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BLOK: Privitanie

Aktivita: Strom ocakavani

Ciel: Identifikovat ocakavania, pripadne sa zoznamit.
Trvanie: 15-30 min.

Material: post-it, flip-chart.

Postup:

Aktivitu je mozné kombinovat so zoznamovanim.

Najprv (5 min.) si individualne pripravia na 2 rézny farby post-it svoje olakavania a to. Co do
tréningu prinasaju (svoje skisenosti).
Post-it im pomoze pri predstavovani.
Predstavovanie —instrukcia: Vasou ulohou bude sa v 1 min predstavit, t.j. povedat svoje meno, priblizit
nam svoje pozadie, Ci skusenosti, ktoré mézu byt napomocné ostatnym, s ohladom na trénovanie —

vzdeldvanie dospelych ¢i mladych, a nakoniec svoje ocakdvania ohladom to, ¢o sa tu chcete naucit
alebo dozvediet.

Post-it zapifaju Strom odakavani a koge so zrelym ovocim — budu sa lepit po predstavovani na
konare stromu ocakavani a to, ¢o prinasaju do koSov s ovocim vedla stromu.




Aktivita: D best van (the best 1)

.....

profesiondlnom raste.
Trvanie: 30 min.

Material: post-it, flip-chart.
Postup:

Skupina vo dvojiciach prediskutuje svoje skisenosti ohfadom skolenia, na ktorom sa v poslednom
Case zUcastnili a kde sa vdaka trénerovi alebo trénerke citili prijemne a inSpirovani, pripadne ste z
neho odchadzali velmi spokojni.

Partnerke v diskusii popiSu charakteristiky lektorky alebo lektora, ktorymi vas pozitivne zaujali.

Pred skupinou budu nasledne rozpravat o inSpirujucej osobnosti toho druhého (nie o svojom vzore)

Trénerka zapisuje charakteristiky na flipchart s nadpisom: Inspirdcie: trénerske osobnosti

V zavere mozeme viest diskusiu (10 min.) na tému trénerské zrucnosti a Styl, ktoré ulahcuju
efektivne vzdelavanie dospelych.

& Ako na vds pbsobia tento subor charakteristik?
& Ako je podla vds méze rozvijat sa v charakteristikdch v jednom a druhom stlpci?
& [n3pirovalivds a v com charakteristiky, ktoré pomenovali druhi?

Alternativa pre dlhsiu verziu:

Ak skupine panuje dovera mozeme poziadat, aby naznacili ako sa vnimaju (napr. v priestore
smerom k flipchartu apod.). Pouzijeme 3 otdzky:

& Kde sa vidite dnes zoci voci tymto idedlom? Ako blizko k nim mate?
®& Kde sa vidite 5 rokov?
& Kde si myslite, Ze stoja ostatni clenovia skupiny?

Poznamka: Je dolezité zdoraznit, ak si to neuvedomuju samotni Ucastnici a Ulastnicky, zZe je
pravdepodobné Ze sU blizsie k tymto idealom ako si myslia. Zakon pritazlivosti hovori, ze vas
pritahuje to, o s nasim vnUtornym nastavenim rezonuje. To ¢o sa nam paci na inych trénerkach
alebo tréneroch je blizke naSmu vlastnému vnutornému nastaveniu a bolo by velmi uZitocné
nasmerovat tymto smerom svoj trénersky rast.




BLOK: Zakladné vychodiska a dizajn tréningu

Aktivita: Rozohrievacka — Tréning alebo nie?

Ciel: uvedomit si zakladné rozdiely a Uclely roznych typov vzdelavacich aktivit a zakladnych
charakteristik tréningu.

Trvanie: 15 m (podla velkosti skupiny).
Material: flipchart, fixky, papier

Postup: Skupinu poziadame, aby sa v priestore zoradovali na skale podla toho, ako suhlasia, resp.
nesuhlasia s vyrokom, resp. s alternativami odpovedi, ktoré im ponukneme.

Po kazdej otazke sa m6zeme spytat [udi na jednotlivych poziciach na argumenty, preco sa zaradili
na tu ¢i onu stranu. Napr. v ¢om vidia rozdiely a v éom podobnosti. (poznamka: Neexistuje spravna
odpoved. Podstatné su ako podobnosti tak odlisnosti.)

Otazky:

Ako blizko maju podla vds k sebe tréning a Skolenie?

Ako blizko maju podla vds k sebe tréning a kurz?

Ako blizko maju podla vds k sebe tréning a vycvik?

Ako blizko maju podla vds k sebe tréning a semindr?

Ako blizko maju podla vds k sebe tréning a workshop?

Ako blizko maju podla vds k sebe tréning a mentoring alebo koucing?

1 pol - su prakticky totozné 2. pdl - zdsadne sa odlisuju

Zhrnieme zakladné charakteristiky, ktoré ludia pouzivaju na obhajobu toho, ¢o odlisuje tréning od
ostatnych.

Aktivitu m6zeme doplnit o skalu planov a vlastnych skisenosti (vhodna na rozpoditanie do skupin):
Ako planujete v buducnosti vyuZit svoje trénerské zrucnosti

1 pdl — nemdm konkrétne plany Ci predstavy, som tu skér zo zvedavosti

2. pol - planujem pripravit a/alebo realizovat viac ako 1 driovy tréning
Ako velmi skuseni sa citite s ohladom na trénovanie / lektorovanie?

1 pol— mam skusenosti skér iba v roli ucastnicky/a

2. pol—sama som pripravila alebo viedla viac ako 1 driovy tréning




Aktivita: Nastroje mapovania potrieb

Ciel: Rozpoznat rozne metodiky vyuzitelné pre mapovanie potrieb a uvedomit si zakladné ciele pre
mapovanie potrieb.

Trvanie: 15-60 min (podla velkosti skupiny a zvolenych alternativ)
Material: Karticky, flipchart, fixky

Postup:

Ak mame menej ¢asu a priestoru, vyuzijeme kratku alternativu

Pripravené karticky rozlozime do priestoru a pozveme ludi, aby si vybrali niektoru, ak s fou maju
skusenosti a podelia sa so skupinou ako tento nastroj sami vyuzili alebo ho na vlastnej skisenosti
zazili v tréningu niekoho iného.

