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1. O projekte

Projekt ABS (Athletes Beyond Sports) je eurdpska iniciativa spolufinancovana programom Erasmus+,
ktorej cielom je podporovat Sportovcov pri prechode zo sutazného Sportu k udriatelnej kariére.
Vzhladom na to, Ze Sportova kariéra je Casto kratkodobd a spojena s neistotou, projekt reaguje na
kritickt potrebu: pomahat Sportovcom pripravit sa na profesionalny Zivot mimo Sportovej arény.

Prostrednictvom vyvoja nastrojov, digitalnych platforiem a inovativnych metodik si projekt ABS kladie za
ciel zabezpedit, aby Sportovci na vsetkych Urovniach — amatérskej, poloprofesiondlnej aj vrcholovej —
mali pristup k poradenstvu Sitému na mieru a Strukturovanym zdrojom. Tieto zdroje im pomahaju
identifikovat a formulovat cenné kompetencie, ktoré nadobudli pocas rokov Sportovej praxe, a zurocit
ich pri hladani budiceho zamestnania v réznych odvetviach.

Projekt spdja osvedéené medzinarodné postupy, nastroje podporované umelou inteligenciou a spoloéné
poznatky trénerov, klubov a kariérnych poradcov. Jeho vysledkom je komplexnejsi a humannejsi pristup
k pldnovaniu kariéry, ktory zohladnuje nielen Uspechy, ale aj slabé stranky Sportovcov prechadzajlcich
touto klic¢ovou prechodnou fazou.




2. Ciel projektu

Hlavhym poslanim projektu ABS je preklenut priepast medzi zruénostami ziskanymi prostrednictvom
Sport a profesiondlne poziadavky trhu prace. Hoci Sportovci €asto disponuju vlastnostami, ako su
disciplina, odolnost, vodcovské schopnosti, timova praca a strategické myslenie, mézu im chybat
nastroje alebo slovna zasoba na to, aby tieto silné stranky vyjadrili spésobom, ktory oslovi

zamestnavatelov.

Cielom projektu ABS je posilnit postavenie Sportovcov tym, Ze im pomdZe vytvorit jasnu viziu ich budicnost
Projekt

hodpotejd, vcasné kariérne planovanie  prostrednictvom  Strukturovanych
personalizovanych vzdeldvacich drdh a individudlnych planov rozvoja (IDP). Zaroven zabezpecuje, aby
sa do tohto procesu podpory zapajali tréneri a kluby, ¢im sa vytvara silny ekosystém pre riadenie
prechodu.

Dal3im klti¢ovym ciefom iniciativy ABS je podporovat rovnost pristupu a dlhodobu pohodu. Podporuje
rozvoj dvojakych kariér, ¢o umozZiuje Sportovcom vyvazit svoje Sportové a

vzdeldvanie alebo pracovné povinnosti bez toho, aby museli robit kompromisy v ktorejkolvek z tychto
oblasti.




3. Hodnota pre sportovcov

Ucast v projekte ABS prinasa $portovcom z celého spektra disciplin a vykonnostnych tGrovni konkrétnu a
trvall pridand hodnotu. Medzi hlavné prinosy patria:
Prehladnost a sebavedomie:
Sportovci ziskavaju prehlad o kompetenciach, ktoré si osvoijili prostrednictvom tréningu, sttaZi a timovej
prace — mnohé z nich su na trhu prace velmi vyhladdvané.
Strukturované podporné ndstroje: Projekt poskytuje personalizované mechanizmy spitnej vazby, ako su
dotaziliky sebahodnotenia, Sabldny na mapovanie zruc¢nosti a digitdlne nastroje na prieskum kariérnych
moznosti.
Zapojenie trénerov: Tréneri dostavaju nastroje na poskytovanie Struktirovanej, motivacnej spatnej vazby a
na Uéast na rozvoji Sportovcov aj mimo Sportu.
Digitalna inovacia: Vdaka platformam vyuZivajucim umeld inteligenciu, ako je AthletesAl Compass, mbzu
Sportovci prostrednictvom dynamickych digitdlnych rozhrani objavovat kariérne moznosti, ktoré
zodpo;/edajl] ich silnym strdnkam a cielom.
Rozsirené prileZitosti: Sportovci sa zoznamuju s réznymi odvetviami — od podnikania a vzdeldvania a? po
zdravotnictvo a digitélne sluzby —, kde mézu byt ich zruénosti cenné a prenosné.

