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FootGolf Femina je Sportovy projekt v ramci
programu Erasmus+, ktoreho cielom je podporovat
a posilnovat ucast mladych zZien vo FootGolfe
prostrednictvom Strukturovanych, inkluzivnych a
na kompetenciach zalozenych tréningovych aktivit.
Projekt reaguje na identifikované prekazky, ktorym
Celia zeny v Sporte, ako je obmedzena sebadbvera,
znizena viditelnost a menej prilezitosti na vedenie,
vytvaranim bezpecneho a posilhujuceho
vzdelavacieho prostredia zaloZzeného na spolupraci,
reSpekte a rovnosti.

Vzdelavaci ramec  pozostava z  deviatich
tematickych modulov, z ktorych kazdy sa zaobera
klu€ovou kompetenciou nevyhnutnou pre osobny
rozvoj, aktivnu ucast v Sporte a zapojenie sa do
komunity. Moduly su zaloZzené na zisteniach
vyskumu, odbornych znalostiach partnerov a
PriruCke osvedcenych postupov projektu a su v
sulade s eurdpskymi prioritami v oblasti rodovej

rovnosti, inkluzie a posilnenia postavenia Y
Sporte.
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MODUL 1
SEBAVEDOMIE

,Budovanie dbvery vo vlastné schopnosti.”

Odporucané trvanie:

3 - 4 hodiny (mozno dorucit v dvoch castiach):
e Cast 1 (1,5 - 2 h): Pochopenie sebavedomia a
identifikdcia osobnych silnych strdnok.
e 2. cast (1,5 - 2 h): Praktické cvicenia
sebavyjadrenia, rozhodovania a odvahy
prostrednictvom Sportovych aktivit.

Cielova skupina:

e Mladé Zeny, tréneri, dobrovolnici a pracovnici s
mladeZzou zapojeni do aktivit FootGolf alebo
komunitnych Sportovych iniciativ.

e Obzvlast dolezité pre ucastnikov, ktori vahaju s
prevzatim iniciativy, vyjadrenim napadov alebo
prevzatim veducich roli pocCas Skolenia alebo
skupinovych aktivit.

e Vhodné aj pre facilitatorov, ktori chcu vytvorit
posilhujuce a emocionalne bezpecné priestory
pre ucastnicky.
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1. VYSLEDKY VZDELAVANIA

Do konca tohto stretnutia budu ucastnici schopni:
1.Preukazat odvahu a ochotu vyskusat nové
aktivity, a to aj mimo svojej komfortnej zény.
2.Aplikovat stratégie na prekonanie strachu z
chyb, pochybnosti o sebe a vonkajSieho

odsudzovania.

3.Rozpoznat a vyjadrit osobné silné stranky,
uspechy a pokrok v Sporte a kazdodennom
iivote
footgolfovych vyzvach alebo malych
vodcovskych ulohach.

5.zamysliet sa nad tym, ako budovanie
sebavedomia prispieva k vacsej uc€asti a radosti
z footgolfu a inych Sportov.

L |
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2. TEORETICKY OBSAH
Pochopenie sebavedomia v Sporte

Sebavedomie je jednym z najddlezitejSich
psychologickych faktorov ovplyvhujucich vykon,
motivaciu a spokojnost v Sporte. Vztahuje sa na
vieru Cloveka vo vlastnu schopnost uspiet v
konkrétnych  situaciach alebo splnit ulohu
(Bandura, 1997). V kontexte FootGolf Femina
sebavedomie znamena viac nez len dobry vykon na
ihrisku — ide o dbveru vo vlastny hlas, Usudok a
potencial v Sporte aj v Zivote.

Zeny a diev€atda &asto Celia prekazkam v
sebavedomi v Sporte kvoli kulturnym stereotypom,
obmedzenej viditelnosti zenskych vzorov alebo
nedostatku vCasného povzbudenia. Budovanie
sebavedomia je preto osobny aj spoloCensky
proces — kombinacia rozvoja zrucnosti, pozitivnej
spatnej vazby a podporného prostredia, ktoré
potvrdzuje kompetencie a hodnotu Zien.

+ K+
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Klucové pojmy a definicie

1. Sebavedomie verzus sebaucinnost

e Sebavedomie je vseobecné presvedcéenie o
vlastnych schopnostiach a hodnote.

e Sebavedomie sa vztahuje na vieru vo vlastnu
schopnost vykonavat konkrétne €innosti (napr.
,Dokazem dokoncit tento uder“ alebo
,Dokazem zorganizovat tuto udalost“). Podla
socialno-kognitivnej tedrie Alberta Banduru su
ludia s vysokym sebavedomim s vacésSou
pravdepodobnostou iniciativni, vytrvaju pri
rieSeni vyziev a spamatavaju sa z chyb - to
vSetko je kluCové pre ucast na Sporte a
vedenie.

2. Rastové myslenie Rastové myslenie, ktoré
predstavila Carol Dweckova (2006), je
presvedcenie, ze schopnosti sa daju zlepsit usilim,
uéenim a vytrvalostou. Sportovkyne s rastovym
myslenim vnimaju vyzvy skoér ako prilezitosti nez
ako hrozby. Pre zeny vo footgolfe pomaha prijatie
tohto myslenia Celit perfekcionizmu a sebakritike —
povzbudzuje ich, aby riskovali, ozvali sa a uzivali si
proces ucenia.

3. Pozitivhy vnutorny dialég a vnutorny dialég
Sebavedomie je silne ovplyvnené vnitornym
dialégom - spoésobom, akym sa jednotlivci
rozpravaju sami so sebou.




J-; FOOTGOLF
< FEMINA

Pozitivny vnutorny dialdg (,Mézem to skusit znova“
,0d minula som sa zlepsSil/a“) zvySuje odolnost,
zatial o negativny dialég (,Nie som dost dobry/a“)
posilhuje pochybnosti o sebe. UcCenie ucastnikov
rozpoznat a preformulovat svoj vnutorny hlas je
jednoduchy, ale ucinny nastroj na posilnenie
postavenia.

4. Uloha spéatnej vazby Konstruktivna spitna viazba
podporuje sebavedomie, ked sa zameriava na
usilie, zlepSenie a potencial, a nie len na vysledky.
V inkluzivnom Sportovom prostredi je pochvala za
vytrvalost a timovd pracu UucinnejSia ako
zameranie sa vyluéne na uspech. Spatna vazba by
mala byt vzdy konkrétna (,,Dobre si sa sustredil na
ten uder) a nie vSeobecna (,,Dobra praca“).

Zeny, sebavedomie a $port

Rozdiely v sebavedomi medzi muzmi a zenami v

Sporte su dobre zdokumentované. Vyskum

Eurépskeho institutu pre rodovu rovnost (EIGE,

2020) ukazuje, ze:

e Zeny si Casto menej veria vo svoje fyzické
schopnosti, a to aj vtedy, ked su ich vykony
rovnaké alebo lepSie ako u muzov.

e Mnoho Zzien vaha s ucCastou na verejnych
Sportovych priestranstvach zo strachu z
odsudenia alebo nedostatoc¢ného zastupenia.

e Programy, ktoré kombinuju vzajomnu podporu,
mentorstvo a budovanie zrucnosti, vedu Kk
vyznamneému narastu sebavedomia a motivacie.
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Tieto zistenia su obzvlast relevantné pre footgolf,
relativne novy Sport, v ktorom sa spolocenska
viditelnost, kultura rovesnikov a medialne
zobrazovanie stale vyvijaju. FootGolf Femina ponuka
jedineCnu prilezitost vybudovat inkluzivhu kulturu
od samého zaciatku — taku, ktora aktivne podporuje
sebavedomie Zien prostrednictvom komunity,
zastupenia a posilnenia postavenia Zien.

Budovanie sebavedomia prostrednictvom footgolfu

Footgolf prirodzene poskytuje prostredie na
budovanie sebavedomia, pretoze spaja individualny
vykon so spolo¢enskou uUcastou. Uc&astnici mozu
zazit meratelny pokrok (napr. zlepSenu techniku
alebo sustredenie) a zaroven si uzivat timovu pracu a
povzbudenie od rovesnikov.

PomalSie tempo tohto Sportu, priatelska atmosféra a
dostupnost ho robia idedlnym pre Zeny, ktoré sa v
tradic¢nych sutaznych Sportoch nemusia citit dobre.

Sebavedomie rastie, ked ucastnici:
e Ucia sa nové zrucnosti krok za krokom.
e Ziskavaju podpornu spatnu vazbu.
e Citia sa uznavani ako rovnocenni prispievatelia
do skupiny.
e Zazivaju radost a spolupatricnost
prostrednictvom Sportu.
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Stratégie na  posilnenie sebavedomia vo
workshopoch FootGolfu

Strategy How It Builds Confidence Example in FootGolf Femina

Incremental Dividing goals into small, Practising shorter distances

Learning achievable steps. before full rounds.

Positive Recognising effort and progress. Encouraging each shot attempt,

Reinforcement not just success.

Peer Support Building a culture of Celebrating milestones together,
encouragement among women, e.g. first tournament.

Role Modelling Showing visible examples of Sharing stories of female players
women succeeding. and coaches.

Reflection & Helping participants notice Writing down one achievement

Journaling growth. after each session.

Cyklus dévery

Sebavedomie sa buduje jednoduchym, posiliujucim
procesom znamym ako Cyklus sebavedomia:

1.VyskuSajte nieCo nove - 2. Zazite uspech alebo sa
nieCo naucte - 3. Ziskajte spatnu vazbu/podporu
- 4. Ziskajte sebavedomie - 5. Skuste to znova s
vacsim sebavedomim.

Facilitatori by mali zamerne vytvarat prilezitosti pre
malé uspechy na zaciatku workshopu, aby sa tento
cyklus zacal. Kazda pozitivna skusenost posilhuje
motivaciu a sebavedomie.
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Inkluzivne prostredie a emocionalna bezpeénost

Vytvorenie bezpecného prostredia je nevyhnutné

pre rozvoj sebavedomia. Zeny mézu véahat s plnou

uCastou, ak sa obavaju rozpakov, kritiky alebo

porovnavania. Na podporu sebavedomia:

e Na zacCiatku stretnuti stanovte pravidla bez
posudzovania.

e Modelujte zranitelnost - facilitatori sa mozu
podelit o svoje vlastné vzdelavacie momenty.

e Normalizujte chyby ako sucast procesu ucenia.

e Na znizenie napatia pouzivajte humor a empatiu.

Toto odraza koncept psychologicke] bezpecnosti
(Edmondson, 1999) - ked sa jednotlivci citia
akceptovani a reSpektovani, su ochotnejsi riskovat a
prejavovat sa.
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Priklady pripadov z praxe

Pripad 1 - ,Sebavedomie pri prvom udere“

(Slovinsko): Zensky klub FootGolf zaviedol
jednoduchy postup: kazdy novacik urobi svoj prvy
nakop v sezdéne, zatial ¢o skupina povzbudzuje. Bez
ohladu na vykon dostane hra¢ ,uvitaci potlesk“.
Tento ritudl symbolizuje za¢lenenie a znizuje uzkost,
vdaka ¢omu sa novi ucastnici okamziite citia
podporovani.

Pripad 2 - ,,Denniky sebavedomia“ (Madarsko): Po
kazdom tréningu si hraéi zaznamenaju jednu
zruénost, ktoru zlepsili, a jednu vec, na ktoru su
hrdi. Postupom €asu denniky pomohli uéastnikom
vidiet hmatatelny pokrok, ¢im posilnili
sebavedomie aj motivaciu.

Pripadova studia 3 - ,Vyzva bez strachu“
(Francuzsko): Miestny tréner footgolfu zorganizoval
tréning s nazvom ,,Den bez bodovania“, kde nikto
nezaznamenaval body. Déraz bol kladeny vyluéne
na techniku, drzanie tela a radost. Wcastnici hlasili,
Ze sa po tréningu citili uvolnenejsi€ angazovanejsie
a sebavedomejsie.
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Sebavedomie ako posilnenie postavenia

Sebavedomie vo FootGolf Femina presahuje
Sportovy vykon - ide o hlas, angazovanost a rovnost.
Ked'si zeny buduju sebavedomie:

e Preberaju viac iniciativy v Sporte a vo veducich
poziciach.

e |nSpiruju rovesnikov a buducich ucastnikov.

e Spochybnuju rodoveé stereotypy a vytvaraju nove
narativy o zenach v Sporte.

Eurdpsky pracovny plan pre Sport (2021 - 2024)
zdbraznuje budovanie sebavedomia ako klucovy
aspekt podpory ucasti a zastupenia Zien. FootGolf
Femina to premieta do praxe — pomaha kazdej zene
uvedomit si:

,Patrim sem. Zvladnem to. Na mojej pritomnosti
zalezi.“

Zhrnutie

Sebavedomie nie je nemenna vlastnost - je to
zruénost, ktord mozno pestovat prostrednictvom
podporného prostredia, postupnych vyziev a
pozitivnych spoloCenskych skusenosti. Vo FootGolf
Femina kazda uspesna prihravka, spolo¢ny smiech a
moment odvahy prispievaju k sebavedomiu -
posilhuju individualne postavenie zien aj kolektivny
hlas Zien v Sporte.
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3. PRAKTICKE AKTIVITY

Aktivita 1: Kruh sebavedomia - ,Zdielanie silnych
stranok, nie skdre“

Odhadované trvanie: 45 - 60 minut Potrebné
materialy:
e Makka lopticka alebo lopticka na Footgolf
e Velky otvoreny priestor (vnutorny alebo vonkajsi)
e Flipchart alebo tabula a fixky

Ciel: Poméct uéastnikom rozpoznat svoje silné
stranky, ziskat povzbudenie od rovesnikov a
vybudovat si kolektivhe sebavedomie pred za¢atim
Skolenia alebo workshopu.

Podrobné pokyny:

e Vytvorte kruh so vsSetkymi ucastnikmi, ktori
stoja plece vedla pleca.

e Moderator predstavuje ciel: ,Dnes sa
nezameriavame na skore, ale na silné stranky,
ktoré prindSame do nasej skupiny.”

e Lektor zaCne tym, Ze drzi loptu, nahlas povie
jednu osobnu silnd stranku (napr. ,,PrindSsam
trpezlivost a pozitivhu energiu®) a potom loptu
poda dalSiemu ucastnikovi.

e Kazdy Clovek opakuje proces a zdiela jednu silnu
stranku alebo vlastnost - méze to byt zrucnost
(,Som organizovany/a“), postoj (,Skusam to
znova po chybach®) alebo hodnota (,Pomaham
ostatnym citit sa vitani).
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e Po jednom kole si lektor zaznamena spolocné
silné stranky na flipcharte (napr. ,,Timovy duch®
,0dvaha® ,Optimizmus®).

e Volitelné: V druhom kole ucastnici zdéraznia
jednu silnu stranku, ktoru si vSimli u inej osoby
(,vVidel som tvoje odhodlanie pocas vcerajsej
vyzvy“).

Otazky na zhrnutie/reflexiu:
e _Aky to bol pocit povedat nahlas svoju silu?“
o _Aké silné stranky ste objavili u inych?“
e _Ako nam mdze vzajomné uznanie silnych stranok
dodat vacsiu sebadbveru pocas footgolfovych
aktivit?“

Tip pre facilitaitora: Toto cvicenie pouZite na
nastavenie emocionalneho ténu - podporujiceho,
pozitivneho a uctivého. Najlepsie funguje na
zacCiatku tréningového cyklu alebo pred novou
vyzvou.
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Aktivita 2: Vyzva bez strachu - ,Skusaj, u¢ sa,
opakuj“

Odhadované trvanie: 60 - 75 minut Potrebné
materialy:

e Footgolfové lopty a kuZele

e 3-4 cvicné tercCe (jamky, vlajky alebo znacky)

e Volitelneé: malé karticky s motivacnymi citatmi

Ciel: Poméct ucastnikom celit strachu z chyb, zazit
pokrok prostrednictvom opakovania a prehodnotit
»Zlyhanie“ ako uéenie.

Podrobné pokyny:

e Pripravte si niekolko kratkych footgolfovych
vyziev (napr. trafenie kuzela, prejdenie medzi
dvoma znackami).

e \ysvetlite, ze tato aktivita nie je o dokonalosti,
ale o usili a zlepSovani: ,Na kazdu vyzvu budete
mat tri pokusy. Vasou ulohou nie je byt dokonaly,
ale vSimat si svoj pokrok.“

e Rozdelte ucastnikov do dvojic alebo malych
skupin. Jeden Clovek plni ulohu, zatial ¢o druhy
pozoruje a dava pozitivnu spatnu vazbu.

e Po kazdom pokuse pozorovatel zdiela jeden
pozitivny komentar (,Tentoraz si lepSie mieril"
»,Zachoval si pokoj“ atd.).

e Striedajte ulohy tak, aby kazdy hral aj
podporoval.

14
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e Po splneni vSetkych uloh rozdajte ucastnikom
volitelné motivacné karty na individualne
zamyslenie.

Otazky na zhrnutie/reflexiu:

e ,Co ste sa o sebe naucili pri opakovani tej istej
vyzvy?“

e ,Zmenila sa tvoja sebadbvera medzi prvym a
tretim pokusom?“

e ,Ako ovplyvnila spatna vazba vasho partnera
vase zmyslanie?“

e ,Ako by mohol tento pristup pomaoct pri skusani
nieCcoho nového mimo Sportu?“

Tip pre facilitatora: Zdéraznite, Zze chyby su
nevyhnutné pre pokrok. Podporujte smiech a
normalizujte nedokonalosti - to pomaha
odburavat spravanie zaloZzené na strachu a buduje
odolnost.

Aktivita 3: M6j pribeh o sile - ,,0d pochybnosti o
sebe k uspechu“

Odhadované trvanie: 60 minut Potrebné materialy:
e Papierove listy alebo denniky
e Perd alebo fixky
e (Volitelné) relaxacna hudba na pozadi

Ciel: Pomébct ucastnikom zamysliet sa nad
minulymi vyzvami, ktoré prekonali, a premenit
tieto skusenosti na obnovenu sebaddéveru pre
budtce ciele.
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Podrobné pokyny:
1.Poziadajte ucastnikov, aby sa pohodlne usadili a
vzali si list papiera.
2.Poziadajte ich, aby si spomenuli na osobnu
skusenost - v  Sporte, Studiu alebo
kazdodennom Zivote - ked sa citili neisto, ale
nakoniec uspeli.
3.Na tabulu napiSte kratke pokyny:
o ,Akda bola situacia?“
o ,Co to stazilo?“
o ,Co siurobil/a, aby si to prekonal/a?“
o ,Co sisa o sebe dozvedel/a?“
4.Po 10 - 15 minutach pisania sa ucastnici
vytvoria do dvojic a (dobrovolne) podelia o svoj
pribeh.
5.Kazdy posluchac odpoveda identifikaciou jednej
silnej stranky, ktoru v pribehu pocul (,,Preukazal
si vytrvalost®, ,Boli si odvazny poziadat o
pomoc*).
6.Na zaver poziadajte ucastnikov, aby si napisali
jednu vetu s potvrdenim (napr. ,Mam odvahu
skusit to, aj ked'je to tazké®).

Otazky na zhrnutie/reflexiu:

e Akeé spolocné silné stranky sa objavili vo vasSich
pribehoch?“

e ,Ako zdielanie osobnych skusenosti zmenilo
vase vnimanie vlastnych schopnosti?“

e _Ako vam uznanie vasich minulych uspechov
moéze pomobcet pri rieSeni novych vyziev vo
FootGolfe?“
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Tip pre facilitatora: Pouzite toto cvicenie ako
zaverecnu reflexiu modulu. Podporuje

sebauvedomenie a emocionalne posilnenie, €im
posiliiuje  prepojenie medzi sebavedomim,
odolnostou a osobnym rastom.

Volitelna mini-aktivita: Rebrik sebavedomia

Ak to ¢as dovoli, facilitatori mézu na stenu vytvorit
,Rebrik sebavedomia“ s pouzitim papierovych
krokov od 1 do 10. Kazdy ucastnik si na krok
umiestni poznamku, ktora predstavuje jeho
aktualnu uroven sebavedomia vo FootGolfe. Po
module sa opat pozrie na rebrik, aby zistil, €i sa jeho
uroven sebavedomia zmenila - jednoduchy
vizualny ukazovatel pokroku.
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4. NASTROJE HODNOTENIA A REFLEXIE

Nastroj 1: Kontrolny zoznam sebahodnotenia -

»Moja sebaddvera v praxi“

Ciel: Poméct ucastnikom zamysliet sa nad svojim
osobnym rastom v sebavedomi, sebaddvere a
ochote prevziat iniciativu pocas workshopov

FootGolf Femina.

Casovy rozvrh: Na konci modulu (10 - 15 minut).

Pokyny: Ugastnici ohodnotia kaZdé tvrdenie
pomocou nasledujucej stupnice: 4 Vzdy (3 body)

Niekedy (2 body) Zatial nie (1 bod)

= FOOTGOLF
FEMINA

Statement

Alway
s

Sometime
s

yet

1. I'am willing to try new tasks or activities, even when | am
unsure of success.

2. | focus on learning and effort rather than worrying about
mistakes.

3. I recognise the progress | make, even when it feels small.

4, | speak up to share my opinion or idea during group
activities.

5. | accept feedback without taking it personally.

6. | can identify at least one strength | bring to my group or
sport.

7.1 encourage others who seem nervous or hesitant.

8. | notice that my confidence has increased since starting the
workshop.

18
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Bodovanie a reflexia:

e 20-24 bodov: Sebavedomy komunikator -
prejavuje iniciativu a sebavedomie.

e 15-19 bodov: Rozvijanie sebavedomia -
rozvijanie sebauvedomenia a odvahy.

e 8-14 bodov: Budovanie dévery - zaciatok
vykrocenia z komfortnej zény.

Nasledné reflexivne otazky:
e Ktoré vyhlasenie odraza moju najvacsiu silu
prave teraz?“
e Na ktorej oblasti chcem pracovat pocas
buducich tréningov FootGolfu?“
e ,Co mi poméha citit sa sebavedomo, ked sa
ucim nieco nove?“

Tip pre facilitatora: Povzbudte ucastnikov, aby si
tento kontrolny zoznam ulozili do dennikov, aby si
mohli po budiucich moduloch alebo turnajoch
skontrolovat svoj pokrok.

Nastroj 2: Formular spatnej vazby od rovesnikov -
,»AKko sme sa navzajom podporovali“

Ciel: Podporit konstruktivhu a potvrdzujicu
spatna vazbu medzi rovesnikmi a posilnit, Ze
sebavedomie rastie nielen individualne, ale aj
prostrednictvom vzajomnej podpory a komunity.

Nacasovanie: Na konci workshopu alebo po
skupinovej vyzve.
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Pokyny: Ugastnici si vymiefaju spitnd vazbu vo
dvojiciach alebo malych skupinach. Kazda osoba
vyplni jeden formular za iného ucastnika.

Area of
Observation

Feedback Prompt

Peer
Comments

1. Encouragement

Did this person support others and share positive
energy?

2. Participation

Did they show initiative or try new tasks without
hesitation?

3. Resilience

How did they react after making a mistake or facing
difficulty?

4. Self-Expression

Did they share ideas or feedback openly during the
workshop?

5. Progress

What visible growth or improvement did you notice?

Zaverecné otazky (na diskusiu alebo na pisanie):

,Co urobila tato osoba, ¢o v ostatnych vzbudilo
dbéveru?“ ,Aka rada by im pomohla dalej si budovat
sebavedomie?“

Tip pre facilitatora: PozZiadajte ucastnikov, aby
poskytli spatnu vazbu v pozitivnom, konkrétnom a
na spravanie zameranom jazyku (napr. ,,Po kazdom
pokuse si vSetkych povzbudzoval/a“ nie ,,Boli ste

dobri“).
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Nastroj 3: Harok s pozorovaniami facilitatora -
,R0zpoznanie rastu v sebavedomi*

Ugel: Poméct  facilitatorom systematicky
pozorovat spravanie uc€astnikov suvisiace so
sebavedomim pocas aktivit a identifikovat oblasti,
v ktorych moéze byt potrebna podpora alebo
povzbudenie.

Casovy harmonogram: Poé&as skupinovych cviéeni
a reflexnych stretnuti.

Pokyny: Lektori oznaia kazdé pozorované
spravanie a poskytnu kratke poznamky alebo

m&smgyﬁnﬂdence Behaviour Observed Example or
(v) Notes

Shows willingness to participate without hesitation.

Attempts new or unfamiliar activities with curiosity.

Responds positively to feedback and continues to try.

Encourages and uplifts peers during challenges.

Demonstrates visible progress in self-expression or body
language.

Verbalises personal strengths or growth moments.

Displays composure and self-control under mild stress.

Shares personal reflections during debrief or journaling.
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Otazky pre facilitatora na reflexiu:
1.Ktori ucastnici prejavili v priebehu stretnutia
zvysSene sebavedomie?
2.Ktoré podmienky alebo aktivity najviac posilnili
ich sebavedomie?
3.Ako mdze dalsi workshop nadalej spochybriovat
a podporovat tento rast?

Volitelné zhrnutie (na uc€ely podavania sprav alebo
timovej reflexie):

,UCastnici preukdzali rasticu sebaddveru vo
verbalnom vyjadrovani aj v konani. Najvyznamnejsi
pokrok bol viditelny v ich ochote vyskusat si nové
zrucnosti a navzajom sa podporovat po chybach.
Prostredie dbvery a povzbudenia sa ukazalo ako
nevyhnutné pre budovanie trvalej sebaddvery.”

Navrhovana postupnost implementacie
1.Pocas aktivit: Facilitator pozoruje pomocou
nastroja 3 (Harok pozorovani).
2.Po aktivitich: Ué&astnici vyplnia Nastroj 1
(Kontrolny zoznam sebahodnotenia).
3.Vo dvojiciach alebo skupinach: Rovesnici si
vymienaju podpornu spatnu vazbu pomocou
Nastroja 2.
4.Zaverecéna reflexia: Ukonéite otvorenou
diskusiou o otazke:
5.,Aké nové presvedCenie o0 sebe si odnasas z
tohto workshopu?*
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MODUL 2
VEDENIE

,vedenie, motivovanie a inSpirovanie rovesnikov.”

Odporucéané trvanie:

e Cast 1 (1,5 - 2 h): Pochopenie vedenia,
komunikacnych stylov a motivdcie v sporte.

e 2. cast (1,5 - 2 h): Praktické cvicenia zamerané
na vedenie a simuldcie aktivit vedenych
rovesnikmi.

