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L L w ] ) C INTERNATIONAL AWARD
Ocenujeme mladych ludi, ktori sa neboja velkych cielov SLOVAKIA

Aké ciele si mozem nastavit na Bronzovej drovni?
Inspiruj sa ciel'mi, ktorym sa venovali Dofdci pred tebou! Samozrejme fantazii sa
medze nekladd a toto je len mald ukdzka toho, Comu vietkému sa mézes v rdmci DofE
venovat’l

Na bronzovej lrovni si program vyskisas a zistis, aké to je, urcité obdobie

ciel'avedome pravidelne pracovat’, vnitorne sa motivovat’ vo vybranych oblastiach a
dosiahnut’ stanoveny ciel’.

Ako ma ciel vyzerat?

v Ciel v rozvoji talentu /3porte musi mat’ jasne popisany zaéiatogny stav a
meratel ny kone¢ny stav.

v" Pre dobrovolnictvo musia byt’ jasne popisané a) problém / potreba, b)
rieSenie a aktivity (Co chces urobit’ pre vyriesenie problému / potreby)

v' Pomdcka: ciel musi mat’ minimdlne 2 vety

Vyhni sa nepresnym cielom (zlepsim si kondiciu, budem viac fit, zlepsim sa v
matematike) a takisto cielom, ktoré nie s na 100% v tvojej moci (prijmd ma na skolu,
schudnem, priberiem, vyhrdm sdt'az, vyhrdm zdpas...). S nastavenim konkrétneho
realistického ciela ti pomdZe tvoj mentor/ka.
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PRIKLADY SPRAVNE STANOVENYCH CIELOV NA BRONZOVEJ UROVNI:

ROZVOJ TALENTU:

» Za 6 mesiacov si zdokonalim lexikdlne a gramatické znalosti v SpanielEine z
drovne Al1.2 na droven A 2.2.

» Chcem sa hauCit’ hrat’ na hudobnom ndstroji, pretoze doteraz som na ni¢om
nehrala. Vybrala som si klavir a ako ciel som si stanovila, Ze sa nau¢im zahrat’
skladbu How far I'll go od Alessia Cara.

» Mojim cielom je nauit’ sa do troch mesiacov ¢itat’ a pisat’ jednym z japonskych
slabi¢nych pisiem (hiragana) a vediet’ sa predstavit’ a povedat’ o sebe pdr viet.
Teraz sa viem v japoncine len pozdravit'.

> Chcel by som sa nauéit’ techniku mal ovania akvarelom. Uz dlhsie sa venujem
kresleniu ceruzkou a uhlikom, no v mal'ovani vodovymi farbami som zaciatoCnik.
Mojim cielom je namalovat’ 10 réznych obrazov.

» Rozhodol som sa pre vySivanie, pretoZe ma zaujalo ako sa obrdzky daju
spracovat’ inak. Doteraz som este nikdy nevysival. Chcem sa naucit’ konkrétne
zdkladné stehy - uzlikovy steh, piny steh, zadny steh, predny steh. Mojim
cielom je za 6 mesiacov vysit' 3 obrdzky.

> Na saxofone hrdm uz stvrty rok. Pocas tychto 4 rokov som hrala hlavne klasickd
hudbu. Teraz sa chcem viac venovat’ jazzovej hudbe a rozsirit’ si tak moje
obzory. Pocas najbliZsich 6 mesiacov chcem zlepsit’ svoje interpretacné a
improvizacné schopnosti najmad v jazzovej hudbe. Naucim sa interpretovat’ 8
$tandardov.

> Za 6 mesiacov si chcem zlepsit’ svoje schopnosti vo vycviku mgjho psa. S Rokym
chcem nacvicit’ dog-dancingovd choreografiu podl'a skisky Dance with Dogs
1.stupfia a 2 nové triky. Zatial' Rocky ovldda zdkladné povely ako sadni, I'ahni,
aport, packu a povely poklona, popros, ukdz sa, oto¢ sa.

> Mojim snom je stat’ sa lekdrkou. Aby som sa dostala na medicinu musim vediet’
latinsky. Zatial hepozndm ani jeden latinsky ndzov. Mojim ciel'om je naucit’ sa
latinské ndzvy 50 kosti 'udského tela.
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» Chcem vyrobit' krdtkometrdzny pat'minitovy film na tému “Sikana v 3kole".
Doteraz som nemala s videoprodukciou Ziadne skisenosti.

