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 Pedagogický manuál DiversAbility Circus bol vytvorený na podporu pracovníkov s 

mládežou, cirkusových pedagógov a sociálnych pracovníkov pri využívaní cirkusovej 

pedagogiky ako vzdelávacieho nástroja pre mladých ľudí so zdravotným postihnutím. 

Jeho hlavným cieľom je prepojiť dve oblasti — starostlivosť o osoby so zdravotným 

postihnutím a cirkusovú pedagogiku — tým, že ponúka teoretické základy a praktické 

vedenie, metódy a inšpiráciu pre tých, ktorí chcú sprístupniť cirkusové aktivity každému 

bez ohľadu na schopnosti. 

Namiesto toho, aby bol technickým sprievodcom cirkusovými technikami, tento manuál sa 

zameriava na to, ako učiť inkluzívne: ako sa prispôsobiť, komunikovať, vytvárať bezpečné 

priestory a vážiť si prínos každého účastníka 

Neprezentuje cirkus ako cieľ vystúpenia, ale ako proces posilnenia, kreativity a sociálneho 

spojenia. 

Prostredníctvom príkladov, pedagogických princípov a praktických nástrojov vyvinutých 

projektovými partnermi manuál vyzýva pedagógov, aby: 

 Pochopte princípy inkluzívnej cirkusovej pedagogiky, 

 Naučte sa, ako navrhovať a viesť workshopy pre skupiny so zmiešanými 

schopnosťami, 

 Objavte adaptácie pre rôzne potreby a kontexty, 

 Zamyslia sa nad vlastnou praxou ako inkluzívni facilitátori. 

Manuál je súčasťou projektu Erasmus+ DiversAbility Circus, ktorý spája partnerov z celej 

Európy s cieľom zdieľať poznatky, vyvíjať dostupné cirkusové nástroje a podporovať rovnosť 

účasti v divadelnom umení. 

Je určený na flexibilné použitie — môžete ho čítať od začiatku do konca alebo preskúmať 

konkrétne sekcie. 

 

Predovšetkým je to pozvanie učiť sa spoločným konaním, prispôsobovaním a tvorbou — 

aby sa cirkus stal skutočneuniverzálnym jazykom inklúzie. 

 

https://diversabilitycircus.org/manual-inclusive-circus-pedagogy-for-youth-workers/
https://diversabilitycircus.org/


 

 

Pedagogický manuál cirkusu DiversAbility je určený pre ľudí, ktorí pracujú s mladými 

ľuďmi a chcú využívať cirkusové aktivity ako nástroj na inklúziu, kreativitu a osobný 

rozvoj. 

Je primárne adresovaná: 

 Pracovníci s mládežou pracujúci s mladými ľuďmi so zdravotným postihnutím alebo 

skupinami zmiešaných schopností 

 Cirkusoví tréneri a cirkusoví umelci , ktorí chcú prispôsobiť svoju prax tak, aby bola 

inkluzívnejšia 

 Pedagógovia a učitelia, ktorí majú záujem využiť cirkus ako nástroj neformálneho 

učenia 

 Sociálni pracovníci a facilitátori pracujúci v inkluzívnych, komunitných alebo 

terapeutických kontextoch 

Na používanie tohto manuálu nie sú potrebné žiadne pokročilé cirkusové zručnosti. Je 

vhodný na: 

 Praktici s bohatými cirkusovými skúsenosťami, ale malými skúsenosťami so 

zdravotným postihnutím, a 

 Odborníci s praxou v oblasti postihnutia a inklúzie, ale s malým alebo žiadnym 

cirkusovým zázemím. 

Manuál je obzvlášť relevantný pre tých, ktorí pracujú s mladými ľuďmi vo veku približne 12 

až 25 rokov, vrátane mladých ľudí s intelektuálnym, fyzickým, senzorickým alebo 

psychosociálnym postihnutím. 

Manuál pozýva všetkých čitateľov, aby pristupovali k cirkusu nie ako k disciplíne založenej 

na výkone, ale ako k flexibilnému, kreatívnemu a na človeka zameranému pedagogickému 

nástroju, ktorý sa dá prispôsobiť rôznym schopnostiam, kontextom a potrebám. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

V celej Európe sa cirkusové umenia dlhodobo využívajú ako nástroj 

vzdelávania, sociálnej inklúzie a osobného rozvoja. Cirkusové 

aktivity ponúkajú jedinečné možnosti: sú fyzické, no zároveň 

kreatívne, nesúťaživé, hravé a prispôsobivé širokému spektru 

schopností. Cirkus vytvára priestor, kde sa učenie odohráva 

prostredníctvom tela, experimentovania a spolupráce, namiesto 

porovnávania alebo tlaku na výkon. 

Vo všeobecnosti mladí ľudia so zdravotným postihnutím čelia 

významným prekážkam pri prístupe ku kultúrnym, vzdelávacím a 

rekreačným aktivitám. Tieto prekážky často nesúvisia s ich 

postihnutím, ale s nedostatkom prispôsobených metód, 

vyškolených facilitátorov, prístupného prostredia a inkluzívnych 

pedagogických prístupov. 

Mnohí pracovníci s mládežou a cirkusoví tréneri však vyjadrujú 

silnú motiváciu pracovať inkluzívne, hoci niekedy vyjadrujú 

nedostatok praktických nástrojov, školení a zdieľaných zdrojov na 

podporu svojej práce. 

Projekt DiversAbility Circus bol vytvorený ako reakcia na túto 

medzeru. Projekt financovaný programom Erasmus+ spája 

organizácie s doplnkovou odbornosťou v oblastiach: 

 Cirkusové vzdelávanie a umelecká prax 

 Práca s mládežou a neformálne vzdelávanie 

 Postihnutie, inklúzia a prístupnosť 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Projekt je založený na presvedčení, že cirkus je pre všetkých a že 

inklúzia nie je o vytváraní samostatných aktivít, ale o 

prispôsobovaní prostredia, metód a postojov tak, aby sa všetci 

mladí ľudia mohli zmysluplne zapojiť. 

Prostredníctvom medzinárodnej spolupráce, školení, miestnych 

workshopov, výskumu a výmeny praktík si DiversAbility Circus 

kladie za cieľ: 

 Posilniť zručnosti pracovníkov s mládežou a cirkusových 

trénerov, 

 Rozvíjať spoločné princípy inkluzívnej cirkusovej 

pedagogiky, 

 Vytvárajte praktické, prístupné nástroje, ktoré sa dajú 

použiť v rôznych kontextoch, 

 Budovať európsku sieť organizácií, ktoré sa zaviazali k 

inkluzívnym cirkusovým praktikám. 

Tento pedagogický manuál je jedným z kľúčových výsledkov 

projektu. Odráža kolektívne učenie partnerov, trénerov a 

účastníkov a premieňa skúsenosti z projektu do konkrétnych 

usmernení pre tých, ktorí chcú využiť cirkus ako silný, inkluzívny 

a posilňujúci nástroj pre mladých ľudí so zdravotným postihnutím. 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

V kontexte tohto manuálu sa postihnutie nechápe ako 

pevný osobný deficit, ale ako dynamická interakcia 

medzi jednotlivcom a jeho prostredím. 

Toto chápanie je založené na súčasných rámcoch, ako  

je sociálny model zdravotného postihnutia a 

Medzinárodná klasifikácia funkčnosti, zdravotného 

postihnutia a zdravia (ICF) vyvinutá Svetovou 

zdravotníckou organizáciou. Tieto rámce zdôrazňujú, že 

postihnutie vzniká, keď prekážky v prostredí, postoji 

alebo metódach obmedzujú účasť človeka, a nie len z 

jeho postihnutia. 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.who.int/standards/classifications/international-classification-of-functioning-disability-and-health


 

Tradičné medicínske modely majú tendenciu definovať postihnutie 

predovšetkým z hľadiska diagnózy, obmedzenia alebo 

obmedzenia. Hoci lekárske informácie môžu byť dôležité pre 

zdravie a bezpečnosť, nestačia  pre inkluzívnu pedagogickú prax. 

V inkluzívnej cirkusovej pedagogike sa zameranie presúva z toho, 

čo človek nemôže urobiť, na: 

 Čo dokážu,  

 Ako sa učia a komunikujú, 

 To, čo podporuje alebo adaptuje umožňuje zmysluplnú 

účasť. 

Postihnutie sa prežíva rôzne v závislosti od situácie. Človek môže 

čeliť významným prekážkam v jednom kontexte a veľmi málo v 

inom. 

Napríklad mladý človek môže mať ťažkosti v aktivitách, ktoré sú 

silne závislé od verbálnej výučby, ale zažíva plnú účasť na 

stelesnených, hravých, neverbálnych cirkusových aktivitách. 

To zdôrazňuje dôležitosť kontextovo citlivého dizajnu, kde sa 

aktivity, priestor, rekvizity a komunikácia prispôsobujú na zníženie 

prekážok. 

 

 

 

V tomto manuáli pojem postihnutie zahŕňa širokú škálu skúseností, 

napríklad: 

 Mentálne postihnutie, 

 Fyzické a pohybové obmedzenia, 

 Senzorické postihnutia (zrakové, sluchové), 

 Neurodivergentné profily (napr. autizmus, ADHD), 

 Psychosociálne a emocionálne regulačné ťažkosti. 

Je dôležité si uvedomiť, že mnohí mladí ľudia zažívajú viacero a 

prekrývajúcich sa potrieb a že žiadni dvaja jednotlivci s rovnakou 

diagnózou nebudú mať rovnaké schopnosti alebo potreby podpory. 

Z pohľadu inkluzívneho cirkusu sa postihnutie stáva relevantným, 

keď ovplyvňuje účasť. Kľúčová pedagogická otázka teda nie je: 

"Aké je postihnutie tejto osoby?" ale skôr: 

"Čo by mohlo obmedziť alebo podporiť účasť tejto osoby na tejto 

aktivite?" 

Táto zmena povzbudzuje facilitátorov, aby sa sústredili na účasť, 

agentúru a voľbu, namiesto na nálepky. 

Inkluzívna prax tiež uznáva, že mladí ľudia so zdravotným 

postihnutím prinášajú do skupiny cenné vedomosti, kreativitu a 

pohľady . Ich spôsoby pohybu, komunikácie alebo riešenia 

problémov môžu obohatiť kolektívne učenie a spochybňovať 

dominantné normy o schopnostiach a výkone.

 

 

 

 



 

 

 

Cirkusová pedagogika označuje použitie cirkusového umenia ako 

metódy vzdelávania, učenia sa a osobného rozvoja, nie ako 

disciplíny orientovanej na vystúpenie alebo profesionálny tréning. 

Zameriava sa na to, ako sa cirkus vyučuje a prečo, pričom do 

centra stavia proces učenia, účastníka a skupinu. 

V cirkusovej pedagogike sa žonglovanie, rovnováha, akrobacia, 

klaunovanie a tvorivé vystúpenia používajú ako vzdelávacie 

nástroje na podporu fyzického, kognitívneho, emocionálneho a 

sociálneho rozvoja. Dôraz nie je kladený na technickú zručnosť 

alebo umeleckú excelentnosť, ale na účasť, experimentovanie, 

spoluprácu a osobný pokrok. 

Cirkusová pedagogika je typicky založená na: 

 Princípy neformálneho vzdelávania 

 Skúsenostné a vtelesnené učenie 

 Kreativita a hra 

 Inklúzia a dostupnosť 

 

 

 

 

 

Cirkusová pedagogika je vo všeobecnosti: 

 Nekompetitívne: neexistujú víťazi ani porazení; pokrok je 

individuálny. 

 Stelesnené: učenie prebieha prostredníctvom pohybu, 

pocitov a konania. 

 Orientované na proces: hodnota sa kladie na skúmanie a 

učenie, nie na výsledky. 

 Prispôsobivé: aktivity je možné prispôsobiť rôznym 

schopnostiam a kontextom. 

 Kolektívne: skupinová dynamika, dôvera a spolupráca sú 

kľúčové. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Rôzne termíny sa používajú v rôznych krajinách, sektoroch a projektoch na opis podobných postupov.  

Hoci sa často prekrývajú, môžu zvýrazniť mierne odlišné dôrazy. 

Toto je široký pojem označujúci akúkoľvek 

formu vyučovania a učenia sa 

prostredníctvom cirkusového umenia. Môže 

zahŕňať: 

 Rekreačné cirkusové hodiny, 

 Mládežnícke cirkusové školy, 

 Predprofesionálne vzdelávanie, 

 Vzdelávacie alebo spoločenské 

cirkusové projekty. 

Cirkusová pedagogika sa dá chápať ako 

metodologický a vzdelávací prístup v rámci 

cirkusového vzdelávania. 

Sociálny cirkus je pojem široko používaný 

na opis cirkusových projektov s explicitnými 

sociálnymi cieľmi, ako napríklad: 

 Sociálna inklúzia, 

 Budovanie komunity, 

 Posilnenie marginalizovaných 

skupín, ohrozených mládeží, 

utečencov alebo osôb so 

zdravotným postihnutím. 

Sociálny cirkus kladie veľký dôraz na 

sociálny dopad a transformáciu, často 

pôsobiac v komunitných alebo terénnych 

kontextoch. Cirkusová pedagogika je 

vzdelávací základ, ktorý podporuje prax 

sociálneho cirkusu. 

Inkluzívny cirkus označuje cirkusové 

aktivity navrhnuté tak, aby zabezpečili 

rovnakú účasť ľudí s rôznymi 

schopnosťami, vrátane osôb so 

zdravotným postihnutím. Zameriava sa 

na: 

 Prispôsobenie aktivít, rekvizít, 

priestoru a komunikácie, 

 Vážime si rozmanitosť tiel a štýlov 

učenia, 

 Odstraňovanie prekážok účasti. 

Inkluzívny cirkus nie je samostatná 

disciplína, ale prístup,  ktorý možno 

aplikovať na všetky cirkusové aktivity. 

Inkluzívny cirkus sa silne spolieha na 

inkluzívnu cirkusovú pedagogiku. 

 

Termín prispôsobený cirkus sa často používa 

v kontextoch, kde sa aktivity upravujú tak, 

aby vyhovovali konkrétnym potrebám, ako 

sú fyzické, senzorické alebo kognitívne 

poruchy. Hoci sú prispôsobenia dôležité, 

súčasná prax čoraz viac zdôrazňuje 

prispôsobenie sa prostrediu a metóde, nie 

osobe. 

 

Tento výraz zdôrazňuje cirkus nie ako 

cieľ sám o sebe, ale ako prostriedok na 

podporu učenia, inklúzie a osobného 

rozvoja. Často sa používa v oblasti práce 

s mládežou, vzdelávaní a sociálnych 

sektorov. 

Napriek rôznorodosti termínov majú 

všetky spoločné základy: 

 Cirkus ako proces učenia, 

 Účastníci ako aktívni 

prispievatelia 

 Rozmanitosť ako zdroj, 

 Inklúzia ako pedagogická 

zodpovednosť. 

V tomto manuáli sa pojem cirkusová 

pedagogika používa ako zastrešujúci 

pojem na opis inkluzívnych, vzdelávacích 

a na účastníkov zameraných cirkusových 

praktík, bez ohľadu na konkrétny kontext 

alebo terminológiu. 

 

 

 

 

 

 



 

 

V kontexte tohto manuálu inklúzia znamená zámerné vytváranie vzdelávacích a kreatívnych prostredí, v ktorých sa môžu všetci mladí ľudia 

zmysluplne zapojiť bez ohľadu na ich schopnosti, zdravotné postihnutia, pôvod alebo potreby. 

Inklúzia nie je o tom, že by sme všetkých zaradili do jednej aktivity bez adaptácie. Ide o uznanie rozmanitosti ako normálnej a cennej 

súčasti každej skupiny a navrhovanie aktivít, priestorov a pedagogických prístupov, ktoré na túto rozmanitosť reagujú už od začiatku. 

Byť súčasťou neznamená len byť prítomný na workshope. 

Zahrnutie znamená: 

 Mať skutočné príležitosti zapojiť sa, 

 Byť schopný prispieť vlastným spôsobom, 

 Cítiť sa v skupine bezpečne, rešpektovane a vážene. 

V inkluzívnej cirkusovej praxi sa úspech nemeria technickým 

výkonom, ale kvalitou účasti a zapojenia. 

Inklúzia je chápaná ako spoločná zodpovednosť facilitátorov, 

organizácií, účastníkov a prostredí, nie ako charakteristika 

jednotlivca. 

Inkluzívna cirkusová pedagogika sa preto zameriava na 

prispôsobenie kontextu, nie na "opravu" osoby. 

V inkluzívnych cirkusových workshopoch je inklúzia podporovaná: 

 Ponúkajú viacero spôsobov, ako sa zapojiť do aktivity, 

 Umožňuje rôzne úlohy (konať, podporovať, pozorovať, 

tvoriť), 

 Prispôsobenie rekvizít, priestoru, času a komunikácie, 

 Ceníme si úsilie, objavovanie a kreativitu viac než výsledky. 

Táto flexibilita umožňuje každému účastníkovi nájsť zmysluplný 

vstup do aktivity. 

Zahrnutie nie je pevný stav ani kontrolný zoznam. Je to neustály 

proces pozorovania, adaptácie a reflexie. 

Potreby sa môžu meniť zo dňa na deň a to, čo funguje pre jedného 

účastníka, nemusí fungovať pre druhého. Inkluzívna prax preto 

vyžaduje, aby facilitátori zostali pozorní, pohotoví a otvorení 

učeniu sa priamo od účastníkov. 

Nakoniec, inklúzia prospieva celej skupine. Inkluzívne cirkusové 

workshopy nepodporujú len mladých ľudí so zdravotným 

postihnutím; Tiež: 

 Podporujte empatiu a spoluprácu, 

 Spochybňujte normy o schopnostiach a výkone, 

 Obohacujte tvorivé procesy prostredníctvom rozmanitosti. 

V tomto zmysle nie je inklúzia pridanou súčasťou cirkusovej 

pedagogiky, ale základnou hodnotou, ktorá posilňuje učenie, 

kreativitu a sociálne prepojenie pre všetkých. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V tomto manuáli, keď hovoríme o postihnutí, posúvame sa ďalej než len čisto medicínsky alebo klinický spôsob myslenia. Postihnutie 
nie je niečo, čo existuje len "vnútri" človeka. Prejavuje sa v interakcii medzi charakteristikami človeka a prostredím okolo neho: 

fyzický priestor, spoločenské prostredie, kultúrne očakávania a spôsob, akým sú aktivity organizované. 

Z tohto pohľadu naším cieľom nie je definovať ľudí podľa nálepiek, ale vytvárať prostredia, ktoré sú prístupné, spravodlivé a vítajúce. 
Inkluzívna prax sa zameriava na odstraňovanie prekážok a uznávanie rozmanitosti ako sily, nie obmedzenia. 

Zároveň je pre facilitátorov nevyhnutné všeobecné pochopenie rôznych typov postihnutí. Tieto široké kategórie nie sú určené na 

definovanie jednotlivcov alebo obmedzovanie ich potenciálu, ale slúžia ako referenčné body, ktoré môžu pomôcť predvídať možné 
potreby, plánovať adaptácie a pripraviť podporné vzdelávacie prostredie. 

V inkluzívnej cirkusovej praxi sa preto kategórie používajú ako nástroje, nie ako identity. Pomáhajú usmerňovať pozorovanie a 

reflexiu, ale nikdy nenahrádzajú počúvanie účastníkov a reagovanie na každého človeka ako na jedinečnú osobu. 

 



 

 

 

Mentálne postihnutie zahŕňa ťažkosti s učením, komunikáciou, 

autonómiou a každodennými životnými zručnosťami. Tieto ťažkosti 

sa veľmi líšia od človeka k človeku. 

Je dôležité si uvedomiť, že mentálne postihnutie neznamená 

nedostatok schopností, motivácie alebo túžby učiť sa. Často to 

znamená, že učenie prebieha rôznym tempom a rôznymi 

metódami. Mnohí ľudia sa najlepšie učia prostredníctvom 

konkrétnych, fyzických, opakovaných a zmysluplných skúseností, 

najmä v prostredí, ktoré je jasné, podporujúce a neodsudzujúce. 

V inkluzívnej cirkusovej praxi sa pozornosť presúva z toho, čo 

niekto nemôže robiť, na to, ako sa môže zúčastniť. Vizuálna 

podpora, jednoduché inštrukcie, praktické ukážky a silné vzťahy 

založené na dôvere sú obzvlášť užitočné. Pri správnej podpore 

prinášajú mnohí účastníci do skupiny autenticitu, nadšenie a silné 

vzťahové zručnosti. 

 

 

 

 

 

 

Fyzické postihnutia zahŕňajú obmedzenia v pohybe, držaní tela, 

sile alebo koordinácii. Môžu byť prítomné od narodenia alebo 

získané neskôr v živote a môžu byť dočasné alebo trvalé. 

Bežným omylom je spájať fyzické postihnutie so zníženou 

samostatnosťou. V skutočnosti má mnoho ľudí s telesným 

postihnutím silné kognitívne a komunikačné schopnosti. Ich hlavné 

ťažkosti často pramenia z fyzických bariér, rigidnej organizácie 

alebo negatívnych postojov. 

Inkluzívne cirkusové prostredie znižuje fyzické prekážky, 

umožňuje flexibilné využívanie priestoru a času a ponúka 

prispôsobenia bez toho, aby sa ľudia cítili inak. Facilitátori by sa 

mali vyhýbať nadmernej ochrane a namiesto toho podporovať 

autonómiu, voľbu a rovnakú účasť založenú na rešpekte a 

spolupráci. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Senzorické postihnutia zahŕňajú zrakové, sluchové alebo 

kombinované postihnutia, čiastočné alebo úplné. Ich vplyv závisí 

najmä od toho, ako prístupné je prostredie a aké nástroje sú k 

dispozícii. 

Mnoho ľudí so senzorickými postihnutiami si vytvára efektívne 

spôsoby, ako sa orientovať, komunikovať a interagovať. Inkluzívna 

prax znamená rozpoznať a oceniť tieto stratégie namiesto snahy 

ich "normalizovať". 

Jasná komunikácia, vizuálna a hmatová podpora, pozornosť k 

rytmu a tempu a vedomé využívanie priestoru sú kľúčové prvky. 

Pri skupinových aktivitách s telom sa môže senzorická rozmanitosť 

stať zdrojom spoločného učenia a hlbšieho uvedomenia. 

 

 

 

Neurovývinové postihnutia zahŕňajú stavy ako poruchy 

autistického spektra, ADHD a súvisiace profily. Ovplyvňujú, ako 

ľudia vnímajú, spracovávajú a reagujú na informácie. 

Tieto rozdiely zahŕňajú výzvy aj silné stránky. Senzorická citlivosť, 

potreba rutiny, intenzívne sústredenie alebo alternatívne 

komunikačné štýly sa môžu stať zdrojmi, ak sú primerane 

podporované. 

Inkluzívna prax zahŕňa vytváranie predvídateľných štruktúr, 

ponúkanie flexibility, umožnenie času na sebareguláciu a 

rozpoznávanie individuálnych talentov. V podporných prostrediach 

často neurodivergentní účastníci prispievajú kreativitou, 

originálnym myslením a jedinečnými prístupmi k riešeniu 

problémov. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Práca s dospievajúcimi a mladými ľuďmi s mentálnym postihnutím znamená 

sústrediť sa na ľudí namiesto diagnóz. Mentálne postihnutie ovplyvňuje 

kognitívne funkcie, ale zahŕňa aj komunikáciu, reguláciu emócií, autonómiu 

a adaptačné zručnosti. Tieto aspekty sa výrazne líšia od jednotlivca k 

človeku. 

Inkluzívny prístup posúva perspektívu z otázky, prečo človek nemôže niečo 

urobiť, na otázku, ako možno kontext upraviť tak, aby podporil účasť. Keď 

inštrukcia nie je pochopená, môže byť užitočnejšie ju zjednodušiť, fyzicky 

predviesť alebo rozdeliť na menšie kroky, než ju opakovať rovnakým 

spôsobom. 

Mladí ľudia s mentálnym postihnutím sa často najlepšie učia 

prostredníctvom konkrétnych, zmysluplných a stelesnených skúseností. 

Jasná štruktúra, predvídateľné rutiny a vzťahová bezpečnosť vytvárajú 

podmienky, v ktorých sa učenie stáva možným. 

 

 

 

 

 



 

 

Niekoľko prvkov podporuje účasť: 

Flexibilita a pozorovanie 

Profily sa výrazne líšia v jazyku, pozornosti, autonómii a regulácii 

emócií. Pozorovanie, ako každý človek vstupuje do aktivity, a 

prispôsobenie načasovania alebo metódy podľa toho pomáha 

vyhnúť sa rigidným očakávaniam. Je užitočné vyhýbať sa jazyku, 

ktorý naznačuje porovnávanie, ako napríklad "toto je jednoduché" 

alebo "každý to zvládne." Inkluzívnejšie vyjadrenie by mohlo byť: 

"Existujú rôzne spôsoby, ako to skúsiť." 

Skúsenosť s betónom 

Abstraktné vysvetlenia sú často prístupnejšie, keď sú spojené s 

akciou. Ukázanie pred vysvetľovaním, ponúkanie krátkych zážitkov 

ako prvé a pomenovanie, čo sa stalo potom, môže učenie urobiť 

jasnejším. Jednoduché pozvania ako "Skúsme to spolu raz" sú 

často účinnejšie než dlhé vysvetlenia. 

Štruktúra a predvídateľnosť 

Jasnosť znižuje kognitívnu záťaž a úzkosť. Vysvetľovanie, ako 

aktivita začína a končí, oznamovanie prechodov a pomenovanie 

prestávok podporuje orientáciu. Výroky ako "Urobíme to pár minút 

a potom sa zastavíme" pomáhajú účastníkom cítiť sa bezpečne. 

Účasť a kompetencie 

Účasť nie je to isté ako výkon. Uznanie úsilia, vytrvalosti a 

stratégie posilňuje sebavedomie. Konkrétna spätná väzba ako 

"Našiel si si vlastnú cestu" alebo "Stále si sa snažil" podporuje pocit 

kompetentnosti bez porovnania. 

Vzdelávací vzťah 

Pokojná, konzistentná a neodsudzujúca prítomnosť dospelého 

podporuje emocionálnu reguláciu. Keď sa objavia ťažkosti, môže 

byť užitočné preskúmať, čo je potrebné, namiesto toho, aby sme 

správanie interpretovali negatívne. Napríklad: "Pozrime sa, čo by 

mohlo teraz pomôcť." 

Prístupná komunikácia 

Komunikácia profituje z krátkych viet, jednej inštrukcie po druhej 

a gest či ukážok. Pozorovanie akcií často poskytuje lepšie 

informácie než otázka: "Rozumel si?". 

Dynamika skupiny 

Skupina môže byť silným zdrojom, ale facilitátori musia zabrániť 

automatickému nahrádzaniu alebo nadmernému poskytovaniu 

pomoci. Povzbudzovanie účastníkov, aby sa pýtali pred pomocou, 

a uznanie rôznorodých príspevkov podporuje rovnosť. 

Autonómia a voľba 

Autonómia rastie prostredníctvom malých, zmysluplných 

rozhodnutí. Ponúkanie alternatív a rešpektovanie odmietnutia 

posilňuje dôstojnosť a angažovanosť. Napríklad: "Chceš to skúsiť 

teraz alebo neskôr?" 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pri práci s mladými ľuďmi s telesným postihnutím alebo motorickým 

postihnutím je dôležité si uvedomiť, že neexistuje jediný spôsob pohybu, 

polohy alebo účasti. Fyzické postihnutia môžu ovplyvniť silu, koordináciu, 

držanie tela, vytrvalosť, rovnováhu alebo rozsah pohybu, no každý človek 

tieto rozdiely zažíva po svojom. 

Mnohé prekážky účasti nevyplývajú z samotného postihnutia, ale z 

prostredia, aktivít a očakávaní, ktoré sú navrhnuté len pre jeden typ tela. V 

inkluzívnej cirkusovej praxi nie je cieľom žiadať človeka, aby sa prispôsobil 

pevnej aktivite, ale prispôsobiť aktivitu a prostredie tak, aby sa rôzne telá a 

pohybové vzory mohli zmysluplne zapojiť. 

Fyzické postihnutie automaticky neznamená zníženú autonómiu. Mnoho 

mladých ľudí s motorickými poruchami má silné kognitívne, sociálne a 

komunikačné schopnosti. Rešpektovanie tejto rozmanitosti je kľúčové pre 

inkluzívne facilitácie. 

 

 

 

 



 

 

Niekoľko prvkov je obzvlášť dôležitých: 

Priestor a dostupnosť 

Účasť je podporovaná, keď je prostredie ľahko zorientovateľné, 

cesty pohybu sú jasné a materiály dostupné. Malé úpravy 

rozloženia, vybavenia alebo umiestnenia môžu výrazne zlepšiť 

pohodlie, nezávislosť a sebavedomie. 

Rozmanitosť hnutia 

Neexistuje jediný správny spôsob, ako stáť, sedieť, udržiavať 

rovnováhu, prechádzať alebo prechádzať aktivitou. Povolenie 

rôznych poloh tela a povzbudzovanie účastníkov, aby si našli, čo 

im vyhovuje, podporuje dôstojnosť, zodpovednosť a plnú účasť. 

Tempo a energia 

Únava, bolesť alebo kolísavá výdrž môžu ovplyvniť, ako a ako dlho 

sa mladý človek môže zúčastniť. Flexibilné načasovanie, plánované 

prestávky a povolenie zmeniť polohu alebo odpočinok môžu 

pomôcť udržať zapojenie bez toho, aby sa adaptácia stala niečím 

výnimočným. 

 

 

 

Podpora a bezpečnosť 

Bezpečnosť je nevyhnutná, ale nadmerná ochrana môže znížiť 

sebavedomie a autonómiu. Je dôležité sa opýtať predtým, než 

ponúknete fyzickú pomoc, dohodnúť sa, ako bude podpora 

poskytnutá, a vytvoriť priestor pre účastníkov, aby mohli robiť čo 

najviac po svojom. To pomáha budovať dôveru a zároveň 

rešpektovať nezávislosť. 

Jazyk a interakcia 

Inkluzívny jazyk by sa mal zameriavať na účasť, nie na výkon. 

Uznanie úsilia, stratégie, kreativity a prínosu namiesto rýchlosti, 

sily alebo vzhľadu pomáha vytvárať rešpektujúcejšiu a 

vyváženejšiu skupinovú kultúru. 

Autonómia a rešpekt 

Rešpekt k autonómii je kľúčový. Pýtanie sa pred dotykom, 

nepresúvanie pomôcok bez povolenia a priame oslovovanie 

mladého človeka prispieva k emocionálnej bezpečnosti a 

vzájomnému rešpektu. Tieto gestá sa môžu zdať jednoduché, no 

výrazne ovplyvňujú, či účasť pôsobí posilňujúco alebo 

kontrolujúco. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pri práci s mladými ľuďmi so senzorickým postihnutím je dôležité si 

uvedomiť, že senzorické postihnutia môžu zahŕňať zrakové postihnutie, 

sluchové postihnutie alebo kombinované senzorické rozdiely, čiastočné 

alebo úplné. Ich vplyv závisí nielen od samotného postihnutia, ale aj od 

toho, ako dostupné je prostredie, komunikácia a aktivity. 

Mnoho mladých ľudí so senzorickými postihnutiami si vyvinie efektívne 

spôsoby orientácie, komunikácie a interakcie s ostatnými. Inkluzívna prax 

začína rozpoznávaním a oceňovaním týchto stratégií, namiesto očakávania, 

že sa účastníci prispôsobia prostrediam navrhnutým len pre jeden 

senzorický režim. Cieľom nie je "normalizovať" účasť, ale sprístupniť účasť 

rôznymi spôsobmi. 

Pri cirkusových a skupinových aktivitách často vznikajú prekážky, keď sa 

informácie poskytujú len jedným kanálom. Ak inštrukcie závisia len od reči, 

len od vizuálnej ukážky alebo len od sledovania ostatných z diaľky, niektorí 

účastníci môžu byť zbytočne vylúčení. Inkluzívna facilitácia znamená 

venovať pozornosť tomu, ako sa informácie zdieľajú, ako je priestor 

organizovaný a ako sa účastníci môžu orientovať a cítiť sa bezpečne v 

aktivite. 

 

 



 

Niekoľko prvkov je obzvlášť dôležitých: 

Prístupná komunikácia 

Mladí ľudia so senzorickými postihnutiami môžu pristupovať k 

informáciám rôznymi spôsobmi v závislosti od toho, či majú 

zrakové postihnutie, sluchové postihnutie alebo kombinované 

senzorické rozdiely. Komunikácia by preto mala byť jasná, 

konzistentná a prispôsobená tomu, ako mladý človek najlepšie 

rozumie aktivite, či už prostredníctvom reči, gest, znakov, dotyku 

alebo kombináciou viacerých metód. 

Priestor a orientácia 

Pre mladých ľudí so zrakovým postihnutím alebo kombinovanými 

senzorickými rozdielmi je účasť podporovaná, keď je prostredie 

ľahko pochopiteľné a orientovateľné. Jasné cesty, stabilné 

umiestnenie materiálov a konzistentné usporiadanie miestnosti 

môžu zvýšiť sebavedomie, nezávislosť a bezpečnosť. 

Vizuálny prístup 

Pre mladých ľudí so sluchovým postihnutím je dôležité, aby 

facilitátor, ostatní účastníci a kľúčové činnosti zostali viditeľní. 

Pozícia v miestnosti, jasná demonštrácia a vyhýbanie sa 

rozprávaniu, keď ste otočení chrbtom, môžu výrazne zlepšiť 

porozumenie a zapojenie. 

 

 

 

 

Rytmus a tempo 

Informácie môžu potrebovať viac času na prijatie a spracovanie, 

najmä ak komunikácia prebieha cez viacero kanálov. Jasný 

rytmus, pomalšie prechody a krátke pauzy môžu účastníkom 

pomôcť zostať orientovaní a zapojení bez pocitu uponáhľania. 

Predvídateľnosť a bezpečnosť 

Bezpečnosť úzko súvisí s predvídateľnosťou. Vedieť, kde sa veci 

nachádzajú, ako aktivita začína, čo sa deje ďalej a ako sa riadia 

prechody, môže znížiť neistotu a pomôcť účastníkom cítiť sa 

bezpečnejšie pri aktivitách založených na pohybe. 

Skupinové povedomie 

Zahrnutie závisí aj od skupiny. Iní účastníci môžu potrebovať 

podporu na jasnú komunikáciu, rešpektovanie zdieľaných signálov 

a väčšiu pozornosť k rôznym senzorickým spôsobom prístupu k 

aktivite. To pomáha vytvárať kooperatívnejšie a úctivejšie 

prostredie. 

Účasť a autonómia 

Mladí ľudia so senzorickými postihnutiami by mali byť podporovaní 

ako aktívni účastníci, nie by mali byť vnímaní hlavne ako 

príjemcovia pomoci. Rešpektovanie ich preferovaných spôsobov 

komunikácie, pohybu a prijímania podpory pomáha posilňovať 

sebavedomie, autonómiu a zmysluplnú účasť. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Práca s dospievajúcimi a mladými ľuďmi s neurovývinovými poruchami 

znamená sústrediť sa na ľudí namiesto diagnóz. Neurovývinové postihnutia 
môžu zahŕňať autizmus, ADHD a ďalšie vývojové profily, ktoré môžu 

ovplyvniť pozornosť, komunikáciu, spracovanie zmyslov, reguláciu emócií, 

sociálnu interakciu alebo flexibilitu. Tieto aspekty sa výrazne líšia od 

jednotlivca k človeku. 

Inkluzívny prístup posúva perspektívu z otázky, prečo má človek problémy, 

na otázku, ako sa dá prostredie, aktivita alebo spôsob jej vedenia 
prispôsobiť na podporu účasti. Keď sa mladý človek zdá byť preťažený, 

rozptýlený alebo odporujúci, často je užitočnejšie pozerať sa na tempo, 
jasnosť, senzorickú záťaž alebo štruktúru, než opakovať tú istú požiadavku 

rovnakým spôsobom. 

Mnoho mladých ľudí s neurovývinovými poruchami sa najlepšie zapája, keď 

sú aktivity jasné, predvídateľné a flexibilné. Pokojná atmosféra, 
konzistentné rutiny a rešpekt k rôznym spôsobom zapájania môžu pomôcť 

vytvoriť podmienky, v ktorých sa účasť, sebavedomie a učenie stávajú 

možnými. 

 

 

 



 

 

Niekoľko prvkov podporuje účasť: 

Individuálne rozdiely 

Neurovývinové postihnutia zahŕňajú širokú škálu profilov a každý 

mladý človek má svoj vlastný spôsob komunikácie, sústredenia, 

reakcie a zapojenia. Pozornosť, spracovanie zmyslov, sociálna 

interakcia a emocionálna regulácia sa môžu výrazne líšiť. Dôkladné 

pozorovanie pomáha facilitátorom reagovať na osobu pred sebou 

namiesto toho, aby sa spoliehali na predpoklady. 

Jasná komunikácia 

Komunikácia je často najefektívnejšia, keď je krátka, priama a 

konzistentná. Dávanie jednej inštrukcie naraz a podpora reči 

gestami alebo demonštráciou môže uľahčiť pochopenie a 

sledovanie činností. 

Štruktúra a predvídateľnosť 

Predvídateľná štruktúra môže mnohým mladým ľuďom pomôcť cítiť 

sa bezpečnejšie a stabilnejšie. Vedieť, ako sedenie začína, čo bude 

ďalej a kedy nastanú prestávky alebo prechody, môže znížiť 

neistotu a podporiť pozornosť. 

Senzorické prostredie 

Niektorí mladí ľudia môžu byť citlivejší na hluk, svetlo, dotyk, 

pohyb alebo preplnené priestory. Venovanie pozornosti 

senzorickej atmosfére a zníženie zbytočnej stimulácie môže účasť 

urobiť pohodlnejšou a zvládnuteľnejšou. 

 

 

Rytmus a prechody 

Rýchle zmeny aktivity môžu byť náročné, najmä keď nastanú bez 

varovania. Stabilný rytmus, jasné prechody a dostatok času na 

presun pozornosti môžu pomôcť účastníkom zostať zapojení a 

regulovaní. 

Účasť a kompetencie 

Účasť nemusí vyzerať rovnako pre každého. Mladý človek môže 

potrebovať najskôr pozorovať, ísť pomalšie, dať si pauzu alebo sa 

zapojiť do prispôsobenej verzie aktivity. Uznanie úsilia a vytrvalosti 

pomáha budovať sebavedomie bez porovnania. 

Vzdelávací vzťah 

Pokojná, konzistentná a neodsudzujúca prítomnosť dospelého 

môže ponúknuť dôležitý pocit bezpečia. Keď sa objavia ťažkosti, 

často je užitočnejšie opýtať sa, čo mladý človek potrebuje, než 

interpretovať správanie negatívne. 

Dynamika skupiny 

Skupina môže byť cenným zdrojom spojenia a podpory, ale môže 

byť aj náročná alebo preťažujúca. Podpora striedania, zdieľanej 

pozornosti a rešpektu k osobnému priestoru pomáha spraviť 

skupinovú účasť bezpečnejšou a dostupnejšou. 

Autonómia a voľba 

Autonómia často rastie prostredníctvom malých, zmysluplných 

rozhodnutí. Ponúkanie alternatív, vyhradenie času pred vstupom a 

rešpektovanie preferencií môže posilniť sebavedomie, dôstojnosť a 

angažovanosť.

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Práca so zmiešanými skupinami, kde sa mladí ľudia s rôznymi schopnosťami 

a spôsobmi fungovania zúčastňujú spoločne, si vyžaduje dôkladnú 

pozornosť ku skupinovej kultúre, štruktúre a štýlu facilitácie. Zmiešaná 

skupina nie je len zbierkou jednotlivcov; Je to dynamický systém, v ktorom 

sa inklúzia alebo vylúčenie formuje okamih po okamihu prostredníctvom 

jazyka, očakávaní a vzťahových praktík. 

Inkluzívny prístup začína myšlienkou, že rozmanitosť je normálna. Cieľom 

nie je, aby sa všetci zapojili rovnako, ale vytvoriť podmienky, kde môžu 

rôzne spôsoby zapojenia koexistovať bez hierarchie. Začlenenie do 

zmiešaných skupín závisí od navrhovania kontextov, ktoré sú flexibilné, 

rešpektujúce a jasné.

 

 

 

 

 

 



 

Niekoľko prvkov môže podporiť účasť v zmiešaných skupinách: 

Navrhovanie variability od začiatku 

Aktivity sú inkluzívnejšie, keď sú od začiatku plánované s ohľadom 

na rozmanitosť, namiesto toho, aby sa prispôsobovali až neskôr. 

Ponúkanie viacerých spôsobov zapojenia a vyhýbanie sa jednému 

"správnemu" spôsobu účasti pomáha predchádzať vylúčeniu. 

Formulácie ako "Vyberte si možnosť, ktorá vám vyhovuje" 

podporujú autonómiu a flexibilitu. 

Vyhýbanie sa implicitným hierarchiám 

Zmiešané skupiny môžu ľahko vytvoriť nevyslovené hierarchie 

založené na rýchlosti, sile, štýle komunikácie alebo viditeľnej 

schopnosti. Facilitátori zohrávajú kľúčovú úlohu pri rovnomernom 

rozdeľovaní pozornosti a rozpoznávaní rôznych foriem príspevku. 

Oceňovanie úsilia, spolupráce, stratégie alebo kreativity — nielen 

výkonu — podporuje rovnováhu skupiny. 

 

Budovanie spoločnej skupinovej kultúry 

Inkluzia závisí nielen od štruktúry, ale aj od kultúry. Explicitné 

vyjadrenie určitých princípov môže pomôcť formovať skupinové 

normy. Napríklad povzbudzovanie účastníkov, aby sa pýtali pred 

ponukou pomoci, normalizácia adaptácií a oceňovanie spolupráce 

pred konkurenciou prispievajú k vzájomnému rešpektu. 

 

 

 

Riadenie tempa a prechodov 

Rytmy účasti sa často menia. Niektorí účastníci potrebujú viac času 

na začiatok, iní potrebujú prestávky a ďalší rýchlo prechádzajú 

medzi aktivitami. Jasné začiatky a konce, postupné prechody a 

flexibilné tempo pomáhajú vyhnúť sa tlaku na porovnávanie. 

Výroky ako "Každý nasleduje svoje vlastné tempo" posilňujú 

prijatie. 

Flexibilné úlohy a zmysluplná účasť 

V zmiešaných skupinách zmysluplná účasť neznamená, že všetci 

robia to isté. Znamená to, že každý človek má uznanú a cennú 

úlohu. Povolenie rotácie rolí a prispôsobovanie zodpovedností 

pomáha predchádzať pevným pozíciám, ktoré môžu posilňovať 

nerovnováhu. 

Jasná a prístupná komunikácia 

Komunikácia by mala byť zrozumiteľná pre všetkých bez toho, aby 

bola infantilizujúca. Priamy jazyk, demonštrácie a kontrola 

porozumenia prostredníctvom činov, nie len slov, vytvárajú 

spoločnú pôdu. 

Konštruktívna reakcia na konflikt 

Rozdiely v komunikačných štýloch alebo zmyslových zážitkoch 

môžu viesť k nedorozumeniam. Inkluzívny prístup zahŕňa pokojné 

pomenovanie situácií, vyhýbanie sa obviňovaniu a podporu 

dialógu. Vnímanie správania ako signálu, nie ako zámeru, pomáha 

udržiavať rešpekt.

 

 

 



 

 

 

 

 

 

Na podporu facilitátorov pri preklade porozumenia do konkrétnej praxe je tento manuál sprevádzaný sadou profilových kariet zameraných 

na rôzne typy postihnutí. Tieto karty zdôrazňujú bežné výzvy, potenciálne silné stránky a praktické facilitačné stratégie, ktoré môžu byť 

užitočné v kontexte inkluzívneho cirkusu. Sú navrhnuté skôr ako pracovné nástroje než ako diagnostické referencie. 

Profilové karty nie sú určené na definovanie jednotlivcov ani na redukciu ľudí do kategórií. Každý mladý človek je jedinečný a jeho 

schopnosti, potreby a záujmy sa vyvíjajú v priebehu času a v rôznych situáciách. Namiesto toho karty ponúkajú všeobecné referenčné 

body, ktoré môžu facilitátorom pomôcť predvídať možné prekážky, rozpoznať existujúce zdroje a zamyslieť sa nad tým, ako je možné 

aktivity a prostredia prispôsobiť. 

Tieto karty sa používajú flexibilne a podporujú prípravu, tímovú diskusiu a priebežnú reflexiu. Môžu pomôcť facilitátorom klásť správne 

otázky, skúmať alternatívne prístupy a rozvíjať citlivejšie a rešpektujúce postupy. Predovšetkým majú podporovať zvedavosť, otvorenosť a 

neustále učenie sa pri budovaní inkluzívnych cirkusových priestorov. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

Aby sme lepšie pochopili hodnotu cirkusu pre mladých ľudí so zdravotným postihnutím 

dnes, je užitočné stručne sa pozrieť na to, ako sa vyvinuli sociálne a inkluzívne 

cirkusové praktiky. 

Cirkusová pedagogika sa pôvodne vyvinula ako spôsob podpory sociálnej inklúzie, 

najmä mladých ľudí čeliacich ťažkým životným situáciám. Skoré projekty sociálneho 

cirkusu využívali cirkusové aktivity na budovanie sebavedomia, spolupráce a pocitu 

spolupatričnosti prostredníctvom spoločných kreatívnych zážitkov. 

Ako tieto projekty rástli, praktici začali vidieť, že cirkus môže byť aj silným nástrojom 

učenia. Aktivity boli prispôsobené tak, aby účastníkom pomohli rozvíjať sociálne 

zručnosti, emocionálne uvedomenie a schopnosti učiť sa. Cirkusové workshopy sa 

začali objavovať na mnohých rôznych miestach, ako sú komunitné centrá, mládežnícke 

kluby, väznice a projekty pre utečencov. 

Od začiatku 2000-tych rokov sa cirkus začal využívať aj v špeciálnom vzdelávaní, 

zdravotnej starostlivosti a zariadeniach na podporu zdravotne postihnutých. Učitelia, terapeuti a pracovníci s mládežou začali využívať 

žonglovanie, rovnováhu a pohybové aktivity na podporu motorických zručností, koncentrácie, sebavedomia a sociálnej interakcie medzi 

mladými ľuďmi so zdravotným postihnutím. To viedlo k rozvoju terapeutických a vývojových prístupov v cirkusovej praxi. 

Dnes inkluzívny a terapeutický cirkus naďalej rastie prostredníctvom medzinárodnej výmeny a zdieľaných skúseností. Tieto praktiky tvoria 

základ práce prezentovanej v tomto manuáli a ukazujú, ako cirkus môže podporovať učenie, pohodu a inklúziu v mnohých rôznych 

kontextoch.

 

 

 



 

 

 

 

Cirkusové aktivity ponúkajú mladým ľuďom so zdravotným postihnutím jedinečný priestor na objavovanie pohybu, kreativity a vzťahov 

spôsobom, ktorý rešpektuje individuálne rytmy a schopnosti. Prostredníctvom žonglovania, rovnováhy, akrobacie alebo kreatívnej hry sú 

účastníci pozvaní objavovať, čo ich telo dokáže, ako sa najlepšie učia a ako sa dokážu vyjadriť v skupine. 

Keďže cirkus je flexibilný a otvorený, umožňuje každému mladému človeku zapojiť sa po svojom: skúšaním, prispôsobovaním sa, 

pozorovaním, podporou iných alebo vymýšľaním nových prístupov. Úspech nie je definovaný technickým výkonom, ale účasťou, úsilím a 

osobným pokrokom. 

V tomto prostredí môžu mladí ľudia so zdravotným postihnutím zažiť autonómiu, radosť a pocit spolupatričnosti. Sú povzbudzovaní, aby 

prevzali iniciatívu, robili rozhodnutia a rozvíjali sebavedomie prostredníctvom konkrétnych, stelesnených skúseností. Cirkus sa stáva nielen 

aktivitou, ale aj zmysluplným priestorom na učenie, posilnenie a sociálne spojenie. 

Pretože je cirkus hravý a nesúťaživý, často zvyšuje motiváciu a trvalú angažovanosť. Účastníci sú povzbudzovaní, aby sa vyzývali bez 

vonkajšieho tlaku, aby prekonali ostatných. To vytvára pozitívne prostredie na učenie, kde zvedavosť a radosť poháňajú pokrok. 

Pre mladých ľudí so zdravotným postihnutím ponúka praktizovanie cirkusu širokú škálu možností na rozvoj fyzických, kognitívnych, 

emocionálnych a sociálnych schopností. Keďže cirkus kombinuje pohyb, kreativitu a spoluprácu, poskytuje komplexný vzdelávací zážitok, 

ktorý presahuje získavanie technických zručností. 

 

 

 

 

 

 



 

Účinnosť cirkusu v inkluzívnych prostrediach možno pochopiť pomocou šiestich kľúčových pedagogických princípov. 

 

Cirkus je v podstate stelesnená prax. Učenie prebieha pohybom, 

vnímaním a koordináciou. Účastníci rozvíjajú rovnováhu, 

motorické plánovanie, priestorové vnímanie, silu a kontrolu jemnej 

a hrubej motoriky. 

Pre mladých ľudí so zdravotným postihnutím tento stelesnený 

prístup podporuje: 

 Bezpečnejšie pohybové vzory, 

 Zlepšené uvedomenie si tela, 

 Zvýšené fyzické sebavedomie, 

 Väčšia autonómia v každodenných činnostiach. 

Fyzický rozvoj v cirkuse je progresívny a prispôsobený, čo 

umožňuje opakované cvičenie bez nadmerného tlaku. 

Cirkusové aktivity stimulujú dôležité kognitívne procesy, ako je 

pozornosť, poradie, pamäť, očakávanie a riešenie problémov. 

Mnohé cvičenia vyžadujú, aby účastníci plánovali akcie, 

prispôsobovali stratégie a učili sa z spätnej väzby. 

Učenie sa prostredníctvom akcie pomáha mladým ľuďom: 

 Posilnite koncentráciu, 

 Zlepšiť vytrvalosť úloh, 

 Rozvíjajte flexibilné myslenie, 

 Získajte sebavedomie pri učení. 

Pre účastníkov, ktorí majú problémy s abstraktnou výučbou, je 

tento konkrétny štýl učenia obzvlášť účinný. 

 

Cirkusová prax podporuje emocionálny rast tým, že poskytuje 

opakované skúsenosti s úsilím, výzvami a úspechom. Účastníci sa 

učia zvládať frustráciu, vyrovnávať sa s chybami a oslavovať 

pokrok. 

Postupom času mladí ľudia rozvíjajú: 

 Väčšiu emocionálnu odolnosť, 

 Zlepšené sebavedomie, 

 Silnejšia motivácia, 

 Lepšia emocionálna regulácia. 

Keďže chyby sú normalizované, účastníci sa učia vnímať ťažkosti 

ako súčasť učenia, nie ako osobné zlyhanie. 