Cielova skupina:

e Pracovnici s mladezou, tréneri, dobrovolnici a
mladé Zeny aktivne posobiace vo footgolfovych
kluboch alebo v komunitnom Sporte.

e |dealne pre ucastnikov, ktori si chcu vybudovat
sebavedomie v preberani iniciativy, riadeni
malych timov a sluzit ako pozitivhe vzory v

zmieSanom alebo zenskom oéportov m
prostredi.
O
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1. VYSLEDKY VZDELAVANIA

Do konca tohto stretnutia budu ucastnici schopni:

1.Prejavte iniciativu organizovanim a vedenim
footgolfovych alebo teambuildingovych aktivit
v malych skupinach.

2.U¢&inne motivovat rovesnikov prostrednictvom
pozitivheho posiliiovania, empatie a
konstruktivnej komunikacie.

3.Ako lider budte prikladom spravodlivosti,
reSpektu a integrity v tréningovom aj sutaznom
prostredi.

4.Pouzivajte zakladné techniky vedenia, ako je
delegovanie, aktivhe pocuvanie a koordinacia
timu.

5.Zamysliet sa nad vlastnym Stylom vedenia a
identifikovat osobné silné stranky a oblasti na
zlepsenie.
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2. TEORETICKY OBSAH
Pochopenie vedenia v kontexte footgolfu

Vodcovstvo v Sporte je ovela viac nez len davanie
pokynov alebo riadenie skupiny. Je to schopnost
inSpirovat, posiliovat a podporovat ostatnych, aby
pracovali na spolo€nom cieli. V kontexte FootGolf
Femina predstavuje vodcovstvo vedenie s
empatiou - pomoc Zzenam a diev€atam budovat si
sebavedomie, prevziat iniciativu, vyjadrit svoje
nazory a formovat inkluzivne Sportoveé prostredie.
Vo footgolfe sa vodcovstvo prejavuje v malych,
kazdodennych okamihoch: hrac, ktory privita
novacika, kapitan, ktory presadzuje fair play, alebo
dobrovolnik, ktory pomaha koordinovat podujatie.
Tieto mikrovodcovské akcie spolocne definuju
kulturu Sportu a urcCuju, aky privetivy a posilnujuci
sa citi pre zeny.

Projekt FootGolf Femina uznava, ze mnohé zeny a
mladé hracky sa predtym mozno nepovazovali za
Hliderky“. Preto tento modul pomaha ucastnikom
objavit ich osobny Styl vedenia, posilnit
sebavedomie a premenit tieto zrucnosti na
konkrétny spbsob - na footgolfovom ihrisku aj
mimo neho.
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Klucové pojmy a definicie
1. Vedenie

Vedenie mozno definovat ako proces
ovplyvhovania a motivovania ostatnych k
dosiahnutiu spolo¢nych cielov. V Sporte je tento
vplyv najucinnejSi, ked je postaveny na dovere,
reSpekte, komunikacii a spolo¢nom cieli, a nie na
autorite alebo hierarchii.

Vedenie vo footgolfe by sa malo chapat ako
participativne vedenie, Co znamena:

e \odcovia skor vedu, nez rozkazuju.

e Hlasy ¢lenov timu su pri rozhodovani cenené.

Uspech sa meria prostrednictvom inkluzie,
spravodlivosti a spoluprace.

2. Posilnenie postavenia

Posilnenie  postavenia je proces ziskavania
sebavedomia, autondémie a uznania. Pre Zeny v
Sporte posilnenie postavenia znamena:

e \eriavich schopnost viest.

e Prevzatie zodpovednosti za rozhodnutia.

e Pocit podpory zo strany rovesnikov a
organizacii.
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Podla Kazanského akéneho planu UNESCO (2017) je
Sport jednym z najucinnejSich nastrojov na
posilnenie postavenia zien - poskytuje bezpecny
priestor na precvicovanie vedenia, timovej prace a
sebavyjadrenia v kontexte, ktory si ceni usilie a
spolupracu.

ooooo

U&inni lidri motivuju uznavanim silnych stranok
ostatnych, poskytovanim konsStruktivnej spatnej
vazby a podporou spolupatri¢nosti. Motivacia v
inkluzivnom Sportovom prostredi je vnutorna -
pohanana osobnym rastom, radostou a spolo¢nymi
hodnotami — a nie len samotnou sutazivostou.

4. \VVzorovanie roli

Vzor ide prikladom. Vo FootGolf Femina vzory
demonstruju:

e ReSpekt a integritu na ihrisku aj mimo neho.
e \yvazenu sutaz s empatiou.
e Povzbudzovanie novacikov.

Vzory nie su definované vekom alebo skusenostami,
ale konzistentnostou ich konania a schopnostou dat
ostatnym pocit, ze su schopni a ceneni.
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Zeny, vedenie a $port: Stiéasné perspektivy

Zeny su stdle nedostato¢ne zastlpené vo vedUcich
poziciach v Sporte - ako trénerky, rozhodkyne,
Clenky predstavenstva a dokonca aj neformalne
veduce timov.

Podla Eurdpskeho institutu pre rodovu rovnost
(EIGE, 2022):

e |ba 14 % rozhodovacich pozicii v narodnych
Sportovych federaciach zastavaju zeny.

e Zeny sU menej vnimané ako liderky kvéli
pretrvavajucim stereotypom spajajucim
vodcovstvo s muznostou.

e Programy, ktoré podporuju Zenské liderstvo
prostrednictvom mentoringu, Skoleni a
zviditelnenia, vedu k meratelnému narastu ucasti
a udrzania Zien v Sporte.

Vo footgolfe — mladom a stale sa rozvijajucom Sporte
- existuje jedinecna prilezitost nastavit novy
Standard rodovej rovnovahy uz od samého zaciatku.
Posilnenie postavenia zien k vedeniu zabezpecuje, ze
Sport rastie inkluzivne a odraza hodnoty rovnosti,
rozmanitosti a spravodlivosti.
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Styly a pristupy vedenia vo footgolfe

V zavislosti od skupiny a kontextu sa mézu pouzit
rézne Styly vedenia. Uspesni lidri ¢asto kombinuju
niekolko z tychto pristupov:

Style Description When Useful in FootGolf
Transformational Inspires through shared vision and Motivating a team before
enthusiasm. Encourages others to see | tournaments or new initiatives.
possibilities.
Democratic Involves everyone in decision-making Planning events, setting team
and problem-solving. rules, or choosing game
strategies.
Servant Focuses on supporting the needs of Helping newcomers or
Leadership others first. volunteers feel valued.
Situational Adapts leadership style to match the Adjusting between beginners’
team’s maturity and readiness. sessions and professional
settings.

Vo FootGolf Femina nie je vedenie o dominancii, ale
o vytvarani prostredia, v ktorom sa ostatni mézu

ADERSH
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Vedenie a inkluzia

Inkluzivne vedenie Si vyzaduje citlivost,
spravodlivost a uvedomenie si rozdielov. Dobry lider:
e Uznava, ze nie kazdy komunikuje alebo sa uci
rovnakym spdsobom.
e Zaistuje, Ze je pocut aj tichSie hlasy.
e Riesi konflikty v€as a s reSpektom.
e Buduje dbveru transparentnou komunikaciou a
konzistentnym spravanim.

Inkluzivne vedenie posilhuje sudrznost timu a odraza
hodnoty rovnosti, ucasti a reSpektu, ktoré su
ustrednym prvkom eurdépskych Sportovych iniciativ,
ako je Rodova rovnost v Sporte (2023 - 2027) a
Pracovny plan EU pre $port (2021 - 2024).

Rozvijanie vodcovskych schopnosti
prostrednictvom Sportu

Sport poskytuje prirodzené prostredie pre rozvoj
vodcovskych schopnosti. Kazdy tréning alebo zapas
ponuka prilezitosti na precvicovanie:

e Rozhodovanie: vyber stratégii alebo
prispésobenie sa podmienkam.

e Zodpovednost: zabezpecenie fair play a
dodrziavania pravidiel.

e Komunikacia: poskytovanie spatnej vazby a
motivovanie spoluhracov.

e Empatia: podpora druhych emocionalne a
socialne.
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Vo footgolfe sa tieto zru€nosti priamo premietaju do
vplyvu na komunitu. Zeny, ktoré vedu $port, ¢asto
vedu aj iné oblasti - vzdelavanie, dobrovolnictvo
alebo miestny aktivizmus.

Priklady osvedéenych postupov z praxe

Priklad pripadu 1 - ,Kapitani pre inklaziu“
(Taliansko):

Miestny footgolfovy klub zaviedol rotéaciu vo vedeni
hracov. Kazdy tyzden sa iny clen stal ,kapitanom*
zodpovednym za  koordinaciu  rozcviCiek a
komunikacie v time. Tato rotacia pomohla Zenam
ziskat sebavedomie vo verejnom vystupovani a
timovej praci a zaroven sa naucit viest v podpornom
prostredi.

Priklad pripadu 2 - ,,Kruhy lidrov“ (Spanielsko):

Regiondlna Zenska footgolfova skupina vytvorila
mesacne kruhy liderstva, kde hracky zdielali osobne
pribehy o vyzvach a uspechoch. Tieto neformalne
stretnutia pomohli prelomit stereotypy, podporili
mentorstvo a vybudovali silnejsi pocit
spolupatricnosti medzi ucastnikmi.

Pripadova sStudia €. 3 - ,Mentorstvo v praxi“
(Madarsko):

Skusené hracky footgolfu pdsobili ako mentorky pre
nové ucastnicky a sprevadzali ich pravidlami,
etiketou a tréningovymi navykmi. Mentorstvo sa
ukazalo ako jedna z najefektivnejSich ciest vedenia
pre zeny, ktoré spocCiatku vahali s prijatim
formalnych roli.
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Vedenie ako posilnenie postavenia

Posilnenie postavenia prostrednictvom vedenia je
osobné aj kolektivne.

e Pre jednotlivca to znamena sebapoznanie,
sebavedomie a komunikaciu.

e Pre skupinu to znamena spolupracu, vzajomny
reSpekt a spoloCny uspech.

Vo FootGolf Femina je vedenie klu€ovym faktorom
udrzatelnosti a rovnosti. Kazda posilnena liderka sa
stava multiplikatorkou - niekym, kto ovplyvhuje
ostatnych, aby sa zapajali, participovali a prevzali
iniciativu.

Tento dominovy efekt pomaha zabezpecit, aby
footgolf rastol ako Sport, ktory si ceni kompetenciu
pred konformitou a spolupracu pred sutazivostou.

Rozvijanim vodcovskych kompetencii si ucastnici
nielen zlepSuju schopnost viest ostatnych, ale tiez
prispievaju k formovaniu buducnosti, v ktorej su
hlasy Zien viditelne, sebavedomé a oslavované na
kazdej urovni Sportu.
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3. PRAKTICKE AKTIVITY

Aktivita 1: ,Vedenie rozcvicky“ - Precvic¢ovanie
iniciativy a sebavedomia

Odhadované trvanie: 30 - 40 minut Potrebné
materialy: Ziadne (priestor na pohyb, volitelné
kuzele alebo znacky).

Ugel:

Rozvijajte Si sebavedomie VO vedeni
prostrednictvom vedenia kratkych skupinovych
aktivit; precvicujte si komunikaciu, motivaciu a
jasnost pokynov.

Kroky:

Uvod (5 min):

Moderator vysvetluje, Ze vedenie v Sporte Casto
zaCina malymi, viditelnymi ulohami - napriklad

vedenim rozcvi¢ky. U&astnici sa budu striedat pri
vedeni  skupiny  kratkymi  fyzickymi  alebo
koordinacnymi aktivitami.

Priprava (5-10 min):

Rozdelte skupinu do malych timov po 3 - 4 [udoch.
Kazdy tim si pripravi jednoduchu 3 - 4 minutovu
rozcvicku (streCing, dynamické pohyby alebo
jednoducha hra). Podporte kreativitu — mézu zahrnut
kratke motivacné vyjadrenia alebo zabavneé vyzvy.
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Implementacia (15-20 min):
o Kazdy tim predvedie svoju rozcviCku celej
skupine a striedaju sa vo veducich ulohach.
o Moderator pozoruje, ako ucastnici
komunikuju pokyny, udrziavaju pozornost a
povzbudzuju ostatnych.

Pozorovanie a pozitivna spatna vazba (5 min):

Po kazdej minirelacii poskytuju kolegovia kratku,
konstruktivnu spatnd véazbu podla modelu ,Ziar a
rast®:

o Ziara: jedna vec, ktoru vodca urobil dobre.
o Rast: jeden navrh na zlepsenie nabuduce.

Otazky na zhrnutie / reflexiu:
e ,Aky to bol pocit viest ostatnych? Co bolo lahké
alebo narocné?“
e _Ktoré komunikacné techniky pomohli vasej
skupine udrzat si angazovanost?“
e _,Aké vodcovské spravanie ste si vSimli u seba
alebo u inych?“

Poznamka pre facilitatora:

Pripomente ucastnikom, Ze vedenie je o jasnosti,
sebavedomi a starostlivosti — nie o dokonalosti. Aj
malé ciny, ako je Usmev alebo pozitivhe
povzbudenie, maju silny vplyv na vedenie.
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Aktivita 2: ,,Stafeta vyziev“ — Vedenie pod tlakom

Odhadované trvanie: 45 - 60 minut Potrebné
materialy:

Niekolko jednoduchych predmetov (golfové
lopticky, kuzele alebo fixky).

Ugel:

Posilnite si zrucnosti v oblasti rozhodovania,
delegovania a motivacie pod miernym casovym
tlakom - simulaciou skuto¢ného scenara vedenia.

Kroky:

Priprava (5 min):

VyznacCte dve kratke zény aktivit pomocou kuzelov
alebo prirodzenych hranic. Rozdelte ucastnikov do
timov po 5 - 6. Kazdy tim si vyberie jedného
Lkapitana“ pre prve kolo.

Vysvetlite ulohu (5 min):
Kazdy tim musi splnit jednoduchu Stafetu s tromi
ulohami, napriklad:
Uloha 1: Dribling s loptou okolo 3 kuZelov.
Uloha 2: Prihraj spoluhrdcéovi iba jednym
dotykom.
Uloha 3: Trafit oznaceny ciel vzdialeny 10
metrov.

Zvrat: iba kapitan pozna vsSetky pravidla a musi ich
rychlo a jasne vysvetlit a koordinovat so svojim
timom.




J-; FOOTGOLF
<> FEMINA

1. kolo (10-12 min):

Kapitani vedu svoje timy pocas Stafety. Facilitator
pozoruje komunikaciu, zacllenenie a motivacné
spravanie.

Rotacia (10 min):

Vyberu sa novi kapitani a jedno pravidlo sa zmeni
alebo trochu stazi. Kapitani sa musia prispdsobit a
efektivne viest svoj tim.

Timova reflexia (5-10 min):

Kazdy tim diskutuje o:
o Co urobilo vedenie efektivnym?
o Ako sa rieSili konflikty alebo zmatky?
o Ako si veduci udrzal motivaciu?

Otazky na zhrnutie / reflexiu:
e Ako komunikacia ovplyvnila vykon?“
» ,Co ste sa naucili o prispésobovani svojho $tylu
vedenia pod ¢asovym tlakom?“
e _Ako mbzeme tieto vodcovskeé schopnosti vyuzit
v realnych situaciach footgolfu?“

Poznamka pre facilitatora:

Zdbraznite, ze vedenie je situacné - niekedy si
vyzaduje asertivitu, niekedy aktivne pocuvanie.
Najlepsi lidri zostavaju pokojni, jasni a podporujuci,
aj ked sa plany zmenia.
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Aktivita 3: ,Kruhy koucovania rovesnikov“ -
Vedenie prostrednictvom podpory

Odhadované trvanie: 45 minut Potrebné materialy:
Stolicky alebo otvoreny kruh, papier na
zamyslenie.

Ugel:
Rozvijat vodcovské schopnosti zaloZzené na empatii
a motivacii rovesnikov prostrednictvom

Strukturovaného dialogu a aktivneho pocuvania.
Kroky:

Vytvorte malé kruhy (5 min):
Vytvorte skupiny po 4 - 5 ucastnikoch. Priradte im
striedave ulohy:

o Recnik: podeli sa o neddvnu vyzvu (skutocnu
alebo imagindrnu) zo Sportu alebo timovej
prdce.

o Kouc: aktivne pocuva a kladie usmernujuce
otdzky (nie rady).

o Pozorovatelia:  vsimaju  si  efektivhu
komunikdciu a podporné sprdvanie.

Koucovacie kolo (10-12 min):
Kou¢ pouziva otvorené otazky, aby pomohol
recnikovi zamysliet sa. Priklady:
o ,Aké moznosti vidite?“
o ,Co by vam mohlo pomoct posunut sa
vpred?“
o ,Na aku silnu stranku sa mdzes spolahnut?“
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Rotéacia (20 min):
Striedajte ulohy tak, aby kazdy ucastnik raz posobil
ako kouc.

Skupinova reflexia (8-10 min):
Porozpravajte sa o tom, ake to bolo byt vypocuty,
vedeny a podporovany.

Otazky na zhrnutie / reflexiu:
o _,Aké vlastnosti robili z niekoho dobrého kouca
alebo lidra?“
e _Ako mbZe pocuvanie a empatia posilnit vedenie
timu?“
e _Ktoré dnedSné vodcovské spravanie by ste
mohli pouzit vo svojom klube alebo komunite?“

Poznamka pre facilitatora:

Toto cviCenie zdb6raznuje emocionalnu inteligenciu
a podpornu komunikaciu — ktoré su nevyhnutné pre
rozvoj zenskych liderskych schopnosti. Povzbudte
ucastnicky, aby tieto kouc€ovacie nastroje pouzivali
v kazdodennych interakciach, nielen vo formalnych
ulohach.

Tipy na rychlu implementaciu (nie su potrebné
Ziadne dalSie materialy):
e Aktivity sa mézu konat na ihrisku alebo mimo
neho, v interiéri alebo exteriéri.
e Zamerajte sa na spravanie a komunikaciu, nie na
Sportovy vykon.
e Povzbudte kazdého ucastnika, aby aspon raz
prevzal viditelnu veducu ulohu.
e Posilnit kulturu spatnej vazby — vodcovstvo rastie
nro<strednictvvom konétriiktivneho dialdoir




Sl

Q“@' FOOTGOLF
< FEMINA

4. NASTROJE HODNOTENIA A REFLEXIE

Rozvoj vodcovskych schopnosti sa najlepSie
hodnoti prostrednictvom sebauvedomenia, uznania
rovesnikmi a pozorovania facilitatorom.

Tieto nastroje umoznuju ucastnikom zamysliet sa
nad tym, ako prejavuju iniciativu, komunikaciu,
empatiu a zodpovednost pri vedeni ostatnych.

Nastroj 1: Kontrolny zoznam sebahodnotenia -
»Moje vedenie v praxi“

Ugel:

Povzbudzujte ucastnikov, aby po aktivitach
zhodnotili svoje vlastné vodcovské spravanie,
sebavedomie a Styl komunikacie.

Casovy rozvrh: 10-15 minut na konci modulu.

Pokyny:
Ucastnici hodnotia kazdé tvrdenie:

Vzdy (3 body) Niekedy (2 body) Zatial nie
(1 bod)
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Statement Alway | Sometime Not
s s Yet

1. | take initiative to organise or coordinate group activities.

2. | explain instructions clearly and make sure everyone
understands them.

3. | motivate others using positive and respectful
communication.

4. | listen to teammates’ ideas and include their input in
decisions.

5. | give constructive feedback and acknowledge others’
contributions.

6. | stay calm and supportive when things don't go as
planned.

7.1 act as a role model by demonstrating fairness and respect.

8. | reflect on my leadership and look for ways to improve.

Bodovanie a reflexia:

e 20-24 bodov: Vychadzajuci lider - désledne

preukazuje vodcovské kvality.

e 15-19 bodov: Rozvijajuci sa lider - prejavuje

rasticu sebadoveru a uvedomelost.

e 8-14 bodov: Vychodiskovy bod - budovanie

pochopenia toho, ako viest prikladom.

40



Sl

Q“@' FOOTGOLF
< FEMINA

Dopliujuce otazky (individualna alebo skupinova
reflexia):

,Na aké vodcovské spravanie som dnes najviac
hrdy?“ ,Ktoru oblast by som chcel posilnit na mojej
dalSej ucasti na footgolfe?“

Nastroj 2: Formular spatnej vazby od rovesnikov -
»,vedenie o¢ami inych*

Ugel:

Povzbudzujte ucastnikov, aby pocas aktivit
poskytovali a prijimali konstruktivnu spatnu vazbu o
pozorovanom spravani lidrov (napr. ,Vedte
rozcvi¢ku“ alebo ,Stafeta s vyzvami©).

Cas: 15-20 minut

Pokyny:

e Kazdy ucastnik dostane spatnu vazbu od dvoch
rovesnikov, ktori ho pozorovali pocas aspon
jednej vodcovskej aktivity.

e Spatna vazba by sa mala zameriavat na
konkrétne Ciny, nie na osobnostné Crty.
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Leadership Area Feedback Prompts Peer
Comments

1. Clarity & Communication | Did they give clear instructions and maintain

attention?
2. Motivation & Did they inspire others and keep a positive
Encouragement tone?
3. Team Inclusion Did they listen to others’ input and ensure

everyone participated?

4. Adaptability How did they react when something went
wrong or changed?

5. Role Modelling Did they set an example through fairness,
respect, and positivity?

Zaverecna otazka (kazdy odpoveda):

»AkU jednu vodcovsku silnu stranku ste si u tejto
osoby vsimli?“ ,Aké malé zlepSenie navrhujete
nabuduce?“

Poznamka pre facilitatora:

Povzbudte ucastnikov, aby podakovali svojim
rovesnikom za spatnu vazbu a pred odpovedou sa
sukromne zamysleli. Déraz klast na konsStruktivny,
nie opravny jazyk (napr. ,VSetkych ste povzbudili
tym, ze..., nie ,Mal si...%).
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Nastroj 3: Harok s pozorovaniami facilitatora -

»ROzpoznanie vedenia v praxi“

Ugel:
Podporujte  facilitatorov

pocas aktivit.

posudzovani
pozorovatelnych vodcovskych kompetencii — najma
komunikacie, timovej prace a vzorového spravania —

Casovanie: Po&as vietkych skupinovych cviéeni.

Pokyny:

Lektor pozoruje ucastnikov pocas celého stretnutia
a pomocou nizSie uvedeného kontrolného zoznamu
si zaznamenava poznamky a priklady.

Leadership Competence

Observed (v')

Examples /
Notes

Takes initiative in group planning or coordination.

Communicates instructions clearly and checks
understanding.

Encourages quieter participants and ensures inclusion.

Provides positive reinforcement and manages group
morale.

Demonstrates fairness and respect in decision-making.

Shows adaptability when plans change.

Reflects on performance or seeks feedback.
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Reflexia facilitatora po zasadnuti:

1.Ktori ucCastnici prirodzene prevzali veduce
ulohy?

2.Ako prejavili ucastnicky sebavedomie alebo
vplyv?

3.Aké bezné problémy boli pozorované (napr.
nadmerné rozpravanie, vahanie, nejasna
komunikacia)?

4.Ktoré techniky facilitacie podporili
najvyvazenejsiu ucast?

Volitelné zhrnutie (pre spravy alebo
monitorovanie):

,UCastnici preukdzali rastucu sebadéveru a
povedomie o vodcovskych schopnostiach. Medzi
kluCoveé silné stranky patrila motivacia timu a
inkluzivna  komunikacia. @ Buduce zameranie:
zdokonalenie prehladnosti pokynov a delegovania.”
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Ako kombinovat nastroje

e Pocas aktivit: Facilitatori vyplnia Nastroj 3
(Harok pozorovani), aby zhromazdili priklady z
praxe.

e Po aktivitich: Ué&astnici si  vymenia
Struktirovanu spatnu vazbu pomocou Nastroja
2 (Formular vzajomnej spatnej vazby).

e Na konci stretnutia: Kazdy vyplni Nastroj 1
(Sebahodnotenie), po ktorom nasleduje 10-
minutova reflexivna diskusia s pouzitim jednej
klicovej otazky:

,CO pre mfa znamend vedenie a ako ho mézem
prejavovat v kazdodennom Zivote?“

Tento trojvrstvovy pristup (samostatny — kolegovia
- facilitator) poskytuje kvalitativne poznatky aj
meratelné dbékazy o vzdelavani v sulade so
Standardmi hodnotenia programu Erasmus+.




5\3'— FOOTGOLF
<> FEMINA

MODUL3
TIMOVA PRACA

»opolocne pracovat na dosiahnuti spolocnych
cielov.”
Odporucané trvanie:

3-4 hodiny (odporucané rozdelenie do dvoch
Casti):

e Cast 1 (1,5 - 2 h): Pochopenie principov timovej
prdce, skupinovych roli a komunikacnych
stratégil.

e 2 cast (1,5 - 2 h): Praktické skupinoveé cvicenia
a reflexia spoluprdce v prostredi footgolfu.

Cielova skupina:

e Pracovnici s mladezou, tréneri, Sportovkyne a
dobrovolnici zapojeni do FootGolfu alebo
komunitnych Sportovych iniciativ.

e Vhodné pre ucastnikov, ktori chcu zlepSit svoju
schopnost spolupracovat, zdielat vedenie a
budovat podpornu timovu kulturu.

e Obzvlast dbélezité pre zenské skupiny, ktoré sa
snazia posilnit  spolupracu, empatiu a
komunikaciu v ramci zmieSanych timov so
zmieSanym pohlavim alebo na viacerych
urovniach.
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1. VYSLEDKY VZDELAVANIA

Do konca tohto stretnutia budu ucastnici schopni:

1.Efektivne spolupracovat vo dvojiciach alebo
malych skupinach na dosiahnutie spoloénych
cielov, pricom uplathnovat doveru a jasnu
komunikaciu.

2.Spravodlivo rozdelte ulohy a zodpovednosti a
uznavajte silné stranky a prinosy kazdého
¢lena.

3.Mensie nezhody rieSte konstruktivne
prostrednictvom otvorenej diskusie, empatie a
reSpektu.

4.Podporujte roveshikov povzbudzovanim,
motivaciou a emocionalnou rovhovahou pocas
aktivit alebo sutazi.