*

Projekt ABS v kone¢nom dosledku pomaha $portovcom prehodnotit pojem Uspechu a umoziuje im
vnimat svoju buducu kariéru nie ako nahradné riesenie, ale ako novu oblast rastu a sebarealizacie.




4. Uéel metodiky mapovania
zrucnosti

Metodika mapovania zrucnosti je zdkladny model vyvinuty v ramci projektu ABS na systematicku
identifikaciu, dokumentdciu a premenu zruénosti ziskanych v Sporte na kompetencie relevantné pre
profesiondlny svet.

Jeho hlavnym ciefom je umoznit Sportovcom hovorit jazykom zamestnavatelov — preklenut tak ¢asto
neviditelné prepojenie medzi sprdvanim vo vrcholovom Sporte a pracovnym vykonom v redlnom svete.
Napriklad vlastnosti ako strategické myslenie, zvladanie tlaku a timova praca su preformulované na
kompetencie vhodné pre riadenie, prevadzku, krizové riadenie a fudské zdroje.

Okrem prinosu pre Sportovcov tato metodika poskytuje trénerom, klubom a Sportovym institiciam
konzistentny ramec na hodnotenie a rozvijanie potencidlu Sportovcov. Podporuje kultiru, v ktorej je
planovanie prechodu vnimané ako prirodzend a proaktivha sucast rozvoja Sportovca, a nie ako
reakcia na krizu.




Ako pouzivat metodiku
mapovania zrucnosti

Tuto metodiku mdzu $portovci vyuzivat individudlne alebo v spolupraci s trénermi, mentormi i
kariérnymi poradcami. Prebieha v niekolkych krokoch:

1.Sebahodnotenie: Sportovci zaginaju reflexiou svojich $portovych skdsenosti, spravania a navykov.
Vyplnia struktirované dotazniky a pracovné listy, ktoré im pomahaju odhalit zakladné kompetencie
v oblastiach, ako sui komunikacia, disciplina, regulacia emdcii a liderstvo.

2.Spatna vazba od trénera: Pomocou formularov s pokynmi a kontrolnych zoznamov pre
pozorovanie poskytuju tréneri externé hodnotenie a pomahaju identifikovat oblasti rastu alebo
silné stranky, ktoré Sportovec mdze prehliadat.

3.Nastroje zaloZzené na umelej inteligencii: Platformy ako AthletesAl Compass dokazu analyzovat
profil Sportovca a odporucit mu personalizované kariérne smerovanie. Tieto nastroje tieZ
podporuju analyzu medzier, pricom ukazuju, aké dalSie skolenia alebo vzdeldvanie mozu byt
potrebné pre urcité pracovné pozicie.

4.Individualny rozvojovy plan (IDP): Sportovci si nasledne vytvoria vlastny pldn. IDP stanovuje ciele,
mil'niky, vzdeldvacie ciele a praktické kroky smerujuce k druhej kariére.

5 Porovnavanie pracovnych pozicii a prieskum odvetvi: V zdverecnej faze sa kompetencie Sportovca
zosulad'uju s jednotlivymi profesijnymi odvetviami, a to s vyuZitim priruciek na porovnavanie
pracovnych pozicii a analyzy osvedéenych postupov z EU a celosvetovych pripadov prechodu zo
Sportovej kariéry do civilného Zivota.

Dodrziavanim tejto metodiky ziskavaju Sportovci autonédmiu pri formovani svojej budicnosti a zaroven si
zachovavaju sebavedomie a sebadisciplinu, ktoré charakterizovali ich Sportovu kariéru.