Mnohé cirkusové aktivity sa spoliehajú na spoluprácu, spoločnú 

zodpovednosť a vzájomnú podporu. Účastníci sa učia komunikovať, 

vyjednávať úlohy, rešpektovať hranice a budovať dôveru. 

Prostredníctvom partnerskej a skupinovej práce sa mladí ľudia 

rozvíjajú: 

 Sociálne povedomie, 

 Empatia, 

 Spoločné riešenie problémov, 

 Pocit spolupatričnosti. 

Tieto zručnosti sa často prenášajú do školského, rodinného a 

komunitného prostredia. 

 

 



 

Cirkus ponúka jasné, viditeľné cesty k učeniu. Zručnosti sú 

rozdelené na prístupné kroky, ktoré umožňujú účastníkom zažívať 

stabilný pokrok. 

Štruktúra "nízky prah, vysoký strop" umožňuje: 

 Skorý úspech, 

 Trvalá výzva, 

 Dlhodobé zapojenie. 

To podporuje vytrvalosť a dlhodobé vzdelávacie návyky. 

 

Kreatívne skúmanie umožňuje mladým ľuďom experimentovať s 

pohybom, rytmom a výrazom. Vymýšľaním variácií a osobných 

štýlov účastníci posilňujú svoj pocit agentúry a identity. 

Tento tvorivý proces podporuje: 

 Rozhodovanie, 

 Autonómia, 

 Sebavyjadrenie, 

 Dôvera vo vlastné myšlienky. 

Mladí ľudia sa začínajú vnímať ako schopní študenti a tvorcovia. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Mišo (hlasom jeho podporného človeka) 

"Pre Miša to bola veľmi pozitívna skúsenosť charakterizovaná "žiarivými očami" a hlbokým pocitom zapojenia. Podarilo sa 

mu vykonávať pohyby a úlohy, ktoré prekonali počiatočné očakávania tímu, čo bolo vrcholom pre všetkých 

zúčastnených. Avšak tempo dňa bolo významným faktorom; pre Miša sa rozvrh miestami zdal príliš rýchly. Keďže sa 

orientuje v živote s autizmom, našiel svoju "emocionálnu bezpečnosť" v konzistentnosti – bol viditeľne šťastný, ak 

sa miesto a ľudia počas sedenia nezmenili." 

Najviac sa cítil podporovaný, keď tím používal fyzické pohyby a vizualizácie na vysvetľovanie úloh. Bolo pre neho 

kľúčové presne vedieť, kde cvičenie začína a kde končí; Bez tejto jasnosti sa mohol cítiť osamelý alebo zmätený. 

Kľúčom k jeho úspechu bolo, že s ním hovoril vždy jeden človek a dovolil mu dlhé opakovanie toho istého cvičenia. 

To mu dalo potrebný čas na spracovanie "ako" a nakoniec mu dalo pocit, že je skutočne schopný cvičiť cirkusové 

umenie. 

 

Lea (cez hlas jej podpory na osobu) 

"Pre Leu bol projekt DiversAbility cestou budovania dôvery a prekonávania vnútorných bariér. Vo veku 15 rokov 

prechádza emocionálnymi turbulenciami puberty, čo robí jej skúsenosť dosť odlišnou od skúseností starších 

účastníkov. Najväčšou výzvou bola "čakacia doba" medzi cvičeniami; počas týchto prestávok mala tendenciu 

príliš premýšľať a báť sa ďalšej úlohy. Bolo pre ňu nevyhnutné zostať vo fyzickom priestore, aby videla, že sa 

netreba báť, čo jej nakoniec umožnilo dokončiť cvičenia s istotou." 

"Použitie štyroch kariet emócií bolo pre ňu nevyhnutným nástrojom. Keďže stále rozvíja schopnosť verbálne 

vyjadrovať svoje vnútorné spracovanie, tieto symboly jej umožnili plynule komunikovať svoje pocity. Aj keď 

ukázala "smutnú" tvár, rozhodnutie tímu pokračovať v spolupráci s ňou jemne jej pomohlo prekonať strach. 

Veľmi jej pomohlo najskôr skúšať cvičenia s výraznou pomocou, potom postupne znižovať asistenciu. Na konci 

dňa sa cítila tak pohodlne, že sa dokonca tešila na stretnutie a hranie s novými ľuďmi na druhý deň." 

 



 

Adam (z jeho pohľadu podporného človeka)  

"Je nevyhnutné rozpoznať cieľovú skupinu, pre ktorú bol tento projekt navrhnutý. Trávenie času s osobou so zdravotným 

postihnutím umožňuje lepšie pochopiť každodenné výzvy, ktoré musí prekonať. To, čo sa jednému človeku môže zdať 

úplne prirodzené a bez námahy, môže u iného vyvolať strach, paniku a škálu negatívnych emócií." 

"Z tohto dôvodu bolo kľúčové, aby všetci zapojení do projektu boli dobre informovaní o diagnóze a individuálnej 

osobnosti každého účastníka. Úspešne sme vytvorili priateľské a predovšetkým bezpečné prostredie – nielen pre 

Miša a Leu, ale pre všetkých účastníkov. Bolo obzvlášť dôležité, aby VŽDY existovala jedna určená osoba, ktorej 

účastníci mohli plne dôverovať." 

"Tento projekt podporil môj profesionálny rozvoj, umožnil mi hlbšie porozumieť tým, o ktorých sa starám, a 

pomohol mi aj osobnostne rásť. Zručnosti získané v projekte "Hodnota cirkusu pre inklúziu" sú tie, ktoré aktívne 

uplatňujem vo svojej profesionálnej praxi a budem ich využívať aj v budúcnosti." 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Keď sa cirkusové aktivity pravidelne konajú v bezpečnom a inkluzívnom prostredí, môžu podporiť zmysluplný rozvoj mladých ľudí so 

zdravotným postihnutím. Dopad presahuje len učenie trikov alebo zábavu. Postupom času môže cirkus ovplyvniť, ako sa účastníci pohybujú, 

sústredia, zvládajú emócie, budujú vzťahy a vidia samých seba. 

Pochopenie týchto možných oblastí dopadu pomáha facilitátorom robiť vedomé rozhodnutia. Namiesto jednoduchého výberu aktivít sa môžu 

opýtať: Čo chceme podporiť? Fyzická sebadôvera? Emocionálna odolnosť? Sociálne prepojenie? Jasnosť v týchto zámeroch robí dizajn dielne 

zmysluplnejším a zmysluplnejším. 

Štyri rozmery uvedené nižšie ponúkajú jednoduchý rámec na vedenie tejto úvahy. Pomáhajú facilitátorom určiť, čo chcú rozvíjať, a 

navrhovať cirkusové aktivity, ktoré skutočne podporujú rast, účasť a autonómiu. 

 

 

Pravidelná inkluzívna cirkusová prax podporuje dlhodobý rozvoj funkčných motorických zručností, ako sú rovnováha, koordinácia, sila, 

flexibilita a uvedomenie si tela. Prostredníctvom aktivít ako žonglovanie, balansovanie, akrobacia a letecká práca sa účastníci postupne učia, 

ako sa ich telá pohybujú, reagujú a interagujú s priestorom a objektmi. 

Cirkusové aktivity tiež stimulujú zmyslové vnímanie. Dotyk, zrak, sluch, rytmus a pohyb sú neustále zapojené, čo pomáha mladým ľuďom 

stať sa viac vnímavými a lepšie interpretovať telesné signály. Postupom času to podporuje lepšiu orientáciu, držanie tela a sebareguláciu. 

Opakované a dobre prispôsobené skúsenosti s úspechom pomáhajú účastníkom rozvíjať bezpečnejšie pohybové vzorce a pozitívnejší vzťah 

k vlastnému telu. Učenie sa vlastným tempom v podporujúcom prostredí znižuje strach z neúspechu a podporuje objavovanie. To často 

vedie k väčšej sebadôvere vo fyzické schopnosti a zvýšenej motivácii zapojiť sa do pohybu. 

Pre mnohých mladých ľudí so zdravotným postihnutím tento fyzický a senzorický rozvoj priamo prispieva k väčšej autonómii v každodennom 

živote. Zlepšená koordinácia, uvedomenie si tela a sebadôvera môžu podporiť každodenné činnosti, ako je pohyb na verejných 

priestranstvách, manipulácia s predmetmi, účasť na voľnočasových aktivitách a starostlivosť o seba. Postupom času účastníci rozvíjajú 

silnejší pocit telesnej spôsobilosti a nezávislosti. 



 

 

Inkluzívne cirkusové aktivity aktívne stimulujú kľúčové kognitívne 

procesy, ako je pozornosť, pamäť, poradie, anticipácia a riešenie 

problémov. Mnohé cirkusové zručnosti vyžadujú, aby účastníci 

pozorne pozorovali, plánovali pohyby, skúšali rôzne stratégie a 

upravovali svoje činy na základe okamžitej spätnej väzby. Učenie 

prebieha opakovaním, experimentovaním a stelesneným 

skúmaním, nie abstraktným vyučovaním. 

Postupom času tento spôsob učenia pomáha účastníkom rozvíjať 

silnejšiu koncentráciu a väčšiu mentálnu flexibilitu. Ako precvičujú 

sústredenie sa na úlohy, dodržiavanie jednoduchých sekvencií a 

reagovanie na meniace sa situácie, postupne zlepšujú svoju 

schopnosť udržať pozornosť a organizovať svoje aktivity. Riešenie 

problémov sa stáva súčasťou každodennej praxe, keď sa účastníci 

učia nachádzať alternatívne spôsoby, ako uspieť, keď niečo 

spočiatku nefunguje. 

Cirkus tiež podporuje rozvoj efektívnych učebných stratégií. 

Účastníci sa cítia pohodlnejšie, keď rozdeľujú úlohy na menšie 

kroky, žiadajú o podporu, keď je potrebná, a vytrvávajú pri 

prekonávaní výziev. Chyby sa vnímajú ako súčasť procesu učenia, 

nie ako neúspech, čo podporuje zvedavosť a odolnosť. 

Pre mnohých mladých ľudí so zdravotným postihnutím to vedie k 

dôležitej zmene v tom, ako je vnímané učenie. Tí, ktorí zažívajú 

opakované ťažkosti vo formálnom vzdelávaní, často zistia, že sú 

schopní učiť sa, prispôsobovať a napredovať, keď je učenie 

konkrétne, hravé a tempo podľa ich potrieb. Táto obnovená dôvera 

v učenie môže presahovať kontext cirkusu a podporovať zapojenie 

v iných vzdelávacích a každodenných situáciách. 

 

Jedným z najdôležitejších dlhodobých dopadov inkluzívnej 

cirkusovej praxe je jej vplyv na sebavnímanie a emocionálnu 

pohodu. Prostredníctvom opakovaných skúseností s úspechom, 

uznaním a radosťou si účastníci postupne budujú silnejšie 

sebavedomie a pozitívnejší pocit vlastnej hodnoty. Pocit 

schopnosti, hodnotenia a podpory pomáha mladým ľuďom budovať 

sebavedomie a sebavedomie vo svojich schopnostiach. 

Cirkusové aktivity normalizujú chyby ako prirodzenú súčasť 

učenia. V hravom a neodsudzujúcom prostredí sú účastníci 

povzbudzovaní, aby skúšali, zlyhali, upravovali sa a skúšali znova. 

Postupom času tento proces podporuje rozvoj odolnosti a pomáha 

mladým ľuďom efektívnejšie zvládať frustráciu, sklamanie a 

neistotu. Naučia sa, že ťažkosti nie sú znakom neúspechu, ale 

pozvánkou na skúmanie nových stratégií. 

Inkluzívna cirkusová prax tiež podporuje emocionálnu reguláciu. 

Účastníci si viac uvedomujú svoje emócie a telesné signály a učia 

sa spôsoby, ako sa upokojiť, požiadať o podporu alebo si dať 

prestávky, keď je to potrebné. Toto rastúce emocionálne 

uvedomenie prispieva k väčšiemu pocitu bezpečia a 

sebaovládania. 

Mnoho mladých ľudí zažíva zníženú úzkosť a zvýšenú motiváciu 

zapojiť sa do neznámych alebo náročných aktivít. Ako rastie 

sebavedomie, účastníci sú ochotnejší podstupovať pozitívne riziká, 

vyjadrovať sa a pristupovať k novým výzvam so zvedavosťou 

namiesto strachu. Tieto emocionálne zručnosti sa často prenášajú 

do iných oblastí života a podporujú pohodu mimo cirkusového 

kontextu. 

 

 



 

 

 

Inkluzívne cirkusové aktivity sú postavené na spolupráci, spoločnej 

zodpovednosti a vzájomnej podpore. Cvičenia pre partnerov a 

skupinu prirodzene vytvárajú situácie, v ktorých účastníci 

komunikujú slovami, gestami, rytmom a pohybom. Postupom času 

sa mladí ľudia učia vyjadrovať svoje potreby, počúvať ostatných a 

prispôsobovať svoje správanie v rámci skupiny. 

Prostredníctvom opakovaných kolaboratívnych skúseností si 

účastníci rozvíjajú silnejšie sociálne zručnosti a väčšiu sebadôveru 

pri interakcii s rovesníkmi a dospelými. Učia sa, ako vyjednávať 

úlohy, rešpektovať osobné hranice, poskytovať a prijímať pomoc a 

prispievať k spoločným cieľom. Tieto každodenné sociálne 

interakcie podporujú rozvoj stabilných a zmysluplných vzťahov. 

Cirkusová prax tiež podporuje rastúcu samostatnosť v podpornom 

skupinovom prostredí. Účastníci sú postupne vyzývaní, aby 

prevzali zodpovednosť za svoje materiály, riadili časti aktivít, robili 

rozhodnutia a podporovali ostatných, keď je to vhodné. Táto 

rovnováha medzi podporou a autonómiou posilňuje sebavedomie 

a znižuje závislosť od neustáleho dospelého vedenia. 

Pre mnohých mladých ľudí so zdravotným postihnutím ponúka 

inkluzívny cirkus zriedkavé príležitosti zažiť sa ako aktívni 

prispievatelia, nie len ako pasívni príjemcovia podpory. Byť 

ocenený za úsilie, spoluprácu a kreativitu posilňuje pozitívnu 

skupinovú identitu a pocit spolupatričnosti. Tieto zážitky často 

presahujú prostredie cirkusu, podporujú účasť v škole, 

komunitnom živote a spoločenských vzťahoch v každodenných 

kontextoch. 

 

Okrem fyzického, kognitívneho, emocionálneho a sociálneho 

rozvoja môže inkluzívna cirkusová prax hlboko ovplyvniť, ako 

mladí ľudia so zdravotným postihnutím vnímajú seba a svoje 

miesto vo svete. Pravidelnou účasťou na zmysluplných aktivitách 

majú účastníci príležitosti zažiť sami seba ako aktívni, kompetentní 

a kreatívni jednotlivci. 

Byť ocenený za úsilie, vytrvalosť, kreativitu a prínos pomáha 

posunúť sebavnímanie z "niekoho, kto potrebuje neustálu 

podporu" na "niekoho, kto vie konať, učiť sa a zapojiť sa." 

Postupom času tieto skúsenosti posilňujú sebavedomie a 

povzbudzujú väčšiu iniciatívu. Mladí ľudia sú ochotnejší vyjadrovať 

svoje myšlienky, preferencie a hranice a prevziať zodpovednosť za 

svoje vlastné učenie. 

Inkluzívne cirkusové prostredia tiež podporujú pocit agentúry. 

Účastníci sa učia, že ich rozhodnutia majú význam a že ich hlasy 

sú v skupine cenené. To podporuje rozvoj sebaobhajoby a 

autonómie, pomáha mladým ľuďom komunikovať ich potreby, 

vyhľadávať primeranú podporu a robiť informované rozhodnutia. 

Tento rastúci pocit posilnenia často presahuje prostredie cirkusu. 

Zvýšené sebavedomie, sebadôvera a ochota zapájať sa do nových 

skúseností môžu podporiť účasť vo vzdelávaní, komunitnom živote 

a spoločenských vzťahoch, čím prispievajú k pozitívnejšej a 

aktívnejšej úlohe v spoločnosti. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Pozitívne účinky cirkusovej praxe nevznikajú náhodou. Vyrastajú z aktivít, ktoré si facilitátori vyberajú, a zo spôsobu, akým sa tieto aktivity 

prispôsobujú, podporujú a zdieľajú s účastníkmi. 

Každá cirkusová disciplína pozýva mladých ľudí, aby používali svoje telo, myslenie, emócie a sociálne zručnosti rôznymi spôsobmi. Niektoré 

aktivity prirodzene budujú fyzickú sebadôveru, iné posilňujú pozornosť a učenie, zatiaľ čo ďalšie vytvárajú silné priestory pre vyjadrenie, 

kreativitu a spojenie. Uvedomenie si týchto tendencií pomáha facilitátorom robiť premyslenejšie a sebavedomejšie rozhodnutia pri plánovaní 

inkluzívnych workshopov. 

Nasledujúcich päť kategórií ponúka praktický prehľad hlavných cirkusových disciplín a toho, ako často podporujú dlhodobý rozvoj mladých 

ľudí so zdravotným postihnutím. 

Je dôležité si uvedomiť, že žiadna aktivita sa nezmestí len do jednej kategórie. Každá cirkusová disciplína sa dotýka viacerých oblastí rozvoja 

súčasne. Skutočný rozdiel nie je samotná aktivita, ale spôsob, akým je facilitovaná, prispôsobená a prepojená s potrebami, záujmami a 

silnými stránkami každého účastníka. 

 

Táto kategória zahŕňa loptičky, šály, prstene, taniere, diabolo, poi, funkčné žonglérske dosky a 

každodenné predmety. 

Aktivity manipulácie s objektmi silno podporujú kognitívny vývoj. Vyžadujú pozornosť, poradie, 

predvídanie a neustále úpravy. Účastníci sa učia skúšaním, pozorovaním výsledkov a 

prispôsobovaním svojich pohybov, čo podporuje aktívne riešenie problémov a flexibilné myslenie. 

Tieto aktivity tiež rozvíjajú jemnú motoriku, koordináciu a koordináciu ruka-oko. Emocionálne 

podporujú trpezlivosť a vytrvalosť, keď sa účastníci učia vyrovnávať s nedostatkami a chybami v 

podporujúcom prostredí. 

Funkčné žonglérske prístupy, ktoré využívajú kotúľanie, šmýkanie sa alebo zjednodušené hádzacie 

pohyby, sú obzvlášť cenné pre inkluzívne cvičenie. Umožňujú účastníkom s rôznymi fyzickými a 

kognitívnymi schopnosťami zažiť úspech a pokrok. Jasné pozície ako pomocník, rytmický líder alebo 

manažér materiálov tiež podporujú sociálnu účasť. 

 

 

 

 



 

 

 

Táto kategória zahŕňa rola bola, chodiace šnúry, jednokolku, chodúce, chodiace glóbusy a nízke vzdušné prvky, ak sú bezpečne 

nainštalované. 

Rovnováha a vzdušné aktivity silno podporujú fyzický a senzorický rozvoj. Pomáhajú účastníkom zlepšiť držanie tela, koordináciu, vnímanie 

tela a priestorovú orientáciu. Opakovaným tréningom sa mladí ľudia učia dôverovať svojim telám a rozumieť tomu, ako sa pohybujú v 

priestore. 

Tieto disciplíny majú tiež silný emocionálny dopad. Prekonanie strachu, udržiavanie rovnováhy alebo splnenie výzvy môže výrazne posilniť 

sebavedomie. Kognitívne zručnosti ako plánovanie, 

predvídanie a sebamonitorovanie sú tiež zapojené. 

Keď sú aktivity na rovnováhu starostlivo 

prispôsobené a podporované, prispievajú k 

autonómii a pomáhajú účastníkom cítiť sa 

bezpečnejšie a sebavedomejšie pri pohybe. 

 

 

 

 

Táto kategória zahŕňa protizávažia, podopreté váhy, pyramídy, cvičenia zrkadlenia a kolektívne tvary. 

Partnerská a skupinová akrobacia je obzvlášť silná pre sociálny rozvoj. Vyžadujú dôveru, komunikáciu, spoluprácu a 

spoločnú zodpovednosť. Účastníci sa musia navzájom počúvať, rešpektovať hranice a prispôsobovať svoje konanie 

ostatným. 

Tieto aktivity tiež podporujú fyzickú silu a koordináciu, ako aj emocionálne sebavedomie. Prevzatie rôznych rolí – 

ako základňa, letec alebo podporovateľ – pomáha účastníkom vnímať sa ako hodnotní členovia skupiny. 

Keďže úspech závisí od vzájomného súhlasu a spolupráce, partnerská akrobacia je silným nástrojom na budovanie 

vzťahov a skupinovej súdržnosti v inkluzívnych prostrediach. 

 

 

 



 

 

Táto kategória zahŕňa komické hry, prácu s postavami, improvizačné hry, expresívny 

pohyb a rozprávanie príbehov. 

Klaunovanie a improvizácia silno podporujú emocionálny rozvoj a sebavyjadrenie. 

Ponúkajú bezpečné priestory na skúmanie emócií, identity a zraniteľnosti 

prostredníctvom hry. Účastníci sa učia, že je prijateľné byť odlišný, robiť chyby a 

vyjadrovať sa kreatívne. 

Tieto disciplíny tiež posilňujú sociálne zručnosti prostredníctvom spoločného humoru a 

kolektívnej predstavivosti. Kognitívne schopnosti ako rýchle rozhodovanie, adaptácia a 

kreatívne riešenie problémov sa pravidelne aktivujú. 

Tým, že sa chyby premieňajú na materiál na hru, klaunovanie pomáha znižovať strach 

z neúspechu a podporuje emocionálnu odolnosť a sebavedomie. 

 

Táto kategória zahŕňa procesy tvorby, skupinové kompozície, tematické projekty, krátke vystúpenia a spoločné tvorby. 

Kreatívne a na výkone založené aktivity silno podporujú sociálny a emocionálny rozvoj. 

Prostredníctvom kolektívnej tvorby si účastníci budujú pocit spolupatričnosti, spoločnej zodpovednosti 

a skupinovej identity. 

Tieto aktivity tiež rozvíjajú kognitívne schopnosti ako plánovanie, poradie a rozprávanie príbehov, ako 

aj fyzické zručnosti v závislosti od zvolených aktov. Účastníci sa učia organizovať nápady, 

spolupracovať s ostatnými a pracovať na spoločnom cieli. 

Prezentovanie prác iným – formálne alebo neformálne – môže posilniť sebavedomie a priniesť 

zmysluplné uznanie. Oceňuje úsilie účastníkov a podporuje rozvoj identity. 

 

 

 

 

 



 

 

 

Tieto päť kategórií nemá obmedzovať kreativitu. Mnohé aktivity sa prekrývajú v niekoľkých oblastiach rozvoja a môžu byť kombinované v 

rámci jedného workshopu. 

Facilitátori sú povzbudzovaní, aby tieto kategórie používali ako orientačné nástroje, nie ako pevné klasifikácie. Pomáhajú odpovedať na 

praktické otázky, ako napríklad: 

 Ktoré aktivity najlepšie podporujú naše súčasné ciele? 

 Ktoré disciplíny zodpovedajú schopnostiam a záujmom účastníkov? 

 Ako môžeme vyvážiť fyzické, kognitívne, emocionálne a sociálne učenie? 

Prepojením rozvojových cieľov s vhodnými disciplínami môžu facilitátori navrhovať workshopy, ktoré sú zmysluplnejšie, inkluzívnejšie a 

podporujú dlhodobý rast. 

       
 

     

 

      

 

               

 

    

 

                  

                   

                   

                    

                     

 

Legenda 

    = Silná    = Stredná   = Podporujúca 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Navrhovanie inkluzívnych cirkusových aktivít začína pochopením, kto je v skupine a čo 

každý účastník potrebuje na rast. Kým predchádzajúce časti skúmali potenciálne dopady 

cirkusovej praxe, facilitátori sú teraz pozvaní zamyslieť sa nad tým, ako sa tieto dopady 

môžu stať konkrétnymi a zmysluplnými cieľmi pre jednotlivých mladých ľudí. 

Stanovenie vhodných cieľov neznamená aplikovať vopred definované programy alebo 

pevne stanovené cesty postupu. Ide o počúvanie, pozorovanie a získavanie informácií s 

cieľom vytvoriť realistické a podporné prostredie na učenie. Tento proces kombinuje rôzne 

zdroje poznatkov: všeobecné pochopenie zdravotného postihnutia, individuálne profily, 

priame pozorovanie a dialóg s ľuďmi, ktorí mladého človeka poznajú najlepšie. 

Pre cirkusových učiteľov to znamená naučiť sa pozerať sa nad rámec technického výkonu a 

brať do úvahy emocionálne, sociálne a vývojové aspekty účasti. Pre opatrovateľov, 

pedagógov a podporný personál, ktorí používajú cirkus ako nástroj učenia, to znamená 

objavovať, ako umelecké a fyzické aktivity môžu podporiť širšie rozvojové ciele. 

Oba pohľady sú cenné a dopĺňajú sa. Inkluzívna prax vzniká, keď sa umelecké, vzdelávacie 

a prístupy založené na starostlivosti stretnú v rešpektujúcej spolupráci.

 

 

 

 

 

 



 

Inkluzívna cirkusová prax neprebieha izolovane. Mnoho mladých 

ľudí so zdravotným postihnutím je denne podporovaných 

asistentmi, pedagógmi, rodinnými príslušníkmi, terapeutmi alebo 

špecializovanými odborníkmi. Títo ľudia často hlboko rozumejú 

návykom, citlivostiam, silným stránkam, rutinám a výzvam 

mladého človeka. Vedia, čo pomáha človeku cítiť sa bezpečne, 

motivovane a sebavedomo a aké situácie môžu spôsobiť ťažkosti 

alebo stres. 

Keď sa tieto poznatky zdieľajú s rešpektom, stávajú sa cenným 

zdrojom pre facilitátorov. Pomáha premeniť cirkusové aktivity z 

dobre mienených iniciatív na zmysluplné rozvojové zážitky. 

Zároveň je dôležité pamätať na to, že mladý človek zostáva v 

centre procesu. Spolupráca by nikdy nemala nahradiť priamy 

kontakt, pozorovanie a budovanie vzťahov s účastníkom. Cieľom 

nie je hovoriť o osobe bez nej, ale lepšie pochopiť, ako podporiť jej 

účasť a autonómiu. Kedykoľvek je to možné, mladí ľudia by sa mali 

zapájať do diskusií o svojich vlastných cieľoch, preferenciách a 

potrebách. 

Práca s viacerými dospelými okolo účastníka môže byť niekedy 

zložitá. Každý človek môže mať odlišné povinnosti, priority a 

pohľady. Člen rodiny sa môže zamerať na emocionálnu pohodu, 

asistent na bezpečnosť a každodenné fungovanie, terapeut na 

rehabilitáciu a cirkusový facilitátor na učenie a kreativitu. Tieto 

pohľady sú všetky legitímne a užitočné, ale môžu tiež viesť k 

nedorozumeniam, ak nie sú otvorene zdieľané a diskutované. 

Preto je jasná komunikácia nevyhnutná. Venovanie času 

objasneniu rolí, očakávaní a zámerov pomáha predchádzať zmätku 

a frustrácii. Je užitočné zhodnúť sa na základných otázkach, ako 

napríklad: Aký je účel cirkusovej aktivity? Aká úroveň 

samostatnosti je podporovaná? Kedy by mala byť podpora 

ponúknutá? Kedy by mal byť poskytnutý priestor? Ako sa riešia 

ťažkosti? 

Rešpektujúca spolupráca je založená na počúvaní a vzájomnom 

uznaní odbornosti. Asistenti a rodiny sú odborníci na každodenný 

život mladých ľudí. Facilitátori sú odborníci na pohyb, kreativitu a 

skupinové procesy. Ani jedna perspektíva nie je lepšia. Inkluzívna 

prax vzniká, keď sa tieto formy poznania spoja. 

Pravidelná výmena môže prebiehať vo forme formálnych stretnutí, 

neformálnych rozhovorov pred alebo po sedení, písomných 

poznámok alebo krátkych kontrolných stretnutí. Najdôležitejšia je 

kontinuita a dôvera. Postupom času táto spoločná reflexia pomáha 

budovať súdržné a podporné vzdelávacie prostredie.

 

 

 

 

 

 



 

Prostredníctvom dialógu s asistentmi, rodinami a podporným 

personálom môžu facilitátori získať cenné informácie o oblastiach 

ako: 

 Úroveň autonómie mladého človeka v každodenných 

činnostiach 

 Preferencie a ťažkosti v komunikácii 

 Pozornosť a rytmus učenia 

 Emocionálne reakcie na stres, zmenu alebo zlyhanie 

 Sociálne vzťahy a interakcie s rovesníkmi 

 Senzorické citlivosti a komfortné zóny 

 Motivácia, záujmy a zdroje radosti 

 Súčasné osobné alebo vzdelávacie ciele 

Tieto informácie dopĺňajú to, čo facilitátori priamo pozorujú počas 

sedení. Pozorovanie zostáva nevyhnutné: ako účastník vstupuje do 

priestoru? Ako reagujú na výzvy? Kedy sa odpájajú? Čo podporuje 

opätovné zapojenie? Ako sa vzťahujú k ostatným? Kombinácia 

vonkajších vstupov s osobným pozorovaním vedie k úplnejšiemu 

pochopeniu. 

Tento proces získavania informácií pomáha usmerniť tvorbu 

zmysluplných rozvojových cieľov. Toto je ústredná súčasť 

inkluzívnej pedagogiky. Ciele nie sú ukladané zvonku; vychádzajú 

z reálnych potrieb, silných stránok a ambícií. 

Napríklad: 

 Ak sa mladý človek často cíti znechutený, keď je úloha 

náročná, emocionálny cieľ sa môže zamerať na vytrvalosť a 

sebareguláciu prostredníctvom progresívnych výziev. 

 Ak je iniciovanie interakcie náročné, sociálny cieľ môže zahŕňať 

štruktúrované cvičenia pre partnerov a spoločné úlohy. 

 Ak koordinácia obmedzuje účasť v každodennom živote, 

fyzické ciele môžu viesť výber rovnováhy, manipulácie alebo 

funkčných pohybových aktivít. 

 Ak pozornosť kolíše, kognitívne ciele môžu uprednostniť krátke 

sekvencie, úlohy založené na rytme a postupné rozširovanie 

pozornosti. 

Tieto ciele nie sú definitívne stanovené. Vyvíjajú sa v čase, ako sa 

účastníci vyvíjajú a okolnosti sa menia. Pravidelný dialóg s 

podpornými osobami pomáha facilitátorom realisticky a 

zodpovedne upravovať ciele. 

Pre cirkusových učiteľov tento proces podporuje pohľad nad rámec 

technického pokroku a výkonu. Pozýva ich, aby sa zamysleli nad 

tým, ako každá aktivita prispieva k širšiemu rozvoju. Jednoduché 

žonglérske cvičenie môže podporiť emocionálnu sebadôveru, 

sociálnu interakciu a kognitívnu organizáciu, v závislosti od toho, 

ako je navrhnuté a podporované. 

Pre opatrovateľov, pedagógov a podporný personál, ktorí používajú 

cirkus ako nástroj učenia, tento prístup zdôrazňuje vzdelávací 

potenciál umeleckých a fyzických aktivít. Cirkus sa stáva viac než 

len zábavou: stáva sa štruktúrovaným priestorom pre rast, 

experimentovanie a posilnenie. 

Spolupráca tiež zahŕňa vyjednávanie hraníc. Asistenti môžu 

niekedy cítiť pokušenie zasiahnuť príliš rýchlo. Facilitátori môžu 

niekedy podceňovať potreby podpory. Otvorená diskusia pomáha 

nájsť vyvážené prístupy, ktoré podporujú bezpečnosť aj 

autonómiu. Kladenie otázok ako "Chcete teraz pomoc?" alebo 

"Chcete to skúsiť najprv sami?" podporuje spoločnú zodpovednosť. 

Jazyk zohráva v tejto spolupráci dôležitú úlohu. Frázy, ktoré 

vyzývajú k dialógu, sú produktívnejšie než pokyny. Napríklad: 

 "Čo im zvyčajne pomáha zostať sústredení?" 

 "Ako reagujú, keď sú frustrovaní?" 

 "Čo im dáva istotu?" 

 "Na čom práve pracujú?" 

 "Aký by bol dobrý ďalší krok?" 

Takéto otázky podporujú kolektívnu reflexiu a zabraňujú rigidnému 

mysleniu. 



 

Emocionálne aspekty by sa nemali prehliadať. Rodiny a asistenti 

môžu niesť starosti, nádeje a niekedy aj únavu. Facilitátori môžu 

cítiť tlak "robiť to dobre" alebo "dosahovať výsledky". Uznanie 

týchto emócií pomáha budovať dôveru a zabraňuje nereálnym 

očakávaniam. Inkluzívna práca je dlhodobý proces, nie rýchle 

riešenie. 

Keď facilitátori, rodiny, asistenti a účastníci spolupracujú týmto 

spôsobom, stanovovanie cieľov sa stáva spoločným a zmysluplným 

procesom. Už nejde o dodržiavanie vopred definovaných 

programov, ale o budovanie personalizovaných ciest rozvoja. 

Tento spolupracujúci prístup pomáha zabezpečiť, že cirkusové 

aktivity sú nielen prístupné, ale aj účelné, koherentné a 

podporujúce dlhodobú autonómiu, dôveru a účasť. Posilňuje 

myšlienku, že inklúzia sa nedosahuje izolovanými krokmi, ale 

prostredníctvom trvalých vzťahov a premyslených vzdelávacích 

rozhodnutí.

 

 

 

Jedným zo spôsobov, ako pomôcť facilitátorom definovať ciele, je použitie Mapy rozvoja účastníkov. Je to jednoduchý nástroj na premenenie 

informácií na jasné, realistické ciele a konkrétne cirkusové stratégie. Nie je to diagnostický list. Predstavte si to ako "plánovaciu mapu", 

ktorú časom aktualizujete. 

 

—

Použite tri zdroje: 

1. Čo už viete (profily zdravotného postihnutia / predchádzajúce skúsenosti) 

2. Čo vedia podporní ľudia (asistenti, rodiny, pedagógovia, terapeuti) 

3. Čo mladý človek ukazuje a hovorí (preferencie, obavy, motivácie) 

Snažte sa získať praktické informácie, napríklad: 

 Čo im pomáha zostať pokojné a zapojené? 

 Čo robí veci ťažšími (hluk, čakanie, dotyk, zložitosť)? 

 Aké sú ich aktuálne ciele mimo cirkusu (autonómia, sebavedomie, komunikácia a pod.)? 



 

—

Podľa zozbieraných informácií vyplňte stĺpec Schopnosti pre každú doménu jednoduchým, konkrétnym jazykom. 

Tip: Píšte o tom, čo viete, nie o tom, čo predpokladáte. 

Pri podávaní stĺpca sa snažte stručne odpovedať na otázky o:  

 Pohyb: Má osoba problémy s chôdzou, pohybom alebo jemnou motorikou? Aký druh obtiažnosti? Aká je obtiažnosť? 

 Zmyslové vnímanie: Má človek problémy s jedným zo svojich zmyslov (zrak, sluch)? Aký druh obtiažnosti? Aká vážna je táto 

obtiažnosť? 

 Učenie sa: Má človek ťažkosti s získavaním nových vedomostí? Aká je obtiažnosť? 

 Riešenie problémov: Má človek problém pochopiť zložité, abstraktné úlohy? Aká je obtiažnosť? 

 Pozornosť: Má osoba problém udržať pozornosť? Aká je obtiažnosť? 

 Regulácia emócií: Má človek problémy s riadením emócií? Aká je obtiažnosť? 

 Komunikácia: Má osoba problémy s rečou, jazykom alebo sociálnou komunikáciou? Aká je obtiažnosť? 

 Nezávislosť: Má človek problém vykonávať každodenné činnosti samostatne? Aká je obtiažnosť? 

 Sociálne vzťahy: Má človek problém vytvárať alebo udržiavať vzťahy? Aká je obtiažnosť? 

 Kreativita/silné stránky: Aké sú silné stránky človeka, ktoré podporujú jeho rozvoj. 

 

—  

Šablóna pokrýva mnoho oblastí učenia (fyzická, senzorická, kognitívna, emocionálna, sociálna, kreatívna). Nemusíš mať góly v každom 

rade. 

Vyberte si priority na základe: 

 Potreby mladých ľudí 

 Vaše ciele workshopu 

 Kontext (čas, priestor, personál) 

 Čo bude mať najväčší vplyv na účasť práve teraz 

Bežný prístup je: 

 1 fyzické/senzorické zameranie 

 1 Kognitívne zameranie (pozornosť alebo učenie) 

 1 Emocionálne alebo sociálne zameranie 



 

—

Používajte ciele "ďalší krok" namiesto veľkých výsledkov. Dobré ciele sú: 

 Špecifické 

 Pozorovateľné 

 Realistický časový rámec 

 Pozitívne (čo chceš vybudovať, nie to, čo chceš zastaviť) 

Príklady: 

 Fyzické/pohybové: "Zvýšte sebavedomie v rovnováhe skúmaním 3 stabilných pozícií." 

 Pozor: "Udržiavať zapojenie 5 minút s krátkymi, opakovanými úlohami." 

 Regulácia emócií: "Cvičte pokojnú rutinu 'resetu' po chybe." 

 Komunikácia: "Použite jeden konzistentný signál na žiadosť o pomoc alebo prestávku." 

 Nezávislosť: "Priprav a zbaľ si vlastnú rekvizitu s minimálnym podnetom." 

 

—

V tejto fáze je cieľom prepojiť každé zameranie na učenie a účasť s vhodnými cirkusovými disciplínami alebo rekvizitami. V stĺpci Plán 

cirkusových aktivít a facilitácie facilitátori identifikujú, ktoré nástroje alebo postupy môžu najlepšie podporiť zvolený vzdelávací cieľ. 

Tento krok nezahŕňa detailné plánovanie aktivity. Adaptácie, progresie a facilitačné stratégie sa riešia neskôr pomocou špecializovaných 

plánovacích nástrojov. Cieľom je tu jednoducho vybrať realistické a zmysluplné východiskové body pre ďalšie plánovanie. 

Pre každý prioritný cieľ napíšte jednu alebo dve relevantné disciplíny alebo rekvizity, napríklad: 

 Šály, loptičky, prstene, taniere, diabolo 

 Rovnováhová šnúra, rola bola, šnúra na chôdzu 

 Partnerská rovnováha, zrkadlové cvičenia 

 Funkčné žonglovacie dosky 

Udržiavajte zápisy krátke a praktické. 

 

 

 



 

Predtým, než si potvrdíte svoju voľbu, spýtajte sa sami seba: 

 Podporuje táto disciplína prirodzene zvolený cieľ? (napríklad: rovnováha pre autonómiu, pretváranie pre spoluprácu, šály 

pre pozornosť) 

 Je to vhodné vzhľadom na aktuálne schopnosti a skúsenosti účastníka? 

 Dá sa to neskôr adaptovať, ak bude treba? 

 Ponúka viacero spôsobov, ako sa zapojiť? 

Ak je odpoveď väčšinou "nie", zvážte výber inej disciplíny. Cieľom je vybrať východiskový bod, ktorý ponúka skutočný potenciál pre úspech, 

zapojenie a rozvoj. 

 

— –

Po workshope si nájdite krátku chvíľu na aktualizáciu profilu na základe pozorovania a skúseností. 

Najmä recenzia: 

 Aktuálne schopnosti a kapacity: Čo dnes účastník dosiahol? Čo sa zlepšilo? Čo zostávalo náročné? 

 Výber aktivít: Podporovala vybraná disciplína alebo rekvizita cieľ? Bolo to pútavé a prístupné? 

Udržiavajte poznámky stručné a konkrétne. Cieľom je vytvoriť živý dokument, ktorý odráža pokrok a informuje budúce plánovanie. 

 

—

Keď sú zapojení asistenti, rodiny alebo pedagógovia, profil môže tiež podporovať pravidelný dialóg a koordináciu. 

Použite ho na štruktúrovanie jednoduchých výmen, ako napríklad: 

 "Tu je to, na čom momentálne pracujeme." 

 "Tu je, čo sa zdá byť v cirkuse dobré." 

 "Pozorujete podobný pokrok aj inde?" 

 "Je niečo nové, čo by sme mali zohľadniť?" 

Táto spoločná reflexia pomáha zosúladiť cirkusovú prax so širšími vzdelávacími a rozvojovými cieľmi a zabezpečuje, že ciele zostávajú 

realistické, zmysluplné a konzistentné v rôznych kontextoch. 

 

 



 

 

Inkluzívne cirkusové workshopy sa vždy konajú v skupinách. Aj keď facilitátori používajú individuálne plánovacie nástroje, aktivity sú 

zdieľané, kolektívne a formované interakciami medzi účastníkmi. Z tohto dôvodu si efektívne facilitovanie vyžaduje neustále pohyby medzi 

individuálnym porozumením a skupinovým uvedomením. 

Individuálna rozvojová mapa pomáha identifikovať silné stránky, potreby a priority učenia každého účastníka. Facilitátori však musia tiež 

zvážiť, ako sa tieto individuálne profily spájajú do živej skupiny. Skupina je viac než len súčet svojich členov. Má svoj vlastný rytmus, 

energiu, vzťahy a výzvy. 

Táto časť skúma, ako môžu facilitátori využiť individuálne informácie na pochopenie zloženia skupiny a robiť informované pedagogické 

rozhodnutia. 

 

—

Po vyplnení individuálnych profilov sú facilitátori povzbudzovaní, aby sa na ne pozreli kolektívne a identifikovali vzory. 

Opýtajte sa sami seba: 

 Ktoré rozvojové oblasti sa objavujú najčastejšie? (pozornosť, rovnováha, regulácia emócií, komunikácia a pod.) 

 Existuje niekoľko účastníkov s podobnými potrebami podpory? 

 Sú niektorí účastníci obzvlášť sebavedomí alebo nezávislí? 

 Sú niektorí účastníci viac uzavretí, úzkostliví alebo ľahko preťažení? 

 Ako rozmanité sú schopnosti a rytmy v skupine? 

Tento prehľad pomáha vytvoriť "skupinový profil", ktorý zdôrazňuje spoločné potreby aj rozmanitosť. 

Jednoduchý spôsob je zaznamenať pre každého účastníka jeho 2–3 hlavné priority a potom hľadať spoločné témy. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

—

Okrem individuálnych profilov musia facilitátori pozorovať, ako účastníci interagujú v reálnych situáciách. 

Venujte pozornosť: 

 Kto iniciuje interakciu? 

 Kto nasleduje alebo čaká? 

 Kto často vyhľadáva dospelú podporu? 

 Kto sa vyhýba skupinovým úlohám? 

 Kto preberá vedúce úlohy? 

 Ako vznikajú konflikty alebo frustrácie? 

 Ako skupina reaguje na hluk, čakanie alebo zmenu? 

Tieto dynamiky často ovplyvňujú učenie sa viac než samotné individuálne schopnosti. 

—

Keď sú individuálne potreby a dynamika skupiny pochopené, facilitátori môžu definovať spoločné priority skupiny. 

Skupinová priorita je oblasť rozvoja, ktorá: 

 sa týka viacerých účastníkov, 

 ovplyvňuje celkovú účasť, 

 môžu byť riešené prostredníctvom kolektívnych aktivít. 

Príklady: 

 Zlepšovanie pozornosti prostredníctvom krátkych, rytmických úloh 

 Budovanie dôvery prostredníctvom spolupráce s partnermi 

 Podpora emocionálnej regulácie prostredníctvom predvídateľných rutín 

 Podpora komunikácie prostredníctvom hier založených na rolách 

Prioritné skupiny nenahrádzajú individuálne ciele. Poskytujú spoločný smer pre plánovanie sedení. 

 

 

 



 

 

 

—

Inkluzívna facilitácia vyžaduje vyváženie toho, čo je dobré pre skupinu a čo je dôležité pre jednotlivcov. 

Táto rovnováha sa dá dosiahnuť nasledovne: 

 Ponúka viacero vstupných úrovní v rámci jednej aktivity, 

 Poskytovanie voliteľných výziev, 

 Umožňuje rôzne úlohy (interpret, pomocník, pozorovateľ), 

 Prispôsobenie tempa a intenzity, 

 Používanie flexibilného zoskupovania. 

Napríklad pri cvičení s prihrávkou niektorí účastníci môžu prejsť dvoma šálmi, iní tromi loptičkami, zatiaľ čo niektorí sa sústreďujú na rytmus. 

Každý sa zapája do tej istej aktivity, ale rôznymi spôsobmi. 

—

Priority skupiny sa môžu časom meniť. Facilitátori sú povzbudzovaní, aby definovali priority pre každú fázu workshopového cyklu. 

Napríklad: 

 Prvé sedenia: bezpečnosť, dôvera, rutiny, zapojenie 

 Stredná fáza: rozvoj zručností, spolupráca, autonómia 

 Neskoršia fáza: kreativita, výkon, líderstvo 

Pravidelné prehodnocovanie priorít pomáha udržiavať súdržnosť a pohotovosť. 

 

—

Pri príprave sedení môžu facilitátori položiť otázku: 

 Ktorú skupinovú prioritu dnes podporujeme? 

 Ako táto aktivita súvisí s individuálnymi profilmi? 

 Kto môže potrebovať dodatočnú podporu? 

 Kto by mohol zaujať podpornú úlohu? 

 Aké úpravy by mohli byť potrebné? 

Tento reflexívny zvyk zabezpečuje, že plánovanie zostáva zámerné a inkluzívne. 

 



 

 

 

Inkluzívna cirkusová prax nie je len o pochopení účastníkov a definovaní zmysluplných cieľov. Vyžaduje si tiež realistické zhodnotenie 

dostupných zdrojov v každom kontexte. Ani najrelevantnejší rozvojový cieľ nemožno efektívne podporiť, ak chýba potrebné vybavenie, 

priestor alebo facilitačné zručnosti. 

Napríklad účastník môže mať úžitok z aktivít, ktoré posilňujú sebavedomie a vnímanie tela, a trapez sa môže javiť ako ideálna voľba. Ak 

však facilitátor nemá dostatočné skúsenosti s leteckými disciplínami, ak neexistuje bezpečné miesto inštalácie alebo ak nie je k dispozícii 

vhodné vybavenie, táto možnosť sa stáva nepraktickou a potenciálne nebezpečnou. V takýchto prípadoch je výber inej disciplíny, ktorá 

podporuje rovnaký cieľ, zodpovednejší a efektívnejší prístup. 

Pred finalizáciou výberu aktivít sú facilitátori povzbudzovaní, aby sa zamysleli nad tromi kľúčovými rozmermi: materiálnymi zdrojmi, 

fyzickým prostredím a profesionálnymi kompetenciami. 

 

Začnite tým, že si prezriete rekvizity a materiály, ktoré sú realisticky dostupné. 

Opýtajte sa sami seba: 

 Aké rekvizity na žonglovanie, vyváženie, akrobatické alebo kreatívne rekvizity mám? 

 Sú v dobrom stave a vhodné na inkluzívne využitie? 

 Mám dosť na skupinovú prácu? 

 Dajú sa v prípade potreby prispôsobiť? 

Obmedzené vybavenie nemusí byť nevyhnutne prekážkou. Šály, mäkké loptičky, páska na podlahu, podložky, stoličky alebo bežné predmety 

sa často dajú využiť kreatívne. Dôležité je vyberať aktivity, ktoré zodpovedajú tomu, čo je skutočne dostupné. 

 

 

 

 



 

 

 

Charakteristiky priestoru výrazne ovplyvňujú, čo sa dá robiť bezpečne a pohodlne. 

Zvážte: 

 Veľkosť a usporiadanie miestnosti 

 Výška stropu a upevňovacie body 

 Povrch podlahy a bezpečnosť 

 Úroveň hluku a osvetlenie 

 Prístupnosť (rampy, toalety, vchody) 

Niektoré disciplíny vyžadujú špecifické podmienky. Letecká práca, veľké akrobacie alebo rýchle aktivity nemusia byť vhodné v malých alebo 

preplnených priestoroch. V takýchto prípadoch môže byť vhodnejšia rovnováha na zemi, manipulácia s objektmi alebo práca s partnerom. 

Inkluzívna prax tiež závisí od zručností, skúseností a sebavedomia facilitátora. 

Úprimne sa zamyslite nad tým: 

 Ktoré disciplíny ovládam dobre? 

 Pri ktorých sa cítim menej istý? 

 Kde potrebujem podporu alebo školenie? 

 Kedy by som mal požiadať o pomoc alebo spolupracovať s ostatnými? 

Práca v rámci vlastných kompetencií nie je obmedzením. Je to profesionálne a etické rozhodnutie, ktoré zaručuje bezpečnosť, kvalitu a 

dôveru. 

 

 

 

 

 

 



 Efektívne plánovanie prebieha na priesečníku troch prvkov: 

 Potreby a priority účastníkov 

 Dostupné zdroje 

 Kompetencie facilitátora 

Dobrá prax znamená hľadať riešenia tam, kde sa tieto tri prvky stretávajú. 

Napríklad: 

 Ak je autonómia prioritou, ale nie je k dispozícii žiadne letecké vybavenie → vyvažovacie cesty, môžu sa použiť kolochy s oporou 

alebo alternatívy rola-bola. 

 Ak je cieľom asertívnosť, ale partnerská akrobacia sa cíti nebezpečne, → rolové žonglérske hry alebo úlohy vedenia skupiny môžu 

byť vhodnejšie. 

 Ak je komunikácia v centre pozornosti, ale priestor je hlučný, → môžu byť preferované vizuálne a rytmické aktivity. 

Cieľ zostáva rovnaký; Cesta sa mení. 

Inkluzívna facilitácia nie je o tom, že robíte všetko. Ide o to robiť správne veci za správnych podmienok. 

Práca s obmedzenými zdrojmi podporuje kreativitu, flexibilitu a inovácie. Mnohé efektívne inkluzívne dielne sú postavené na jednoduchých 

materiáloch a jasných konštrukciách, nie na zložitom vybavení. 

Najdôležitejšia nie je sofistikovanosť nástrojov, ale kvalita vzdelávacieho zážitku. 

 

 

Zohľadnením vybavenia, priestoru a kompetencií facilitátori zabezpečujú, že ciele zostávajú dosiahnuteľné, bezpečné a zmysluplné. Tento 

realistický prístup chráni účastníkov, posilňuje profesionálnu dôveru a podporuje udržateľnú inkluzívnu prax. 

Inkluzívny cirkus nevzniká z dokonalých podmienok, ale z premyslených rozhodnutí prijatých v reálnych kontextoch. 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V celom tomto manuáli sme skúmali, prečo môže byť cirkus takým silným nástrojom pre rozvoj a začlenenie mladých ľudí so zdravotným 

postihnutím. Pozreli sme sa na to, s kým pracujeme, aký dopad môžeme dosiahnuť a ako definovať zmysluplné ciele na základe 

individuálnych a skupinových potrieb. 

Zamerali sme sa tiež na prípravu: pochopenie účastníkov, používanie Mapy rozvoja účastníkov, objasnenie priorít učenia a kontrolu 

dostupných zdrojov. Všetka táto práca pomáha facilitátorom odpovedať na dôležitú otázku pred každým workshopom: 

"Som pripravený?" 