Ako ste metodiku vyuZili pri mapovani potrieb? Ako ste ju vyuZili? Na koho ste sa zamerali? Co
konkrétne ste mapovali?

Dlhsia alternativa: Pri vacSej skupine mézeme vytlacit karticky dva krat (tak, aby na kazdej
metodike mohli pracovat dve dvojice). Skupinu rozdelime do dvojic, resp. trojic a kazdej priradime
nahodne, alebo im m6zeme dat na vyber 1 karticku. Pri malej skupine méze jedna dvojica pracovat
s 2 kartickami.

Ulohou dvojic bude prediskutovat metodiku s ohladom na jej vyuZitie pri mapovani potrieb.
Vodiace otazky napiSeme na flipchart

Ako (by) ste tuto metodiku vyuzZili pri mapovani potrieb?

1. Na o konkrétne (by) ste sa zamerali?

2. Kedy (by) ste ju vyuzili?

3. Nakoho (by) ste sa zamerali?
Ak dvojica nema zZiadnu skusenost (aktivnu — v roli trénerskej alebo pasivnu v roli cielovej skupiny),
poziadame ich, aby sa nad vyuzitim metodiky zamysleli aspon teoreticky. Tie dvojice, ktoré
skusenosti maju, by mali prediskutovat ako doterajsie skusenosti tak aj dalsie mozné vyuzitie, ktoré
este nevyskusali.

V ramci zaverecnej reflexie mézem prediskutovat podla ¢asovych moznosti niektoré z tychto
otazok:

1. Zaujalo vds nieco na metodikach, s ktorymi ste doposial’ pri mapovani potrieb nemali
skusenosti?
2. Co nové ste sa dozvedeli o vyuZiti niektorych bezne vyuZivanych metodik?

Karticky:

Pozorovanie Dotaznik




Konzultacia s klu¢ovymi osobami

Hibkové rozhovory s kli¢ovymi
osobami

Analyza dokumentov

Skupinové diskusie

(fokusové skupiny)

Testy

Pracovné materialy

Kompetencné ramce — Napln prace

Aktuadlne pracovné vystupy




Aktivita: Zakazka

Ciel’ prakticky si precvicit formulovanie zakladnych vychodisk tréningového navrhu: zadefinovanie
cielovej skupiny, celkového zameru, predbezny navrh na mapovanie potrieb (pripadne pre
alternativu 2 blokov — $pecifickych ciefov navrhovaného tréningu

Trvanie: 45-90 (podla velkosti skupiny a alternativ).
Material: flipchart, fixky, papier

Postup: Skupinu si rozdelime do 3-4 podskupin tak, aby neboli prilis velké (max 4-5 ludi) a zaroven
tak, aby v kazdej skupine bol aspon jeden ¢lovek, ktory ma nejaké skusenosti s trénovanim, resp. v
blizkej budUcnosti planuje pripravovat tréningovu iniciativu™.

V ramci skupinovej prace, bude ich Ulohou

1. prediskutovat v kratkosti tréningové skusenosti, ktoré maju alebo tréningy, ktoré planuju
pripravit
vybrat priklad jedného tréningu na ktorom budu ako skupina pracovat
pripravit kratku prezentaciu (v rozsahu priblizne 5 min), ktora by mala obsahovat
nasledovné body (tip: body napiSme na flipchart alebo im ich dat v pisomnej podobe do
ruky)
e téma (zameranie tréningu
o cielova skupina (predpokladand velkost a typ CS)
e rozsah (odhadovanu dizka)
o celkovy zamer (hlavny ciel-vizia
e prebezné ciele
e navrh na analyzu potrieb (ako, s kym)

Na skupinovu pracu im doprajeme dostatok ¢asu (idedlne 20-30 min) pricom trénerka by sa mala
medzi skupinami priebezne pohybovat, aby im mohla, byt napomocna v pripade, Ze poziadaju o
konzultaciu.

Vsetky podskupiny prezentuju svoj navrh pred celou skupinou. Ostatnych poziadame o pripadne
dovysvetlujice otazky a az potom pristUpime k zdielaniu konstruktivnej spatnej vazby a) o saim
na navrhu pacilo, a b) ¢o by pripadne doplnili. Na kazdu prezentaciu a naslednu diskusiu si tak
vyclenime najmenej 20 min, prip. Viac (podla poctu podskupin).

Alternativa: Ak mame dostatok priestoru (cely blok, alebo dva bloky), m6zeme doplnit aktivitu o
druht fazu. Po odprezentovani zakladného navrhu, im povieme, Ze si maju predstavit, ze ziskali
fiktivne vysledky —tj. kluCové zistenia mapovania potrieb a teraz je ich Ulohou Specifikovat ciele.

Skupina najprv teda musi odhadnut klicové zavery, ktoré by mohli vyjst z analyzy potrieb (¢o by
mapovanie asi prinieslo) a nasledne pripravi — dopracuje tieto body konceptu:

e Specifické ciele tréningu (Co ocakdavame od UcastniCok a Uclastnikov po skonceni
tréningu)
o priklady operacionalizacie aspon 1-2 Specifickych cielov




1 Na odstartovanie aktivity mozeme pouzit rozohrievacu hru so skalami alebo rohmi miestnosti, kedy sa Iudia
podla vyrokov a svojich skisenosti alebo postojov ¢i nazorov bud zoraduji na pomyselnej skéle alebo do rohov
miestnosti, ktoré predstavuju rézne moznosti odpovedi. Do takejto hry zaradime aj vyrok o skusenostiach
alebo planovani tréningu v blizkej budtcnosti. Naslednym rozpocitanim zaistime rovnomernejsie rozdelenie
skupin s ohladom na ich skusenosti alebo plany.
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Aktivita: Lenin vecne zivy

Ciel: rozpoznat roznorodost Stylov a potrieb dospelych fudi pri u¢eni sa a uvedomit si potrebu
zohladiovat to pri vybere vhodnych metdd a technik

Trvanie: 30-60 min
Material: post-it, flipchart, fixky
Postup:

Overime si ¢i poznaju autora popularneho vyroku “UCit sa, ucit sa, ucit sa” a Ci si tipnu ako je stary
tento vyrok.? Spytame sa co podla nich znameng, resp. ¢o ho inSpirovalo? (vytrvalost, odhodlanost,
boj proti spiatocnictvu a ignoracii3).

