Popis vyzvy slouzi k ujasnéni zaméru, nemusi CYKLOVVZV A V

byt ve vysledku nijak obsirny.

P¥i tipravé vyuzijte checklist k tvorbé vyzvy. Po dobu pul roku jezdim pravidelné na kole. Kazdy tyden ujedu
Provede vas diilezitymi otazkami, aby byla vase aspoi5qm, 0 Vhodné pro:
i N putujici/provazejici

vyzva na miru.
&_/ Oblast:

objevovani vlastnich
fyzickych a dusevnich

CILE: . ,
moznosti

e S o Zlepsuji fyzickou kondici
Nech rovera / rangers nejdtive poptemyslet, co SRR R L

si mysli, Ze bude aktivitou rozvijet. Pojmenujte
klidné vice oblasti a témat, k jejichz rozvoji

pravdépodobné dojde. \

Patrejte spolecné po tom, co chce ve vyzvé
dokazat, v ¢em ho/ji ma vyzva posunout? Ptejte
se, kde chce byt na konci pInéni vyzvy (tedy co
je cilovy stav): napft. co chce umét, znat, cemu A stanov si cile vyzvy

Téma:

zdravy zZivot

MU CIL:

chce porozumét, co si chce proiit. Neboli jaké Uprav si vyzvu a jeji cil podle svych potreb. Co presné se chces naucit?
znalosti, dovednosti a postoje ma diky vyzvé
ziskat ¢&i rozvinout. / /  Zafadit do svého Zivota pravidelny pohyb. Kazdj tjden aspofi jednou
sednout na kolo.

Tobé, jako priivodci, mlize pomoci
nahlédnout do kompetenci pro
rovery a rangers - ke stazeni na

skautské krizovatce.


https://drive.google.com/file/d/1hbC2FqXfqBS8K3e3_HXIglQHwafJzmgU/view
https://krizovatka.skaut.cz/vedu-oddil/skautska-vychova/k-cemu-vychovavame-aneb-kompetence-skautske-vychovy

JAKNATO:
Pomozte jim u krokil, kde tapaji. Podélte se s B

nimi o své zkusenosti, pribéhy, pravé i ty
nezdatené! Mate tip na néjaky zajimavy
nastroj (knizku, aplikaci ¢i jinou pomucku)?
Znate jiného clovéka, ktery néco podobného
zazil ¢i tématu vice rozumi a muze mu/ji
byt dobrym radcem? Doporucte.

naplanuj si jednotlivé kroky postupu

Vymyslet, kd\\j budu Jezoﬁt - kolo mam doma (o vikendu?), nebo pres tgo{en ve meste
- jak funguji Rekola kde Jsou?
-> 0 vikendech doma - ko{}ji nePOJedu doma, mgslet na to pres tgden.

Vytvorit si tabulku, kde kdioig tgden zo\Ekktnu,Jestli mam splnéno.

C naplanuj si deadliny toho, kdy chces mit co hotové

&«

odpovéz si na otazky

Proberte spolu i obavy pred zacatkem plnéni Tyhle otdzky mi pak mohou slouZit jako néco, na co si ddt pfi pInéni vyzvy pozor, slouZi i k ujasnéni si toho,
vyzvy. Co si mysli, Ze jim muze vstoupit do ¢eho chci opravdu pInénim vyzvy dosdhnout, a taky jako odrazovy miistek pro zdvérecné ohlédnuti.
cesty, ceho se obavaji? Posudte, jak jsou eV cem si myslim, Zze pro me bude vyzva narocna?
obavy zavainé, a ptipadné pfetvofte zacileni + Na co se naopak tésim, co mé nejvice zajima?
vyzvy nebo si feknéte, Ze si vyzvu miizete v
prubéhu upravit a je to v poradku. Trochu se boﬂm, e to bude narocné s mgm d oﬂidén?m. Planovat, Jestli Jezdit o vikendu

nebo pres tgo{en a ko{g a kam...
Myslete i na povzbuzeni do pInéni vyzvy.
Zakoncete tedy vasi rozpravu nad planem tak,
aby bylo vykroceni rovera ¢i rangers
snadné (napft. védéli, co bude jejich prvni krok)
a citili nadSené odhodlani.

Tésim se, ze budu Pro\videlné sportovat, budu mit ze sebe lePET pocit. Stravim vic cdsu
ha cerstvem vzduchu, a kd\\ji budu Jezo{it do nebo ze Ekolg na kole misto autobusem,

snizim svou uhlikovou stopu.