Uvod: Premena $portovych zruénosti na kariérne aktiva

Cesta kazdého Sportovca v Sporte je pokladnicou zruénosti a skusenosti. Ked' vSak zaznie zaverecny hvizd
Sportovej kariéry, mnohi Sportovci sa citia nepripraveni na , Zivot po Sporte”. Kratka Sportova kariéra —
na vrcholovej Urovni ¢asto trvd menej ako 10 rokov — znamen3, Ze Sportovci Celia potrebe ¢o najskoér
prejst do novych povolani. Nedostatok Struktirovanej podpory pocas tohto prechodu bohuzial vedie k
neistote, hladaniu vlastnej identity a dokonca aj k finanénym tazkostiam. Studie ukazuju, Ze menej ako 2
% vysokoskolskych Sportovcov pokracuje v profesiondlnom Sporte, o znamen3, Ze drviva vacsina si musi
najst alternativnu kariéru. Dobrou spravou je, Ze prave vlastnosti, ktoré si Sportovci osvojili v Sporte —
disciplina, timova praca, odolnost, vodcovstvo — st na trhu prace hotovym pokladom. Tato prirucka vam
pombze rozpoznat, zmapovat a premenit tieto Sportové zrucnosti na kompetencie uplatnitelné v
zamestnani, aby ste mohli dosiahnut novy druh Uspechu vo svojej kariére po skonceni Sportovej kariéry.

Pre¢o mapovanie zrucnosti? Mapovanie zruc¢nosti spociva v tom, Ze zistite, v ¢om ste dobri (vdaka
Sportu), a prepojite to s tym, ¢o zamestndvatelia v réznych odvetviach potrebuju. Je to proces
sebapozndvania a prekladu: vezmete jazyk Sportu a premenite ho na jazyk pracoviska. Mapovanim
svojich zrucnosti ziskate istotu, Ze mate hodnotu aj mimo ihriska. TieZ poskytnete personalistom a
manazérom jasny obraz o tom, ako vas vase jedine¢né zazemie robi prinosom pre ich organizaciu.

Tato prirucka je urcend Sportovcom vsetkych urovni — i uZz ste olympionik, vysokoskolsky hrac,
poloprofesiondl alebo nadSeny amatér —, pretoZze vyzvy spojené s prechodom do civilného Zivota a sila
zruénosti ziskanych v Sporte sa tykaju kazdého. Kombinujeme motivaény ton (aby sme vas inSpirovali
tym, ¢o je mozné) a instruktazny tén (aby sme vdm poskytli konkrétne kroky a ndstroje). Pocas Citania
najdete vizudlne pombcky, ako su diagramy, tabulky, pracovné listy a Sabléony, s ktorymi moézZete
pracovat. Na konci by ste sa mali citit pripraveni premenit svoju sutaznu vyhodu na profesiondlnu
vyhodu.

Pustime sa do cesty, ktora vedie k zmene kariéry Sportovca, a pozrime sa, ako si mdzete naplanovat cestu
k Uspechu mimo Sportu.

Porozumenie mentalite Sportovca v obdobi prechodu

Odchod zo Sportového sveta mbze byt emocionélne naroény. Mozno ste sa celé roky stotozriovali s
ulohou Sportovca. Je beiné, ze po ukonceni Sportovej kariéry preZivate pocit straty alebo neistoty v
tom, kym vlastne ste. Vyskumy dokonca ukazuju, Ze priblizne 70 % Sportovcov v dochodku preZiva po
ukonceni Sportovej kariéry urcitd mieru krizy identity[4]. Ak sa tak citite, nie ste v tom sami.
Pochopenie tohto stavu mysle je prvym krokom k jeho prekonaniu.



https://carmen.org.uk/athletes-postcareer-planning-strategies-challenges-and-success-stories/#%3A~%3Atext%3DAdditionally%2C%20the%20lack%20of%20post%2Csense%20of%20identity%20and%20purpose

Identita a zmysel: Pocas vasej Sportove] kariéry vas rozvrh, okruh priatelov a ciele do velkej miery
uréoval vas Sport. Prechod znamena, Ze tato Struktira zmizne zo dria na den, ¢o mbze zanechat
prazdnotu. Sportovci sa ¢asto pytaju: ,Aky je teraz moj zmysel?” Kld¢om je uvedomit si, ze hoci sa
vasa rola (Sportovec) meni, vase hodnoty a silné stranky zostdvaju. Disciplina, ktoru ste preukazovali
pri tréningu, vasen, ktord ste vkladali do sutazi, a pracovna moralka, ktora pohanala vas uspech, su
stale sucastou toho, kym ste. Tieto vlastnosti vas budu pohanat v comkolvek, ¢o sa rozhodnete robit
dale;j.