V tejto kapitole podrobne preskúmame, ako navrhovať, organizovať, facilitovať a hodnotiť inkluzívne cirkusové workshopy. Pozrieme sa 

na to, ako plánovať aktivity, riadiť riziká a bezpečnosť, štruktúrovať sedenia, podporovať komunikáciu a účasť a zamyslieť sa nad praxou. 

Nájdete tam tiež praktické nástroje, príklady a usmerňujúce otázky, ktoré vám pomôžu prispôsobiť vašu prácu rôznym kontextom a 

skupinám. 

 



 

 

 

 

 

 

"Cítia sa tu ľudia bezpečne a vítaní?" 

 
Bezpečné a podporné spoločenské prostredie je nevyhnutné pre inkluzívnu cirkusovú prax. Predtým, než 

mladí ľudia môžu skúmať pohyb, rovnováhu alebo koordináciu, musia sa cítiť emocionálne bezpečne, 

rešpektovaní a prijatí. Keď sa účastníci cítia bezpečne a ocenení, sú ochotnejší skúšať nové zručnosti, riskovať 

kreatívne a učiť sa z chýb. Bez tohto pocitu bezpečia je účasť obmedzená a sebavedomie nemôže rásť.

Všetko začína privítaním. Pokojné, priateľské a úctivé predstavenie 

pomáha mladým ľuďom cítiť sa, že patria. Venovanie času na 

pozdravenie každého účastníka menom, ponúknutie úsmevu alebo 

jednoduchého gesta a stručné vysvetlenie relácie vytvára uistenie 

a začlenenie. 

 

Predvídateľnosť a rutina sú obzvlášť dôležité pre mladých ľudí so 

zdravotným postihnutím. Jasné rozvrhy, opakované štruktúry 

sedení a známe rituály znižujú úzkosť a budujú sebavedomie. 

Postupom času si účastníci zvyknú na rytmus sedenia a cítia sa 

bezpečnejšie. 

Skupinové dohody pomáhajú budovať rešpektujúcu a inkluzívnu 

kultúru. Spolu s účastníkmi môžu facilitátori stanoviť jednoduché 

pravidlá, ako je počúvanie, keď niekto hovorí, vzájomná pomoc, 

prijímanie chýb a rešpektovanie osobného priestoru. Pravidelné 

opakovanie týchto dohôd pomáha upevňovať spoločné hodnoty. 

 

Prechody medzi aktivitami si vyžadujú dôkladnú pozornosť. Náhle 

zmeny môžu byť mätúce alebo stresujúce, najmä pre účastníkov, 

ktorí potrebujú čas na prispôsobenie sa. Dobre zvládnuté prechody 

sú jasné, postupné a podporné. Krátke varovania, známe signály 

a jednoduché vysvetlenia môžu účastníkom pomôcť pripraviť sa na 

to, čo príde ďalej. 



 

Vizuálne a fyzické podnety môžu tiež podporiť orientáciu počas 

prechodov. Umiestnenie vybavenia na konkrétne miesta, použitie 

farebných rohoží na označenie stanovíšť alebo vizuálne zobrazenie 

ďalšej aktivity môže štruktúru uľahčiť na pochopenie. Spoločné 

sťahovanie ako skupina môže tiež znížiť zmätok a zvýšiť 

bezpečnosť. 

 

Prechody z aktívnych do pokojných chvíľ si zaslúžia osobitnú 

starostlivosť. Po energických hrách alebo stimulujúcich úlohách 

môžu účastníci potrebovať čas na spomalenie. Krátke dychové 

cvičenie, jemné naťahovanie alebo tichý moment v kruhu môžu 

pomôcť regulovať energiu a podporiť pokojnejší návrat k 

sústredeniu. 

 

Emocionálna bezpečnosť rastie vďaka dôvere a konzistentnosti. 

Facilitátori by mali byť spoľahliví, trpezliví a pozorní. Pokojná 

reakcia na chyby, povzbudenie a ukázanie, že podpora je k 

dispozícii, pomáha účastníkom cítiť sa dostatočne bezpečne na to, 

aby to skúsili, zastavili sa a skúšali znova. 

 

Pokojná a neodsudzujúca prítomnosť dospelého zohráva dôležitú 

úlohu v atmosfére skupiny. Keď má účastník problémy, často je 

užitočnejšie zostať blízko, zjednodušiť alebo ponúknuť iný spôsob 

spojenia, než na neho vyvíjať tlak. To pomáha vytvárať kultúru 

dôvery namiesto strachu z neúspechu. 

 

 

 

V inkluzívnej cirkusovej praxi je sociálne prostredie rovnako dôležité ako samotné aktivity. Srdečné privítanie, známe 
rituály, spoločné dohody, starostlivo vedené prechody a podporné vzťahy vytvárajú podmienky pre učenie a 

kreativitu. Keď sa mladí ľudia cítia bezpečne, začlenení a dôveryhodní, môžu sa viac zapojiť, budovať sebavedomie 

a užívať si cirkus po svojom. 

 

 

 

 

 



 

 

"Je priestor bezpečný, pohodlný a prístupný pre všetkých

Fyzické prostredie zohráva kľúčovú úlohu v inkluzívnej cirkusovej praxi. Dobre organizovaný, pokojný a 

prístupný priestor pomáha mladým ľuďom cítiť sa bezpečne, sústredene a pripravené na účasť. Keď je 

prostredie prispôsobené ich potrebám, účastníci sa môžu sústrediť na učenie a objavovanie pohybu. Keď je 

to mätúce, hlučné alebo nebezpečné, stres rastie a angažovanosť klesá. 

 

Veľkosť pracovnej plochy a vzdialenosť medzi účastníkmi je 

potrebné starostlivo zvážiť. Každý účastník by mal mať dostatok 

osobného priestoru na voľný a bezpečný pohyb, najmä pri 

používaní pomôcok ako loptičky, palice, taniere alebo balančné 

pomôcky. Preplnené priestory zvyšujú riziko kolízií a môžu tiež 

vyvolať úzkosť alebo senzorické preťaženie. Jasné pracovné zóny 

môžu účastníkom pomôcť pochopiť, kde majú stáť, pohybovať sa 

a cvičiť. 

 

Povrch podlahy je dôležitou súčasťou bezpečnosti aj pohodlia. 

Podložky môžu byť umiestnené pod vyvažovacím vybavením alebo 

akrobatickými aktivitami, aby sa znížilo riziko zranenia. Páskové 

čiary na podlahe môžu pomôcť usmerniť chôdzu, definovať stanice 

alebo sprístupniť pohybové trasy. Stoličky alebo lavičky v blízkosti 

môžu tiež podporiť účastníkov, ktorí potrebujú pravidelné 

prestávky alebo fyzickú podporu počas sedenia. 

 

Úroveň hluku by sa mala starostlivo kontrolovať. Facilitátori by 

mali udržiavať hudbu na pozadí, keď je to možné, vypínať ju počas 

vysvetľovania a vyhýbať sa náhlym hlasným zvukom. Varovanie 

pred tlieskaním, spustením hudby alebo silným skupinovým 

signálom môže účastníkom pomôcť pripraviť sa a cítiť sa viac pod 

kontrolou. 

 

Osvetlenie tiež ovplyvňuje pohodlie a sústredenie. Priestory, ktoré 

sú príliš tmavé, príliš jasné alebo vystavené silnému slnečnému 

žiareniu, môžu viesť k vizuálnemu diskomfortu a únave. Jemné a 

rovnomerné osvetlenie uľahčuje účastníkom jasne vidieť 

vybavenie, ukážky a jeden druhého. Malé zmeny, ako je 

zatiahnutie žalúzií, nastavenie lámp alebo presun aktivity do inej 

časti miestnosti, môžu výrazne zlepšiť pohodlie. 

 

 

 



 

Jasné prístupové cesty sú nevyhnutné pre bezpečnosť a inklúziu. 

Chodníky by mali zostať bez tašiek, rekvizít a nepoužitého 

vybavenia. Vchody, východy a núdzové trasy musia byť vždy 

prístupné. Pre účastníkov používajúcich invalidné vozíky, chodítka 

alebo podporné osoby sú široké a neblokované cesty obzvlášť 

dôležité. Ukladanie vybavenia pozdĺž stien a označovanie ciest 

môže pomôcť predchádzať zmätkom a nehodám. 

 

Tichý kútik alebo oddychová zóna je ďalšou dôležitou súčasťou 

inkluzívneho fyzického prostredia. Malý priestor s podložkami, 

vankúšmi, stoličkami alebo jemným osvetlením umožní 

účastníkom oddychovať bez pocitu vylúčenia. Tento priestor môže 

tiež obsahovať predmety na podporu zmyslov, ako sú mäkké 

loptičky, textúrované materiály, záťažové vankúše, antistresové 

hračky, slúchadlá na zníženie hluku alebo vizuálne upokojujúce 

nástroje. Prístup do tejto oblasti by mal byť otvorený a 

normalizovaný. 

Príprava a prispôsobenie fyzického prostredia si vyžaduje neustále 

pozorovanie a flexibilitu. Facilitátori by si mali pravidelne všímať, 

ako účastníci priestor využívajú, a prispôsobovať ho svojim 

potrebám. Malé zmeny, ako je presun vybavenia, pridanie 

vizuálnych značiek alebo vytvorenie jasnejších zón, môžu výrazne 

ovplyvniť pohodlie, bezpečnosť a účasť. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

"Môžu účastníci regulovať svoje zmyslové zážitky?" 

Inkluzívna cirkusová prax zahŕňa neustálu senzorickú stimuláciu: pohyb, zvuk, svetlo, blízkosť, 

predmety a sociálnu interakciu. Pre mnohých mladých ľudí so zdravotným postihnutím si správa 

týchto informácií vyžaduje značné úsilie. Podporné senzorické prostredie neočakáva, že sa účastníci 

prispôsobia pevnej úrovni stimulácie. Namiesto toho vytvára flexibilné podmienky, ktoré umožňujú 

každému človeku regulovať, ako, kedy a do akej miery sa zapojí. 

Riadenie senzorickej citlivosti teda znamená navrhovať aktivity a prostredia, ktoré je možné zažiť pri 

rôznych intenzitách bez straty významu. Keď účastníci dokážu upraviť svoju úroveň zapojenia, je 

pravdepodobnejšie, že zostanú pokojní, sústredení a motivovaní. 

Mnohé senzorické ťažkosti sa dajú zmierniť dôkladnou prípravou. 

Facilitátori môžu priestor rozdeliť na oblasti s rôznou úrovňou 

aktivity, ako je dynamická tréningová zóna, pokojnejšia 

pozorovacia zóna a oddychová zóna. Vyhýbanie sa preplneniu a 

prekrývajúcim sa cvičeniam znižuje senzorický tlak. 

Napríklad namiesto vedenia viacerých hlučných alebo rýchlych 

aktivít v jednej oblasti môžu facilitátori vytvoriť oddelené stanice s 

viditeľnými hranicami. Účastníci si potom môžu vybrať, kde a ako 

sa zapoja. 

Je tiež dôležité začať sedenia s miernou senzorickou intenzitou a 

postupne zvyšovať stimuláciu. Okamžité začatie hlasnou hudbou, 

rýchlym pohybom alebo zložitými koordinačnými úlohami môže 

niektorých účastníkov preťažiť a obmedziť ich účasť. 

 

Inkluzívne cirkusové cvičenia by nemali ukladať jednu úroveň 

senzorickej expozície. Aktivity by mali byť prezentované ako 

pozvánky, nie ako povinnosti. 

Facilitátori môžu ponúknuť implicitné variácie tým, že poskytujú 

rôzne rekvizity, vzdialenosti, rýchlosti alebo stupne náročnosti. 

Účastníci si môžu napríklad vybrať medzi šálmi a loptami, pracovať 

bližšie alebo ďalej od ostatných, alebo trénovať v rôznych rytmoch. 

Efektívna štruktúra nie je "každý robí rovnaké cvičenie naraz", ale 

prostredie, kde je vybavenie dostupné, priestor je voľný, akcia 

viditeľná a účastníci vstupujú, keď sa cítia pripravení. Tento prístup 

umožňuje každému regulovať vlastné zmyslové zapojenie a 

zároveň zostať súčasťou skupiny. 

 

 



 

Príznaky ako spomalenie, ustúpenie, zmena postoja alebo zníženie 

interakcie môžu signalizovať potrebu regulácie. Samoregulačné 

pohyby ako chôdza, hojdanie, naťahovanie alebo pauza by mali 

byť akceptované ako normálne a zdravé reakcie. 

Udržiavanie stabilného, pokojného a neinvazívneho hlasu 

podporuje emocionálnu bezpečnosť. Ako je ďalej rozpracované v 

sekcii Komunikácia, vysvetlenia a spätná väzba by mali byť jasné, 

jemné a prispôsobené stavu skupiny. 

Implicitné posolstvo by vždy malo byť: môžete zostať zapojený bez 

toho, aby ste museli znášať nepohodlie. 

 

Niektoré dobre mienené reakcie môžu neúmyselne zvýšiť 

senzorický stres. Zvýšenie hlasu na získanie pozornosti, fyzické 

presmerovanie niekoho bez súhlasu alebo otázka, prečo účastník 

prestal, môže zvýšiť preťaženie. 

Podobne interpretácia stiahnutia ako nedostatku motivácie môže 

viesť k nevhodnému tlaku. Vo väčšine prípadov je ustúpenie 

formou sebaobrany, nie odpojením. 

Rešpektovanie týchto signálov podporuje dlhodobú účasť, dôveru 

a emocionálnu bezpečnosť. 

 

 

 

 

Kvalitné riadenie je dôležité pre pohodlie a bezpečnosť. Z pohľadu 

zmyslov tiež silne ovplyvňuje reguláciu emócií. 

Facilitátori by mali obmedziť nepretržitú alebo veľmi hlasnú hudbu, 

vyhýbať sa kriku cez hluk v pozadí a vytvárať pravidelné chvíle 

tichej aktivity. Vizuálne alebo gestické signály často môžu nahradiť 

verbálne výzvy pri zhromažďovaní skupiny. 

Napríklad zdvihnutie farebnej karty, použitie známeho signálu 

rukou alebo tiché tlieskanie v rytme môže byť účinnejšie a menej 

rušivé ako kričanie. 

 

Cirkusové aktivity často zahŕňajú prácu v partnerstve alebo v 

skupine, ale fyzický kontakt by sa nikdy nemal predpokladať. 

Cvičenia by mali byť navrhnuté tak, aby bol kontakt voliteľný. 

Účastníci by mali mať možnosť vybrať si medziľudskú vzdialenosť 

a polohu. Facilitátori by sa mali vždy opýtať pred dotykom a byť 

pozorní na neverbálne príznaky nepohodlia. 

Rešpektovanie telesného súhlasu podporuje dôveru, autonómiu a 

emocionálnu bezpečnosť. Je to tiež nevyhnutná vzdelávacia 

kompetencia v inkluzívnej praxi. 

 

 

 

 



 

Z pohľadu zmyslov musia účastníci tiež vedieť, že spontánne 

individuálne pauzy sú legitímne. Keď niekto odíde, odpočíva si 

alebo pozoruje, nemalo by byť potrebné žiadne vysvetlenie. 

Vedomie, že odchod a opätovný vstup je povolený, znižuje úzkosť 

a uľahčuje dlhodobú účasť. 

 

 

 

 

Inkluzívna facilitácia vyžaduje interpretáciu správania ako 

informácií, nie ako problémov. 

Napríklad: 

 Rozrušenie môže naznačovať preťaženie 

 Vyhýbanie sa môže signalizovať potrebu vzdialenosti 

 Tuhosť môže odrážať rastúce napätie 

Namiesto otázky "Prečo sa nezúčastňujú?", by sa facilitátori mali 

pýtať: 

 "Čo im sťažuje zostať?" 

Tento pohľad podporuje empatiu, prispôsobenie sa a konštruktívne 

reakcie. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

"Vedia ľudia, čo sa deje a kedy?" 

Spôsob, akým je čas organizovaný, je rovnako dôležitý ako samotné aktivity. Jasná štruktúra, vyvážený 

rytmus a predvídateľné rutiny pomáhajú mladým ľuďom cítiť sa bezpečne, sústredene a samostatne. Keď 

účastníci pochopia, čo sa deje a kedy, dokážu efektívnejšie riadiť svoju energiu, pozornosť a emócie. 

Štruktúrovanie času neznamená robiť sedenia rigidnými. Znamená vytvoriť flexibilný rámec, ktorý 

podporuje účasť a zároveň umožňuje individuálnu adaptáciu. 

 

Jasná a opakovaná štruktúra sedenia pomáha účastníkom 

orientovať sa a cítiť sa sebavedomo. Poznanie, ako sedenie 

zvyčajne prebieha, znižuje neistotu a umožňuje mladým ľuďom 

pripraviť sa mentálne aj fyzicky. 

Typický inkluzívny tok sedenia môže zahŕňať: 

 Príchod a usadenie sa 

 Rozcvička 

 Objavovanie zručností 

 Zameraná prax 

 Tvorivá alebo hravá fáza 

 Ochladenie 

 Reflexia a záver 

Táto sekvencia nemusí byť vždy identická, ale udržiavanie 

známeho rytmu pomáha účastníkom rozpoznať, kde sa v procese 

nachádzajú. 

Napríklad začať každé sedenie rovnakou privítaciou a 

rozcvičovacou rutinou a skončiť pokojným reflexným kruhom 

vytvára silné referenčné body. 

Každá aktivita by mala byť prispôsobená pozornosti, fyzickej 

kapacite a emocionálnemu stavu skupiny. Príliš dlhé aktivity môžu 

viesť k únave alebo frustrácii, zatiaľ čo príliš krátke aktivity môžu 

brániť zmysluplnému zapojeniu. 

Facilitátori by mali pozorovať, ako účastníci reagujú, a podľa toho 

upraviť dĺžku dĺžky. Niektorí mladí ľudia môžu potrebovať viac času 

na pochopenie pokynov, usporiadanie tela alebo na to, aby sa cítili 

dostatočne sebavedomo na to, aby to vyskúšali. Preto je 

nevyhnutné dať si čas na prípravu pred začiatkom. 

Tempo by malo zostať flexibilné. Spomalenie vysvetľovania, 

opakovanie ukážok alebo predĺženie času na cvičenie môže 

podporiť hlbšie učenie a inklúziu. 

 

 

 



 

Vyvážený rytmus medzi energickými a pokojnými momentmi 

pomáha regulovať pozornosť a emocionálne stavy. Neustála 

vysokoenergetická aktivita môže viesť k preťaženiu, zatiaľ čo príliš 

veľa pasívnych momentov môže znížiť motiváciu. 

Inkluzívne sedenia by sa mali striedať medzi: 

 Aktívne fázy (bežecké hry, žonglovanie, dynamické 

cvičenia) 

 Stredné fázy (cvičenie zručností, práca s partnerom) 

 Pokojné fázy (naťahovanie, dýchanie, reflexia, tichá hra) 

Napríklad po energickej skupinovej hre môže krátka naťahovacia 

alebo dychová aktivita pomôcť účastníkom zotaviť sa pred 

pokračovaním ďalej. 

Táto alternácia podporuje fyzické zotavenie a emocionálnu 

reguláciu. 

 

Mnohí účastníci zažívajú výkyvy koncentrácie a energie. Dobre 

štruktúrovaný rytmus im pomáha zostať zapojení bez toho, aby sa 

vyčerpali. 

Facilitátori by mali venovať pozornosť príznakom únavy, nepokoja 

alebo odtrhnutia a podľa toho sa prispôsobiť. To môže zahŕňať 

skrátenie aktivity, zavedenie prestávky, zmenu tempa alebo 

prechod na tichšiu činnosť. 

Krátke prestávky na pohyb, pauzy vo vode alebo momenty 

pozorovania môžu účastníkom pomôcť nabiť sa bez opustenia 

procesu učenia. 

Prestávky sú nevyhnutnou súčasťou inkluzívneho dizajnu sedení. 

Mali by byť plánované vopred a prezentované ako bežný a 

pozitívny prvok praxe. 

Okrem plánovaných prestávok by účastníci mali mať možnosť 

urobiť si individuálne prestávky podľa potreby, ako je uvedené v 

sekcii Senzorické prostredie. 

Prechody medzi aktivitami si tiež vyžadujú dostatok času. 

Ponáhľanie sa z jednej úlohy na druhú môže spôsobiť zmätok a 

stres. Jasné verbálne varovania, vizuálne náznaky a krátke 

prípravné momenty pomáhajú účastníkom prispôsobiť. 

Napríklad: "Toto cvičenie dokončíme za dve minúty a potom 

prejdeme na vyváženie." 

Poskytnutie času na upratovanie vybavenia, zmenu polôh alebo 

mentálnu prípravu podporuje plynulé prechody. 

 

Opakovanie zohráva kľúčovú úlohu pri budovaní sebavedomia a 

nezávislosti. Opakovanie štruktúr tréningov, rozcvičovacích rutin a 

záverečných rituálov pomáha účastníkom internalizovať rytmus 

praxe. 

Postupom času táto známosť umožňuje mladým ľuďom predvídať, 

čo príde ďalej, organizovať sa samostatnejšie a cítiť väčšiu kontrolu 

nad svojou účasťou. 

Rutina neobmedzuje kreativitu. Naopak, poskytuje stabilný základ, 

z ktorého môže vzniknúť kreativita. 

 

  

 



 

"Ako môže jedna aktivita zahŕňať všetkých?" 

Navrhovanie prispôsobivých aktivít znamená uvedomiť si, že ako facilitátor môžete formovať vzdelávacie situácie tak, aby sa každý účastník 

mohol zapojiť, bez ohľadu na svoje schopnosti, rytmus, sebavedomie alebo potreby podpory. Inkluzívna prax nie je o vytváraní rôznych 

aktivít pre rôznych ľudí, ale o navrhovaní spoločných zážitkov, ktoré ponúkajú viacero spôsobov, ako sa zapojiť a napredovať. 

V inkluzívnom cirkusovom workshope sa účastníci pohybujú medzi momentmi individuálneho skúmania a momentmi kolektívneho zapojenia. 

Dobre navrhnuté aktivity vyvažujú diferenciáciu a integráciu, čo umožňuje mladým ľuďom pracovať sami, s ostatnými alebo v skupinách, 

pričom zostávajú súčasťou rovnakého vzdelávacieho procesu. 

Inkluzívny dizajn nevyžaduje zložité systémy. Často začína jednoduchými otázkami: Dá sa táto úloha vykonať rôznymi spôsobmi? Dá sa 

vybavenie prispôsobiť? Existujú rôzne možné pozície? Môžu si účastníci vybrať tempo a úroveň náročnosti? 

Facilitátori by sa mali snažiť navrhovať aktivity, ktoré umožňujú účastníkom uspieť s čo najmenšou asistenciou. Podpora je niekedy potrebná, 

ale mala by podporovať nezávislosť, nie ju nahrádzať. Jasné štruktúry, dostupné nástroje a flexibilné cesty pomáhajú znižovať závislosť od 

neustáleho vedenia a budujú sebavedomie a autonómiu. 

V tejto časti predstavujeme jednoduchú metódu, ktorá pomáha facilitátorom navrhovať inkluzívne workshopy. Preskúmame hlavné prvky, 

ktoré je možné prispôsobiť, vrátane: 

 Nástroje, vybavenie a rekvizity (napríklad žonglérske dosky, šály alebo upravené predmety) 

 Úlohy a vzdelávacie cesty, s viacerými vstupnými bodmi a krok za krokom postupom 

 Úlohy a účasť, ponúkajúc rôzne spôsoby a úrovne zapojenia 

 Komunikácia, zameranie sa na to, ako a čo komunikovať jasne a inkluzívne 

 Štruktúra a dynamika skupiny, vyváženie diferenciácie a integrácie a pochopenie základných fáz skupiny 

 Kreativita a zábava ako základné motory motivácie a angažovanosti 

Zamyslením sa nad týmito prvkami môžu facilitátori navrhovať aktivity, ktoré fungujú ako flexibilné rámce, nie ako pevné pokyny. Každý 

účastník sa potom môže zapojiť na úrovni, ktorá je zároveň bezpečná aj náročná. 

V jadre sa prispôsobivý dizajn aktivít riadi jednoduchým princípom: jedna aktivita môže ponúknuť mnoho spôsobov, ako uspieť. Keď sa 

autonómia, voľba a inklúzia zakomponujú do aktivít, cirkusová prax sa stáva zmysluplnou, motivujúcou a prístupnou pre všetkých. 

 



 

"Ako môže vybavenie podporiť účasť namiesto jej obmedzenia?" 

Nástroje a rekvizity nikdy nie sú neutrálne. Ich váha, veľkosť, textúra, rýchlosť a zložitosť priamo ovplyvňujú, ako dostupná je aktivita. Ten 

istý objekt môže buď vytvárať bariéry, alebo otvárať možnosti, v závislosti od toho, ako je vybraný a použitý. 

Prispôsobenie vybavenia je často jedným z najefektívnejších a najokamžitejších spôsobov, ako urobiť aktivitu inkluzívnou. S malými 

úpravami môžu facilitátori premeniť náročnú úlohu na dosiahnuteľnú a motivujúcu skúsenosť. 

Môžu sa použiť a kombinovať dva hlavné prístupy: prispôsobenie využitia existujúcich cirkusových rekvizít a používanie alebo vytváran ie 

nástrojov špeciálne navrhnutých pre mladých ľudí so špeciálnymi potrebami.  

 

 

 

 



 

Väčšina inkluzívnych dielní sa spolieha predovšetkým na 

štandardné cirkusové vybavenie. V mnohých prípadoch začlenenie 

nevyžaduje nové materiály, ale iný spôsob využitia toho, čo už je 

dostupné. 

Facilitátori môžu prispôsobiť existujúce rekvizity úpravou spôsobu 

ich zavádzania, manipulácie alebo kombinovania s inými 

podporami. 

Napríklad: 

 Používam šály namiesto lôpt na žonglovanie, pretože 

padajú pomalšie a dávajú viac reakčného času 

 Začnite s fazuľovými vakmi alebo mäkkými loptičkami, 

potom prejdite na tvrdšie predmety 

 Umožňuje kotúľať sa a šmýkať po podlahe pred hodením do 

vzduchu 

 Hranie sa s točiacou platňou rukou a prstom pred použitím 

palíc 

 Použitie pásky na podlahe namiesto zaveseného lana 

 Precvičovanie rovnováhy na širokých, nízkych trámoch 

pred prechodom na užšie alebo vyššie trámy 

 Používanie lavíc, debníc alebo penových blokov na 

vyváženie namiesto nestabilných predmetov 

V týchto prípadoch zostáva vrtuľa rovnaká, ale spôsob jeho 

použitia sa mení. To umožňuje účastníkom zažiť úspech už od 

začiatku a budovať sebavedomie. 

Facilitátori môžu tiež kombinovať rekvizity s environmentálnymi 

oporami, ako sú rohože, stoličky, steny alebo partneri, aby zvýšili 

stabilitu a bezpečnosť. 

 

Okrem používania štandardného cirkusového vybavenia si 

facilitátori môžu vybrať aj použitie alebo navrhnutie nástrojov, 

ktoré sú špeciálne vytvorené na podporu mladých ľudí so 

špeciálnymi potrebami. 

Toto nie je náhrada za tradičné cirkusové rekvizity ani "druhá 

možnosť", keď adaptácia zlyhá. Je to jednoducho ďalší rovnako 

platný prístup k inklúzii. V mnohých workshopoch je možné oba 

prístupy premyslene kombinovať. 

Špeciálne navrhnuté nástroje môžu podporiť motorickú kontrolu, 

koordináciu, vnímanie, porozumenie alebo sebavedomie 

štruktúrovanejším spôsobom. Môžu slúžiť ako odrazové mostíky, 

ponúkajúce jasnejšiu spätnú väzbu, väčšiu stabilitu alebo 

zjednodušené pohybové vzory. 

Príklady zahŕňajú: 

 Funkčné žonglérske nástroje s väčšími plochami alebo 

navádzacími rámami 

 Žonglovanie s doskami, ktoré pomáhajú riadiť pohyb a 

smer 

 Upravené rukoväte alebo úchopy pre lepšiu stabilitu 

 Vážené alebo textúrované objekty poskytujúce senzorickú 

spätnú väzbu 

 Zväčšené terče na hádzanie a chytanie 

 Vizuálne alebo symbolmi podporované kartové hry, ktoré 

štruktúrujú úlohy a inštrukcie 

Napríklad funkčné žonglérske pomôcky môžu účastníkom pomôcť 

pochopiť dráhy hodu predtým, než zvládnu plnú koordináciu ruka-

oko. Žonglovacie dosky umožňujú používateľom precvičovať 

rytmus a načasovanie kontrolovaným spôsobom. Kartové hry 

podporované symbolmi môžu viesť aktivity krok za krokom, čím 

zvyšujú nezávislosť a znižujú kognitívne preťaženie. 



 

Okrem štandardného a špeciálne navrhnutého cirkusového 

vybavenia môžu facilitátori využívať aj bežné alebo nekonvenčné 

predmety ako vzdelávacie pomôcky. Tieto materiály môžu 

zjednodušiť pohyby, spomaliť pohyby alebo spraviť abstraktné 

zručnosti konkrétnejšími a hravejšími. 

Napríklad dlhé perie sa dá použiť na cvičenia rovnováhy a 

koordinácie namiesto palic, pretože sa pohybujú oveľa pomalšie a 

dávajú účastníkom viac času na úpravu držania tela a úchopu. 

Elektronické nástroje ako BlazePods môžu byť použité na 

vytváranie interaktívnych reakčných, rytmických a pohybových 

hier. Hoci sú tieto nástroje drahšie, môžu ponúknuť veľmi 

motivujúce a kreatívne vzdelávacie príležitosti, ak sú k dispozícii. 

Veľmi jednoduché materiály môžu byť tiež veľmi účinné. Napríklad 

listy papiera položené na stole alebo na podlahe môžu zobrazovať 

základné symboly: kruh pre zatvorenú päsť, čiaru pre rovnú ruku, 

trojuholník pre plochú ruku. Účastníci potom ťuknú na príslušný 

symbol pomocou zodpovedajúceho gesta. Tento typ aktivity 

podporuje motorickú koordináciu, pozornosť a porozumenie 

pokynom, pričom zostáva dostupný a lacný. 

Tieto alternatívne materiály ukazujú, že inkluzívna prax nezávisí 

od sofistikovaného vybavenia. Najdôležitejšie je, ako sa nástroje 

používajú na podporu učenia, objavovania a sebavedomia. Mnohé 

z týchto prístupov budú podrobnejšie opísané neskôr v tomto 

sprievodcovi. 

 

 

Či už používajú štandardné alebo špecializované vybavenie, 

facilitátori by mali venovať pozornosť viacerým kľúčovým prvkom: 

 Hmotnosť: ľahšie predmety znižujú únavu a zvyšujú 

kontrolu 

 Veľkosť: väčšie objekty sa ľahšie vidia a zachytávajú 

 Rýchlosť: pomalší pohyb podporuje koordináciu 

 Textúra: protišmykové alebo mäkké povrchy zlepšujú 

priľnavosť 

 Zvuk: tichšie materiály a povrchy znižujú senzorické 

preťaženie 

 Farba: vysoký kontrast zlepšuje viditeľnosť 

Napríklad jasne sfarbená mäkká loptička môže byť ľahšie 

sledovateľná a chytateľná než malá, tmavá gumová loptička. 

Textúrovaná rukoväť môže účastníkovi umožniť držať rekvizitu 

sebavedomejšie. 

Pri adaptácii nástrojov a rekvizít nie je hlavným cieľom trvalo 

zjednodušiť aktivity, ale podporiť rastúcu nezávislosť. 

Dobre zvolené vybavenie znižuje potrebu neustálej fyzickej alebo 

slovnej pomoci. Umožňuje účastníkom trénovať, opravovať sa a 

zažívať úspech sami. 

Napríklad výber správnej rekvizity môže eliminovať potrebu, aby 

facilitátor držal účastníka za ruku. Poskytnutie vizuálnych 

sprievodcov môže znížiť opakované vysvetlenia. Poskytnutie 

stabilného vybavenia môže zabrániť opakovaným poruchám. 

Týmto spôsobom sa vybavenie stáva tichou oporou, ktorá 

posilňuje učenie. 



 

"Ako môže tá istá činnosť fungovať na rôznych úrovniach bez straty významu?" 

Prispôsobenie úlohy znamená navrhnúť jednu aktivitu tak, aby sa účastníci s rôznymi schopnosťami, rytmami a skúsenosťami mohli zapojiť, 

napredovať a cítiť sa úspešne. Hlavnou stratégiou je rozdeliť zložité zručnosti na menšie, dostupné kroky. To umožňuje účastníkom začať 

na úrovni, ktorá je zvládnuteľná, a postupne prechádzať k náročnejším formám toho istého cvičenia. 

Avšak každá úloha má svoj základný princíp — základnú myšlienku, ktorá jej dáva zmysel. Pri žonglovaní to môže byť rytmus a koordinácia. 

Pri vyvážení môže ísť o prenos hmotnosti a zarovnanie. V akrobacii to môže byť spolupráca a dôvera. Keď sa úlohy prispôsobujú, tento 

základný princíp by mal zostať prítomný. 

Rovnako dôležité je, že každý krok musí byť sám o sebe považovaný za legitímny cieľ. Vstupné úrovne by nemali byť prezentované ako 

neúplné alebo horšie verzie aktivity. Sú to plnohodnotné cirkusové zážitky, pretože už obsahujú ústrednú myšlienku úlohy. 

 

 

 

 

 

 



 

Väčšina cirkusových zručností kombinuje naraz niekoľko schopností: koordináciu, rovnováhu, 

načasovanie, silu, pozornosť a sebavedomie. Keď sú všetky tieto povinnosti potrebné súčasne, 

niektorí účastníci sa môžu cítiť zahltení. Krok za krokom postup sprístupňuje učenie tým, že 

rozdeľuje zručnosť do jasných úrovní. 

Každá fáza by mala stále odrážať základný princíp úlohy. Zložitosť môže byť znížená, ale význam 

zostáva. Účastníci nepraktizujú niečo "iné"; Praktizujú tú istú myšlienku v jednoduchšej forme. 

Tento prístup podporuje bezpečnosť aj autonómiu. Účastníci môžu trénovať každú fázu, kým sa 

necítia bezpečne, bez toho, aby sa museli ponáhľať. Postup sa potom stáva prirodzeným 

prehlbovaním toho istého princípu, nie náhlym skokom k niečomu novému. 

Prezentovanie štádií ako paralelných možností namiesto hierarchie pomáha vyhnúť sa 

porovnávaniu. Účastníci sú vyzvaní, aby si vybrali, ako preskúmajú ten istý základný koncept. 

Napríklad pri skupinovej akrobacii si zložité pyramídy alebo stojace rovnováhy vyžadujú koordináciu, dôveru, silu a komunikáciu. Namiesto 

priameho začiatku s plnou štruktúrou je možné úlohu rozdeliť na postupné a zmysluplné etapy. 

Účastníci môžu začať skúmaním jednotlivých tvarov tela na podlahe a učením sa, ako vytvárať stabilné polohy. Potom môžu pracovať v 

pároch, cvičiť jednoduché protizávažia v sede alebo kľačie. Ďalším krokom môžu byť podopreté stojace rovnováhy s jasnou základňou a 

pozorovateľom. Až neskôr môže skupina experimentovať s malými pyramídami alebo krátkymi prechodmi medzi tvarmi. 

V každej fáze sa účastníci už venujú skutočnej akrobatickej práci: zdieľajú váhu, komunikujú a budujú dôveru. Skoršie fázy nie sú "prípravou" 

na akrobaciu — sú akrobaciou samy o sebe. 

Keďže sa zručnosť buduje postupne, účastníci získavajú sebavedomie a porozumenie predtým, než sa posunú k zložitejším štruktúram. 

Tento krok za krokom prístup umožňuje všetkým bezpečne sa zapojiť a postupne sa rozvíjať smerom k náročnejším kolektívnym formám. 

 



 

Inkluzívne úlohy by mali byť jednoduché na začiatok a bohaté na rozvoj. Nízky vstupný bod umožňuje 

účastníkom rýchlo dosiahnuť úspech, aj keď majú málo predchádzajúcich skúseností alebo nízke 

sebavedomie. Vysoký potenciál učenia zabezpečuje, že tá istá aktivita môže naďalej vyzývať a motivovať 

tých, ktorí chcú ísť ďalej. 

Táto rovnováha je nevyhnutná v skupinách so zmiešanými schopnosťami. Keď je vstupný bod príliš 

vysoký, niektorí účastníci sú vylúčení. Keď je potenciál učenia príliš nízky, ostatní strácajú záujem. 

Dobre navrhnuté aktivity umožňujú začiatočníkom aj pokročilým účastníkom pracovať bok po boku. Úloha 

zostáva rovnaká, ale úroveň zložitosti, rytmu a kreativity sa môže časom vyvíjať.  

Napríklad počas vyvažovacej aktivity umožňuje dizajn s nízkym vstupným bodom a vysokým potenciálom učenia všetkým účastníkom ľahko 

vstúpiť do úlohy a zároveň ponúknuť priestor na dlhodobý rozvoj. 

Na vstupnej úrovni môžu účastníci začať pomalým chodením pozdĺž širokej páskovanej čiary na podlahe, pričom sa zameriavajú na držanie 

tela a stabilitu. To poskytuje okamžitý pocit rovnováhy bez výšky alebo rizika. Ako rastie sebavedomie, môžu prejsť na tlmený lúč, potom 

na užší alebo mierne zvýšený lúč a neskôr pridať zákruty, pauzy alebo nosené predmety. 

Niektorí účastníci môžu zostať na podlahe, zatiaľ čo iní skúmajú vyššie alebo zložitejšie verzie. Všetci sa venujú tej istej činnosti, s rôznou 

intenzitou a náročnosťou. 

Keďže aktivita ponúka prístupnosť aj postup, účastníci môžu pracovať bok po boku bez tlaku "posúvať sa vyššie" a každý sa môže rozvíjať 

vlastným tempom. 

 

 

 

 



 

 

Účastníci nepristupujú k učeniu všetci rovnako. Niektorí potrebujú čas na pozorovanie, iní sa učia 

pohybom, ďalší interakciou. Niektorí uprednostňujú individuálne skúmanie, zatiaľ čo iní sú 

motivovaní skupinovou prácou. 

Ponúkanie viacerých vstupných bodov znamená vytvoriť niekoľko legitímnych spôsobov, ako začať a 

zapojiť sa do aktivity. Tieto rôzne cesty vedú k rovnakému vzdelávaciemu cieľu, ale rešpektujú 

individuálne preferencie, úroveň energie a potreby. 

Táto flexibilita znižuje tlak a podporuje samoreguláciu. Účastníci môžu vstupovať, odchádzať a znovu 

vstupovať do aktivít podľa svojej pripravenosti bez pocitu súdenia. 

Napríklad pri žonglovaní vo dvojici sa účastníci nemusia cítiť všetci pripravení začať s rovnakou 

úrovňou zložitosti. Navrhovanie viacerých vstupných bodov umožňuje každému zapojiť sa do spoločnej úlohy rôznymi spôsobmi. 

Niektorí účastníci môžu začať kotúľaním lopty k partnerovi na zemi, pričom sa sústredia na smer a načasovanie. Iní môžu cvičiť jemné hody 

a chytenia jednou loptičkou. Sebavedomejšie dvojice môžu skúmať striedajúce sa hody, pridať druhý predmet alebo zaviesť pohyb pri 

prihrávkach. 

Iný účastník môže spočiatku prevziať úlohu rytmického sprievodcu — nahlas počítať alebo tlieskať — a potom sa fyzicky pripojiť k prihrávke. 

Niektorí si môžu pozrieť kolo predtým, než zasiahnu. 

Všetci sa zapájajú do rovnakej kooperatívnej činnosti, ale rôznymi formami. Keďže existuje niekoľko legitímnych spôsobov, ako do úlohy 

vstúpiť, účastníci si môžu vybrať východiskový bod, ktorý sa cíti bezpečne a zvládnuteľne, pričom zostáva súčasťou spoločnej skúsenosti. 

Táto mnohost vstupných bodov podporuje začlenenie bez oddelenia skupiny alebo znižovania bohatstva aktivity. 

 



 

Prispôsobenie úlohy tiež znamená nechať účastníkom priestor, aby si aktivitu sami 

formovali. Inkluzívne workshopy by nemali ponúkať len štruktúrované cesty, ale aj 

príležitosti na improvizáciu, vynaliezavosť a osobnú interpretáciu. 

Facilitátori sú povzbudzovaní, aby sa pýtali: Ako môžu účastníci pridať svoje vlastné 

nápady, rytmus alebo variácie? Je tu priestor na skupinové vynaliezanie alebo hravé 

experimentovanie? Keď aktivity umožňujú účastníkom upravovať pohyby, vytvárať malé 

sekvencie, meniť tempo alebo zavádzať prvky rozprávania, učenie sa stáva zmysluplnejším 

a motivujúcejším. 

Tento kreatívny priestor podporuje autonómiu a zapojenie. Účastníci prechádzajú od 

"nasledovania cvičenia" k "vlastneniu zážitku". Pre niektorých to môže znamenať vynájdenie nového spôsobu, ako predmetom prechádzať. 

Pre iných to môže znamenať pridať rytmus, gesto, postavu alebo krátky prvok predstavenia. Pri skupinovej práci to môže zahŕňať kolektívne 

navrhovanie sekvencie alebo štruktúry. 

Kreativita tiež pomáha znížiť porovnávanie. Keď neexistuje jediný "správny spôsob", ako úlohu dokončiť, účastníci sa môžu sústrediť na 

prieskum namiesto hodnotenia. To posilňuje myšlienku, že rozmanitosť prejavov je silnou stránkou a že každý príspevok má hodnotu. 

Úspech by sa nemal merať hlavne technickou náročnosťou, rýchlosťou alebo množstvom. Namiesto toho by mala byť 

definovaná angažovanosťou, úsilím, kreativitou, spoluprácou a osobným pokrokom. 

Ak je žonglovanie o rytme a koordinácii, úspech sa dá vyjadriť stabilným načasovaním a spojením. Ak je vyváženie o 

zarovnávaní a kontrole, úspech sa môže prejaviť sústredením a stabilitou. Ak je akrobacia o spolupráci a dôvere, úspech 

sa dá vyjadriť komunikáciou a vzájomnou podporou. 

Keď je úspech spojený len s úrovňou výkonu, účastníci s vyššou potrebou podpory sa môžu cítiť neustále porovnávaní. 

Ale keď je úspech definovaný kvalitou, každá úroveň účasti nadobúda zmysel a každý môže zažiť úspech. Účastníci už nie sú hodnotení 

podľa zložitosti, ale sú uznávaní za kvalitu svojej účasti. 

Podpora kreativity a osobného vyjadrenia tento prístup ešte viac posilňuje. Aj jednoduché verzie aktivity sa môžu stať bohatými vzdelávacími 

zážitkami, ak sa dôraz kladie na zámer, spojenie a objavovanie. 

 



 

"Môžu všetci pochopiť, zapojiť sa a konať spôsobom, akým komunikujeme?" 

 

V kontexte cirkusových workshopov pre mladých ľudí so špeciálnymi potrebami komunikácia nie je obmedzená len na jasné vyjadrenie alebo 

dobré vysvetlenia. Je to základná súčasť návrhu aktivít. Spôsob, akým facilitátori komunikujú, ako vyberajú a štruktúrujú informácie, 

formuje, ako účastníci chápu úlohy, ako sa cítia bezpečne pri skúšaní a ako samostatne dokážu konať. 

Ľudia majú rôzne štýly učenia, senzorické profily, jazykové schopnosti a predchádzajúce skúsenosti. Najmä mladí ľudia so špeciálnymi 

potrebami môžu čeliť ďalším prekážkam v vnímaní a porozumení. To však neznamená, že facilitátori by mali zjednodušovať obsah alebo 

znižovať svoje očakávania. Zložité správy a pokyny môžu byť prístupné, ak sú starostlivo štruktúrované a komunikované rôznymi spôsobmi. 

Inkluzívna komunikácia je o tom, čo hovoríme a ako to hovoríme. Facilitátori musia rozhodnúť, ktoré informácie sú najdôležitejšie, čo môže 

prísť neskôr a čo bude potrebné zopakovať. Tiež to znamená vybrať si najužitočnejšie spôsoby, ako to komunikovať, či už slovami, ukážkami, 

obrázkami, gestami alebo spôsobom, akým je priestor usporiadaný. 

Komunikácia je tiež obojstranná. Mladí ľudia komunikujú neustále — niekedy slovami, ale často gestami, pohybom, rytmom, váhaním, 

iniciatívou alebo ustúpením. Tieto signály facilitátorom veľa hovoria o tom, čo dáva zmysel, čo sa cíti bezpečne, čo ich motivuje a ako 

skupina funguje. Inkluzívna facilitácia teda znamená nielen dávať jasné pokyny, ale aj venovať pozornosť a prispôsobovať sa počas procesu. 

Plánovaním komunikácie zámerne facilitátori pomáhajú mladým ľuďom premeniť pokyny na činy spôsobom, ktorý zodpovedá rôznym 

rytmom, schopnostiam a preferenciám. Circus to uľahčuje, pretože ponúka množstvo spôsobov komunikácie: rozprávanie, ukazovanie, 

používanie gest, pridávanie obrazov alebo symbolov, jasné usporiadanie priestoru a používanie rytmu. Keď sa tieto prvky navzájom 

podporujú, účasť je oveľa dostupnejšia. 

Táto časť skúma, ako môžu facilitátori plánovať, organizovať a využívať obsah aj formu komunikácie – pričom zostávajú pozorní voči 

reakciám účastníkov – na podporu porozumenia, autonómie a sebavedomia. 

 

 

 



 

 

V inkluzívnych cirkusových workshopoch s mladými ľuďmi s 

intelektuálnym, senzorickým a fyzickým postihnutím sa 

komunikácia nemôže spoliehať len na spontánnosť, intuíciu alebo 

osobnú skúsenosť. Hoci flexibilita zostáva dôležitá, efektívna 

komunikácia je predovšetkým výsledkom premyslenej prípravy. 

Rovnako ako facilitátori plánujú aktivity, organizujú vybavenie a 

štruktúrujú čas, musia tiež navrhnúť, ako budú informácie zdieľané 

a pochopené. 

Niektorí účastníci môžu potrebovať viac času na 

spracovanie informácií, môžu mať problémy s 

abstraktným jazykom, môžu byť citliví na hluk 

alebo vizuálne preťaženie, alebo môžu 

zažívať fyzické bariéry v pozornosti a 

interakcii. Keď je komunikácia 

improvizovaná, tieto potreby sa ľahko 

prehliadajú. Vysvetlenia môžu byť príliš 

dlhé, príliš rýchle alebo nekonzistentné, 

čo spôsobuje zmätok, frustráciu alebo 

závislosť.  

Plánovanie komunikácie vopred pomáha 

predchádzať týmto ťažkostiam. Pred každou 

sedením sú facilitátori povzbudzovaní, aby sa 

zamysleli nad kľúčovými otázkami:  

 Čo musia účastníci vedieť, aby mohli začať?  

 Aké bezpečnostné informácie musia byť jasné?  

 Ktoré prvky vyžadujú predvedenie?  

 Aké vizuálne alebo priestorové podpory by mohli pomôcť? 

Príprava môže zahŕňať vytváranie symbolických kariet, 

umiestňovanie vizuálnych značiek na podlahu, prípravu krátkych 

ukážkových sekvencií, jasné usporiadanie materiálov alebo 

rozhodovanie o stabilných slovných signáloch a gestách.  

Napríklad pred žonglovaním môže facilitátor pripraviť tri koše s 

rôznymi predmetmi, umiestniť jednoduchý vizuál zobrazujúci 

základný pohyb pri každej stanici a naplánovať krátku ukážku. To 

umožňuje účastníkom pochopiť úlohu bez dlhého slovného 

vysvetlenia. Pri tréningu rovnováhy môže označenie cesty 

farebnou páskou a umiestnenie fotografie záverečnej polohy blízko 

viesť tréning od začiatku. 

Niektorí účastníci sa cítia bezpečnejšie, keď pochopia celkový cieľ 

aktivity ešte pred začiatkom, zatiaľ čo iní sa najlepšie zapájajú 

rýchlym pohybom. Dobrou inkluzívnou stratégiou je spojiť obe 

potreby: najprv poskytnúť stručný prehľad, potom viesť skupinu 

krok za krokom.  

Napríklad v skupinovej akrobacii môžete ukázať 

obrázok poslednej ľudskej pyramídy, aby každý 

pochopil, kam sa aktivita uberá. Potom to 

budujete postupne, jednu rolu a jednu pozíciu 

naraz, kontrolujúc pohodlie a bezpečnosť v 

každej fáze. Tento prístup zvyšuje 

predvídateľnosť bez toho, aby účastníkov 

zahltil príliš veľkým množstvom informácií 

naraz. 

Dôležité je, že plánovanie komunikácie 

nerobí sedenia rigidnými. Naopak, vytvára 

stabilnú štruktúru, ktorá umožňuje flexibilitu. 

Keď sú základné posolstvá jasné a podporované 

prostredím, facilitátori sa dokážu pokojne 

prispôsobiť neočakávaným situáciám. Napríklad, ak je 

účastník zahltený, facilitátor ho môže presmerovať pomocou 

známych vizuálnych signálov alebo gest namiesto nových 

vysvetlení. 

 

 

V inkluzívnych prostrediach je komunikačný dizajn formou 

dostupnosti. Zabezpečuje, že porozumenie nezávisí od rýchlosti, 

pamäti, jazykovej úrovne alebo sebavedomia. Namiesto toho sú 

informácie rozdelené cez reč, pohyb, vizuály a priestor. Účastník, 

ktorý zabudne na inštrukciu, sa môže pozrieť na symbolovú kartu, 

pozorovať spolužiaka alebo sledovať značky poschodia bez toho, 

aby požiadal o pomoc. 



 

 Navrhovanie komunikácie tiež znamená plánovanie spôsobov, ako 

overiť porozumenie a podporiť otázky. Facilitátori by nemali 

predpokladať, že mlčanie znamená pochopenie. Namiesto toho 

môžu vytvoriť momenty, keď sú účastníci pozvaní, aby ukázali 

prvý krok, ukázali na správne miesto, vyskúšali krátky pohyb alebo 

spoločne zopakovali akciu. Tieto malé kontroly pomáhajú včas 

odhaliť nedorozumenia, skôr než sa zmenia na frustráciu alebo 

stiahnutie sa. 

Facilitátori by mali zabezpečiť, aby boli otázky vždy vítané. Niektorí 

mladí ľudia váhajú požiadať o pomoc kvôli minulým skúsenostiam, 

strachu z chýb alebo ťažkostiam s vyjadrovaním sa. Facilitátori ich 

môžu podporovať pravidelným kladením otázok, trpezlivosťou a 

ocenením každého pokusu o objasnenie. Otázky môžu byť 

vyslovené, gestikulárne alebo vyjadrené váhaním, mimikou či 

pauzami, a všetky tieto otázky si zaslúžia pozornosť. 