Tento krok v priibéhu pInéni (pokud jde o
dlouhodbéjsi vyzvu) budete mozna zpocatku
inciovat, asi by je samotné nenapadl.

Probirejte spolecné zminéné otazky. Pokud se
objevi tézkosti v plnéni, je-1i to vhodné hledejte
spolecné cesty, jak s prekazkami pracovat.
Doptejte se i na to, co je na vyzvé bavi. Podobné
jako v predeslém kroku zakoncete rozpravu
tak, aby bylo dalsi vykroceni pro rovera ¢i
cangers nadéjepIné a snadné.

DARI SE MI?
odpovéz si na otazky

e Jde viechno tak, jak jsem mél*a v planu? Pfipadné, proc ne?
e Cojeproméslozité?

e Chybi minéco?

e Cojsem se zatim o sobé dozvédél*a, kam jsem se posunul*a?

Podle odpoveédi, které si na otdzky dds, si vyzvu muizes upravit:

Nestihl*a jsem to vcas? Byla chyba na mé strané, nebo to zptisobily vnéjsi okolnosti? MozZnd bych si na dalsi
krok mél*a dat vice casu nebo vénovat vyzve vice pozornosti...

Bylo to pro mé tézké? Moznd bych mohl*a snizit své ndroky / upravit cil / rozdélit dilci kroky...

Nikam mé to neposunulo? MoZnd jsem nezvolil*a spravny cil nebo kroky...

PFekVo\Pilo mé,Jo\k snadno se mi oio\FTJezo{it 5 km, tak Jsem si zvgéilo\ cil na 10 km
2d tgo{en.

Po trech tjydnech prisel problem -> nejeld jsem domi na vikend, a tak Jsem
nezvlé\oﬂo\Jeo{nu szo{u, protoze jsem s tim PoETto\lo\. - PFevedlo\Jsem si tech 10 km

na dal3i tjden a ted'Jezo{Im Casté)i uz v tydnu, aby se mi to znovu nestalo.



Po ukonceni vyzvy si najdéte cas na reflexi
celého procesu a pripadné i na oslavu. Vyberte
vhodné misto a cas.

Pti reflexi vyzvy nechte mluvit rovera/rangers.
Vyslechnéte si jeho hodnoceni. Pokladejte
doplnujici otazky, napt. se ptejte po riiznych
momentech a jejich emocich, které u
toho zazivali:

Co bylo nejtézsi? Co bylo nejsnazsi? Co bylo
prekvapivé? Co bylo "bolestivé"? ... Doptdvejte se
na to, proc to tak vnimali. Co u toho citili?

Mzete vyuzit karticky pocitli a
potfeb z Nenasilné komunikace

¢i dalsi pomucky pro reflexi.

Zaroven rover/rangers nemusi odpovédét na
vsechny otazky, které jsou na karté.

Na zavér zaznacte posuny do Mé roverské cesty.

Vyzva prekondna!

CO JSEM SE NAUCIL*A:

co reflektovat

pocatecni stav a stav nyni
e splnil*ajsem cil?
e kam jsem se posunul*a?
e cojsem se o sobé dozveédél*a?

PFekVo\Pilo me, ze to pro mé nebglo tak tezke, Jo\k Jsem Sekala. Ted vim, Ze Jsem
sckoPnéJET, he> si o sobé myslim.

Docela mé to zalalo bavit, uvazuju o delsich cgklov\gleteck. Treba D{OJet na kole k movi.

co se povedlo a nepovedlo
 co se mipovedlo/nepovedlo a proc?

Posledni tydny jsem si zvykla na rezim a jezdila fakt kaidy den - do 3koly a ze 3koly,
a to b\\jlo supet.

nastaveni vyzvy
e nastavil*a jsem si dobfe cil? zvolil*a jsem si vhodné kroky ke spInéni?
¢ udélal*a bych dneska néco jinak? proc?
¢ odhadla jsem dobfte ¢as na spInéni a svoje ¢asové moznosti?
e chybélo minéco k uspésnému plnéni?

Nejkorii bylo planovani. Myslet na to, kde zrovna budu, abych mohla Jezoiit, bylo
stkesujici. A nez Jsem si zv\gkld)ezdit Pro\vio{elné ve meste a Plném provozu, to mi

trvalo.


https://nenasilnakomunikace.org/stahnete-si-cviceni-s-kartickami-potreb-a-pocitu/

