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Uvod

Komplexny sprievodca pre trénerov, mladezMickych pracovnikov, lektorov a kluby.

Workshop FootGolf Femina je ovel¥ viac nezYen sportové podujatie - je to prilezifostvytvoritY
bezpeché, inkluzivne a posilfiujice prostredie, kde si mladé z¥ny (15-29) mdz¥ vyskusdtFootGollf,
spojit$a s ostatnymi, vybudovat%i sebadoveru a citit$a sic3st¥u pozitivnej komunity. Tato prirucka
poskytuje kompletnu struktiru krok za krokom pre planovanie, pripravu, realizaciu a hodnotenie
workshopu. Zahrfia tiez\va plne rozvinuté scenare pre prostredia s FootGolfovym ihriskom aj bez
neho, cfm zabezpectje dostupnostWworkshopu kdekolVek.




1. Faza planovania (4—6 tyzdiov pred
workshopom)

1.1 Definujte cielovu skupinu

Pochopenie, pre koho je workshop urc&ny, pomaha urcittkomunikaciu, vyber aktivit, miesto konania a
s¥l facilitacie.

Mozné cielové skupiny:

e Dievc¥ta vo veku 15-18 rokov (sKoly, mladezMicke centrd)

e Mladé z&ny vo veku 19-29 rokov (studentky, miestne komunity)
e ZactatocMicKy zvedavé na FootGolf

e Z¥ny vracajlce sa k sportu po prestavke

* NedostatocMe zastipené skupiny (vidiecke oblasti, migrantské komunity, ekonomicky
znevyhodnené z¥ny)

Ndborové kandly:
Skoly a univerzity Mladeznicke kluby a Miestne Sportové kluby
komunitné organizdacie
Rézne medidlne Firemni partneri
kanaly podporujuci Zenské
iniciativy

(D Tip: Pouziajte priatel¥ké, inkluzivne vizudly zobrazujlce r6znorodé z¥ny.



1.2 Naplanujte datum a cas

Vyberte si c¥s, ktory maximalizuje Uc¥stYZvazte:

e \Viyhnite sa obdobiam skls¥k alebo statnym sviatkom
e Popoludnajsie / vec¥rné hodiny pre studentky a pracujlce z¥ny

e Dopoludnajsie hodiny pre vikendové programy

2_2,5 Idealna dlZzKa trvania: 2-2,5 hodiny
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1.3 Vyberte a zabezpecte miesto konania

Dve hlavné mozMosti:

A) Vonkajsie FootGolfové ihrisko B) Vnutorny priestor

Idealne pre pohlcujuci zazitok, ale zavisi od Perfektne sa hodi pre zactatocMikov,
poc¥sia, dostupnosti a nakladov. teoretické c¥sti, zakladné cvic¥nia a
propagachMé workshopy.

Miesta: telocvicte, spportové haly, komunitné
centra, triedy.

Kontrolny zoznam pre miesto konania:

Dostupnost (doprava, Bezpecné prostredie Toalety a Satne
parkovanie)
Adekvatne osvetlenie Vnutornd zdloznd moznost (ak je

miesto konania vonku)




1.4 Pripravte komunikacnu stratégiu

Efektivna propagacia zvystije Ucdst¥a buduje nads¥nie.

Komunikac¢né materidly by mali zahfnat:

e Plagaty e Kratke propagactié videa
* Prispevky na socialnych siet¥ch e Registracty formular (odporic¥ sa Google
e E-mailové pozvanky Forms)

Kludéové informacie:

,Vhodné pre »Pre z¥ny vo veku C¥ si priniestY
zaclatocMicKy “ 15-29 rokov “ (pohodlné oblecnie,
voda)

Vyhody: zabava, novy sport, podporujlica komunita




2. Priprava na dent workshopu (1— 7 dni pred)
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2.1 Uréenie timu facilitatorov

Ulohy by mali bytyasné a zdiel¥né:

©

Hlavny facilitator

Asistent trénera Koordindtor
Vedie teoretické a praktické Podporuje ukazKy, poskytuje Spravuje materialy,
aktivity spatnl vazbu, monitoruje registraciu, obc¥rstvenie
\%
Vytvara atmosféru stretnutia DlepeEilpst