5.Zamyslite sa nad skupinovou dynamikou a
identifikujte sprdvanie, ktoré zlepsSuje alebo
brani timovej praci v Sportovom prostredi.
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2. TEORETICKY OBSAH
Pochopenie timovej prace v Sporte a footgolfe

Timova praca je zakladom kazdej uspesnej skupiny —
Ci uz v Sporte, praci, alebo komunitnom zivote. Vo
footgolfe, hoci jednotlivci Casto hraju svoje vlastné
kold, kazdy tréening, udalost a iniciativa zavisi od
spoluprace, spolocnej zodpovednosti a vzajomného
reSpektu.

Pre Zeny v Sporte ma timova praca eSte hlbsiu
hodnotu: poskytuje bezpecCny a posilhujuci priestor
na zdielanie skusenosti, vzajomnu podporu a
spochybnovanie tradiCnych rodovych roli, ktore
Casto obmedzuju ucast alebo sebavedomie.
Prostrednictvom timovej prace ucastnicky zazivaju
inkluziu nielen ako koncept, ale aj ako kazdodennu
prax.

Vo FootGolf Femina timova praca predstavuje
schopnost efektivne spolupracovat na spolo¢nom
cieli — ¢i uz ide o organizaciu podujatia, vedenie
tréningu, alebo splnenie vyzvy na ihrisku. Nejde o
individualnu dokonalost, ale o vytvaranie synergie —
myslienku, Zze ,spolu dosiahneme viac, ako by sme
dokazali samostatne®.
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Klucové pojmy a definicie
1. Timova praca

Timova praca sa vztahuje na koordinované usilie

jednotlivcov pracujucich spolocne na spolo¢nom
cieli, pricom kombinuju doplnkoveé zrucCnosti a
vzajomnu zodpovednost.

Efektivne timy su postavené na:

e Jasna komunikacia: Otvorena a uctiva vymena
informacii.

e Dobvera: Presvedéenie, Zze kazdy ¢&len ma
hodnotu a je spolahlivy.

e Spoloéné ciele: Pochopenie a =zavazok k
spoloénému cielu.

e Spolupraca: Uprava osobnych preferencii v
prospech skupiny.

e Vzajomna podpora: Pomahat ostatnym
prekonavat vyzvy a spoloéne oslavovat
uspechy.

2. Skupinova dynamika

Skupinova dynamika opisuje, ako ludia interaguju v
timoch - ako komunikuju, robia rozhodnutia, rieSia
konflikty a navzajom sa ovplyvhuju. V Sporte
pozitivna skupinova dynamika zvySuje motivaciu,
odolnost a radost.
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Podla Tuckmanovho modelu (1965) sa timy vyvijaju

v Styroch fazach:

e formovanie: vzdjomné  spozndvanie a
pochopenie cielov.

e Bdrka: stretdvanie sa s rozdielmi a riesenie
konfliktov.

e Normovanie: stanovenie spolocnych hodndét,
rutin a sudrznosti.

e Vykon: dosiahnutie efektivnej a podpornej
spoluprdce.

Rozpoznanie tychto faz pomaha koucom a
ucastnikom pochopit, Ze konflikt je prirodzenou a
uzito€nou sucastou rastu timu, nie zlyhanim.

3. Spolupraca verzus konkurencia

Tradicné Sportové kultury casto uprednostiuju
sutazenie. Zatial ¢o sutazenie méze motivovat k
vykonu, spolupraca posilhuje spolupatri¢nost.
Vyskum programov rozvoja zenského $portu (EU,
2021) ukazuje, ze Sportovkyne si cenia kolektivnu
podporu, komunikaciu a spolocny pokrok rovnako
ako vykonnostné vysledky.

V inkluzivnych projektoch, ako je FootGolf Femina,
spolupraca buduje nielen lepSie timy, ale aj
sebavedomejSich jednotlivcov.
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4. Psychologicka bezpecénost

Pojem psychologicka bezpecnost, ktory vytvorila
Amy Edmondsonova (1999), sa vztahuje na zdielané
presvedCenie, Ze skupina je bezpecna pre
podstupovanie medziludskych rizik.

Psychologicky bezpecny tim umoznuje ¢lenom:
e Pytajte sa otazky bez strachu z odsudzovania.
e Vyjadrite nové myslienky alebo pochybnosti.
e Priznajte si chyby a poucte sa z nich.

Tato koncepcia je obzvlast relevantna pre Sportoveé
prostredia s vyvazenym zastupenim pohlavi a so
zmieSanou urovnou zastupenia, kde sa ucastnici
moézu zdrahat ozvat alebo prevziat iniciativu.
Vytvorenie takejto bezpecnosti podporuje posilnenie

. . " > A"
TS
b . Tz %
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Timova praca a posilnenie postavenia zien v Sporte
Pohlavie a vnimanie timu:

Studie ukazuju, ze komunika¢né Styly Zien &asto
zdbraznuju inkluziu a empatiu - klucové faktory
efektivnej timovej prace. Zeny vsak tieZ Castejsie
podcenuju svoj prispevok alebo si v konkurencnom
prostredi nechavaju napady pre seba.

Projekty ako FootGolf Femina zamerne vyuzivaju
timovu pracu ako spdsob budovania sebavedomia a
presunutia zamerania z porovnavania na spolupracu.

Posilnenie postavenia prostrednictvom timovych
roli:

V inkluzivnom Sporte timova praca poskytuje
prilezitosti na:

e Prevezmite veduce ulohy (napr. koordinator timu,
veduci komunikacie).

e Zazite spoloCny Uspech a budujte si sebavedomie
prostrednictvom vzajomného uznania.

e Rozvijajte makké zrucnosti, ako je empatia,
prispdsobivost a rieSenie problémov - ktoré sa
prenasaju do kazdodenného Zivota.

Zeny, ktoré zaziju efektivnu timovu préacu v $porte, si
tuto sebadbveru Casto prenasaju aj do vzdelavania,
kariéry a angaZzovanosti v komunite, &m napliaju
jeden z cielov programu Erasmus+: posilnenie
postavenia zien prostrednictvom ucasti a zastupenia
v Sporte a spoloCnosti.
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Vyzvy v timovej praci a ako ich prekonat

Hoci je timova praca vSeobecne cenena, predstavuje
niekolko spolocnych vyziev:

Challenge

Description

Overcoming Strategy

Uneven participation

Some voices dominate while
others withdraw.

Use structured turn-taking and
inclusive facilitation.

Miscommunication

Misunderstanding or lack of
feedback.

Apply active listening and
rephrasing.

Conflict

Disagreement about decisions
or performance.

Address early; focus on shared
goals and respect.

Lack of trust

Members doubt commitment or
fairness.

Build reliability through consistent
actions.

Cultural/gender
stereotypes

Certain roles or expectations
limit contribution.

Encourage diversity and
challenge assumptions openly.

Ked sa tieto vyzvy rieSia konstruktivne, stavaju sa
prilezitostami na ucenie, ktoré pomahaju timom
posilnit ich procesy aj vztahy.

\l/
OO0
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Uloha komunikacie

Efektivna timova praca zavisi od jasnej a pozitivnej
komunikacie.

Medzi jednoduché, ale ucinné techniky patria:

e Aktivhe pocuvanie: Plne sa sustredte na
hovoriaceho, vyhybajte sa prerusovaniu a uistite
sa, Ze mu rozumiete.

e Konstruktivha spatna vazba: Pouzite model
»pozitivhe — navrh - pozitivhe“ (napr. ,,Pacilo sa
mi, ako ste zapojili vSetkych; nabuduce by ste
mohli pridat trochu viac jasnosti v naasovani;
celkovo skvela praca!“).

e Neverbalne signaly: O¢ny kontakt, otvorena rec¢
tela a gesta, ktoré prejavuju angazovanost.

e Povzbudzujuci jazyk: Kratke, uistujuce frazy
(,Skvely napad!“, ,Skisme to spolu!¥
sZvladneme to!).

Zenské timy profituju najma z komunikaénych tylov,
ktoré vyvazuju asertivitu s empatiou a vytvaraju
atmosféru rovnosti a dovery.

Timova praca v kontexte footgolfu

Footgolf kombinuje presnost, trpezlivost a
sebadisciplinu — no prave jeho komunitny rozmer je
miestom, kde sa timova praca skutoCne rozvija.
Organizovanie turnajov, udrzba ihriska, podpora
novych Cclenov a koordinacia komunikacie sa
spoliehaju na kooperativne schopnosti.
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Vo FootGolf Femina je timova prdca zakotvena na
kazdej urovni:

e Na ihrisku: Hracéi si navzajom podporuju
sustredenie a sebavedomie, namiesto toho, aby
medzi sebou agresivne superili.

e V miestnych kluboch: Dobrovolnici spolupracuju
na planovani stretnuti, podujati a kampani na
zvySenie viditelhosti.

e V roznych krajinach: Partneri spolupracuju na
podpore ucasti zien a zdielani osvedéenych
postupov.

Prostrednictvom tychto spolo¢nych zodpovednosti
sa Ucastnici ucia, Ze timova praca sa neobmedzuje
len na hranie - je to socialna kompetencia, ktora
posilhuje cely Sportovy ekosystém.

G
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Priklady osvedéenych postupov

Priklad pripadu 1 - ,Kruhy podpory timu“
(Slovinsko):

Zensky footgolfovy klub zaviedol pred kazdym
tréningom a po hom kratke ,timové kruhy“ Hracky sa
podelili o jeden osobny ciel a jedno povzbudenie pre
spoluhracku. Tym sa vybudovalo emocionalne puto,
znizila sa uzkost suvisiaca so sutazenim a posilnila sa
dbvera.

Priklad pripadu 2 - ,Rada zdielanych cielov“
(Madarsko):

Pocas narodného podujatia vo footgolfe ucastnici
vytvorili ,tabulu timovych cielov® so zoznamom
kolektivnych cielov, ako su fair play, komunikacia a
zabava. Po turnaji sa zamysleli nad tym, ako ich
dosiahli. Jednoduchy vizualny nastroj zvysil
motivaciu a zodpovednost.

Priklad pripadu 3 - ,Pohar spoluprace“
(Francuzsko):

Format priatelského zapasu, v ktorom timy ziskavali
body nielen za vykon, ale aj za Sportové spravanie,
komunikaciu a spolupracu. Popri tradicnych
vysledkoch sa udelovali aj ceny za ,Najpodpornejsi
tim“ - ¢im sa posilnil odkaz, Ze spolupraca je uspech.
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Timova praca ako posilnenie postavenia a inkluzia

Timova praca uci Zeny vidiet silu vo vzajomnej
zavislosti a nie v nezavislosti.

Vo svete, kde sa vedenie a uspech Casto vykresluju
ako individualne uspechy, spolocné Sportove zazitky
ponukaju alternativnu viziu: kolektivne posilnenie
postavenia.

V projekte FootGolf Femina sluZi timova praca trom
klu€Covym cielom inkluzie:
1.Rovnaky hlas: Prispevok kazdého je rovnako
délezity, bez ohladu na skusenosti alebo pévod.
2.Vzajomné ucenie: Timy sa ucia jeden od
druhého, buraju hierarchie a stereotypy.
3.Pocit spolupatri¢nosti: Pocit spolupatricnosti
zvySuje motivaciu, udrzanie si vedomosti a
pohodu.

Ked je timova praca inkluzivna, stava sa nastrojom
rodovej rovnosti — Co dokazuje, ze zensky Sport moze
prosperovat nielen vdaka zruc¢nostiam, ale aj vdaka
spolupraci, empatii a spolocnym L’J‘chom.

v
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Zhrnutie

Timova praca je zivym vyjadrenim hodnét FootGolf
Femina - jednoty, podpory a spravodlivosti.
Zvladnutim timovych kompetencii sa ucastnici
nielen ucia spolupracovat na kurze, ale rozvijaju aj
zakladné Zivotné zrucnosti: pocuvanie, empatiu,
zvladanie emacii a oslavovanie uspechu inych.

Timova praca v konechom désledku transformuje
Sport na priestor, kde sa kazdy citi ceneny, posilneny
a prepojeny — a to je skuto€né vitazstvo.

58
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3. PRAKTICKE AKTIVITY

Aktivita 1: ,Komunikaény retazec“ - Budovanie
dovery a jasnosti

Odhadované trvanie: 40 minut Potrebné materialy:
8 - 10 kuzelov alebo akékolvek malé predmety na
oznacenie priestoru.

Ugel:

Rozvijajte timovu pracu prostrednictvom jasnej
komunikacie, dévery a koordinacie — ukazte, ako sa
informacie a porozumenie mézu lahko stratit alebo
posilnit v zavislosti od toho, ako pocCuvame a
reagujeme.

Kroky:

Priprava (5 min):

Pripravte malu drahu alebo rozmiestnenie prekazok
pomocou kuzelov, znaciek alebo stoliCiek. Jeden
ucastnik bude musiet Ustne sprevadzat druhého cez
drahu.

Praca vo dvojiciach (10 min):

Rozdelte skupinu do dvojic. Jedna osoba
(,Sprievodca“) stoji na zacCiatku a dava slovné
pokyny; druha (,Navigator“) ma zaviazané ocCi alebo
zatvoreneé a musi sa pohybovat po rozlozenej trase.
Pokyny (5 minut):

Sprievodca méze iba hovorit - fyzicky kontakt nie je
povoleny. Navigator musi pozorne sledovat hlas. V
polovici cesty si vymenite ulohy.
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Variacia (10 min):

Ulohu zopakujte v malych timoch po 4 - 5 osobéch,
kde jedna osoba vystupuje ako ,veduci timu“ a dava
pokyny ostatnym, ktori musia medzi sebou
komunikovat, aby splnili ulohu.

Pozorovanie a rozbor (10 min):

Po skoncCeni diskutujte o komunikacnych Styloch,

emaociach a tazkostiach.

Otazky na zhrnutie / reflexiu:

e ,Co sposobilo, Ze komunikéacia pocas ulohy bola
jasna alebo matuca?“

e ,Ako sa medzi partnermi vyvinula dovera?“

e ,Co nam to hovori o tom, ako komunikujeme
pocas footgolfu alebo v timovych situaciach?“

o ,Ako mbzete v skutocnom time dosiahnut
inkluzivnejSiu a uctivejSiu komunikaciu?“

Poznamka pre facilitatora:

Povzbudte ucastnikov, aby sa zamysleli nielen nad
rozpravanim, ale aj nad pocuvanim. Zdéraznite, ako
ton, trpezlivost a spatna vazba posilhuju timovu
pracu v akomkolvek Sporte alebo skupinovom
prostredi.

60
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Aktivita 2: ,Vyzva rotacie roli“ - Pochopenie
timovych roli

Odhadované trvanie: 45 — 50 minut

Potrebné materialy:

Fixy, jedna lopta na footgolf (alebo podobna makka
lopta) a papieroveé listy s popismi roli.

Ugel:

ZvySit povedomie o rbéznych timovych rolach
(veduci, podporovatel, motivator, pozorovatel) a
budovat uznanie za rozmanité prispevky v ramci
timu.

Kroky:

Uvod (5 min):

Moderator vysvetluje, Ze efektivha timova praca
zavisi od doplnkovych roli. Kazdy clen ma svoju
funkciu - nie vSetci musia viest, ale vSetci musia
prispievat.

Priprava (5 min):

Rozdelte ucastnikov do skupin po 4 - 5. Kazdému

timu zadajte kratku vyzvu, napriklad ,Navrhnite a

odprezentujte  2-minutovu rozcvicku“  alebo
,Postavte prekazku footgolfu s pouzitim dostupnych
predmetov*“

Pridelenie roli (5 min):
Kazdy ucastnik si vyzrebuje alebo dostane tajnu rolu
(priklady roli nizsie).
Veduci: Udrziava skupinu v konani, zabezpecuje,
aby kazdy prispieval.
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Podporovatel: Ponuka povzbudenie a
zabezpecuje, aby nikto nebol vynechany.
Motivator: Udrziava energiu pozitivhu a
zabavnu.
Pozorovatel: Zaznamenava si spravanie a
komunikaciu v time.

Vykonanie aktivity (15 min):

Timy plnia ulohu a zaroven dodrziavaju svoje
pridelené role. Po jej splneni si role vystriedaju a
zopakuju ju s novou vyzvou.

Skupinova reflexia (10-15 min):

Timy diskutuju: Aky bol vplyv kazdej role na vykon
skupiny? Ako sa zmenilo vedenie a spolupraca, ked
sa role zmenili?

Otazky na zhrnutie / reflexiu:
e Ktorda rola sa vam zdala najprirodzenejSia?
Ktora bola najnarocnejsia?“
e Ako kazda rola prispela k Uspechu vasho timu?“
e ,Co mbdzete urobit pre vyvazenie vedenia a
spoluprace v buducich timovych situaciach?“

Poznamka pre facilitatora:

Tato aktivita podporuje empatiu, kedZe ucastnici
zazivaju rbzne perspektivy a zodpovednosti.
Zdoéraznuje tiez, ze dobra timova praca si rovnako
ceni vSetky ulohy, nielen vedenie.
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Aktivita 3: ,,Timovy most“ — Spolo¢né dosiahnutie
ciela

Odhadované trvanie: 50 — 60 minut

Potrebné materialy:

Niekolko listov papiera, pasky alebo akychkolvek
plochych predmetov (napr. rohoze, lano alebo
kuzele) na vytvorenie naslapnych ,ostrovcekov*.

Ugel:

Podporujte kreativne rieSenie problémoy,
spolupracu a kolektivhe rozhodovanie s cielom
dosiahnut spolocny ciel.

Kroky:
Priprava (5 min):
Na zemi si oznacte ,Startovaciu zonu“ a ,cielovu
zonu“ vzdialené od seba priblizne 5 - 6 metrov.
Dajte  kazdému timu obmedzeny pocet
papierovych harkov (alebo ,kamenov“) na
vytvorenie mosta cez ,rieku®.
Pokyny (5 minut):
Timy musia prejst cez rieku spoloCne iba pomocou
papierovych harkov.
o Aspon jedna noha musi vzdy zostat na
plachte.
o Ak sa niekto dotkne podlahy (,vody*),
skupina musi zacat odznova.
o Plachty sa daju presuvat, ale nikto z nich
nemaoze zostupit bez opory.
Prevedenie (20 min):
Najprv nechajte timy planovat a potom zacnite.
Pozorujte ich stratégie, spolupracu a komunikaciu.
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Vyzva (10 min):

Stazte si ulohu: odstrante jednu plachtu alebo
poziadajte tim, aby bezpecne prepravil aj malu
loptu.

Zhrnutie a reflexia (10-15 min):

Diskutujte o tom, ako zvladli planovanie, tlak a
inkluziu.

Otazky na zhrnutie / reflexiu:
o  Aké stratégie pomohli vaSmu timu uspiet?“
e _Ako vaSa skupina prijimala rozhodnutia — boli
do toho zapojeni vSetci?“
e ,Co ste sa naucili o podpore inych pod tlakom?“
e Ako mdbzZete vyuzit tuto timovu skusenost vo
footgolfe alebo v kazdodennom Zivote?“

Poznamka pre facilitatora:

Zdoraznite délezitost planovania, prispésobivosti a
komunikacie. Ocente timy, ktoré preukazali
spolupracu uprednostnenu pred rychlostou -
posilnite tak posolstvo, Ze uspech prostrednictvom
spoluprace je cielom inkluzivneho Sportu.

Tipy na implementaciu

e Prispbsobte priestor a nacasovanie
vnutornému/vonkajSiemu prostrediu.

e Vzdy sa venujte rozboru - reflexia je miesto, kde sa
ucenie upevnuje.

e Pravidelne mieSajte timy, aby ste podporili
spolupracu medzi rdéznymi osobnostami a
urovhami sebavedomia.

Pouzivajte humor a povzbudzovanie - pozitivhe

emaocie posilhuju spolupracu a zapamatavanie si.
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4. NASTROJE HODNOTENIA A REFLEXIE

Prehlad

Hodnotenie timovej prace sa zameriava na to, ako
ucastnici komunikuju, spolupracuju, riesSia vyzvy a
prispievaju k spolo¢nym cielom.

Nasledujuce tri nastroje su navrhnuté tak, aby
ucastnikom pomohli rozpoznat ich prinos, pochopit
skupinovu dynamiku a zamysliet sa nad tym, ako
timova praca podporuje inkluziu a posilnenie
postavenia vo footgolfe a mimo neho.

Nastroj 1: Kontrolny zoznam sebahodnotenia -
,»Ako prispievam svojmu timu

Ugel:
Pomézte ucastnikom zamysliet sa nad vlastnymi
timovymi schopnostami, emocionalnou

inteligenciou a schopnostou podporovat ostatnych.

Cas: 10-15 minut po zavereénej skupinovej
aktivite.

Pokyny:
Uc&astnici hodnotia kazdé tvrdenie od 1 do 3:

Vzdy (3 body) Niekedy (2 body) Zatial nie
(1 bod)
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Statement Alway | Sometime Not
s s yet

1. | listen carefully to others’ ideas before responding.

2. I share my opinions respectfully and encourage discussion.

3. | help distribute tasks fairly so that everyone can
contribute,

4, | stay positive and supportive, even when my team faces
challenges.

5. | recognise and appreciate the efforts of my teammates.

6. | help resolve misunderstandings calmly and constructively.

7. | adapt my behaviour when | notice that someone feels
excluded.

8. l reflect on how | can make teamwork more inclusive in the
future.

Bodovanie a reflexia:

e 20-24 bodov: Tvorca timu - aktivhe posilhuje

sudrznost a moralku skupiny.

e 15-19 bodov: Spolahlivy spolupracovnik
pozitivne prispieva a dobre komunikuje.

e 8-14 bodov: Zacdinajuci prispievatel — rozvijanie
povedomia o dynamike timovej prace.
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Nasledné reflexivne otazky:

,Ktoré  timové  spravanie je pre mna
najprirodzenejsie?“ ,Na zlepSenie ktorého sa
zameriam na dalSej footgolfovej akcii?“ ,Ako mbzem
zabezpecCit, aby sa kazdy v mojom time citil
zahrnuty a ceneny?“

Tip pre facilitatora:

Po sebahodnoteni vyuzite kratku skupinovu
diskusiu na normalizaciu réznych Stylov timovej
prace. Zdoéraznite, Ze kazdy tim potrebuje
kombinéaciu komunikatorov, organizatorov,
motivatorov a podporovatelov.

Nastroj 2: Formular spatnej vazby od kolegov -
,»Ako sme spolupracovali“

Ugel:

Povzbudzujte kolegov, aby poskytovali podpornu a
Struktdrovanu spatnu vazbu o spolupraci a
spolo€nom uspechu pocas aktivit modulu.

Casovy rozvrh: 15 — 20 mindt na konci stretnutia
(mozno absolvovat vo dvojiciach alebo malych
skupinach).

Pokyny:

Kazdy ucastnik dostane spatnu vazbu od dvoch
spoluhracoy, ktori pozorovali jeho prispevok pocas
skupinovych uloh.
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Teamwork Area

Feedback Prompts

Peer
Comments

1. Communication

Did this person communicate clearly and listen
actively?

2. Involvement

Did they include others and make space for quieter
voices?

3. Cooperation

Did they contribute fairly and adapt to group needs?

4.
Problem-solving

Did they stay calm and help the team overcome
difficulties?

5. Positive energy

Did they motivate, encourage, or recognise others’
efforts?

Zavere€né otazky:
,Co jedna vec, ktoru tato osoba urobila, pomohla
timu uspiet?“ ,Aky je jeden navrh, ako by mohli eSte
viac posilnit timovu pracu?“

Poznamka pre facilitatora:
Podporujte uctivé formulacie (napr. ,,Ocenujem,
ako si vSetkych zaujal/a“ namiesto ,,Mal/a by si viac

rozpravat®).

Ak je to vhodné, dvojice si mézu vymienat spatnu
vazbu Ustne, aby podporili otvorenu komunikaciu.

68



Sl

@"FOCWGOLF
< FEMINA

Nastroj 3: Harok pozorovani facilitatora -
»ROzpoznanie timovej prace v praxi“

Ugel:

Umoznite facilitatorom systematicky pozorovat
spravanie v time a zaznamenavat ddkazy o pokroku
pocas celého stretnutia.

Casovy rozvrh: Poéas skupinovych aktivit a
zaverecénych diskusii.

Pokyny:

Lektor pozoruje spravanie jednotlivcov a skupin
pomocou nizSie uvedeného kontrolného zoznamu. Na
zachytenie zmysluplnych interakcii by sa mali pridat
kratke poznamky alebo priklady.

Observed Teamwork Competence Observed (v) Examples /
Notes

Communicates ideas clearly and listens actively.

Encourages participation and includes quieter members.

Shares responsibilities and supports others in tasks.

Demonstrates respect and positive attitude toward
teammates.

Handles disagreements constructively.

Contributes to group planning and collective
decision-making.

Shows flexibility and adaptability when plans change.

Promotes fairness, inclusion, and empathy in the team.
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Otazky pre facilitatora na reflexiu:

1.Ktori ucastnici prirodzene podporuju
spolupracu a harméniu?

2.Ako tim reagoval na stres alebo Casovy tlak?

3.Mali vSetci Clenovia rovnaké prilezitosti na ucast
a vyjadrenie myslienok?

4.Aké malé zmeny by mohli nabuduce zlepSit
dynamiku timovej prace?

Volitelné zhrnutie (na ucely podavania sprav alebo
rozboru):

,UCastnici preukazali zlepSenu timovu pracu a
vzajomny reSpekt. Vacsina komunikovala jasne,
efektivne si rozdelovala ulohy a konstruktivne
zvladala rozdiely. Medzi oblasti, kde je potrebny
dalsi rozvoj, patri zapojenie tichSich clenov a
udrzanie sustredenia pod ¢asovym tlakom.”

7

e
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Navrhovana postupnost implementacie

Pocas aktivit:
Lektor vyplni Nastroj 3 (Harok pozorovani) na
zaznamenanie prikladov v realnom Case.

Po aktivitach:
UcCastnici pouziju Nastroj 1 (Kontrolny zoznam
sebahodnotenia) na individudlnu reflexiu.

V malych skupinach:

Rovesnici si vymienaju konstruktivnu spatnu vazbu
pomocou Nastroja 2 (Formular spatnej vazby
rovesnikov).

Zaverecna reflexia:
Modul ukoncite kratkou diskusiou, ktora sa bude
klast okolo jednej kluCovej otazky:

,CO pre mfa znamena timova praca a ako mézem
prispiet k silnejSej spolupraci v mojom Sporte alebo
klube?“
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MODUL &4
KOMUNIKACIA

»Efektivne vyjadrovanie a poCuvanie v Sporte.”