 

 

 

 

 

Verbálny jazyk zostáva dôležitým nástrojom v inkluzívnej 

cirkusovej praxi. Avšak v workshopoch s mladými ľuďmi so 

špeciálnymi potrebami musia byť ústne pokyny používané opatrne 

a zámerne. Cieľom nie je poskytnúť čo najviac informácií, ale 

ponúknuť správne informácie v správnom okamihu, v 

podobe, ktorú možno ľahko premeniť na činy. 

Mnohí účastníci môžu mať problémy s pozornosťou, 

pamäťou, spracovaním jazyka alebo sluchovou 

citlivosťou. Dlhé vysvetlenia, zložitá slovná zásoba 

alebo rýchla reč sa môžu rýchlo stať prekážkami v 

účasti. Keď je verbálna komunikácia dobre 

prispôsobená, pomáha účastníkom cítiť sa 

orientovaní, sebavedomí a pripravení to vyskúšať. 

Efektívna verbálna komunikácia začína jasnosťou a 

jednoduchosťou. Facilitátori sú povzbudzovaní, aby 

používali krátke vety, konkrétne slová a jasné akčné 

slovesá. Inštrukcie ako "Zvracaj a chyť" alebo "Stúp na 

modrú čiaru" sú ľahšie pochopiteľné než abstraktné alebo 

technické popisy. Kedykoľvek je to možné, jazyk by mal 

opisovať viditeľné a dosiahnuteľné činy. 

Štruktúrovanie prejavu krok za krokom je rovnako dôležité. 

Namiesto toho, aby facilitátori dávali viacero inštrukcií naraz, mali 

by prezentovať jeden prvok, umožniť účastníkom vyskúšať si a 

potom pridať ďalší. Napríklad pri partnerskej žonglérskej aktivite 

môže facilitátor najprv povedať: "Postav sa tvárou k partnerovi," 

potom "Drž jednu loptičku" a až neskôr "Hoď na tri." Tento 

progresívny prístup znižuje kognitívnu záťaž a podporuje 

učenie sa prostredníctvom skúseností. 

Tempo a rytmus výrazne ovplyvňujú porozumenie. 

Pomalé rozprávanie, nechávanie krátkych prestávok 

a opakovanie kľúčových slov pomáha účastníkom 

spracovať informácie. Niektorí mladí ľudia potrebujú 

viac času na preklad slov do pohybu. Povolenie 

ticha po inštrukcii dáva priestor na pozorovanie a 

rozhodovanie. Ponáhľanie často spôsobuje stres a 

zmätok. 

Dôležitú úlohu zohráva aj tón hlasu. Pokojný, 

stabilný a povzbudivý tón podporuje emocionálnu 

bezpečnosť. Hlasné, netrpezlivé alebo viditeľné 

frustrácie môže zvýšiť úzkosť a znížiť ochotu snažiť sa. 

V inkluzívnych prostrediach tón komunikuje rešpekt a 

dôveru rovnako ako obsah. 

Verbálna komunikácia by sa mala tiež vyhnúť prílišnej rigidnosti 

alebo predpisovaniu. Mnohí mladí ľudia so špeciálnymi potrebami 

zažili opakované korekcie, hodnotenie alebo neúspechy vo 

vzdelávacom prostredí. Pokyny, ktoré príliš rýchlo definujú jeden 



 

"správny spôsob", môžu odradiť od iniciatívy a experimentovania. 

Používanie otvorenejšieho jazyka pomáha vytvárať priestor na 

skúmanie bez vytvárania zmätku. 

To znamená opisovať možnosti namiesto povinností, napríklad: 

"Môžeš skúsiť hádzať takto," namiesto "Musíš hádzať takto," alebo 

"Uvidíš, čo sa stane, ak spomalíš," namiesto "Nechoď tak rýchlo." 

Takéto formulácie pozývajú k účasti a kreativite, pričom zároveň 

poskytujú usmernenie. Pokyny sa stávajú pozvánkami namiesto 

prísnych pokynov. 

Verbálny jazyk je najefektívnejší, keď je úzko prepojený s akciou. 

Facilitátori by mali hovoriť pri demonštrovaní, ukazovaní alebo 

polohovaní účastníkov, namiesto vysvetľovania z diaľky. Napríklad 

povedať "Polož nohu sem" pri dotyku podložky alebo ukázať polohu 

pomáha ukotviť slová v realite. 

Je tiež dôležité prispôsobiť jazyk skupinovej rozmanitosti. Niektorí 

účastníci môžu mať obmedzený verbálny prejav, zatiaľ čo iní môžu 

používať iné materinské jazyky alebo alternatívne komunikačné 

systémy. Používanie jasných, opakujúcich sa fráz a vyhýbanie sa 

zbytočným variabiliám pomáha vytvárať stabilitu. Keď sa tie isté 

slová používajú konzistentne, účastníci sa naučia spájať ich s 

konkrétnymi činmi. 

Podpora interakcie prostredníctvom jazyka môže ďalej podporiť 

porozumenie. Jednoduché a otvorené otázky ako "Pripravení?" 

alebo "Skúsime to spolu?" pozýva k angažovanosti bez tlaku. 

Poskytovanie pozitívnej spätnej väzby zameranej na úsilie 

namiesto výkonu posilňuje motiváciu a sebavedomie. 

Nakoniec by facilitátori mali pamätať, že verbálna komunikácia je 

len jednou časťou komunikačného systému. Najlepšie funguje, keď 

je podporený demonštráciou, vizuálnymi náznakmi a priestorovou 

organizáciou. Keď sa reč, pohyb a prostredie navzájom posilňujú, 

porozumenie sa stáva prístupnejším a spoľahlivejším

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

V cirkusovom vzdelávaní nie je telo len nástrojom praxe. Je to tiež 

centrálny nástroj komunikácie. Pre mnohých mladých ľudí so 

špeciálnymi potrebami sú pohyb, držanie tela a vizuálne 

modelovanie prístupnejšie než hovorené vysvetlenia. Reč tela a 

prejav preto zohrávajú kľúčovú úlohu pri vytváraní porozumenia a 

sebavedomia. 

Niektorí účastníci môžu mať problémy so spracovaním verbálnych 

informácií, obmedzenú pozornosť alebo znížené porozumenie 

jazyku. Iní sa môžu najlepšie učiť pozorovaním a 

napodobňovaním. V týchto situáciách môže jasná fyzická 

demonštrácia poskytnúť priamy prístup k úlohe bez potreby 

zložitých vysvetlení. 

Efektívna demonštrácia začína viditeľnosťou. 

Facilitátori by sa mali umiestniť tak, aby 

všetci jasne videli, neotáčať sa pri 

vysvetľovaní a zabezpečiť, aby 

osvetlenie a vzdialenosť podporovali 

pozorovanie. Keď je to potrebné, 

ukážky sa môžu opakovať z rôznych 

uhlov, aby všetci účastníci mohli 

nasledovať ich prítomnosť. 

Pohyby by mali byť zobrazované pomaly a 

jasne, najmä na začiatku aktivity. 

Spomalenie pomáha účastníkom všimnúť si 

dôležité detaily, ako je poloha rúk, postavenie tela, 

rytmus alebo bezpečnostné body. Napríklad pri predvádzaní 

cvičenia rovnováhy umožňuje pokojná chôdza po chodníku 

účastníkom ľahšie pozorovať držanie tela a umiestnenie nôh. 

 

Demonštrácia je najužitočnejšia, keď zdôrazňuje podstatné prvky, 

nie len technickú dokonalosť. Cieľom nie je predstaviť ideálne 

vystúpenie, ale ukázať prístupnú a realistickú verziu úlohy. 

Facilitátori môžu zámerne zjednodušovať pohyby, zveličovať 

kľúčové akcie alebo sa v dôležitých momentoch zastaviť, aby 

podporili porozumenie. 

Gestá môžu dopĺňať verbálnu aj vizuálnu komunikáciu. Ukazovanie 

na vybavenie, ukazovanie smeru rukou, ukazovanie tempa 

rytmickými pohybmi alebo použitie dohodnutých ručných signálov 

pomáha účastníkom viesť bez prerušenia toku činnosti. Postupom 

času sa tieto gestá stávajú známymi referenčnými bodmi, ktoré 

znižujú potrebu opakovaných slovných pokynov. 

Facilitátori by mali byť tiež pozorní k reči tela účastníkov. Zmeny 

v držaní tela, vyhýbanie sa očnému kontaktu, stiahnutie, nepokoj 

alebo stuhnutosť môžu naznačovať zmätok, únavu alebo 

nepohodlie. Čítanie týchto signálov umožňuje facilitátorom upraviť 

aktivitu, spomaliť alebo ponúknuť podporu skôr, než sa 

ťažkosti zhoršia. 

Rovnako ako pri verbálnej komunikácii, aj 

preukazovanie by sa malo vyhnúť 

stuhnutiu alebo predpisovaniu. Ukázať 

len jeden "správny" spôsob pohybu 

môže obmedziť objavovanie a 

kreativitu. Kedykoľvek je to možné, 

facilitátori môžu predviesť niekoľko 

variácií alebo pozvať účastníkov, aby 

prispôsobili pohyby svojim telám. To 

posilňuje myšlienku, že rôzne spôsoby 

vystupovania sú platné. 

Napríklad pri akrobatickom cvičení môže facilitátor 

predviesť niekoľko základných pozícií s rôznymi postojmi alebo 

umiestnením rúk, čo ukazuje, že stabilita sa dá dosiahnuť 

viacerými spôsobmi. Pri žonglovaní demonštrovanie hodov v 

rôznych výškach a rýchlostiach naznačuje, že osobný rytmus je 

prijateľný. 

Reč tela zohráva tiež dôležitú úlohu pri prechodoch a riadení 

skupiny. Státie na konkrétnom mieste na signalizáciu 

zhromaždenia, zdvihnutie ruky na signalizáciu ticha alebo sadnutie 

si na pozvanie k pokojnej reflexii sú neverbálne signály, ktoré 

podporujú štruktúru bez neustálej verbálnej kontroly. 



 

Nakoniec by facilitátori mali prispôsobiť ukážky fyzickým 

schopnostiam a potrebám účastníkov. Pri práci s mladými ľuďmi s 

obmedzenou pohyblivosťou môže byť potrebné ukážky upraviť, 

vykonať v sede alebo ukázať pomocou prispôsobených pohybov. V 

niektorých prípadoch môže byť pozvanie účastníka, aby 

demonštroval po svojom, zmysluplnejšie než použitie jedného 

štandardného modelu. 

 

 

 

V inkluzívnych cirkusových workshopoch zohráva vizuálna 

komunikácia ústrednú úlohu pri premene inštrukcií na akciu. 

Vizuálne materiály slúžia ako most medzi slovami a pohybom, 

pomáhajú účastníkom lepšie pochopiť, zapamätať si a 

orientovať sa v činnostiach samostatnejšie. Ich hlavnou 

funkciou nie je "lepšie vysvetliť", ale sprístupniť 

informácie v priebehu času. 

Na rozdiel od hovorených inštrukcií, ktoré zmiznú 

hneď po vyslovení, vizuálne podpory zostávajú k 

dispozícii. Umožňujú účastníkom vrátiť sa k 

informáciám kedykoľvek potrebujú, bez nutnosti 

žiadať opakovanie. To je obzvlášť dôležité pre 

mladých ľudí, ktorí majú problémy s pamäťou, 

potrebujú viac času na spracovanie alebo sa necítia 

pohodlne prerušovať kvôli otázkam. 

 

Z praktického hľadiska vizuálne podpory znižujú potrebu 

opakovaných slovných pripomienok a neustálej mediácie 

dospelých. Po predstavení pokračujú v podpore porozumenia 

počas celej aktivity. To vytvára pokojnejšie prostredie na učenie a 

umožňuje facilitátorom sústrediť sa na pozorovanie a podporu 

namiesto neustáleho vysvetľovania. 

Vizuálna komunikácia je obzvlášť účinná na workshopoch s 

viacerými stanicami alebo paralelnými aktivitami. Keď sa účastníci 

pohybujú priestorom autonómne, jasné vizuálne signály im 

pomáhajú pochopiť, kam ísť, čo robiť a aké možnosti majú k 

dispozícii. Značky na staniciach, symboly na vybavení alebo 

farebne označené oblasti usmerňujú účasť bez verbálneho zásahu. 

Vizuálna podpora zahŕňa širokú škálu nástrojov, ako sú 

symboly, obrázky, značky, farebné kódy, označenia podlahy 

a jednoduché diagramy. Gestá a telesné prejavy tiež 

prispievajú k vizuálnej komunikácii tým, že posilňujú 

význam pohybom. Tieto prvky spolu pridávajú vizuálnu a 

priestorovú vrstvu verbálnemu jazyku, vďaka čomu sú 

informácie konkrétnejšie a menej abstraktné. 

V praxi môžu vizuálne podpory komunikovať rôzne typy 

obsahu. Vizuálny rozvrh môže ukázať postupnosť 

sedenia a pomôcť účastníkom predvídať, čo bude 

nasledovať. Obrázky krok za krokom môžu objasniť hlavné 

fázy aktivity. Symboly môžu označovať bezpečnostné 

pravidlá alebo polohu rúk. Farebné kódovanie dokáže rozlíšiť 

úlohy alebo úrovne aktivity. Jednoduché značky môžu označiť 

odpočívadlá alebo čakacie zóny. 

Tým, že tieto informácie sprístupnia, facilitátori podporujú 

orientáciu, sebavedomie a nezávislosť. Účastníci si môžu overiť, čo 

robiť, kam ísť alebo akú rolu zaujať, bez toho, aby sa spoliehali na 

pamäť alebo žiadali o pomoc. 

Aby boli vizuálne podpory účinné, mali by byť jasné, jednoduché a 

konzistentne používané. Príliš veľa obrázkov alebo príliš detailné 

vizuály môžu spôsobiť zmätok alebo preťaženie. Keď sa rovnaké 

symboly, farby alebo formáty opakovane používajú naprieč 

sedením, účastníci sa postupne naučia ich rozpoznávať a používať 

samostatne.



 

V inkluzívnych cirkusových workshopoch sa organizácia priestoru 

stáva súčasťou vyučovacieho procesu. Jasné a prístupné 

usporiadanie znižuje potrebu opakovaných vysvetľovania, pretože 

samotné prostredie usmerňuje pozornosť a účasť. 

Keď sú aktivity vizuálne rozpoznateľné, materiály sú zmysluplne 

usporiadané a značky predvídajú, čo sa v každom priestore deje, 

účastníci získavajú informácie jednoducho vstupom do miestnosti. 

Ústne pokyny potom spočívajú na niečom, čo je už viditeľné. Slová 

už nemusia všetko podrobne vysvetľovať, ale namiesto toho 

usmerňujú pozornosť na to, čo priestor už komunikuje. 

To znamená navrhovať priestor v súvislosti s 

navrhovanými aktivitami, používať jednoduché a jasné 

značky, ktoré sú viditeľné, a vizuálne podpory 

považovať za nevyhnutnú súčasť prostredia, nie len 

za ďalšie nástroje. 

 

Napríklad v dielni organizovanej do staníc je každá 

oblasť jasne vizuálne identifikovaná. Žonglérska 

stanica s loptičkami môže byť označená tabuľou s 

loptičkami. Akrobatická stanica môže zobraziť 

štylizovaný obrázok ľudí, ktorí sa navzájom 

podporujú. Vyvažovacie stanovište možno 

identifikovať s obrazom odkazujúcim na rovnováhu. 

Týmto spôsobom priestor komunikuje, čo sa deje v 

každej oblasti, ešte predtým, než je poskytnuté akékoľvek 

slovné vysvetlenie. 

Priestorová komunikácia je obzvlášť dôležitá pre mladých ľudí, 

ktorí sú citliví na hluk, preplnenie alebo vizuálne preťaženie, ktorí 

sa ľahko dezorientujú, majú obmedzené pohyby alebo potrebujú 

jasné hranice, aby sa cítili bezpečne. V takýchto prípadoch môže 

nejasné alebo chaotické prostredie rýchlo viesť k úzkosti, 

abstinenčným príznakom alebo problémom so správaním. 

Dobre organizovaný priestor pomáha účastníkom pochopiť: 

 kde pracovať, 

 kde si oddýchnuť, 

 kde čakať, 

 kam sa pohybovať, 

 Kde skladovať materiály. 

Keď sú tieto prvky jasne definované, účastníci môžu v relácii 

navigovať samostatnejšie a s väčšou istotou. 

Znižovanie kognitívneho a senzorického preťaženia je ústrednou 

funkciou priestorovej komunikácie. Príliš veľa materiálov, 

zle definované oblasti, neustály pohyb alebo úzke cesty 

môžu účastníkov preťažiť a sťažiť im sústredenie. Čisté, 

štruktúrované a vyvážené prostredie pomáha 

regulovať pozornosť a energiu. 

Facilitátori by mali pravidelne sledovať, ako sa 

účastníci pohybujú a využívajú priestor. Známky 

váhania, preplnenia, opakované otázky o tom, kam 

ísť, alebo vyhýbanie sa určitým oblastiam môžu 

naznačovať, že priestorová komunikácia potrebuje 

úpravu. 

V inkluzívnej cirkusovej praxi sa priestor stáva formou 

tichého vedenia. Podporuje porozumenie bez tlaku, 

podporuje autonómiu bez izolácie a ponúka istotu bez 

rigidity. Keď je prostredie jasné a prívetivé, účastníci sa 

môžu lepšie zapojiť, preskúmať a spolupracovať. 

Premyslene navrhnuté prostredie znižuje úzkosť a zmätok. 

Umožňuje mladým ľuďom sústrediť svoju energiu na učenie, 

kreativitu a zdieľané skúsenosti namiesto toho, aby sa snažili 

interpretovať nejasné pokyny.

 



 

V inkluzívnych cirkusových workshopoch nie je žiadna jediná forma 

komunikácie sama o sebe dostatočná. Niektorí účastníci sa 

spoliehajú hlavne na verbálne vysvetlenia, iní na vizuálne podnety, 

ďalší na demonštráciu a ďalší na priestorovú organizáciu. Mnohí 

používajú viacero kanálov naraz. Preto je efektívna komunikácia 

založená na kombinovaní rôznych spôsobov, nie na výbere len 

jedného. 

Kombinovaním komunikačných kanálov sa dôležité informácie 

zdieľajú viacerými formami naraz: hovoreným jazykom, pohybom 

tela, vizuálnou podporou a environmentálnymi signálmi. Každý 

kanál posilňuje ostatné, čím je porozumenie stabilnejšie a 

dostupnejšie. 

Napríklad pri zavádzaní vyrovnávacej aktivity môže facilitátor 

úlohu slovne vysvetliť, predviesť pohyb, ukázať na značky na 

podlahe a ukázať jednoduchý obraz postoja. Účastník, ktorý úplne 

nerozumie hovorenej inštrukcii, sa môže spoľahnúť na ukážku 

alebo vizuálny signál. Ďalší účastník môže využiť priestorové 

rozloženie na orientáciu. Týmto spôsobom má každý viacero 

vstupných bodov do aktivity. 

Tento prístup je obzvlášť dôležitý pri práci s mladými ľuďmi s 

mentálnym postihnutím, senzorickou citlivosťou alebo jazykovými 

ťažkosťami. Spoliehanie sa len na jeden kanál kladie zbytočné 

nároky na pamäť, pozornosť alebo porozumenie. Rozdeľovanie 

informácií medzi viacerými podporami znižuje kognitívnu záťaž a 

zvyšuje sebavedomie. 

Kombinovanie kanálov tiež pomáha stabilizovať inštrukcie v 

priebehu času. Verbálne vysvetlenia rýchlo miznú, ale vizuálne 

signály zostávajú. Demonštrácie sa dajú opakovať. Priestorové 

značky zostávajú na mieste. Keď sú tieto prvky koordinované, 

účastníci sa môžu kedykoľvek vrátiť k informáciám bez neustáleho 

zásahu dospelých. 

Facilitátori by mali tiež venovať pozornosť tomu, ako rôzni 

účastníci používajú komunikačné kanály. Niektorí si skôr pozorujú 

predtým, než konajú. Iní môžu viac nasledovať značky na podlahe 

než verbálne signály. Niektorí môžu napodobňovať svojich 

rovesníkov. Pozorovanie týchto vzorov pomáha facilitátorom 

upraviť rovnováhu medzi kanálmi a posilniť slabšie podpory, keď 

je to potrebné. 

Kombinovanie kanálov neznamená preťaženie účastníkov 

informáciami. Cieľom nie je násobiť signály, ale posilniť základné 

správy prístupnými spôsobmi. Príliš veľa vizuálnych prvkov, gest 

alebo verbálnych pokynov môže byť zahlcujúce. Efektívna 

multimodálna komunikácia zostáva jednoduchá, zameraná a 

zámerná. 

Tento prístup tiež podporuje začlenenie do heterogénnych skupín. 

Keď sú informácie rozdelené do viacerých kanálov, účastníci s 

rôznymi schopnosťami sa môžu zapojiť do tej istej aktivity bez 

samostatných vysvetlení. Adaptácia prebieha v dizajne 

komunikácie, nie prostredníctvom individuálnej korekcie. 

 

 

 

 

 

 



 

Účasť neznamená, že každý robí to isté rovnakým spôsobom. V rôznorodých skupinách prinášajú mladí ľudia rôzne schopnosti, rytmy, 

motivácie a spôsoby vyjadrenia sa. Vytvorenie zmysluplnej účasti preto vyžaduje viac než len prispôsobovanie úloh — vyžaduje si výber 

rolí, štruktúrovanie skupiny a formovanie vzťahov tak, aby každý človek mohol nájsť svoje miesto. 

Táto časť skúma, ako môže účasť nadobúdať rôzne formy v rámci tej istej aktivity. Ukazuje, ako môžu facilitátori využívať úlohy, organizáciu 

skupín a podporné praktiky na vytváranie prostredia, kde každý mladý človek môže zmysluplne prispieť, rozvíjať sebavedomie a cítiť sa 

uznaný.  

V inkluzívnych cirkusových workshopoch nie je účasť obmedzená len na predvádzanie techniky. Cirkusová aktivita je zriedka individuálnym 

vystúpením; je to kolektívna konštrukcia. Aj keď je jeden človek v centre pozornosti, ostatní prispievajú bezpečnosťou, rytmom, organizáciou 

a pozorovaním. Uvedomenie si tohto spoločného rozmeru umožňuje participácii rozšíriť sa aj za hranice výkonu. 

Keď sa od všetkých očakáva, že budú robiť tú istú úlohu rovnakým spôsobom, rozdiely v schopnostiach, sebavedomí alebo energii sa rýchlo 

prejavia a môžu vytvárať porovnávanie alebo frustráciu. Ponúkanie viacerých rolí v rámci jednej aktivity umožňuje každému mladému 

človeku významne prispieť podľa svojich silných stránok, potrieb a pripravenosti. 

Úlohy podporujú spolutvorbu. Zviditeľnia rôzne funkcie, ktoré umožňujú existenciu danej činnosti. V rámci jedného cvičenia môže účasť 

nadobudnúť niekoľko foriem, napríklad: 

 Interpret, ktorý skúša pohyb alebo techniku. 

 Spotter, ktorý zabezpečuje bezpečnosť a stabilitu. 

 Counter alebo rytmický líder, ktorý podporuje načasovanie a koordináciu. 

 Správca vybavenia, ktorý pripravuje a organizuje materiály. 

 Pozorovateľ, ktorý pozorne sleduje a poskytuje spätnú väzbu. 

 Fotograf, ktorý dokumentuje, čo sa deje 

 Demonstrátor, ktorý predvádza variáciu pre ostatných. 

 … 

 

 

 



 

 

Pri skupinovej akrobacii môže jeden účastník tvoriť základňu, iný liezť, tretí hľadať bezpečnosť a ďalší sledovať 

zarovnanie. Pri žonglovaní jeden môže prihrávať loptu, ďalší počítať rytmus a ďalší zvládať spadnuté rekvizity. Každá 

rola prispieva k spoločnému úspechu skupiny. 

Keď sú tieto úlohy uznané ako rovnako hodnotné, hierarchia sa znižuje. Účasť už nie je definovaná len 

technickým výkonom. Podpora, organizácia a pozorovanie sa stávajú viditeľnými príspevkami namiesto 

sekundárnych úloh. To pomáha predchádzať vylúčeniu a umožňuje účastníkom zapájať sa na rôznych 

úrovniach bez pocitu, že sú menej schopní. 

Rotácia rolí je dôležitá. Keď sa role pravidelne menia, účastníci zažívajú rôzne perspektívy v rámci aktivity. 

Niekto, kto začína ako pozorovateľ, sa môže neskôr rozhodnúť vystupovať. Sebavedomý interpret môže 

objaviť zodpovednosť pri hľadaní alebo vedení rytmu. Rotácia posilňuje empatiu, spoluprácu a spoločnú 

zodpovednosť. 

Voľba by mala byť integrovaná do prideľovania rolí. Umožnenie účastníkom vybrať si rolu zvyšuje 

zodpovednosť a motiváciu. Zároveň môžu facilitátori jemne povzbudzovať k objavovaniu nových rolí, pričom 

vždy rešpektujú pohodlie a bezpečnosť. 

Roly nie sú pevné identity; sú to dočasné spôsoby prispievania v rámci kolektívneho procesu. Keď ich facilitátori 

prezentujú ako doplnkové namiesto hierarchických, skupina začína fungovať ako kooperatívny systém, nie ako 

súťažný. 

Avšak samotné pozície nezaručujú inkluzívnu účasť. Spôsob, akým je skupina organizovaná — kto s kým pracuje, ako sa skupiny tvoria a 

ako sa rozdeľujú zodpovednosti — výrazne ovplyvňuje, či roly skutočne podporujú inklúziu. Preto je dôležité pozrieť sa bližšie na štruktúru 

a dynamiku skupín. 

 

 

 

 

 

 

 



 

Účasť neprebieha izolovane. Vždy sa to odohráva v rámci skupiny. Aj tá najopatrnejšie prispôsobená aktivita sa môže stať vylučujúcou, ak 

sa nezohľadní skupinová dynamika. Pre mladých ľudí s intelektuálnym, senzorickým alebo fyzickým postihnutím môže štruktúra skupiny 

buď znížiť tlak a podporiť pocit spolupatričnosti, alebo zvýšiť zmätok a porovnávanie. 

Pochopenie základných skupinových procesov pomáha facilitátorom presnejšie interpretovať správanie a navrhovať podmienky, ktoré 

podporujú účasť. 

 Účasť na inkluzívnych cirkusových workshopoch prebieha v rámci živého skupinového procesu. Skupiny nie sú statické. Vyvíjajú sa v 

priebehu času a ich atmosféra, energia a vnútorná dynamika sa menia, ako sa vzťahy vyvíjajú. Uvedomenie si tohto pomáha facil itátorom 

presnejšie interpretovať správanie a reagovať primeranou štruktúrou a podporou. 

Pozrime sa tu na trochu teórie dynamiky grup: 

Vo všeobecnosti sú účastníci v počiatočnej fáze workshopového cyklu často opatrní. Pozorujú priestor, testujú atmosféru a snažia sa pochopiť 

očakávania. Niektorí môžu pôsobiť rezervovane alebo príliš aktívne, keď hľadajú svoje miesto. V tejto fáze sú obzvlášť dôležité jasné rutiny, 

stabilná komunikácia a definované úlohy. Predvídateľnosť znižuje úzkosť a pomáha budovať dôveru. 

Ako sa oboznámenie rozširuje, účastníci môžu začať testovať hranice. Rozdiely v osobnosti, 

rytme alebo sebavedomí sa stávajú viditeľnejšími. Môžu sa objaviť malé konflikty, 

konkurencia, odpor alebo vyjednávanie rolí. Táto fáza je normálna. To však neznamená, že 

skupina zlyháva. Odráža prirodzený proces prispôsobenia, keď účastníci skúmajú hranice a 

vzťahy. Počas tohto obdobia môžu facilitátori potrebovať posilniť spoločné dohody, objasniť 

úlohy a udržiavať konzistentnú štruktúru bez toho, aby sa stali rigidnými. 

S časom a kontinuitou sa mnohé skupiny posúvajú k väčšej spolupráci. Účastníci začínajú 

chápať silné a citlivé stránky toho druhého. Úlohy sú plynulejšie, dôvera rastie a spolupráca 

pôsobí prirodzenejšie. V tejto fáze môžu facilitátori postupne zavádzať otvorenejšie úlohy, 

spoločné vedenie a tvorivú autonómiu. 

Pochopenie týchto fáz pomáha predchádzať nesprávnemu výkladu. Dominantný účastník 

môže hľadať viditeľnosť namiesto spochybňovania autority. Stiahnutý účastník môže stále 

pozorovať a budovať vnútornú bezpečnosť. Konflikt môže signalizovať vyjednávanie rolí, nie neúctu. 

V inkluzívnych kontextoch je trpezlivosť pri rozvoji skupiny nevyhnutná. Mladí ľudia s mentálnym alebo senzorickým postihnutím môžu 

potrebovať viac času na vybudovanie dôvery a známosti. Stabilita v rutinách, komunikácii a očakávaniach podporuje tento proces. 



 

Základné povedomie o rozvoji skupiny umožňuje facilitátorom navrhovať sedenia, ktoré reagujú na fázu skupiny, namiesto impulzívnych 

reakcií na individuálne správanie. Štruktúra môže byť silnejšia, keď je neistota vysoká, a flexibilita sa môže zvyšovať s rastúcou súdržnosťou. 

 

Spôsob, akým je skupina organizovaná, má priamy vplyv na účasť, bezpečnosť a emocionálne 

pohodlie. Štruktúra skupín nie je len praktickou záležitosťou, je to aj pedagogické rozhodnutie. 

Veľkosť skupiny, spôsob párovania účastníkov a stabilita či rotácia podskupín ovplyvňujú, ako sa 

mladí ľudia zapájajú do aktivity a medzi sebou. 

Rôzne formáty slúžia rôznym účelom. 

Spolupráca s celou skupinou môže vytvoriť spoločný pocit spolupatričnosti a kolektívnu energiu. 

Je obzvlášť užitočná pri rozcvičke, rytmických hrách alebo chvíľach kolektívneho zamyslenia. 

Avšak formáty celej skupiny môžu u niektorých účastníkov zvýšiť sociálny tlak, najmä tých, ktorí 

sa cítia neistí alebo preťažení pozornosťou. 

Práca vo dvojiciach často podporuje dôveru, sústredenie a spoluprácu. Práca vo dvojici znižuje 

kognitívnu a sociálnu záťaž a umožňuje viac individuálnej pozornosti. Je obzvlášť účinná pri akrobacii, žonglovaní s partnermi alebo pri 

cvičeních zrkadlenia, kde vzájomná zodpovednosť a očný kontakt posilňujú spojenie. 

Triá alebo malé skupiny zavádzajú vyjednávanie a spoločné rozhodovanie. Umožňujú jednoduchšie cirkulovanie rolí a znižujú intenzitu 

interakcie jeden na jedného. Malé skupiny sú často prospešné pre účastníkov, ktorí potrebujú tichšie alebo uzavretejšie prostredie, aby sa 

cítili bezpečne. 

V inkluzívnych kontextoch menšie skupiny často znižujú kognitívne aj sociálne preťaženie. Keď je do interakcie zapojených menej ľudí, 

komunikácia sa stáva jasnejšou a emocionálna regulácia je jednoduchšia. 

Dôležitý je aj spôsob, akým sú účastníci párovaní. Kombinované párovanie môže podporiť učenie a spoluprácu medzi rovesníkmi, ale nemalo 

by vytvárať pevné identity "pomocník" a "pomocník". Rotujúce páry pravidelne predchádzajú hierarchii a podporujú zdieľanú zodpovednosť. 

Zároveň môžu niektorí účastníci profitovať zo stabilnejších partnerstiev na budovanie dôvery a predvídateľnosti. Facilitátori si môžu vybrať 

medzi stabilnými a rotujúcimi skupinami v závislosti od potrieb skupiny a cieľov relácie. 

Ďalším dôležitým prvkom je, či skupiny zostávajú stabilné  v čase alebo sa menia často. Stabilné skupiny zvyšujú bezpečnosť a známosť. 

Rotujúce skupiny zvyšujú flexibilitu a sociálne objavovanie. Oba prístupy majú svoju hodnotu; Kľúčom je zámerná voľba, nie zvyk. 



 

Organizácia založená na stanici je ďalším silným nástrojom. Rozdelenie priestoru na jasne definované zóny aktivít umožňuje účastníkom 

samostatne sa pohybovať medzi úlohami, pracovať v rôznych rytmoch a vyberať vstupné body. Tento formát podporuje diferenciáciu v rámci 

jednej relácie pri zachovaní zdieľaného rámca. 

 

V rámci každej skupiny sa účasť nerozdeľuje rovnomerne. Niektorí mladí ľudia rýchlo preberajú iniciatívu, často rozprávajú a s istotou sa 

púšťajú do nových úloh. Iní váhajú, dlho pozorujú alebo sa stiahnu, keď sa pozornosť zvýši. Tieto vzory sú prirodzené. Nie sú to pevné 

identity, ale dynamické pozície v skupine, ktoré sa môžu časom meniť. 

Je dôležité čítať vzorce účasti bez posudzovania. Správanie často komunikuje potreby. Nepokoj môže signalizovať senzorické preťaženie 

alebo frustráciu. Odvykanie môže odrážať neistotu, únavu alebo potrebu odstupu. Dominancia môže vyjadrovať hľadanie uznania alebo 

túžbu po kontrole v neznámom prostredí. Keď sa správanie interpretuje ako komunikácia namiesto neposlušnosti, reakcie sa stávajú 

konštruktívnejšími. 

Podpora plachých alebo váhajúcich účastníkov môže zahŕňať znižovanie verejnej expozície, ponúkanie menších skupinových formátov alebo 

prideľovanie rolí, ktoré poskytujú štruktúru bez vysokej viditeľnosti. Napríklad účastník, ktorý sa vyhýba vystupovaniu, sa môže cítiť 

pohodlne ako rytmický počítač alebo správca vybavenia predtým, než postupne vyskúša pohyb. 

Riadenie dominantnej účasti si vyžaduje jasnosť, nie konfrontáciu. Štruktúrované striedanie, rotujúce úlohy a definované časové limity môžu 

vyvážiť interakciu bez toho, aby odradila od nadšenia. Jasné skupinové dohody pomáhajú zabrániť tomu, aby niektoré hlasy zatienili iné. 

Cieľom nie je potláčať iniciatívu, ale prerozdeliť priestor. 

Konflikty medzi účastníkmi sú súčasťou skupinového života. V inkluzívnych kontextoch často vznikajú z nedorozumení, rozdielov v rytme 

alebo nejasných očakávaní. Pokojné riešenie konfliktov, posilnenie spoločných dohôd a objasnenie úloh môže zabrániť eskalácii. Trest zriedka 

zlepšuje spoluprácu; štruktúra a dialóg sú efektívnejšie. 

Riadenie rôznych rytmov v rámci tej istej skupiny je tiež nevyhnutné. Niektorí účastníci potrebujú viac času na pochopenie alebo dokončenie 

úlohy. Iní napredujú rýchlo a stávajú sa nepokojnými. Ponuka možností rozšírenia, paralelných úloh alebo diferencovaných výziev umožňuje 

všetkým zostať zapojený bez toho, aby sa vytváralo porovnávanie. 

Keď sú prítomní asistenti alebo spolufacilitátori, je dôležité jasné rozdelenie dospelých rolí. Dospelí by sa mali vyhýbať prerušovaniu 

účastníkov, nadmernému opravovaniu alebo neustálemu poskytovaniu pomoci. Podpora by mala zostať dostupná, ale nie rušivá. 

Konzistentnosť medzi facilitátormi znižuje zmätok a posilňuje stabilitu. 

V momentoch napätia alebo eskalácie uprednostňujú stratégie deeskalácie reguláciu pred kontrolou. Zníženie tónu hlasu, zníženie 

stimulácie, vytvorenie fyzického priestoru a uznanie emócií často upokojuje situácie efektívnejšie než zvyšovanie autority. Jasné, jednoduché 

pokyny v kombinácii so stabilnou rečou tela môžu pomôcť obnoviť rovnováhu. 



 

 

 

 

V inkluzívnych cirkusových workshopoch sa účasť neprejavuje automaticky. Motivácia vzniká, keď sa mladí ľudia cítia v aktivite bezpečne, 

schopní a rešpektovaní. Pre mnohých účastníkov s intelektuálnym, senzorickým alebo fyzickým postihnutím mohli predchádzajúce 

skúsenosti v škole alebo športe zahŕňať opakované korekcie, porovnávanie alebo zlyhanie. V dôsledku toho niektorí môžu váhať skúsiť, 

rýchlo sa stiahli, keď sa objavia ťažkosti, alebo čakať na neustále uistenie. 

Podpora účasti teda znamená vytvárať podmienky, kde sa snažiť zdá možné a zmysluplné. Úlohou facilitátora nie je tlačiť mladých ľudí k 

výkonu, ale navrhovať prostredie, kde sú vítané úsilie, zvedavosť a experimentovanie. Keď sa aktivita zdá byť prístupná a zmysluplná, 

motivácia prirodzene rastie. 

Jedným z dôležitých prvkov je povzbudenie bez tlaku. Účastníci majú úžitok, keď počujú, že ich snahy sú cenené, no povzbudenie by sa 

nemalo zmeniť na naliehavosť. Pozvať niekoho, aby to skúsil, je niečo iné ako trvať na tom, že musí uspieť. Jednoduché frázy ako "Môžeš 

to skúsiť, ak chceš" alebo "Uvidíme, čo sa stane" podporujú účasť, pričom ponechávajú priestor na výber. 

Rovnako dôležité je vážiť si úsilie, nie výkon. Keď sa spätná väzba zameriava len na úspech alebo technickú presnosť, účastníci, ktorí majú 

problémy, sa môžu cítiť skľúčení. Namiesto toho pomáha uvedomiť si úsilie, vytrvalosť alebo kreativitu udržať angažovanosť. Povedať "Zostal 

si sústredený" alebo "Vyskúšal si viacero spôsobov" zdôrazňuje skôr proces učenia než výsledok. 

Normalizácia chýb tiež zohráva kľúčovú úlohu. Cirkusová prax prirodzene zahŕňa pokus-omyl: lopty padajú, rovnováha sa kýve, pyramídy 

sa rútia a potom sa znovu stavajú. Keď facilitátori považujú chyby za bežnú súčasť skúmania, účastníci pociťujú menší strach z neúspechu. 

Spoločný smiech, opakované pokusy a oslavy malých zlepšení prispievajú k podporujúcej atmosfére. 

Ďalším spôsobom, ako podporiť motiváciu, je prispôsobiť úroveň výzvy. Príliš náročné činnosti môžu vyvolať frustráciu, zatiaľ čo príliš 

jednoduché úlohy môžu viesť k nude. Ponúkanie variácií v rámci tej istej aktivity umožňuje každému účastníkovi nájsť primeranú úroveň 

zapojenia. Niektorí opakujú jednoduchý pohyb mnohokrát, zatiaľ čo iní hľadajú zložitejšie variácie. Keď sú k dispozícii rôzne úrovne, účastníci 

môžu postupovať vlastným tempom. 

Hra a kreativita sú tiež silné motivátory. Cirkusové aktivity prirodzene pozývajú experimentovať s rytmom, pohybom a predstavivosťou. 

Umožnenie účastníkom vymýšľať variácie, meniť tempo alebo pridávať osobné prvky premieňa prax na objavovanie namiesto opakovania. 

Hravosť znižuje tlak a udržiava atmosféru živú. 

Zároveň je dôležité vyhnúť sa zbytočnému porovnávaniu medzi účastníkmi. Inkluzívne workshopy fungujú najlepšie, keď sa pokrok meria 

podľa osobných skúseností, nie podľa iných. Zdôrazňovanie individuálneho objavovania namiesto hodnotenia výkonu pomáha udržiavať 

kooperatívne prostredie. 

Facilitátori môžu tiež podporiť motiváciu tým, že venujú pozornosť energii a únave. Niektorí účastníci môžu rýchlo stratiť koncentráciu alebo 

byť zahltení dlhými sekvenciami aktivít. Striedanie aktívnych chvíľ s pokojnejším obdobím, ponúkanie krátkych prestávok alebo zmena rolí 

v rámci aktivity pomáha udržať angažovanosť. 

Napokon, motivácia rastie, keď mladí ľudia cítia, že ich prítomnosť má pre skupinu význam. Ocenenie príspevkov, pozvanie účastníkov na 

pomoc s organizovaním materiálov, vedením rytmu alebo predvádzaním variácie posilňuje pocit spolupatričnosti a zodpovednosti. 

Účasť nie je nútená. Podporuje sa prostredníctvom povzbudenia, trpezlivosti a premysleného dizajnu aktivít. Keď mladí ľudia cítia, že úspech 

je možný a že ich úsilie je ocenené, motivácia sa zvyčajne prirodzene objavuje. 



 

  

 

 

 

Cirkusové aktivity vždy zahŕňajú určitú mieru rizika. Balansovanie, skákanie, zdvíhanie alebo práca s 

predmetmi si vyžaduje koordináciu, pozornosť a fyzické zapojenie. V inkluzívnej cirkusovej praxi nie je cieľom 

odstrániť všetko riziko, ale pochopiť ho a riadiť spôsobom, ktorý podporuje učenie a účasť. Výzva je 

nevyhnutnou súčasťou zážitku a jej úplné odstránenie by zároveň odstránilo mnoho príležitostí na učenie a 

rast. 

Nie všetky riziká sú rovnaké. Niektoré riziká sú užitočné a nevyhnutné: umožňujú účastníkom skúmať, testovať 

svoje schopnosti a získavať sebavedomie. Tieto riziká možno nazvať prijateľnými rizikami. Iné sú spôsobené 

zlou organizáciou, nejasnými pokynmi alebo nedostatkom prípravy. Sú to zbytočné riziká a mali by sa im 

vyhnúť. Dobre vedená relácia znižuje zbytočné riziká a zároveň udržiava zmysluplné výzvy. 

To si vyžaduje neustálu rovnováhu medzi bezpečnosťou, účasťou a autonómiou. Ak sú aktivity príliš 

kontrolované, účastníci sa môžu cítiť obmedzení alebo vylúčení. Ak nie sú dostatočne štruktúrované, účastníci 

sa môžu cítiť nebezpečne alebo preťažení. Úlohou facilitátora je nájsť správnu rovnováhu, kde účastníci môžu 

skúšať, skúmať a zapojiť sa s vedomím, že ich prostredie podporuje. 

Bezpečnosť v inkluzívnych kontextoch nie je len fyzická. Zahŕňa tiež emocionálnu bezpečnosť, jasnosť a dôveru. Účastníci sa musia cítiť 

dostatočne bezpečne na to, aby to skúšali, robili chyby a zapojili sa vlastným tempom. Dobre riadené prostredie umožňuje mladým ľuďom 

aktívne sa zapájať a zároveň sa cítiť podporovaní a rešpektovaní. 

Cirkusové aktivity podliehajú rôznym predpisom v závislosti od krajiny. Niektoré disciplíny, najmä tie týkajúce sa výšky alebo špecifického 

vybavenia, ako sú trapez alebo letecké konštrukcie, môžu vyžadovať certifikované inštalácie, školený dohľad alebo špecifické bezpečnostné 

postupy. V iných kontextoch môžu byť tieto predpisy menej formálne alebo nejasne definované. Bez ohľadu na miestny rámec zostávajú 

facilitátori zodpovední za to, aby prostredie, vybavenie a aktivity boli bezpečné a vhodné pre skupinu. 

V praxi bezpečnosť závisí od viacerých prvkov, ktoré spolupracujú: dobre pripraveného priestoru, jasných a zdieľaných pravidiel, vhodného 

postupu a pozornosti k signálom účastníkov. Tento proces vedú facilitátori, ale bezpečnosť sa dá tiež naučiť a zdieľať v rámci skupiny. 

Bezpečné neznamená bezrizikové: znamená to dobre riadené. 



 

 

Dobre pripravené prostredie je jedným z najefektívnejších 

spôsobov, ako predchádzať nehodám a podporovať bezpečnú 

účasť. Ešte pred začiatkom aktivity spôsob, akým sú priestory a 

vybavenie organizované, už komunikuje, čo je možné, kam sa 

pohybovať a ako sa správať bezpečne. Jasné a štruktúrované 

prostredie znižuje zmätok, obmedzuje neočakávané situácie a 

pomáha účastníkom sústrediť sa na aktivitu. 

Prvým krokom je zabezpečiť, aby pracovná plocha bola vhodná pre 

danú činnosť. Priestor by mal byť dostatočne veľký, aby umožnil 

pohyb bez preplnenia, s dostatočným odstupom medzi účastníkmi. 

To je obzvlášť dôležité pri aktivitách zahŕňajúcich hádzanie, 

vyvažovanie alebo skupinový pohyb. Mali by sa udržiavať voľné 

chodníky, aby sa účastníci mohli bezpečne pohybovať medzi 

oblasťami bez toho, aby prechádzali aktívnymi zónami. 

Povrch podlahy zohráva kľúčovú úlohu v bezpečnosti. Podložky sa 

dajú použiť na 

akrobaciu alebo 

rovnováhu, aby sa 

znížilo riziko zranenia. 

Protišmykové povrchy 

pomáhajú predchádzať 

pádom, zatiaľ čo 

nerovné alebo 

preplnené podlahy 

zvyšujú riziko a mali by 

sa vyhnúť. Označenie podlahy páskou môže pomôcť definovať 

osobné priestory, smery pohybu alebo zóny aktivity, čím sa 

štruktúra priestoru zviditeľní. 

Organizácia vybavenia by mala byť jednoduchá a zámerná. 

Rekvizity by mali byť umiestnené na jasne vymedzených miestach 

a ľahko prístupné, bez vytvárania prekážok. Zariadenia, ktoré sa 

nepoužívajú, by mali byť bezpečne uložené, aby sa predišlo 

rozptýleniu alebo náhodnému zneužitiu. Keď sú materiály 

usporiadané zmysluplne, účastníci môžu pochopiť, čo majú robiť, 

bez potreby neustáleho verbálneho vedenia. 

Je tiež dôležité vytvárať jasne identifikovateľné zóny aktivity. 

Napríklad žonglovanie, rovnováha a akrobacia môžu mať každý 

svoj vlastný priestor. Vizuálne značky, značky alebo umiestnenie 

vybavenia môžu účastníkom pomôcť rozpoznať tieto zóny. To 

znižuje prekrývanie medzi aktivitami a pomáha udržiavať 

bezpečný odstup medzi rôznymi typmi pohybu. 

Bezpečné prostredie zahŕňa aj priestory na oddych a pozorovanie. 

Niektorí účastníci môžu potrebovať ustúpiť, dať si prestávku alebo 

pozorovať pred pripojením. Poskytnutie tichého alebo 

nízkostimulačného priestoru umožňuje účastníkom regulovať 

energiu a vrátiť sa k aktivite, keď sa na to budú cítiť pripravení. 

V niektorých kontextoch, najmä pri používaní špecifického 

vybavenia, ako sú letecké zariadenia alebo pevné inštalácie, musia 

facilitátori poznať aj miestne predpisy a bezpečnostné normy. Aj 

keď takéto predpisy nie sú formálne povinné, je dôležité 

uplatňovať opatrné, informované posúdenie a zabezpečiť, aby 

všetko vybavenie bolo stabilné, vhodné a používané za 

bezpečných podmienok. 

Príprava prostredia nie je jednorazová činnosť. Počas celého 

sedenia by facilitátori mali byť pozorní k tomu, ako sa priestor 

využíva: predmety sa pohybujú mimo miesta, účastníci sa 

zhromažďujú príliš blízko alebo sa objavujú nové riziká, ako sa 

aktivity vyvíjajú. Malé úpravy počas sedenia môžu zabrániť 

incidentom a udržať bezpečné a podporné prostredie pre všetkých.



 

Bezpečnosť funguje najlepšie, keď každý vie, čo robiť a prečo je to 

dôležité. 

Bezpečnostné pravidlá by mali byť jasné, konkrétne a ľahko 

zapamätateľné. Cieľom nie je vymenovať veľa pravidiel, ale 

zamerať sa na niekoľko zásadných, ktoré usmerňujú správanie a 

dajú sa aplikovať v rôznych aktivitách. 

Pravidlá sú účinnejšie, keď súvisia s akciou. Namiesto 

abstraktných inštrukcií môžu facilitátori používať jednoduchý a 

priamy jazyk, ako napríklad "Počkajte, kým sa priestor uvoľní, než 

hodíte" alebo "Jeden sa pohne, ostatní sledujú." Tieto typy 

inštrukcií sú ľahšie pochopiteľné a aplikovateľné, najmä pre 

účastníkov, ktorí môžu mať problémy s jazykom alebo 

sústredením. 

Demonštrácia je často účinnejšia než vysvetľovanie. Ukazovanie 

bezpečného aj nebezpečného správania môže účastníkom pomôcť 

pochopiť, čo sa očakáva. Napríklad ukázať, ako správne rozpoznať 

partnera alebo ako stáť v bezpečnej vzdialenosti, robí pravidlo 

viditeľným a konkrétnym. Ak je to možné, účastníci môžu byť tiež 

pozvaní, aby spoločne vyskúšali správne správanie. 

Opakovanie a konzistentnosť sú dôležité. Používanie rovnakých 

slov, gest alebo signálov v priebehu času pomáha účastníkom 

rozpoznať a zapamätať si bezpečnostné pravidlá. Napríklad 

konzistentné gesto na zastavenie, konkrétne slovo na upútanie 

pozornosti alebo vizuálna tabuľa umiestnená v priestore sa môžu 

stať spoločnými referenčnými bodmi pre skupinu. 

 

Je tiež dôležité overiť si pochopenie, nie 

ho predpokladať. Namiesto otázky "Je 

to jasné?", môžu facilitátori pozvať 

účastníkov, aby ukázali prvý krok, 

ukázali, kde majú stáť, alebo predviedli 

bezpečnú pozíciu. Tieto malé kontroly 

pomáhajú včas odhaliť nedorozumenia 

a posilňujú spoločné porozumenie. 

Kedykoľvek je to možné, bezpečnosť 

môže byť prezentovaná ako spoločná 

zodpovednosť. Namiesto toho, aby 

pravidlá určoval iba facilitátor, môžu byť 

účastníci povzbudzovaní, aby si 

navzájom dávali pozor, pripomínali si 

bezpečné postupy a prevzali úlohy ako pozorovateľ alebo 

pozorovateľ. To posilňuje bezpečnosť aj spoluprácu.  

Nakoniec by bezpečnostné pravidlá mali zostať viditeľné a 

prítomné počas celej relácie. Môžu byť podporené vizuálnymi 

znakmi, opakované v kľúčových momentoch a prispôsobované, 

keď sa aktivita mení. Pravidlo, ktoré je vysvetlené len raz na 

začiatku, sa ľahko zabudne. Keď sa bezpečnosť pravidelne vracia 

do popredia, stáva sa to súčasťou spôsobu práce skupiny, nie 

vonkajším obmedzením. 

 

 

 



 

Mnohé cirkusové aktivity zahŕňajú spoluprácu s ostatnými: 

cvičenia pre partnerov, skupinovú akrobaciu, pozorovanie alebo 

spoločnú rovnováhu. Tieto situácie môžu byť veľmi bohaté na 

spoluprácu a dôveru, ale zároveň si vyžadujú osobitnú pozornosť 

k bezpečnosti. Bezpečná fyzická interakcia nie je len o technike, 

ale aj o vnímaní druhých, jasnej komunikácii a rešpektovaní 

hraníc. 