Hoci tento vyrok hovori o potrebe udit sa, vecne zivy Lenin nam nenapoveda ako sa ucit, tak aby to
iSlo aj lahko. Objasnime im, Ze toto cvienie venujeme identifikovaniu toho, ¢o nam osobne
pomaha sa udlit, resp. pochopit nieco efektivnejSie, pripadne si osvojit nejaku zrucnost di
kompetenciu rychlejsie.

Vysvetlime im, ze za¢neme individualnou pracou, potom prejdeme do dvojic a Stvoric, az na koniec
spojime celu skupinu.

Vindividudlnej faze (5 min.) budu mat [udia za Ulohu zamysliet sa nad tym, ¢o im pomaha sa naucit
noveé veci, osvojit si nové zruénosti. Vsetky myslienky, ktoré dvojica ma, by si mali zapisat na papier.

V druhej faze (5-10 min.), ich poziadame dvojice, aby sa spojili do Stvoric a vymenili si svoje
skusenosti. Ich Ulohou je nasledne spisat jednotlivé tipy na post-it. Tie, ktoré pomahaju viacerym,
nech oznadia hviezdickou. Zaujimavé individualne tipy nech nechaju bez hviezdicky.

V tretej faze (10-15 min.) postupne zbierame od jednotlivych skupin priklady, ktoré zoradujeme na
flipchart. Zacneme tymi, ktoré maju hviezdicky.

Prejdeme k zaverecnej diskusii:

2 Co ndm hovoria tieto dva stlpce o $tyloch uéenia sa v tejto skupine?
?  Aké mame skusenosti so skupinami, ktoré sme trénovali v minulosti?
?  Ako ndm to méze byt uZitocné pri planovani a realizovani tréningov do buducnosti?

Poznamka pre facilitatorku — trénerku:

Ak to nezaznie v skupine, je potrebné zdoraznit, ze tak ako ani casté a popularne Styly ucenie sa tak
ani tie jedinecné jednotlivé nie su lepsie alebo horsie. Tak ako su r6znorodé a réznorodi U¢astnici a
Ucastnicky nasho tréningu, budu pravdepodobne roznorodé aj budice osadenstvo tréningov, ktoré
planuju trénovat v buducnosti.

Trénerka mdze mat tendenciu pripravovat aktivity a materialy blizke jej vlastnému Stylu ucenia sa,
je vSak dobré mat na pamati, ze ludia su r6zni a pomahaju si roznorodymi Stylmi. Tieto potreby je
dobré zohladnit roznorodostou materialov aj pristupov, ktoré zaradime do svojho trénerského
mixu.
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BLOK: Tréningové metdody a techniky

2 Podla stranky Wikiquote je viac ako 100 rokov stary. Pochadza zo state "Spiatocnicky smer v ruskej socialnej demokracii"
zroku 1899, zverejnenej v roku 1924" https://sk.wikiquote.org/wiki/Vladimir_1%C4%BEji%Cs%8D_Lenin

3 Podla istych zdroj bol miereny na adresu Stalina
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Aktivita: Mozaika

Ciel’: prehibit si poznanie réznorodych metdd a technik a zarover posilnit zru¢nosti pri vybere
vhodnych technik.

Trvanie: 30/45 az 9o min (podla velkosti skupiny a zvolenej alternativy).
Material: karticky s technikami
Postup:

Pri najkratSej alternative rozdelime karticky do priestoru a ddme im moznost vybrat si 1-2, ktoru
dobre poznaju, aby ju svojimi slovami predstavili. O com technika je, na ¢o sa dobre hodi a naopak
aké ma limity — na o sa podla nich nehodi, aké su rizikd s jej pouzivanim. Nech sa prechadzaju okolo
kartiCiek a potom, nech si vybery. Kazda osoba, aby mala popisat aspor jednu techniku &i metodu,
ak bude zaujem, mo6Zzu pripadne dobrovolnici popisat v druhom kole dalsiu z tych, co ostali. Nevadi,
ak sa niektoré techniky nevysvetlia, pretoze s nimi nema nikto skusenosti. Prispevok kazdej osoby
nemusi, byt dlhy, 1 min. postacuje.

Navrh instrukcie:

Prejdite sa a vyberte si 1-2 techniky, ndstroj, ktory celkom dobre pozndte a vedeli by ste ho predstavit
druhym. Skuste v krdtkosti v 1 min predstavit, o Com je tdto technika, na ¢o sa dobre (V akych
situdcidch by ste odporucili jej pouZitie?) a naopak aké su jej limity podla vds (na ¢o sa podla vds nehodi,
alebo aké su rizika je pouzivania)

Ak ste techniku sami v tréningu uz vyuZili, alebo ste ju uz zazili, skuste pouZit na ilustrovanie vyssie
uvedeného nejaky konkrétny priklad z praxe.

V tejto kratkej alternative pokracuje lektorka interaktivnou prednaskou, ktora predstavi ostatné
techniky, ktoré nikto nepredstavil. Skupinu méze nechat hadat vyhody a nevyhody jednotlivych
technik a nasledne ich iba dopifia.

Alternativa 2:

Ak mame viac case, mozeme tie techniky, ktoré ostali nepredstavené, nechame spracovat dvojice
alebo trojice, aby si navzajom pomohli.

Ak mame dostatok ¢asu, m6zeme sa aj v Uvodnej Casti viac pohrat s kartickami a rozdelenim
skupiny do podskupin podla skUsenosti. V takom pripade techniky m6zeme vytlacit dva krat alebo
tri krat a vo vacsich podskupinach nechame ludi, aby ich roztriedili podla toho, aké s nimi maju
skusenosti na tie ktoré “pouzivaju, maju s nimi vela skusenosti” na jednej strane a “nepouzivaju,
resp. nemaju s nimi vela skusenosti.” Do prvej skupiny by mali zaradit len techniky, na ktorych sa
vSetci zhodnu, Ze ju poznaju.