Odporucané trvanie:

3-4 hodiny (odportcané v dvoch sedeniach):

e Cast 1 (1,5 - 2 h): Pochopenie typov
komunikdcie, aktivheho pocuvania a
neverbdlnych signdlov vo footgolfe a timovej

praci.
e 2. cast (1,5 - 2 h): Precvicovanie jasného
vyjadrovania, asertivity a empatie

prostrednictvom interaktivnych cviceni a
hernych scendrov.

Cielova skupina:

e Zeny a diev¢ata zG€astiujuce sa tréningov
FootGolf Femina, ako aj tréneri, pracovnici s
mladezou a dobrovolnici.

e Vhodné pre jednotlivcov, ktori chcu zlepsit
jasnost, sebavedomie a empatiu v komunikacii
pocas hier, timovej prace alebo veducich uloh.

e Obzvlast doblezité pre facilitatorov a hracoy,
ktori chcu v Sporte vytvorit podporné, uctive a
inkluzivne komunikacné prostredie.
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1. VYSLEDKY VZDELAVANIA

Do konca tohto stretnutia budu ucastnici schopni:

1.Na vyjadrenie myslienok, spatnej vazby a

emocii pouzivajte jasnu, uctivi a struénu
verbalnu komunikaciu.

2.Pred odpovedou preukazte aktivne pocuvanie
zhrnutim alebo zamyslenim sa nad prispevkami
ostatnych.

3.Prispésobte  komunikaény Styl réznemu
publiku, ako su spoluhraéi, tréneri alebo
organizatori podujati.

4. Efektivne vyuzivajte neverbalnu komunikaciu
prostrednictvom gest, drzania tela a o€éného
kontaktu na vyjadrenie sebavedomia a
reSpektu.

5.Uvedomte si, ako inkluzivna a empaticka
komunikacia podporuje spolupatrichost a
spolupracu v Zzenskom footgolfe.
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2. TEORETICKY OBSAH

Uloha komunikicie v 3porte a posilfiovani
postavenia

Komunikacia je zakladom kazdej uspeSnej timovej
prace, liderstva a inkluzie v Sporte. Umoznuje
hraCom koordinovat akcie, vyjadrovat emodcie a
budovat dbveru - to vsSetko je nevyhnutné pre
efektivnu ucast a ucCenie. V kontexte FootGolf
Femina komunikacia presahuje technické pokyny;
stdva sa nastrojom na posilnenie postavenia,
vytvara bezpecné a podporné priestory, kde su
hlasy zien rovnako vypocuteé a cenené.

Vyskum v oblasti Sportovej psycholdgie ukazuje, Ze
Sportovci, ktori efektivne komunikuju, zaZivaju
vySSiu uroven spokojnosti, silnejSiu sudrznost timu
a lepSie vykonnostné vysledky (Jowett & Cockerill,
2003). Pre zeny, najma v Sportovom prostredi, kde
dominuju  muzi, zohrava  komunikacia aj
transformacnd ulohu: pomadha spochybnovat
stereotypy, presadzovat rovnost a byt prikladom
sebavedomia pre ostatnych.
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1. Pochopenie komunikacie: Kli¢ové definicie

Komunikacia je proces odosielania, prijimania a
interpretacie sprav medzi ludmi. Zahfha verbalne,
neverbalne a paraverbalne prvky:
e Verbalna komunikacia: Slova, ktoré pouzivame
- ich tén, jasnost a ucta.
e Neverbalna komunikacia: Rec¢ tela, gesta,
vyrazy tvare, drzanie tela a oény kontakt.
e Paraverbalna komunikacia: Ako hovorime veci -
ton, tempo a emocie za nasimi slovami.

V Sporte prebieha viac ako 60 % komunikacie
neverbalne. Pre hracov a trénerov je uvedomovanie
si drzania tela, vyrazu tvare a fyzickej blizkosti
rovnako délezité ako verbalne pokyny.

Aktivha komunikacia znamena pocuvanie, kladenie
otazok, objasinovanie porozumenia a poskytovanie
konStruktivnej spatnej vazby -  zruénosti
nevyhnutné v prostredi footgolfu, kde jasné, ale
zaroven podporné vedenie pomaha budovat vykon
aj sebavedomie.
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2. Komunikacia a rodova dynamika v Sporte

Mnohé studie ukazuju, ze komunikacné Styly Zien sa
casto vyznacuju spolupracou, empatiou a aktivnym
pocuvanim (Tannen, 1990). Su to silné stranky, nie
slabé stranky - no v Sporte suU niekedy
podcenované v porovnani s asertivnejSimi,
sutazivejSimi komunikacnymi Stylmi, ktoré sa Casto
spajaju s muzmi.

V sprave Eurdpskej komisie o rodovej rovnosti v
Sporte (2022) sa zdbéraznuje, Ze:

e Zeny sa pri komunikécii v zmieSanych skupinéch
Casto stretavaju s prerusovanim, podcenovanim
alebo nedostatkom uznania.

e Trénerky a hracky maju tendenciu CcastejSie
pouzivat inkluzivny jazyk a vyjadrovanie emaocii,
Co prispieva k psychickej bezpecnosti a jednote

timu.
e Programy komunikalného tréningu, ktoré
podporuju asertivnu, ale empaticku

komunikaciu, zvySuju sebavedomie Zien a ich
veduce postavenie v Sportovom prostredi.

Rozvijanie ~ komunikacnych kompetencii  na
workshopoch FootGolf Femina teda podporuje
nielen osobny rozvoj, ale aj rodovu rovnost a
kulturne zmeny v ramci tohto Sportu.
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3. Zakladné principy efektivnej komunikacie

Principle Description Application in FootGolf Femina

Clarity Expressing ideas simply and Explaining FootGolf rules or drills in
directly. concise steps to avoid confusion.

Respect Valuing each person’s opinion Listening to teammates without
and contribution. judgment during practice.

Empathy Understanding how others feel or | Checking in with a teammate who looks
perceive the situation. discouraged after a missed shot.

Active Paying full attention, summarising, | Restating a peer’s idea ("So you suggest

Listening and asking clarifying questions. we change the order?") before

responding.

Positive Tone

Using encouraging language,
even when providing feedback.

“Let's try that again together” instead of
“You did that wrong.”

Consistency

Aligning verbal and non-verbal
messages.

Smiling, making eye contact, and
maintaining an open posture when
giving instructions.

Tieto principy vytvaraju déveru a porozumenie -
klu€ové prvky pre efektivhu komunikaciu a inkluziu v

Sporte.

4. Aktivne pocuvanie: Srdce inkluzie

Aktivhe pocuvanie znamena plné zapojenie sa do
hovoriaceho prejavovanim pozornosti, empatie a
zaujmu. VyZaduje si ticho aj spatnu vazbu - pozorné
pocCuvanie a nasledné premyslené reagovanie. V
Sporte aktivhe pocuvanie pomaha trénerom a

hracom:
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e Pochopit potreby a perspektivy ostatnych.

e QOdhalte vCasné znamky frustracie alebo
odlucenia.

e Posilnit pocit spolupatricnosti v ramci skupiny.

Jednoduché techniky aktivheho pocéuvania:
e Udrzujte otvorenu rec tela.
e Parafrazujte, o povedal recnik (,Myslite tym, Ze
by sme mali skusit iny pristup?“).
e Pouzivajte len minimalne povzbudzujuce prvky
(,Chapem® ,To dava zmysel®, ,,Pokracuj“).
e Vyhnite sa preruSovaniu alebo okamzitému

davaniu rad.

Pre Zeny vo footgolfe aktivhe pocuvanie tiez
potvrdzuje skusenosti — hovori ucastnikom: ,Na
vasom hlase tu zalezi.“

5. Neverbalna a emocionalna komunikacia

Re€ tela mbze vyjadrovat sebavedomie, podporu a
motivaciu - alebo, ak sa pouziva nespravne, mboze
vytvarat napdatie a nedorozumenia. Vo footgolfe, kde
zalezi na koncentracii a presnosti, mézu malé gesta
znamenat velky rozdiel: zdvihnuty palec po
nepresnom udere, povzbudzujuci usmev alebo
otvoreny postoj voci spoluhracom.




J-; FOOTGOLF
< FEMINA

Klicové neverbalne prvky:

e Drzanie tela: Vzpriamené statie vyjadruje
sebavedomie; prekrizené ruky moézu signalizovat
obranny postoj.

e O¢ny kontakt: Buduje spojenie a prejavuje
pozornost.

e Gesta: Posiliiovanie posolstiev (ukazovanie,
otvorené ruky).

e Vyraz tvare: Odraza otvorenost, zaujem a
pozitivitu.

e Tén hlasu: M6ze bud podnietit dialég, alebo ho
ukongit.

Emocionalna komunikacia - vhodné vyjadrovanie
pocitov - je obzvlast doélezita v inkluzivnhom
prostredi. Povzbudzovanie ucastnikov, aby
verbalizovali svoje pocity (,Som trochu nervozny/a“
»,10 bola zabava“) pomaha normalizovat zranitelnost
a budovat doveru.

6. Inkluzivna a posilhujuca komunikacia vo footgolfe

Inkluzivna komunikacia uznava, Ze kazdy ucastnik,
bez ohladu na skusenosti, zazemie alebo schopnosti,
maoze prispiet nieCim cennym. V ramci workshopov
FootGolf Femina to znamena:

e Vyhybanie sa stereotypom (napr. predpoklad, ze
zeny potrebuju ,jednoduchSie“ pokyny).

e Pouzivanie rodovo neutralneho a posilhujuceho
jazyka (,,Sportovci ,ucastnici® ,hraci).
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e Zabezpeclenie rovnakého recnickeho casu pre
vSetkych ucastnikov pocas diskusii alebo
rozborov.

e Povzbudzovanie tichsich jednotlivcov k zdielaniu
kladenim otvorenych otazok.

Ked je komunikacia inkluzivna, ucCastnici sa citia
psychologicky bezpecne, Co zvySuje angazovanost,
ucenie a dlhodobu ucast na Sporte (Edmondson,
1999).

7. Spatna vazba ako komunikacia pre rast

Spatna vazba je Ustrednou sucastou Sportového
ucenia. Vo footgolfe spatna vazba pomaha hracom
zdokonalit techniku, zlepSit sustredenie a udrzat si
motivaciu. Spbsob, akym je spatna vazba
poskytovana a prijimana, vSak urcCuje jej vplyv na
sebavedomie.

Model konstruktivnej spatnej vazby - ,sendviéovy
pristup“:
1.Zacnite pozitivnym komentarom (,Tvoje mierenie
bolo pri prvom vystrele konzistentné.”)
2.Ponuknite konkrétny navrh (,Skuste mierne
upravit uhol chodidla.%)
3.ZakoncCite povzbudenim (,,S kazdym pokusom sa
zlepSujes.”)

Tipy na poskytovanie spatnej vazby vo FootGolf
Femina:

e Zamerajte sa na spravanie, nie na osobnost.

e Uznavajte usilie rovnako ako vysledky.
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e Pozvite sebareflexiu (,Aky ste z toho mali
pocit?“).

Prijimanie spatnej vazby s otvorenym pristupom je
rovnako délezité — signalizuje zrelost a ochotu ucit
sa.

8. Priklady pripadov a osvedéené postupy

Pripadova studia 1 - ,Tiché kolo“ (Francuzsko): V
Zzenskom footgolfovom klube tréneri zaviedli
cvi¢enie tichého kola: ucastni¢ky absolvovali kratky
kurz bez rozpravania, spoliehajuc sa iba na gesta a
re€c tela. Vysledok? ZvySené uvedomenie si
neverbalnych signalov a silnejSi pocit prepojenia
timu.

Pripadova studia 2 - ,,Kruhy empatie“ (Madarsko):
Pred kazdym stretnutim sa ucastnici podelili o
jedno slovo opisujuce, ako sa v dany den citili. Tento
3-minutovy ritual povzbudzoval otvorenost a
empatiu, ¢im zlepsSoval komunikaciu a emocionalnu
rovhovahu pocas tréningu.

Pripadova sStudia 3 - ,Tréneri ako posluchaci“
(Slovinsko): Trénerky praktizovali cvi€enia ,najprv
pocuvajte”, kde kladli otvorené otazky pred
poskytnutim pokynov. Tento pristup viedol k vyssej
dovere a angazovanosti medzi hrackami.




Sl

Q&@" FOOTGOLF
< FEMINA

9. Komunikacia ako cesta k posilneniu postavenia

Vo FootGolf Femina je komunikacia viac nez len
medziludska zruc¢nost - je to nastroj posilnenia
postavenia a rovnosti. Ked Zzeny sebavedomo
formuluju myslienky, aktivne pocCuvaju a autenticky
sa vyjadruju,:

e Posilnit ich identitu ako Sportovcov a lidrov.

e Budujte siete dévery a solidarity.

e Prispievat ku kulture inkluzie a spravodlivosti v
Sporte.

Eurdpska charta Zien v Sporte (Rada Eurdpy, 2021)
zdbéraznuje, Ze podpora viditelnosti zZien v
komunikacnych  procesoch - verbalnych aj
digitalnych - je nevyhnutna pre dosiahnutie rodovej
rovnosti. Prostrednictvom FootGolf Femina sa
ucastnicky nielen ucia hovorit a pocuvat, ale ucia sa
aj to, ako byt vypocutée.
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Zhrnutie

Efektivna komunikéacia je zdkladom timovej prace,
sebavedomia a inkluzie v Sporte. UCenim sa jasne
hovorit, aktivhe pocCuvat a pouzivat posilnujuci jazyk
ziskavaju Zzeny vo footgolfe viac nez len technické
zrucnosti — ziskavaju hlas, pritomnost a spolocnu
identitu ako rovnocenné ucastnicky Sportu.

V kazdom tréningu, zapase alebo rozhovore sa
komunikacia stava neviditelnou nitou, ktora drzi
komunitu pohromade - footgolf sa tak meni na
priestor, kde su zeny vidiet, poCut a su reSpektovane.
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3. PRAKTICKE AKTIVITY

Aktivita 1: Hra na pocuvanie - ,,Odovzdajte spravu,
precitte jej vyznam“

Odhadované trvanie: 45 - 60 minut Potrebné
materialy:

e Pripravené karticky s kratkymi pokynmi alebo
frazami suvisiacimi s footgolfom (1 na skupinu,
napr. ,,Zorganizujte do zajtra mini turnaj pre pat
timov.”)

e Otvoreny priestor pre male skupiny

Ciel: Precvicit si aktivne poéuvanie a pochopit, ako
mozu byt spravy skreslené, ked chyba pozornost a
empatia.

Podrobné pokyny:

e Rozdelte ucastnikov do malych skupin (6 - 8 ludi)
a zoradte ich do radu.

e Moderator Sepka kratku spravu prvej osobe v
kazdom riadku.

e Kazdy ucastnik potichu zopakuje to, ¢o pocul,
dalSiemu ucastnikovi, iba raz.

e Posledna osoba v rade povie spravu nahlas
skupine.

e Porovnajte pévodnu a kone€nu spravu — €asto sa
az zabavne lisia!

e V druhom kole zopakujte aktivitu, ale umoznite
ucastnikom:
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o Pytajte sa objasnujuce otazky.
o Zhrnte, ¢o poculi, predtym, ako to odovzdate
dalej.
e Zamyslite sa nad tym, ako sa zlepSuje presnost
pri aktivnom pocuvani a kontrole porozumenia.

Otazky na zhrnutie/reflexiu:

e ,Co spobsobilo najvacsi zmatok pocas prvého
kola?“

e _Ako aktivne pocuvanie zmenilo kvalitu druhého
kola?“

e ,Ako mbézeme uplatnit tento druh pozorného
pocuvania pocas tréningu alebo timovej prace vo
footgolfe?

Tip pre moderatora: Aktivitu ukon¢ite zdéraznenim,
Zze komunikacia je spolo¢nou zodpovednostou -
porozumenie musia zabezpedit tak hovoriaci, ako aj
posluchaéc.

Aktivita 2: Tiché kolo - ,,Povedz to bez slov“

Odhadované trvanie: 45 minut Potrebné materialy:
e Footgolfové lopty, kuzele alebo malda plocha
ihriska
e Papier a pera na zamyslenie

Ciel: Rozvijat povedomie o neverbalnej komunikacii
a precvicovat si pouzivanie re€i tela na vyjadrenie
povzbudenia, sebavedomia a empatie.
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Podrobné pokyny:
1.Vysvetlite, ze ucastnici splnia kratku footgolfovu
vyzvu — ale bez rozpravania.
2.Rozdelte skupinu do malych timov (3 — 4 (udia).
3.Kazdy tim vykonava aktivitu potichu, pricom sa
pri komunikacii spolieha iba na gesta, vyrazy
tvare a drzanie tela.

o Mozu signalizovat striedanie, povzbudzovat
spoluhraov  alebo  oslavovat Uspech
neverbalne.

4.Po jednom tichom kole zopakujte rovnaku vyzvu,
ale povolte kratku verbalnu komunikaciu.

5.Poziadajte ucastnikov, aby porovnali tieto dve
skusenosti a prediskutovali, ktoré neverbalne
signaly boli najucinnejsSie.

Otazky na zhrnutie/reflexiu:

o  Ake gesta alebo vyrazy tvare najviac pomohli
vasmu timu?“

e Citil si sa viac Ci menej spojeny so svojimi
spoluhraémi, ked si nemohol hovorit?“

e  Ako neverbdlne signaly ovplyvnuju dbéveru a
motivaciu v Sporte?“

e Ako mbézeme pouzit re¢ tela na podporu
ostatnych pocas tréeningu alebo sutaze?“

Tip pre moderatora: Pouzite humor a lahku energiu.
Toto cvi€enie je zabavné a ¢asto ukazuje, Ze nase
¢iny hovoria viac ako slova.
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Aktivita 3: Stafeta spitnej vdazby - ,0d rady k
posilneniu postavenia“

Odhadované trvanie: 60 - 75 minut Potrebné

materialy:

e Karticky s jednoduchymi ulohami z footgolfu
(napr. ,Vysvetlite, ako zlepSit sustredenie pred
odpalom.©)

e Flipchart a fixky

Ciel: Precvicovat si poskytovanie a prijimanie
konstruktivnej spatnej vazby pomocou jasnej,
uctivej a posilhujucej komunikacie.

Podrobné pokyny:

e Rozdelte ucastnikov do dvojic (A a B).

e Partner A vykona kratku ulohu suvisiacu s
footgolfom (skutoc¢nu alebo imaginarnu, napr.
predvadza puttovaci pohyb).

e Partner B poskytuje konsStruktivnu spatnu vazbu
pomocou modelu ,,SendvicC spatnej vazby“:

o ZacCnite pozitivhym postrehom (,Pacilo sa
mi, ako pokojne si vyzeral/a.%)

o Ponuknite navrh (,Mohli by ste skusit mierne
upravit svoj postoj.”)

o Ukoncite povzbudenim (,S kazdym uderom
sa zlepSujes.”)

e Partneri si vymenia ulohy.

e Po poskytnuti spatnej vazby od oboch
ucastnikov ucastnici diskutuju o tychto témach:
Aky druh spatnej vazby sa zdal uzitocny alebo
motivujuci? Aky ton alebo formulacia fungovali
najlepsie?
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e Nakoniec ucastnici v malych skupinach napisu 3
priklady posiliujucich fraz, ktoré mézu pouzit
pocas Skolenia, a zdielaju ich na flipcharte.

Otazky na zhrnutie/reflexiu:

e ,Co spbsobilo, ze spatna vézba posobila skér
podporne ako kriticky?“

e _Ako tén a vyber slov ovplyviuju spbsob, akym
je prijimana spatna vazba?“

e ,Co mbéZeme urobit pre to, aby bola vymena
spatnej vazby rovnocennejsia a inkluzivnejsia?“

e _,Ako mbézu zeny vyuzit momenty spatnej vazby
na posilnenie vzajomnej dévery v Sporte?“

Tip pre moderatora: Podporujte autenticitu -
spatna vazba nemusi byt ,,dokonala“ ale musi byt
laskava a konkrétna. Zdoéraznite, ako vzajomna
spatna viazba medzi Zzenami posiliiuje solidaritu a
viditelhost v Sporte.

Volitelhda miniaktivita: Vymena empatie

Ak Cas dovoli, zakonCite kratkym kolom empatie:
ucastnici sa rozdelia do dvojic a striedaju sa v
rozpravani 2 minut o tom, ako sa citia, ked
komunikuju v  skupine. Poslucha¢ nembze
prerusovat — na konci iba zhrnie, o pocul. Toto uci
hlbokéemu pocuvaniu, emocionalnej inteligencii a
reSpektu k réznym komunikacnym Stylom.
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4. NASTROJE HODNOTENIA A REFLEXIE

Prehlad

Komunikacia je viac nez len vymena slov - zahrna
jasnost, empatiu, pocuvanie a emocionalne
uvedomenie. Tieto nastroje su navrhnuté tak, aby
pomohli ucastnikom a facilitdtorom zamysliet sa
nad tym, ako efektivnhe sa vyjadruju, pocuvaju
ostatnych a podporuju inkluzivnhu a udctivu
komunikaciu na workshopoch FootGolf Femina.

Nastroj 1: Kontrolny zoznam sebahodnotenia -
»Ako komunikujem a nadvazujem kontakty

Ciel: Poméct ucastnikom zamysliet sa nad svojou
schopnostou jasne vyjadrovat myslienky, aktivne
pocuvat a komunikovat s ostatnymi s reSpektom.

Casovy rozvrh: Po ukonéeni komunikaénych aktivit
alebo na konci workshopu (10 - 15 minut).

Pokyny: Ugastnici ohodnotia kaZdé tvrdenie
pomocou nasledujucej stupnice: 4 Vzdy (3 body)
Niekedy (2 body) Zatial nie (1 bod)
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Statement Always | Sometime | Not
] yet

1. | express my ideas clearly and respectfully when speaking to
others.

2. | pay attention and show interest when others are speaking.

3.1 summarise or reflect on what someone said before giving
my opinion.

4. | use positive and encouraging language during activities.

5. | adapt my tone and words depending on who I'm talking to
(e.g. peer, coach, teammate).

6. | pay attention to my body language and posture when
communicating.

7.1try to notice and understand emotions behind people’s
words.

8. | give feedback in a supportive and constructive way.

Bodovanie a reflexia:

e 2024 bodov: Sebavedomy komunikator

komunikuje jasne a empaticky.

e 15-19 bodov: Rozvijanie povedomia - vyuziva
vyzaduje

efektivnu komunikaciu, ale
konzistentnost.
e 8-14 bodov: Rozvijajuce sa
interakciach.

Nasledné reflexivne otazky:

,Ktora cast komunikacie mi ide prirodzene?“ ,Ktoru
oblast povazujem za najnarocnejSiu — hovorenie,
pocCuvanie alebo poskytovanie spatnej vazby?“ , Ako
mozem pocas nasledujucej footgolfovej akcie zlepsit

svoju komunikaciu s vacsou ucastou?“

zrucnosti
budovanie sebavedomia a sebauvedomenia v

Si
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Tip pre facilitatora: Pozvite ucastnikov, aby
prediskutovali svoje uvahy vo dvojiciach alebo si
poznacili jeden zavazok na buduce zlepsenie (napr.
»Nabuduce sa zameriam na zhrnutie pred
odpovedou).

Nastroj 2: Formular spatnej vazby od kolegov -
,»Ako sme komunikovali ako tim*

Uéel: Poméct tuéastnikom, aby si navzajom poskytli
konstruktivnu spatnd vazbu o tom, ako
komunikovali poc€as skupinovych cviceni alebo
vyziev.

Nacasovanie: lhned po ukonéeni aktivit zaloZzenych
na komunikacii (napr. ,,Tiché kolo“ alebo ,Spatna
vazba“).

Pokyny: Kazdy ucéastnik dostane spatnu vazbu od
jedného rovesnika, ktory pozoroval jeho spravanie
ocas skupinovych uloh.

Communication Feedback Prompts Peer
Aspect Comments
1. Clarity Were their messages easy to understand? Did they

speak with confidence?

2. Listening Did they pay attention and make others feel heard?

3. Tone and Respect Was their tone supportive and encouraging?

4. Non-Verbal Did their body language (eye contact, gestures)
Expression help communication?
5. Inclusiveness Did they include quieter members and respect all

opinions?
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Zaverecné namety na reflexiu:

,Co urobila tato osoba na zlep3enie skupinove;j
komunikacie?“ ,Aky je jeden navrh, ako by mohla
komunikovat eSte efektivnejSie?“

Tip pre facilitatora: Povzbudzujte rovesnikov, aby
poskytovali konkrétnu a na spravanie zameranu
spatnu vazbu (,Uistil si sa, Ze kazdy prehovoril
aspon raz, namiesto ,,Si dobry komunikator).
Volitelne si ucastnici mézu vymienat spatnu vazbu
aj ustne, aby posilnili sebavedomie a otvorenost.

Nastroj 3: Harok pozorovani facilitaitora -
»Pozorovanie komunikacie v praxi“

Uéel: Poméct facilititorom pozorovat verbalnu a
neverbalnu komunikaciu u€astnikov pocas celého
modulu. Toto podporuje neskorsie rozbory, spatnu
vazbu a hodnotenie rozvoja kompetencii.

Casovy rozvrh: Poéas aktivit a skupinovych
diskusii.

Pokyny: Lektor pozoruje a oznacCuje spravanie
pomocou kontrolného zoznamu nizSie a pridava
struéné priklady alebo poznamky.
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Observed Communication Skill

Observed ()

Examples / Notes

Expresses thoughts clearly and respectfully.

Listens actively without interrupting.

Responds by summarising or reflecting on others' input.

Uses positive language when giving feedback.

Demonstrates awareness of tone and body language.

Encourages or supports quieter participants.

Shows openness to feedback and adjusts accordingly.

Maintains respectful interactions during disagreement.

Otazky pre facilitatora na reflexiu:

1.Ktoré komunikacné spravanie sa v skupine
prejavovalo najcastejsie?

2.Preukazali uCastnici pocas stretnutia zlepSenie v
pocuvani a vyjadrovani?

3.Boli do diskusii zapojeni vSetci Clenovia bez
ohladu na osobnost alebo uroven
sebavedomia?

4.Ako komunikacia ovplyvnila sudrznost a
motivaciu skupiny?

Volitelné zhrnutie (pre spravy alebo interné
poznamky):

,UCastnici preukdzali rastucu sebadbéveru vo
vyjadrovani sa aj Vv pocuvani ostatnych.
Komunikacia sa s postupom stretnutia stala
inkluzivnejsSou, s vyvazenejsim ¢asom na vystupenia
a lepSim pouzivanim povzbudzujuceho jazyka.”
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Postupnost implementacie

Step Tool Purpose
During Facilitator Observation | To monitor live communication behaviours and
activities Sheet inclusion dynamics.