Psychologické vyzvy: Je dbleZité uvedomit si bezné emocionalne vyzvy: mozZete pocitovat smutok z toho,
Ze opustate Sport, ktory milujete, Uzkost zo zaciatku novej kariéry alebo pokles sebavedomia. AZ jeden z
piatich Sportovcov mdze po ukonéeni kariéry trpiet psychickymi problémami, ako je depresia alebo
Uzkost[5]. Preto nie je planovanie prechodu len ,prilemnym bonusom” — je klicové pre vase dusevné
zdravie. VC€asna priprava a hladanie podpory (u Sportovych psycholégov, poradcov alebo kolegov) mézu
tieto vyzvy vyrazne zmiernit.

Myslienkovy postoj zamerany na rast: Rovnako ako v Sporte, aj pri prechode na novu kariéru zdlezi na
vasom myslienkovom postoji. Namiesto toho, aby ste koniec svojej Sportovej kariéry vnimali ako
,odchod do déchodku”, povazujte ho za novy zaciatok. Prestvate sa do novej sféry, kde budete opat
novacikom — a to je v poriadku. Prijmite mentalitu Studenta, podobne ako ked ste boli mladym
$portovcom a rozvijali svoje zru¢nosti. Budte otvoreni tomu, Ze zacnete od nuly, Ze budete trénovat a

vzdeldvat sa, a Ze Uspech v novej oblasti bude trvat nejaky ¢as. Mnohi Sportovci zistili, Ze akonahle

prekonaju pociatoénu neistotu, zacnu si uZivat nové vyzvy a Uspechy vo svojej druhej kariére.

Motivacia a sebavedomie: Je normalne, Ze pocas prechodného obdobia méze vase sebavedomie kolisat.
Pamétajte si: vo vas stale prebyva ta ista odhodlanost, ktora vdm pomohla prekonat narocné tréningy a
sutaze pod velkym tlakom. Jednym zo spbsobov, ako posilnit sebavedomie, je zhodnotit svoje Uspechy —
nie trofeje ¢i medaily, ale to, ¢o bolo potrebné na ich dosiahnutie. Prekonali ste zranenie, aby ste sa
vratili a podali vykon? To svedci o vasej odolnosti. Viedli ste tim ako kapitdn? To sved¢i o vodcovskych
schopnostiach a komunikaénych zrucnostiach. Ak si tieto vlastnosti zmapujete (o ¢oskoro urobime
podrobne), zistite, Ze mate silny zaklad, na ktorom mozZete stavat.

Na zaver si uvedomte, Ze prechod zo Sportu je cesta, ktord mnohi Uspesne zvladli. V nasledujucej Casti
sa pozrieme na Sirsi kontext kariérnych zmien Sportovcov — ¢o hovoria celosvetové vyskumy a preco sa
mapovanie zrucnosti stava osvedéenou praxou pre hladky prechod do novych kariér.



https://www.lhh.com/en-gb/insights/planning-for-a-career-after-sport#%3A~%3Atext%3D%2Con%20the%20field%20of%20play

Globalny prehlad prechodov Sportovcov do inych kariér

Prechod Sportovcov do civilného Zivota je celosvetovo uznavanou vyzvou. V rbéznych krajindch a Sportovych
odvetviach sa objavuju podobné problémy: Sportovci Celia neistote, ¢asto nemaju pracovné skudsenosti mimo
Sportu a mozno si neuvedomuji hodnotu svojich schopnosti, ktoré si vycibrovali v Sporte. Pozrime sa na niektoré
globalne poznatky a osvedcené postupy, ktoré vysvetluju, preco je mapovanie zruénosti také dolezité.

Vyzvy v &islach: Udaje z roznych $tadii poukazuju na prekazky, s ktorymi sa $portovci stretdvaju:

Kratka dizka kariéry: Mnohé $portové kariéry vrcholia vo veku od 20 do zaéiatku 30 rokov. Spi¢kovi
Sportovci koncia kariéru v mladom veku — napriklad vacsina Sportovcov na olympijskej Urovni ukoncuje
kariéru pred dovisenim 30 rokov[1]. To znamena, Ze je potrebné planovat dlhy Zivot po ukonceni Sportove;j
kariéry.

Medzery vo vzdelani: Niektori Sportovci sa vzddvaju vysokoskolského vzdelania alebo odborného vycviku,
aby sa pocas svojich najlepSich rokov mohli sustredit na Sport. To méze viest k tomu, Ze sa neskor pri
uchdadzani sa o pracu citia na papieri nekvalifikovani.