Pri prezentovani vysledkov skupin zaneme tymi menej skisenejSimi, ktori budu mat priestor
popisat tie beznejsie techniky. Nasledne zapojime skusenejsiu skupinu, aby doplnila prvd skupinu
a pridala dalsie techniky, s ktorymi maju skusenosti. A do tretice pozveme tych najskusenejsich,
aby predstavili tie, ktoré neuviedli predoslé skupiny. Vyuzijeme teda skisenejsiu podskupinu na to,
aby predstavila techniky, ktoré by menej skuseni nemali moznost popisat. Zaroven sa viac skuseni
nebudu musiet opakovat a vyjadrovat k zakladnym casto vyuzivanym technikam.
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Alternativa 3:

Aktivitu m6zeme prepojit aj s aktivitou Zakazka. Po tom, ¢o si skupina objasnila vsetky techniky,
preskupime ich do skupin, ktoré predtym pripravovali jednotlivé koncepty tréningov. Dostanu set
karticiek s technikami a budu mat za Ulohu vybrat mix vhodnych aktivit a poziadame ich, aby pred
skupinou zddvodnili svoj vyber. Na pracu (diskusiu) v skupinach ponechdme aspon 10-15 min a na
prezentaciu kazdej skupiny vyclenime aspon 5-10 min.

HANDOUT - Karticky s technikami a metodikami:

Brainstorming Nacuvanie
Lamace ladov Rozohrievacky
Diskusie Debaty
Prezentacie Demonstracie — ukazky
Rolové hry Zazitkové hry a simulacie
Pripadové studie Psycho/Socio-dramatické techniky
Vizualizacie Audiovizualne materialy
Kolecko Prdca so spdtnou vizbou
Dotazniky / Testy Sutazné hry
“Kéd / Sifra” o
Posudzovanie vyrokov
(typ rolovej hry)
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15

Véelie ule

(Kokteilova party)

Doplriovanie viet

Samostudium

Pisomné materialy

(texty / pozndmky)

Zaucanie v pracovnom procese

Studijné cesty
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BLOK: Rola trénerky / trénera pre uspech tréningu



Aktivita: Napln prace

Ciel: Spoznat rozne trénerské roly a kompetencie prostrednictvom brainstormu Uloh, ktoré
trénerka, tréner musia v rdmci pripravy a realizacie tréningov plnit.

Trvanie: 30-60 min
Material: Flipchart a fixky, post-it
Postup:

Ak mame malu skupinu, realizujeme aktivitu v celej skupine spolu.

Alternativa s dobrovolnickami - facilitatorkami:

Ak mame vadsiu skupinu, mézeme pozvat 2dobrovolnicky alebo dobrovolnikov, aby si vyskusali
sami aktivitu facilitovat v 2 podskupinach —t.j. 1 dobrovolhik vedie 1 podskupinu a 2 dobrovolnicka
druht podskupinu, tak ako by sme viedli mald skupinu. V takomto pripade vyberieme
dobrovolnikov s predstihom a pripravime ich v prestavke na realizaciu aktivity.

(Pod)skupinu pozveme k skupinovému brainstormu na tému Aké ulohy musi pri priprave a realizacii
tréningu trénerka alebo tréner zvladnut? Ako by vyzerala napln prdce trénerka, Ci trénerky?

Metddu brainstormingu si zvoli trénerka (dobrovolnic¢ka /dobrovolnik). Mézeme napr. zachytavat
napady najprv na flipchart. Ina moznost je zapisovat na harky papiera a postupne ich rozkladat na
zem ¢i na stél. Dal$ia moznost je dat ludom post-it a nechat ich najprv spisovat individualne alebo
v dvojiciach apod.

Trénerka dobrovolnik / dobrovolnicka sa sama rozhodne, ¢i necha skupinu vytvorit si vlastnu
schému naplne prace alebo sa pokusi skupinu cielene naviest ku konkrétnej koncepcii (napr. moze
sa pokusit predbezne rozmiestriovat post-it do 4 zmysluplnych celkov - podfa modelu Ondrusek,
Labath: Kompas trénerského Uspechu a tomu zodpovedajice roly, a nasledne ich necha
pomenovat jednotlivé skupiny - celky).

Po 30 min prace v podskupinach spojime obe podskupiny.
Debriefing ma tri fazy.

1) najprv kazdu podskupinu prezentovat vysledok prace — musi to byt niekto z podskupiny —
nemoze to byt dobrovolnicka- facilitatorka

2) a potom nechame facilitatorku jednej aj druhej skupiny popisat priebeh aktivity v
podskupine, ako sa im pracovalo

3) podskupiny mozu dat spatnu vazbu facilitadtorkam, ¢o im pomahalo, ¢o by navrhli zvazit
do buducnosti inak

Poznamka pre trénerku:

Zdoraznime, ze neexistuje definitivny (konec¢ny) zoznam ani jediny spravny model, ¢i schéma.
Roézne autorky a autorky pouzivaju réznorodu terminoldgiu pre Ulohy, roly a kompetencie
trénerského charakteru (vid” model Americkej spolocnosti pre tréning a rozvoj). To podstatné je
uvedomit si zakladné dimenzie kompetencii (vid model Labath a Ondrusek), ktoré trénerka
potrebuje k svojej praci rozvijat, ak chce byt.
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Aktivita: Principy

Ciel: Identifikovat klu¢ové trénerské principy (hodnoty) a postoje a porozumiet ich vyznamu pre
Uspech tréningu

Trvanie: 30-60 min.
Material: material karticky s principmi a prazdne karticky, pripadne obrazky.
Postup:

Dopredu si pripravime karticky a podla velkosti skupiny poziadame bud' jednotlivé osoby alebo
dvojice, aby si vytipovali 2-3 postoje, resp. princip, ktory ich najviac oslovuje, a podla toho si vybrali
karticku na individualnu pracu. Ak je ich prva volba napr. uz niekym obsadena, poziadame ich, aby
si zobrali druhU volnu z ich top trojice apod. Ak ich Ziadny princip nezaujal, poziadame ich, aby si
napisali vlastnu karticku.

Tiez by si mali vybrat obrazok, ktory podla nich tento princip ¢i postoj ilustruje, pripomina. Ich
Ulohou bude v kratkosti ostatnym predstavit princip ¢i postoj, tak ako ho oni vnimaju a ako by ho
uplatnili. M6zu si pomoct obrazkom a idealne prikladmi z praxe. Napomocné otazky:

2 Co pre nich princip & postoj znamend? (vysvetlit napr. cez obrdzok)
?  Ako by ho vyuZili v tréningu Ci v pri jeho priprave?
Idedlne ak uvedu priklad z vlastnej praxe

Postupne davame priestor kazdej osobe predstavit svoj princip.