Fotograf / spravca socidlnych médii

Kontakt pre bezpecnost a prvi pomoc
Zachytava momenty na sifenie

Zabezpectije dodrztavanie zdravotnych a
bezpechostnych postupov



2.2 Pripravte vSetky materidly

Materidly pre interiér: Materidly pre exteriér:

e Laptop + projektor e Futbalové lopty (velKost%)

e Prenosndjamka e Kuz¥le/znacky

e Futbalové lopty /makké lopty e Prenosnajamka (volitelMé)

e Flipchart + fixky e Opal¥vacie krémy, vhodné tienenie
* Papier, pera, lepiace papieriky e Zabezpec&nie pitného rezimu

o L¥hké kuz¥le na oznac¥nie zén e Lekarnicka

e Reproduktor pre audio/video

2.3 Vytvorte prijemné prostredie
Prvy dojem je délezity, najma pre mladé z&ny, ktoré skis¥ju novy sport.

Pripravte:

- J 5]

Srdecné privitanie pri Hudba pocas prichodu Obderstvenie (voda, ovocie,
vstupe miisli ty¢inky)

i ©

Malé uvitacie darceky Znackovy banner (vizudlna
(ndramky, ndlepky, klubové  identita FootGolf Femina)
odznaky)




2.4 Vstupny dotaznik (volitelné, ale odporucané)

Kratky, jednoduchy a uziocMy pre prispésobenie workshopu.
Spytajte sa:

1. Poctli ste uz6 FootGolfe?

2. Aké sportové skusenosti mate?

3. CY by ste dnes chceli vyskus3talebo sa naucit?
4

. Mate zaujem o buduce tréningy?



3 Struktira workshopu (2 - 2,5 hodiny)

3.1 Otvorenie a prelomenie ladu (10 — 15
minut)

Ucgl: uvolMit\ic¥stnikov, vytvoritprepojenie, znizithervozitu.

Napady:
"Jedna vec, ktoru si uzfvam "C¥ dnes ddfam zazit" Kratka energizujlca hra
na tom, z¥ som aktivny/a" (nefyzicka)

O Kltic¥veé posolstvo: Vs¥tci sU vitani, vs¥tci sem patria a dnes je to o zdbave a objavovani.



3.2 Teoreticky uvod (30—40 mintt)

Navrhovany obsah:
Strucna histdria a vyvoj Kde a ako sa hra Vybavenie a zdkladné
FootGolfu pravidla
Etiketa a dress code Video so Zenami vo Predstavenie
FootGolfe klubu/organizdcie
Otazky a odpovede

O Tip pre facilitaciu: Udrztijte tito sekciu dynamickd - vizuélne prvky, kratke vided, ukazKy.
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3.3 Prakticka ¢ast — Dva scenare

Toto je jadro workshopu. Niz¥e st dva plne vyvinuté scenare, ktoré zabezpectijd inkluzivnosta
prisposobivost¥ akomkolYek kontexte.

Scendr A: Ked mate pristup k FootGolfovému ihrisku

Ciele:

Predstavit$kutocMu hru v bezpectiom, podpornom prostredi. Pomdctz¥nam zazittento sport
prostrednictvom praktického cvic¥nia.

-
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MLADINSKO DRZAVNO PRVENSTVO & JUNIOR CUP 2025 - PTUJ
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Struktura:

—0——0— —0—

Rozcvic¢ka (5 -10 Demonstrdcia na Tréningové stanoviska
minut) ihrisku (10 — 15 minut) (20 — 25 minut)
e L ¥hké dynamické Ukazte: Vytvorte 3 - 4 stanoviska:

natdhovanie

e Techniku kopania Putovanie (mierenie na
e Jednoduché e Putovanie jamku)
koordinactie ulohy e Krétky chipovy kop e Kontrolované kopanie

 Parové balanché (kuz¥le alebo branky)

e Dlhy vykop

cvic¥nia .
L , e Kopy nadialku
e UmozHMite Ucdstnickam Py
pozorovatkopy z e Cvic¥nie na takticke
rdznych uhlov. rozhodovanie (vyberte

najlepsiu liniu k cield)

Uc¥stnicKy sa striedaji v
malych skupinach.

S W — —

Mini sutaz v kopani na jamku (10 - 15 Skupinova reflexia (5 minut)
mintt) Opytajte sa:
Zabavné, jednoduché, budujuce

e (¥ bolo najlghsie?
sebavedomie

e (C¥vas prekvapilo?
Pouzite symbolické ceny (nalepky, medaily,

o e (Y by ste si chceli vyskis3thabuduice?
certifikaty)
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Scendr B: Ked NEMATE pristup na
FootGolfové ihrisko

Mnoho partnerov, skol a klubov nema v blizkosti FootGolfové ihrisko. Workshopy mézif byt¥aj napriek
tomu kvalitné, zabavné a zmysluplné.

