka a trénink
10:00 — 10:15 — svacina

7.5.1 Méreni pociti
Casova dotace: 15 minut (10:15 — 10:30)

Cil: Zjistit, jak je skupina naladéna.
Pomicky: papir

Prostfedi: mistnost

Prabéh aktivity: Na papir nakreslime tii oblic¢eje s riiznou naladou. Poprosime kazdé dité,

aby se podepsalo pod oblicej, ktery nejvice vystihuje jeho dnesni naladu.

Zaveér: Zeptame se, pro€ se citi tak, jak se dnes citi. Co by jim pomohlo, aby se citili 1épe?

Pokud nechtéji, nemusi sdilet diivody svych pocitd.
Zdroj aktivity: Neuman a Hochmanova, 2014

7.5.2 Dvacet otazek
Casova dotace: 45 minut (10:30 — 11:00)

Cil: Smétovat pozornost na kazdé dité zvlast.
Pomtcky: zadné

Prostiedi: kdekoliv

Pribéh aktivity: Posadime se do kruhu. Instruktor mysli na jedno dité. Déti maji k dispozici

dvacet otdzek, diky kterym uhodnou, na koho instruktor mysli. Hadaji, az kdyz polozi vSech

dvacet otazek.

Zéaver: Poznali jste rychle, o koho se jedna? Jsou ve skupiné déti, které si jsou hodné

podobné? Jsi ty nékomu ve skupin€é podobny? Jsou tu dvé déti, které jsou zcela odlisSné?

Zdroj aktivity: Vopel, 2007
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7.5.3 Trikrat denné: ,,Véiim si.*

Casova dotace: 30 minut (11:00 — 11:30)

Cil: Ukazat détem cestu k tomu, aby si vice vétily.
Pomtcky: papir, tuzka

Prostiedi: kdekoliv

Pribéh aktivity: Vysvétlime détem, ze kdyz si budou myslet, Ze néco nezvladnou, opravdu
to nezvladnou. Proto je dalezité myslet vétSinu ¢asu pozitivné. Vymyslime spolecné par vét,
které nam pomohou k tomu, abychom si vice véfili. Ty si zapiSeme. Nasledujici véty si déti
muzou trikrat denné opakovat. ,, Mdm skryté moznosti. Mam v sobé mnoho sil. Proto verim
sobé a svym schopnostem.“ (Hry na posileni psychické odolnosti, 1999, s.78). Spole¢n¢ si

jenacvi¢ime a az z kurzu odjedeme, budeme si je sami fikat polohlasem nebo jenom v hlavé.

Zavér: Pomoci palce déti ukazou, jak se po aktivité citi. Pokud ma nékdo zkuSenosti s tim,
ze si obcas pro sebe fikéd takové pozitivni véci, mize se podélit se skupinou a dat ji

doporuceni.
Zdroj aktivity: Portmannova, 1999

7.5.4 Jiny pohled na véc
Casova dotace: 30 minut (11:30 — 12:00)

Cil: Pretvorit véty, které Casto zavrhuji naSe schopnosti, na véty, které nas podpoti v hledani
jiného feSent.

Pomicky: papir, tuzka

Prostiedi: kdekoliv

Pribéh aktivity: Déti dostanou papir s vétami, které si obCas fikdme a které vétSinou
potlacuji nas potencial. Tyto véty se budeme snazit nahradit tak, abychom mohli rist. Na
papife tedy bude jeden sloupecek s ndzvem ,,Misto tohohle* a druhy s ndzvem ,,Zkus toto*.

Muze to vypadat nasledovné:

,,Nejsem v tom dobry. 2 Co mi chybi?
Vzddavam to. 2 Vymyslim nové resen.

Udeélal jsem chybu. = Chybami se ¢lovék uci.

Miij kamarad to dokaze. = Naucim se to od nej. ** (S. Andrea, 2022)
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Zavér: Nahlas si precteme vSechny vyroky a déti si pak papirek uschovaji, aby se k nému

mohly vracet a pfipominat si to.
Zdroj aktivity: S. Andrea, 2022
12:00 — 14:00 — obéd a poledni klid

7.5.5 Rychle, ale peclivé
Casova dotace: 20 minut (14:00 — 14:20)

Cil: Najit spolecné feSeni a byt co nejrychlejsi.
Pomiicky: lano, karti¢ky s ¢isly, karticky s rolemi
Prostiedi: kdekoliv

Prabéh aktivity: Z lana udélame kruh a polozime do n¢j karticky s Cisly (1-25). Néktera ¢isla
zde mohou byt dvakrat ¢&i tfikrat. Ukolem skupiny je dotknout se popofadé viech ¢isel v co
nejrychlej$im Case S tim, Ze v kruhu mtzou byt vzdy jen ¢tyfi koncetiny. Toto pravidlo
muzeme obménovat. Zalezi na skupiné, jakou zvoli taktiku. Za kazdou chybu (vynechaji
¢islo, v kruhu je vice koncetin a podobn¢) se jim pricita pet sekund k celkovému casu.
Hrajeme tolik kol, dokud skupina i instruktor nebudou s ¢asem spokojeni a dokud uvidime,

ze se skupina bavi.