V zaverecnej diskusii mézeme prediskutovat principy ktoré sinikto nevybral alebo prazdne karticky
(t.j. ¢o by na ne chceli dopisat). Otazky do diskusie

& Ako na vds pbsobia tento subor principov a postojov?

&« (o by doplnili?

& Ako je podla vds mozné sa rozvijat v uplatriovani jednotlivych principov?

®& Ktoré z nich su podla vds klucové pre prax rodovych tréneriek a trénerov?
L

Karticky:
Respekt Pohoda a relax
e s , , Dovera a citliva praca s osobnymi
Participativnost a inkluzivnost (y .
zazitkami
Uprimnost, autentickost a integrita Posilfovanie
Otvorena mysel Rodovo citlivy jazyk
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Sebareflexia a kritickost k vlastnym

Praktickost a zazitky presvedéeniam

Spolupraca a sietovanie

Poznamka pre facilitatorku:

Principy a postoje predstavuju hodnotovu orientaciu trénerky ci trénera. Ak sa objavia kritické
hlasy k niektorym postojom, nezanedbame to v diskusii. Dame priestor pomenovat vyhrady a
pripadné obavy. Spolo¢ne hladame, aké principy, ¢i postoje by alternativne navrhli. Skimame
mozné vyhody aj nevyhody uplatrfiovania toho, ¢i onoho principu.
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Aktivita: Dotaznik Trénersky Styl

Ciel: Spoznat svoje sucasné vnutorné nastavenie vo vztahu k trénerskému Stylu a identifikovat
priestor pre dalsi trénersky rast.

Trvanie: praca na doma alebo v tréningu na 20-30 min aj s diskusiou

Material: Ceruzky alebo pera a kopie Dotaznika trénerského Stylu a kopie instrukcie pre
vyhodnocovanie (mali by byt na osobitnych papieroch)

Postup:

Podla publikacie Ondrusek — Labath (2007, s 60-64) si pripravime kopie Dotaznika "Aky je vds
trénersky styl?”

Na Uvod sa spytame skupiny, Co Vdm napadne ked’sa povie trénersky $tyl? Ak sa to neobjavi,
zdoraznime, ze Styl podobne ako v mdde nie je na veky dana vec. Je to dynamicka charakteristika
kazdého trénera Ci trénerky a vyvija sa postupne ako naberame skusenosti. V tejto aktivite maju
moznost otestovat si kde sa asi priblizne nachadzaju v sucastnosti.

Pozveme fudi pomocou dotaznika spoznat svoj trénersky Styl. Na vyplnenie dotaznika je potrebné
im dat dostatok ¢asu (15 min), aby si mohli pozorne prestudovat otazky. Uistime ich, ze maju dost
sukromia, t.j. rozmiestnia sa v priestore tak, aby mohli dotaznik vypifiat skuto¢ne sami a nerusit sa
navzajom. M6zeme vyuzit aj obedovu prestavku, alebo im Ulohu zadat na doma, ak chceme usSetrit
Cas pocas tréningu. Vyhodnotenie a diskusiu v skupine si mdézeme nechat na nasledujuci den.

Ked maju vyplnené dotazniky, rozdame im harky na samohodnotenie.

Ak panuje v skupine dobra atmosféra, m6zeme nakreslit na flipchart 4 postavicky reprezentujuce
jednotlivé Styly nejakym vhodnym symbolom. Skupine nasledne povieme, Ze mozu prist a dvoma
farebnymi nalepkami ¢i fixkami, oznadit 2 Styly v ktorych ziskali najviac bodov (idealne
nadpolovi¢nt z moznych 20 pri kazdom style). Mali by mat moznost spravit tak anonymne.
Ziskame tak spolocny trénersky profil skupiny ako takej.

V zaverecnej reflexii / diskutujeme o tom, aké mdzu byt vyhody a nevyhody jednotlivych Stylov,
resp. pri ktorych cielovych skupinach alebo témach sa m6zu niektoré hodit viac a iné menej.

Poznamka pre facilitatorku:

Zdoraznime, ze neexistuju spravne odpovede ani jeden Styl, ktory by mal byt zasadne lepsi ako
niektoré iné. Upozornime, Ze autori dotaznik pripravili s istou nadsazkou a niektoré situacie
zamerne zveli¢ili. Pre nasu trénerskd buducnost je dobre poznat svoje sufasné nastavenie a
tendencie a ak si prajeme rozvijat niektory z menej zastupenych Stylov, je to len na nas, ako sa
rozhodneme. To podstatné je, ze niektoré tipy tréningovych situacii (druh skupiny, téma, ¢aso-
priestorovy ramec) si mézu lepsie sediet z jednym Stylom a druhé s inym Stylom.
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BLOK: Skupinova dynamika



Aktivita: Harmonia

Ciel: ilustrovat si vyvoj skupinovej dynamiky a o sa rnou deje, ak sa objavi tenzia
Trvanie: 10 min
Material: hudobné nastroje, dostatok pre vSetkych U&astnikov a Ucastnicky.

Postup: Skupine vysvetlime, ze sa pokusime o spolo¢nu improvizaciu, najprv mozno budeme
mierne rozladeni, ale neskor najdeme spolo¢ny tému. Urobime dva pokusy. Vybereme dvoch
dobrovolnikov a posSleme ich do inej miestnosti, aby nepoculi instrukciu pre celt skupinu.

Skupine prezradime, ze dobrovolhici budu mat za Ulohu skupinovu improvizaciu narusit. Ak si to
vsimnu, Ulohou skupiny bude pri prvej improvizacii nenechat sa narusitelmi zmiast a udrzat si
spolo¢nu tému za kazdu cenu.

Pri druhej improvizacii by sa skupina mala pokusit reagovat tak, Ze si pokusia vypocut si, ¢o
narusitelia ponukaju a pokusit sa to nejako zapracovat do svojej témy, resp. priblizit narusitelov a
spolocnu tému nejako k sebe.

Dobrovolnhikom zas osobitne vysvetlime, Ze ich Ulohou bude ist si svoju vlastnu liniu bez ohladu na
to, ¢o bude produkovat skupina. Ich cielom je presadit si vlastnu tému, a bude potrebné velké Usilie,
nakolko su na to kazdy sam. Dobrovolhici si po vstupe do skupiny vyberu svoj nastroje.