Prispdsobenie pre interiér/alternativne exteriéry

ﬁ 1. Rozcvicka (5 — 10 minit)
Pouzite cvic¥nia vhodné do malych priestorov:

e Uvedomenie si postavenia chodidla
e Rovnovaha a zapojenie stredu tela

e Cvic¥nie ,zameranie na cielvV*

@% 2. Ukdzka s prenosnou jamkou (10 mintit)
Prenosna jamka alebo kruh nalepeny na podlahe funguje dokonale.
Ukazte:

e Technika kratkeho kopu
e Postavenie chodidla
e Zornalinia

e Kontrolovanasila

3. Stanoviska zruénosti (20 — 25 minit)
Plne prisposobitelMé a rovnocenné z hl¥diska uc¥nia:

e Presnost%asahu — Kuz¥le alebo obruc¥ ako ciele
e Smerova kontrola — Priame prihravky
e Vyzva s prekazKami — Kuz¥le usporiadané na precvicvanie presnosti

¢ Cvic¥nia s makkou loptou — Bezpecté kopanie v interiéri bez poskodenia
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4. Mini timov4 hra (10 — 15 minut)
Priklady:
e "Najbliz¥te k kruhu"

e "Vyzva ,Traf branku “"

e Timova stafeta s presnym kopanim

Tieto aktivity buduju timového ducha a sebadéveru - najma u novych hracdv.

5. Skupinova reflexia (5 — 10 miniit)
Zamerajte sa na posilnenie:

e "Ako ste sa citili, kedste skus3li niec nové?"

e "CYsavam pacio najviac?"

e "Chceli by ste niekedy pokracvatYo FootGolfe vonku?"
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6. Zaver a hodnotenie

Zaver (10 minut) Hodnotenie (5 minut)

e Pod3kujte Ucdstnikom Tlac¥ny alebo digitalny formular spatnej vazby:

e Ponuknite informacie o buducich
podujatiach

e Splnil workshop vas¥ oc¥kavania?

e (Y savam najviac pacio?

e \lysvetlite, ako sledovatrojekt

e Chceli by ste v budicnosti navstivit\d3lsie

e Skupinova fotografia

FootGolf aktivity?

e (¥ by ste zmenili?

7. Po workshope
Dokumentadcia
Fotografujte/natodte Napiste kratke
video so suhlasom zhrnutie podujatia
Sirenie

Aktualizacie po podujati zvystiju viditelMost®a motivuju ostatnych.

Zahrnte:

e 3-5 fotografii
e Najdolezitejste momenty workshopu

e Citat od uc¥stnika alebo facilitatora
Vnutorna reflexia

Diskutujte s facilitatormi:

1. C¥fungovalo dobre?
2. CYje potrebné zlepsitY

3. Citili sa Uc¥stnici bezpecMe a podporovani?

15
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Zabezpecte
inkluzivnost
Pouziajte pozitivny,
nesudiaci jazyk
Podporte Uc3stnicKy na

vs¥tkych Grovniach
zrucMosti

8. Dal$ie Odporucania

—)— ——

Bezpecnostné aspekty

Jasné pokyny
Monitorujte techniku

Zabezpecte prestavky na
vodu

Maijte pripravend prvu
pomoc

— () ——

Na emociondlnom
prostredi zalezi

® Oslavujte kazdy pokrok
® Podporujte snahu
® Ocenite individualne usilie

® Poskytujte konstruktivnu a

l[askavu spatnu vazbu
® Podporujte timovd pracu a
vzajomné povzbudzovanie

® Vyhnite sa porovnavaniu
schopnosti

Zhrnutie

Workshop FootGolf Femina by mal byt¥abavny, inkluzivny, budujici sebavedomie a
otvoreny. S dokladnou pripravou, premyslenou facilitaciou a flexibilnou adaptaciou -
cluz¥a skutocom FootGolf ihrisku alebo v interiéri - sa workshop stava silnym
priestorom pre mladé z¥ny, aby objavili svoje silné stranky, spojili sa s ostatnymi a
pocitili radosto sportu.

KedYe FootGolf Femina workshop starostlivo navrhnuty, stava sa viac nezXen
aktivitou - stdva sa momentom posilnenia.
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Zrieknutie sa zodpovednosti

Financované Eurdpskou Uniou. Vyjadrené nazory a stanoviska st vsdk len nazormi

a stanoviskami autora (autorov) a nemusia nevyhnutne odrazdtazory a
stanoviska Eurdpskej Unie alebo Eurdpskej vykonnej agentury pre vzdelavanie a
kultdru (EACEA). Eurdpska Gnia ani EACEA nenesU za ne zodpovednostY

Co-funded by
the European Union
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