After activities

Self-Assessment
Checklist

To promote individual reflection and
self-awareness.

In small
groups

Peer Feedback Form

To strengthen empathy and accountability through
mutual feedback.

Volitelny reflexny kruh

Na zaver

modulu moézu facilitatori viest 10-
minutovu otvorenu debatu:

»AKy komunikac¢ny navyk si chcem osvojit?“ ,,Kedy
sa citim najistejSie pri vyjadrovani seba samého?“
,Co mbzem urobit, aby sa ostatni citili pohodlnejsie
pri rozpravani?“

Ugastnici sa mézu podelit o jeden poznatok, &im sa
posilni kolektivne ucenie a dévera v skupine.
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MODUL 5
SOCIALNE
,,Z/Aftielri_eErNtEéN T Ezmanitého prostredia.”

Odporucéané trvanie:

3-4 hodiny (rozdelené do dvoch sekcii):
e 1. cast (1,5-2 h): Teoreticky uvod a skupinovd
reflexia.
e 2. cCast (1,5 - 2 h): Praktické cvicenia a scendre
zamerané na inkluziu.

Cielova skupina:

e Pracovnici s mladezou, tréneri, dobrovolnici a
zastupcovia klubov footgolf pracujuci s mladymi
Zzenami v Sporte.

e Vhodné pre novych aj skusenych facilitatorov,
ktori sa snazia prehibit svoje chapanie a prax
inkluzie a rovnosti v Sportovom prostredi.
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1. VYSLEDKY VZDELAVANIA

Do konca tohto stretnutia budu ucastnici schopni:

1.Uznavat a vazit si rozmanitost medzi zenami a
dievéatami zucastiiujucimi sa footgolfu, bertic
do uavahy rozdiely v pévode, kulture,
schopnostiach a skusenostiach.

2.Podporujte inkluzivhe spravanie uplatnovanim
stratégii, vdaka ktorym sa vSetci ucastnici citia
vitani a reSpektovani na tréningoch a sutaziach.

3.Bojovat proti stereotypom, diskriminacii a
vyluéujucim postojom prostrednictvom
konstruktivhej = komunikacie a  vedenia
zalozeného na prikladoch.

4.Podporovat spravodlivost a rovnost
zabezpeéenim toho, aby Dboli aktivity,
komunikacia a zdroje pristupné a citlivé na
potreby kazdého.

5.Zamysliet sa nad vlastnymi postojmi a
koucovacimi postupmi s cielom identifikovat
oblasti pre inkluzivnejsie spravanie.
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2. TEORETICKY OBSAH
Pochopenie socialneho zaélenenia v Sporte

Socialna inkldzia v Sporte sa vztahuje na proces
vytvarania prostredia, v ktorom sa kazdy
jednotlivec, bez ohladu na svoj pdvod, pohlavie,
schopnosti alebo spoloCenské postavenie, citi
ceneny, reSpektovany a podporovany, aby sa mohol
plne zapajat. V kontexte FootGolf Femina inkluzia
neznamena len o tom, Ze sa Zzenam umozni zapojit
sa do existujucich aktivit - ide o aktivne formovanie
prostredia, ktoré uznava a oslavuje rozmanitost,
odstranuje prekazky braniace ucasti a posiliuje
postavenie zien, aby sa slobodne vyjadrovali
prostrednictvom Sportu.

Inkluzivne Sportové praktiky idu nad ramec
rovnakého pristupu; zameriavaju sa na
spolupatricnost, zastupenie a uznanie. Pre mnohe
zeny a dievCatd, najma tie z nedostatoCne
zastupenych alebo marginalizovanych skupin, méze
byt ucast na Sporte brzdena spoloCenskymi
oCakavaniami, nedostatkom vzorov, financnymi
prekazkami alebo nedostatoc¢nou informovanostou
v kluboch. Cielom inkluzie vo FootGolf Femina je
prekonat tieto bariéry prostrednictvom
vzdelavania, podporného koucingu a zvySovania
povedomia komunity.
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Klucové pojmy a definicie

Rozmanitost:

Rozsah rozdielov medzi jednotlivcami a skupinami
vratane pohlavia, etnickej prislusnosti, veku,
schopnosti, sexualnej orientéacie,
socioekonomického zazemia a skusenosti v Sporte.
Vo footgolfe rozmanitost podporuje kreativitu,
ucenie a inovacie, a to ako v tréningu, tak aj v sutazi.

Rovnost vs. rovnost:

Rovnost znamend poskytnut vsetkym rovnaké
zdroje alebo prilezitosti. Rovnost uzndva, Ze ludia
zacinaju z réznych okolnosti, a preto mozu
potrebovat rézne urovne podpory na dosiahnutie
porovnatelnych vysledkov. V. inkluzivnych
footgolfovych kluboch by rovnost mohla znamenat
prispésobenie intenzity tréningu, poskytovanie
pristupnych zariadeni alebo ponuku mentoringu
Zendm, ktoré su v tomto Sporte novdcikmi.

Posilnenie postavenia:

Posilnenie postavenia zien zahrna poskytnutie
jednotlivcom sebavedomia, vedomosti a prilezitosti
robit vlastné rozhodnutia a prevziat veduce ulohy.
Posilnenie postavenia zien v Sporte sa tyka
viditelnosti, hlasu a angaZzovanosti — poskytnutia
priestoru a uznania, ktoré si zasluzia ako
Sportovkyne, trénerky a liderky.
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Prislusnost:

Okrem ucasti sa prisluSnost vztahuje aj na
emocionalne puto a pocit akceptacie, ktory
jednotlivci citia v skupine. V inkluzivnom prostredi
ucastnici nielen ,zapadaju“ - citia, Ze ich
pritomnost a identita pridavaju hodnotu dynamike
skupiny.

Inkluzia v kontexte footgolfu

Footgolf kombinuje socidlny a strategicky rozmer
golfu s dostupnostou a nizkymi nakladmi futbalu.
Vdaka tomu je idealnym Sportom na podporu
inkluzie — najma pre Zeny a mladez. Na rozdiel od
tradicného golfu si footgolf nevyzaduje drahé
vybavenie ani dlhodobé clenstvo v exkluzivnych
kluboch, ¢o odstranuje jednu z hlavnych prekazok
ucasti zien.

Ako vSak zdéraznila analyza potrieb FootGolf
Femina, ucCast Zien na footgolfe je v Eurdpe stale
vyrazne nizSia ako ucast muzov. Rozhovory s hracmi
a narodnymi asociaciami identifikovali niekolko
faktorov, ktoré prispievaju k tomuto rozdielu:

* Nedostatocné povedomie o tom, Ze footgolf je
otvoreny a privetivy pre zeny;

e Vnimana maskulinna kultura v zmieSanych
turnajoch;
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e Obmedzena viditelnost zZenskych vzorov a
ambasadorok;

e Nedostatocne prispésobené komunikacné a
podporné Struktury pre novych zamestnancov.

Projekt FootGolf Femina rieSi tieto problémy
propagaciou inkluzivnych  klubovych  praktik,
vytvaranim sieti zenskych ambasadorok a vyvojom
Skoliacich materidlov, ktoré pomahaju facilitadtorom
vytvarat psychologicky bezpecné a socialne
podporné prostredie.

Preéo je inklizia délezita: Sirsi dopad

Inkluzivnost v Sporte prinasa vyhody, ktoré siahaju
daleko za hranice tejto oblasti. Vyskum Eurdpskej
komisie (2022) a UNESCO (2023) ukazuje, ze
inkluzivne Sportové prostredie:

e Zlepsit sebavedomie, duSevné zdravie a socialnu
prislusnost ucastnikov;

e Znizit mieru predcasného ukoncenia Skolskej
dochadzky medzi dievCatami a nedostatoCne
zastupenymi skupinami;

e Podporovat medzikulturne porozumenie a
empatiu;

e Podporovat vodcovské a komunikacné zruCnosti
prenosné do vzdelavania a zamestnania;

e Posilnit vazby medzi komunitami a socialnu
sudrznost.

Ked je inkluzia zakotvena v klubovej kulture,
premiena Sport na nastroj posilnenia postavenia a
rovnosti — umozhuje zenam ziskat sebavedomie,

| P R L. A T | P T [ T PR P A B 4
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Budovanie inkluzivneho prostredia v praxi

Vytvorenie privetivého a rozmanitého prostredia vo
footgolfe zahrfna  Strukturalne opatrenia aj
kazdodenné postupy.

1. Strukturalna inklazia:

e Zabezpecenie pristupu k cenovo dostupnym
zariadeniam a turnajom pre vSetkych hracov.

e Preskumanie Clenskych poplatkov,
harmonogramov a pravidiel s cielom zabezpecit,
aby neumyselne nevylucovali zeny alebo iné
nedostatoCne zastupené skupiny.

e Zriadenie zmieSanych vyborov a veducich timov
na podporu vyvazeného rozhodovania.

2. Behavioralna inkluzia:
e Pouzivanie inkluzivneho jazyka a komunikacie,
ktora sa vyhyba stereotypom.
e Venovat pozornost neverbalnym signalom a
emocionalnej pohode ucastnikov.
e Podpora vzajomnej podpory a pozitivheho
posilhovania medzi hrac¢mi.

3. Reprezentacia a vzory:

e ZvySovanie viditelnosti zien v propagacnych
materialoch, socialnych médiach a vo veducich
poziciach.

e Predstavujeme hracky a trénerky footgolfu ako
ambasadorky tohto Sportu.

e Zdielanie uUspesnych pribehov, ktoré odrazaju
rozmanitost veku, pdvodu a skusenosti.
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Priklad pripadu: Inkluzivhe postupy z golfovych
klubov Good Foot

Priklad pripadu 1 - ,,Den otvorenych dveri pre Zzeny“
(Madarsko):

Madarsky footgolfovy klub (Magyar Footgolf
Szovetseg) zaviedol den otvorenych dveri pre nové
hracky s nizkym prahom. Vybavenie bolo poskytnute
bezplatne a ucastnicky boli sparované so skusenymi
mentormi. Podujatie pomohlo znizit uzkost z
pripojenia sa k zmieSanym skupinam a posilnilo
sebavedomie medzi zaCiatoCnikmi.

Priklad pripadu 2 - ,Turnaj zmieSanych parov“
(Taliansko):

Narodny klub zaviedol format zmieSanej Stvorhry, v
ktorom sa v timoch spajali muzski a zenski hraci. Toto
pravidlo zabezpecilo spravodlivd ucast a viditelnost,
¢im sa podporila spolupraca a vzajomny resSpekt, a
nie sutaz medzi pohlaviami.

Pripadova studia €. 3 - ,Velvyslanci inkluzie“
(Spanielsko):

Kluby si vybrali hracky ako ambasadorky inkluzie
zodpovedné za vitanie novacikov a sprostredkovanie
komunikacie v skupine. Tato prax posilnila
spolupatri¢nost a zvysila pocet aktivny@Hdenie
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Smerom k inkluzivnej kulture footgolfu

Udrzatelna inkluzia sa nedosahuje prostrednictvom
izolovanych udalosti; vyzaduje si neustalu reflexiu,
politickd podporu a Skolenia. Projekt FootGolf
Femina integruje inkluziu do kazdej oblasti
kompetencii — sebavedomie, vedenie, timova praca,
odolnost a digitalna propagacia — aby sa hlasy zien
stali viditelnou a trvalou sucastou identity tohto
Sportu.

Vytvorenie inkluzivnej kultury vo footgolfe znamena:

e Vnimanie rozmanitosti ako silnej stranky a nie ako
Vyzvy;

e Zapojenie zien nielen ako ucastnicok, ale aj ako
0s6b s rozhodovacimi pravomocami;

e ZabezpeCit, aby sa kazda mlada Zzena citila
bezpeclne, viditelne a cenena vo svojej Sportovej
komunite.

Posilnovanim inkluzie FootGolf Femina prispieva k
SirSej europskej vizii ,,Sportu pre vSetkych“ — kde je
ucast pravom, nie privilégiom, a kde sa footgolf stava
priestorom posilnenia postavenia, priatelstva a
celoZivotného vzdelavania.
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3. PRAKTICKE AKTIVITY

Aktivita 1: Buddy Bridges (Rozcvicka na tému
inkluzie)

Odhadovan§ trvanie: 20 - 25 minut Potrebné
materialy: Ziadne (volitelhé: niekolko kuzelov na
oznacenie kruhu)

Uéel: Rychlo vytvorit psychologickii bezpeénost;
precvic¢ovat si inkluzivny jazyk; zabezpedit, aby sa
kazdy ucastnik citil videny a vitany.

Kroky (urobte presne toto):

1.Vytvorenie kruhu (2 min): Poziadajte vSetkych,
aby sa postavili do kruhu (alebo polkruhu).
Struéné pravidlo: jeden hlas naraz; aktivne
pocuvanie; neprerusovanie.

2.Meno + ,jedna vec, ktoru prinasam* (8-10 min):
Kazda osoba povie: ,Ja som [Meno] a dnes
prinasam [kvalitu/silu]* (napr. ,zvedavost®,
strpezlivost“, ,dobra nalada“). Skupina zopakuje
meno = mikrorozpoznavanie buduje
spolupatri¢nost.

3.N4ajdi si zhodu (5-6 min): Lektor zada dve vyzvy,
napriklad:

o ,Najdite niekoho, kto sa naucil novy Sport po
15 rokoch.”

o ,Najdite  niekoho, kto  uprednostnuje
spoloCenské hry pred sutazenim.“ Rychlo sa
rozdelte do dvojic a kazdy z nich napiste 30-
sekundovu odpoved. Dvakrat sa vystriedajte.

4.Inkluzivne afirmacie (3-4 min): Spat v kruhu
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o ,Inkluzivny footgolf vyzera ako... (napr. ,kazdy
ma moznost hovorit‘).“ Zaznamenajte Ustne -
nie je potrebné pisat; facilitator opakuje, aby
sa to zapracovalo.

Zhrnutie / reflexia (4-5 min):
e ,Covam v poslednych 10 minutach pomohlo citit
sa vitani?“
e _ Ktoré frazy alebo spravanie zneli inkluzivne?“
e ,Co si mbéZzeme z tejto rozcvicky odniest na
dnesny tréning a turnaje?“

Aktivita 2: Inkluzivny scramble (Remix pravidiel na 3
jamkach)

Odhadované trvanie: 45 - 60 minut Potrebné
materidly: lopty na footgolf; pristup k 3 jamkam
(alebo otvorenému polu s viditelnymi
cielmi/vlajkami); volitelné kuzele na oznacenie
odpaliska.

Uéel: Uviest principy rovnosti do praxe tpravou
pravidiel tak, aby sa kazda Zzena bez ohladu na
skusenosti alebo schopnosti mohla zmysluplne
zapojit.

Priprava (3—-5 min):

e Vytvorte timy po 3 - 4 hracoch; snazte sa o rézne
urovne skusenosti.

e Vysvetlite format Scramble: vSetci urobia prvy
nakop; tim si vyberie najlepSiu loptu; vSetci hraju
dalsi kop z tohto miesta, kym sa nedostanu do
jamky.
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e Oznamte upravy z hladiska rovnosti (pouzite
vSetky alebo vyberte 2-3):

a.Pohodlné odpalisko: novacéikovia moézu
odpalovat o 3 - 5 metrov blizsie.

b.MozZnost dvoch dotykov: raz za jamku sa hraé
méze dotknut lopty druhykrat z toho istého
miesta.

c.Kamarat cita: jeden spoluhrdé¢ moze pred
klu€ovym puttom upravit liniu/tempo.

d.Tichy ¢as: ak niekto da signal ,,pauza“ tim da
10 sekund na resetovanie zmyslov - bez
kladenia otazok.

Kroky:
1. Priradenie rotujucich roli (2 min):

o Kapitan jamKky (drZi tempo + pozitivita),

o Citatel (navrhuje liniu/stratégiu),

o Vedenie pre blaho (kontroluje pohodlie;
sleduje pretazenie). Striedajte ulohy v kazdej
Jjamke.

2.1. jamka - Naucte sa format (12-15 min):

o Hrajte s pouzitim tricka Comfort + naramku
Buddy.

o Uprostred jamky sa na chvilu zastavte a
opytajte sa: ,Kto eSte nemal mozZnost
hovorit?“ Vyzvite tu osobu.

3.2. jamka - ZvySenie inkluzie (12-15 min):

o Pridajte moznost dvoch dotykov pre kazdého
hraca, ktory si to mysli, Ze to potrebuje.

o Kapitan vyzve na rychlu kontrolu:
»,Potrebujeme nejaké upravy?“

4.Jamka 3 - Uprava navrhnuta Géastnikom (12-15
min):

o Timy pridaju jedno vlastné pravidlo zahrnutia
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Zhrnutie / reflexia (8-10 min):
e _ Ktora adaptacia mala najvacsi vplyv — a pre

koho?“
e  Aké spravanie, ktoré sa prejavilo v zapojeni
hracov, ste Si vSimli u svojho

kapitana/spoluhracov?“
e _AkuU jednu upravu pravidiel by mohol vas klub
prijat tento mesiac?“

Poznamka pre moderatora: Zdéraznite prenos -
ako sa tieto mikroadaptacie premietaju do ligovych
vecerov, dni pre za¢iato€nikov a turnajov.

Aktivita 3: Scenare féra: Povedz to spravne, urob to
spravne

Odhadované trvanie: 30 - 35 minut Potrebné
materialy: Ziadne

Ciel: Precviéit si reakcie na vylué€enie, stereotypy
alebo nepohodlie v realnom Zivote - pomocou
mikro hrania roli a scenara ,A.CTX (Potvrdit -
Skontrolovat — Otocit).

Mikroskript A.C.T. (vyu€ovanie za 1 minutu):

e Vsimnite si dany okamih: ,,Po¢ujem ta / Vidim,
¢o sadeje’

e Skontrolujte potrebu: ,,Co by vdm prave teraz
pomohlo?“

e Obratte sa na inkluziu: navrhnite/odsuhlaste
akciu, ktora obnovi spravodlivost alebo
pohodlie.
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Kroky:
1.Vysvetlite format (1 min): Toto je férumové
divadlo: moderator precita scenar;

dobrovolhici ho hraju 45 - 60 sekund;
ktokolvek sa méze zapojit, pozastavit a skusit
vylepsenu odpoved.

2.Spustite 3 scenare (7-8 minut kazdy + 1-2
minuty striedania):

o Scenar A: Stereotypny nazor, novacik
pocuje: ,,Footgolf je skér chlapska zalezitost
- ste si isty?“ Ciel: Pouzit A.CT. na
presmerovanie (,,Budujeme zmiesanu
komunitu; ukdzZme vam zaklady.“).

o Scenar B: Pretazenie / upokojujuci signal
Hraé sa viditelne neciti dobre pri hluku/
zartovani. Ciel: AKT na vytvorenie tichého
¢asu, mierny posun alebo uUprava parovania.

o Scenar C: Nespravodlivy tlak na tempo
Zaciato¢nik je ponahlany: ,Ponahlaj sa,
prehravame!“ Ciel: Aktivha reakcia na
zdielanie oc¢akavani: ,Hrame pripraveni, ale
s reSpektom; tim pomaha riadit tempo.“

3.Striedajte aktérov a respondentov: Povzbudte
réznych ludi, aby vyskusali potvrdzovaciu

Ciaru, kontrolnu otazku a akciu otocenia.

Zhrnutie / reflexia (6-7 min):
e Ktora presna fraza sa vam zdala
najinkluzivnejsSia, ked ste ju povedali/poculi?“
e Ako krok Kontrola zmenil vysledok?“
e _Ktoré klubové normy chceme formalizovat
(napr. signal tichého Casu, pohodlné odpalisko,
jazyk tempa)?“
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Poznamka pre moderatora: Pouzivajte slovné a
jednoduché pokyny - Zziadne tlacené karticky.
Precitajte si kazdy scenar nahlas a nacasujte
mikroscény.
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4. NASTROJE HODNOTENIA A REFLEXIE

Tato cCast obsahuje tri doplnkové nastroje na
hodnotenie ucenia a povzbudenie k zmysluplnej
reflexii na konci modulu Socidlna inkluzia.

Su navrhnuté pre jednoduché a okamzité pouzitie
na tréningu alebo v klubovom prostredi.

Nastroj 1: Kontrolny zoznam sebahodnotenia -
,»AKy inkluzivny som v praxi?“

Ciel: Povzbudit ucastnikov, aby sa individualne
zamysleli nad tym, ako ich vlastné spravanie a
zmysSlanie podporuju inkluziu.

Casovy rozvrh: 10 minut - idealne hned po aktivite
3 alebo na konci stretnutia.

Pokyny:
PoZiadajte ucastnikov, aby si potichu precitali
kazdé vyhlasenie a oznacili sa:
Vzdy (3 body) Niekedy (2 body) Zatial nie
(1 bod)

= FOOTGOLF
< FEMINA
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Statement Always Sometimes Not
Yet

1. I greet all players by name and make sure everyone
is acknowledged.

2. | notice when someone is quiet or left out and invite
them to participate.

3. | adapt the game or rules when needed so everyone
can join in.

4. | use language that is respectful and free of
stereotypes.

5. | listen without interrupting when someone shares an
opinion.

6. | speak up when | see exclusion or unfair treatment.

7.1 celebrate differences and encourage others to do
the same.

8. | model inclusiveness through my actions, not only
words.

Bodovanie a reflexia:

e 20-24 bodov - Silné inkluzivne zmyslanie -

neustale zdielajte priklady so svojim timom.
uvedomenie

e 15-19 bodov - Rastuce

identifikujte jedno alebo dve spravanie, ktoré

treba posilnit.

e 8-14 bodov » Vychodiskovy bod - zamyslite sa s
kolegom alebo mentorom

konzistentnymi zmenami.

nad

Dopliujuca otazka (skupinova reflexia):

»,Ktoré vyhlasenie si chces stanovit za osobny ciel

pre svoju dalSiu hru footgolfu?“

malymi,
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Nastroj 2: Kruh vzajomnej spatnej vazby - ,Hlasy
inkluzie“

Ué&el: Umoznit Strukturovanu spiatnu viazbu medzi
rovesnikmi o pozorovanych inkluzivnych
c¢innostiach pocas aktivit.

Cas: 15-20 minut

Nastavenie:
e Sadnite si alebo stojte v kruhu.
e Kazdy ucastnik poskytne kratku, fakticku spatnu
vazbu jednej dalSej osobe so zameranim na
konkrétne inkluzivne spravanie.

e Format je:
. ,ocenujem, ked'si...“
J »okupina sa vdaka tomu citila...
J »,Jedna vec, ktoru by si mohol robit stale,
je..n
Priklad:

,ocenujem, ked si pomohol tichSiemu spoluhracovi
vybrat najlepSiu loptu - vSetci sa vdaka tomu
uvolnili a citili sa rovnocenne. PokraCuj v tom aj
nabuduce.

Uloha facilitatora:

e Prvy priklad si namodelujte sami.

e Zabezpecte, aby spatna vazba zostala pozitivna
a zamerana na inkluzivhe spravanie (nie
technické zru€nosti).

e Partnerov v poskytovani spatnej vazby
striedajte raz, aby kazdy ucastnik poskytol aj

D DT T .. ST ARG PR P [ A T

> FOOTGOLF
< FEMINA

112



e,
&
@

<

Volitelna adaptacia:
Ak je skupina velka, robte to v mensSich skupinach
po 4 -b5.

Otazka na zhrnutie:
,Co0 ste sa naucCili o svojej vlastnej ulohe pri
vytvarani inkluzie z toho, €o si na vas vsimli ini?“

Nastroj 3: Harok pozorovani facilitatora - ,Videnie
inkluzie v praxi“

Ugel: Poméct  facilitatorom systematicky
pozorovat a zaznamenavat inkluzivne spravanie
pocas tréningu alebo tréningu klubu.

Casovy harmonogram: PriebeZne poé&as aktivit

Pokyny:

Pocas ktorejkolvek z troch aktivit mézu facilitatori
pouzit tento harok na sledovanie viditelnych
ukazovatelov inkluzie a zaznamendavanie kratkych

= FOOTGOLF
FEMINA

bostrehov. Indicator Observed Comments /
(v) Examples

Participants use inclusive language (no stereotypes,
balanced communication).

Everyone in the group is actively engaged and visible (no
one isolated).

Participants adapt rules or activities to support different
ability levels.

Peers provide help or encouragement spontaneously.

113



@

'ﬁ\l: = FOOTGOLF
<> FEMINA

Conflicts or discomforts are addressed respectfully and
quickly.

Participants show empathy and patience when others
make mistakes.

Leadership and speaking roles rotate fairly.

Positive atmosphere (laughter, encouragement, visible
comfort) is maintained.

Po zasadnuti:
Facilitatori si precCitaju svoje poznamky a
odpovedaju:
1.Ktoré inkluzivne spravanie sa dnes javilo
najprirodzenejsie?
2.Ktoré oblasti potrebuju posilnenie alebo
pripomenutie na dalsom stretnuti?
3.Aké zmeny (v dizajne alebo facilitacii aktivit) by
mohli lepSie podporit inkluziu?

Volitelnhy suhrnny riadok (pre spravy):

,Dnesna skupina preukazala
[silnd/miernu/obmedzenu] inkluzivhu interakciu,
najméa v [oblasti]. DalSie kroky: [**=10sti]
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Ako kombinovat nastroje

1.Pocas aktivit: Facilitatori pouzivaju Nastroj 3
(Harok pozorovani) na zhromazdovanie
prikladov.

2.Po aktivitach: Ue&astnici vyplnia Ndstroj 1
(Sebahodnotenie) sukromne.

3.Zaverecéna reflexia: Ako zavere€¢ny spoloény
moment pouzite Nastroj 2 (Kruh vzajomnej
spatnej vazby).

Tento viacvrstvovy pristup zabezpecuje reflexiu z
troch perspektiv. - vlastnej, rovesnicke] a
facilitatorskej - ¢&im sa vytvaraju individualne
h ucCenia na ucely

115




{@'— FOOTGOLF
<> FEMINA

MODUL 6
ODOLNOST

,2Zostat motivovany a angazovany aj napriek
vyzvam.®

Odporucané trvanie:

e 2-2,5 hodiny (v pripade potreby sa da rozdelit
na dve kratSie Casti)

Cielova skupina:

e Hracky a stazistky footgolfu (mladeznicky a
dospelé)

e Tréneri, mentori a dobrovolnici podporujuci
Zzeny v Sporte

e Pracovnici s mladezou alebo facilitatori veduci
posiliovacie alebo Sportové workshopy

Ae
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1. VYSLEDKY VZDELAVANIA

Do konca tohto stretnutia budu ucastnici schopni:

1.Rozpoznat bezné emocionidlne a fyzické
problémy, s ktorymi sa stretavate pocas
tréningu alebo sutazi footgolfu (napr.
vykonnostna tréma, nepremenené strely, tlak
timu).