V prvej faze je dost pravdepodobne, ze po nastupe narusitelov sa bude stupriovat hluk a nakoniec
sa mozno aj strati spolocnd téma a hudobné teleso sa rozpadne. Ak sa nerozpadne sama, najneskor
po 2-3 min skupinu zastavime.

Pri druhej faze sledujeme ako dlho potrva tanec narusitelov a skupiny a rozhodneme sa najneskor
po 2-3 min hru ukoncit.

Medzi prvou a druhou fazou mézeme ludi poprosit, aby si povymienali nastroje.

Po prerudeni hry sa najprv spytame Co sa dialo v prvom a druhom pripade a ako sa citili, ako
narusitelia? Ako podla nich reagovala skupina.

Nasledne sa pytame skupiny Ako su spokojni’s vyslednou témou v prvom pripade a v druhom?

Improvizaciu moze trénerka odstartovat vlastnym nastrojom, ak sa chce zapojit, ale musi si dat
pozor, aby ju skupina nenasledovala, naopak skor aby sledovala ona skupinu. Ak hrozi riziko, ze by
sa skupina velmi prisposobovala trénerke (napr. s ohladom na jej poziciu ¢i autoritu), bude lepsie ak
si trénerka v tejto Ulohe Ziaden nastroj do ruky nezoberie a necha improvizovat iba skupinu.

Prejdeme do volnej diskusie o tom, ako hudobné cvicenie méze suvisiet so skupinovou dynamikou

?  Ako uvodna fdza odzrkadluje skupinovu dynamiku v dvode tréningu?
? Ako fdaza ndjdenie spolocnej témy odzrkadluje skupinovu dynamiku v tréningu? Kedy k nej
dochadza?
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?  Co sa deje v tréningu, ked'sa objavi narusitel, ¢ narusitelka? Ako to “zamdva” so skupinovou
dynamikou?
?  CombZetrénerka, ¢itréner urobit, aby to dopadlo skér ako v druhom, neZ ako v prvom pripade?

Aktivita: Asociatna mapa

Ciel: objasnit si rozne elementy skupinovej dynamiky
Trvanie: 60-gomin

Material: flipchart, fixky

Postup:

Najprv ich pozveme na premostujuci (Startovaci) brainstorm, ¢o je podla nich skupinova dynamika
a ako suvisi s tréningom? Nasledne ich pozveme vytvorit si myslienkovy mapu, resp. pavucinu
asociacii ohladom elementov skupinovej dynamike v tréningovom procese. Skupinu rozdelime na
stredne velkeé skupiny — cca 5 ludi.

Instrukcia:

Zamyslite sa nad tym, ¢o vSetko podla vds tvori skupinova dynamiku, pripadne ¢o na riu vplyva.
Zacnite prvou vlnou asocidcii, ktoré zapiSu okolo stredovej pozicie v ktorej bude napisané “skupinova
dynamika” a potom skuste druhu vinu asocidcii, k pojmom, ktoré ste napisali v prvej vine.

V tretom kole piste hocijaké volné asocidacie ku ktorejkolvek casti v pavucine, pripadne zaznacte
spojenia, ktoré vas inspiruju.

Po praci v skupinach (asi 15 min), dame dostatok priestoru kazdej skupine predstavit svoju mapu.
Trénerka moze zachytavat postupne elementy skupinovej dynamiky a v pripade potreby sa po
poslednej prezentacii vrati k fllipchartu, zhrnie jednotlivé faktory alebo si pripravi prezentaciu.
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BLOK: Praktické cvicenia



Aktivita: Praktickeé ukazky

Ciele: posilnit praktické trénerske zru¢nosti - komunikacné zrucnosti pri zadavani instrukcie,
vedenie aktivity a facilitovanie diskusie. Prakticky ilustrovat principy zdielania spatnej vazby v
tréningu a participativneho pristupu.

Trvanie:

Na kazdého ucastnika, resp. dvojicu bude potrebovat min. 45 min (5 min Uvod, 30 min prehravanie
a 10 min debriefing).

Podla rozsahu celej skupiny najmenej 3 bloky, pricom v 1 bloku by mali prebehnut 2 ukazky,
pripadne maximalne 3, ak je jednou z nich rozohrievacka.

Postup:

Ulohou U¢astni¢ok a U¢astnikov bude pripravit si —idealne v dvojiciach - do druhého dria (alebo na
koniec prvého dna) kratku tréningovu ukazku — max. 30 min. M6zu pripravit novu aktivitu alebo
aktivitu, s ktorou uz pracovali v minulosti. Na type metodiky nazalezi, V poriadku je aj kratsia
aktivita — napr. rozohrievacka.

Ak mame v skupine lfudi, ktori nemaju takmer ziadne skUsenosti s aktivnym trénovanim, ukazku by
mali rozohravat v trénerskej dvojici, kde menej skisena osoba bude posobit v roli ko-trénerky. Je
zodpovednostou hlavnej trénerky adekvatne zapojit ko-trénera.

Ak mame prevazne skusenu skupinu, mézeme zadat Ulohu jednotlivo a kazda by rozohral aktivitu
sam za seba. Podla velkosti skupiny budeme potrebovat vyclenit dostatok priestoru, aby mal kazdy
moznost zapojit sa.

Ulohu predstavime na zaciatku tréningu, idedlne po prvom bloku, pred prestavkou, resp. pred
obedom, aby si mohli v prestavke ucastnicky a Ucastnici premysliet svoj vklad. Po obede by malo
byt jasné, kto (resp. ktoré dvojice) a priblizne, ¢o by chceli ukazat. Trénerka vyuzije tieto informacie
na zaradenie aktivit na nasledujuci den, resp. dni. Ak sa objavi viac rozhorievacich aktivit, moéze
niektory zoradit pripadne aj poobede prvy der.

InStrukcia (¢o zdéraznit):

V ramci tréningu budeme skusat vlastné ukdzky tréningovych aktivit, ktoré je mozné rozohrat
individudlne alebo vo dvojiciach. Na ukazku budete mat maximalne 30 min, mézZete zvolit aj kratsiu
aktivitu, napr. rozohrievaciu.