Statistiky zamestnanosti: Ako u? bolo spomenuté, menej ako 2 % vysokoskolskych $portovcov sa stane
profesionalmi[3] a aj ti, ktori sa nimi stanu, budud nakoniec potrebovat novu kariéru. Podla vyskumu NCAA sa
takmer vsetci Studenti-Sportovci stanu ,profikmi“ v nieCom inom ako v Sporte. Mnohi sa vsak pocas
sutazenia nevenuju planovaniu kariéry.

Finan¢ny tlak: Na rozdiel od stereotypu o hviezdnych Sportovcoch s vysokymi prijmami ma mnoho
$portovcov po ukonéeni $portovej kariéry finanéné tazkosti. Jedna prieskum EU zistil, Ze priblizne 26,5 %
olympijskych nadeji v EU %ilo z menej ako 15 000 eur ro¢ne (dokonca aj pocas sufazenia) a casto si
privyrabalo viacerymi vedlajsimi zamestnaniami, aby si mohlo financovat tréning[6]. Bez financnej
gramotnosti a planovania mdzZe nahle ukondenie kariéry viest k ekonomickym tazkostiam.

Psychicky stres: Okrem straty identity m6Zzu Sportovci po ukonceni kariéry Celit izolacii alebo strate rutiny.
Az 45 % z nich uvadza psychické problémy v obdobi prechodu[7]. To poddiarkuje potrebu podpornych
systémov a proaktivnych programov na prechod do civilného Zivota.

Vcasné planovanie sa oplati: Povzbudivé je, ze komplexny pristup k planovaniu Zivota po ukondeni Sportovej
kariéry si ziskava €oraz vac$iu popularitu. Studia Dr. Davida Lavalleeho, do ktorej sa zapojilo 632 ragbistov z
Austrdlie a Nového Zélandu, odhalila, Ze ti, ktori sa aktivne venovali planovaniu kariéry pred odchodom do
dochodku, dosiahli v skutocnosti lepSie Sportové vykony a mali dlhSiu kariéru v porovnani s tymi, ktori

neplanovali[8]. Dévod? Planovanie buduicnosti znizilo stres a umozZnilo Sportovcom lepsie sa sUstredit na sU¢asné
ciele, kedZe vedeli, Ze sa pripravuju na to, ¢o pride dalej. Zaver: zacat s planovanim prechodu do dalsej fazy kariéry
esSte pocas aktivnej Sportovej ¢innosti (aj keby len postupne) mdze byt vyhodné pre vsetkych. Pripravi vas to na
hladsi odchod a méze to dokonca zlepsit vase Sportové vykony.
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Osvedcené postupy z celého sveta: Rozne krajiny a Sportové organizacie zaviedli programy na pomoc
Sportovcom pri prechode do civilného Zivota:

Programy dudlnych kariér (Eurdpa): Eurdpska unia vydala usmernenia o dvojakych kariérach
Sportovcov (2012) a mnohé clenské krajiny prijali opatrenia na podporu Sportovcov v oblasti
vzdeldvania a zamestnania popri Sporte. Napriklad Holandsko ma program ,TeamNL@work” a
Taliansky olympijsky vybor ponuka sprostredkovanie zamestnania pre Sportovcov po ukonceni kariéry.
Tieto programy poskytuju Sportovcom mentorstvo, odbornu pripravu a akademické prileZitosti.
Program kariéry Sportovcov (I0C): Program Athlete365 Career+ Medzinarodného olympijského vyboru
(predtym prevadzkovany spolocne s Adecco) ponuka workshopy, kariérne poradenstvo a odbornu
pripravu Sportovcom po celom svete. Zameriava sa na osobny rozvoj a budovanie sieti kontaktov, ¢im
pomaha Sportovcom pripravit sa na kariéru v Sporte aj mimo neho.

Profesijné asocidcie: V USA maju ligy ako NFL a NBA programy zapajania hracov, ktoré zahfnaju staze,
vzdelavacie Stipendid a workshopy o podnikani pre suéasnych a byvalych hracov. Program Player
Engagement NFL a Transition Program NBA su priklady zamerané na financné vzdeldvanie, dokoncéenie
Studia a umiestfiovanie na staze.