2.Pouzivajte jednoduché techniky zvladania
stresu, ako je dychanie, presmerovanie
sustredenia alebo pozitivhy rozhovor so sebou
samym, aby ste zostali pokojni a angazovani.

3.Preukazte vytrvalost dokonéenim cvi€eni alebo
aktivit napriek chybam alebo unave.

4.Premente chyby na prilezitosti na u€enie sa
konstruktivnou reflexiou, a nie sebakritickou.

5.Podporujte rovesnikov povzbudzovanim a
pozitivhym posilhiovanim v naroénych chvilach.
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2. TEORETICKY OBSAH
Pochopenie odolnosti v Sporte
Odolnost sa vztahuje na schopnost zotavit sa,

prispdsobit sa a posilnit pri rieSeni vyziev, tlaku
alebo neuspechu. V Sporte umoznuje odolnost

Sportovcom zostat sustredeni a motivovani, aj ked

veci nejdu podla planu. Zahfha mentalnu silu
(sebavedomie, optimizmus, sustredenie) aj
emocionalnu flexibilitu (schopnost regulovat
emocie a konstruktivne reagovat).

Psycholdogovia definuju odolnost ako dynamicky
proces, nie ako nemennu vlastnost - mozno ju
rozvijat a posilhovat prostrednictvom skusenosti,
praxe a reflexie. Pre Zzeny vo footgolfe je odolnost
obzvlast doblezita, pretoze sa vyrovnavaju nielen s
atletickymi vyzvami, ale aj s rodovo podmienenymi
oCakavaniami a socialnymi bariérami, ktoré moézu
ovplyvnit ich sebavedomie a ucast.

Odolnost a ucast zien vo footgolfe

Hoci footgolf ziskava na popularite, ucast zZien stale
Celi obmedzeniam, ako je nedostatocna viditelnost,
sebavedomie a pristup k podpornym sietam.
Mnohé Zeny tiez Celia dalSim tlakom - snazia sa
zosuladit Sport s pracovnymi alebo rodinnymi
zavazkami, cCelia stereotypom o atletickych
schopnostiach alebo su nedostatoCne zastupené
vo veducich poziciach.
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Odolnost je v tomto kontexte viac nez len
individualna zrucnost; je to kolektivny proces
posiliovania postavenia, ktory pomaha zZenam
vytrvat, navzajom sa podporovat a presadzovat
rovhost v Sportovom prostredi. Budovanie
odolnosti Zenam dava sebavedomie zostat
zapojeng, ozvat sa a inSpirovat ostatnych.

Vyskum v zenskom Sporte opakovane ukazuje, ze
odolné Sportovkyne:

e Uvadzaju vySsSiu sebaucinnost a motivaciu
(Fletcher a Sarkar, 2016).

e RychlejSie sa zotavte zo stresu alebo zlyhania.

e Je pravdepodobnejSie, Zze sa budu zucasthovat
dlhodobo.

e Budujte silnejSie vztahy s rovesnikmi, ktoré
posilhuju sebavedomie a vytrvalost.

Vo FootGolf Femina pomaha rozvijanie odolnosti
ucastnikom zvladat osobné aj socialne vyzvy — od
nepremenenych uderov alebo straty sustredenia az
po jemneé odradenie alebo nedostatok uznania.

= FOOTGOLF
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Klucové zlozky odolnosti

Emocionalna regulacia
Schopnost zvladat emocie v strese — zachovat
pokoj po zlom vykone alebo kritickej poznamke.
e Medzi techniky patri hlboké dychanie, kratka
vizualizacia alebo vSimavost.
e Priklad: Pred klu€ovym strelou sa hra¢ pomaly
nadychne a predstavi si uspesny kop namiesto
toho, aby sa sustredil na moznée chyby.

Pozitivhe myslenie a rozhovor so sebou samym
Vnutorny dialdg, ktory Sportovci vedu, formuje ich
vykon a sebaobraz.

Nahradenie negativnych myslienok (,Nedokazem
to“) podpornymi (,Z tohto pokusu sa mbzem
poucit) zvysuje sebavedomie a sustredenie.

e Na stretnutiach FootGolf Femina mézu
facilitatori pred a po tréningovych kolach
predstavit kratke ,scenare rozhovoru so sebou
samym®.

Orientacia na rast
Vnimanie chyb ako prilezitosti na ucCenie, a nie ako
zlyhani.

e Priklad: Po nesplneni ciela ucastnici diskutuju o
tom, €o si vSimli a ¢o mézu upravit, nie o tom,
»preco zlyhali®

e Tato zmena buduje vytrvalost a vnutornu
motivaciu.
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Podporné vztahy

Socialna odolnost rastie v komunitach, ktoré
podporuju  dbéveru, empatiu a  spolocné
povzbudenie.

e Zenské 3portové prostredie prosperuje, ked

kolegovia a tréneri podporuju kolektivny uspech
namiesto individualneho porovnavania.

e Vo FootGolf Femina su sucCastou tréningového
modelu timové reflexné kruhy a mentorstvo
medzi rovesnikmi na udrZzanie emocionalnej
odolnosti.

Prisp6sobivost

Odolni Sportovci sa dokazu prispésobit novym

podmienkam - pocasiu, pravidlam, spoluhracom

alebo neocCakavanym zmenam - bez toho, aby

stratili sustredenie.

e Priklad: Ked sa ihrisko neocakavane zmeni,
odolni hraci to vnimaju ako vyzvu, nie ako
narusenie.

Odolnost ako posilnenie postavenia

Odolnost je hlboko spojena s rodovou rovnostou a
posilnenim postavenia zien. Schopnost zien zostat
motivované a prekonavat neuspechy v Sporte
spochybnuje dlhodobé stereotypy, ktoreé
spochybnuju ich emocionalnu silu alebo vodcovsky
potencial.

Rozvijanim odolnosti Zzeny vo footgolfe:
e Ziskat spat sebavedomie po chybach.
e Naucte sa konstruktivnhe vyjadrovat frustraciu,

Nnamioctn +abAa ahyv e+ 111 intarnaliZ=Aavali
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e Budte prikladom wvytrvalosti a odvahy pre
mladsSie dievCata.

e Posilnujte kolektivhe postavenie vzajomnou
podporou pri riesSeni vyziev.

Tieto aspekty su v sulade s cielmi programu
Erasmus+ Sport v oblasti inkluzie, participacie a
rodovej rovnosti - ukazuju, Ze emocionalna
kompetencia a pohoda su rovnako dbélezité ako
technické zrucCnosti pre udrzanie zapojenia
Sportovkyn.

Priklady pripadov a osvedéené postupy

1. ,Cvi¢enia na spatny odraz“ - Od chyby k
majstrovstvu

V  niekolkych pilotnych workshopoch FootGolf
Femina facilitatori zaradili ,,cvi¢enia na odrazenie sa
od rana“ kde si hraCi zamerne zopakuju nepresny
uder, namiesto toho, aby rychlo pokracovali.

e Kazdy ucastnik verbalizuje, ¢o sa pokazilo (,Moje
zameranie sa presunulo priliS skoro“) a ¢o upravi
(,Spomalim svoj Svih“).

e Toto cviCenie normalizuje chyby ako sucast
ucenia a podporuje emocionalnu regulaciu.

Vysledok: Ugastnici hlasili zniZzenie UGzkosti a
zvysSené sebauvedomenie po niekolkych sedeniach.
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2. Kruhy povzbudzovania rovesnikov

Timy sa po tréningu stretavaju, aby sa podelili o
kratky ,,pribeh o odolnosti“: okamih, ked sa citili byt
vyzvaneé a ako nan zareagovali.
e Tato pravidelna reflexia buduje puto, empatiu a
spolocnu kulturu pozitivity.
e Presuva pozornost zo sutaze na rast komunity —
jeden zo zékladnych kamenov FootGolf Femina.

3. Technika ,,resetovania rutiny“

Pocas lokalnych turnajov niektori u€astnici pouzivali
pred kazdou novou jamkou ,,Reset Routine“:

e Ustupte nabok, dvakrat sa zhlboka nadychnite,
predstavte si Uspech a usmejte sa, nez sa
priblizite k lopte.

e Tento ritudl znizuje stresové hormoény a pomaha
hracom znovu sa sustredit.

Vyskum organizacie Women in Sport UK (2022)
potvrdzuje, Ze takéto malé ritudly mézu zvysit
konzistentnost vykonu o 15 - 20 % a znizit
emocionalne vyhorenie.

RESET
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Prepojenie odolnosti s posilnenim postavenia a
inkluziou

Tréning odolnosti musi vzdy zahfnat inkluziu a
starostlivost. Pre mnohé zeny nie je Sport len
fyzickym vykonom, ale aj priestorom na emocionalne
uvolnenie, socialnu prislusnost a sebavyjadrenie.

Ked sa odolnost vyucuje so sucitom — nie ako tlak na
»,Silu, ale ako povolenie na zotavenie — podporuje to
inkluzivnejSiu Sportovu kulturu.

FootGolf Femina vyuziva tento pristup:

e Povzbudzovanie ucastnikov k otvorenej diskusii o
emaciach.

e Rozpoznavanie rbéznych spbsobov prejavu
odolnosti (napr. ozvanie sa, prejavovanie sa,
pomoc druhym).

e Podpora povzbudzovania zo strany rovesnikov
namiesto sutazného porovnavania.
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Zhrnutie

Odolnost vo footgolfe nie je o vitazstve; ide o to, aby
sme boli pritomni, neustale sa ucili a pomahali
ostatnym na ceste k uspechu.

Integraciou emocionalnej inteligencie, pozitivheho
rozhovoru so sebou samymi a podpornej timovej
prace si zeny buduju psychologicky zaklad pre
uspech — naihrisku aj v kazdodennom zivote.

Odolni Sportovci sa nevyhybaju tazkostiam -
prijimaju ich ako sucast rastu.

Toto zmysSlanie, ked sa zdiela medzi rovesnikmi, sa
stava tichou, ale silnou formou posilnenia
postavenia, ktora meni pohlad zien na samych seba
_VSporte.
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3. PRAKTICKE AKTIVITY
Aktivita 1: ,Vyzva zotavenia sa“ — U€enie sa z chyb

Odhadované trvanie: 45 - 60 minut Potrebné
materialy:
e Lopty na footgolf a pristup na kratku cvicnu
plochu alebo green
e Malée kuzele alebo znacky
e Papier a pera (volitelné, na osobné poznamky)

Ciel:

Poméct ucastnikom prehodnotit chyby ako
prilezitosti na rast a precvicit si zachovanie pokoja a
sustredenia po neuspechu.

Podrobné pokyny:
e Rozdelte ucastnikov do malych skupin (3 - 5
tudi).
e Kazdy hrac urobi jeden kop smerom na oznaceny
ciel.
e Po kazdom pokuse, bez ohladu na vysledok, sa
moderator opyta:
o ,Co sastalo pocas tej kopov?“
o ,Co ste si vimli vo svojom sustredeni alebo
pohybe?“
o ,Co nabuduce skusis inak?“
e HraC zopakuje uder ihned po tomto odraze a
vykona tak svoju upravu.

= FOOTGOLF
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e Cyklus opakujte niekolkokrat, ¢im posilnite fakt,
Ze reflexia a vytrvalost su sucastou ucenia.

e Po niekolkych kolach vyzvite ucastnikov, aby sa
podelili o kratke postrehy (,Uvedomil som si, Ze

sa ponahlam, ked som nervdzny*, ,ZlepSil som sa
po tom, Co som sa sustredil na svoje dychanie®).

Otazky na zhrnutie/reflexiu:

e ,Aky to bol pocit zopakovat ulohu po chybe?“

e ,Co vam pomohlo znovu sa sustredit po
neuspechu?“

e ,Co sa mbézeme naucit z chyb, v Sporte aj v
zivote?“

e _Ako moze podporna spatna vazba od ostatnych
zlepSit odolnost?

Tip pre facilitatora:

Oslavujte usilie a prispésobovanie sa, nie presnost.
Zdbraznite, Zze odolnost sa meria ochotou skusit to
znova, nie dokonalostou.

Aktivita 2: ,,Obnovenie sustredenia“ - Zachovanie
pokoja pod tlakom

Odhadované trvanie: 40 - 50 minut Potrebné

materialy:

e Par l6pt a footgolfovych kuzelov

e Flipchart alebo tabula na pisanie

e Volitelna hudba na pozadi (pre upokojujucu
atmosféru)

127



J-; FOOTGOLF
<> FEMINA

Ciel:

Naucit jednoduché a ucinné techniky na zvladanie
stresu a udrzanie koncentracie pocas vykonnostnych
situacii.

Podrobné pokyny:
1.Predstavte koncept rutiny resetovania: kratky
osobny ritual na obnovenie sustredenia medzi
pokusmi alebo po frustracii.
2.Ukazte priklad:
o Odstupte od lopty.
o Zhlboka sa nadychnite (nadych 4 sekundy,
vydych 4 sekundy).
o V duchu si zopakujte pozitivhu frazu (napr.
»,Pokojny a pripraveny“).
o Ustupte a urobte strelu.
3.Kazdy ucastnik si vytvori vlastnu kratku rutinu
resetovania - 2-3 akcie, ktoré mu pombzu
relaxovat a znovu sa sustredit.
4.Urobte mini vyzvu: hraci sa striedaju medzi
jednotlivymi udermi a zakazdym si precvicuju
SVOj postup resetovania.
5.Po kole uc€astnici premyslaju o tom, ako sa zmenil
ich vykon alebo zmyslanie.

Otazky na zhrnutie/reflexiu:
e Ktora cast vasho resetovacieho postupu
pomohla najviac?“
e Aky rozdiel ste citili medzi zabermi s resetom a
bez neho?*
e Kedy by ste mohli v kazdodennom Zzivote pouzit
techniku resetovania?“
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e _Ako si mbdzeme navzajom pripomenut, aby sme
si dali pauzu namiesto emocionalnych reakcii?“

Tip pre facilitatora:

Povzbudzujte ucastnikov, aby si prisposobili svoju
rutinu — napr. usmevom, zamernym dotykom lopty
alebo vizualizaciou uspechu.

Odolnost rastie, ked sa rutiny stanu navykmi
sebakontroly a laskavosti k sebe samému.

Aktivita 3: ,Stafeta timovej energie“ - Vzajomna
podpora prostrednictvom vyziev

Odhadované trvanie: 60 minut Potrebné materialy:
e Priestor pre timovu Stafetu (vnutorny alebo
vonkajsi)
e Footgolfové lopty alebo lahké lopty
e Kuzele na oznacenie chodnikov

Ciel:

Posilnit socialnu a emocionalnu odolnost
precviCovanim timovej prace, povzbudzovania a
motivacie pocas fyzickych vyziev.

Podrobné pokyny:

e Rozdelte ucastnikov do timov po 4 - 6.

e Kazdy tim absolvuje jednoduchu Stafetu:
kotulanie alebo kopanie lopty medzi kuzelmi a
spat.

e \yzva: Kazdé kolo predstavuje novu obtiaznost
(napr. rychlejSie  tempo, mensi  ciel,
nedominantna noha).
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e Po kazdom kole si timy daju minutovu pauzu,
aby prediskutovali:
o ,Conam pomohlo uspiet?“
o ,Ako sme sa navzajom podporovali?“
o ,Co skusime inak v daldom kole?“
e Dbéraz sa nekladie na vitazstvo, ale na
povzbudenie a prispbsobivost.
e Ukoncite kolektivnym reflexivnym kruhom -
kazdy ucastnik sa podeli o jednu vetu zacinajucu
slovami:
,Citil/a som sa podporovany/a, ked.. alebo
,Zostal/a som motivovany/a, pretoze..

Otazky na zhrnutie/reflexiu:

e JAky druh povzbudenia sa vam zdal
najuzitocnejsi, ked ste boli unaveni alebo
frustrovani?“

e ,Ako timova praca ovplyvhuje vasu osobnu
motivaciu?“

o ,Co vas tato aktivita naucila o tom, ako poméahat
druhym zostat odolnymi?“

e _Ako sa da toto spravanie preniest do tréningu
alebo sutaze?“

Tip pre facilitatora:

Zdbraznite, Ze odolnost je spoloenska — udrzat si
motivaciu je jednoduchSie, ked zdielame energiu a
empatiu.

PouZite to na posilnenie inkluzivnej filozofie
FootGolf Femina: posilnenie postavenia prichadza
prostrednictvom kolektivnej sily.
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Volitelhda mini-aktivita: ,,Moje silné slovo“

Na konci stretnutia vyzvite ucastnikov, aby na
kartiCku napisali jedno slovo, ktoré predstavuje ich
osobny zdroj odolnosti (napr. trpezlivost, odvaha,
pokoj, sustredenie).

Vystavte ich spolu ako ,Mur sily“ pre buduce

stretnutia - symbolickd pripomienku spolocného
rastu.

RIE[S[I/L|I|E|N|C]E
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4. NASTROJE HODNOTENIA A REFLEXIE

Prehlad

Odolnost rastie prostrednictvom uvedomenia si -
pochopenia toho, ako Clovek reaguje na vyzvy, Co
pomaha pri zotavovani a ako ostatni prispievaju k
motivacii. Nasledujuce nastroje hodnotia
emocionalnu kontrolu, vytrvalost a adaptivne
zvladanie v Sportovych kontextoch a pomahaju
ucastnikom rozpoznat silné stranky a oblasti pre
dalsi rozvo,.

Tieto tri nastroje sa mézu pouzivat postupne alebo
nezavisle:

1.Kontrolny zoznam sebahodnotenia - ,Moja
odolnost v praxi“

2.Formular spatnej vazby od rovesnikov - ,,Ako
zostavame spolu silni“

3.Harok s pozorovaniami facilitatora - ,,0dolnost

na ihrisku“ @
NG
ik
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Nastroj 1: Kontrolny zoznam sebahodnotenia - ,,Moja
odolnost v praxi“

Ciel: Pomoct ucastnikom zamysliet sa nad svojimi
reakciami na chyby, tlak a vyzvy a identifikovat
stratégie, ktoré im pomoézu zostat sustredeni a
motivovani.

Casovy rozvrh: Na konci modulu alebo po hlavnych
praktickych stretnutiach. (10 - 15 minut)

Pokyny: Ugastnici ohodnotia kaZdé tvrdenie
pomocou: 4 Vzdy (3 body) ¢ Niekedy (2 body) Este
ie (1 bod)

Statement Always | Sometimes | Not yet

1. I stay calm and focused when | make a mistake.

2. I try again after failure instead of giving up.

3. | use positive self-talk or deep breathing to reduce
stress.

4. | focus on improvement, not on being perfect.

5. | can identify what went wrong and plan what to change.

6. | support teammates when they feel discouraged.

7. | notice my progress over time, even if small.

8. | believe | can handle unexpected challenges during
play.
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Bodovanie a reflexia:

e 20-24 bodov: Odolny vykonny pracovnik -
preukazuje vysoku sebaregulaciu a
prisposobivost.

e 15-19 bodov: Rozvijajica sa odolnost -
prejavuje vytrvalost s obéasnymi vypadkami
stresu.

e 8-14 bodov: Rozvijanie uvedomenia - zaéiatok
chapania  emocionalnych spustaéov = a
prilezitosti na rast.

Nasledné reflexivne otazky:
,Ktora situacia pocas tréningu najviac spochybnuje

moje sustredenie?“ ,Co mi poméha upokojit sa, ked

sa citim frustrovany?“ _Kto v mojom time ma
motivuje pokraCovat?“

Tip pre facilitatora: Podporujte uprimnost a
pouzite tento nastroj na rozputanie diskusie o
stratégiach zvladania — nie ako hodnotenie vykonu,
ale rastového myslenia.

Nastroj 2: Formular spatnej vazby od rovesnikov -
,Ako zostavame silni spolu“

Ciel: Podporovat podpornu reflexiu medzi
rovesnikmi a uvedomit si, ako vzajomné
povzbudzovanie posiliuje odolnost timu.

Nacasovanie: Po skupinovych vyzvach alebo
turnajoch, kde sa testovala spolupraca a
vytrvalost.
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Pokyny: Ugastnici poskytuji spatni vizbu
jednému rovesnikovi (mdéze byt nahodna alebo

vybrana facilitatorom).
Resilience Feedback Prompts Peer
Behaviour Comments
1. Persistence Did this person keep going when tasks became
difficult?
2. Calmness Did they remain composed and positive after
mistakes?
3. Motivation Did they help others stay engaged and optimistic?
4. Adaptability Did they adjust to new rules, instructions, or
unexpected changes?
5. Team Spirit Did they encourage and celebrate others’ progress?

Zaverec¢né namety na reflexiu (pre pisomnu alebo
ustnu vymenu):

»,Ktory moment najzretelnejSie ukazal odolnost tejto
osoby?“ | Aka rada by jej mohla pomdct zostat
motivovanou nabuduce?“

Tip pre facilitatora: Chapte spatnu vazbu od
rovesnikov ako vzajomné uznanie - cielom je
ocenit pokrok a podporu, nie kritizovat. Povzbudte
ucastnikov, aby pouzivali priklady (,Pomohli ste
nam preorientovat sa po netuspeSnom pokuse*) pre
uprimnu a posiliujucu spatnu vazbu.
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Nastroj 3: Harok s pozorovaniami facilitatora -
,0dolnost na ihrisku“

Ciel: Pomoéct facilitatorom objektivhe sledovat
spravanie ucastnikov v oblasti odolnosti pocas
workshopov a identifikovat vzorce emocionalnej
regulacie, vytrvalosti a timovej prace.

Nacasovanie: Pocas alebo bezprostredne po
fyzickych a reflexivnych aktivitach.

Pokyny: Lektori  pozoruju ucastnikov a
zaznamenavaju konkrétne spravanie alebo citaty,
ktoré preukazuju odolnost.

= FOOTGOLF
FEMINA

Observed Resilience Behaviour Observed (v') | Notes /
Examples

Maintains focus after mistakes or poor results.

Demonstrates willingness to retry after setbacks.

Uses a visible coping strategy (e.g., breathing, routine).

Encourages peers during frustration or fatigue.

Displays adaptability when instructions or conditions
change.

Accepts feedback without defensiveness.

Reflects openly on learning instead of blaming
circumstances.

Expresses pride or satisfaction after improvement.
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Otazky pre facilitatora na reflexiu:

1.Kto dnes preukazal viditelny pokrok v regulacii
emaocii?

2.Aké spustace spbsobili frustraciu alebo
odcudzenie?

3.Ako ovplyvnila dynamika timu motivaciu a
vytrvalost?

4.Aké intervencie (podpora, humor, pauzy)
najlepSie fungovali na obnovenie sustredenia?

Volitelné zhrnutie pre podavanie sprav:

,UCastnici preukazali zlep3enu sebaregulaciu a
kolektivhu odolnost. Vacsina ucastnikov efektivne
vyuzivala  rutiny resetovania a  verbalne
povzbudenie na zvladnutie frustracie. Emocionalne
zotavenie bolo najrychlejSie, ked sa rovesnici
podelili o podpornd spatnu vazbu, a nie o
porovnavanie vykonu.”

= FOOTGOLF
FEMINA

ostup implementacie
Step Tool Purpose
During Facilitator Observation To identify resilience behaviours in real time.
activities Sheet
After activities | Self-Assessment To encourage internal reflection and
Checklist self-awareness.
In pairs/groups | Peer Feedback Form To build social support and reinforce collective
motivation.
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Volitelny reflexny kruh (10-15 min)

Na ukoncCenie stretnutia usporiadajte kratku
diskusiu s pouzitim tychto podnetov:

,Ktory moment ma dnes naplnil pocitom
najodolnejSieho odolnosti?“ ,Ako si mdzem
pripomenut tento moment, ked budem opat celit
vyzve?“ ,Co mozeme ako skupina urobit, aby sme sa
navzajom podporili, ked sa veci zhorsia?“

= FOOTGOLF
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MODUL7 |
FAIR PLAY A SPORTOVA

Er-FrliKoAjl'a pravidiel a reSpektovanie ostatnych.”

Odporucané trvanie:

2-3 hodiny (moZno absolvovat v ramci jednej
predlzenej €asti alebo rozdelit na dve kratSie €asti)
e 1.c¢ast(1-1,5h): Pochopenie vyznamu fair play

a etického sprdvania v sporte.

e 2 cast (1-1,5h): Praktické aktivity a reflexivne

cvicenia, ktoré posilriuju hodnoty cestnosti,
integrity a vzdjomného respektu.

Cielova skupina:

Zeny a dievéata zucasthujlice sa tréningov
footgolfu alebo komunitnych podujati.

Tréneri, pracovnici s mladezou a dobrovolnici
propagujuci pozitivne Sportove spravanie.
Vhodné pre  skupiny so  zmieSanymi
skusenostami - zaciatoCnikov aj skusenych
hraCov - na podporu spolocného kdodexu
spravania a resSpektu.
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1. VYSLEDKY VZDELAVANIA

Do konca tohto stretnutia budu ucastnici schopni:

1.Pocas tréningov a zapasov presne dodrZiavajte
oficialne pravidla a ducha footgolfu.

2.Prejavujte uctu k rozhodcom, trénerom,
spoluhraéom a superom - bez ohladu na
vysledok hry.

3.Rozpoznat situacie, v ktorych je etické
rozhodovanie délezitejsie ako vitazstvo.

4.Podporovat bezpecné, inkluzivne a
reSpektujice Sportové prostredie slovami aj
¢inmi.

5.Zamyslite sa nad tym, ako fair play a etika
prispievaju k posilneniu postavenia, rovnosti a
pozitivhemu vzoru v zenskom Sporte.
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2. TEORETICKY OBSAH
Pochopenie fair play a Sportovej etiky

Fair play je jadrom vSetkého Sportu — koncept, ktory
presahuje  dodrziavanie  pisanych  pravidiel.
Predstavuje ducha reSpektu, Cestnosti a rovnosti,
vdaka ktorému je sutaz zmysluplna a bezpecna.

Rada Eurépy (2022) definuje fair play ako:

,op6sob myslenia a konania, ktory stelesnuje
reSpekt k ostatnym, dodrziavanie pravidiel a radost
z participacie.”