 

Prvým princípom je súhlas. 

Fyzický kontakt by sa 

nikdy nemal predpokladať. 

Účastníci musia vedieť, že 

môžu kedykoľvek prijať, 

odmietnuť alebo 

prispôsobiť kontakt. 

Jednoduché návyky, ako 

napríklad otázka "Môžem 

pomôcť?" alebo "Je to v 

poriadku?" pomáhajú 

vytvárať rešpektujúce prostredie. Facilitátori by mali toto 

správanie modelovať a začleniť ho do kultúry skupiny. 

Pozícia a uvedomenie si tela sú tiež nevyhnutné. Účastníci by mali 

vedieť , kde stáť, kam položiť ruky a ako podporiť alebo byť 

podopretý. Jasné preukázanie týchto prvkov pomáha predchádzať 

nehodám. Napríklad v jednoduchej akrobatickej základnej pozícii 

ukázať, kde sú nohy, ako je zarovnaný chrbát a kde sa bezpečne 

držia ruky, robí úlohu oveľa bezpečnejšou. 

Pri aktivitách zahŕňajúcich zdvíhanie alebo rovnováhu je dôležité 

zaviesť základné princípy špinenia. Spotting neznamená robiť 

pohyb za niekoho, ale byť pripravený podporiť, ak je to potrebné. 

Účastníci sa môžu naučiť zostať blízko, sústrediť sa na 

vystupujúceho a sledovať pohyb rukami bez zasahovania, pokiaľ 

to nie je nevyhnutné. To pomáha vytvárať pocit spoločnej 

zodpovednosti a znižuje riziko pádov. 

 

Postup zostáva kľúčový. Fyzická interakcia by mala začať 

jednoduchými , nízkorizikovými situáciami, než prejdú do 

zložitejších. Napríklad pred stavbou skupinovej pyramídy môžu 

účastníci preskúmať individuálnu rovnováhu, potom rovnováhu 

partnerov a nakoniec štruktúry malých skupín. Tento postupný 

prístup umožňuje účastníkom budovať dôveru v seba aj v 

ostatných. 

Jasné pravidlá o vzdialenosti a pohybe tiež pomáhajú predchádzať 

kolíziám a zmätku. Účastníci by mali vedieť, kedy sa pohnúť, kedy 

čakať a ako bezpečne vstúpiť alebo opustiť priestor na aktivitu. V 

skupinových situáciách môžu jednoduché pravidlá ako "Jeden 

človek sa pohybuje naraz" alebo "Počkať, kým sa uvoľní" urobiť 

veľký rozdiel. 

Facilitátori by mali venovať pozornosť  aj neverbálnym signálom. 

Nepohodlie, váhanie, stuhnutosť alebo stiahnutie môžu 

naznačovať, že účastník sa necíti bezpečne. Tieto signály by mali 

byť rešpektované okamžite, bez potreby slovného vysvetlenia. 

Ponúkanie alternatív alebo pozastavenie aktivity pomáha udržať 

dôveru. 

Nakoniec, bezpečná fyzická interakcia závisí od podporujúcej 

skupinovej kultúry. Účastníci by sa mali cítiť zodpovední nielen za 

seba, ale aj za ostatných. Podpora komunikácie, pozornosti a 

spolupráce pomáha vytvárať prostredie, kde je bezpečnosť 

zdieľaná, nie vnucovaná. 

Keď sa fyzická interakcia zavádza postupne, jasne vysvetlená a 

založená na súhlase a uvedomelosti, stáva sa silným nástrojom na 

budovanie dôvery, sebavedomia a spojenia v skupine, pričom 

zabezpečuje bezpečnosť všetkých. 



 

Aj pri dobre pripravenom sedení môžu nastať náročné situácie. 

Účastník môže spadnúť, cítiť sa preťažený, stratiť sústredenie 

alebo odmietnuť pokračovať. Najdôležitejšie je, ako facilitátor 

zareaguje. Pokojná a jasná reakcia pomáha udržiavať bezpečnosť 

a dôveru celej skupiny. 

Prvým krokom je často aktivitu v prípade potreby pozastaviť. 

Nemusí to byť dramatické. Jednoduchý signál na zastavenie alebo 

tiché preskupenie môže stačiť na to, aby sa pozornosť vrátila a 

situácia sa zhodnotila. Udržiavanie pokojného tónu pomáha 

zabrániť šíreniu stresu. 

Keď je účastník zapojený, prioritou je skontrolovať jeho fyzický a 

emocionálny stav. Sú zranení? Potrebujú si oddýchnuť? Sú 

preťažení alebo zmätení? Nie všetky situácie vyžadujú rovnakú 

reakciu. Niekedy stačí krátka pauza, inokedy je potrebné aktivitu 

prispôsobiť. 

Je dôležité vyhnúť sa unáhlenému návratu k aktivite. Poskytnutie 

chvíle na zotavenie, pozorovanie alebo ustúpenie pomáha 

účastníkom cítiť sa bezpečne. Tichý priestor alebo jednoduchá 

alternatívna rola môžu tento prechod podporiť bez toho, aby ich 

vylúčili zo skupiny. 

Náročné situácie sú tiež príležitosťou na úpravu aktivity. Ak sa 

viacerí účastníci trápia, môže to znamenať, že úloha je príliš 

zložitá, príliš rýchla alebo nie dostatočne jasná. Zjednodušenie 

úlohy, zníženie intenzity alebo návrat k predchádzajúcemu kroku 

môže rýchlo zlepšiť bezpečnosť a zapojenie. 

Facilitátori by mali venovať pozornosť aj dynamike skupiny. Po 

incidente sa niektorí účastníci môžu cítiť rozptýlení, znepokojení 

alebo príliš nadšení. Chvíľa na opätovné zameranie skupiny, 

zopakovanie kľúčového pravidla alebo reštart jednoduchým 

krokom môže pomôcť obnoviť pocit stability. 

Nakoniec je užitočné byť vopred pripravený na základné situácie: 

vedieť, kde sa nachádza materiál prvej pomoci, mať jasný signál 

na zastavenie a vedieť, ako reagovať, ak niekto potrebuje pomoc. 

Táto príprava umožňuje facilitátorom pokojne a efektívne 

reagovať, keď sa stane niečo neočakávané. 

 

 

 

 

 

 

 



 

Po definovaní cieľov, príprave prostredia, štruktúrovaní sedenia a navrhnutí prispôsobivých aktivít je ďalším krokom pozrieť sa späť a 

pochopiť, čo sa v praxi skutočne stalo. Inkluzívna facilitácia nekončí, keď je aktivita vykonaná. Pokračuje pozorovaním, reflexiou a 

prispôsobením. 

Hodnotenie v inkluzívnom cirkuse nie je o meraní výkonu alebo overovaní, či účastníci dosiahli pevný výsledok. Ide o pochopen ie, ako 

relácia podporovala účasť, zapojenie a rozvoj. Cítili sa účastníci dostatočne bezpečne, aby to vyskúšali? Dokázali sa zapojiť po svojom? 

Zodpovedala aktivita ich potrebám a rytmu? 

Tento proces pomáha spojiť to, čo bolo plánované, s tým, čo sa zažilo. Niekedy aktivita funguje podľa očakávaní. Niekedy je potrebné to 

zjednodušiť, spomaliť alebo pristupovať inak. Reflexia umožňuje facilitátorom všimnúť si tieto rozdiely a podľa toho prispôsobiť budúce 

sedenia. 

V tomto zmysle nie je hodnotenie posledným krokom, ale súčasťou prebiehajúceho cyklu: 

 

Plánujte → konať → pozorovať → upravovať. 

Táto časť skúma, ako môžu facilitátori pozorovať účastníkov, vytvárať jednoduché momenty reflexie, zapojiť mladých ľudí do poskytovania 

spätnej väzby a využiť tieto informácie na zlepšenie ich praxe v priebehu času. 

 

Pokrok nie je len o zvládnutí triku alebo vykonaní zručnosti čistým 

a konvenčným spôsobom. Ide o pochopenie, ako sa každý mladý 

človek rozvíja prostredníctvom tejto aktivity a čo nám tento rozvoj 

hovorí o tom, ako ho lepšie podporiť. Pokrok zahŕňa nielen to, čo 

účastníci dokážu technicky, ale aj ako sa zapájajú, sústreďujú, 

reagujú, vzťahujú sa s ostatnými, zvládajú ťažkosti a postupne si 

nachádzajú svoje miesto v skupine. 

 

 

Tento širší pohľad je obzvlášť dôležitý pri práci s mladými ľuďmi so 

zdravotným postihnutím. Zmysluplný pokrok sa neprejavuje vždy 

ako viditeľný nárast technických zručností. Účastník môže stále 

púšťať šál, váhať pred vstupom na rovnováhu alebo potrebovať 

podporu na zapojenie sa do skupinovej aktivity, a napriek tomu 

dosahuje skutočný pokrok. Môžu zostať zapojení dlhšie, 

pokojnejšie sa zotaviť po chybe, prijať spoluprácu s partnerom, 

ľahšie požiadať o pomoc alebo prejaviť väčšiu sebadôveru pri 

rozhodovaní, ako sa zapojiť. Tieto zmeny sú dôležité. V mnohých 

prípadoch sú dôležitejšie než to, či je trik dokonale dokončený. 



 

Pokrok je preto najlepšie chápať ako zmysluplnú zmenu v čase vo 

vzťahu k samotnému východiskovému bodu účastníka. Kľúčová 

otázka nie je: "Kto sa má lepšie?", ale "Čo sa mení pre tohto 

človeka?" To posúva hodnotenie od porovnávania k úctivejšej a 

užitočnejšej forme pozorovania. Pomáha to tiež facilitátorom 

zostať pozornými k tomu, čo podporuje pokrok, namiesto toho, 

aby sa sústredili len na to, čo chýba. 

Je tiež dôležité si uvedomiť, že pokrok je zriedka lineárny. Mladý 

človek môže jeden deň prejaviť sebavedomie a na druhý deň 

váhanie. Môžu sa aktívne zapojiť do žonglovania, ale odolávajú 

akrobacii partnera. V pokojnom prostredí si môžu poradiť dobre a 

mať problémy, keď sa miestnosť stane hlučnou, preplnenou alebo 

nepredvídateľnou. To však neznamená, že pokrok zmizol. 

Znamená to, že pokrok je formovaný kontextom: úrovňou energie, 

emocionálnou bezpečnosťou, zmyslovými stavmi, vzťahmi, 

tempom, návrhom úloh a predchádzajúcimi skúsenosťami. 

Pozorovanie pokroku preto vyžaduje trpezlivosť a nuansy. 

Facilitátori si musia všimnúť nielen to, čo účastník dokáže, ale aj 

kedy, ako a za akých podmienok sa to stane jednoduchším alebo 

ťažším. 

V inkluzívnom cirkuse možno pokrok pochopiť v niekoľkých 

prepojených oblastiach. Na  fyzickej úrovni to môže zahŕňať 

uvedomenie si tela, koordináciu, rovnováhu, načasovanie, držanie 

tela, silu alebo sebavedomie v pohybe. Účastník sa môže stať 

stabilnejším, lepšie orientovaným v priestore alebo sa cítiť 

pohodlnejšie pri používaní svojho tela novým spôsobom. Na 

kognitívnej úrovni sa pokrok môže prejaviť v pozornosti, 

porozumení, pamäti, poradí, predvídaní alebo riešení problémov. 

Účastník môže úlohu sledovať ľahšie, zapamätať si krátku 

sekvenciu alebo začať hľadať vlastné riešenia. Na emocionálnej  

úrovni sa pokrok môže prejaviť v sebavedomí, vytrvalosti, 

odolnosti po chybách, dôvere alebo emocionálnej regulácii. 

Účastník môže skúšať znova častejšie, pokojnejšie znášať neistotu 

alebo zostať s ťažkosťami dlhšie. Na sociálnej  úrovni môže pokrok 

zahŕňať interakciu, spoluprácu, striedanie, uvedomenie si 

prítomnosti druhých alebo komunikáciu v skupine. Účastník môže 

začať pracovať s partnerom, pýtať sa pred pomocou alebo 

aktívnejšie zapájať do spoločných úloh. Napokon, pokrok možno 

spojiť aj s identitou a posilnením. Účastník môže začať preberať 

iniciatívu, robiť rozhodnutia, vyjadrovať preferencie alebo sa 

vnímať ako schopný a cenený v skupine. 

Tieto oblasti sú úzko prepojené. Účastník, ktorý sa stane fyzicky 

sebavedomejším, môže byť aj spoločensky aktívnejší. Účastník, 

ktorý sa cíti emocionálne bezpečnejšie, môže prejaviť väčšiu 

iniciatívu. Účastník, ktorý lepšie rozumie úlohe, môže byť 

ochotnejší vytrvať. Pokrok neprebieha izolovane, ale pohľad na 

tieto rôzne oblasti môže facilitátorom pomôcť jasnejšie vidieť, čo 

sa vyvíja a čo môže potrebovať ďalšiu podporu. 

To tiež znamená, že úspech v inkluzívnom cirkuse je potrebné 

chápať širšie. Úspech môže znamenať vyskúšať niečo nové, zostať 

zapojený, požiadať o pomoc, spolupracovať s ostatnými, prejaviť 

kreativitu alebo sa vrátiť po ťažkom období. Ak záleží len na 

technickej presnosti, mnohé zmysluplné formy rozvoja miznú z 

dohľadu. Inkluzívnejšie chápanie úspechu umožňuje facilitátorom 

rozpoznať pokrok, ktorý je skutočný, motivujúci a relevantný pre 

širší rozvoj účastníka. 

V tomto zmysle pochopenie pokroku neznamená znižovanie 

očakávaní. Ide o to, aby boli očakávania relevantnejšie, ľudskejšie 

a viac prepojené so skutočnými cieľmi inkluzívnej praxe. Pomáha 

facilitátorom lepšie vidieť účastníkov, rozpoznať malé, ale dôležité 

zmeny a vytvárať sedenia, ktoré podporujú rast v priebehu času.

 

 

 

 



 

Pozorovanie v inkluzívnom cirkuse začína dávno pred akýmkoľvek 

formálnym hodnotením. Začína, keď účastníci prídu, vyberú si 

rekvizity, počúvajú pokyny, zadajú úlohu, zaváhajú, skúšajú 

znova, stiahnú sa, znovu sa pripoja a prejdú z jednej aktivity na 

druhú. Pozorovanie nie je niečo, čo by sa pridávalo na konci 

sedenia. Je to súčasť facilitácie samotnej. Pomáha to praktikom 

pochopiť, čo sa deje v reálnom čase, a robiť rýchlejšie rozhodnutia. 

Dobré pozorovanie presahuje otázku: "Urobili to?" Užitočnejšia 

otázka je: "Ako sa zapojili do úlohy?" Účastník môže cvičenie 

dokončiť so silnou podporou, najprv odmietnuť a neskôr sa pridať, 

úlohu prispôsobiť samostatne alebo zostať zapojený pozorovaním. 

Všetky tieto odpovede poskytujú informácie. Ukazujú, ako 

účastník rozumie aktivite, aký druh podpory je užitočný a čo môže 

byť potrebné upraviť. 

Je užitočné pozerať sa nielen na výsledky, ale aj na proces. To 

zahŕňa, ako účastník pristupuje k aktivite, čo mu pomáha začať, 

ako dlho zostáva zapojený, čo sa stane, keď narazí na ťažkosti, a 

ako reaguje na podporu, zmenu alebo spätnú väzbu. Môže byť tiež 

užitočné všimnúť si, či sa úloha stáva jednoduchšou, keď sa 

spomalí, vizuálne ukáže, spraví hravejšou alebo sa robí s 

partnerom. 

Pozorovanie sa stáva jasnejším, keď facilitátori venujú pozornosť 

hlavným oblastiam dopadu. Na fyzickej úrovni si môžu všimnúť 

držanie tela, rovnováhu, koordináciu, načasovanie, rytmus alebo 

ľahkosť pohybu. Na kognitívnej úrovni môžu pozorovať pozornosť, 

porozumenie, pamäť, poradie alebo riešenie problémov. Na 

emocionálnej úrovni si môžu všimnúť váhanie, vytrvalosť, 

frustráciu, hrdosť alebo ochotu skúsiť to znova. Na sociálnej úrovni 

môžu hľadať striedanie, spoluprácu, žiadanie o pomoc, ponúkanie 

pomoci alebo reakciu na ostatných. Pokiaľ ide o identitu a 

posilnenie, môžu si všimnúť iniciatívu, rozhodovanie, 

sebavyjadrenie, preferencie alebo znaky, že účastník sa vníma ako 

schopný. 

Pozorovanie sa stáva zvládnuteľnejším, keď sa facilitátori 

sústreďujú len na niekoľko vecí naraz. V jednej relácii môže byť 

dôraz na účasť, vytrvalosť a interakciu. V inom prípade to môže 

byť uvedomenie si tela, sekvenovanie a iniciatíva. Snažiť sa 

pozorovať všetko naraz často vedie k nejasným dojmom namiesto 

užitočného pochopenia. Užšie zameranie uľahčuje pozorovanie 

zmien v priebehu času. 

Pozorovanie tiež nemusí byť ťažké alebo príliš technické. Krátke 

poznámky po sedení môžu byť už veľmi užitočné. Facilitátori si 

môžu zapísať kľúčové zmeny, významné momenty alebo 

opakujúce sa ťažkosti. Môžu tiež použiť jednoduchú mriežku, 

niekoľko kľúčových slov alebo vizuálne značky na sledovanie 

jednej alebo dvoch oblastí počas viacerých sedení. Dôležité nie je 

vytvárať dlhé správy, ale sledovať to, čo sa mení a čo sa zdá byť 

užitočné. 

Pozorovanie nadobúda zmysel, keď pomáha odpovedať na 

jednoduché otázky. Je účastník viac zapojený ako predtým? 

Získavajú sebavedomie alebo autonómiu? Vyvíjajú sa interakcie? 

Podporuje súčasná forma aktivity účasť, alebo je potrebné niečo 

zmeniť? Týmto spôsobom pozorovanie nie je o posudzovaní. Je to 

nástroj na porozumenie, prispôsobenie a inkluzívnejšiu facilitáciu. 

Pri pozorovaní pokroku je užitočné stále sa vracať k tej istej 

jednoduchej otázke: čo sa mení pre túto osobu a čo sa zdá byť 

podporou tejto zmeny? To pomáha facilitátorom zostať pozorní k 

rozvoju v priebehu času bez toho, aby upadli do porovnávania 

alebo úzkeho hodnotenia založeného na výkone. 

 

 



 

Reflexia pomáha účastníkom a facilitátorom pochopiť, čo sa počas 

aktivity stalo. V inkluzívnom cirkuse to nie je ďalší krok, ktorý sa 

pridáva až na konci sedenia. Je to súčasť procesu učenia. Pomáha 

mladým ľuďom všimnúť si, čo vyskúšali, čo ich bavilo, čo bolo 

ťažké, čo ich podporovalo a ako zažívali skupinu. Pomáha to tiež 

facilitátorom pochopiť, či bola relácia prístupná, pútavá a dobre 

načasovaná. 

Reflexia nemusí byť dlhá, abstraktná alebo veľmi verbálna. Mala 

by byť jednoduchá, prístupná a prepojená s reálnou skúsenosťou 

danej činnosti. Pre niektoré skupiny to môže znamenať krátku 

diskusiu v kruhu. Pre iných môže lepšie fungovať gestami, 

kreslením, výberom farby, zobrazením pohybu alebo ukázaním na 

obraz či symbol. Cieľom nie je vytvoriť dokonalú odpoveď, ale 

vytvoriť moment, v ktorom si možno skúsenosť všimnúť a vyjadriť. 

Reflexia môže nastať v rôznych momentoch. Môže prebiehať 

krátko na začiatku sedenia ako kontrola, počas aktivity počas 

krátkych prestávok alebo na konci ako spôsob spätného pohľadu. 

Krátka otázka pred začiatkom môže účastníkom pomôcť spojiť sa 

s tým, ako sa cítia a čo v ten deň potrebujú. Pauza počas aktivity 

im môže pomôcť všimnúť si, čo funguje alebo čo chcú zmeniť. 

Záverečný moment im môže pomôcť rozpoznať úsilie, radosť alebo 

výzvu pred odchodom. 

 

 

 

 

 

 

V inkluzívnej praxi záleží na načasovaní. Reflexia by mala 

prebiehať, keď sú účastníci ešte dostatočne dostupní na to, aby sa 

do nej zapojili. Ak sú všetci unavení, preťažení alebo pripravení 

odísť, veľmi krátky formát môže fungovať lepšie než dlhá 

skupinová diskusia. Niekedy stačí jedna jasná otázka. Niekedy 

môže byť gesto, voľba alebo jednoduchá vizuálna podpora 

vhodnejšia než hovorené odpovede. 

Je tiež dôležité, aby reflexia zostala bezpečná a dobrovoľná. 

Účastníci by sa nemali cítiť testovaní, súdení alebo tlačení k tomu, 

aby povedali niečo pozitívne. Malo by byť možné povedať, že niečo 

bolo ťažké, mätúce, únavné alebo nepríjemné. Úprimná spätná 

väzba je užitočná. Pomáha facilitátorom lepšie pochopiť zážitok a 

ukazuje účastníkom, že ich pohľad je dôležitý. 

Vytváranie pravidelných momentov na reflexiu tiež podporuje 

kontinuitu v čase. Pomáha účastníkom viac si uvedomovať vlastné 

učenie a pomáha facilitátorom všímať si vzory naprieč sedeniami. 

Účastník môže začať rozpoznávať, čo mu pomáha zapojiť sa, kedy 

potrebuje pauzu, aký druh podpory je užitočný alebo ktoré aktivity 

mu dávajú pocit sebavedomia. Týmto spôsobom reflexia nie je len 

o pohľade späť. Tiež to pomáha formovať to, čo príde ďalej. 

V inkluzívnom cirkuse je reflexia najužitočnejšia, keď zostáva 

jednoduchá, pravidelná a prepojená so skúsenosťou. Vytvára 

priestor pre účastníkov, aby boli vypočutí, aby sa facilitátori mohli 

učiť a aby sa relácia časom stala vnímavejším. 

 

 

 

 

 



 

V inkluzívnom cirkuse by hodnotenie nemalo byť vykonávané len 

pre účastníkov alebo o nich. Pokiaľ je to možné, malo by to zahŕňať 

aj ich. To však neznamená, že každý mladý človek musí podrobne 

slovne analyzovať svoj pokrok. Znamená to vytvárať prístupné 

spôsoby, ako môžu zdieľať, ako aktivitu zažili, čo im bolo dôležité, 

čo bolo ťažké, čo pomohlo a čo by radi robili znova alebo inak. 

Keď sú účastníci zapojení do hodnotenia, stávajú sa aktívnymi 

prispievateľmi do procesu, nie pasívnymi príjemcami dospelého 

súdenia. To podporuje sebauvedomenie, agentúru a 

zodpovednosť. Pomáha to tiež facilitátorom vyhnúť sa spoliehaniu 

sa len na vlastnú interpretáciu toho, čo sa stalo. Účastník môže 

pôsobiť uzavrete, ale cítiť sa spokojný. Iný sa môže zdať úspešný 

zvonku, ale cítil úzkosť, zmätok alebo nepohodlie. Zahrnutie 

pohľadu účastníkov robí hodnotenie rešpektovejším a presnejším. 

Aby to bolo možné, hodnotenie musí byť dostupné. Niektorí mladí 

ľudia môžu vedieť odpovedať na jednoduché hovorené otázky. Iní 

môžu lepšie reagovať gestami, kreslením, pohybom, symbolmi, 

obrázkami, predmetmi, farbami alebo výberom medzi 

možnosťami. Pre niektorých môže byť jednoduchšie ukázať, čo sa 

im páčilo, než to vysvetľovať. Pre iných môže byť rozhovor jeden 

na jedného bezpečnejší než zdieľanie pred celou skupinou. Cieľom 

nie je použiť jednu pevne stanovenú metódu, ale vytvoriť rôzne 

spôsoby, ako účastníci môžu vyjadriť svoje skúsenosti. 

 

Konkrétne otázky sú zvyčajne užitočnejšie než široké. Namiesto 

otázky: "Urobil si pokrok?" môže byť jednoduchšie spýtať sa: "Bolo 

to jednoduchšie alebo ťažšie ako minule?" "Chcel by si to 

zopakovať?" "Chcel si viac pomoci alebo menej?" "Čo bolo 

príjemné?" alebo "Čo bolo dnes ťažké?" Tieto otázky sú ľahšie 

dostupné a často vedú k zmysluplnejším odpovediam. 

Účastníci sa môžu tiež podieľať na definovaní, čo pre nich znamená 

úspech. Pre jedného človeka môže úspech znamenať skúsiť to raz. 

Pre iného to môže znamenať zostať v miestnosti, pripojiť sa k 

partnerskej aktivite, požiadať o pomoc alebo si vybrať vlastnú rolu. 

Keď účastníci pomáhajú formovať to, na čom záleží, hodnotenie sa 

stáva relevantnejším a viac prepojeným s ich skutočnou 

skúsenosťou. 

Je tiež dôležité udržiavať účasť dobrovoľnú. Nie každý mladý 

človek bude chcieť odpovedať zakaždým a nie všetka spätná väzba 

príde slovami. Odmietnutie odpovede, ustúpenie alebo prejavenie 

preferencie prostredníctvom činov môže tiež poskytnúť užitočné 

informácie. Inkluzívne hodnotenie rešpektuje rôzne komunikačné 

štýly a nenúti ich vyjadrenie. 

Keď sú účastníci zapojení do hodnotenia, mení sa aj atmosféra 

workshopu. Spätná väzba sa stáva súčasťou spoločného procesu, 

nie niečím, čo by dospelí skrývali alebo kontrolovali. To môže 

posilniť dôveru, podporiť sebavyjadrenie a pomôcť mladým ľuďom 

cítiť, že ich skúsenosti sú brané vážne. V tomto zmysle nie je 

zapojenie účastníkov do hodnotenia len spôsobom získavania 

informácií. Je to tiež súčasť inkluzívnej praxe samotnej. 

 

 

 

 

 



 

Pozorovanie a reflexia sú užitočné len vtedy, ak vedú k 

prispôsobeniu. Inkluzívna facilitácia cirkusu závisí od tohto cyklu: 

všimnite si, pochopte, prispôsobte sa a skúste to znova. Keď 

účastník zápasí, odpojuje sa alebo nenapreduje zmysluplným 

spôsobom, prvá otázka by nemala byť: "Čo je s týmto účastníkom 

zle?", ale "Čo sa dá upraviť v aktivite, prostredí alebo facilitácii?" 

Prispôsobenie sa môže diať na mnohých úrovniach. Úlohu možno 

zjednodušiť alebo skomplikovať. Vrtuľa sa dá vymeniť. Tempo sa 

môže spomaliť. Veľkosť skupiny sa môže meniť. Inštrukcie môžu 

byť kratšie a jasnejšie, alebo sa môžu ukázať viac prostredníctvom 

akcie a demonštrácie. Čakacia doba sa dá skrátiť. Účastníkovi 

môže byť ponúknutá iná úloha, predvídateľnejšia štruktúra, viac 

vizuálnej podpory, ďalší partner, pokojnejšie miesto v miestnosti 

alebo viac možností, ako sa pripojiť. Často malé zmeny môžu účasť 

výrazne sprístupniť. 

Úprava tréningu nie je len o znižovaní náročnosti. Niekedy účastník 

potrebuje menej tlaku, ale niekedy viac výziev. Mladý človek sa 

môže odpojiť, pretože úloha je príliš opakujúca sa, príliš 

kontrolovaná alebo príliš ľahká. Pozorovanie pomáha facilitátorom 

rozlíšiť medzi preťažením a podstimuláciou. Dobrá adaptácia 

udržiava účastníkov blízko hranice učenia, ktorá je dostatočne 

náročná na to, aby bola zmysluplná, ale nie natoľko náročná, aby 

bola demotivujúca. 

Najefektívnejšie úpravy zvyčajne zachovávajú účel aktivity a 

zároveň menia smer k nej. Ak je cieľom spolupráca, rôzni účastníci 

môžu dosiahnuť tento cieľ prostredníctvom rôznych verzií úlohy. 

Ak je cieľom sebavedomie, jeden účastník môže potrebovať menší 

krok, zatiaľ čo iný je pripravený na väčšiu viditeľnosť. Ak je cieľom 

sebavyjadrenie, účastníci môžu potrebovať rôzne spôsoby, ako to 

prejaviť. Adaptácia neznamená vzdať sa zámeru aktivity. Znamená 

to urobiť tento zámer dosiahnuteľným viacerými spôsobmi. 

Je tiež užitočné si všimnúť, čo sa deje po vykonaní úpravy. Iná 

vrtuľa môže zvýšiť sebavedomie. Pomalšie tempo môže znížiť 

frustráciu. Jasnejší signál môže niekomu pomôcť ľahšie sa pridať. 

Postupom času tieto pozorovania pomáhajú facilitátorom budovať 

praktické poznatky o tom, čo podporuje účasť rôznych mladých 

ľudí a v rôznych kontextoch. 

V tomto zmysle úprava nie je znakom toho, že pôvodná aktivita 

zlyhala. Je to normálna a nevyhnutná súčasť inkluzívnej praxe. 

Ukazuje, že facilitácia zostáva citlivá na to, čo účastníci skutočne 

potrebujú, namiesto toho, aby sa sústredila na to, čo bolo 

naplánované. Keď pozorovanie vedie k premyslenému 

prispôsobeniu, sedenia sa časom stávajú prístupnejšími, 

zmysluplnejšími a viac podporujú skutočnú účasť. 

 

 

 

 

 

 



 

V inkluzívnom cirkuse by hodnotenie malo vždy fungovať dvoma 

smermi. Týka sa pokroku účastníkov, ale aj kvality facilitácie, 

štruktúry aktivít a prístupnosti prostredia. Ak facilitátori hodnotia 

iba účastníkov, riskujú, že prehliadnu svoju vlastnú úlohu pri 

formovaní toho, čo sa stane možným. 

Hodnotenie pokroku účastníkov znamená pozerať sa na zmeny v 

čase vo vzťahu k vlastnému východiskovému bodu každého 

jednotlivca. Stávajú sa sebavedomejšími v pohybe, pozornejšími, 

vytrvalejšími, spoločensky prepojenejšími alebo schopnejšími robiť 

rozhodnutia a prevziať iniciatívu? Tieto otázky sa najlepšie 

odpovedajú prostredníctvom kumulovaných pozorovaní a 

konkrétnych príkladov. Pokrok nadobúda zmysel, keď je spojený s 

niečím viditeľným, ako je návrat po chybe, dlhšie zotrvanie v 

angažovanosti, pripojenie sa k partnerskej aktivite alebo žiadosť o 

ďalší ťah. 

Zároveň musia facilitátori hodnotiť aj svoju vlastnú prax. Umožnila 

táto relácia naozaj rôzne spôsoby účasti? Boli inštrukcie prístupné? 

Bolo tempo vhodné? Podporovala táto štruktúra emocionálnu 

bezpečnosť a reguláciu? Mali všetci účastníci určitú mieru voľby? 

Boli niektorí mladí ľudia opakovane ponechávaní na okraji tejto 

aktivity? Tieto otázky pomáhajú posunúť hodnotenie od 

posudzovania jednotlivcov k skúmaniu kvality vytvorených 

podmienok. 

To je dôležité, pretože inkluzívne úmysly automaticky nevedú k 

inkluzívnej praxi. Facilitátor si môže myslieť, že pomáha, hoci v 

skutočnosti poskytuje príliš veľa podpory a znižuje autonómiu. Iný 

môže veriť, že ponúkajú výzvu a zároveň vytvárajú príliš veľký 

tlak. Aktivita sa môže zdať jasná z pohľadu facilitátora, no pre 

niektorých účastníkov môže byť stále mätúca, únavná alebo 

neprístupná. Sebahodnotenie pomáha praktikom rozpoznať tieto 

vzorce a časom sa zlepšovať. 

Krátka reflexia po každom sedení môže byť už veľmi užitočná. Čo 

fungovalo dobre a pre koho? Kde mali účastníci problémy a prečo? 

Čo sa zdalo zvýšiť angažovanosť? Ktorá adaptácia pomohla? Čo 

možno bude treba nabudúce zmeniť? Tieto otázky nevyžadujú dlhú 

správu. Vyžadujú si úprimný zvyk pozerať sa na prax s 

otvorenosťou a zvedavosťou. 

Diskusia spolufacilitátorov môže tento proces posilniť, pretože iný 

dospelý si môže všimnúť veci, ktoré je ťažké vidieť počas vedenia. 

Dôležitá je aj spätná väzba účastníkov. Keď viacerí mladí ľudia 

neustále žiadajú viac času, viac možností alebo pokojnejšie 

prechody, ide o informácie nielen o ich preferenciách, ale aj o 

samotnej praxi. Hodnotenie sa stáva bohatším, keď spája 

pozorovanie, reflexiu, skúsenosť účastníkov a profesionálny 

úsudok. 

V tomto zmysle nie je hodnotenie v inkluzívnom cirkuse konečným 

rozhodnutím. Je to spôsob, ako pochopiť rozvoj, zlepšiť dostupnosť 

a zdokonaliť facilitáciu. Keď sú pozorovanie, reflexia, účasť a 

prispôsobenie prepojené, hodnotenie sa stáva nástrojom na 

inklúziu namiesto kontroly. Pomáha facilitátorom jasnejšie vidieť, 

čo podporuje účasť, čo je potrebné zmeniť a ako môže prax naďalej 

rásť v priebehu času. 

Ak chcete, ďalším užitočným krokom je prečítať si celú  kapitolu 

Reflexia, Hodnotenie a Úprava spolu a skontrolovať, či sa medzi 

piatimi prepísanými časťami stále opakuje. 

 

 

 



 

 

 

 

Princípy prezentované v tejto kapitole sa stávajú najužitočnejšími, keď sa preložia do konkrétnej prípravy. Inkluzívna facilitácia závisí nielen 

od hodnôt alebo zámerov, ale aj od toho, ako sa aktivity plánujú, štruktúrujú, vysvetľujú, prispôsobujú a prehodnocujú. 

Na podporu tohto procesu je v prílohe poskytnutá Inkluzívna šablóna prípravy na workshop. Je navrhnutý ako praktický nástroj, ktorý 

pomáha facilitátorom pripraviť aktivity spôsobom, ktorý spája vzdelávacie ciele, prístup, účasť, bezpečnosť, komunikáciu, reflexiu a 

prispôsobenie. Namiesto toho, aby sa adaptácia považovala za niečo pridané na poslednú chvíľu, šablóna povzbudzuje facilitátorov, aby od 

začiatku začlenili inklúziu do aktivity. 

Šablónu možno použiť pred sedením na navrhnutie alebo úpravu aktivity a po nej na zamyslenie sa nad tým, čo fungovalo, čo vytvorilo 

prekážky a čo by sa dalo nabudúce upraviť. Týmto spôsobom odráža rovnaký cyklus, ktorý sa skúma v celej kapitole: plánovať, konať, 

pozorovať, reflektovať a upravovať. 

Jej účelom nie je vytvárať prísne vyučovacie plány, ale ponúknuť flexibilnú štruktúru, ktorá pomáha pracovníkom s mládežou jasnejšie 

myslieť a lepšie sa pripravovať. Môže sa použiť na jednoduché aktivity, celé workshopy alebo cvičenia špecifické pre disciplínu a prispôsobiť 

sa rôznym skupinám, kontextom a štýlom facilitácie. 

Celú šablónu nájdete v prílohe ako tlačiteľný zdroj pre facilitátorov. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Rozcvičky a budovanie dôvery sú ústrednou súčasťou cirkusovej praxe. Pomáhajú účastníkom postupne vstupovať do sedenia, usadiť sa v 

priestore a stať sa dostupnými na pohyb, pozornosť, interakciu a hru. V inkluzívnom cirkuse ich úloha presahuje fyzickú prípravu. Podporujú 

tiež emocionálnu bezpečnosť, komunikáciu, skupinové povedomie, sebavedomie a pripravenosť zapojiť sa. 

Aktivity prezentované v tejto sekcii sú ponúkané ako praktické nápady na podporu začiatku a rozvoja relácie. Môžu sa použiť na privítanie 

skupiny, vytvorenie spojenia, zavedenie hravej interakcie, podporu prechodov alebo pomoc pri obnovení sústredenia a súdržnosti, keď sa 

energia zmení. Niektoré sú obzvlášť užitočné na začiatku workshopu, zatiaľ čo iné môžu byť použité aj neskôr počas sedenia, keď skupina 

potrebuje znovu nadviazať kontakt, regulovať alebo získať späť pozornosť. 

Hlavným cieľom týchto aktivít nie je výkon. Ich účelom je pomôcť účastníkom doraziť, cítiť sa bezpečne, spojiť sa s ostatnými a byť pripravení 

zapojiť sa do spoločného zážitku z relácie. Keď sa používajú opatrne, vytvárajú podmienky pre účasť, spoluprácu a angažovanosť a pomáhajú 

položiť základy pre nasledujúcu prácu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Pomáhať účastníkom naučiť sa mená 

druhých, zároveň podporovať 

sebavyjadrenie, spoločnú pozornosť a 

uvedomenie si tela. 

 

6–20 účastníkov. 

 

10–15 minút. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Účastníci tvoria kruh, buď stojaci alebo sediaci. Jeden po druhom každý účastník povie 

svoje meno a urobí malý pohyb alebo gesto. Môže to byť niečo veľmi jednoduché, napríklad 

zdvihnutie ruky, prikývnutie hlavou, poklepanie na ramená alebo vytvorenie malého rytmu. 

Zvyšok skupiny potom spoločne zopakuje meno a gesto osoby. Aktivita pokračuje okolo 

kruhu, kým si každý neprišiel na rad. 

 

Pohyb je možné vykonávať v postoji, v sede alebo na invalidnom vozíku. Účastníci si môžu 

vybrať veľmi malé gestá, ak je to potrebné. Gesto môže byť tiež nahradené alebo 

podporené pohľadom, zvukom alebo jednoduchým rytmom. Ak je to užitočné, facilitátor 

môže pomôcť urobiť gesto viditeľnejším alebo počuteľnejším pre skupinu. 

 

Táto aktivita je jednoduchá, nenáročná a okamžite inkluzívna. Každému účastníkovi dáva 

miesto v skupine a oceňuje rôzne spôsoby vyjadrenia seba samého. Keďže celá skupina 

opakuje každé meno a gesto spolu, vytvára to vzájomné rozpoznanie, spoločnú pozornosť 

a skorý pocit spolupatričnosti. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

Budovať skupinové spojenie, pozornosť a 

hravú interakciu prostredníctvom 

spoločných gest a predstavivosti. 

 

6–20 účastníkov. 

 

10–15 minút. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Účastníci stoja alebo sedia v kruhu. Jeden človek začína tým, že posiela imaginárnu 

"energiu" osobe vedľa seba. To môže byť vykonané gestom, zvukom, výrazom tváre alebo 

pohybom rúk či tela. Ďalšia osoba ho dostane a odovzdá ďalej po svojom. Energia môže 

zostať rovnaká, keď cestuje okolo kruhu, alebo sa môže pri každom pohybe mierne meniť. 

Po jednom kole môže facilitátor pozvať účastníkov, aby vyskúšali rôzne druhy energie, 

napríklad jemnú, silnú, pomalú, rýchlu, vtipnú alebo pokojnú. 

 

Aktivitu je možné vykonávať v postoji, v sede alebo na invalidnom vozíku. "Energiu" možno 

odovzdať veľkým gestom, veľmi malým pohybom, zvukom, pohľadom alebo jednoduchou 

zmenou výrazu. Účastníci, ktorí nechcú vymýšľať vlastnú verziu, môžu kopírovať 

predchádzajúcu alebo získať podporu od facilitátora. Tempo sa dá tiež spomaliť, aby bolo 

viac času na reakciu. 

 

Táto aktivita je ľahko dostupná a nevyžaduje technickú zručnosť. Podporuje pozornosť na 

druhých, striedanie sa, kreativitu a neverbálnu komunikáciu. Pretože každý človek niečo 

prijíma a odovzdáva, zároveň to posilňuje pocit byť súčasťou spoločného skupinového 

procesu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Na posilnenie skupinových väzieb, 

odhaľovanie spoločných skúseností a 

podpora pocitu spolupatričnosti. 

 

6–20 účastníkov. 

 

 

10–15 minút. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Účastníci zostávajú v kruhu, sedia alebo stoja. Facilitátor ponúka jednoduché, neutrálne a 

inkluzívne vyjadrenia ako: "Kto má rád hudbu?", "Kto je dnes zvedavý?" alebo "Kto rád 

pracuje s ostatnými?" Účastníci, ktorí sa s výrokom stotožňujú, môžu reagovať dohodnutým 

spôsobom, napríklad zdvihnutím ruky, gestom, vydaním zvuku alebo ukázaním znamenia. 

Po každom podnete si skupina chvíľu všíma podobnosti, ktoré sa objavujú. Facilitátor môže 

pokračovať viacerými vyhláseniami, prechádzať od ľahkých a hravých tém k témam, ktoré 

podporujú spojenie a zvedavosť. 

 

 

Odpovede nemusia byť ústne. Účastníci môžu odpovedať gestami, zvukom, vizuálnou 

kartou alebo iným dohodnutým signálom. Je užitočné venovať každej odpovedi dostatok 

času a udržiavať vyhlásenia jasné a prístupné. Vizuálne podpory alebo symboly sa tiež 

môžu použiť podľa potreby. 

 

 

Táto aktivita pomáha účastníkom všimnúť si spojenia, ktoré nie sú hneď viditeľné. Presúva 

pozornosť od odlišnosti ako bariéry k spoločným záujmom, pocitom a skúsenostiam. Týmto 

spôsobom podporuje emocionálnu bezpečnosť, znižuje predpoklady a pomáha budovať 

silnejší pocit spolupatričnosti. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Na zvýšenie telesného vnímania, 

prítomnosti a jemnej pozornosti k 

vnímaniu. 

 

6–20 účastníkov. 

 

 

10–15 minút. 

 

 

 

 

 

Facilitátor vedie účastníkov malými, pomalými pohybmi, vyzýva ich, aby si všimli dýchanie, 

pohybovali po jednej časti tela a venovali pozornosť pocitom. Aktivita môže začať v 

nehybnosti a postupne zavádzať jednoduché pohyby, ako je krútenie ramien, pohyb hlavy, 

naťahovanie rúk, presúvanie váhy alebo prebúdzanie rôznych častí tela. Dôraz sa kladie na 

uvedomenie si a prítomnosť, nie na presné vykonávanie pohybov. 

 

 

Pohyby si môžu byť predstavené, podporované facilitátorom alebo vykonávané ako mikro-

pohyby. Účastníci môžu zostať sedieť, stáť alebo ležať, podľa toho, čo je pre nich 

najpohodlnejšie a najdostupnejšie. Tempo by malo zostať dostatočne pomalé, aby každý 

mohol nasledovať po svojom. 

 

 

Táto aktivita vytvára na začiatku sedenia pokojnú a rešpektujúcu atmosféru. Pomáha 

účastníkom dostať sa plnšie do svojho tela, podporuje reguláciu a koncentráciu a oceňuje 

to, čo je možné pre každého človeka bez tlaku či porovnávania. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Rozvíjať pozornosť, dôveru, 

neverbálnu komunikáciu a 

vnímanie rytmu a pohybu druhého 

človeka. 

 

 

6–20 účastníkov. 

 

 

10–15 minút. 

 

 

 

 

 

 

 

Účastníci pracujú v pároch, tvárou v tvár. Jedna osoba začína robiť pomalé a jednoduché 

pohyby, zatiaľ čo druhá nasleduje, akoby bola zrkadlom. Po krátkom čase sa úlohy zmenia. 

Facilitátor potom môže pozvať dvojice, aby sa pohybovali plynulejšie, bez toho, aby vopred 

rozhodovali, kto vedie a kto nasleduje. Zameranie nie je na dokonalé kopírovanie, ale na 

pozorné sledovanie, pohyb s pozornosťou a udržiavanie spojenia. 

 

 

Aktivitu je možné vykonávať v postoji, v sede alebo na invalidnom vozíku. Pohyby môžu 

byť veľmi malé a môžu zahŕňať len ruky, tvár, hlavu, ramená, dýchanie alebo hornú časť 

tela, ak je to potrebné. Páry sa nemusia pohybovať rovnakou rýchlosťou a pauzy môžu byť 

zahrnuté. Pre niektorých účastníkov môže pomôcť začať len s jednou časťou tela, napríklad 

zrkadlením pohybov rúk, a potom rozšíriť na celé telo. 

 

 

Táto aktivita vytvára pokojnú a sústredenú formu interakcie. Podporuje pozorovanie, 

reakciu a rešpekt k tempu inej osoby. Pretože umožňuje účastníkom spojiť sa bez 

spoliehania sa na reč alebo technické zručnosti, môže byť obzvlášť užitočný v skupinách s 

rôznorodými schopnosťami a v sedeniach, ktoré neskôr zahŕňajú prácu s partnerom. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Budovať skupinovú koordináciu, 

počúvanie, pozornosť a pocit spojenia 

prostredníctvom jednoduchého 

zdieľaného rytmu. 

 

 

6–20 účastníkov. 

 

 

10–15 minút. 

 

 

 

 

 

 

Účastníci stoja alebo sedia v kruhu. Facilitátor začína jednoduchým rytmom pomocou 

potlesku, poklepov na telo, krokov alebo vokálnych zvukov. Skupina to opakuje spolu. 

Keď je rytmus nastavený, môže sa opakovať niekoľkokrát, pomaly meniť alebo odovzdať 

inému účastníkovi na vedenie. Aktivita môže zostať veľmi jednoduchá alebo postupne 

zahŕňať malé variácie tempa, hlasitosti či vzoru. Dôraz nie je na presnosť, ale na 

počúvanie, reakcie a spoločné vytváranie niečoho. 

 

 

Rytmus môže byť vytvorený rukami, nohami, hlasom, rekvizitou, pohybom na vozíku alebo 

akýmkoľvek prístupným pohybom tela. Účastníci sa môžu pripojiť veľkými alebo veľmi 

malými pohybmi a rytmus sa môže spomaliť, zjednodušiť alebo podporiť demonštráciou. 

Niektoré skupiny môžu mať úžitok z opakovania jedného stabilného vzoru dlhšie pred 

zavedením zmeny. 

 

Táto aktivita vytvára spoločné zameranie bez potreby verbálnej komunikácie alebo 

technických zručností. Podporuje pozornosť, načasovanie, spoluprácu a skupinové 

povedomie, pričom ponecháva priestor pre rôzne spôsoby zapojenia. Keďže každý prispieva 

rovnakým rytmom, pomáha to budovať silný pocit spolupatričnosti na začiatku sedenia. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Budovať spoločnú pozornosť, rytmus a 

koordináciu skupiny prostredníctvom 

jednoduchej kolektívnej akcie. 

 

 

6–20 účastníkov. 

 

 

5–10 minút. 

 

 

 

 

 

 

Účastníci stoja alebo sedia v kruhu. Jedna osoba začína tým, že sa otočí k osobe vedľa 

seba, nadviaže očný kontakt a raz jej zatlieska. Ďalšia osoba okamžite odovzdá potlesk 

ďalšiemu účastníkovi a tak ďalej po kruhu. Keď skupina pochopí vzor, tlieskanie môže ísť 

rýchlejšie, zmeniť smer alebo byť poslané cez kruh, ak je to zvládnuteľné. Aktivita zostáva 

jednoduchá a hravá, s dôrazom na načasovanie, pozornosť a pripravenosť reagovať. 

 

 

Potlesk môže byť nahradený inou jasnou akciou, ako je poklepanie na kolená, vydanie 

zvuku, zdvihnutie ruky alebo použitie malého pohybu, ktorý je pre skupinu prístupný. 

Účastníci môžu prechádzať cez signál stojaci, sediaci alebo na invalidnom vozíku. Tempo 

môže zostať pomalé a facilitátor môže v prípade potreby podporiť smer potlesku gestami 

alebo slovnými signálmi. 

 

 

Táto aktivita je ľahko pochopiteľná a rýchlo začatá. Podporuje očný kontakt, očakávanie, 

počúvanie a skupinové sústredenie bez potreby slovného vysvetľovania alebo technickej 

zručnosti. Keďže každý prispieva do jednej spoločnej sekvencie, pomáha to vytvoriť pocit 

spojenia a pripravenosti na začiatku sedenia. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Skúmať pohyb, výraz a predstavivosť pri 

zvyšovaní telesného vnímania a 

emocionálneho rozsahu. 

 

 

6–20 účastníkov. 

 

 

10–15 minút. 

 

 

 

 

 

 

Účastníci sa voľne pohybujú priestorom, zatiaľ čo facilitátor ich pozýva zmeniť kvalitu svojej 

chôdze. Podnety môžu byť jednoduché a hravé, napríklad chôdza, akoby ste boli unavení, 

vzrušení, hrdosť, hanblivosť, zvedavosť alebo pokoj. Facilitátor môže ponúknuť jednu 

emóciu alebo stav naraz, čím účastníkom poskytne chvíľu preskúmať, ako sa mení postoj, 

rýchlosť, smer, energia alebo výraz tváre. Ak je to vhodné, aktivita môže neskôr obsahovať 

krátke prestávky, počas ktorých si účastníci všimnú, ako rôzne emócie menia ich pohyb. 

 

 

Aktivitu je možné vykonávať v postoji, v sede alebo na invalidnom vozíku. Účastníci môžu 

emóciu vyjadriť veľmi malými pohybmi, gestami hornej časti tela, mimikou, dýchaním alebo 

zmenami rytmu. Podnety by mali zostať jasné a prístupné a účastníci si môžu vždy vybrať, 

či najskôr pozorujú alebo zostanú pri menšej verzii pohybu. 

 

 

Táto aktivita podporuje kreativitu, uvedomenie si tela a expresívny pohyb bez potreby 

technických zručností. Pomáha účastníkom skúmať rôzne vlastnosti pohybu hravým 

spôsobom a môže tiež posilniť predstavivosť, sebavedomie a uvedomenie si, ako emócie 

ovplyvňujú telo. 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Podporovať spoluprácu, kreativitu a 

uvedomenie si ostatných 

prostredníctvom spoločnej skupinovej 

kompozície. 

 

 

6–20 účastníkov. 

 

 

10–15 minút. 

 

 

 

 

 

 

 

Účastníci stoja alebo sedia na mieste, kde sa môžu ľahko vidieť. Facilitátor navrhne 

jednoduchú tému, slovo alebo obraz, ako napríklad "strom", "loď", "búrka", "most" alebo 

"cirkusový stan". Jeden účastník začína vytvorením tvaru svojím telom. Potom sa ostatní 

jeden po druhom spoja a vytvoria kolektívny skupinový tvar spojený s tou istou 

myšlienkou. Skupina môže chvíľu držať finálny tvar, pozorovať ho a potom sa resetovať 

pred vyskúšaním novej témy. Facilitátor môže tiež pozvať účastníkov, aby vytvorili tvar 

potichu, čím podporí väčšiu pozornosť a neverbálnu spoluprácu. 