V tomto cviceni sa budeme ucit vSetci vzajomne od seba, nejde o sutaz, ani o to, aby to bolo dokonalé.
Budete mat moznost si precvicit poddvanie inStrukcie, jej jasnost a zrozumitelnost, ako aj vedenie
samotnej aktivity. Od publika ziskate podnety, ako aktivitu vhodne vyuzit pripadne ako ju vylepsit.
Mbzete pouZit aktivitu novu, este netestovanu ale aj starsSiu, ktoru ste uz pouZivali. Potrebujete sa
zmestit do 30 min limitu.

Pri samotnom prehravani ukazok venujeme prvych 5 minut objasneniu kontextu, t.j. objasnit pre
akeé publikum, v akom tematickou okruhu sa aktivita realizuje (aby sa publikum vedelo vzit do role)
a zdoraznime aspekty spatnej vazby, na ktoré sa maju zamerat. M6zeme pripravit na papier pre
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kazdého instrukcie pre sledovanie konkrétnych aspektov (okrem jasnosti a zrozumitelnosti
inStrukcie napr. neverbalne prejavy, pripadne spolupracu medzi lektormi a pod.)

Prehravaniu ukazky venujeme 30 min. Aktivitu mozeme prerusit ak sa nezmestia do limitu.

Poslednych 15 min venujeme zdielaniu konstruktivnej spatnej vazby, ktoré principy vysvetlime. Na
zaciatku je potrebné dat kratky priestor tim, ¢o ukazku predvadzali, aby sa podelili pocitovo o to,
ako saim hralo, aby mali moznost vystupit z role (zastavime obsahové komentare Co stihli, o chceli
urobit). Nasledne vyzveme na postrehy publikum. Vodiace otazky:

e Co na vds pbsobilo pozitivne, povzbudzujico polas aktivity?
e Covdsinspirovalo?
e Co by ste navrhli skusit inak?

BLOK: Evalvacia
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Aktivita: Evalvacny pre-post test

Ciel: Zhodnotit tréning formou sebahodnotenia posunu vo vybranych aspektoch a prakticky si
vyskusat jednu z moznych evalvacnych technik: formu pre-post dotaznika.

Trvanie: 10 min + 30 min
Material: hodnotiace harky nafotené pre kazdého Ucastnika Ucastnicku dvakrat

Postup: Aktivitu realizujeme v dvoch fazach. Prva faza prebehne na Uvod tréningu kedy rozdavame
kazdej Ucastnicky a Ucastnikov evalvacny harok (biely) a poziadame ich, aby miesto mena pouzili
osobitnu znacku, ktory poznaju iba oni. Dotaznik by mali vyplnit ako anonymny. Vyzbierané
dotazniky pri prvej moznej prestavke zbezne prejdeme a ak mame moznost, urobime si kdpie pre
neskorsiu analyzu pretoze originaly vratime Ucastnikom na konci.

Dotazniky, ktoré rozdame v druhej faze, si oznacime napr. krizikom. Druha faza by mala prebehnit
na zaciatku zaverecného, t.j. evalvacného bloku. Tentokrat rozdavame ten isty dotaznik a
poziadame ich opat oznacit dotaznik vlastnou znackou miesto mena. Vyplnené dotazniky
vyzbierame a poziadame asistenta, aby aj tieto harky skopirovala — original sa bude vracat
Ucastnickam, kopije si ponechame pre analyzu.

V tomto momente mame 2 moznosti, ako budeme postupovat dalej

a) mozeme zaradit kratku evalvacnu medziaktivitu, napriklad brainstorm priamej evalvacnej
spatnej vazby, ktorou budeme zachytavat na flipchart verejne, t.j. pred vsetkymi (napr. "ak
mézete, povedzte nam aspon 1 vec, ¢cimoment v tréningu, ktord bola pre vds prinosnd, a aspori
1 alebo aj viac veci, ktoré by ste tu sa nam odporudcali zmenit alebo urobit inak”). Ked sa
asistent vrati, rozdame Uclastnikom originaly pred-tréningového aj post-tréningového
dotaznika a po kratkom individualnom porovnaniich pozveme k diskusii.

b) Druha moznost, je rozdat uUcastnikom a Ucastnickam, pokym je asistent prec, najprv
dotazniky, ktoré vyplnili na zadiatku tréningu. Dame im Ucastnikom 2-3 min., aby si
pripomenuli, ¢o vyplnili v Uvodnom dotazniku a prejdeme k otvoreniu diskusiu. Ak sa
medzitym vrati asistent s kopiami zaverecného dotaznika, vratime ucastnikov aj original
zaverecného dotaznika a pokracujeme v diskusii.

Diskusia ma dva ciele: reflektovat samotny tréning t.j. ¢o sa naudili, v ¢om sa posunuli? a druhy
meta-ciel: reflektovat vyuzitie techniky pre— a post-tréningového dotazniku pre uUcely
vyhodnotenia.

e Covdm ndpadne, ked'vidite svoje odpovede zo zaciatku tréningu?

e Doslo k posunu? Aky mdte z tohto pocit?

e Aké madte skusenosti s pouzivanim takejto alebo inej metddy hodnotenia Uspesnosti tréningu?
e Aké su podla vds vyhody a nevyhody tejto metody?
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Aktivita: Ber-Neber

Ciel: Zhodnotit tréning formou reflexie svojho vlastného procesu ucenia a prakticky si vyskusat
jednu z moznych evaluaénych technik “odnasam si ... nechavamtu ... "

Trvanie: 30 min

Material: Stvorcové alebo stredne velké post-it (A6) vdvoch farbach tak, aby sme kazdej ucastnicke
a Ucastnikovi mohli dat aspon 3-5 ks z kazdej farby.

Postup:
Skupine rozdame farebné post-it, idedlne aspon sks kazdej farby pre kazdého.

Poziadame ich, aby si v hlave premietli jednotlivé dni tréningu a zamysleli sa nad tym, ¢o nové sa
naucili, ¢i uz o vedeni tréningov, proces jeho pripravy, alebo sami o sebe. Povieme ich, aby zhrnuli
svoje postrehy tak, Ze volne dokoncia dve rézne vety. Obe vety — podfarbené prislusnym post-it
napiseme jasne a zretelne na flipchart.

o  ©Ztohto tréningu si odndsam ... (napr. zlty post-it)

e Chcem tu zanechat... (napr. modry post-it)
Poziadame ich, aby kazdé dokoncenie vety pisali na solo post-it (podla prislusnej farby). Na post-
it nepiSu svoje meno, iba volne dokondia vetu Ak im nebude jasna druhd veta, zdéraznime im, ze
ked' sa clovek uci nové veci, niekedy sa stane, ze pritom pride aj na to, ze nieCo z minulych
skusenosti uz nepovazuje za uzitocCné, a je na Case to nechat odist. M6ze to byt nieco, ¢o si mozno
pocas tréningu uvedomili, alebo to mozu byt obavy, ktoré chcu zanechat a pod.