» Chcem sa hauit’ hrat’ na husle. Hravam na klaviri, ale v husliach som dplny
zaCiatoénik. Za 3 mesiace sa hau¢im etudu od J. F. Mazasa.

> Za rok som neprecital ani jednu knihu. Mojim cielom je pregitat za 6 mesiacov
7 knih. Vybral som si knihy Starec a more, Statky zmdtky, Na zdpade ni¢ nové,
Korene zla, List zo zdhrobia, Hlava XXTI.

> Ako talent som si vybrala pisanie &ldnkov. Cldnky budem pisat’ vo forme
spravodajstva a vlastnych Gvah. Mojim ciel'om je zaloZit’ si blog, kde uverejnim
svojich 6 ¢ldnkov. Kazdy tyZzdenr napisem 1 &ldnok a blog si dizajnovo dotvorim.
Doteraz som sa pisaniu spravodajskych ¢ldankov nevenovala.

» Za 6 mesiacov sa hau¢im naprogramovat jednoduchd 2D hru, v ktorej budd
nasledovné prvky: hra bude reagovat’ na pohyb a kliknutie mysou; hra bude
vediet’ zobrazit' obrdzok a hrat’ zvuky. V sdcasnosti nepozndm ziadny
programovaci jazyk.

» Teraz dokdzem zahrat' 4 akordy na gitare sprevdadzané 2 jednoduchymi druhmi
rytmu. Chcel by som sa nauéit’ zahrat’ 16 roznych akordov na gitare (durovych a
molovych), 4 druhy rytmu a dokdzat’ zahrat’ 3 rézne rockové piesne (Stairway
to Heaven, In the End, Californication).

> Teraz neviem povedat’ po rusky ani jedno slovo. Na konci troch mesiacov budem
vediet’ Casovat’ pravidelné a nepravidelné slovesa v pritomnom a jednoduchom
minulom ¢ase. Naucim sa slovnd zdsobu z oblasti cestovania, jedla a skoly a
budem vediet’ udrzat’ zdkladnu plynuld konverzdciu. Dosiahnem Uroven A2.
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SPORT:

> V rdmci Sportovej aktivity chcem spevnit’ a zosilnit’ svalovd hmotu v hornej
Casti tela cvikom bench press, peck deck a stahovanim hornej kladky.
Momentdlne dviham 40 kg po 6 opakovani ha bench presse, pri peck decku to je
40 kg po 10 opakovani a pri st'ahovani hornej kladky to je tiez 40 kg po 10
opakovani. Mojim ciel'om je pri bench presse zdvihnit' 55kg po 6 opakovani. Pri
peck decku to je 60kg po 10 opakovani a pri st'ahovani hornej kladky je to 60kg
po 8 opakovani.

» Momentdlne zabehnem 5 km za 36:00 mindt. Mojim cielom je zabehnit' 5 km za
30:00 mindt.

> S jogou iba za¢inam, nikdy som sa jej nevenoval. Mojim ciel'om bude za 6
mesiacov zvladnut’ Rikéssku zostavu, ktord mi odporucila mentorka.

» Mojim cielom je naskdkat’ v discipline rope skipping cez 300 skokov na Svihadle.
Momentdlne preskoéim znozmo140x bez zastavenia.

> Rozhodol som sa pre posilfiovanie celého tela. Mojim cielom je dosiahnut’ - 60
brusdkov za mindtu, 20 klikov za mindtu a spravit’ 200 drepov. Teraz dokdZzem
spravit’ 30 brusdkov za mindtu, 5 klikov za mindtu a viem spravit’ 50 drepov.

> Chcel by som zalat' pravidelne chodit’ plavat, pricom cielom je zapldvat’ za 45
mindt 55 krdt dlZzku 25 m bazéna. Teraz za 45 mindt zapldvam dlzku 40 krat.

> Vzdy ma fascinovali kone, no nikdy som nemala odvahu na nejakého vysadnat'.
Mojim cielom je prekonat’ strach a nau¢it’ sa jazdit na koni tak, aby som ho
vedela ovlddat’ a cvdlat’ na riom.

> Mojim snom od mali¢ka je vediet’ nejaky bojovy Sport. Rozhodol som sa, Ze sa
prihldsim na thajsky box. Aktudlne mdm napozeranych mnoho zdpasov, Cize
pozndm uz pravidld. Nikdy som vsak thajsky box netrénoval. Mojim cielom je
pripravit’ sa na mgj prvy zdpas v thajskom boxe s oficidlnymi pravidlami.