 

 

Tvary je možné vytvárať v postoji, v sede alebo na invalidnom vozíku. Účastníci sa môžu 

pripojiť celotelesnou pozíciou, gestom ruky, mimikou alebo menším príspevkom, ak je to 

prístupnejšie. Témy by mali zostať dostatočne jednoduché a otvorené, aby umožnili rôzne 

interpretácie. Niektoré skupiny môžu mať úžitok z toho, že najskôr uvidia jeden príklad, 

zatiaľ čo iné môžu slobodnejšie vymýšľať. 

 

 

Táto aktivita podporuje predstavivosť, spoločnú pozornosť a neverbálnu spoluprácu. 

Umožňuje každému účastníkovi prispieť po svojom, pričom sa stáva súčasťou väčšieho 

kolektívneho výtvoru. Keďže dôraz je kladený na spoločné budovanie namiesto toho, aby 

sa to robilo "správne", môže byť obzvlášť užitočné pre skupiny zmiešaných schopností a na 

vytváranie skorého pocitu spolupráce. 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Budovať dôveru, počúvanie, koordináciu 

skupiny a uvedomenie si tempa a 

smerovania. 

 

 

6–20 účastníkov. 

 

 

10–15 minút. 

 

 

 

 

 

 

Účastníci tvoria malé rady alebo "vlaky", pričom jeden je vpredu a ostatní vzadu. Každý 

položí ruky jemne na ramená, ruky alebo chrbát toho pred sebou, podľa toho, čo sa cíti 

pohodlne. Osoba vpredu vedie vlak pomaly cez priestor, pomáha skupine pohybovať sa 

spolu, pričom sa vyhýba prekážkam a starostlivo mení smer. Po chvíli facilitátor pozve 

vlaky, aby zastavili a zmenili vedúceho, aby rôzni účastníci mohli skupinu viesť. V 

niektorých verziách môžu ľudia vzadu zatvoriť oči, ak sa cítia pohodlne, zatiaľ čo v iných 

majú všetci oči otvorené a sústredia sa na spoločné pohyby. 

 

 

Aktivita môže prebiehať veľmi krátkymi vlakmi, pričom účastníci stoja, sedia alebo 

používajú invalidné vozíky. Fyzický kontakt môže byť nahradený držaním šálu, lana alebo 

iného spoločného predmetu, ak je to prístupnejšie alebo pohodlnejšie. Oči nemusia byť 

zatvorené, aby aktivita fungovala. Tempo by malo zostať pomalé a trasa jednoduchá a 

bezpečná. 

 

 

Táto aktivita posilňuje pozornosť voči ostatným, zdieľaný rytmus a dôveru v skupine. 

Pomáha účastníkom zažiť vedenie a nasledovanie hravým spôsobom, pričom zároveň 

podporuje starostlivosť, zodpovednosť a uvedomenie si, ako pohyb ovplyvňuje ostatných. 

 

 

 

 

 

 



 

Zrkadlenie 

 

 

 

Budovať skupinové povedomie, pohyb v 

priestore, pohotovosť a hravú spoluprácu. 

 

 

8–20 účastníkov. 

 

 

10–15 minút. 

 

 

 

 

 

 

 

Účastníci sa voľne pohybujú po priestore. Facilitátor vyvolá číslo, napríklad "dva", "tri" alebo 

"päť", a účastníci rýchlo vytvoria skupiny tejto veľkosti. Keď sú skupiny vytvorené, môžu 

jednoducho stáť spolu, vytvoriť spoločný tvar alebo splniť veľmi malú úlohu, napríklad 

zdvihnúť ruky spolu alebo si sadnúť. Po niekoľkých sekundách sa všetci opäť pohybujú, až 

kým nezavolajú ďalšie číslo. Hra pokračuje s rôznou veľkosťou skupín a môže byť rýchla a 

hravá alebo pomalšia a štruktúrovanejšia v závislosti od skupiny. 

 

 

Tempo sa dá spomaliť, aby ste mali viac času na pripojenie sa k skupine. Účastníci môžu 

svoju skupinu ukázať blízkosťou, gestami alebo spoločným predmetom namiesto blízkeho 

fyzického kontaktu. Ak nie je možné rýchlo sa pohybovať v priestore, aktivita sa dá 

prispôsobiť tak, aby účastníci zostali na mieste a vytvorili skupiny signalizovaním alebo 

vizuálnym prepojením. Facilitátor môže tiež znížiť rozsah čísel a opakovať známe vzory. 

 

 

Táto aktivita povzbudzuje účastníkov, aby si všímali ostatných, reagovali spoločne a 

vytvárali nové vzťahy hravým spôsobom. Podporuje priestorové vnímanie, flexibilitu a 

sociálnu interakciu, pričom udržiava atmosféru ľahkú a aktívnu. Keďže sa skupiny často 

menia, môže to tiež pomôcť prelomiť pevné páry a podporiť širší kontakt v rámci skupiny. 

 

 

 

 



 

 

 

Rozvíjať vnímanie tela, rytmus, 

koordináciu a skupinovú pozornosť 

prostredníctvom pohybu v priestore. 

 

 

6–20 účastníkov. 

 

 

10–15 minút. 

 

 

 

 

 

 

Účastníci sa voľne pohybujú priestorom, zatiaľ čo facilitátor navrhuje jednoduchý rytmus, 

či už tlieskaním, počítaním, krokovaním alebo opakovaným zvukom. Skupina je pozvaná, 

aby kráčala v tomto rytme, pričom si všíma, ako ovplyvňuje rýchlosť, energiu a koordináciu. 

Facilitátor potom môže rytmus zmeniť, napríklad ho spomaliť, zrýchliť, zrýchliť, zľahčiť 

alebo viac hravo, a účastníci podľa toho upravujú svoju chôdzu. Môžu sa pridať aj krátke 

pauzy, aby skupina počúvala, zastavila a začala znova spolu. 

 

 

Aktivitu je možné vykonávať v postoji, v sede alebo na invalidnom vozíku. Rytmus možno 

sledovať chôdzou, kotúľaním, krokovaním na mieste, poklepávaním rukou alebo pohybom 

hornej časti tela. Tempo môže zostať jednoduché a stabilné a účastníci môžu zostať pri 

jednom rytme dlhšie, ak sú časté zmeny príliš náročné. Vizuálne alebo verbálne signály 

môžu podporiť prechody, keď je to potrebné. 

 

 

Táto aktivita pomáha účastníkom spojiť pohyb s rytmom jednoduchým a prístupným 

spôsobom. Podporuje počúvanie, koordináciu a spoločné načasovanie, pričom zároveň 

pomáha skupine viac vnímať priestor a jeden druhého. Keďže zostáva otvorený a 

prispôsobivý, dokáže dobre fungovať s rôznymi skupinami schopností a na rôznych 

úrovniach energie. 

 

 

 

 

 



 

 

 

Rozvíjať pozornosť, kontrolu impulzov, 

vnímanie tela a schopnosť reagovať na 

zdieľané signály. 

 

 

6–20 účastníkov. 

 

 

5–10 minút. 

 

 

 

 

 

 

Účastníci sa voľne pohybujú priestorom, zatiaľ čo facilitátor dáva jednoduchý signál, ako je 

potlesk, slovo alebo zvuk. Keď počujú signál, všetci na chvíľu stuhnú a stuhnú. Keď 

facilitátor dá ďalší signál, účastníci sa opäť začnú pohybovať. Keď skupina pochopí hru, 

facilitátor môže meniť kvalitu pohybu medzi zastaveniami, napríklad pomalým krokom, 

ľahkým pohybom alebo menšími či menšími krokmi. Aktivita môže zostať jednoduchá alebo 

hravejšia v závislosti od skupiny. 

 

 

Aktivitu je možné vykonávať v postoji, v sede alebo na invalidnom vozíku. "Zamrznutie" 

môže znamenať úplné zastavenie, pozastavenie jednej časti tela alebo nehybnosť 

spôsobom, ktorý je pre účastníka najprístupnejší. Signály môžu byť zvukové, vizuálne alebo 

gestické, v závislosti od toho, na čo skupina najlepšie reaguje. Tempo môže zostať pomalé, 

s dostatkom času, aby si to všimli a zareagovali. 

 

 

Táto aktivita je ľahko pochopiteľná a veľmi rýchlo pomáha budovať spoločné sústredenie. 

Podporuje počúvanie, načasovanie, sebaovládanie a uvedomenie si skupiny. Keďže strieda 

pohyb a nehybnosť, môže tiež pomôcť účastníkom regulovať energiu a znovu spojiť 

pozornosť počas sedenia. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Podporovať uvedomenie si tela, 

rovnováhu, kontrolu a pozornosť k 

pohybu pri pomalšom tempe. 

 

 

6–20 účastníkov. 

 

 

5–10 minút. 

 

 

 

 

 

 

Účastníci sa pohybujú priestorom čo najpomalšie, pričom venujú pozornosť každému 

kroku, posunu váhy a zmene smeru. Facilitátor ich môže pozvať, aby si všimli, ako sa telo 

pohybuje, keď je tempo oveľa pomalšie než zvyčajne. Chôdza môže zostať tichá a 

sústredená, alebo facilitátor môže občas navrhnúť drobné zmeny, ako je zastavenie, 

otočenie, zdvihnutie rúk alebo zmena úrovne. Hlavný dôraz je kladený na kontrolu, 

prítomnosť a uvedomenie, nie na dosiahnutie cieľa. 

 

 

 

Aktivitu je možné vykonávať v postoji, v sede alebo na invalidnom vozíku. Pomalý pohyb 

možno skúmať chôdzou, kotúľaním, presúvaním váhy, pohybom rúk alebo pohybom hornej 

časti tela. Účastníci môžu pracovať s veľmi malými akciami, ak sa im to zdá prístupnejšie. 

Facilitátor môže tiež zmenšiť veľkosť priestoru alebo počet zmien, aby bola aktivita jasná a 

zvládnuteľná. 

 

 

Táto aktivita pomáha účastníkom spomaliť a všimnúť si pohyb inak. Podporuje 

koncentráciu, reguláciu, rovnováhu a fyzické uvedomenie, pričom zároveň vytvára pokojnú 

a sústredenú atmosféru. Pretože to znižuje rýchlosť a tlak, môže byť obzvlášť užitočné pri 

pomoci skupine upokojiť sa a znovu spojiť. 

 

 

 

 

 



 

 

 

Rozvíjať koncentráciu, rovnováhu, 

koordináciu a uvedomenie si tela 

prostredníctvom jednoduchej a hravej 

úlohy. 

 

 

6–20 účastníkov. 

 

 

10–15 minút. 

 

 

 

 

 

 

 

Každý účastník dostane ľahký predmet na vyváženie, ako je sedací vak, šál, mäkká lopta 

alebo malý tanier, v závislosti od toho, čo je dostupné a vhodné pre skupinu. Facilitátor 

pozýva účastníkov, aby položili predmet na časť tela, napríklad na hlavu, ruku, rameno, 

rameno, koleno alebo chodidlo, a potom preskúmali, ako zostať v rovnováhe pri státí 

alebo pomalom pohybe priestorom. Aktivita môže začať veľmi jednoducho a potom 

zahŕňať malé variácie, ako je chôdza, otáčanie, zastavovanie, zmena úrovne alebo 

vyváženie predmetu na inej časti tela. 

 

 

Výzvu môžete absolvovať v postoji, v sede alebo na invalidnom vozíku. Predmet môže byť 

položený na ruku, kolená, rameno, hlavu, opierku na nohy alebo inú prístupnú plochu tela. 

Účastníci môžu zostať nehybní namiesto pohybu alebo vyvážiť predmet oporou steny, 

stoličky alebo partnera, ak je to potrebné. Ľahšie, mäkšie alebo väčšie predmety môžu tiež 

uľahčiť a spríjemniť túto činnosť. 

 

 

Táto aktivita podporuje sústredenie a uvedomenie si tela jednoduchým a dostupným 

spôsobom. Povzbudzuje účastníkov, aby upravovali držanie tela, pozorne si všímali pohyb 

a reagovali na malé zmeny rovnováhy. Keďže úloha sa dá ľahko prispôsobiť a nevyžaduje 

technickú cirkusovú zručnosť, dobre funguje v skupinách s rôznorodými schopnosťami a 

môže byť upokojujúca aj hravá. 

 

 

 

 

 



 

 

 

Podporovať spoluprácu, sústredenie, 

riešenie problémov a spoločné plánovanie 

prostredníctvom jednoduchej skupinovej 

stavebnej úlohy. 

 

 

4–20 účastníkov. 

 

 

10–15 minút. 

 

 

 

 

 

 

Účastníci pracujú individuálne, v pároch alebo v malých skupinách, aby postavili vežu z 

dostupných materiálov, ako sú poháre, kocky, krabice, žonglovacie loptičky v pohároch, 

mäkké predmety alebo iné bezpečné vybavenie. Facilitátor ich môže pozvať, aby vytvorili 

najvyššiu možnú vežu, najstabilnejšiu vežu alebo vežu s určitým tvarom. Aktivita môže 

začať voľne alebo jednoduchou výzvou, pričom skupiny sa môžu zastaviť, pozrieť sa, čo 

funguje, upraviť stratégiu a pokračovať v budovaní. 

 

 

Úlohu je možné vykonávať v sede, v stoji alebo z invalidného vozíka. Materiály môžu byť 

väčšie, ľahšie, mäkšie alebo ľahšie uchopiteľné v závislosti od skupiny. Účastníci môžu 

prispievať rôznymi spôsobmi, napríklad skladaním, podávaním predmetov, navrhovaním 

nápadov, kontrolou stability alebo pomocou pri organizovaní materiálov. Cieľ môže byť tiež 

zjednodušený, napríklad postaviť len tri úrovne alebo spolupracovať na jednej spoločnej 

štruktúre. 

 

 

Táto aktivita podporuje spoluprácu a komunikáciu bez silného spoliehania sa na verbálne 

schopnosti alebo fyzickú rýchlosť. Účastníkom poskytuje spoločný cieľ a zároveň umožňuje 

rôzne úlohy a spôsoby prispievania. Pretože kombinuje plánovanie, konanie a 

prispôsobenie, môže tiež posilniť trpezlivosť, flexibilitu a pocit úspechu v skupine. 

 

 

 

 

 



 

Skupinová akrobacia, niekedy nazývaná akrobalans, je cirkusová 

disciplína založená na spolupráci medzi dvoma alebo viacerými 

ľuďmi. Účastníci používajú svoje telá na vytváranie rovnováh, 

protiváh, podpier a jednoduchých pyramíd. Niektoré pozície sú 

statické, iné zahŕňajú pohyb, prechody alebo zdieľanú váhu. Na 

rozdiel od individuálnych cirkusových techník závisí skupinová 

akrobacia od spolupráce, komunikácie, dôvery, pozornosti a 

spoločnej zodpovednosti. 

V kontexte inkluzívnej práce s mládežou jej hodnota presahuje len 

učenie sa osobnosti. Jej hlavné ciele zahŕňajú rozvoj telesného 

povedomia, spoluprácu, komunikáciu, sebavedomie a 

rešpektovanie hraníc. Keďže účastníci pracujú v priamom vzťahu k 

sebe navzájom, učia sa nielen ovládať svoje telo, ale aj ako sa 

prispôsobiť, podporiť, čakať a reagovať na ostatných. 

Jedným z dôležitých cieľov je rozvoj fyzického uvedomenia a 

kontroly. Účastníci sa učia, ako položiť ruky, nohy, kolená, boky a 

váhu stabilne a bezpečne. Aj jednoduché polohy vyžadujú 

pozornosť na držanie tela, rovnováhu, zarovnanie a kontrolovaný 

pohyb. Skupinová akrobacia tiež rozvíja citlivosť na váhu, 

načasovanie a kontakt. Účastníci sa naučia všímať si, či je partner 

pripravený, aký veľký tlak vyvinúť a kedy sa pohybovať spolu. 

 

 

Skupinová akrobacia je tiež obzvlášť cenná pre sociálne učenie. 

Vyváženie funguje len vtedy, ak účastníci spolupracujú. Musia 

počúvať, dohodnúť sa na úlohách a konať spoločne. To robí 

disciplínu konkrétnym spôsobom, ako skúmať tímovú prácu a 

spoločnú zodpovednosť. Účastníci rýchlo pochopia, že úloha 

každého človeka je dôležitá pre stabilitu celej skupiny. 

Dôvera je ďalším ústredným cieľom. Účastníci sa často musia 

fyzicky spoľahnúť jeden na druhého, či už tým, že sa opierajú 

dozadu, podporujú váhu alebo stoja na mieste, kým sa niekto iný 

prispôsobuje. Táto dôvera musí byť budovaná postupne a 

nemožno ju vynútiť. Z tohto dôvodu je skupinová akrobacia 

dôležitým priestorom na učenie sa o hraniciach, súhlase a 

rešpektujúcom fyzickom kontakte. Účastníci si precvičujú pýtanie, 

kontrolu, odmietanie a rešpektovanie úrovní pohodlia, čo je 

obzvlášť dôležité v inkluzívnych skupinách. 

Disciplína môže tiež posilniť sebavedomie a účasť v skupinách so 

zmiešanými schopnosťami. Jeden účastník môže byť základňou, 

ďalší letcom, ďalší pozorovateľom a ďalší môže pomáhať s 

organizáciou alebo sprievodcom. Táto flexibilita umožňuje 

rozpoznať a oceniť rôzne silné stránky. 

Napokon, skupinová akrobacia podporuje komunikáciu a 

kolektívne riešenie problémov. Spoločné vytváranie figúrky často 

znamená prispôsobovať sa, testovať a hľadať riešenia ako skupina. 

Jeho hodnota nespočíva v vytváraní najvyššej pyramídy, ale v 

procese spolupráce, budovania dôvery, rešpektovania hraníc a 

objavovania, že rôzni ľudia môžu niečo spoločne vytvoriť.

 



 

 
Vždy začnite rozcvičkou. Pri skupinovej akrobacii je dôležité nielen 

pripraviť telo, ale aj skupinu na počúvanie, pohyb spolu a bezpečnú 

spoluprácu s ostatnými. 

 

Rozcvička môže byť organizovaná rôznymi spôsobmi: pohybová 

hra po priestore, kruh, v ktorom každý účastník predvedie jeden 

rozcvičovací pohyb, alebo vedená sekvencia vedená facilitátorom. 

Zahrňte jednoduché činnosti ako chôdzu, zastavenie, naťahovanie, 

ohýbanie, trasenie, naťahovanie a aktiváciu rôznych častí tela. V 

závislosti od veku a potrieb skupiny môžu byť piesne, rýmy a 

opakujúce sa pohybové vzory obzvlášť užitočné, pretože vytvárajú 

štruktúru, pozornosť a radosť. 

 

Rozcvička by mala zostať otvorená a prispôsobivá, aby sa všetci 

účastníci mohli zapojiť na svojej úrovni. Cieľom je pomôcť 

každému stať sa aktívnym, sústredeným a pripraveným 

spolupracovať. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tu je príklad rozcvičovacej rýmovačky, ktorú môžete použiť:   
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

Pred začatím akejkoľvek aktivity s akrobalansom si dajte čas na 

prípravu skupiny aj priestoru. Akrobalance je fyzická disciplína, 

ktorá zahŕňa zdieľanie váhy, rovnováhu a úzku spoluprácu medzi 

účastníkmi. Rovnako ako pri každej fyzickej aktivite, aj táto nesie 

určité riziko, ak nie je riadne dohliadaná. Preto by bezpečnosť 

nikdy nemala byť na konci tréningu považovaná za extra bod. Musí 

byť jasne predstavená od začiatku. 

Najprv sa uistite, že priestor na cvičenie je vhodný. Priestor by mal 

byť dostatočne veľký pre veľkosť skupiny, s dostatočným 

priestorom medzi pármi alebo malými skupinami, aby si účastníci 

navzájom nezasahovali. Podložky by mali byť vždy položené na 

podlahe a prostredie by malo pôsobiť pokojne, organizovane a 

dobre dozorované. Je tiež dôležité udržiavať veľkosť skupiny 

zvládnuteľnú a tam, kde je to potrebné, zabezpečiť, aby bol 

prítomný dostatok dospelých alebo podporných osôb. 

 

 

 

 

Pred začiatkom požiadajte všetkých účastníkov, aby odstránili 

šperky, hodinky a iné predmety, ktoré by mohli spôsobiť 

nepohodlie alebo zranenie. Dlhé vlasy by sa mali zviazať dozadu. 

Oblečenie by malo umožňovať pohyb a nemalo by byť príliš voľné 

alebo klzké. Tieto malé prípravy pomáhajú znižovať riziko a robia 

aktivitu pohodlnejšou pre všetkých. 

Rovnako dôležité je, aby všetci účastníci rozumeli bezpečnostným 

pravidlám pred začátkom. V inkluzívnych skupinách je potrebné 

tieto pravidlá vysvetliť viackrát, ukázať vizuálne, fyzicky predviesť 

alebo opakovať počas sedenia. Bezpečnostné pravidlá by mali byť 

jednoduché, jasné a konzistentné. Ak účastníci počas workshopu 

nedokážu bezpečne dodržať tieto cvičenia, je lepšie aktivitu 

ukončiť a vrátiť sa k jednoduchšiemu cvičeniu alebo 

podporenejšiemu formátu. 

Ako facilitátor nie je vašou úlohou len učiť tvary alebo rovnováhy, 

ale vytvárať bezpečnú a podpornú štruktúru, v ktorej si účastníci 

môžu tieto prvky s istotou skúmať. Dobre vedená akrobalansová 

hodina by mala pôsobiť pokojne, jasne a kontrolovane. Keď sa 

bezpečnostné pravidlá zavádzajú včas a opakujú pravidelne, 

účastníci sa môžu viac uvoľniť, dôverovať procesu a viac sa zapojiť 

do aktivity. 

 

 

 

 

 

 



 

 

Figúrky a cvičenia by mali vždy zodpovedať veku, schopnostiam, 

sebavedomiu a potrebám účastníkov. Neponáhľajte sa k 

zložitejším rovnováham. Ku každej figúrke by sa malo pristupovať 

prostredníctvom jednoduchších cvičení, ktoré pripravujú na ďalšiu 

úroveň. Neposúvajte sa ďalej, kým skupina nebude stabilná, 

pohodlná a pripravená. 

Kedykoľvek účastníci skúšajú rovnováhu, mal by byť vždy nablízku 

pozorovateľ, pripravený podporiť alebo zachytiť v prípade straty 

rovnováhy. To je nevyhnutné. Spotter nemusí byť vždy 

facilitátorom, ale ten, kto túto úlohu prevezme, musí zostať plne 

sústredený. Žiadne žartovanie, rozptyľovanie ostatných ani 

odvracanie zraku. Ak účastník nemôže brať rolu vážne,  

vyberte niekoho iného alebo aktivitu ukončite. 

Účastníci potrebujú jednoduché a zdieľané slovné signály. Ak 

základňa hovorí "dole", všetci musia okamžite prísť dole. Každý by 

mal vedieť, že počúvať a rýchlo reagovať je súčasťou vzájomnej 

ochrany. 

Ak má účastník pocit, že padá alebo stráca kontrolu, mal by 

ostatných okamžite jasne a hlasno varovať slovami: "Padám." To 

pomáha skupine aj pozorovateľovi reagovať rýchlo a bezpečne. 

Pri stúpaní, nakláňaní alebo kladení záťaže na inú osobu by 

účastníci mali vždy skontrolovať, či je poloha pohodlná, a podľa 

potreby ju upraviť. Cieľom je pracovať so stabilným a bezpečným 

kontaktom, nie s bolestivým kontaktom. Je užitočné vysvetliť, že 

námaha a svalová práca môžu byť náročné, no ostrá bolesť by sa 

nikdy nemala ignorovať. 

Účastníci by nikdy nemali stáť na chrbtici inej osoby ani vyvíjať tlak 

na chrbát. Váha by mala byť umiestnená len na bezpečných a 

vhodných miestach, ako sú panva, horné končatiny, ramená v 

závislosti od vyučovanej postavy. 

Na konci figúry by mali účastníci zostupovať pomaly a v opačnom 

poradí, než v akom sa postavilo. Najskôr zostúpi horný človek, 

potom stredná úroveň, ak nejaká je, a nakoniec základna. Toto by 

sa malo vždy robiť s kontrolou, nikdy skokom alebo kolapsom z 

tvaru. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Toto cvičenie účastníkov zoznamuje s jedným z kľúčových základov skupinovej akrobacie: vnímaním, dávaním a prijímaním váhy. V pároch 

účastníci skúmajú spoločnú váhu a podporu prostredníctvom jednoduchých sediacich pozícií.  

 

Najprv, keď sedia chrbtom k sebe, jemne sa do seba pritlačia a všimnú si tlak, rovnováhu a stabilitu.  

Potom v tej istej polohe jeden človek postupne uvoľňuje viac svojej váhy na druhého, zatiaľ čo ho partner 

podporuje.  

Potom si vymenia úlohy.  

 

Ďalšia variácia môže byť vykonaná v jednoduchej polohe v tvare V, ako je 

znázornené na obrázku. Účastníci stoja oproti sebe s nohami blízko seba a držia 

si zápästia. Odtiaľ postupne naťahujú ruky a zároveň sa opierajú dozadu, až kým ich telá nevytvoria jasný 

tvar V. Pozícia by sa mala budovať pomaly, pričom obaja partneri by mali dbať na rovnováhu, napätie a 

vzájomnú podporu. 

Aby bol prechod jednoduchší a bezpečnejší, partneri sa môžu pred začiatkom dohodnúť na jednoduchom 

signáli. Napríklad osoba, ktorej ruky sú nižšie, môže jemne poklepať prstom na zápästie druhej osoby, aby 

naznačila, kedy sa má začať nakláňať. To pomáha obom účastníkom pohybovať sa spolu a posilňuje dôležitosť 

komunikácie, načasovania a spoločnej pozornosti. 

 

 

Toto cvičenie pomáha účastníkom zažiť dôveru, uvedomenie si tela, fyzickú komunikáciu a rozdiel medzi podporou a prijatím podpory. 

Nasleduje krátka úvaha o tom, čo sa zdalo jednoduchšie, čo vyžadovalo dôveru a ako ste rôzne úlohy zažívali. 



 Ďalšia úroveň: Protiváha partnera 

V tejto variácii jedna osoba stojí vo vybranej polohe, zatiaľ čo jej partner jemne položí ruky na telo a 

postupne vyvíja ľahký tlak. Stojaci účastník reaguje úpravou držania tela a protiváhou, aby zostal 

stabilný. Partneri potom vymenia úlohy a môžu cvičenie skúsiť znova v rôznych polohách. 

Toto cvičenie rozvíja rovnováhu, vnímanie tela, kontrolu držania tela a fyzickú komunikáciu. Je to tiež 

vhodný čas hovoriť o súhlase, vyjadrení nepohodlia a starostlivosti o partnera. Cieľom nie je sila, ale 

bezpečná a pozorná spolupráca. 

 

Pri akrobalance sa bežne používajú tri hlavné úlohy: základňa, letca a pozorovateľa. 

 Základňa je osoba na zemi, ktorá poskytuje podporu a stabilitu.  

Letec  je osoba, ktorá je podopretá nad alebo nad základňou.  

Pozorovateľ  je osoba, ktorá pomáha udržiavať pohyb v bezpečí tým, že zostáva blízko, pozorná a pripravená pomôcť v prípade straty 

rovnováhy. Úloha pozorovateľa je mimoriadne dôležitá a mala by sa vždy brať vážne. Pozorovateľ by mal stáť v stabilnej pozícii, s jednou 

nohou mierne pred druhou, rukami pripravenými, očami sústredenými na letca a plnou pozornosťou pohybu neustále. 

 

Jedným z hlavných cieľov prvej akrobalansovej hodiny je naučiť účastníkov, kedykoľvek je to 

fyzicky možné, ako vybudovať silnú a stabilnú pozíciu na stole, čo je jeden z najbežnejších 

základov pre začiatočnícke pyramídy a rovnováhy. 

V tejto polohe je účastník na zemi na rukách a kolenách, ruky sú priamo pod ramenami  a kolená 

pod bokmi. Ruky zostávajú rovné, chrbát je plochý a silný a hlava zostáva v línii s chrbticou, 

pričom pohľad je mierne nadol. Telo by malo pôsobiť aktívne a stabilne, s dostatočným zapojením, 

aby sa zabránilo kolapsu alebo zaobleniu chrbta. 

Pozícia pri stole vytvára širokú a nízku oporu, čo ju robí obzvlášť užitočnou pre začiatočníkov, 

mládežnícke skupiny a inkluzívne cvičenie. Umožňuje partnerovi alebo letcovi položiť ruky, kolená 

alebo časť svojej váhy na základ bezpečne a postupne. Dá sa použiť na jednoduché statické rovnováhy, ako aj na učenie sa bezpečného 

vstupu a opúšťania pyramíd. 

 



 

Začnite tým, že skupine ukážete, ako vyzerá správna poloha stola . Potom ukážte jednu alebo dve nesprávne verzie: ruky dopredu, prehnuté 

alebo zdvihnuté dozadu... 

Pozvite účastníkov, aby si všimli, čo je potrebné opraviť. To im pomáha aktívne rozumieť pozícii, namiesto toho, aby ju len kopírovali. 

Ďalej požiadajte všetkých účastníkov, aby si pozíciu vyskúšali sami, zatiaľ čo facilitátor sa pohybuje po priestore, dáva individuálne korekcie 

a pomáha každému nájsť väčšiu stabilitu. 

Potom môžu účastníci pracovať vo dvojiciach. Jedna osoba zaujme polohu pri stole , zatiaľ čo druhá položí jednu ruku na rameno a druhú 

na bok, a postupne vyvíja jemný tlak. Účastník v pozícii pri stole potom môže mierne zmeniť polohu rúk alebo kolien a všimnúť si, ako sa 

mení stabilita. To im pomáha preskúmať, ako zarovnanie tela ovplyvňuje silu a rovnováhu. 

V inom párovom cvičení jeden účastník zaujme základnú pozíciu , zatiaľ čo druhý jemne leží na základni a uvoľňuje časť svojej váhy. To 

umožňuje obom partnerom skúmať podporu, dôveru a pocit nosenia váhy kontrolovaným a postupným spôsobom. 

 

DÔLEŽITÉ! 
 
 

Umiestnenie letáka na podstavci: Leták by NIKDY nemal stáť na chrbte 
podstavca. Stojíme len na bokoch základu a medzi lopatkami. Pomaly 

stojíme na základni, kontrolujeme, či je základňa v poriadku, a pomaly 
zostupujeme dole, nikdy neskáčeme. 
 



 

Keď účastníci pochopia základné pravidlá, sú správne rozcvičení a dokážu udržať stabilnú základnú pozíciu, skupina môže začať skúmať 

jednoduché akrobalančné pozície a pyramídy. V tejto fáze zostáva bezpečnosť nevyhnutná. Kedykoľvek je možnosť pádu, malo by byť 

dostatok pozorovateľov na ochranu letcu a podporu pohybu. 

Nižšie je sedem pozícií/pyramíd, ktoré môžete preskúmať so skupinou. Sú prezentované postupne od ľahšej po náročnejšiu. Ako vždy, tempo 

postupu by malo závisieť od sebavedomia, fyzických schopností, koordinácie a potrieb účastníkov. Cieľom nie je rýchlo prejsť k tvrdším 

číslam, ale postupne budovať stabilitu, dôveru a úspech.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Základňa  začína v stabilnej polohe stola.  

Letec  potom opatrne vstúpi na základňu, položí 

jednu nohu na panvu a druhú medzi lopatky.  

Spotter  musí byť prítomný neustále, stáť blízko a 

držať lietajúci stroj pri bokoch,  aby podporil 

rovnováhu a bezpečnosť. 

Na vystúpenie z pyramídy by mal letec opatrne 

zostúpiť, nikdy neskáčať! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Jeden účastník začína na stabilnej pozícii pri stole.  

Druhý účastník prekročí základňu a položí ruky na jeho 

ramená.  

Tretí účastník potom vylezie hore, položí nohy na panvu 

základu a drží ramená stredného účastníka pre oporu.  

Aby účastníci vyšli z pyramídy, zostupujú pomaly a v 

opačnom poradí zhromaždenia. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Jeden účastník začína na stabilnej pozícii pri stole.  

Druhý účastník sa opiera o základňu pre oporu.  

Letec  potom opatrne stúpi na kolená stredného 

účastníka.  

Obaja účastníci sa postupne opierajú dozadu a 

spolupracujú, aby našli spoločný bod rovnováhy medzi 

sebou.  

Ak sa pozícia ustáli, základňa  sa môže opatrne odtiahnuť, 

čo umožní páru zostať samostatne v rovnováhe. 

Na vystúpenie z pozície sa obaja účastníci vrátia do 

vzpriamenej polohy spolu a letec pomaly zostupuje, bez 

skoku. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

Dvaja účastníci začínajú v stabilnej sediacej polohe na zemi, 

tvárou v tvár, s určitým priestorom medzi nimi. 

Dvaja účastníci  sa postavia na kolená prvých dvoch ľudí, čím 

vytvárajú silný, ukotvený základ svojimi telami. 

Letec sa postaví medzi nich, položí jednu nohu na stehno 

každej základne 

Základne kladú ruky na nohy stojaceho účastníka, nad 

kolenami, aby zabezpečili stabilitu. 

Všetci udržiavajú stabilné napätie v tele a komunikujú, aby bola 

poloha stabilná. 

Na vystúpenie z pozície stojaci účastník opatrne zostupuje po 

jednej nohe, zatiaľ čo základne pokračujú v podpore, až kým 

nie sú všetci bezpečne späť na zemi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Jeden účastník začína v stabilnej kľačiacej polohe. 

Druhý účastník stojí na nohách základne.  

Základňa pevne položí obe ruky na nohy letcu, nad kolená, 

aby poskytla oporu a stabilitu. 

Keď je letec stabilný, zdvihnú ruky a spoja ruky s letcom 

ďalšieho páru. 

Všetky páry postupne nachádzajú rovnováhu spolu, zatiaľ 

čo základne zostávajú pevné a pozorné počas celej pozície. 

Aby sa hráči dostali z pozície, púšťajú ruky a pomaly 

zostupujú, zatiaľ čo základne ich naďalej podporujú, až 

kým nie sú obaja účastníci bezpečne späť na zemi. 

 



 

Dvaja účastníci začínajú v stabilnej pozícii pri stole, 

oproti sebe a nechávajúc priestor pre dvoch ľudí medzi 

nimi. 

Strední účastníci kladú ruky na ramená podstavcov na 

každej strane a opatrne nakláňajú váhu, aby vytvorili dva 

silné oporné body.  

Dvaja letci potom vystúpia na základňu. Položí ruku na 

ramená stredného účastníka a obe nohy na panvu 

základov. 

Ďalší letec potom vylezie hore, položí jednu nohu na 

panvu každého stredného účastníka a pomaly sa postaví.  

Všetci účastníci spolupracujú na hľadaní rovnováhy a 

pozorovatelia zostávajú nablízku, pripravení kedykoľvek 

pomôcť. 

Na vystúpenie z pozície horný letec opatrne zostúpi, 

nasledovaný strednými účastníkmi, zatiaľ čo základne 

zostávajú stabilné, kým nie sú všetci bezpečne späť na 

zemi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

Na konci akrobaciskej dielne je dôležité vytvoriť pokojný a jemný prechod z aktivity. Po práci s rovnováhou, oporou, kontaktom a 

koncentráciou potrebujú účastníci chvíľu spomaliť, uvoľniť napätie a nechať telo upokojiť sa. Ochladzovanie môže zahŕňať niekoľko jemných 

naťahovacích cvikov na chrbát, ramená, nohy, zápästia a krk, spolu s pomalším dýchaním alebo jednoduchými upokojujúcimi pohybmi. 

Je to tiež cenný moment na spoločné zamyslenie sa nad touto skúsenosťou. Facilitátori môžu pozvať účastníkov, aby sa podelili o to, ako sa 

cítili počas aktivít: Čo sa im zdalo ľahké alebo náročné? Čo ťa prekvapilo? Kedy sa cítili bezpečne, stabilne alebo neisté? Čo im pomohlo 

dôverovať sebe alebo iným? Diskusia nemusí byť dlhá ani formálna. Dôležité je dať účastníkom priestor všimnúť si, čo zažili, a odísť zo 

sedenia s pocitom vypočuť. 

Ukončenie týmto spôsobom pomáha priniesť workshopu pocit uzavretosti. Pripomína účastníkom, že akrobacia nie je len o zaujatí pozícií, 

ale aj o dôvere, spolupráci, snahe, komunikácii a spoločnom učení. 

Ako posledný hravý moment môžete predstaviť jednoduchú záverečnú hru, napríklad "Ľudský dopravník". Účastníci ležia vedľa seba, blízko 

seba na podlahe. Jeden človek leží na skupine a ostatní sa jemne začnú kotúľať na jednu stranu, aby ho preniesli z jedného konca na druhý. 

Pohyb by mal byť pomalý, koordinovaný a opatrný, s jasnou komunikáciou. Táto aktivita prináša pocit skupinového spojenia, dôvery a 

spoločného rytmu, pričom ukončuje sedenie ľahkým a príjemným spôsobom. 

 

Akrobalance sa dá prispôsobiť mnohými spôsobmi, aby sa účastníci s rôznymi potrebami mohli bezpečne a zmysluplne zapojiť. To vyžaduje, 

aby facilitátori boli kreatívni, flexibilní a pozorní. V inkluzívnej praxi nie je kreativita len doplnkom: je nevyhnutná. Cieľom nie je zjednodušiť 

aktivitu, ale nájsť rôzne spôsoby, ako účastníci môžu zažiť rovnováhu, podporu, dôveru, spoluprácu a spoločný pohyb. Niekedy to znamená 

zmeniť pozíciu, úroveň, rolu, spôsob zadávania inštrukcií alebo tempo aktivity. Vďaka premyslenej adaptácii sa akrobalance môže stať 

prístupnou širokému spektru tiel, schopností a spôsobov zapojenia. 

 

 

 

 

 



 

Pri prispôsobovaní akrorovnováhy pre účastníkov s telesným 

postihnutím alebo pohybovými obmedzeniami je východiskom 

odkloniť sa od jednej predstavy o tom, ako vyzerá "správna" 

poloha. Akrobalance nemusí byť vertikálny alebo založený na 

postoji. Môže sa to stať blízko zeme, v sede alebo s podporou 

vybavenia. 

Jednou z prvých adaptácií je prehodnotenie rolí. Základňa nemusí 

byť na rukách a kolenách. Môže byť sedený, podopretý alebo 

používať vozík či invalidný vozík s pevne zaistenými brzdami. 

Rovnako tak letec nemusí vždy stáť. Zdieľanie váhy môže 

prebiehať nakláňaním, tlačením alebo spájaním rôznych častí tela. 

Môže byť tiež užitočné zamerať sa na horizontálne štruktúry a 

nízkoúrovňové pozície. Práca na podlahe znižuje riziko pádu a 

umožňuje účastníkom skúmať kontakt, rovnováhu a spoluprácu 

bezpečnejším spôsobom. Jednoduché činnosti, ako je naklonenie 

sa k partnerovi, zdieľanie váhy cez ruky alebo spoločné vytváranie 

tvarov, môžu už o sebe ponúknuť bohatý zážitok z akrorovnováhy. 

Úlohy môžu zostať flexibilné. Účastníci sa môžu zúčastniť ako 

podporovatelia, stabilizátori, pozorovatelia alebo koordinátori, 

nielen ako základňa alebo letci. Podložky, kocky alebo stoličky 

môžu tiež pomôcť nastaviť výšku, znížiť námahu a vytvoriť 

medzikroky medzi polohami. 

Cieľom nie je reprodukovať pevne stanovenú formu, ale vytvoriť 

spoločný zážitok podpory, dôvery a spolupráce, ktorý funguje pre 

každého účastníka. 

 

 

 

 

Pri práci s účastníkmi s rozdielom končatín alebo zníženou silou je 

užitočné odkloniť sa od predstavy, že všetky telá sa musia 

pohybovať alebo podporovať váhu rovnako. Acrobalance sa môže 

prispôsobiť rôznym telesným štruktúram skúmaním alternatívnych 

kontaktných bodov, pozícií a rolí. 

Jednou z dôležitých adaptácií je prehodnotiť, ako sa váha delí. 

Namiesto spoliehania sa len na silu sa môže pozornosť presunúť 

na zarovnanie, pozíciu a komunikáciu. Malé úpravy umiestnenia 

môžu výrazne zlepšiť stabilitu a pohodlie. 

Je tiež užitočné skúmať rôzne spôsoby nadviazania kontaktu. 

Účastníci môžu namiesto rúk používať predlaktia, ramená, chrbát 

alebo iné časti tela, v závislosti od toho, čo je dostupné a pohodlné. 

Cieľom je nájsť spojenia, ktoré pôsobia bezpečne a umožňujú 

obom partnerom zostať zapojení bez stresu. 

Znižovanie záťaže a postupná práca je kľúčová. To môže znamenať 

začať s ľahkým tlakom, čiastočným zdieľaním váhy alebo 

podopieranými polohami a intenzitu zvyšovať len vtedy, keď je to 

vhodné. V mnohých prípadoch môže akrobalance zostať 

zmysluplný aj bez úplného prenosu hmotnosti. 

Týmto spôsobom sa aktivita stáva menej o sile a viac o spolupráci, 

adaptácii a spoločnom riešení problémov. 

 

 

 

 

 

 



 

Pri práci s účastníkmi so sluchovým postihnutím je hlavný dôraz 

kladený na to, ako sa informácie zdieľajú a ako prebieha 

komunikácia v rámci skupiny. Akrobalance už teraz silno závisí od 

vizuálnych signálov a fyzického spojenia, čo ho môže urobiť veľmi 

prístupným, ak je komunikácia premyslene prispôsobená. 

Jasná vizuálna ukážka sa stáva nevyhnutnou. Ukázať pohyb je 

často účinnejšie než ho vysvetľovať. Môže pomôcť zopakovať 

ukážky, rozdeliť ich na kroky a zabezpečiť, aby mal každý jasný 

výhľad pred začiatkom. 

Facilitátori môžu tiež používať jednoduché gestá alebo vizuálne 

signály na naznačenie kľúčových momentov, ako je začiatok, 

zastavenie alebo zmena roly. Zhoda na týchto signáloch so 

skupinou pomáha vytvárať spoločné porozumenie a znižuje 

zmätok počas aktivity.  

Pozícia vo vesmíre je dôležitá. Účastníci by sa mali mať možnosť 

ľahko vidieť navzájom, najmä ich partneri a facilitátor. 

Komunikácia prostredníctvom dotyku a pohybu môže byť tiež 

podporovaná, keďže partneri prirodzene rozvíjajú spôsoby, ako 

signalizovať pripravenosť, tlak alebo prispôsobenie sa fyzickým 

kontaktom. 

Vďaka týmto adaptáciám sa účastníci môžu plne zapojiť 

prostredníctvom vizuálnej pozornosti, fyzického uvedomenia a 

spoločného pohybu. 

 

 

 

 

 

Pri práci s účastníkmi s mentálnym postihnutím je dôležité vytvoriť 

štruktúru, ktorá je jasná, predvídateľná a ľahko sledovateľná. 

Akrobalance môže zostať bohatý a pútavý, pokiaľ spôsob, akým je 

predstavený a vedený, podporuje porozumenie. 

Pokyny by mali byť jednoduché, konkrétne a podávané krok za 

krokom. Často je efektívnejšie ukázať než vysvetľovať a opakovane 

ukážky zopakovať, keď je to potrebné. Rozdelenie pozície na malé 

kroky pomáha účastníkom pochopiť, čo majú robiť, a cítiť sa 

sebavedomejšie. 

Opakovanie a rutina môžu byť tiež veľmi užitočné. Používanie 

podobných štruktúr počas sedenia vytvára pocit známosti a 

bezpečia. Často je užitočné sústrediť sa na jeden prvok naraz: 

najprv preskúmať polohu rúk, potom pridať váhu a nakoniec 

partnera. 

Jasná a pozitívna spätná väzba pomáha účastníkom rozpoznať, čo 

robia dobre, a zostať zapojení. Niektorí môžu tiež potrebovať viac 

času na pozorovanie, skúšanie a opakovanie. Acrobalance sa 

potom môže stať priestorom, kde sa účastníci učia 

prostredníctvom konania, opakovania a prežívania vlastným 

rytmom. 

 

 

 

 

 

 

 



 

Pri práci s účastníkmi so zrakovým postihnutím sa pozornosť 

presúva na to, ako je aktivita vnímaná cez dotyk, priestor a jasné 

vedenie. Akrobalance môže byť veľmi prístupný, pretože 

prirodzene zahŕňa fyzický kontakt a zdieľaný pohyb. 

Jasné ústne vedenie je nevyhnutné. Pokyny by mali popisovať 

nielen to, čo robiť, ale aj kde sa telo nachádza v priestore a ako ho 

správne umiestniť. Používanie presného a konzistentného jazyka 

pomáha účastníkom vybudovať jasné pochopenie pohybu. 

Dotyk môže byť silnou oporou. Účastníci môžu byť pozvaní 

preskúmať polohy fyzicky, napríklad pocitom postoja na partnerovi 

alebo s pomocou facilitátora. To pomáha premeniť pohyb na 

konkrétny zážitok. 

Je tiež dôležité vytvoriť štruktúrovaný a predvídateľný priestor. 

Udržiavanie miestnosti organizovanej, s jasnými hranicami a 

stabilnými pozíciami, umožňuje účastníkom pohybovať sa s väčšou 

istotou. Pomalá práca a udržiavanie kontaktu s partnerom počas 

prechodov môže poskytnúť ďalšiu orientáciu a uistenie. 

To robí akrobalance aktivitou založenou na dotyku, spojení a 

priestorovom vnímaní. 

 

 

 

 

 

Pri práci s účastníkmi na autistickom spektre je dôležité vytvoriť 

prostredie, ktoré pôsobí predvídateľne, jasne a zvládnuteľne. 

Akrorovnováha zahŕňa kontakt, koordináciu a skupinovú 

interakciu, čo môže byť veľmi pozitívne, ale môže si vyžadovať aj 

starostlivé zoznámenie. 

Štruktúra je kľúčová. Jasná sekvencia sedenia s viditeľnými alebo 

vysvetlenými krokmi pomáha účastníkom pochopiť, čo bude 

nasledovať. Udržiavanie pravidelných rutín môže znížiť neistotu a 

podporiť angažovanosť. 

Môže byť tiež užitočné vyhradiť čas na pozorovanie pred účasťou. 

Niektorí účastníci môžu uprednostniť najprv sledovanie, pochopiť 

aktivitu a až potom sa pridať, keď sa budú cítiť pripravení. Toto by 

sa malo považovať za platný spôsob zapojenia. 

Dôležitá je aj pozornosť k zmyslovému prostrediu. Hluk, svetlo a 

počet ľudí pohybujúcich sa naraz môžu ovplyvniť sústredenie a 

pohodlie. Fyzický kontakt by mal byť vždy prístupný s opatrnosťou, 

s voľbou, súhlasom a rešpektovaním hraníc. 

Vďaka týmto adaptáciám sa acrobalance môže stať priestorom, 

kde sa účastníci cítia bezpečne, rešpektovaní a môžu sa zapojiť 

vlastným tempom. 

 

 

 

 

 

 



 

Pri práci s účastníkmi, ktorí zažívajú psychosociálne alebo duševné 

problémy, je prioritou vytvoriť priestor, ktorý pôsobí bezpečne, 

podporne a bez odsudzovania. Akrobalance môže byť silnou 

aktivitou na budovanie dôvery a spojenia, ale vždy by sa mal 

zavádzať postupne a bez tlaku. 

Je dôležité ponúknuť možnosť výberu a flexibilitu v účasti. 

Účastníci by sa mali cítiť slobodní zapojiť sa na vlastnej úrovni, 

robiť si prestávky alebo si vybrať rôzne úlohy, ako sú pozorovateľ, 

pozorovateľ alebo podporovateľ. Účasť by nikdy nemala pôsobiť 

nútene. 

Budovanie dôvery si vyžaduje čas. Začať jednoduchými, 

nízkorizikovými aktivitami, ako je jemný kontakt, zrkadlenie alebo 

malé cvičenia na zdieľanie váhy, môže účastníkom pomôcť cítiť sa 

pohodlnejšie predtým, než prejdú do náročnejších pozícií. 

Emocionálna stránka aktivity by mala byť tiež uznaná. Práca s 

rovnováhou a fyzickým kontaktom môže vyvolať pocity ako 

neistota, strach alebo zraniteľnosť. Facilitátori to môžu podporiť 

podporou otvorenej komunikácie a normalizáciou týchto 

skúseností. 

Dôraz by mal zostať na spolupráci, vzájomnej podpore a 

zdieľaných skúsenostiach, nie na výkone alebo úspechoch. Týmto 

spôsobom sa akrobalance stáva nielen fyzickou aktivitou, ale aj 

priestorom pre spojenie, budovanie dôvery a emocionálnu 

bezpečnosť. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

Prispôsobené žonglovanie ponúka širokú škálu výhod, ktoré ďaleko 

presahujú len učenie sa technickej zručnosti. V inkluzívnom 

prostredí práce s mládežou nie je jeho hlavným cieľom zvládnuť 

zložité vzory, ale vytvoriť priestor, kde účastníci môžu skúmať 

pohyb, koordináciu, rytmus a úspech vlastným tempom. 

Jedným z dôležitých cieľov je rozvoj koordinácie a motorických 

zručností. Prostredníctvom hádzania, chytania, kotúľania alebo 

pridávania predmetov účastníci pracujú na koordinácii ruka-oko, 

načasovaní a kontrole. Použitie prispôsobeného vybavenia, ako sú 

šály, väčšie loptičky alebo pomalšie sa pohybujúce predmety, 

umožňuje účastníkom zapojiť sa do týchto zručností prístupným a 

progresívnym spôsobom. 

Prispôsobené žonglovanie tiež podporuje pozornosť a sústredenie. 

Sledovanie pohybu objektu, predvídanie jeho trajektórie a reakcia 

v správnom momente pomáha účastníkom rozvíjať sústredenie. 

Opakujúca sa a rytmická povaha žonglovania môže tento proces 

spraviť zaujímavým a ľahšie udržateľným v priebehu času. 

Ďalším kľúčovým cieľom je budovať sebavedomie a pocit úspechu. 

Žonglovanie možno rozdeliť na malé, dosiahnuteľné kroky, kde 

každý úspech – chytenie raz, opakovanie pohybu, ovládanie 

objektu – má hodnotu. To ho robí obzvlášť vhodným pre 

účastníkov, ktorí potrebujú viac času alebo iné prístupy na 

dosiahnutie úspechu. 

Disciplína tiež podporuje objavovanie a kreativitu. Neexistuje 

jeden "správny" spôsob, ako žonglovať. Účastníci si môžu vymýšľať 

vlastné spôsoby pohybu predmetov, kombinovať akcie alebo 

pracovať s rôznymi časťami tela. Táto flexibilita umožňuje 

každému jednotlivcovi nájsť si vlastný vstupný bod do aktivity. 

Prispôsobené žonglovanie môže tiež podporiť reguláciu emócií. 