Dame im aspon smin napisat zopar myslienok na oba tipy post-it papierov. Kto ma hotové,
poprosime ich nalepit na prislusny flipchart To Co si odnasaju na flipchart s kresbou kufru, a to co
chcu zanechat na flipchart z koSom. Zd6raznime, Ze sa nebude divat kto, ¢o kam lepi.

Ked si vSetci posadaju naspat na svoje miesto, spytame sa ¢i je OK ak lektorka precita nahlas
anonymne jednotlivé post-it bez nutnosti toho, aby sa k nim ludia prihlasili. Za spatnu vazbu
podakujeme.

Nakoniec ich poziadame, aby si pozitivne listky (¢o si odnasam) zobrali zo sebou domov a naopak,
aby mali moznost “negativne” listky, t.j. vety “chcem tu zanechat...” symbolicky zahodit. Napr. do
stredu stola alebo miestnosti ddme koS a poziadame ich, aby zelené post-it zhuzvali a zahodili, a
nechaliich odist.

V zaverecnej diskusii aktivity m6zeme prediskutovat formou meta-reflexie samotnu metodu:

e Akyjevds celkovy dojem z tejto techniky? Bola pre vds v nie€om ndpomocnd? Ak ano, véom?
Ak nie preco myslite Ze nie?

e Aké mdte skusenosti s pouzivanim takejto alebo podobnej metddy hodnotenia Uspesnosti
tréningu?

e Akésupodla vds vyhody a nevyhody tejto metddy?

e Co by samuselo stat (¢o potrebujeme), aby tu veci, ¢o tu chceme zanechat naozaj ostali, a aby
sme si uz s nimi nemuseli robit tazku hlavu?

Poznamka pre facilitatorku:
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Aktivita si kladie za ciel facilitovat sebareflexiu priestoru pre dalsi rast v trénerskych zruénostiach.
Ucastnicky a U&astnici si mdzu uvedomit, Ze niektoré staré spdsoby uz mdzu opustit, resp. ze by
bolo vhodné ich nahradit vhodnejsimi. Otvara sa im tak priestor pre motivaciu k dalSiemu
vzdeldvaniu ¢i rozvijaniu novoziskanych zru¢nosti, ktoré v tomto procese identifikovali.

Aktivita: Ak¢ny plan

Ciel’ |dentifikovat mozné ciele a kroky v dalSom osobnom rozvoji trénerskych kompetencii
Trvanie: 15-20 min, pripadne 30 min aj s reflektivnou diskusiou.

Material: Harok papiera

Postup:

Trénerka si moze dopredu pripravit vzor akéného planu, napr. s ohladom na systém 4 Urovni ucenia
podla F. M. Alexandra (Ondrusek, Labath 2007: 23-24).

Uastnitky a Ucastnici maju za Ulohou individudlne sa zamysliet nad svojimi potrebami do
budUcnosti, a preformulovat ich do cielov a krokov, ktoré by mohli podniknut. Ulohou trénerky je v
tomto momente posobit ako konzultantka a sprostredkovat im dalSie moznosti alebo zdroje, na
ktoré by sa mohli obratit.

Plan rozddme Ucastnickam a Ucastnikom a dame im cas si ho vyplnit.

Ak mame ¢as a priestor, m6zeme poziadat ludi, aby sa podelili o svoje dojmy z metodiky. Nie je
potrebné, aby sa ludia o svoj akény plan podelili s ostatnymi. V zaverecnej diskusii sa skor
sustredime na meta-reflexiu samotnej metodu:

Ak chceme, m6zeme ludi pozvat do skupinovej diskusie. Miesto zdielania obsahu, ktory sluziibaim
samotnym, bude lepsie viest debata okolo tychto otazok:

e Ako sa vdam pozddva Alexanderov systém? Bol vdm v nieCom ndpomocny? Ak dano, v com? Ak
nie, preCo myslite Ze nie?

e Aké mdte skusenosti s pouzivanim takejto alebo podobnej metddy hodnotenia uspesnosti
tréningu?

e Aké su podla vds vyhody a nevyhody tejto metody?

e Co by vdm pomohlo v podniknuti krokoch, ktoré ste navrhli v druhom stlpci?

Akcny plan podla Alexandrovho systému 4 Urovni ucenia

Alexandrov systém hovori o 4 stupfioch postupného budovania si kompetencie. Prvou Uroviou je
nevedoma kompetencia, ked'si nie celkom presne uvedomujeme, ¢o nevieme a potrebujeme lepsie
pochopit, v om sa potrebujeme posunut dopredu (tu ndm mozu byt napomocni druhi fudia a ich
spatna vazba) .
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Druha faza vedoma inkompetencia je pociatkom samotného ucenia, ked'si uz uvedomujeme, v com
potrebujeme zdokonalit, avSak pri experimentovani s novymi pristupmi robime zaciatocnicke chyby
a potkyfiame sa.

Tretia faza Vedoma kompetencia je faza, kedy vedomim Usilim zvlddame nové cinnosti avSak
potrebujeme sa sUstredit, pretoze k Uspesnému vykonavaniu cinnosti potrebujeme vedomu reflexiu.

Posledna faza nevedoma kompetencia je takd uroven zrucnosti, kedy nepotrebujeme vedomu
kontrolu ani Usilie a ¢innost vykonavame viacmenej automaticky.

Skuste sa zamysliet nad svojimi kompetenciami a v zmysle tohto modelu skuste zachytit svoje
sucasné kompetencie vo vztahu k trénerskym kapacitam.

Uroven kompetencie | Zrucnosti, kompetencie, ktoré | Aké kroky moézem podniknut, aby
mam na tejto Urovni som s posunula dopredu?

nevedoma
kompetencia

vedoma
inkompetencia

vedomad
kompetencia

nevedoma
kompetencia
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