> Mojim cielom je, Ze prekonat’ prekdzky parkouru minimdlne vo vyske 0,5 metra.
V sticasnej dobe viem skocit’ 0,3 metra.

» Chcem si zlepsit’ kondicku, vytrvalost’, silu a prekonat’ samd seba. V stdcasnosti
zabehnem 1 km, spravim 6 drepov na jednej nohe, 5 zhybov, bench 10 x 20 kg.
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Mojim cielom je zabehn(t 2 km, spravit’ 10 drepov na jednej nohe, 8 zhybov,
bench 10 x 27 kg.

> V oblasti Sportu som si vybrala bicykel. V sicasnosti som schopnd prejst’ z
Trnavy (Druzba) do Kamendca (5,6 km) bez vdacsich problémov. Na staciondrnom
bicykli som schopnd sediet’ v kuse a peddlovat’ stdle v tempe maximdlne pol
hodinu a prejdem necelych 10 km. Za pol roka by som chcela vydrzat’ aspori
hodinu v kuse v tempe, na vysSom zdt'azovom stupni a prejst’ aspon 50 km.

> Pldnujem zalat’ s bojovymi Sportmi, aby som si rozsirila svoje obzory. Pocas 6
mesiacov sa pldnujem naucit’ zdklady boxu a kick boxu, ¢iZe bojové Sporty
zamerané na postoj. Naucim sa Uder prednou rukou, zadnou rukou, spodny Uder,
nizky kop, vysoky kop a najmad zlepsim svoju kondiciu.

» Momentdlne dokdzem zaplavat kraulom 500m za 20 mindt, chcela by som
zapldvat’ kraulom 500m za 10 mindt.
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DOBROVOLNICTVO:

> Nasa neziskovad organizdcia Lakovka nikdy nemala pevnd ruku finanéného
majstra a aj to je dovod, preco sme nikdy nemali prostriedky na nase akftivity.
Po dobu 6 mesiacov budem spravovat Lakovku a pokisim sa ziskat jeden grant.

> V mojom okoli chybaji starsi l'udia, ktori maju zdujem o rozvijanie osobnosti
mladého ¢loveka. Preto budem v skautskom zbore v Nitre tri mesiace
dobrovol'ne vymysi at program pre deti od 13 do 15 rokov na rozvijanie ich
osobnosti.

> Vsimol som si, Ze v rémskej komunite v naSom meste, nemd kto det'om doma
pomact’ s ucenim. Preto budem pravidelne chodit’ do osady a pomdhat detom s
pripravou do Skoly.

> Myslim si, Ze deti v tejto dobe vel'mi mdlo ¢itaju. Kniznice upadaju a strdcaju
Citatelov. V mestskej kniznici by som chcela pravidelne pomdhat so
starostlivostou o knihy. Raz za mesiac chcem usporiadat’ akciu pre defi.

> Vsimla som si, Ze v naSom meste sa nedeju Ziadne zaujimavé akcie, ktoré by nds
mohli rozvijat’. Mojim cielom je vytvorit v meste komunitu I'udi, ktori budi
organizovat takéto akcie s réznymi host'ami. Tieto akcie sa budd konat’
pravidelne v urcitych intervaloch a ich cielom bude zabezpecit' udom ndsho
mesta prostredie, kde by sa mohli vo svojom vol'nom Case stretdvat’, zabdvat’ a
vzdeldvat’.

» Chcem vytvorit zdruienie zahrani¢énych Studentov v okoli mesta Nitry. Ti
Casto nevyuzijd svoj Cas strdveny na Slovensku. Ludia sa ich boja oslovit’, citia
sa tu .stratene," nerozumejud slovencine. Vytvorim klub, kde sa budd pravidelne
stretdvat’. V rdmci klubu ich budem uéit’ nds jazyk, o nasej kultdre, organizovat’
vylety a workshopy, ktoré ich zbliZia a pomdzu im so $tidiom.