Rytmus a opakovanie pohybu môžu mať upokojujúci účinok, 

pomáhajúc účastníkom zvládať stres, frustráciu alebo nepokoj. 

Zároveň poskytuje bezpečný priestor na prekonávanie výziev, 

chyby a skúšanie znova. 

Z sociálneho hľadiska sa žonglovanie môže praktizovať 

individuálne, v pároch alebo v skupinách. Prechádzanie 

predmetov, synchronizácia pohybov alebo vytváranie sekvencií v 

malých skupinách pomáha rozvíjať komunikáciu, spoluprácu a 

spoločnú pozornosť. Umožňuje účastníkom spojiť sa s ostatnými 

bez toho, aby sa spoliehali len na verbálnu interakciu. 

Napokon, prispôsobené žonglovanie podporuje začlenenie a účasť. 

Keďže sa dá ľahko upraviť z hľadiska rýchlosti, obtiažnosti, 

vybavenia a očakávaní, umožňuje účastníkom s rôznymi 

schopnosťami zúčastniť sa spolu. Každý sa môže zapojiť na svojej 

úrovni, pričom zostane súčasťou skupinového zážitku. 

Pre facilitátorov je hlavným cieľom nie učiť žonglovanie ako 

výkonnostnú zručnosť, ale využiť ho ako nástroj na učenie, 

vyjadrenie a spojenie.

 

 



 

Účastníci stoja alebo sedia pred stolom s tromi predmetmi 

(napr. loptičkami alebo sedacími vakmi) pred sebou. 

Alternatívne si jednou rukou vezmú jednu guľu zo stola a 

druhou ju nahradia ďalšou guľou.  

Sústreďte sa na plynulosť a pravidelnosť pohybu, pričom 

obe ruky pracujú postupne, namiesto toho, aby ste sa 

sústredili na rýchlosť. 

Toto cvičenie pomáha rozvíjať koordináciu, načasovanie a 

rytmus, pričom znižuje náročnosť v porovnaní so vzdušným 

žonglovaním. 

 

 

 

 

 

 

Tento cvik môžete robiť aj pomocou 2 krúžkov na podlahe: 

 

 

 

 

 

 



 
 

Účastníci pracujú s tromi predmetmi (napr. loptičkami alebo sedacími vakmi). 

Alternatívne si druhou rukou položí jednu loptičku na jednu stranu krku a zablokuje ju 

naklonením hlavy.  

Potom si na druhú stranu krku umiestnia ďalšiu loptičku a tiež ju zablokujú. Chytia padajúcu prvú 

loptu.  

A tak ďalej. 

Sústreďte sa na plynulosť a pravidelnosť pohybu, pričom obe ruky pracujú postupne, namiesto 

toho, aby ste sa sústredili na rýchlosť. 

Toto cvičenie pomáha rozvíjať koordináciu, načasovanie a rytmus, pričom znižuje náročnosť 

v porovnaní so vzdušným žonglovaním. 

 

 

Účastníci pracujú v pároch, pričom majú tri loptičky rozdelené medzi seba.  

Prípadne pošlite jednu guľu do prázdnej ruky 

partnera. Guľa sa môže umiestniť, kotúľať alebo 

hodiť.  

Jeden človek vždy prechádza priamo naprieč, 

zatiaľ čo druhý vždy prechádza napriečne. 

Dôraz je kladený na načasovanie, pozornosť a 

udržiavanie plynulej výmeny, nie na rýchlu.  

Toto cvičenie rozvíja koordináciu, sledovanie, 

reakciu a uvedomenie si partnera, pričom jasne a 

prispôsobivo predstavuje základnú logiku vzorov 

prihrávok. 

 

 

 



 
Toto cvičenie je možné vykonávať aj v sede na zemi, pričom štyri krúžky sú umiestnené medzi dvoma účastníkmi. Každá osoba má pred 

sebou dva prstene, ktoré predstavujú polohu ich rúk. Kruhy pomáhajú vizualizovať, kam má každá guľa ísť, a uľahčujú identifikáciu 

prázdneho priestoru. 

Namiesto priameho podávania z ruky do ruky môžu účastníci umiestňovať 

alebo kotúľať loptičky do kruhov, pričom vždy cielia na prázdny kruh. 

Táto verzia spomaľuje akciu, podporuje pochopenie vzoru a robí cvičenie 

prístupnejším pre začiatočníkov alebo účastníkov, ktorí potrebujú jasnejšiu 

vizuálnu štruktúru. 

 

 

 

 

Účastníci pracujú v pároch oproti sebe a zdieľajú tri loptičky.  

Na začiatku drží jeden hráč jednu loptičku, druhý dve. 

Na začiatok osoba, ktorá drží dve loptičky, pošle jednu do prázdnej ruky svojho 

partnera. Potom druhá osoba tiež pošle jednu guľu do prázdnej ruky partnera a tak 

ďalej.  

Lopta sa dá umiestniť alebo hodiť.  

Jeden človek vždy prechádza priamo naprieč, zatiaľ čo druhý vždy prechádza 

napriečne. 

Dôraz je kladený na rytmus, očakávanie a spoluprácu, nie na rýchlosť. Toto cvičenie 

rozvíja koordináciu, bilaterálny pohyb a uvedomenie si partnera, pričom jasne a 

pútavo predstavuje základy vzorcov prihrávok. 

 

 

 



 
 

Účastníci pracujú v pároch, stoja jeden za druhým.  

Osoba vpredu sa sústredí na žonglovanie, zatiaľ čo osoba za 

ním podporuje tým, že chytá a vkladá lopty do rúk svojho 

partnera. 

Predný účastník hodí prvú loptu do vzduchu a zadný hráč ju 

chytí.  

Zadný účastník potom položí jednu guľu do prázdnej ruky 

predného účastníka. 

A tak ďalej. 

Zameranie je na pocit rytmu a načasovania vzoru, bez tlaku na 

chytanie. To umožňuje účastníkom budovať koordináciu, 

sebavedomie a porozumenie sekvencii pohybu podporovaným spôsobom. Podporuje tiež spoluprácu a dôveru medzi partnermi. 

 

 

Účastníci stoja bok po boku. Jedna drží dve gule v 

jednej ruke, druhá jednu loptičku.  

Osoba s dvoma loptičkami začína tým, že prvú loptičku 

hodí cez palubu.  

Keď sa prvá loptička chystá spadnúť späť dole, druhý 

účastník hodí loptičku cez a chytí prvú, ktorá 

prichádza.  

Načasovanie a koordinácia sú nevyhnutné. 

Dôraz je kladený na synchronizáciu, rytmus a 

spoluprácu, nie na individuálne vystúpenie. Toto cvičenie pomáha rozvíjať povedomie o spoločných vzoroch, zlepšuje presnosť prihrávok a 

umožňuje účastníkom zažiť žonglovanie s menšou individuálnou zložitosťou. 

 

 



 

Žonglovanie sa dá prispôsobiť mnohými spôsobmi, aby sa účastníci s rôznymi potrebami mohli zapojiť bezpečne a zmysluplne. To vyžaduje, 

aby facilitátori boli pozorní, flexibilní a pripravení upraviť aktivitu aj spôsob jej zavedenia. Cieľom nie je zjednodušiť žonglovanie na niečo 

menej hodnotné, ale nájsť rôzne spôsoby, ako účastníci môžu skúmať rytmus, koordináciu, pozornosť a zdieľaný pohyb. 

Adaptácia môže zahŕňať zmenu počtu predmetov, výšky hodov, polohy tela, využitia priestoru alebo úloh v rámci aktivity. Môže to tiež 

znamenať prechod od hádzania k umiestneniu alebo kotúľaniu, alebo od individuálneho tréningu k partnerskej či skupinovej práci. Vďaka 

premyslenej adaptácii sa žonglovanie stáva prístupným širokému spektru tiel, schopností a spôsobov učenia. 

 

Žonglovanie nemusí prebiehať státia ani vo vzduchu. Môže sa 

vykonávať v sede, na zemi alebo s podporou vozíka či invalidného 

vozíka. Prístupy na zemi, ako je umiestňovanie alebo kotúľanie 

predmetov medzi ruky alebo do obručí, môžu aktivitu urobiť 

stabilnejšou a prístupnejšou. 

Výšku a amplitúdu pohybu je možné znížiť, pričom sa zameriavate 

na malé a kontrolované akcie namiesto veľkých hodov. Použitie 

povrchov, ako sú stoly alebo podlaha, môže tiež podporiť pohyb a 

znížiť fyzickú záťaž. 

Práca s partnerom môže byť obzvlášť užitočná. Jeden účastník 

môže prevziať aktívnejšiu úlohu pri pohybe objektov, zatiaľ čo 

druhý podporuje rytmus alebo prijíma a vracia predmety 

spôsobom, ktorý vyhovuje jeho schopnostiam. Cieľom je zachovať 

logiku vzoru a zároveň prispôsobiť spôsob, akým sa fyzicky 

vykonáva. 

 

 

 

Žonglovanie sa dá prispôsobiť skúmaním rôznych spôsobov 

držania, uvoľňovania a prijímania predmetov. Účastníci nemusia 

používať obe ruky rovnako ani dodržiavať pevne danú techniku. 

Môžu pracovať jednou rukou, telom alebo zapojiť povrchy na 

podporu pohybu. 

Ľahké a pomaly sa pohybujúce predmety, ako sú šály alebo mäkké 

loptičky, môžu znížiť námahu a dať viac času na reakciu. Pozornosť 

sa môže presunúť z neustáleho žonglovania na sekvencie akcií, ako 

je umiestnenie, chytanie a resetovanie. 

Vzory môžu byť tiež zjednodušené alebo zdieľané s partnerom, čo 

umožňuje účastníkom zapojiť sa do rytmu bez toho, aby museli 

sami riadiť všetky prvky. To robí aktivitu menej závislou od sily a 

viac od načasovania a koordinácie. 

 

 

 

 



 

Žonglovanie silne závisí od vizuálneho rytmu a pohybu, čo ho robí 

prirodzene dostupným, keď sa komunikácia prispôsobuje. Kľúčová 

je demonštrácia. Jasné zobrazenie vzoru a jeho opakovanie v 

prípade potreby pomáha účastníkom pochopiť bez spoliehania sa 

na slovné vysvetlenie. 

Na podporu načasovania možno použiť vizuálne signály, napríklad 

gestá na indikáciu, kedy začať alebo zastaviť. Práca v pároch alebo 

malých skupinách tiež umožňuje účastníkom sledovať pohyby 

ostatných a budovať spoločný rytmus. 

Pozícia je dôležitá. Účastníci by mali mať možnosť jasne vidieť 

facilitátora a jeho partnerov. Vďaka týmto adaptáciám sa 

žonglovanie stáva vizuálne štruktúrovanou a prístupnou aktivitou. 

 

Jasnosť a štruktúra sú nevyhnutné. Pokyny by mali byť 

jednoduché, konkrétne a podávané krok za krokom. Často je 

efektívnejšie ukázať pohyb než ho vysvetľovať a demonštrácie 

zopakovať, keď je to potrebné. 

Rozdelenie žonglovania na menšie akcie pomáha účastníkom 

pochopiť postupnosť. Napríklad začať s jednou guľou, potom 

dvoma, alebo pracovať s umiestnením pred hodom. Použitie 

nástrojov, ako sú obruče na zemi, môže pomôcť vizualizovať, kam 

by mali predmety ísť. 

Opakovanie a rutina podporujú učenie. Udržiavanie konzistentného 

rytmu a štruktúry umožňuje účastníkom budovať sebavedomie a 

rozpoznávať vzorec v priebehu času. Dôraz by mal zostať na 

úspechu, účasti a zábave, nie na technickej presnosti. 

 

Žonglovanie sa dá prispôsobiť tak, aby sa viac spoliehalo na dotyk, 

rytmus a priestorové vnímanie. Ústne pokyny by mali jasne 

opisovať, kde sa ruky nachádzajú, ako sa pohyb vykonáva a kam 

predmet smeruje. 

Účastníci môžu skúmať pohyby fyzicky, napríklad pocitom polohy 

rúk alebo cvičením vedených pohybov s partnerom či facilitátorom. 

Zvuk môže tiež podporovať orientáciu, využívajúc predmety, ktoré 

počas aktivity vytvárajú hluk alebo verbálne signály.  

Práca s kratšími vzdialenosťami, pomalšími rytmami a 

konzistentnými vzormi pomáha vytvoriť stabilnú a zrozumiteľnú 

štruktúru. Cvičenia pre partnerov sú obzvlášť užitočné, pretože 

poskytujú kontinuálnu spätnú väzbu prostredníctvom interakcie. 

 

Predvídateľnosť a štruktúra sú dôležité. Jasná sekvencia aktivity s 

opakujúcimi sa vzormi a konzistentným rytmom pomáha 

účastníkom pochopiť a cítiť sa pohodlne. 

Môže byť užitočné začať s individuálnym skúmaním predtým, než 

prejdete k práci s partnerom. Niektorí účastníci môžu uprednostniť 

najprv pozorovanie a pripojiť sa, keď sa budú cítiť pripravení. Toto 

by sa malo rešpektovať ako platný spôsob zapojenia. 

Treba brať do úvahy senzorické prostredie. Používanie mäkkých 

predmetov, znižovanie hluku a obmedzovanie počtu súčasných 

akcií môže podporiť koncentráciu. Jasné pravidlá, stabilné vzory a 

voliteľná účasť na kontaktných cvičeniach pomáhajú vytvoriť 

bezpečný a zvládnuteľný zážitok. 

 



 

Žonglérske aktivity by sa mali zavádzať spôsobom, ktorý pôsobí 

bezpečne a bez tlaku. Začať s jednoduchými, nízkorizikovými 

cvičeniami umožňuje účastníkom postupne budovať sebavedomie. 

Účastníci by mali mať možnosť rozhodnúť sa, ako sa zapoja. Môžu 

sa aktívne zapájať, spolupracovať s partnerom alebo prevziať 

podpornú úlohu. Dôraz by mal byť kladený na účasť a skúsenosti, 

nie na výkon. 

Rytmické a opakujúce sa pohyby môžu podporiť sústredenie a 

reguláciu. Zároveň by facilitátori mali zostať pozorní voči známkam 

frustrácie alebo preťaženia a nechať priestor na prestávky alebo 

úpravy. 

V tomto kontexte sa žonglovanie stáva nielen koordinačnou 

aktivitou, ale aj spôsobom, ako budovať sebavedomie, 

koncentráciu a pocit spoločného rytmu s ostatnými. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Toto je len niekoľko odporúčaní na cvičenia. Pre viac informácií si zaobstarajte knihy QuatProps "Juggling For Everyone" a "Comprehensive 

Juggle Board Manual" na quatprops.net  

 

 

 

 

 

 



 

 

Cvičenia na rovnováhu nie sú len o udržiavaní vzpriamenej polohy 

alebo ovládaní pohybu. Sú spôsobom, ako podporiť fyzický, 

kognitívny, emocionálny a sociálny rozvoj prostredníctvom hravej 

a zmysluplnej praxe. V inkluzívnom cirkuse sa rovnováha stáva 

médiom rastu: účastníci sa učia organizovať svoje telá v priestore, 

zvládať neistotu, budovať sebavedomie a sústredene a 

spolupracujúco komunikovať s ostatnými. 

Jedným z dôležitých cieľov práce na rovnováhe je rozvoj 

propriocepcie a uvedomenia si tela. Prostredníctvom aktivít ako 

džungľová fanfára alebo kladenie lana sa účastníci naučia lepšie 

vnímať, kde sa ich telo nachádza v priestore, ako sa rozdeľuje váha 

a ako sa dá nastaviť postoj. Tieto cvičenia pomáhajú posilňovať 

uvedomenie si zarovnania, ťažiska a kontrolovaného pohybu. 

Aktivity zamerané na rovnováhu tiež podporujú kognitívnu 

integráciu. Pre mnohých účastníkov, najmä tých, ktorí profitujú z 

konkrétnych alebo imaginatívnych prístupov, môže použitie 

zvierat, príbehov alebo obrazov uľahčiť pochopenie pohybu. 

Pozvania ako chôdza ako žirafa alebo státie ako tučniak pomáhajú 

prepojiť abstraktné pokyny s jasnou fyzickou akciou. Týmto 

spôsobom sa obraznosť stáva mostom medzi myslením a konaním. 

Ďalšou kľúčovou výhodou je regulácia emócií. Rovnováha často 

zahŕňa výzvu, váhanie a možnosť straty kontroly. Cvičenia ako 

chobotnica alebo žaba môžu účastníkom pomôcť prejsť cyklus 

strachu, snahy, prispôsobenia sa a úspechu. To podporuje 

trpezlivosť, odolnosť a schopnosť zostať zapojený aj vtedy, keď sa 

niečo zdá byť ťažké alebo neznáme. 

Práca na rovnováhe môže tiež posilniť sociálne zručnosti a dôveru. 

Mnohé aktivity zahŕňajú pozorovanie alebo podporu od inej osoby. 

To vytvára príležitosti na neverbálnu komunikáciu, zdieľanú 

pozornosť a spoluprácu. Účastníci sa učia nielen vyvažovať seba, 

ale aj spoliehať sa na druhých a ponúkať podporu na oplátku. 

Napokon, aktivity na vyvažovanie rovnováhy prispievajú k rozvoju 

jemnej aj hrubej motoriky. Úlohy, ktoré kombinujú stabilitu s inou 

činnosťou, ako je státie na jednej nohe pri zdvíhaní alebo ukladaní 

predmetu, podporujú koordináciu, koncentráciu a multitasking. To 

pomáha účastníkom získať presnejšiu kontrolu, pričom zostávajú 

prepojení s celým telom a okolím. 

 

 

 

 

 

 



 
 

Fyzické špinenie 

Pri aktivitách ako Rola Bola alebo Globe by pozorovatelia mali 

zostať dostatočne blízko, aby zabránili pádom bez toho, aby 

prevzali pohyb. Opora by mala byť poskytovaná v ramenách  alebo 

bokoch, nikdy ťahaním rúk. To pomáha účastníkom nájsť si 

vlastné centrum rovnováhy a zároveň zostať v bezpečí. 

 

Emocionálne škrípanie 

Facilitátori by si mali všímať aj príznaky úzkosti, váhania alebo 

neangažovanosti. Pri rovnovážnych aktivitách môže čas čakania 

niekedy zvýšiť stres. Ak sa účastník počas prestávky cíti 

nepríjemne, môže pomôcť udržať ho zaujatého povzbudením, 

prítomnosťou alebo malou úlohou. 

 

 

 

 

Jasné hranice 

Účastníci by mali presne vedieť, kedy cvičenie začína a končí. 

Použitie jednoduchého a konzistentného signálu, ako je 

odpočítavanie ako 3–2–1–stop, pomáha celej skupine dokončiť 

bezpečne a spoločne. 

 

Kontrola vybavenia 

Pred začiatkom sa uistite, že podlaha je čistá od zbytočných 

predmetov, najmä okolo vyvažovacieho vybavenia. Účastníci 

potrebujú dostatok bezpečného priestoru na nastupovanie a 

vystupovanie z vybavenia bez prekážok. 

 

Podlaha a prostredie 

Vždy zvážte typ podlahy a či zodpovedá aktivite. Napríklad na 

tvrdej podlahe  nemusia byť silné dupania, ako napríklad chôdza 

ako slon, nevhodné. Cvičenia by mali byť prispôsobené priestoru a 

povrchu, aby sa znížil náraz a nepohodlie. 

 

 



 
 

 

 

 

Účastníci sa pohybujú po priestore a napodobňujú rôzne zvieratá, 

pričom každé pozýva na iný spôsob využitia tela. Ako žirafy 

naťahujú ruky vysoko a chodia po špičkách. Ako slony sa pohybujú 

ťažkými krokmi na pätách. Ako opice mávajú rukami a chodia po 

vonkajšej strane nôh. Ako tučniaky majú ruky pozdĺž tela a chodia 

po vnútornej strane nôh. 

Keď sú účastníci oboznámení s každým zvieraťom, facilitátor môže 

predstaviť zmiešanú sekvenciu, ktorá kombinuje dva kroky 

každého zvieraťa jeden po druhom. To vytvára ďalšiu koordinačnú 

výzvu a podporuje rýchle prispôsobovanie sa medzi rôznymi 

pohybovými vzormi. 

Toto rozcvičenie rozvíja vnímanie tela, kontrolu držania tela a 

koordináciu hravým spôsobom. Tiež pripravuje účastníkov na 

prácu s rovnováhou skúmaním rôznych posunov váhy, pozícií nôh 

a spôsobov pohybu v priestore. 

 

 

 

 

 

 

 

Účastníci prechádzajú malou prekážkovou dráhou zloženou z 

kruhov a jogových blokov, ktoré si predstavujú ako stromy a 

ruiny v džungli. Cieľom je prejsť z jednej strany na druhú bez 

dotyku "zeme". Aby to dosiahli, účastníci opatrne kráčajú, 

dosahujú a prenášajú svoju váhu z jedného objektu na druhý. 

Aktivita môže byť rôznorodá. Napríklad účastníci môžu položiť 

nohy do kruhov a ruky na bloky, alebo môžu byť požiadaní, aby  

počas pohybu vždy držali jednu ruku a jednu nohu v kontakte s 

predmetom. Tieto variácie podporujú plánovanie, presnosť a 

riešenie problémov. 

Toto cvičenie rozvíja rovnováhu, priestorové vnímanie a 

koncentráciu.  Pozýva účastníkov, aby skúmali stratégie stability a 

pohybu, pričom zostávajú zapojení do hravej výzvy. 

 

 

 

 

 



 

Táto sekvencia pripravuje účastníkov na prácu na rovnováhe na 

nestabilných povrchoch prostredníctvom série progresívnych 

cvičení. Začína na podlahe a postupne zavádza posuny váhy, 

hľadanie stredu a kontrolovaný pohyb. 

Prvé cvičenie sa zameriava na rovnováhu na jednej nohe. 

Účastníci stoja medzi dvoma kruhmi a postupujú pomalým 

počítaním 1–2–3: najprv zdvihnú jednu nohu, potom sa dotknú 

kolena a nakoniec vstúpia do druhého kruhu. To pomáha rozvíjať 

kontrolu, rytmus a vnímanie prenosu váhy z jednej strany tela na 

druhú. 

V ďalšej variácii zostávajú účastníci na jednej nohe, pričom 

zdvíhajú loptu predstavenú ako jablko. Zdvihnú ho, podajú mu z 

jednej ruky do druhej a vložia do iného kruhu. To pridáva ďalšiu 

vrstvu výzvy a rozvíja koordináciu, stabilitu a pozornosť. 

Sekvencia sa potom presúva na The Octopus, kde účastníci držia 

pozíciu na doske s doskou vyváženou na jogovom bloku. Odtiaľ 

pomaly zdvíhajú nohy, aby preskúmali, kde je stred rovnováhy. 

Toto cvičenie im pomáha cítiť, ako malé úpravy ovplyvňujú celé 

telo. 

V The Surfer účastníci balansujú na doske a ohýbajú sa, aby 

zdvihli predmety, pričom zostávajú stabilní. Obtiažnosť sa dá zvýšiť 

pridaním druhého jogového bloku, čím vzniká menej stabilný 

základ a vyžaduje sa väčšia presnosť. 

Tieto cviky spolu rozvíjajú stabilitu stredu tela, prenášanie 

váhy, sústredenie a sebavedomie. Ponúkajú postupný spôsob, 

ako pristupovať k nestabilnému vybaveniu bez toho, aby ste sa 

unáhlili s pokročilejšími vyvažovacími úlohami. 

 

 

Táto sekvencia účastníkov zoznamuje s vyváženými aktivitami 

pomocou veľkej lopty, čo im umožňuje postupne skúmať 

nestabilitu, podporu a kontrolu tela. Cvičenia môžu začať 

jednoduchým kontaktom a postupovať k náročnejším pozíciám, v 

závislosti od sebavedomia a schopností skupiny. 

V základoch glóbusu účastníci najprv skúmajú loptu tak, že ležia 

na bruchu a snažia sa udržať rovnováhu bez dotyku so zemou. 

Potom sa môžu presunúť do sedenia na lopte a postupne znižovať 

kontakt so zemou, skúmajúc, ako zostať stabilní pri púšťaní lopty. 

Pre účastníkov, ktorí sú pripravení na väčšiu výzvu, môže postup 

pokračovať do pozície žaby, kde drepnú na vrchu loptičky. Táto 

pokročilá variácia vyžaduje silnú koncentráciu, kontrolu a 

sebavedomie. 

Skupinový glóbus prináša spoluprácu a spoločnú rovnováhu. 

Účastníci môžu spoločne zablokovať alebo stabilizovať loptu rukami 

alebo nohami, napríklad keď ležia na chrbte, aby jeden človek 

mohol opatrne stáť alebo sa na nej udržať. Môžu tiež používať loptu 

kolektívne pri aktivitách, ako sú spoločné kľuky, koordinácia tlaku 

a pohybu po nestabilnom povrchu. 

Tieto aktivity rozvíjajú rovnováhu, silu stredu tela, 

uvedomenie si tela a dôveru. Pomáhajú účastníkom zažiť 

nestabilitu v individuálnej aj skupinovej forme, pričom budujú 

sebavedomie prostredníctvom postupných výziev a podpory. 

 

 

 

 

 



 

Tieto hry ponúkajú hravý spôsob, ako pokračovať v tréningu 

rovnováhy a zároveň pridávať interakciu a výzvu. Môžu slúžiť ako 

rozšírenie hlavnej relácie, ľahšia záverečná aktivita alebo ako 

motivačná variácia pre účastníkov, ktorí sú pripravení na niečo 

dynamickejšie. 

V hre Kameň, papier, nožnice na Rola Bola hráči hrajú známu 

hru a zároveň balansujú na doske. To kombinuje fyzickú úlohu s 

rýchlym rozhodovaním a motivuje účastníkov zostať stabilní počas 

interakcie s partnerom. 

V Rice Bag Tag sa účastníci pohybujú priestorom s malými 

vreckami vyváženými na hlavách. Ak vrecko spadne, účastník 

zamrzne, kým mu niekto iný nepomôže ho opäť nasadiť na hlavu. 

To pridáva kooperatívny prvok, keďže účastníci musia venovať 

pozornosť nielen vlastnému pohybu, ale aj potrebám ostatných. 

Tieto hry rozvíjajú držanie tela, pozornosť a koordináciu, 

pričom zároveň podporujú vzájomnú podporu, reaktivitu a 

hravú angažovanosť. 

Ak chceš, môžem upraviť aj ciele, výhody a bezpečnostné 

pokyny v rovnakom presnom štýle, aby celá kapitola o rovnováhe 

dokonale ladila. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Aktivity na vyváženie je možné prispôsobiť mnohými spôsobmi, 

aby sa účastníci s rôznymi potrebami mohli zapojiť bezpečne a 

zmysluplne. To vyžaduje, aby facilitátori boli pozorní, flexibilní a 

pripravení prispôsobiť úlohu aj prostredie. Cieľom nie je 

zjednodušiť aktivitu, ale nájsť rôzne spôsoby, ako môžu účastníci 

skúmať stabilitu, presun váhy, koordináciu, sebavedomie a pohyb 

v priestore. 

Niekedy to znamená zmenu polohy, úrovne podpory, rýchlosti, 

povrchu alebo úlohy v rámci aktivity. Môže to tiež znamenať 

prechod zo státia do sedu, z dynamického pohybu na menšie 

kontrolované akcie alebo z individuálnej výzvy na spoločnú 

rovnováhu. S premyslenou adaptáciou sa rovnováha môže stať 

prístupnou širokému spektru tiel, schopností a spôsobov 

zapojenia. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rovnováha nemusí existovať v stoji alebo na nestabilnom 

vybavení. Môže sa objavovať v sede, s podporou alebo blízko 

zeme. Účastníci môžu pracovať na presúvaní váhy, udržiavaní 

držania tela pri dosahovaní alebo koordinácii pohybu pri sedení na 

stoličke, invalidnom vozíku alebo veľkej lopte s oporou.  

Je užitočné sústrediť sa na princíp rovnováhy namiesto jednej 

pevnej formy. Účastník nemusí stáť na jednej nohe, ale stále môže 

skúmať stabilitu, kontrolovaný prenos váhy a vzťah medzi 

pohybom a oporou. Kruhy, bloky, stoličky a ďalšie vybavenie môžu 

pomôcť vytvárať postupné výzvy, ktoré vyhovujú možnostiam 

účastníka. 

Podpora partnerov môže byť tiež užitočná. Účastník môže 

udržiavať rovnováhu s fyzickou pomocou, použiť ruku na podporu 

alebo zdieľať úlohu s niekým iným. Cieľom je sprístupniť zážitok z 

kontroly, prispôsobenia sa a úspechu bezpečným spôsobom. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Pri práci s účastníkmi s rozdielom končatín alebo zníženou silou je 

dôležité vzdať sa predstavy, že rovnováha musí závisieť od 

symetrických pozícií alebo silného svalového úsilia. Rovnováhu 

možno skúmať prostredníctvom rôznych kontaktných bodov a 

organizácií tela. 

Aktivity je možné prispôsobiť znížením záťaže, skrátením trvania 

alebo umožnením podpory zo strany vybavenia či inej osoby. 

Pozornosť sa môže presunúť na zarovnanie, načasovanie a 

efektívne rozloženie hmotnosti namiesto sily. Malé a podporované 

pohyby už môžu ponúknuť zmysluplný zážitok z rovnováhy. 

Týmto spôsobom sa rovnováha stáva menej o reprodukovaní 

štandardnej pozície a viac o hľadaní efektívnych a pohodlných 

spôsobov, ako zostať organizovaný v priestore. 

 

Pri práci s účastníkmi so sluchovým postihnutím je hlavný dôraz 

kladený na to, ako sa informácie zdieľajú. Aktivity zamerané na 

rovnováhu sú často veľmi vizuálne, čo ich môže urobiť veľmi 

prístupnými, ak je komunikácia jasne prispôsobená. 

Demonštrácia je nevyhnutná. Ukazovanie pohybu, jeho 

opakovanie a rozdelenie na viditeľné kroky je často účinnejšie než 

dlhé slovné vysvetlenia. Facilitátori môžu tiež používať jednoduché 

vizuálne signály na začiatok, zastavenie alebo zmenu cvičení. 

Dôležitá je aj pozícia vo vesmíre. Účastníci by mali mať možnosť 

vidieť facilitátora a, ak je to relevantné, aj ostatných účastníkov. 

Pri partnerských alebo skupinových aktivitách môže rovnováha 

tiež podporovať silnú neverbálnu komunikáciu prostredníctvom 

pozorovania, načasovania a zdieľanej pozornosti. 

 

Pri práci s účastníkmi s mentálnym postihnutím je dôležité vytvoriť 

štruktúru, ktorá je jasná, predvídateľná a ľahko sledovateľná. 

Aktivity na rovnováhu môžu zostať bohaté a pútavé, pokiaľ spôsob, 

akým sú predstavené, podporuje porozumenie. 

Pokyny by mali byť jednoduché, konkrétne a podávané krok za 

krokom. Často je efektívnejšie ukázať, než vysvetľovať. Rozdelenie 

aktivity na menšie časti môže účastníkom pomôcť pochopiť, čo 

majú robiť, a cítiť sa sebavedomejšie. Vizuálne značky ako 

prstence, čiary alebo bloky môžu tiež podporiť porozumenie. 

Opakovanie je obzvlášť užitočné. Opakovanie toho istého pohybu 

v stabilnom formáte pomáha účastníkom budovať sebavedomie a 

rozpoznať vzorec. Cieľom nie je technická presnosť, ale úspešné 

zapojenie a rastúca kontrola. 

Pri práci s účastníkmi so zrakovým postihnutím sa pozornosť 

presúva na dotyk, jasné verbálne vedenie a konzistentnú 

priestorovú organizáciu. Pokyny by mali popisovať nielen to, čo 

robiť, ale aj to, kde sa telo nachádza v priestore a ako by sa mala 

hmotnosť presúvať. 

Dotyk môže byť cennou oporou. Účastníci môžu pred použitím 

preskúmať vybavenie rukami, cítiť polohu tela s vedením alebo 

spolupracovať s partnerom na pochopení smeru a tvaru pohybu. 

Jasné hranice, predvídateľné usporiadanie a konzistentné 

umiestnenie vybavenia pomáhajú účastníkom pohybovať sa s 

väčšou istotou. 

To robí rovnováhu aktivitou založenou na pocitoch, orientácii a 

vnímaní tela. 

 

 

 

 



 
 

Pri práci s účastníkmi na autistickom spektre je dôležité vytvoriť 

prostredie, ktoré pôsobí predvídateľne, jasne a zvládnuteľne. 

Jasná sekvencia, opakovaná štruktúra a viditeľný postup môžu 

znížiť neistotu a podporiť účasť. 

Niektorí účastníci môžu potrebovať čas na pozorovanie predtým, 

než sami vyskúšajú aktivitu. Môže tiež pomôcť zavádzať jeden 

prvok naraz, namiesto toho, aby ste kombinovali príliš veľa 

požiadaviek naraz. 

Dôležitá je aj pozornosť k zmyslovému prostrediu. Nestabilné 

vybavenie, čakajúce odbočky, hluk alebo fyzická blízkosť môžu 

ovplyvniť pohodlie a sústredenie. Stanovenie jasných hraníc, 

ponuka výberu a umožnenie rôznych úrovní zapojenia môžu urobiť 

vyvážené aktivity bezpečnejším a dostupnejším. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pri práci s účastníkmi, ktorí zažívajú psychosociálne alebo duševné 

problémy, je prioritou vytvoriť priestor, ktorý pôsobí bezpečne, 

postupne a bez odsudzovania. Rovnováha môže vyvolať váhanie, 

strach z neúspechu alebo frustráciu, preto je dôležité priniesť 

výzvu bez tlaku. 

Účastníci by sa mali cítiť slobodní zapojiť sa na vlastnej úrovni. 

Niektorí môžu uprednostniť jednoduché cvičenia na podlahe, 

podporované pozície alebo pozorovanie pred pokusom. Iní môžu 

potrebovať prestávky, povzbudenie alebo možnosť zopakovať 

známu úlohu. 

Ak sú dobre podporované, aktivity na vyváženie môžu účastníkom 

pomôcť vybudovať sebavedomie, trpezlivosť, sústredenie a dôveru 

vo vlastnú schopnosť snažiť sa, prispôsobiť a pokračovať. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Kartová hra DiversAbility Circus je pedagogický nástroj navrhnutý 

na podporu inkluzívnej cirkusovej praxe. Namiesto zamerania sa 

na jednu disciplínu spája rôzne cirkusové aktivity do 

štruktúrovaného, herného formátu, ktorý podporuje účasť, 

spoluprácu a objavovanie. 

Hra je založená na systéme úlohových kariet a stanovíšť s 

aktivitami, kde sa účastníci zapájajú do rôznych cirkusových 

disciplín, ako je žonglovanie, rovnováha a akrobalans. 

Prostredníctvom týchto úloh účastníci precvičujú zručnosti krok za 

krokom a neskôr ich môžu spojiť do spoločného momentu alebo 

sekvencie. Štruktúra pomáha vytvárať jasný a pútavý rámec, 

pričom zostáva flexibilná a prispôsobivá rôznym skupinám. 

Jednou z hlavných predností hry je, že podporuje skupiny so 

zmiešanými schopnosťami. Aktivity je možné vyberať, prispôsobiť 

alebo zjednodušovať podľa účastníkov a naraz môže existovať 

viacero úrovní obtiažnosti. Účastníci sa môžu zapájať rôznymi 

spôsobmi, či už vystupovaním, podporou druhých, pozorovaním 

alebo preberaním alternatívnych rolí. 

Hra tiež podporuje spoluprácu pred súťaživosťou. Účastníci 

spolupracujú na spoločnom cieli, ktorý pomáha budovať súdržnosť 

skupiny, komunikáciu a pocit kolektívneho úspechu. Použitie 

voliteľných prvkov, ako sú karty založené na obmedzeniach, môže 

ďalej podporovať reflexiu, empatiu a uvedomenie si rôznych 

skúseností, ak sa používajú opatrne a s rešpektom. 

Facilitátori môžu hru využívať rôznymi spôsobmi: ako kompletnú 

štruktúru sedenia, ako rámec pre niekoľko sedení alebo ako zdroj 

inšpirácie pre konkrétne aktivity. Môže byť obzvlášť užitočná pri 

práci so skupinami, ktoré profitujú z jasnej štruktúry, rozmanitosti 

a hravého zapojenia. 

Zároveň je hra len jedným z možných nástrojov v rámci inkluzívnej 

cirkusovej praxe. Aktivity môžu byť vždy použité nezávisle od hry 

a facilitátori sú povzbudzovaní, aby prispôsobovali, kombinovali 

alebo zjednodušovali jej prvky podľa kontextu. 

 

 

 

 

 

 



 

Hry a tvorivý prejav sú dôležitou súčasťou cirkusovej pedagogiky. 

Dnešný cirkus nie je len o technike alebo zvládnutí konkrétnych 

zručností. Je to tiež o hre, kreativite, tímovej práci a pocite 

pohodlnejšieho seba samého aj s ostatnými. Prostredníctvom hier 

inšpirovaných klaunovaním, divadlom a improvizáciou môžu 

účastníci objavovať pohyb, emócie a interakciu otvorenejším a 

hravejším spôsobom. Tieto aktivity pomáhajú vytvoriť priestor, kde 

si účastníci môžu vyskúšať, predstaviť si, vystupovať a užívať si, 

že ich ostatní vidia bez tlaku byť dokonalí. 

 

Jedným z hlavných cieľov tejto práce je rozvíjať spontánnosť, 

kreativitu a emocionálny prejav. Hry na klaunovanie a improvizáciu 

pozývajú účastníkov, aby reagovali v danom okamihu, hrali sa s 

nápadmi a vyjadrovali sa gestami, pohybom, mimikou tváre a 

interakciou. Podporujú zvedavosť, predstavivosť a slobodu skúmať 

rôzne spôsoby bytia. 

 

Tieto aktivity tiež pomáhajú účastníkom stať sa prítomnejšími a 

pohodlnejšími s neistotou. Pri improvizácii a klaunovaní nie je vždy 

možné sa vopred pripraviť alebo kontrolovať, čo sa stane ďalej. 

Účastníci sa učia reagovať, prispôsobiť sa a zostať zapojení do 

toho, čo sa okolo nich deje. To podporuje flexibilitu, pozornosť a 

sebavedomie pri autentickom reagovaní. 

 

 

 

Ďalším dôležitým prínosom je rozvoj sebavedomia a 

sebavyjadrenia. Hry plné vystúpenia, humoru a predstavivosti 

umožňujú účastníkom ukázať časti seba samých hravým a 

podporovaným spôsobom. Môžu experimentovať s viditeľnosťou, 

iniciatívou a vystupovaním pred ostatnými. To môže pomôcť znížiť 

sebahodnotenie a strach z chýb, pričom zároveň posilní pocit 

pohody a sebavedomia. 

 

Hry a kreatívny prejav tiež podporujú emocionálnu pohodu. 

Vytváraním priestoru pre smiech, hru, prekvapenie a emócie 

pomáhajú účastníkom uvoľniť napätie a zažiť radosť. Tiež 

povzbudzujú účastníkov, aby akceptovali chyby ako súčasť 

procesu, čo môže znížiť strach z neúspechu a podporiť odolnosť. 

 

Na sociálnej úrovni tieto aktivity posilňujú komunikáciu, 

počúvanie, empatiu a skupinovú súdržnosť. Mnohé hry sa 

spoliehajú na pozorovanie druhých, reakcie na partnerov, zdieľanie 

pozornosti a spoločné budovanie niečoho. Pomáhajú účastníkom 

spojiť sa prostredníctvom prítomnosti a interakcie, často bez toho, 

aby sa spoliehali len na slová. 

 

Pre mladých ľudí a skupiny so zmiešanými schopnosťami sú tieto 

aktivity obzvlášť cenné, pretože pomáhajú vytvárať inkluzívnu 

atmosféru, kde je individualita vítaná a rozdiely sa stávajú zdrojom 

kreativity namiesto obmedzenia. Týmto spôsobom hry a kreatívny 

prejav podporujú nielen umelecké skúmanie, ale aj sebavedomie, 

spojenie a účasť. 

 

 



 

Hry a aktivity kreatívneho vyjadrenia sú vo všeobecnosti nízkorizikové, no stále vyžadujú pozornosť fyzickej aj emocionálnej 

bezpečnosti. Keďže tieto cvičenia zahŕňajú predstavivosť, interakciu a niekedy aj vystúpenie, je dôležité vytvoriť priestor, kde sa 

účastníci cítia bezpečne, rešpektovano a slobodne sa vyjadrovať. 

 

Fyzická bezpečnosť 

Uistite sa, že priestor je čistý od prekážok 

a umožňuje bezpečný pohyb vo všetkých 

smeroch. Účastníci by si mali byť vedomí 

prítomnosti ostatných okolo seba, najmä 

počas chôdze alebo pohybových hier. 

Podporujte kontrolu namiesto rýchlosti. Aj 

v hravých alebo súťažných hrách by 

pohyby mali zostať bezpečné a 

prispôsobené priestoru a skupine. Fyzický 

kontakt by mal byť vždy voliteľný, jasne 

predstavený a rešpektujúci. 

Facilitátori by mali zostať pozorní voči 

únave, ťažkostiam s rovnováhou alebo 

koordinácii a podľa potreby prispôsobiť 

intenzitu alebo trvanie aktivít. 

Emocionálna bezpečnosť 

Kreatívne a expresívne aktivity môžu 

účastníkom spôsobiť, že sa cítia viditeľní a 

niekedy zraniteľní. Je dôležité vytvoriť 

prostredie, kde sú chyby akceptované, 

nikto nie je súdený a účasť nikdy nie je 

nútená. 

Účastníci by mali mať vždy možnosť 

pozorovať, prispôsobiť  sa alebo 

vystúpiť z aktivity. Podpora by sa mala 

zameriavať na účasť a úsilie, nie na 

výkon, "byť vtipný" alebo "byť dobrý". 

Humor a hra by nikdy nemali nikoho 

vylučovať ani vylučovať. Facilitátori by 

mali byť pozorní k dynamike skupiny a v 

prípade potreby zasahovať, aby udržali 

rešpektujúcu atmosféru. 

Skupinové povedomie a facilitácia 

Facilitátori by mali neustále sledovať 

energiu, angažovanosť a úroveň pohodlia 

skupiny. Niektorí účastníci môžu 

potrebovať viac času, podpory alebo 

uistenia, zatiaľ čo iní môžu hľadať viac 

výziev. 

Vyváženie energie je dôležité: 

striedanie aktívnych a pokojnejších chvíľ 

môže pomôcť udržať pozornosť a vyhnúť 

sa preťaženiu. 

Facilitátori by mali tiež modelovať 

správanie, ktoré očakávajú: otvorenosť, 

rešpekt, hravosť a prijatie. To pomáha 

vytvárať bezpečné prostredie, kde sa 

účastníci cítia sebavedomo pri objavovaní 

a vyjadrovaní sa. 

 

 

 

 

 



 

Účastníci stoja v kruhu. Jeden 

po druhom každý povie svoje 

meno a ukáže pohyb. Zvyšok 

skupiny opakuje názov aj 

pohyb spolu. 

Táto aktivita pomáha 

účastníkom naučiť sa mená 

navzájom, pričom začínajú 

pohybovať, pozorovať a vyjadrovať sa pred skupinou. Od začiatku 

to tiež vytvára hravú atmosféru. Môže byť užitočné pozvať 

účastníkov, aby si nepripravovali ťah príliš dopredu, ale aby 

reagovali v momente, keď príde ich rad. Zároveň by sa mali 

sústrediť na čo najvernejšie kopírovanie pohybu predchádzajúceho 

účastníka. 

 

–

Účastníci sa voľne pohybujú po 

priestore. Facilitátor volá čísla 

od 1 do 10 v náhodnom poradí. 

Každé číslo zodpovedá rýchlosti 

chôdze: 1 znamená úplne 

nehybný, 5 je normálne tempo 

chôdze a 10 je najrýchlejšia 

bezpečná rýchlosť v priestore. 

Toto cvičenie rozvíja uvedomenie si tempa, reakcie a kontroly 

pohybu. Môže tiež podporovať koncentráciu a priestorové 

vnímanie. Účastníci by mali byť povzbudzovaní, aby nechodili v 

kruhu, ale aby menili smer, všímali si prázdne miesta a rozostúpili 

sa po miestnosti. 

Skupina prechádza priestorom 

normálnym tempom. Najprv 

účastníci prestanú vždy, keď 

facilitátor prestane. Po 

niekoľkých opakovaniach je 

skupina vyzvaná, aby sa 

spoločne, bez slov, rozhodli, 

kedy prestať. 

Toto cvičenie posilňuje skupinové povedomie, neverbálnu 

komunikáciu a zdieľanú pozornosť. Účastníci začínajú 

nasledovaním vonkajšieho signálu, potom prechádzajú ku 

kolektívnemu rozhodovaniu a počúvaniu cez telo. Môže byť 

zaujímavé sledovať, ako skupina začína vnímať spoločné 

načasovanie. 

 

Účastníci pracujú vo dvojiciach. 

Jednou osobou je bábka, bábka 

poháňaná neviditeľnými niťami. 

Druhým je bábkar, ktorý vedie 

pohyb bábky "ťahaním" za tieto 

imaginárne nitky. Po niekoľkých 

minútach sa úlohy zmenia. 

Táto aktivita podporuje 

predstavivosť, uvedomenie si tela a pozornosť ku kvalite pohybu. 

Bábkar skúma, ako je možné aktivovať rôzne časti tela, zatiaľ čo 

bábka praktizuje reakciu, uvoľnenie a fyzický prejav. Tiež buduje 

dôveru medzi partnermi. 

 

 

 



 

Účastníci zostávajú v pároch, 

tvárou v tvár. Jeden človek 

začína vedením jednoduchých 

pohybov, zatiaľ čo druhý ich čo 

najpresnejšie zrkadlí. Po 

niekoľkých minútach sa úlohy 

vymenia. Neskôr môžu dvojica 

pokračovať bez jasného vodcu, 

snažiac sa pohybovať spolu, 

akoby obaja viedli naraz. 

Toto cvičenie rozvíja pozorovanie, koordináciu, koncentráciu a 

spojenie s partnerom. Pozýva účastníkov, aby venovali veľkú 

pozornosť detailom a zostali prítomní s rytmom a zámerom inej 

osoby. 

 

Skupina stojí v rade na začiatku 

pretekov. Cieľová čiara je jasne 

definovaná. Pravidlo je 

jednoduché: toto sú 

najpomalšie preteky na svete a 

víťazom je posledný človek, 

ktorý prejde cieľovou čiarou. 

Účastníci sa môžu navzájom 

hravo sabotovať, pokiaľ to 

zostane bezpečné a rešpektujúce a všetci sa dostanú do cieľa. 

Táto hra pozýva účastníkov hrať s napätím, pomalosťou, kontrolou 

a stratégiou. Často to vyvoláva smiech a silné zapojenie, pričom 

zároveň vyžaduje sústredenie a uvedomenie si ostatných. Jasné 

hranice sú dôležité, aby aktivita zostala bezpečná a príjemná pre 

všetkých. 

 

Sú to skupinové pantomímové cvičenia, ktoré sa robia v kruhu. 

V Passing the Ball facilitátor 

začína tým, že napodobňuje 

držanie imaginárnej lopty a 

prihráva ju inej osobe. Ten človek 

to zachytí a odovzdá niekomu 

inému. Účastníci sú 

povzbudzovaní, aby jasne 

ukázali, aká ťažká, ľahká, veľká 

alebo rýchla je lopta, a aby ju 

chytili s rovnakou energiou, s akou bola hodená. 

V darovaní darčekov jeden účastník napodobňuje odovzdanie 

predmetu osobe vedľa seba. Príjemca hovorí: "Och, ďakujem za 

toto..." a rozhodne, čo je objektom. Krátko ukážu, ako ju 

používajú, potom ju odložia a predstierajú, že dávajú nový 

predmet ďalšiemu človeku. Hra pokračuje v kruhu. 

Ďalšou úrovňou je pozvať prijímajúcu osobu, aby na dar reagovala 

konkrétnou emóciou. Predtým, než to urobíte, môže byť užitočné 

prediskutovať rôzne emócie so skupinou. 

Tieto cvičenia rozvíjajú predstavivosť, pantomímu, spoločnú 

pozornosť a tvorivú interakciu. Tiež povzbudzujú účastníkov, aby 

prijímali a rozvíjali svoje nápady. Cieľom nie je hádať správne, ale 

vytvoriť spoločnú realitu. 

 

 

 



 

Všetky aktivity je možné vykonávať v sede, v postoji alebo v ľahu, 

podľa individuálnych potrieb. Pohyb nemusí zahŕňať celé telo; 

Môže sa sústrediť na hornú časť tela, hlavu, výraz tváre, dych 

alebo smer očí. 

"Chôdza" sa dá prispôsobiť kotúľaním, gestikulovaním alebo 

presúvaním váhy. Rýchlosť, rozsah pohybu a trvanie by sa mali 

upravovať individuálne. Pomocné pomôcky ako invalidné vozíky, 

chodítka alebo barle sú plne integrované do aktivity a sú súčasťou 

pohybových možností účastníka. 

 

Účastníci môžu spolupracovať s partnerom na verbálnej alebo 

fyzickej orientácii (vždy so súhlasom). Priestor by mal byť 

organizovaný s jasnými hranicami a konzistentným usporiadaním 

na podporu orientácie. 

Aktivity ako zrkadlenie sa môžu posunúť od vizuálnej imitácie k 

zameraniu sa na rytmus, načasovanie alebo kvalitu pohybu. Jasné 

verbálne opisy a hmatové skúmanie priestoru alebo pozícií môžu 

podporiť účasť. 

 

 

Inštrukcie by mali byť podporené vizuálnymi signálmi, gestami a 

ukážkami. Skupinové signály ako štart, stop alebo zmeny rýchlosti 

môžu byť komunikované vizuálne. 

Cvičenia v pároch a skupinách môžu zdôrazniť očný kontakt, 

telesné signály a spoločnú pozornosť. Verbálne reakcie môžu byť 

nahradené pohybom, gestami alebo mimikou. 

 

Aktivity by mali byť predstavené jasne, jednoducho a 

štruktúrovane. Inštrukcie sú krátke, konkrétne a demonštrované, 

nie abstraktne vysvetlené. 

Cvičenia možno rozdeliť na malé kroky, pričom každý krok je sám 

o sebe úspešný. Opakovanie pomáha budovať porozumenie a 

sebavedomie. Účastníci sa môžu rozhodnúť kopírovať existujúce 

nápady namiesto vytvárania nových, a mali by byť vyčlenení 

dodatočný čas na spracovanie a reakcie. 

 

 

 

 

 

 



 
 

Predvídateľná štruktúra a jasné poradie môžu podporiť zapojenie, 

najmä na začiatku sedenia. Účastníci môžu uprednostňovať malé, 

opakujúce sa alebo nízko intenzívne pohyby, čo by malo byť plne 

akceptované. 