Zaveér: Pomoci karticek, kde jsou napsané rtizné role ve skuping, déti spole¢né zhodnoti, kdo

jakou roli mél a zda se viibec vsichni do aktivity zapojily.

7.5.6 Projevy nervozity
Casova dotace: 30 minut (14:20 — 14:50)
Cil: Porozumét (kazdé dité svym) té€lesnym projevim, které se u déti objevuji, kdyz jsou
nervozni.
Pomticky: papir, tuzka
Prostiedi: mistnost
Pribéh aktivity: Vysvétlime si, jak souvisi télesné projevy s nasimi pocity. Co se déje
s naSim télem, kdyz nas nékdo nastve, kdyZ méame radost a podobné. Poté kazdy dostane
papir, kde budou napsané télesné projevy, které miizeme mit, kdyz jsme nervozni. Naptiklad
mame sevieny Zaludek, nemame chut’ k jidlu, je ndm zima, klepeme se, potfebujeme na

zachod a tak dale. Kazdy si zaskrtne to, co pro néj plati.
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Zavér: Diskutujeme o tom, zda déti poznaji, kdy jsou nervozni a jak s tim pracuji? (Dychaji

zhluboka, poskakuji, ...) V jakych situacich se u nich nervozita objevuje?
Zdroj aktivity: Neuman a Hochmanova, 2014

7.5.7 Umim — neumim

Casova dotace: 15 minut (14:50 — 15:05)

Cil: Dokazat tict, které véci umim a které mi naopak moc nejdou.

Pomtucky: zadné

Prostiedi: kdekoliv

Prabéh aktivity: Posadime se do kruhu a kazdy vzdy fekne, co umi a co naopak neumi.
Zavér: Bylo jednodussi najit véc, kterou umim nebo véc, kterou neumim? Proc?

Zdroj aktivity: Portmannova, 1999

7.5.8 Prochazka
Casova dotace: 75 minut (15:05 — 16:20)

Cil: Odreagovat se a naCerpat energii v ptirode.
Pomicky: zadné
Prostiedi: lesopark Stépanka

Priibéh aktivity: Pijdeme s détmi na prochazku do lesoparku Stdpanka, kde vede stezka
S riznymi ukoly a ,,atrakcemi®. Zakon¢ime to krmenim veverek, které se zde vyskytuji. Déti

se uvolni a zaroven nacerpaji energii.
16:20 — 16:45 — svacina

16:45 — 18:15 — rozcvicka a trénink
18:15 —19:00 - vecete

7.5.9 Kufr ziskanych dovednosti
Casova dotace: 30 minut (19:00 — 19:30)

Cil: Spole¢né se zamyslet nad tim, co nam tento kurz ptinesl a zapsat si to, abychom védéli,

proc¢ jsme tu byli.
Pomiicky: papir, tuzka, fixy, pastelky
Prosttedi: mistnost
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Prabéh aktivity: Déti rozdélime do mensich skupinek a kazdému dame papir. Na papir si
nakresli kufr, do kterého napiSou vSechny véci, které si z tohoto kurzu odvazi a které tu
spolecné¢ ziskali. Pfemysli o tom spolecné ve skupinkach, ale kazdy si to piSe na sviij papir,

aby si ho mohl potom nechat.

Zavér: Pak si vSichni sesedneme do kruhu a kazda skupinka odprezentuje svoje véci. Pokud

nas inspiruje jina skupinka svymi vécmi, mizeme si je klidn¢ dopsat do svého kufru.
Zdroj aktivity: Portmannova, 1999

7.5.10 Joéga pro déti
Casova dotace: 20 minut (19:30 — 19:50)

Cil: ZKlidnit t€lo a mysl.

Pomiicky: podlozky

Prostiedi: kdekoliv

19:50 — 20:00 — reflexe celého dne (viz den druhy)
20:00 — 21:00 — vecerni hygiena a ptiprava na spani
21:00 — vecerka

7.6 Den Sesty — patek
7:30 — 8:00 — budicek

8:00 — 8:30 — snidané

V 8:30 se sejdeme na domluveném misté, kde prob&hne kratké zhodnoceni celého kurzu,
déti nam poskytnou zpétnou vazbu. Poté bude kratky ceremonial, kdy détem piedame
certifikat (pfiloha 2) o jeho absolvovani. Podékujeme détem za ucast a fekneme jim, jak
s aktivitami pokracovat dal. To samé probéhne i s trenéry, kterym dame seznam aktivit a
moznost se s nami domluvit na dalsi spolupraci. Od 9:30 budou mit vSichni Cas si uklidit,
zabalit si a do 11:00 opustit hotel. Odvoz si kazdy zajistuje sam stejné jako tomu bylo pfi