Vo footgolfe, rovnako ako v kazdom Sporte, su hraci
zodpovedni nielen za svoj vykon, ale aj za atmosféru
a integritu hry. Kazdé gesto - od uznania
rozhodnutia rozhodcu az po povzbudenie supera -
prispieva k etickej Sportovej kulture.

Sportova etika sa medzitym vztahuje na principy a
moralne hodnoty, ktorymi sa riadi spravanie v
Sportovom prostredi: spravodlivost, reSpekt,
integrita a starostlivost o ostatnych. Etika
zabezpecuje, aby Sportovci hrali dbstojne a s
graciou prijimali vitazstvo aj porazku.

= FOOTGOLF
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Fair Play a ucast Zien v Sporte

Pre zeny nie je fair play len moralnym ocakavanim,
ale aj nastrojom rovnosti. Historicky sa Sportovkyne
museli vyrovnavat s predpojatym vnimanim,
nerovnym pristupom k zariadeniam a obmedzenou
viditelnostou Y% mediach. Dodrziavanie
spravodlivosti v Sporte preto znamena podporu
rovnakych prilezitosti, viditelnosti a zastupenia
Zien.

Vyskum o ucasti Zien v Sporte (Eurdpska komisia,
Rodova rovnost v Sporte, 2021) zdbéraznuje niekolko
kluCovych zisteni:

e Zeny su ¢&asto nedostatocne zastUpené vo
veducich, rozhodovatelskych a trénerskych
poziciach.

e Zenské 3Sporty stale dostdvaji = menej
medialneho pokrytia a sponzorskej podpory.

e Ked sa vSak zeny zucastnuju inkluzivneho a
spravodlivého prostredia, ich sebavedomie,
timova praca a socialna sudrznost sa vyrazne
zvysuju.

Vdaka tomu je fair play nielen Sportovou hodnotou,
ale aj spoloCenskou zodpovednostou. Prostredie
footgolfu postavené na etike, rovnosti a reSpekte
vysiela posolstvo, Ze prispevky Zien su rovnako
cenené — na ihrisku aj mimo neho.
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Zakladné principy fair play

ReSpektovanie pravidiel a funkcionarov
ReSpektovanie pravidiel je zakladom fair play. Vo
footgolfe to znamena pochopenie zakladnych
pravidiel (poradie odpalisk, limity uderov, etiketa na
greene) a akceptovanie rozhodnuti rozhodcov bez
protestov.

Priklad: Hrd¢ bez ndmietok uznd trest, ¢im

prejavi zrelost a zodpovednost.

ResSpekt k siperom

Sutaziaci su partnermi v rovnakej skusenosti.

Prejavovanie ucty - blahozZelanie superom,

povzbudzovanie zacCiatoCnikov alebo uznanie

dobrého vykonu - buduje podpornu komunitu.
Priklad: Pocas miestneho turnaja vo footgolfe
hracka chvali presnost superky aj po prehre,
¢im posilriuje vzajomny obdiv.

Integrita a ¢estnost

Etika znamena robit spravnu vec, aj ked sa nikto

nediva.
Priklad: Hracka pocita svoje udery presne, aj
ked si to ostatni nevsimnd, ¢o odrdza jej
vnutornu cestnost. V Zenskom Sporte integrita
znamend aj obhajovanie spravodlivosti -
napriklad presadzovanie rovnakych podmienok
hry alebo spravodlivého zastupenia.
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Rovnost a inkluzia

Skutocna fair play zaruCuje rovnaké zaobchadzanie

bez ohladu na pohlavie, schopnosti alebo pévod.
Vo FootGolf Femina to znamena navrhovanie
tréningov so zmieSanou Urovnou, kde sa
zaCiatocCnici citia rovnako ceneni ako skuseni
hraci.
Zahrna to aj uznanie réznych Zivotnych realit
(rodinné povinnosti, prekazky v pristupe), ktoré
mo&zu ovplyvnit ucast zZien.

Starostlivost a bezpecnost

Eticky Sport uprednostriuje pohodu pred
vitazstvom. ReSpektovanie fyzickej a emocionalnej
bezpecnosti je aktom spravodlivosti — zabezpecuije,
aby sa ziadny hrac necitil ponizeny, pod tlakom
alebo opomenuty. To zahrffa predchadzanie
diskriminacii, agresii alebo vyluCujucemu jazyku.

Etika ako posilnenie postavenia

Etika v Sporte nie je o discipline — ide o posilnenie
postavenia prostrednictvom moralnej sily. Ked zeny
v Sporte konaju s integritou a spravodlivostou,
stelesnuju vodcovské vlastnosti, ako je Cestnost,
empatia a zodpovednost.

Etické spravanie tiez inSpiruje ostatnych k dévere a
nasledovaniu, najma mladSich hracok alebo
novacikov. Pre zeny, ktoré cCasto Celia socialnym
alebo systémovym bariéram, moze stelesnenie
etického liderstva v  Sporte zmenit ich
sebaponimanie a viditelnost.
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Ako uvadza Charta UNESCO o telesnej vychove,
fyzickej aktivite a Sporte (2015):

sntegrita Sportu zavisi od konania vSetkych
ucastnikov — Sportovcov, trénerov, funkcionarov a
divakov - s cielom dodrziavat principy spravodlivosti
a ludskej dostojnosti.”

Fair play preto spdja individualne posilnenie
(sebavedomie, moralna odvaha) s kolektivnym
posilnenim (solidarita a rovnost).

Rodova rovnost prostrednictvom etického Sportu

Fair play ma priamu suvislost s rodovou rovnostou,
pretoZe obe sa opieraju o vzajomny reSpekt, uznanie
a rovnakeé prilezitosti. V zenskom footgolfe:

e Eticka prax zabezpecCuje, Ze vykon zZien sa
posudzuje podla rovnakych Standardov ako
vykon muzov.

e Spravodlivé zaobchadzanie umoznuje zenam
budovat si sebavedomie vo svojich zrucnostiach
a vodcovskom potenciali.

e Viditelnost Sportovkyn konajucich spravodlivo a
pokojne spochybriuje stereotypy o sutazivosti
alebo emocionalnej kontrole.

Sportové programy zaloZzené na etike, ako napriklad
FootGolf Femina, podporuju inkluzivne hodnoty tym,
ze modeluju uctivu komunikaciu, spolocné rieSenie
problémov a spolocné rozhodovanie. Toto spravanie
presahuje ramec Sportu, prenika do kazdodenného
zivota a komunitného vedenia.
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Bezné etické dilemy v Sporte

Etickda vychova je najucinnejSia, ked pripravuje
ucastnikov na rozhodnutia v realnom zivote. Vo
footgolfe sa hraCi moézu stretnut so situaciami, ako
su:

e Priznanie poruSenia pravidiel, ktoré si nikto iny
nevsimol.

e Rozhodovanie o tom, Ci pomoéct superovi najst
stratenu loptu pocas sutaze.

e \yvazenie ambicii s Ccestnostou pri hlaseni
vysledkov.

e Pokojna reakcia na nespravodlivé zaobchadzanie
alebo zaujatost.

Diskusia o takychto scenaroch pocCas workshopov
pomaha ucastnikom prelozit abstraktné hodnoty do
praktickych ¢inov. KluCové posolstvo ucenia: Etika je
volba, ktoru robime pri kazdej hre.

Najlepsie postupy z komunity footgolf

1. Workshopy ,Kdédex reSpektu“ V narodnych
footgolfovych asociaciach sa pred zapasom
pouzivaju kratke stretnutia na dohodu o normach
spravania — ako je uctivé povzbudzovanie, zvladanie
frustracie a uznanie dobrej hry. Tento participativny
proces posiliuje identitu timu a vzajomnu
zodpovednost.
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2. ,,Mentorstvo ako vzor“ Skusené hracky sluzia ako
mentorky pre novacikov a su prikladom etického a
uctivého spravania. Pozorovanim pokoja a integrity
v realnych situaciach (napr. pri rieSeni rozhodnuti
rozhodcu alebo pri podpore ostatnych po chybach)
si hové hraéky prirodzene osvojuju spravanie fair
play.

3. ,0cenenia za fair play“ na miestnych turnajoch
Niektoré kluby udeluju uznanie nielen za vykon, ale
aj za Sportové spravanie. To presuva pozornost zo
sutaze na spolupracu a vytvara kulturu, v ktorej sa
laskavost a reSpekt cenia rovnako ako zruénost.

Zhrnutie

Fair play a etika nie su druhoradé voci vykonu - su

nevyhnutné pre bezpecnu, posilhujucu a inkluzivnu

Sportovu kulturu. Vo FootGolf Femina sa etika

vyucuje ako spravanie aj zmyslanie:

e Spravanie: dodrziavanie pravidiel, ucta, ¢estné
konanie.

e Myslienkové nastavenie: uprednostnenie
rovnosti, spoluprace a sebatcty pred vitazstvom
za kazdu cenu.

Prostrednictvom fair play sa Zeny vo footgolfe
stavaju ambasadorkami reSpektu, empatie a integrity
- vlastnosti, ktoré inSpiruju nielen lepSich
Sportovkyn, ale aj lepSie komunity. ,Fair play vas
nerobi menej konkurencieschopnymi - robi vas
skutocne silnymi.”
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3. PRAKTICKE AKTIVITY

Aktivita 1: ,,Simulacia fair play“ — Ked sa pravidla
stretnu s moznostami

Odhadované trvanie: 45 - 60 minut Potrebné

materialy:

e Vytlacené karty s kratkymi etickymi scenarmi
(pozri priklady nizsie)

e Bielatabula alebo flipchart

e Pera a papier

Ciel: Poméct ucastnikom rozpoznat etické dilemy v
Sporte a preskumat vhodné reakcie, ktoré su v
sulade s hodnotami fair play.

Podrobné pokyny:
1.Rozdelte ucastnikov do malych skupin po 4 - 5.
2.Dajte kazdej skupine kartu so scenarom fair play -
napr.:

o ,Pocas turnaja vo footgolfe sa vaSa lopticka
mierne pohne kvoli vetru, ale nikto si to
nevsimne.”

o ,Vas super si vypytal opakovany hod, aj ked' si
myslite, Ze by sa nemal pocitat.”

o ,Spoluhra¢ je po prehre frustrovany - co
urobite?“

3.Skupiny maju 5 - 7 minut na diskusiu o tom, ako by
konali a preCo tato volba predstavuje (alebo
nepredstavuje) fair play.

4.Kazda skupina predstavi svoj scenar a
argumentaciu ostatnym.

5.Lektor zhrnie preukazané kluCové hodnoty
(reSpekt, cestnost, empatia, integrita).
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Otazky na zhrnutie/reflexiu:

 ,Co stazovalo rozhodovanie v tychto situédciach?“

e _,Ako osobné hodnoty ovplyvhuju rozhodnutia o
fair play?“

e _Boli ste niekedy v podobnej situacii v Sporte
alebo v zivote?“

e JAko sa mdbzeme navzajom podporovat pri
prijimani etickych rozhodnuti pod tlakom?“

Tip pre facilitatora: Zdéraznite, ze fair play nie je o
dokonalosti, ale o reflexii. Eticki Sportovci sa ucia
kladenim otazok, nie predstieranim, ze vzdy poznaju
odpoved.

Aktivita 2: ,Linka Cestnosti“ - Obhajovanie svojich
hodnét

Odhadované trvanie: 30 - 40 minut Potrebné

materialy:

e Dlhé lano, paska alebo vyznacena Cciara na
podlahe

e Pripravené vyhlasenia tykajuce sa fair play

Ciel: Podporit sebareflexiu o osobnych postojoch k
etike a €estnosti prostrednictvom pohybu a dialégu.

Podrobné pokyny:

e Nakreslite alebo vyznacte na podlahe dlhu Ciaru
- jeden koniec oznacte ,Suhlasim“ a druhy
,Nesuhlasim®

e Vysvetlite, Zze budete Citat vyhlasenia o
spravodlivosti a etike. Ucastnici by sa mali
postavit pozdiz ¢iary na zéklade svojho nézoru.
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e Precitajte si 6-8 tvrdeni, ako napriklad:
o Vitazstvo je dblezitejSie ako férova hra.“
o ,Je v poriadku poruSovat pravidla, ak sa
nikomu ni¢ nestane.”
o ,Pomahat superovi ukazuje slabost.”
o ,Priznavanie chyb buduje reSpekt.”
o ,Rozhodcovia by nikdy nemali byt
spochybnovani.
e Po kazdom vyhlaseni poziadajte dobrovolnikov,
aby vysvetlili, precCo stali tam, kde stali.
e Podporujte otvorenu diskusiu - zdb6raznujte
rozmanitost nazorov a prepojujte sa s hodnotami
FootGolf Femina, ktorymi su reSpekt a rovnost.

Otazky na zhrnutie/reflexiu:

e Ktoré vyhlasenie ta prindtilo najviac sa
zamysliet?“

e Zmenili ste niekedy svoj postoj po tom, Co ste si
vypoculi ostatnych?“

e ,Co ndm to hovori o tom, ako chapeme
spravodlivost?“

e Ako mbézeme byt prikladom etickych spravani, aj
ked sa nazory lisia?“

Tip pre facilitatora: Zachovajte si tén bez
odsudzovania. Cielom nie je dosiahnut jednu
»spravhu“ odpoved, ale budovat povedomie o
moralnom uvazovani a empatii.
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Aktivita 3: ,Eticky kodex footgolfu“ - Vytvorenie
charty nasho timu

Odhadované trvanie: 60 - 75 minut Potrebné

materialy:

e Velke listy papiera alebo kartdon na plagaty

e Fixky, pasky a nalepky

e Volitelné: digitalna verzia pre timové pouzitie
(zdielany dokument alebo online nastenka)

Ciel: Spolo¢€ne vytvorit eticky kodex, ktory odraza
spoloé¢né hodnoty a zavazky skupiny tykajuce sa
etického a inkluzivneho spravania vo footgolfe.

Podrobné pokyny:

e Zacnite kratkou diskusiou: ,Aké spravanie robi
footgolf prijemnym a bezpecnym pre
vSetkych?“

e Rozdelte ucastnikov do malych skupin (4 - 5
ludi).

e Kazda skupina uvadza 5 - 7 kluCovych principoy,
ktoré by podla nich mal dodrziavat kazdy hrac.
Priklady:

o ,ReSpektujte vSetkych hracov bez ohladu na
ich uroven zru¢nosti.

o ,Rozhodnutia rozhodcu prijimajte pokojne.”
o ,Povzbudte a oslavujte uspechy ostatnych.”
o "Priznaj si chyby uprimne."

,Hrajte pre radost, nielen pre vysledky.

e Spojte skupiny, aby zlucili svoje napady do

jedného spolocného etického kédexu.

(o}
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e KonecCny kod je napisany alebo nakresleny na
velky plagat a podpisany vSetkymi ucastnikmi.

e Vystavte ho v priestore pre Skolenia alebo ho
zahrnte do komunikacnych materialov projektu.

Otazky na zhrnutie/reflexiu:
e _Ktorda hodnota z nasho Etického kddexu sa vam
osobne zda najdélezitejsia?“
e ,Co by sa zmenilo, keby vSetci 3portovci
dodrziavali tieto zasady?“
e ,Ako si mb6zeme pocas sutazi pripomenut, aby
sme sa riadili tymto kédexom?“

Tip pre facilitatora: Povzbudte ucastnikov, aby si
ponechali képiu alebo odfotili finalny kéd ako
osobnu pripomienku. Volitelne si ho precitajte na
zaCiatku buducich stretnuti, aby ste posilnili
odhodlanie.

Volitelhda mini-aktivita: ,Vzory fair play“

Vyzvite UcCastnikov, aby vymenovali jedného
Sportovca alebo spoluhraca, ktory stelesnuje
spravodlivost a integritu. Diskutujte o tom, akeé Ciny
alebo postoje robia z tejto osoby vzor — prepojenie

v

etiky s inSpiraciou zo skuto¢ného gZivot
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4. NASTROJE HODNOTENIA A REFLEXIE

Nastroj 1: Kontrolny zoznham sebahodnotenia fair
play

Uéel: Poméct téastnikom zamysliet sa nad svojim
spravanim, rozhodovanim a emocionalnymi
reakciami pocas hier alebo aktivit. Podporuje
sebauvedomenie a zodpovednost za etické
spravanie.

Navod na pouzitie: Na konci stretnutia poziadajte
ucastnikov, aby ohodnotili kazdé tvrdenie na 4-
bodovej stupnici: 1 = Zriedkavo pravda | 2 =
Niekedy pravda | 3 = Casto pravda | 4 = Vzdy pravda

Povzbudzujte uprimnu reflexiu; toto nie je test, ale
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Kontrolny zoznam sebahodnotenia fair play

= FOOTGOLF
FEMINA

Statement 112 (3
1. | respected the rules of FootGolf during all activities. o|o|o
2. | accepted the referee’s or facilitator's decisions calmly, even if | Oo|o|o
disagreed.
3.l encouraged and supported my teammates. O|D |0
4., | treated my opponents with respect, regardless of the result. O |0 |0
5. | admitted my mistakes or rule violations without excuses. O|o (o
6. | helped others understand or follow the rules when needed. 0|0 |0
7. | focused on enjoyment and learning, not just winning. OO0 |0
8. | demonstrated honesty and integrity even when no one was watching. O |0 |0
9. | contributed to creating a safe, inclusive, and positive environment. OO0 |0
10. | recognised and appreciated fair play in others. O|0 (0O

Naméty na reflexiu (volitelné, pisomné alebo ustne):

e Ktoreé spravanie sa vam dnes zdalo najlahSie? Ktoré

boli najnarocnejsie?

e Kedy ste boli hrdi na svoje Ciny alebo rozhodnutia?
e Ako mébZete preukazat fair play na svojom dalSom

footgolfovom sedeni - aj v tazkych chvilach?
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Poznamka pre moderatora: Povzbudte ucastnikov,
aby si uschovali kontrolny zoznam a po niekolkych
stretnutiach si ho znova prestudovali, aby
sledovali svoj pokrok.

Nastroj 2: Formular spatnej vazby od rovesnikov -
»Fair Play v praxi“

Ciel: Podporit vzajomnu spatna vazbu a
uvedomenie si toho, ako etické spravanie
ovplyviuje dynamiku timu.

Navod na pouzitie: Kazdy ucastnik poskytne
spatna vazbu jednému rovesnikovi, ktorého
pozoroval pocas aktivit alebo hier. Lektor zozbiera
formulare alebo vedie diskusiu.

Formular spatnej vazby od kolegov

Meno osoby, ktorej poskytujete spatnu vazbu: ___

= FOOTGOLF
FEMINA

Ohodnotte nasledujice aspekty (1 = Potrebuje

zlepsSenie, 4 = Vybgrne): alls
1. Showed respect toward others during all activities. O|0
2. Accepted decisions without negative reactions. O|0
3. Supported and encouraged teammates. O|0
4. Played honestly and followed the rules. OO
5. Displayed kindness and empathy (especially toward |less experienced O|0o
players).
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Otvorené otazky:
1.Aké pozitivhe spravanie si dnes u svojich
rovesnikov zaznamenal/a?
2.Ako tieto akcie ovplyvnili atmosféru v skupine?
3.Jeden navrh, ako by vas rovesnik mohol dalej
posilnit svoje spravanie fair play:

Tip pre facilitaitora: Povzbudzujte spatnu vazbu,
aby bola konkrétna, laskava a konstruktivna.
Priklad: ,,Povzbudzovali ste ostatnych, aj ked ste
prehravali“ namiesto ,,Bol ste mily“

Nastroj 3: Harok pozorovani facilitatora

Ué&el: Poméct facilitatorom postdit pochopenie a
preukazanie etického spravania uc¢astnikmi v praxi
— uzitoc¢né pre podavanie sprav, reflexiu a neustale
zlepSovanie.

Navod na pouzitie: Lektor pozoruje skupinu pocas
aktivit a hodnoti kluéové ukazovatele na
jednoduchej stupnici: O = Nedodrzané | 1 =
Ob¢asné dodrzanie | 2 = Pravidelné dodrzanie
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Hlasok s pozorovaniami facilitatora — Fair Play v

praxi
Behavioural Indicator o|1|2 Notes /
Examples
1. Participants followed rules and respected o|o|o
referees/facilitators.
2. Participants demonstrated honesty (e.g., self-reporting o|o|o
penalties).
3. Participants encouraged and supported one another. o|o|o
4. Participants handled wins and losses gracefully. o|o|ao
5. Participants included and respected all peers (regardlessof O |O | O
skill level).
6. Participants discussed ethical dilemmas thoughtfully during |O |O | O
debriefs.
7. Participants demonstrated leadership through fairness and o|o|a
empathy.

Nameéty na reflexiu pre facilitatora:

e Aké etické alebo fair play momenty vynikli

pocas stretnutia?

e Boli nejaké situacie, kedy bolo potrebné

poradenstvo alebo zasah?

e Ako mobze dalSia hodina nadviazat na dnesSné

ucenie?
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Volitelny doplnok

Na konci workshopu si moézu facilitatori a ucastnici
spolo¢ne zhodnotit vysledky sebahodnotenia a
skupinovych reflexii, aby vytvorili spolo¢ny ,Plan
zlepSenia fair play“
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MODUL 8 -
DIGITALNE A PROPAGACNE
/RUCNOSTI+

,Podpora Zenského Sportu prostrednictvom

Bdparirand trvanre:

3-4 hodiny (mozno rozdelit na dve ¢asti):

e 1. Cast (1,5 - 2 h): Uvod do rozprdvania
pribehov, zdklady tvorby obsahu a online
bezpecnost.

e 2. cast (1,5 - 2 h): Prakticka tvorba obsahu,
simuldcia kampane a spdtnd vdzba od kolegov.

Cielova skupina:

e Pracovnici s mladezou, tréneri, Sportovkyne,
dobrovolnici a komunikacni pracovnici z
footgolfovych  klubov  alebo  Sportovych
organizacii.

e Obzvlast vhodné pre ucastnikov  so
zacCiatoCnikmi az mierne pokroCilymi digitalnymi
zrucnostami, ktori chcu vyuzivat socialne média
a online nastroje na podporu ucasti zien v
Sporte.
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1. VYSLEDKY VZDELAVANIA

Do konca tohto stretnutia budu ucastnici schopni:

1.Vytvarajte putavy a inkluzivny digitalny obsah
(napr. fotografie, kratke videda, prispevky na
socialnych sietach), ktory zdéraznuje ucast Zien
na footgolfe.

2.Uplatfiovat zakladné principy etickej a
zodpovednej online komunikacie, reSpektovat
sukromie, suhlas a rozmanitost.

3.ldentifikovat a prezentovat Zenské vzory,
pribehy a uspechy Vo footgolfe
prostrednictvom pozitivhych pribehov.

4.Navrhnite jednoduché online kampane alebo
prispevky, ktoré propaguju posilnenie
postavenia zZien, rovnost a spravodlivé
zastupenie zien v Sporte.

5.Vyhodnotte vplyv digitalnej komunikacie
pozorovanim angazovanosti, ténu a
inkluzivnosti zdielanych sprav.
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2. TEORETICKY OBSAH
Digitalne posilnenie v Zzenskom Sporte

V 21. storoCi je digitdlna komunikacia jednym z
najsilnejSich nastrojov na formovanie postojov,
ovplyvnovanie ucasti a budovanie viditelnosti. Pre
zeny Vv Sporte - nama Vv rozvijajucich sa
disciplinach, ako je footgolf - digitalne priestory
poskytuju prilezitost spochybnovat stereotypy,
zdielat autentické pribehy a prepajat komunity
napriec krajinami.

Projekt FootGolf Femina uznava, Zze socialne media
a digitalne rozpravanie pribehov mézu zmenit
spOsob, akym su Zeny vhimané a reprezentované v
Sporte. Posilnenie postavenia sa dnes neobmedzuje
len na fyzicky vykon; rozSiruje sa aj na digitalnu
pritomnost, hlas a vplyv. Naucenim sa, ako vytvarat
inkluzivny a inSpirativny online obsah, sa zeny mozu
etablovat ako ambasadorky svojho Sportu aj svojich
hodnot.

Vyskum Eurdpskej komisie (2023) a sprava UNESCO
o rodovej rovnosti v Sporte (2022) vsSak ukazuju
pretrvavajuce rodove rozdiely v digitalnej
viditelnosti:

e Zeny 3portovkyne dostdvaji menej ako 10 %
celkového medialneho pokrytia v oblasti Sportu
vratane online platforiem.
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e Ked su prezentované, ich reprezentacia sa ¢asto
zameriava skor na vzhlad nez na zru¢nosti alebo
vodcovstvo.

e Mnoho Sportovkyn stale hlasi online
obtazovanie alebo nerovnomerné uznavanie
uspechov.

Digitdlna kompetencia vo FootGolf Femina preto
presahuje technické zrucnosti — znamena rozvijat
zodpovednu, posilhujucu a na rovnost orientovanu
komunika¢nu kulturu vo footgolfovych kluboch a
ich okoli.
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Klucové koncepty

1. Digitalna gramotnost v Sporte
Digitalna gramotnost znamena byt schopny

pouzivat digitalne nastroje nielen efektivne, ale aj

eticky a kreativne. V pripade Zenského Sportu
zahrha schopnost:

e Vytvarajte obsah, ktory autenticky komunikuje
osobné a timoveé uspechy.

e Kriticky hodnotit online informacie (napr.
rozpoznat stereotypy alebo dezinformacie).

e Pri publikovani obrazkov alebo videi si
uvedomte zasady ochrany osobnych udajov,
suhlasu a bezpecnosti.

e Podporovat inkluziu a rodovu vyvazenost v
komunikacii.

2. Viditelnost a reprezentacia

Viditelnost sa vztahuje na to, ako Casto a akym
spbésobom sa Zeny objavuju na verejnosti, v
meédiach a v digitalnych priestoroch. Reprezentacia
sa tyka kvality tejto viditelnosti - ako su
prezentované pribehy, fotografie a Uspechy.
Inkluzivne zastupenie vo footgolfe znamena:

e Ukazovanie zien ako Sportovkyn, lideriek a os6b
s rozhodovacimi pravomocami, nielen ako
ucastnicok.

e Vratane rozmanitosti vo veku, pdévode a
schopnostiach.

e ZabezpecCenie toho, aby obrazy a jazyk
posilinovali rovnost a vzajomny reSpekt.
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3. Rozpravanie pribehov pre posilnenie postavenia
Rozpravanie pribehov je klu€ové pre digitalnu
propagaciu. Autenticky pribeh emocionalne spaja
publikum a inSpiruje k ucasti.
Dobré rozpravanie pribehov v Sporte sa riadi tromi
jednoduchymi principmi:
1.Ukazte proces, nielen vysledky. Zdéraznite
usilie, timovu pracu a ucenie.
2.Pouzivajte skutoéné hlasy. Nechajte hracky
opisat svoje zazitky vlastnymi slovami.
3.Zamerajte sa na hodnoty. Rozpravajte pribehy,
ktoré demonstruju vytrvalost, priatelstvo,
inkluziu alebo sebavedomie — hodnoty, ktoré su
v sulade s duchom FootGolf Femina.