» Podl'a mdjho ndzoru v skole cez vel'kd prestdvku chyba oZivenie. Tym oZivenim
by mohlo byt Skolské radio, ktoré by fungovalo kazdu stredu a piatok cez vel'ku
prestdvku. V rddiu by si mohli Ziaci pustit’ vlastné piesne, ktoré si zvolia a kazdé
dva tyzdne by sa konalo interview s uréitym ziakom/ profesorom gymndzia.
Tymto by som chcela sprijemnit’ Ziakom, uitel'om a ostathym pracovnikom skoly
vel'kd prestdvku.
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> Vsimla som si, Ze v sti¢asnej dobe sa 'udia v mojom okoli skoro vobec
nezaujimajd o histdériu a kultdru nasej krajiny. Z tychto dévodov by som chcela
u nds v meste zvysit’ povedomie o slovenskom folkldre. Raz do tyZdia budem v
Matici Slovenskej organizovat Skolenia pre deti od 4-6 rokov. V rdmci tychto
skoleni ich budem ucit’ 'udové piesne a hry.

» Trdpi ma, Ze mnoho deti nemad také detstvo, ako by malo mat’, pretoze trpia
roznymi chorobami. Preto som sa rozhodla, Ze pol roka budem pravidelne
navStevovat oddelenie v Detskej fakultnej nemocnice na Kramdroch, kde sa
budeme venovat’ det’om a hrat’ sa s nimi kazdy tyzder po 2 hodiny.

> Polas troch mesiacov sa budem venovat’ priprave vel kého benefi¢ného
koncertu pre detské oddelenie v nemocnici v spoluprdci s Klubom detskej
ndadeje. Benefi¢ny koncert by bol primdrne uréeny pre Detskd fakultnd
nemochicu a deti, ktoré sa dlhodobo lieia, ale momentdine by neboli prave
hospitalizované.

> V poslednej dobe vypldvalo na povrch vel'a korupénych skanddlov. Myslim si, Ze
aj vd'aka vdésej obCianskej angaZzovanosti dokdZzeme zabrariovat’ korupcii. Preto
je mojim ciel'om zaloZit a udriat aktivistickd skupinu, ktord sa bude venovat’
téme korupcie. Ulohou tejto komunity bude organizdcia réznych podujati
(diskusie, workshopy a podobne). Takisto nasim ciel om bude aj verejnd kontrola.
Budeme sa pravidelne zi¢astriovat’ zasadnuti mestského parlamentu.

» Na mojom sidlisku je domov dochodcov. Ked' som sa rozprdvala so socidlnou
pracovni¢kou, zistila som, Ze vel'a starych I'udi tam nemad Ziadne ndvstevy,
neorganizuje sa pre hich ziaden program a st osameli. Na to, aby som tento
problém riesila, budem pravidelne chodit navStevovat starych I'udiv fomto
domove, a raz do mesiaca pre nich pripravim a zrealizujem spolo¢enské
tematické poobedie.

> Polas diskusie v Studentskej rade sme zistili, Ze mladi l'udia v naSom okoli
nepoznaju svoje moznosti na rozvoj. Usporiadam pdt’ mesiacov trvajici program
pre Studentov strednych skdl, aby spoznali moZnosti na rozvoj v nasej skole a
okoli. Tento program by mal zahtriat’ workshopy, diskusie a mentoring pre asi 50
ludi.

> Deti s mentdlnym a fyzickym postihnutim sa Casto boja novych l'udi vo svojom
okoli. Preto sa im chcem raz tyzdenne venovat’ a pripravovat pre nich rozne
vol notasové a kreativne aktivity.
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> Na skole, kde $tudujem, mdme rozbité zdbradlie a stromy, ktoré nardsaju
zdklady skoly, je potrebné ich odstranit’. Spolu so spoluziakmi zdbradlie
opravime a stromy vyribeme. Skolnikovi zdroveri poméieme udrziavat
a zvel adovat Skolu a jej okolie prostrednictvom roznych manudinych prdc.

» V nasom meste je chrdnend dielfia, v ktorej pracuju 'udia s Downovym
syndrémom. Ich vyrobky su kvalitné, ale vel'a 'udi o nich nevie a tak majd
problém zarobit’ dost’ pefiazi na svoje fungovanie. Pocas troch mesiacov
pomozem dielni zaloZit a viest stranky na facebooku a instagrame a tymto
spdsobom ich dielfiu spropagovat'.

| PRIKLADY AKTIVIT, KTORE NIE SU DOBROVOLNICTVOM !
* Budem chodit’ za svojimi starymi rodi¢mi do domova déchodcov.
* Doucovanie angli¢tiny mojich dvoch sirodencov.
* Vypl#anie faktdr pre miestnu firmu bez ndroku na odmenu.
* Vrdmci predmetu pracovnd vychova v skole budem upratovat’ skolsky aredl.
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