piijezdu.
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Zavér

Tento bakalarsky projekt se vénoval navrzeni krasobruslaiského soustfedéni pro
krasobruslafe a krasobruslaiky z celé Ceské republiky ve véku 8 az 10 let. Cilem bylo
navrhnout kurz, ktery se zaméfi na sebevédomi sportovcu a trenértiim bude ukazano, jaké
aktivity mohou zafadit do pfipravy. Zarovein m¢lo détem a trenérim ukazat, jak se da
pracovat na jejich sebevédomi, jak si stat za svymi nazory a znat Svou vlastni hodnotu, coz
vhodnymi aktivitami bylo naplnéno. Kurz poslouzil jako ukazka toho, jak se sebou mohou
déti pracovat. Toto soustiedéni nebylo zaméfené jen na sport, jako to byva obvykle, ale byly
zde ve velké mife zastoupeny i aktivity pravé na seberozvoj a spolupraci ¢i komunikaci

V tymu.

Tento projekt upozoriiuje na dualezitost psychické pfipravy i na nizSich urovnich
krasobrusleni. Zavodnici, kteti nedélaji tento sport na vrcholové Grovni ve smyslu, Ze se
neucastni mezinarodnich soutézi jako jsou naptiklad Grand Prix nebo olympijské hry, se
Vv piipravé vétsSinou nevénuji svému psychickému zdravi, alespon ne v takové mife, v jaké

by bylo potieba.

Projekt pfinese v§em zucastnénym novy pohled na to, jak lze v piipravé hledét i na
psychické zdravi zavodnikd. Jeho udrzitelnost zavisi hlavné na détech a trenérech. Mnoho
aktivit si déti musi osvojit a aplikovat je 1 ve svém bézném zivote, protoze kurz slouzi pouze
jako ukazka toho, jak lze pracovat na seberozvoji. Pokud tedy déti budou urcité aktivity

opakovat i po konci soustfedéni, bude to mit mnohem vétsi efekt.

Problém, ktery by mohl nastat, je hlavn& v chovani déti a jejich nalad¢ spolupracovat
s instruktorem. Mohlo by se stat, Ze Ucastnici nebudou naladéni na to, aby se do aktivit
zapojili tak, jak je potfeba, a nevytvoii se tim padem atmosféra, ktera bude bezpecna
a piijemna pro viechny. Resenim by uréité mohla byt lepsi motivace déti pred aktivitami
nebo lehk4 obména aktivit, aby pro né€ nebyly tolik nekomfortni. V této oblasti bude dileZzita

pohotovost instruktora jakozto socialniho pedagoga.

Po projektu budou déti 1 trenéfi aplikovat ukazané aktivity do piipravy. Je dulezite,
aby vSichni zacastnéni veédeli, jak pracovat se svou psychikou a jak dale peCovat o své
psychické zdravi. Trenéfi tedy mohou pied zavody zaradit aktivity zaméfené na zklidnéni
mysli a béhem tréninkd pak aktivity cilené na vlastni hodnotu a sebevédomi nebo prave i
hry na rozvoj komunikace a spoluprace v tymu. To je dilezité zejména, aby panovala dobra

atmosféra mezi vSemi ¢leny oddilu.
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Projekt je uzite¢ny hlavné v tom, Zze pokud trenéti nebudou ochotni v aktivitach
pokracovat nebo je po chvili pfestanou aplikovat, détem zlstane dost materialu na to, aby
v aktivitach mohly pokraCovat samy doma a rozvijely se i pies to, ze to nebude v podobé

vedené aktivity od trenért. Tudiz se mohou zlepSovat i bez jejich pomoci.
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Prilohy

Piiloha 1 — prihlaska na soustiedéni

Prihlaska na krasobruslarské soustiredéni

Jméno a prijmeni UCastnIKa: ... .....oiiiii i
Datum NArOZeNi: ........oouuii e
Trvale Dy dIiStE: ..o,
Zakonny zastupce (1): ...oovvviiiiiiiniininnn.n. Telefon: ....cooovvviiiiii,
Zakonny zAstupce (2): v.ovviiiiiiiiiiiiiiniannn. Telefon: .....coovvviiii

Zdravotni stav ucastnika
Alergie:

Podpis zékonného zéstupce



Priloha 2 — Certifikat o absolvovani kurzu

Tento certifikat je udélén
L% O/ (2(%”/ %
za uspesne absolvovani krasobruslarského soustredéni.

Pozn4, kdy je nervézni a dokdze s tim pracovat
Dokaze ftict durazné ,,NE*

Dokaze spolupracovat na spole¢nych cilech
Dokaze o sobé mluvit hezky

Dokaze ptijimat kritiku i komplimenty

Ziskal/a nové dovednosti v krasobrusleni

Ty, SRRt <5 W

WVaNllade¥Boleslavifd e SARZEE Vs N En ey SRS W G0 o e Sl SRy (e

Vedouci soustiedéni