Prepojenie digitalnej propagacie s inkluziou a
rodovou rovnostou

Kazdy online prispevok, fotografia alebo video
prispieva k formovaniu postojov verejnosti o tom,
kto patri do Sportu. Ked su Zzeny viditelné vo
FootGolfe @ - ako  Sportovkyne,  trénerky,
organizatorky alebo ambasadorky - robia inkluziu
hmatatelnou.

Digitalne rozpravanie pribehov zosilnuje hlasy Zien
a buduje pocit spolupatricnosti niekolkymi
spbsobmi:

e Zastupenie: Aktivna ucast zien normalizuje ich
pritomnost v tradiéne muzskych Sportoch.
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e Pristup: Digitalne platformy prekonavaju
geografické a institucionalne bariéry a poskytuju
Zzenam z menSich klubov alebo vidieckych
oblasti rovnaku viditelnost.

e Komunita: Online siete umoznuju Sportovkyniam
spajat sa, zdielat skusenosti a navziajom sa
podporovat.

e Obhajoba: Inkluzivhe online kampane mozu
podporovat fair play, dusevnu pohodu a rodovu
rovnost aj nad ramec samotného Sportu.

Pre pracovnikov s mladezou a koucCov nie je vyzvou
ucit profesionalny marketing, ale umoznit mladym
zenam sebavedomo a zodpovedne sa vyjadrovat

online. Posilnenie  postavenia nastava, ked

ucastnicky citia, ze na ich pribehoch zalezi a ich
hlasy maju hodnotu.

Zodpovedné a etické online praktiky

Ako digitalni ambasadori musia hraci a facilitatori
FootGolfu zabezpecit, aby online komunikacia
odrazala reSpekt a bezpecnost. Eticku propagaciu
riadia tieto zasady:

1. Informovany suhlas:

Pred zdielanim fotografii alebo videi, na ktorych je
mozné identifikovat osobu, si vzdy vyziadajte
povolenie. Vysvetlite, kde sa obsah zobrazi a preco.
2. Pozitivny jazyk:

Vyhnite sa porovnavaniu uspechov zien s uspechmi
muzov alebo zameraniu sa na fyzicky vzhlad.
Zdoraznite Usilie, zru€nosti a vplyv.
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3. Rozmanitost v obrazkoch:

Pouzivajte vizualne prvky, ktoré zahrnaju hracov
rézneho veku, typu postavy a pdvodu. Reprezentacia
posiliiuje identifikaciu a zniZuje stereotypy.

4. Sukromie a bezpecnost:

Vyhnite sa zverejnovaniu osobnych udajov (polohy,
kontaktné udaje). Pre internu komunikaciu
odporucajte pouzivanie zabezpecenych skupinovych
kanalov.

5. Autentickost:

Zobrazujte skutoCné okamihy — tréningy, pripravu,
timovu pracu, usmevy po chybach - namiesto
prehnane vyleStenych obrazkov. Autentickost
buduje déveru a angazovanost.

= FOOTGOLF
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Priklady pripadov a osvedéené postupy

Pripadova studia 1 - ,Jej pribeh o footgolfe“
(Madarsko):

Madarsky futbalovy zvaz (Magyar Footgolf
Szbvetseg) vytvoril mesacnu sériu  kratkych
rozhovorov s hraCkami na socialnych sietach. Kazdy
prispevok obsahoval citat o tom, preco hraju a ¢o
pre ne znamena footgolf. Kampan za Sest mesiacov
zdvojnasobila pocet zien, ktoré sleduju stranku
narodnej asociacie.

Pripadova 3tadia 2 - ,Zeny, ktoré vedu“
(Spanielsko):

Miestny klub spustil na Instagrame malu digitalnu
kampan, v ktorej predstavil zeny nielen ako
Sportovkyne, ale aj ako organizatorky, rozhodkyne a
koordinatorky podujati. Prispevky pouzivali hashtagy
ako #ShelLeadsFootGolf a #EqualGame. Zapojenie sa
zvysSilo 0 40 % a klub dostal noveé ziadosti o Clenstvo
od Zien, ktoré mali zaujem o dobrovolnictvo.

Pripadova studia 3 - ,,Inkluzia v praxi“ (Taliansko):
Kluby pouzili jednoduchu video vyzvu pre
smartfény: hrac¢i nahrali 30-sekundové klipy
zachytavajuce momenty timovej prace, fair play
alebo povzbudzovania. Klipy boli zostrihané do
jedného kratkeho filmu oslavujuceho inkluziu a
zdielané pocas regionalneho turnaja.
Tieto priklady ukazuju, Zze vysoky vplyv si nevyzaduje
vysoky rozpoCet - len kreativitu, hodnoty a
konzistentnost.
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Digitalne nastroje pre kazdodennu propagaciu

Facilitatori a ucastnici moézu na propagaciu
posolstiev FootGolf Femina vyuzivat bezplatné a
pristupné nastroje:
e Canva - vytvarajte vizualne prispevky so
sloganmi, pozvankami na udalosti alebo citatmi.
e CapCut / InShot - uprava kratkych videi pre
socialne média.
e |Instagram Reels alebo TikTok - rychle
rozpravanie pribehov s popiskami a hashtagmi.
e Skupiny na Facebooku / WhatsApp — koordinacia
komunity a vzajomna podpora.

Povzbudte ucastnikov, aby vzdy testovali prispevky z
hladiska inkluzivnosti tym, ze sa ich opytaju:
e _Predstavuje to vSetkych?“
e Jejazyk posilhujuci?“
e Citil by som sa reSpektovany, keby sa to tykalo
mna?“

Smerom k digitalnej kulture posilnenia postavenia

Digitalna propagacia zenskeho Sportu nie je
vedlajSou aktivitou - je to strategicky nastroj na
inSpirovanie  ucasti, prildkanie partnerov a
pretvaranie vhimania verejnosti.

Vo FootGolf Femina je digitalne rozpravanie
pribehov sucastou vzdelavacej cesty:
e ZvySuje komunikacné a vodcovske kompetencie.
e Buduje sebavedomie hovorit verejne o osobnych
a kolektivnych uspechoch.
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e Prispieva k eurépskym cielom rodovej rovnosti,
viditelnosti a spravodlivého zastupenia v Sporte.

Ked Zeny =zdielaju svoje pribehy, uUspechy a
ponaucenia online, nanovo definuju, ako vyzera
vedenie a inkluzia. Kazdy prispevok, video alebo
kampan sa tak stava aktom posilnenia postavenia a
stavebnym  kamenom pre rozmanitejSiu  a
inkluzivnejsiu Sportovu komunitu.
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3. PRAKTICKE AKTIVITY

Aktivita 1: ,Jeden pribeh - jeden prispevok“
(Inkluzivna vyzva rozpravania pribehov)

Odhadované trvanie: 45 - 60 minut Potrebné
materialy: Smartféony (alebo akékolvek zariadenie s
fotoaparatom), papier a pera.

Ugel:

Povzbudte ucastnikov, aby vytvorili autentické a
posilhujuce pribehy, ktoré =zdbéraznuju ucast a
hodnoty Zien vo footgolfe. Toto cviCenie posilhuje
rozpravanie pribehov, inkluziu a pozitivne vyjadrenie.

Kroky:
Pripravte si scénu (5 min):

Vysvetlite, Ze rozpravanie pribehov pomaha
budovat viditelnost a prepojenie. Povzbudte
ucastnikov, aby si spomenuli na jednu skutocCnu
osobu, moment alebo hodnotu z footgolfu, ktora ich
inSpirovala.

Priklady: prvy turnaj spoluhraca, povzbudenie od
trénera alebo komunitna udalost, ktora mu posilnila
sebavedomie.

Planovanie pribehu (10 min):
Kazdy ucastnik napiSe jednoduchy ,pribeh v troch
riadkoch®:
Riadok 1: O koho alebo o ¢o ide?
Riadok 2: Co sa stalo alebo zmenilo?
Riadok 3: Preco je to délezité? (aku hodnotu to
predstavuje)
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Tvorba obsahu (20 - 25 min):

Urobte jednu fotografiu alebo kratky videoklip (max.
15 sekund), ktory zachytava podstatu pribehu.
Pridajte kratky popis (maximalne 60 slov).

Zahrnte inkluzivny hashtag, ako napriklad:
#FootGolfFemina #HraFootGolf #RovnakaHra
#ZacClenenieDoAkcie

Zdielanie v skupine (10 — 15 min):

Kazdy ucastnik ukaze svoj prispevok skupine (nie je
potrebné ho publikovat online).

Skupina sa zamysla nad tym, o robi kazdy pribeh
silnym alebo inkluzivnym.

Otazky na zhrnutie / reflexiu:

e Ktoré detaily dodali pribehu autentickost alebo
posilnenie?“

e VSimli ste si jazyk alebo obrazy, ktoré by mohli
niekoho neumyselne vylucit?“

e ,Ako mozno rozpravanie pribehov vyuzit na
povzbudenie viacerych zien, aby vyskusali
footgolf?“

Poznamka pre facilitatora:

Pripomente ucastnikom, ze cielom je prepojenie, nie
dokonalost. Autentickeé pribehy vytvaraju silnejSiu
interakciu ako vyleStené marketingové prispevky.
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Aktivita 2: ,Inkluzia cez objektiv“ (vizualna identita
FootGolf Femina)

Odhadované trvanie: 60 - 75 minut Potrebné
materialy: Smartfény (fotoaparat), 4 - 5
vytlaéenych prikladov prispevkov na socialnych
sietach (volitelné), papier na poznamky.

Ugel:

Rozvijat vizualnu gramotnost — ucit sa identifikovat,
¢o robi digitalny obsah inkluzivnym, vyvazenym a
posilhujucim.

Kroky:
Uvodna diskusia (10 min):
Ukazte 3-4 rbézne priklady obrazkov suvisiacich so
Sportom (mozno ich vytlacit alebo zobrazit na
obrazovke).
Opytajte sa:

,Co si véimne$ ako prvé?“

,Kto je zastupeny a ako?“

»,Posilhuje tento obraz alebo ho stereotypizuje?“

Fotovyzva (30 - 35 min):
Rozdelte sa do dvojic alebo trojic. Kazda skupina
dostane jednoduchu vyzvu:
,2Ukazte timovu pracu.”
»Prejavte sebavedomie.”
,uUkazte rozmanitost.”
,Prejavte radost z ucasti.”
Skupiny maju 20 minut na to, aby urobili 2-3
fotografie na footgolfovom ihrisku alebo v jeho
blizkosti, ktoré ilustruju ich koncept.
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Vyber a diskusia (15-20 min):
Kazda skupina si vyberie jednu fotografiu a
vysvetli, pre€o si mysli, Ze komunikuje inkluziu.

Otazky na zhrnutie / reflexiu:
e Ktoreé prvky (osvetlenie, uhol, vyraz, obleCenie)
dodali vasej fotografii inkluzivny nadych?“
e Ako mdzeme zabezpelit, aby sa kazda zena
citila v naSich vizualoch zastupena?“
e _Ktora fotografia najlepSie vystihuje ducha
FootGolf Femina - a preco?“

Poznamka pre facilitatora:

Tuto aktivitu mézete zopakovat aj pocas buducich
turnajov, aby ste vytvorili skuto¢né propagacné
materialy. Vzdy pripomente ucastnikom, aby si pred
verejnym zdielanim identifikovatelnych obrazkov
vyziadali suhlas.

Aktivita 3: ,,Mini kampanové laboratérium“ (od
napadu k prispevku)

Odhadované trvanie: 75 - 90 minut Potrebné
materialy: Papier, fixky, telefény alebo notebooky,
volitelné bezplatné nastroje (Canva, Instagram,
Facebook).

Ugel:

Premente napady ucastnikov na malé digitalne
kampane propagujuce zensky Sport, inkluziu a
posilnenie postavenia Zien.
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Kroky:

Predstavte ciel kampane (5 min):

,vasou ulohou je navrhnut kampan s 3 prispevkami
na propagaciu hodndét FootGolf Femina -
sebavedomia, inkluzie a fair play.”

Brainstorming a planovanie (15-20 min):

V malych timoch (3 — 4 ludia) odpovedzte:

Kto je naSa cielova skupina? (napr. mladé Zeny,
miestne kluby, Skoly)

Aké je naSe posolstvo? (napr. ,Footgolf vita
vietkych®, ,Zeny vedu na ihrisku aj mimo neho®)

Aka je naSa vyzva na akciu? (napr. ,Zucastnite sa
dna otvorenych dveri footgolfu!“)

Vytvorte vzorové prispevky (30 — 35 min):

Clenovia timu vytvoria tri vzorové prispevky
(fotografia, popis a hashtag).

Pouzivajte inkluzivny jazyk a vizualnu konzistenciu
(farba, ton, pozitivita).

Spolo¢ne preskumajte zastupenie: Su Zeny
viditeln€? Su ich posolstva posiliujuce?

Prechadzka galériou (15-20 min):

Timy prezentuju svoje navrhy kampani skupine.
Ucastnici  hlasuju  za  najintenzivnejiu  a
najinspirativnejSiu kampan.
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Otazky na zhrnutie / reflexiu:

e _Ktora kampan vas najviac motivovala konat - a
preco?

e ,Aké komunikacné moznosti urobili spravu
inkluzivhou?“

e ,Ako by sme mohli tieto napady vyuzit v
realnych kanaloch socialnych médii nasho
klubu?“

Poznamka pre facilitatora:

Povzbudzujte ucastnikov, aby tieto navrhy po
stretnuti opatovne pouzili. S minimalnymi dpravami
sa moOzu stat oficialnymi propagacnymi materialmi
FootGolf Femina.

Tipy na rychlu implementaciu (nie su potrebné
ziadne dalsie zdroje):

e VSetky cvicenia je mozné vykonavat iba
pomocou smartfénov a papiera - nie je
potrebny  Ziadny Specialny softvér ani
dizajnérske nastroje.

e Zamerajte sa na autentickost, inkluzivnost a
etickd  komunikaciu, a nie na technicku
dokonalost.

e Ak je pristup nainternet obmedzeny, ucastnici si
mozu pripravit offline makety (ru¢ne kreslené
alebo pisané popisky s fotografiami).
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4. NASTROJE HODNOTENIA A REFLEXIE

Nasledujuce nastroje hodnotia technicke aj
reflexivhe vzdelavacie vysledky z tohto modulu -
zahrnaju tvorbu obsahu, etické pouzivanie
digitalnych médii a podporu ucasti Zien v Sporte.

MoZzu byt implementované pomocou papiera,
mobilnych zariadeni alebo jednoduchych
diskusnych formatov.

Nastroj 1: Kontrolny zoznam sebahodnotenia -
,»MOj profil digitalneho posilnenia“

Ugel:

Povzbudte ucastnikov, aby sa zamysleli nad svojim
individualnym rastom v digitalnej komunikacii,
inkluzivnosti a etickom povedomi.

Cas: 10-15 minut (po poslednej aktivite alebo na
konci stretnutia)

Pokyny:
Uc&astnici hodnotia kazdé tvrdenie:

Vzdy (3 body) Niekedy (2 body) Zatial nie
(1 bod)

= FOOTGOLF
< FEMINA
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Statement Alway | Sometime | Not
s s Yet

1.1 can create a simple digital post or story that promotes
FootGolf positively.

2.l use respectful and empowering language when
describing women in sport.

3.1 make sure that images or videos represent diversity and
inclusion.

4. | ask for consent before sharing photos or videos of others.

5. | feel confident using social media to share messages of
equality and fair play.

6. | focus my digital storytelling on skill, effort, and
teamwork—not appearance.

7.1 can identify and avoid stereotypes or biased portrayals in
online sport content.

8. | help others learn how to use digital tools responsibly.

Bodovanie a interpretacia:

e 20 - 24 bodov: Digitalny Sampién - je prikladom
zodpovednej a inSpirativnej komunikacie.
e 15 - 19 bodov: Rozvijanie hlasu — uvedomenie si
inkluzivnych principov; neustale dodrziavanie

doslednosti.

e 8-14 bodov: Vznikajuce povedomie - je potrebné
dalej budovat sebavedomie v oblasti digitalneho

sebavyjadrenia.

Otazka na reflexiu (individualna):

,Co zmenim alebo zacénem robit inak vo svojej
digitalnej komunikacii po dneSnom stretnuti?“
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Nastroj 2: Cvi€enie vziajomného hodnotenia -
»Spatna vazba k nasim digitalnym prispevkom*

Ugel:

Umoznite konStruktivhe vzajomné hodnotenie
digitalneho obsahu vytvoreného pocas stretnutia
(aktivita 1 alebo 3). U&astnici si havzajom hodnotia
pracu na zaklade zapojenia, jasnosti posolstva a
angazovanosti.

Cas: 15 - 20 minut Materialy: Dokonéené digitalne
prispevky alebo navrhy kampani (zobrazené na
telefénoch alebo pisomné makety).

Pokyny:
1.Rozdelte sa do dvojic alebo vytvorte malé
skupiny po 3 — 4 ludoch.
2.Kazdy ucastnik zdiela jeden prispevok alebo
koncept kampane.

’ zngr I ytuj Feldback Frompts |

(lf ., = Peer
nasledujuceho formulara: B
1. Clarity of message Is the main message clear and relevant?
2. Inclusiveness Does the post represent women fairly and

positively?
3. Tone and language Is the wording empowering and

non-stereotypical?

4. Visual balance Does the image show diversity and authenticity?
5. Engagement Would this post inspire others to join or learn
potential more?

Po tom, ako vSetci kolegovia poskytnu spatnu vazbu, ucastnici
identifikuju jednu konkrétnu akciu, ktord podniknu na
zlepSenie svojho dalSieho digitalneho prispevku.
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Uloha facilitatora:

Podporujte  konStruktivne  komentare a
pripominajte ucastnikom, ze spatna vazba by sa
mala zameriavat na obsah a posolstvo, nie na
kvalitu dizajnu.

Otazky pre skupinovu reflexiu:
e ,Co som sa naudil o tom, ako ostatni vnimaju
moje digitalne posolstvo?“
e _Ktora spatna vazba ma prekvapila alebo mi
dala novy pohlad?

Nastroj 3: Harok s pozorovaniami facilitatora -
»inkluzia a vplyv v digitalnej praxi“

Ugel:

Poskytnite facilitatorom Strukturovany spdsob, ako
monitorovat porozumenie ucastnikov a ich
praktické uplatnenie pocas digitalnych aktivit.

Casovy rozvrh: PriebeZzné pozorovanie podas
aktivit 1-3.

Pokyny:

Zatial €o ucastnici vytvaraju, fotografuju alebo
navrhuju obsah, facilitator si zaznamenava
pozorovaneé spravanie a pridava kratke poznamky.
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Indicator Observed Comments /
(v) Examples

Participants collaborate and share creative roles equally
(e.g., who writes captions, who takes photos).

Posts or campaign drafts highlight women’s achievements
and leadership.

Inclusive language and imagery are consistently used.

Participants demonsirate ethical awareness (asking
consent, avoiding stereotypes).

Reflection and feedback discussions include mentions of
empowerment and equality.

Participants show increased confidence in presenting or
explaining their digital content.

Reflexia facilitatora po zasadnuti:

1.Ktoré inkluzivhne komunikacné spravanie sa dnes

javilo najprirodzenejsie?

2.S akymi tazkostami sa ucastnici stretli pri snahe

vytvorit posiliujuci obsah?

3.Ktoré zrucnosti (technické, komunikacné alebo
etické) je potrebné posilnit v dalsom stretnuti?

Volitelny suhrnny riadok pre hlasenie:
,2UCastnici preukdzali rastiicu déveru v inkluzivne
digitalne rozpravanie pribehov a zodpovedné
pouzivanie online platforiem. Buduce stretnutia
posilnia jasnost posolstiev a rozmanitost obsahu.”
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Ako kombinovat nastroje

Pocas aktivit:
Lektor vyplni Nastroj 3 (Harok pozorovani).

Po faze tvorby:

Ugastnici pouzivaji Nastroj 2 (Vzajomné
hodnotenie) na vymenu Strukturovanej spatnej
vazby.

Na zaver zasadnutia:
Kazdy vyplni Nastroj 1 (Sebahodnotenie) a nahlas
alebo pisomne sa podeli o jeden bod k zamysleniu.

Tento trojurovhovy pristup zabezpecuje meratelné
dbkazy o vzdelavani a podporuje osobnu reflexiu,
vzajomne ucenie sa a pozorovanie skolitelov - to
vSetko je v sulade s poziadavkami programu
Erasmus+ na hodnotenie HEAE

kompetenciach.

= FOOTGOLF
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MODULY
AKO PRIPRAVIT WORKSHOP
FOOTGOLF FEMINA

»,Planovanie, realizacia a hodnotenie inkluzivnych a
posilhujucich tréningovych stretnuti pre Zeny v
oblasti footgolfu.”

Adresa: Co robit na footgolfovom ihrisku a &o robit,
ked' ihrisko nemate?

1. Uéel a prehlad modulu

Pokyny: Opiste celkovy ciel modulu. Vysvetlite, ze
tento modul podporuje facilitatorov, trénerov a
pracovnikov s mladezou pri organizovani
workshopov FootGolf Femina, ktoré odrazaju
hodnoty projektu (inklizia, rovnost, posilnenie
postavenia a zabava). Zahrrite:

e PrecCo je tento modul potrebny.

e Cim sa workshop FootGolf Femina Lidi od
bezného Sportového stretnutia.

e Aké vysledky by mali facilitatori dosiahnut po
absolvovani tohto modulu.
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2. Pripravné kroky pre facilitatorov

Pokyny: Poskytnite jasné a podrobné pokyny, ako
sa pripravit na workshop FootGolf Femina. Popiste:

Ako si vybrat zamerany(é) modully) a
kompetencie (napr. Sebavedomie, Vedenie, Fair
Play).

Ako posudit skupinu ucastnikov (skusenosti,
zazemie, motivacia).

Ako si vybrat a prisp6sobit miesto (ihrisko
footgolf alebo alternativny priestor).

Aké materialy su potrebné (gule, kuzele,
vytlacené reflexné nastroje atd.).

Ako zabezpecit inkluziu (pristupnost, kulturna
citlivost, zmieSané schopnosti).

Planovanie €asu a bezpecnostné aspekty.

Prilozte kratky kontrolny zoznam pripravy (ktory
treba vyplnit pred dorucenim).

3. Ramec realizacie workshopu

Pokyny: Popiste odporucéanu Struktiuru workshopu
FootGolf Femina. Pre kazdu fazu pouzite
podnadpisy a stru€ne vysvetlite, o by sa malo v
kazdej €asti diat.
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Navrhovana struktura:

e Uvodna faza (20 - 30 min): Predstavenia,
prelomenie ladov, prehlad cielov stretnutia,
stanovenie skupinovych dohéd.

e Hlavna cast (90 - 120 min): Implementacia2 -3
aktivit vybranych z modulov kompetencii.

o Rijeste obe nastavenia:

= Na footgolfovom ihrisku: Popiste, ako
bezpe€ne a inkluzivhe vykonavat
cvi€enia, minihry a timové cvicenia.

= Bez pola: Popiste, ako pouzivat
prispésobené aktivity (napr. simulacie
timovej prace, hranie roli, komunikaéné
hry, aktivity zalozené na diskusii).

e Faza reflexie (20 - 30 min): Vedte ucéastnikov
skupinovou alebo individualnou reflexiou (napr.
,,Co som sa dnes o sebe nauéil?¥).

e Zavere€cna faza (10 - 15 min): Zhrnutie,
podakovanie, skupinova fotografia alebo
formular spatnej vazby.

4. Nastroje hodnotenia a reflexie pre facilitatorov
Pokyny: Popiste, ako budu facilitatori hodnotit

kvalitu a dopad workshopu. Poskytnite Sablény
alebo kratke vysvetlenia pre:
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e Kontrolny zoznam na pripravu na workshop
(pred zasadnutim).

e Formular spatnej vazby od ucastnikov (po
stretnuti).

e Reflexny harok pre facilitatora (na
vyhodnotenie kvality vyuéby a vysledkov
vzdelavania).

e Volitelné: uvedte indikatory alebo priklady z
predchadzajucich stretnuti FootGolf Femina.

5. Priloha: Vzorova Sabléna workshopu
Pokyny: Poskytnite jednoduchy jednostrankovy

prehl-ad—eltefn,—&ke—b'y—mehe{—vyierat—we%hepi
FOOFﬁQlf F mln%uﬂ-&\(&d te: Description Facilitator Tips

Opening

Warm-up

Core Activities

Reflection

Closure

Tuto tabulku mozno pouzit ako vizualny navod na
planovanie stretnuti a zabezpelenie rovnovahy
medzi fyzickou aktivitou, reflexiou a inkluziou.
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7. Co robit, ked nemate ihrisko na footgolf

Pokyny: PopiSte stratégie a priklady prispésobenia
workshopov vnutornému alebo alternativhemu
prostrediu. Zahrite:

e Ako kreativhe vyuzit malé vonkajSie alebo
vnutorné priestory (parky, Skolské dvory,
telocvicne).

e Nahrady za vybavenie footgolf (makké lopty,
kuzele, papierove terce).

e Alternativhe zameranie obsahu: timova praca,
sebavedomie, komunikacia, etika, digitalna
propagacia.

e Ako pouzivat videda, rozpravanie pribehov alebo
digitalne nastroje na simulaciu skutoCnych
zazitkov z footgolfu.

Povzbudzujte partnerov, aby sa podelili o osvedcené
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Financované Eurdépskou uniou. Vyjadrené nazory
a stanoviska su vSak vyhradne nazormi autora
(autorov) a nemusia nevyhnutne odrazat nazory
Eurdpskej unie alebo Vykonnej agentury pre
vzdelavanie a kulttru (EACEA). Ani Eurépska
Unia, ani EACEA za ne nenesu zodpovednost.

RN Co-funded by
LA the European Union
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