Senzorické prostredie (hluk, rýchlosť, blízkosť, vizuálny vstup) by 

sa malo podľa potreby upravovať. Účastníci môžu najskôr 

pozorovať a pripojiť sa, keď sú pripravení. Rôzne úrovne účasti, 

vrátane neverbálneho zapojenia, sú platné a podporované. 

 

Verbálne vyjadrenie je voliteľné vo všetkých aktivitách. 

Komunikácia môže prebiehať pohybom, gestami, pantomímou 

alebo mimikou. 

Mená, emócie alebo myšlienky môžu byť vyjadrené fyzicky, nie 

slovne. Jednoslovné odpovede, alternatívne spôsoby komunikácie 

alebo asistovaná komunikácia sú vítané. Facilitátori by mali byť 

príkladom otvorenosti a prijatia viacerých spôsobov komunikácie.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

V kontexte cirkusových aktivít s mladými ľuďmi so zdravotným postihnutím je vytvorenie predstavenia možnosťou, ktorú by sme mali zvážiť 

len vtedy, ak má zmysluplný účel. Predstavenie nie je nevyhnutným výsledkom inkluzívnej cirkusovej praxe a nikdy by sa nemalo stať 

povinnosťou alebo mierou úspechu. Hodnota cirkusu nezávisí od ukazovania výsledkov ostatným. 

V niektorých kontextoch však vytvorenie predstavenia môže ponúknuť pozitívny a zmysluplný zážitok. Môže účastníkom poskytnúť príležitosť 

podeliť sa o niečo, čo vytvorili, zažiť byť videní v podporujúcom prostredí a posilniť pocit skupinového úspechu. Ak sa k nemu pristupuje 

opatrne, výkon môže podporiť sebavedomie, vyjadrenie a spolupatričnosť. 

Kľúčová otázka nie je "Malo by byť predstavenie?", ale skôr "Prečo ho vytvárame a pre koho?" Predstavenie by malo byť navrhnuté len 

vtedy, keď zodpovedá potrebám, želaniam a pohodliu účastníkov a ak proces zostáva rešpektujúci, flexibilný a inkluzívny. 

 

 

Predstavenie môže byť užitočné, keď pomáha dať zmysel práci vykonanej počas sedení. Môže ponúknuť spôsob, ako 

spojiť pohyby, nápady alebo zručnosti, ktoré účastníci v priebehu času skúmali, a premeniť ich na spoločný zážitok. 

Môže tiež podporiť sebavedomie a sebavyjadrenie, najmä keď účastníci radi ukazujú niečo ostatným a sú hrdí 

na to, čo vytvorili. Pre niektoré skupiny môže vystúpenie posilniť súdržnosť skupiny vytvorením spoločného 

cieľa a podporou spolupráce. 

V iných situáciách však predstavenie nemusí byť vhodné. Ak to vytvára stres, tlak alebo zbytočné vystavenie, 

môže to byť v rozpore s cieľmi inkluzívnej praxe. V takýchto prípadoch môže byť vhodnejšia jednoduchá 

forma zdieľania v rámci skupiny než štruktúrovanejšia alebo verejná prezentácia. 

 

 

 

 

 



 
 

V inkluzívnom cirkusovom prostredí predstavenie nemusí znamenať formálne predstavenie pred publikom. Môže to byť 

veľmi jednoduchý akt zdieľania. Môže to byť krátka sekvencia ukázaná inej malej skupine, prezentácia pre rovesníkov 

alebo podporný personál, alebo moment, keď si účastníci navzájom ukazujú, čo vytvorili. 

Predstavenie môže zahŕňať pohyb, nehybnosť, zvuk, predmety, interakciu alebo jednoduché opakované akcie. Nemusí to 

byť technické ani vyladené. Dôraz je kladený na prítomnosť, účasť a spoločný význam, nie na dokonalosť. 

 

Ak sa vyberie predstavenie, malo by vyrásť z aktivít, ktoré účastníci už poznajú a majú radi. Zvyčajne je lepšie 

stavať na známych cvičeniach, hrách alebo pohybových nápadoch, než zavádzať niečo úplne nové kvôli 

prezentácii. 

Predstavenie možno vytvoriť ako jednoduchú sekvenciu so začiatkom, stredom a koncom. Môže byť tiež postavený 

z krátkych skupinových scén, opakovaných akcií alebo kombinácií pohybu a objektov. Témy ako emócie, každodenné 

činy, cirkusové obrazy alebo imaginárne situácie môžu dielu dodať súdržnosť. 

Štruktúra by mala zostať flexibilná. Môže byť krátka, jednoduchá a kedykoľvek upravená. Dôležité je, aby účastníci 

rozumeli, čo robia, a cítili sa pri tom pohodlne. 

 

 

 

 

 

 



 
 

Pri tvorbe predstavenia je dôležité postupne postupovať, ktorý podporuje sebavedomie a emocionálnu bezpečnosť. Účastníci by mali najskôr 

zažiť zdieľanie v známom a podporujúcom prostredí, než budú pozvaní prezentovať širšiemu publiku. 

Užitočným postupom je začať zdieľaním v malých skupinách, kde účastníci ukazujú, čo vedia alebo čo vytvorili v obmedzenom 

a dôveryhodnom prostredí. Môže sa to diať v pároch, v malých skupinách alebo pred zvyškom skupiny, ktorú už poznajú. 

V tejto fáze je dôraz na to, aby ste sa cítili pohodlne byť videní, experimentovať a získavať sebavedomie bez tlaku. 

Len keď sa účastníci v tomto kontexte cítia pripravení a bezpečne, by sa mal zážitok rozšíriť aj na cudzích ľudí, ako 

je iná skupina, zamestnanci, rodiny alebo širšie publikum. Tento krok by mal byť vždy voliteľný a prispôsobený 

komfortu účastníkov. 

Tento postupný postup pomáha znižovať úzkosť, budovať dôveru a robiť z výkonu pozitívnu skúsenosť. Umožňuje 

účastníkom postupne rozvíjať sebavedomie, takže byť videný ostatnými je podporné a posilňujúce, nie stresujúce. 

 

Nie všetci účastníci musia zastávať rovnakú úlohu v predstavení. Inklúzia znamená ponúknuť rôzne spôsoby zapojenia sa a uvedomiť si, že 

viditeľnosť môže byť zažívaná odlišne u každého človeka. 

Niektorí účastníci môžu chcieť vystupovať priamo, zatiaľ čo iní môžu uprednostňovať podporu procesu iným spôsobom. Úlohy môžu zahŕňať 

vystupovanie, pozorovanie, pomoc s rekvizitami, tvarovanie priestoru, podporu prechodov, tvorbu zvukov alebo rytmu, alebo asistenciu 

inému účastníkovi. 

Všetky tieto úlohy sú zmysluplné. Účastník nemusí byť v centre pozornosti, aby bol súčasťou predstavenia. 

 

 

 

 

 

 



 
 

Účasť na predstavení by mala byť vždy dobrovoľná. Žiadny účastník by sa nemal cítiť nútený vystupovať, hovoriť alebo byť viditeľný 

spôsobom, ktorý je nepríjemný. Úroveň expozície by mala byť nastaviteľná. Účastník môže uprednostniť byť súčasťou skupinového 

momentu, zostať sedieť, zostať na jednom mieste alebo prispieť len do jednej časti sekvencie. 

Vystúpenie by malo byť tiež prispôsobené energii skupiny, komunikačným štýlom a potrebám podpory. Môže byť 

potrebná kratšia, pomalšia, štruktúrovanejšia alebo menej verejná. V niektorých prípadoch môže byť vhodnejšie 

prezentovať len známym ľuďom alebo ponechať zdieľanie výlučne v rámci skupiny. 

Cieľom nie je prispôsobiť účastníkom očakávania výkonu, ale prispôsobiť vystúpenie tak, aby zostalo 

bezpečné, prístupné a zmysluplné. 

 

Keďže výkon môže zahŕňať viditeľnosť a zraniteľnosť, proces musí byť založený na dôvere, rešpekte a voľbe. Facilitátori by mali pravidelne 

kontrolovať, či vystúpenie stále dáva zmysel pre skupinu a či sa účastníci s ním cítia pohodlne. 

Spätná väzba by mala byť povzbudzujúca a zameraná na účasť, úsilie, prítomnosť a vyjadrenie, nie na kvalitu alebo porovnanie. 

Najdôležitejšie je, aby sa účastníci cítili uznaní za svoj prínos a aby proces vnímali pozitívne. 

Ak sa s ním zaobchádza opatrne, môže sa vystúpenie stať cenným momentom zdieľania, uznania a spoločného úspechu. No zostáva len 

jednou z možných ciest v rámci inkluzívnej cirkusovej praxe, nie cieľom samotným. 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Pri diskusii o vývojovej a terapeutickej hodnote cirkusových aktivít je dôležité jasne uviesť pozorovania, skúsenosti a výskum, na ktorých 

sú tieto tvrdenia založené. Myšlienka, že cirkusová prax môže podporovať fyzický, kognitívny, emocionálny a sociálny rozvoj, by sa 

nemala spoliehať len na intuíciu alebo pozitívne anekdotické skúsenosti. Podporuje ho aj rastúci objem vedeckého výskumu. Za posledné 

dve desaťročia mnohé publikácie skúmali účinky cirkusovej praxe prostredníctvom empirického pozorovania a merania.  

V rámci tohto výskumu zostavila Maďarská žonglérska asociácia zbierku 30 medzinárodných štúdií skúmajúcich vplyv cirkusových techník 

na oblasti ako nervový systém, motorický a kognitívny vývoj a sociálne zručnosti. Okrem toho sa cirkusové umenia študujú aj z iných 

perspektív, vrátane estetiky, histórie, filozofie a sociológie. Pre čitateľov, ktorí chcú preskúmať tieto širšie prístupy, online zbierka Circus 

Arts Research Platform ponúka užitočný vstupný bod.  

Výskumná kompilácia použitá pre tento manuál sa zameriavala predovšetkým na anglicky hovorené zdroje. Je teda pravdepodobné, že 

existujú aj cenné štúdie a publikácie v iných jazykoch. Abstrakty tridsiatich vybraných štúdií boli zhromaždené v anglicky písanej 

publikácii s názvom Collection of Scientific Research and Evidence, ktorá poskytuje prístupný prehľad hlavných predpokladov, metód a 

zistení tohto súboru prác.  

Spolu medzinárodný výskum a skúsenosti praktikov pracujúcich v cirkusovej pedagogike naznačujú, že dobre vedené cirkusové aktivity 

môžu mať pozitívny vplyv na fyzický rozvoj, emocionálnu pohodu, kognitívne funkcie a sociálnu účasť. Tieto zistenia posilňujú argumenty 

pre cirkus ako zmysluplnú vzdelávaciu a inkluzívnu prax, keď je premyslene prispôsobený a zodpovedne vedený.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Nasledujúce zdroje môžu byť užitočné pre čitateľov, ktorí chcú 

prehĺbiť svoje pochopenie inkluzívneho cirkusu, sociálneho 

cirkusu, pohybového učenia, psychomotorickej praxe a 

pedagogiky súvisiacej so zdravotným postihnutím. Zoznam spája 

publikácie priamo spojené s cirkusovou pedagogikou so širšími 

referenciami na pohyb, učenie, psychomotorický vývoj a inklúziu.  

Niektoré odporúčané východiskové body zahŕňajú: 

Cirkus pre rozvoj: Sociálne a inkluzívne cirkusové praktiky – 

prehľad sociálnych a inkluzívnych cirkusových praktík. 

Sociálny cirkus: Budovanie komunít – prípadové štúdie sociálneho 

cirkusu v Európe a mimo nej. 

Jon Kabat-Zinn, Full Catastrophe Living – kľúčová referencia o 

všímavosti a uvedomovaní si tela. 

Thich Nhat Hanh – písomnosti o súcite, prítomnosti a uvedomení 

si. 

Učenie sa pohybom: Sprievodca pre pedagógov – zdroje o 

pohybovom učení a uvedomovaní si tela. 

Zameranie® tela na myseľ – prístupy k vzdelávaniu a prejavu tela.  

Okrem týchto všeobecných referencií návrh obsahuje aj rozsiahlu 

bibliografiu kníh a publikácií v slovenčine, češtine, maďarčine a 

nemčine týkajúcich sa psychomotrity, špeciálnej výchovy, 

zdravotného postihnutia, pohybovej výchovy a prispôsobenej 

fyzickej aktivity. Tieto odkazy môžu byť obzvlášť cenné pre 

čitateľov pracujúcich v stredoeurópskych kontextoch alebo pre 

tých, ktorí chcú preskúmať súvisiace tradície mimo anglickej 

literatúry.  

Nasledujúce webové stránky poskytujú praktické zdroje, 

publikácie, siete a politické rámce relevantné pre inkluzívny cirkus 

a prácu súvisiacu so zdravotným postihnutím: 

AltroCirco – talianska sieť a projekt podporujúci rozvoj sociálneho 

cirkusu v Taliansku. 

FEDEC – Európska federácia profesionálnych cirkusových škôl. 

Európska agentúra pre špeciálne potreby a inkluzívne vzdelávanie 

– zdroje a politické materiály o inkluzívnom vzdelávaní. 

Erasmus+ Inklúzia a rozmanitosť – európske usmernenia a rámce 

týkajúce sa inklúzie a rozmanitosti. 

Európska sieť pre nezávislý život (ENIL) – Európska sieť 

podporujúca samostatný život pre osoby so zdravotným 

postihnutím.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Prílohy zahrnuté v tomto manuáli poskytujú praktické nástroje na podporu facilitátorov pri plánovaní, realizácii a reflexii inkluzívnych 

cirkusových aktivít. 

 Mapa rozvoja účastníkov ponúka rámec na pozorovanie a pochopenie pokroku účastníkov naprieč fyzickými, kognitívnymi, 

emocionálnymi a sociálnymi dimenziami. 

Šablóna aktivít podporuje návrh a štruktúrovanie relácií, pomáha facilitátorom jasne definovať ciele, kroky, úpravy a kľúčové body 

pozornosti. 

 Profily zdravotného postihnutia poskytujú usmernenia o rôznych potrebách a možných adaptáciách, podporujúc facilitátorov pri 

vytváraní prístupných a inkluzívnych aktivít pre rôznorodé skupiny. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Tento nástroj pomáha facilitátorom identifikovať silné stránky, potreby podpory a priority učenia v kľúčových oblastiach rozvoja a prepojiť 

ich s prispôsobenými cirkusovými aktivitami a stratégiami facilitácie. 
 

Vzdelávacia oblasť 
Súčasné schopnosti a 

kapacity 
Ciele vzdelávania a účasti  

Plán cirkusových aktivít a 
facilitácie 

Fyzické 

Pohyb 
   

Zmyslové 
vnímanie 

   

Kognitívne 

Učenie 
   

Riešenie 
problémov 

   

Pozor 
   

Emocionálne 
Emocionálna 

regulácia 

   

Sociálne 

Komunikácia 
   

Nezávislosť 
   

Sociálne 
vzťahy 

   

Kreativita/silné 
stránky 

Kreativita / 
Silné 

stránky 

   

 



 

 

_____________________________________________________________ 
 

__________________________________________ 

 

_________________________________________________________________ 

 
: Aké materiály sú potrebné? Existujú alternatívne alebo upravené rekvizity? 

 
__________________________________________________________________________ 
 

__________________________________________________________________________ 

 
je najjednoduchší spôsob, ako vstúpiť do tejto aktivity? Aké sú 2–3 rôzne vstupné body? Ako sa môže 
aktivita stať náročnejšou bez zmeny jej hlavného cieľa? 

 

 
__________________________________________________________________________ 
 

__________________________________________________________________________ 
 

__________________________________________________________________________ 

 
motora: Dá sa to robiť v sede, s obmedzeným rozsahom pohybu, alebo s prispôsobenou oporou? 
Senzorická: Existuje vizuálna, hmatová alebo sluchová verzia? Kognitívne: Sú inštrukcie krátke, jasné 
a podložené demonštráciou alebo vizuálnymi signálmi? Emocionálne / sociálne: Existujú spôsoby, ako 
znížiť tlak, zvýšiť bezpečnosť alebo umožniť postupnú účasť? 

 
__________________________________________________________________________ 
 

__________________________________________________________________________ 
 

__________________________________________________________________________ 

 
__________________________________________________________________________ 

 
__________________________________________________________________________ 



 

 

VýzvaMôžu mať väčší problém vyjadriť sa slovne 

alebo pochopiť úmysly a skryté posolstvá iných  

StrengthOften dobre rozumie prostredníctvom 
konkrétnych príkladov, rutín a vizuálnych 
informácií. 
Nápoveda na facilitáciuNajprv ukážte, použite 
krátke vety a podporte vysvetlenia gestami, 
obrázkami alebo jednoduchými kľúčovými slovami. 

Výzva Môže mať problém s prepínaním úloh alebo 
rýchlym prispôsobením sa zmenám. 
SilaMôže prejaviť hlbokú koncentráciu na aktivity, 
ktoré pôsobia zmysluplne alebo zaujímavo. 
Nápoveda pre facilitáciuOznamujte prechody 
vopred a prepojte aktivity so záujmami účastníkov, 
ak je to možné. 

Výzva môže byť citlivá na hluk, svetlo, dotyk alebo 
preplnené priestory. 
SilaČasto rozvíja silné vnímanie senzorických 
detailov a kvality pohybu. 
Tip na facilitáciuZnížte zbytočný hluk, ponúknite 
tiché prestávky a umožnite účastníkom vybrať si 
pohodlné polohy. 

Výzva môže mať problém so skupinovou 
dynamikou, očným kontaktom alebo spontánnou 
interakciou. 
SilaČasto prináša úprimnosť, lojalitu a sústredené 
zapojenie do vzťahov. 
Tip na facilitáciuVyhnite sa nútenej interakcii. 
Používajte aktivity v malých skupinách a jasne si 
stanovte sociálne role. 

VýzvaMôžete sa cítiť zahltení neistotou, tlakom 
alebo nečakanými zmenami. 
Silná stránkaMôže rozvíjať silnú sebareguláciu, ak 
je podporovaná štruktúrou a dôverou. 
Facilitácia Tip: Udržiavajte rutiny stabilné, 
potvrdzujte emócie a ponúkajte upokojujúce 
stratégie, keď je to potrebné. 

VýzvaMôže mať problém učiť sa len ústnym 
vysvetlením. 
SilaČasto sa efektívne učí opakovaním, fyzickými 
skúsenosťami a vizuálnymi vzorcami. 
Facilitácia Nápoveda: Použite sekvencie "ukážte–
skúste–opakuj" a nechajte čas na vtelené 
skúmanie. 

 

 

Reflexívna pripomienka 

Autistickí účastníci nie sú "menej schopní" — často potrebujú iné podmienky, aby prosperovali. Inkluzívna 
facilitácia sa zameriava na prispôsobovanie prostredia, nie na korekciu jednotlivcov. 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

VýzvaReč sa môže vyvinúť neskôr a slová môžu byť 
niekedy ťažšie jasne vyjadriteľné. 
SilaČasto silno komunikuje prostredníctvom mimiky, 
reči tela, napodobňovania a teplej spoločenskej 
prítomnosti. 
Tip na facilitáciuPoužívajte krátke a jasné vety, 
ukážte fyzicky, dajte viac času na odpoveď a prijmite 
rôzne spôsoby komunikácie. 

VýzvaNové zručnosti môžu trvať dlhšie, najmä ak sú 
inštrukcie abstraktné alebo príliš zložité. 
SilaČasto sa dobre učí opakovaním, rutinou, 
praktickými skúsenosťami a podporou krok za 
krokom. 
Tip na facilitáciuRozdeľte aktivity na malé 
dosiahnuteľné kroky, opakujte kľúčové kroky a 
budujte učenie prostredníctvom praxe, nie dlhých 
vysvetľovania. 

VýzvaKoordinácia, rovnováha a svalový tonus môžu 
vyžadovať dodatočnú podporu a tréning. 
SilaMnohí majú radi aktivity založené na pohybe a 
môžu dosiahnuť výrazný pokrok, keď je prax 
konzistentná a povzbudzujúca. 
Tip na facilitáciuPonúknite stabilné východiskové 
pozície, zjednodušte pohybové dráhy, keď je to 
potrebné, a oslavujte pokrok v kontrole, rytme a 
sebavedomí. 

VýzvaMôže byť ťažšie zostať dlhodobo sústredený 
alebo nasledovať príliš veľa pokynov naraz. 
SilaČasto si veľmi dobre pamätá vizuálne informácie 
a známe rutiny. 
Facilitácia Tip: Udržiavajte pokyny stručné, 
používajte vizuálne nápovedy alebo opakované 
ukážky a udržiavajte predvídateľnú štruktúru relácie. 

VýzvaMôžu potrebovať podporu pri čítaní sociálnych 
situácií, správe hraníc alebo nielen pri nasledovaní 
ostatných. 
SilaČasto rád trávi čas s ostatnými, zapája sa 
otvorene a prináša do skupiny teplo a spojenie. 
Facilitácia Tipy Používajte aktivity pre partnerov 
alebo malé skupiny, dajte jasné úlohy a podporujte 
pozitívnu interakciu s rovesníkmi bez prílišnej 
ochrany alebo vystupovania namiesto nich. 

VýzvaSklamanie, frustrácia alebo zmena môžu byť 
niekedy ťažké zvládnuť. 
SilaČasto prejavuje náklonnosť, nadšenie a 
skutočnú radosť zo spoločného úspechu. 
Tip na facilitáciuVytvárajte pokojnú a predvídateľnú 
atmosféru, jasne uznávajte emócie a pomáhajte 
účastníkom vrátiť sa k úspechu prostredníctvom 
jednoduchých, zvládnuteľných úloh. 

 

Reflexívna pripomienka 

Mladí ľudia s Downovým syndrómom nie sú definovaní oneskorením. Často sa najlepšie učia a zapájajú, keď sú 
do aktivity zakomponované čas, opakovanie, jasnosť a povzbudenie. Inkluzívna facilitácia nie je o znižovaní 

očakávaní, ale o vytváraní podmienok, v ktorých môže rásť pokrok, sebavedomie a účasť. 

 

 

 

 



 

 

 

 

VýzvaSvaly môžu byť príliš stuhnuté alebo príliš 
voľné, čo môže sťažiť kontrolu pohybov. 
SilaPravidelným tréningom a podporou môžu 
účastníci dosiahnuť zmysluplný pokrok v pohybe a 
koordinácii. 
Tip na facilitáciuPonúknite stabilné štartovacie 
pozície, spomaľte tempo, keď je to potrebné, a 
zamerajte sa na kontrolu, pohodlie a úspech 
namiesto rýchlosti alebo presnosti. 

VýzvaChôdza môže byť nestabilná, držanie tela 
môže vyžadovať oporu alebo pomôcky na mobilitu 
môžu byť súčasťou každodenného pohybu. 
SilaS vytrvalosťou, prispôsobeným prostredím a 
asistenčnými zariadeniami je často možné 
samostatné pohybovanie. 
Tip na facilitáciu Udržiavajte cesty jasné, 
prispôsobujte priestor a umožňujte rôzne spôsoby 
pohybu medzi aktivitami bez toho, aby jeden spôsob 
pôsobil "lepšie" ako druhý. 

VýzvaManipulácia s malými predmetmi, uchopovanie 
rekvizít alebo vykonávanie presných pohybov môže 
byť náročné. 
SilaS trpezlivosťou, opakovaním a prispôsobenými 
nástrojmi je možné tieto zručnosti rozvíjať. 
Tip na facilitáciu Používajte väčšie, ľahšie alebo 
pomalšie rekvizity, nechajte si viac času a akceptujte 
rôzne spôsoby zachytávania, držania alebo 
manipulácie s vybavením. 

 

ChallengeSpeech môže byť pre niektorých 
účastníkov pomalší alebo menej jasný. 
SilaÚčastníci môžu veľmi efektívne komunikovať 
gestami, mimikou alebo nástrojmi na asistívnu 
komunikáciu. 
Tip na facilitáciuNeponáhľajte sa s odpoveďami. 
Používajte ukážky, jednoduché otázky a alternatívne 
spôsoby komunikácie a účasti. 

VýzvaNiektorí účastníci sa môžu rýchlo unaviť, 
potrebovať viac času na učenie alebo mať problém 
sústrediť sa dlhšie obdobie. 
SilaMnohí majú typické intelektuálne schopnosti, 
dobre sa učia a dokážu zostať hlboko zapojení do 
činností, na ktorých im záleží. 
Tip na facilitáciu: Pokyny držte krátke, zavádzajte 
prestávky, opakujte kľúčové akcie a nechajte učenie 
sa prebiehať praxou, nie dlhým slovným 
vysvetľovaním. 

VýzvaFyzické prekážky a opakované ťažkosti môžu 
niekedy viesť k frustrácii alebo sťažiť interakciu s 
rovesníkmi. 
SilaÚčastníci sú často odolní, otvorení a dokážu 
budovať silné väzby s ostatnými. 
Tip na facilitáciuZnížte environmentálne bariéry, 
vytvorte role kooperatívnych partnerov a uistite sa, 
že každý účastník je uznávaný za svoj prínos, nie 
porovnávaný rýchlosťou alebo fyzickou ľahkosťou.

Reflexívna pripomienka 

Mladí ľudia s detskou mozgovou obrnou nie sú definovaní len motorickými ťažkosťami. Ich účasť veľmi závisí od 
toho, ako sú navrhnuté priestory, vybavenie, komunikácia a tempo. Inkluzívna facilitácia znamená znižovanie 

zbytočných prekážok a vytváranie skutočných možností pre pohyb, vyjadrenie, sebavedomie a spolupatričnosť. 

 

 

 



 

 

 

 

 

VýzvaUdržať koncentráciu na úlohy, ktoré sa zdajú 
opakujúce alebo nezaujímavé, môže byť náročné. 
SilaKeď sú účastníci zapojení a motivovaní, môžu sa 
veľmi hlboko sústrediť a prejaviť silné zapojenie do 
aktivity. 
Tip na facilitáciu: Udržiavajte pokyny krátke, robte 
aktivity aktívnymi a zmysluplnými a striedajte rytmus, 
aby ste udržali pozornosť bez preťaženia. 

VýzvaDlhé sedenie na mieste môže byť náročné a 
účastníci sa môžu vrtieť, často hýbať alebo neustále 
vyhľadávať stimuláciu. 
SilaVysoká energia sa môže stať skutočným 
prínosom v pohybových, hravých a dynamických 
cirkusových aktivitách. 
Tip na facilitáciuZačlente pohyb do sedenia, 
umožnite aktívnu účasť od začiatku a vyhnite sa 
očakávaniu príliš dlhého pokoja. 

VýzvaÚčastníci môžu konať rýchlo bez neustáleho 
premýšľania o dôsledkoch alebo čakania na svoj 
rad. 
Sila Môžu byť tiež spontánni, odvážni a veľmi 
otvorení skúšaniu nových skúseností. 
Tip na facilitáciuPoužívajte jasné hranice, krátke 
otočky a konkrétne pravidlá, pričom dávajte priestor 
na iniciatívu a experimentovanie. 

VýzvaZačať veľa vecí a dokončiť ich menej, alebo 
sledovať kroky a materiály, môže byť náročné. 
SilaSo štruktúrou a jasnosťou môžu účastníci často 
pracovať rýchlo a efektívne vykonávať úlohy. 
Nápoveda na facilitáciuRozdeľte aktivity na malé 
kroky, dávajte jednu inštrukciu po druhej a urobte 
sled aktivít viditeľným a predvídateľným. 

VýzvaEmocionálne reakcie môžu byť náhle a 
intenzívne a frustrácia môže rýchlo narásť. 
SilaÚčastníci sú často vášniví, nadšení a prinášajú 
do skupiny silnú energiu. 
Tip na facilitáciu Udržujte atmosféru pokojnú a 
podporujúcu, včas si všimnite rastúcu frustráciu a 
pomôžte účastníkom vrátiť sa k regulácii pohybom, 
pauzou alebo jednoduchšou úlohou. 

VýzvaPrerušovanie, veľa rozprávania, čakanie alebo 
prispôsobenie sa tradičným vyučovacím situáciám 
môže byť náročné. 
Silné stránkyÚčastníci sú často spoločenskí, rýchlo 
sa nadväzujú a obzvlášť dobre reagujú na aktívne, 
hravé a kreatívne prístupy k učeniu. 
Tip na facilitáciu Použite interaktívne vyučovanie, 
krátke úlohy pre partnerov a praktické učenie 
prostredníctvom praxe namiesto dlhých slovných 
vysvetlení.

Reflexívna pripomienka 

Mladí ľudia s ADHD nepotrebujú úplne menej stimulácie — často potrebujú správny druh stimulácie, štruktúry a 
tempa. V cirkusových aktivitách sa ich energia, spontánnosť, kreativita a angažovanosť môžu stať skutočnými 

silnými stránkami, ak je sedenie navrhnuté s ohľadom na pohyb, jasnosť, flexibilitu a rytmus. 

 

 



 

 

 

 

VýzvaVizuálne informácie môžu byť čiastočne alebo 
úplne neprístupné, v závislosti od toho, či má 
účastník slabý zrak alebo nie. 
Sila Ostatné zmysly, najmä sluch, dotyk a 
priestorové vnímanie, sú často výrazne vyvinuté. 
Tip na facilitáciuNespoliehajte sa len na vizuálnu 
ukážku. Používajte jasné slovné vedenie, hmatové 
skúmanie, keď je to vhodné, a konzistentné 
priestorové odkazy. 

VýzvaSamostatné pohybovanie sa v neznámych 
priestoroch môže byť náročnejšie. 
SilaS počutími, jasnými orientačnými bodmi a 
nástrojmi na mobilitu sa účastníci môžu efektívne 
pohybovať v priestore. 
Tip na facilitáciuUdržiavajte rozloženie miestnosti 
predvídateľné, vyhýbajte sa zbytočným prekážkam a 
jasne vysvetlite, kde sa nachádzajú ľudia, rekvizity a 
zóny aktivít. 

VýzvaPokyny, ktoré závisia od tlačeného materiálu 
alebo vizuálnej imitácie, nemusia byť prístupné. 
Silná stránkaÚčastníci sa môžu veľmi úspešne učiť 
prostredníctvom ústneho vysvetlenia, dotyku, 
opakovania a prispôsobených nástrojov. 
Tip na facilitáciu Použite krátke slovné pokyny, 
rozdeľte úlohy na kroky a umožnite účastníkom 
preskúmať rekvizity a pohyby prostredníctvom 
praktickej skúsenosti. 

VýzvaAbsencia vizuálnych informácií môže niektoré 
aktivity spočiatku spomaliť alebo zvýšiť náročnosť. 
SilaSluch, dotyk a vnímanie tela sa často stávajú 
veľmi zdokonalenými a môžu byť silnými zdrojmi v 
cirkusových aktivitách. 
Facilitačné tipyPracujte so zvukom, rytmom, textúrou 
a spätnou väzbou tela a dajte účastníkom dostatok 
času na získanie skúseností s pohybom a 
vybavením. 

VýzvaRozpoznať ľudí vizuálne alebo čítať vizuálne 
sociálne signály môže byť náročné. 
SilaÚčastníci môžu byť veľmi pozorní na hlas, tón, 
správanie a iné nevizuálne signály. 
Facilitácia Nápoveda: Vyslovujte mená nahlas, 
povzbudzujte ľudí, aby sa pri rozprávaní 
identifikovali, a vytvorte skupinové návyky, ktoré 
robia interakciu explicitnejšou a prívetivejšou. 

VýzvaMnohé aktivity sa mylne považujú za 
nedostupné, čo môže ovplyvniť sebavedomie a 
očakávania. 
SilaÚčastníci sú často veľmi prispôsobiví, odhodlaní 
a kreatívni a dokážu vyniknúť v prispôsobených 
športoch a umeleckých aktivitách. 
Facilitácia Tip: Zamerajte sa na možnosť namiesto 
obmedzení, prispôsobte úlohu namiesto vylučovania 
účastníka a uznajte nezávislosť, stratégiu a kreativitu 
ako skutočné formy zručnosti.

Reflexívna pripomienka 

Mladí ľudia so zrakovým postihnutím nepotrebujú byť chránení pred účasťou. Potrebujú prístup, orientáciu, jasnú 
komunikáciu a čas na objavovanie. Inkluzívna facilitácia znamená navrhovať aktivity tak, aby zrak nebol jedinou 

cestou k pohybu, učeniu, hre a spojeniu. 

 

 

 



 

 

 

 

 

ChallengeSounds môže byť počuť slabo, nejasne 
alebo vôbec. 
SilaVizuálna pozornosť a pozorovacie schopnosti sú 
často vysoko rozvinuté. 
Facilitácia Tip: Nespoliehajte sa len na ústne pokyny. 
Používajte vizuálne signály, jasné gestá, 
demonštráciu a dohodnuté signály na začiatok, 
zastavenie alebo zmenu činností. 

VýzvaPorozumieť reči, najmä v hlučných 
priestoroch, môže byť náročné a niektorí účastníci 
môžu komunikovať inak. 
SilaMnohí účastníci komunikujú veľmi efektívne 
prostredníctvom posunkovej reči, reči tela, výrazu 
tváre a vizuálnej pozornosti. 
Facilitácia Nápoveda: Pri rozprávaní sa otočte k 
skupine, vyhýbajte sa rozprávaniu pri otáčaní a 
podporujte komunikáciu znakmi, gestami a viditeľnou 
ukážkou. 

VýzvaUčenie založené na ústnom jazyku môže byť 
ťažšie dostupné, najmä ak je príliš veľa informácií 
podaných len ústne. 
Silná stránkaVizuálne učebné metódy, písomná 
podpora a praktická ukážka môžu fungovať veľmi 
dobre. 
Tip na facilitáciu Udržiavajte vysvetlenia stručné, 
ukážte namiesto len rozprávania a používajte 
vizuálne výučbu krok za krokom, kedykoľvek je to 
možné. 

VýzvaAktivity založené najmä na počutí hudby, 
rytmu alebo zvukových signálov môžu byť menej 
prístupné. 
SilaNiektorí účastníci sa silno viažu na rytmus cez 
vibrácie, pohyb a vizuálne načasovanie. 
Tip na facilitáciu Používajte viditeľné rytmické 
signály, spoločné pohybové vzory, vibrácie podlahy, 
ak je to možné, a načasovanie partnerov alebo 
skupín namiesto spoliehania sa len na zvuk. 

Výzvy Skupinové rozhovory a rýchle interakcie môžu 
byť ťažšie sledovateľné. 
Silné stránkyÚčastníci sú často veľmi pozorní a 
zruční v alternatívnych spôsoboch nadväzovania 
kontaktov s ostatnými. 
Tip na facilitáciuVytvárajte štruktúry striedania, 
zabezpečte, aby hovoril naraz len jeden človek, keď 
je to potrebné, a podporujte skupinové návyky, ktoré 
robia komunikáciu jasnejšou a inkluzívnejšou. 

VýzvaChýbajúce dôležité zvukové informácie môžu 
spôsobiť frustráciu, zmätok alebo vylúčenie. 
SilaS dostupnými nástrojmi a jasnými vizuálnymi 
informáciami môžu účastníci konať s veľkou 
nezávislosťou a sebavedomím. 
Tip na facilitáciu Zviditeľnte kľúčové informácie, 
skontrolujte porozumenie bez vyvíjania tlaku na 
účastníka a znížte frustráciu vytvorením priestoru, 
kde sú rozdiely v komunikácii normálne a 
rešpektované. 

Reflexívna pripomienka 

Mladí ľudia so sluchovým postihnutím nepotrebujú menej účasti. Potrebujú komunikáciu, ktorá je viditeľná, 
prístupná a zdieľaná skupinou. Inkluzívna facilitácia znamená navrhovať aktivity tak, aby počúvanie nebolo 

jedinou cestou k pochopeniu, načasovaniu, vyjadreniu a spojeniu. 

 



 

 

VýzvaChôdza, beh, lezenie alebo používanie 
určitých častí tela môže byť náročné. 
Silná stránkaMnohí účastníci rozvíjajú efektívne 
spôsoby pohybu pomocou pomôcok, 
prispôsobených techník alebo vlastných stratégií. 
Facilitácia Nápoveda: Prispôsobte úlohu, nie 
očakávanie účasti. Ponúknite rôzne spôsoby, ako sa 
pohybovať, dosahovať, cestovať alebo sa zapojiť do 
aktivity. 

VýzvaNiektoré každodenné činnosti môžu trvať 
dlhšie alebo vyžadovať podporu. 
Silná stránkaÚčastníci často rozvíjajú silnú 
samostatnosť, schopnosti riešiť problémy a kreatívne 
spôsoby práce. 
Tip na facilitáciuDajte si dostatok času, vyhnite sa 
ponáhľaniu a nepredpokladajte, že je potrebná 
pomoc predtým, než požiadate. Podporujte 
autonómiu, kde je to možné. 

VýzvaPohyb môže vyžadovať viac energie a únava 
sa môže objaviť rýchlejšie. 
SilaMnohí účastníci prejavujú silnú vytrvalosť a 
odhodlanie. 
Nápoveda pre facilitáciu: Zakladajte pauzy, upravujte 
intenzitu a zamerajte sa na udržateľnú účasť 
namiesto neustáleho úsilia. 

 

VýzvySchody, úzke priestory, nevhodné povrchy 
alebo neprístupné zariadenia môžu vytvárať 
zbytočné prekážky. 
SilaS dostupnými nástrojmi a prostrediami sa 
účastníci môžu pohybovať a zapájať oveľa 
slobodnejšie. 
Tip na facilitáciu Skontrolujte priestor vopred, 
vyčistite cesty, upravte umiestnenie vybavenia a 
uistite sa, že prostredie podporuje účasť od začiatku. 

VýzvaOstatní môžu podceňovať schopnosti 
účastníka kvôli viditeľným rozdielom v pohyblivosti. 
Silné stránkyÚčastníci sú často otvorení, priateľskí a 
dokážu budovať zmysluplné vzťahy. 
Tip na facilitáciuVyhnite sa prehnanej ochrane, 
hovorte priamo s účastníkom a vytvárajte skupinovú 
dynamiku založenú na rešpekte, nie na ľútosti alebo 
predpokladoch. 

VýzvaNiektoré aktivity je potrebné riešiť inak a 
neprístupné prostredie môže viesť k frustrácii alebo 
vylúčeniu. 
Silná stránkaÚčastníci sú často veľmi vynaliezaví, 
odolní a kreatívni v hľadaní spôsobov, ako sa 
zapojiť. 
Tip na facilitáciuOceňujte rôzne metódy vykonávania 
aktivity, uznávajte adaptáciu ako zručnosť a urobte 
priestor účastníkom navrhovať vlastné spôsoby 
zapojenia. 

Reflexívna pripomienka 

Mladí ľudia s telesným postihnutím nemusia byť zaradení do tejto aktivity. Potrebujú prístup, čas, premyslenú 
adaptáciu a skutočné uznanie svojich schopností. Inkluzívna facilitácia znamená odstraňovať zbytočné prekážky 

a vytvárať skutočné možnosti pre pohyb, kreativitu, sebavedomie a spolupatričnosť. 

 

 



 

 

 

VýzvaNové zručnosti môžu vyžadovať viac času na 
naučenie a často je potrebné opakované cvičenie. 
SilaS trpezlivosťou, konzistentnosťou a praktickými 
metódami sa účastníci môžu veľa naučiť. 
Tip na facilitáciuRozdeľte aktivity na malé kroky, 
často opakujte kľúčové kroky a budujte učenie 
prostredníctvom konania, nie dlhých vysvetľovanií. 

VýzvaZložité, abstraktné alebo viacstupňové úlohy 
môžu byť ťažšie pochopiteľné. 
Silné stránkyÚčastníci často dosahujú veľmi dobré 
výsledky v praktických, praktických aj vizuálnych 
situáciách. 
Facilitácia NápovedaUdržiavajte úlohy konkrétne, 
jasne ukážte každý krok a používajte vizuálne alebo 
fyzické príklady vždy, keď je to možné. 

VýzvaSlovné vyjadrenie myšlienok môže byť ťažšie 
a jazyk jednoduchší. 
Silné stránkyÚčastníci sú často úprimní, priamočiari 
a vyjadrujú sa jasnými emocionálnymi spôsobmi. 
Tip na facilitáciuPoužite jednoduchý jazyk, krátke 
vety a jasnú ukážku, a dajte dostatok času na 
odpovede bez unáhlenia. 

 

 

VýzvaPozornosť môže byť kratšia a dlhé verbálne 
informácie môžu byť ťažko zapamätateľné. 
Silná stránkaKeď majú záujem, účastníci môžu byť 
nadšení, angažovaní a ochotní opakovať úlohy, aby 
sa učili. 
Facilitácia Tip: Udržujte inštrukcie stručné, opakujte 
dôležité informácie a používajte predvídateľné rutiny 
na podporu pamäti a sústredenia. 

VýzvaKaždodenné úlohy a zložitejšie sekvencie 
môžu vyžadovať podporu. 
SilaS praxou, povzbudením a prispôsobenými 
očakávaniami môže nezávislosť postupne rásť. 
Tip na facilitáciuPonúknite podporu bez prevzatia 
kontroly, dajte účastníkom skutočné zodpovednosti a 
vytvorte dosiahnuteľné úlohy v rámci aktivity. 

VýzvaÚčastníci môžu byť ľahko ovplyvniteľní, môžu 
mať problém čítať spoločenské pravidlá a môžu silno 
reagovať na frustráciu alebo sklamanie. 
Sila Často sú srdeční, úprimní, priateľskí a radi sú 
súčasťou skupiny. 
Tip na facilitáciuVytvorte rešpektujúcu skupinovú 
atmosféru, jasne stanovte očakávania a podporte 
reguláciu emócií prostredníctvom pokojnej štruktúry, 
povzbudenia a jasných hraníc. 

Reflexívna pripomienka 

Mladí ľudia s mentálnym postihnutím by nemali byť definovaní len tým, čo je pre nich ťažké. Často prejavujú 
úprimnosť, nadšenie, teplo, vytrvalosť a radosť z účasti. Inkluzívna facilitácia znamená vytvárať jasné, konkrétne 

a podporné podmienky, v ktorých môže rásť učenie, sebavedomie, autonómia  
a zmysluplná účasť skupiny. 

 

 

 



 

 

 

VýzvaNiektoré zvuky môžu byť skreslené, chýbať 
alebo sa vyslovovať inak. 
SilaS praxou a podporou sa reč môže výrazne 
rozvíjať a zlepšovať. 
Tip na facilitáciu: Neponáhľajte sa ani neopravujte 
neustále. Dajte čas na rozprávanie, trpezlivo 
počúvajte a prijímajte rôzne spôsoby vyjadrenia slov. 

ChallengeSpeech môže byť príliš rýchly, príliš 
pomalý, prerušovaný alebo zastavený. 
SilaS istotou a správnou podporou sa môže rozvíjať 
plynulejšia a pohodlnejšia reč. 
Tip na facilitáciuVytvorte pokojnú atmosféru, vyhnite 
sa tlaku hovoriť rýchlo a nedokončujte vety za 
účastníka, pokiaľ nepožiada o pomoc. 

VýzvaSlovná zásoba môže byť obmedzenejšia a 
vety môžu byť kratšie alebo ťažšie na formulovanie. 
Sila Účastníci môžu byť veľmi expresívni 
prostredníctvom gest, mimiky tváre a reči tela. 
Facilitácia Tipy Použite komunikáciu, ktorá víta 
slová, gestá, znaky a ukážky. Nech účastníci ukážu, 
ako aj povedia. 

 

 

VýzvaZložité alebo dlhé vety môžu byť ťažšie 
pochopiteľné. 
SilaJednoduchá, známa a konkrétna komunikácia je 
často dobre pochopená. 
Tip na facilitáciu Pokyny majte stručné, konkrétne a 
krok za krokom. Ukážte aktivitu fyzicky namiesto 
toho, aby ste sa spoliehali len na vysvetlenie. 

VýzvaÚčastníci môžu hovoriť menej, stiahnuť sa 
alebo sa cítiť váhavo v skupinových situáciách. 
SilaV bezpečnom a prijímajúcom prostredí sa často 
stávajú otvorenejšími a angažovanejšími. 
Tip na facilitáciuNajskôr párujte alebo malé skupiny, 
znížte tlak hovoriť pred všetkými a budujte dôveru 
ešte predtým, než očakávate verbálnu účasť. 

VýzvaVyjadriť pocity slovami môže byť náročné a 
rozprávanie pred ostatnými môže vyvolať úzkosť. 
SilaÚčastníci dokážu bohato komunikovať emócie 
neverbálnym prejavom a často postupne získavajú 
sebavedomie v podporných skupinách. 
Facilitácia Tip: Oceňujte neverbálny prejav, oslavujte 
malé momenty sebavedomia a umožnite vystúpenie 
prostredníctvom pohybu, rytmu, hrania rolí alebo 
spoločnej akcie — nielen reči. 

Reflexívna pripomienka 

Mladí ľudia s poruchami reči by nemali byť redukovaní na spôsob, akým hovoria. Ich myšlienky, emócie, humor a 
prítomnosť môžu byť veľmi bohaté, aj keď je verbálne vyjadrenie náročné. Inkluzívna facilitácia znamená vytvárať 

priestor pre komunikáciu rôznymi formami a zabezpečiť, aby účasť  
nezávisela len od plynulej reči. 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

VýzvaPlánovanie, organizovanie a realizácia 
koordinovaných pohybov môže byť náročné. 
SilaS opakovaním, praxou a podporou krok za 
krokom môžu účastníci dosiahnuť zmysluplný pokrok 
v pohybových zručnostiach. 
Nápoveda na facilitáciuRozdeľte akcie na malé časti, 
učte ich krok za krokom a dajte dostatok času na 
opakovanie a integráciu pohybu. 

VýzvaBeh, skákanie, chytanie, kopanie, šplhanie po 
schodoch alebo zapojenie sa do rýchlych fyzických 
hier môže byť ťažšie. 
SilaÚčastníci môžu dosahovať lepšie výsledky, keď 
sú aktivity predvídateľné, spomalené a precvičované 
podporným spôsobom, nie pod tlakom. 
Tip na facilitáciuPonúknite stabilné štartovacie 
pozície, znížte rýchlosť, zjednodušte motorické 
požiadavky podľa potreby a zamerajte sa na úspech 
v účasti namiesto na zdokonalený výkon. 

VýzvaPísanie, kreslenie, používanie nožníc, 
zapínanie oblečenia, viazanie šnúrok na topánkach 
alebo manipulácia s malými predmetmi môže byť 
náročné. 
Silná stránkaPrispôsobené nástroje a rekvizity môžu 
účasť výrazne sprístupniť. 
Tip na facilitáciu Používajte väčšie, ľahšie, pomalšie 
alebo ľahšie uchopiteľné rekvizity a prijímajte rôzne 
spôsoby držania, zachytávania alebo manipulácie s 
vybavením. 

VýzvaNové motorické zručnosti sa môžu naučiť 
dlhšie, najmä ak sú pokyny zadané príliš rýchlo 
alebo naraz. 
SilaUčenie sa často zlepšuje, keď je úloha 
konkrétna, opakovaná a precvičovaná praxou. 
Facilitácia Nápoveda: Pokyny udržiavajte krátke, 
jasne ukážte, opakujte kľúčové akcie a vráťte sa k 
rovnakému pohybu niekoľkokrát počas sedenia.  

Výzva Niektorí účastníci môžu mať problém sústrediť 
sa dlhšie, dodržiavať niekoľko pokynov za sebou 
alebo sa organizovať v rámci úlohy. 
Silná stránkaJasná štruktúra a dôkladné vedenie 
môžu účastníkom pomôcť zostať zapojení a 
pochopiť, čo príde ďalej. 
Nápoveda na facilitáciuDávajte jednu inštrukciu po 
druhej, urobte sekvenciu viditeľnou a predvídateľnou 
a sprevádzajte účastníka úlohou bez toho, aby ste 
ho preťažili informáciami.  

VýzvaOpakované ťažkosti s koordináciou môžu viesť 
k frustrácii, nízkemu sebavedomiu alebo neochote 
zapojiť sa do fyzických aktivít. 
SilaV podporujúcom a neporovnávateľnom prostredí 
môžu účastníci budovať sebavedomie, vytrvalosť a 
radosť z pohybu. 
Tip na facilitáciuVyhnite sa porovnávaniu, oslavujte 
malé pokroky, vytvárajte kooperatívne úlohy a uistite 
sa, že účastník má skutočné príležitosti uspieť pred 
ostatnými aj s ostatnými. 

Reflexívna pripomienka 

Mladí ľudia s dyspraxiou by nemali byť vnímaní ako leniví, neopatrní alebo neschopní. Môžu potrebovať viac 
času, viac opakovania a jasnejšiu štruktúru na učenie sa a koordináciu pohybu. Inkluzívna facilitácia znamená 

znižovanie zbytočných motorických a organizačných bariér, pričom vytvára skutočné príležitosti na sebavedomie, 
rozvoj zručností a radostnú účasť na cirkusových aktivitách. 



 
 

Aké rôzne úlohy môžu účastníci zaujať? Ako ponúknete výber roly, rekvizity, tempa alebo úrovne 
výzvy? 

 
__________________________________________________________________________ 
 

__________________________________________________________________________ 

 
Ako vysvetlíte túto úlohu? Aké slová, gestá, ukážky alebo vizuálne podpory použijete? Aké štartovacie 
a stopovacie signály budete používať? 

 

__________________________________________________________________________ 
 

__________________________________________________________________________ 
 

__________________________________________________________________________

 
môžu účastníci pridať svoj vlastný nápad, rytmus, variáciu alebo štýl? Je priestor na improvizáciu, 
skupinové vynaliezanie alebo osobnú interpretáciu? 

 
__________________________________________________________________________ 
 

__________________________________________________________________________ 
 

__________________________________________________________________________ 

 
sú kľúčové bezpečnostné body? Ako budete kontrolovať pripravenosť pred partnerskou alebo 
skupinovou prácou? Aké možnosti úniku sú k dispozícii, ak chce niekto zastaviť alebo ustúpiť? 

 
__________________________________________________________________________ 
 

__________________________________________________________________________ 
 

__________________________________________________________________________ 

 
__________________________________________________________________________ 

 

 

 



 
 

Ako ukončíte aktivitu? Ktorá jednoduchá otázka, gesto alebo nástroj na spätnú väzbu pomôže 
účastníkom zamyslieť sa nad zážitkom? 

 

__________________________________________________________________________ 
 

__________________________________________________________________________ 
 

__________________________________________________________________________ 

 
Čo fungovalo dobre? Aké prekážky sa objavili? Ktoré úpravy pomohli? Čo by ste zmenili nabudúce? 

 
__________________________________________________________________________ 
 

__________________________________________________________________________ 
 

__________________________________________________________________________ 
 

__________________________________________________________________________ 
 

__________________________________________________________________________ 
 

__________________________________________________________________________ 
 

__________________________________________________________________________ 
 

__________________________________________________________________________ 



 

Projekt  DiversAbility Circus realizuje partnerstvo piatich organizácií z celej Európy, ktoré spájajú odborné znalosti v oblasti práce s 

mládežou, inkluzívneho vzdelávania a cirkusovej pedagogiky. Každý partner prispieva konkrétnymi skúsenosťami a pohľadmi na rozvoj 

inkluzívnych cirkusových praktík pre mladých ľudí so zdravotným postihnutím. 
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