Specializované organizacie: Neziskové organizacie, ako je Professional Athletes Foundation (pre hracov
NFL) alebo Women’s Sports Foundation, poskytuju granty, kariérne poradenstvo a networking pre
Sportovcov v déchodku[9]. Professional Athlete Transition Institute je dalSim prikladom organizacie,
ktord poskytuje podporu a poradenstvo na mieru pre profesiondlov v prechode do civilného Zivota.
Tieto priklady poukazuju na to, Ze vyhladanie externej pomoci a zdrojov moze vyrazne pomoct na vasej
ceste.

Sila sieti: Po celom svete sa ako klucovy faktor UspesSnej transformacie vynima jedno — budovanie sieti
kontaktov. Studie (aj pribehy zo Zivota) ukazuju, Ze 70 % pracovnych miest sa ziskava prostrednictvom
sieti kontaktov alebo osobnych zndmosti. Sportovci maju &asto rozsiahle siete kontaktov (spoluhradi,

tréneri, sponzori, fanusikovia, Sportovi funkcionari). VyuZivanie tychto kontaktov méze otvorit dvere k
novym prilezitostiam. Mnohi Sportovci si nasli uplatnenie po ukonceni Sportovej kariéry vdaka
predstaveniu alebo odporudcaniu od niekoho, koho spoznali pocas svojej Sportovej kariéry. V
nasledujucich ¢astiach budeme diskutovat o tom, ako vyuzit vytvaranie sieti kontaktov.

Pribehy Uspechu: Je inspirujuce sledovat Sportovcov, ktori sa dokazali premenit. Napriklad: - Magic
Johnson (USA) — z hviezdy NBA sa stal obchodnym magnatom, ktory vybudoval impérium spoloc¢nosti a
investicii. - Serena Williamsova (USA) — eSte pocas aktivnej tenisovej kariéry zaloZila spoloénost
zaoberajucu sa rizikovym kapitdlom a mdédnu znacku, ¢im hladko presla k podnikaniu. - David Beckham
(Velkd Britania) — po slavnej futbalovej kariére sa stal UspesSnym majitelom klubu a globalnym
ambasadorom znacky. - Mia Hamm (USA) — po ukonceni futbalovej kariéry zaloZila charitativnu nadaciu
a nadalej sa venuje rozvoju Sportu. - Mnohi olympijski Sportovci sa venuju vzdeldvaniu a novym
profesiam (lekari, inZinieri, tréneri, podnikatelia).

Tieto priklady ukazuju, Ze Sportovci m6zu dosahovat Uspechy v réznych oblastiach — a Ze ich $portové
zruénosti su casto zakladom tohto Uspechu. Majte tieto pribehy na pamati aj v budicnosti. MoZno sa
nestanete miliardarskym podnikatelom ako Magic Johnson, ale mézZete si vytvorit svoj vlastny Uspesny
pribeh tym, Ze svoje Sportové prednosti vyuZijete vo svojej dalSej vasni.



https://carmen.org.uk/athletes-postcareer-planning-strategies-challenges-and-success-stories/#%3A~%3Atext%3D%2Cfor%20retired%20athletes

Teraz sa pustime do samotnej podstaty veci: zistime, aké zru€nosti ste si osvojili vdaka Sportu a ako ich
prepojit s kompetenciami potrebnymi v kariére. Pripravte sa na sebapoznavanie a praktické cvicenia!

Prenositelné zruénosti Sportovcov: Vasa konkurencna vyhoda

Jednym z prvych krokov pri zmapovani vasich zru¢nosti je uvedomenie si, aké prenosné zruc¢nosti
mate. Prenosné zrucnosti (v Sportovom kontexte niekedy nazyvané ,Zivotné zrucnosti“[16]) su
schopnosti a vlastnosti, ktoré moZete preniest z jedného prostredia (napr. zo Sportového ihriska)
do druhého (napr. do kancelarie alebo na akékolvek pracovisko). Ako Sportovec ich mate naozaj
velal Tato c¢ast vdm pomobze identifikovat tieto zruénosti a zistit, ako zodpovedaju poziadavkam
zamestnavatelov.

Co robi zruénost prenosnou? Ide o zru¢nost, ktora nie je viazana na konkrétnu $portovu techniku, ale
skor na to, ako pristupujete k ilohdm, komunikujete s ostatnymi alebo prekonavate prekazky. Napriklad
vediet, ako vykonat perfektny skok do vysky, je Specifické pre dany Sport — v praci v korporacii vam to
priamo nepomdze. Avsak vlastnosti, vdaka ktorym ste tento skok zvladli — ako vytrvalost, stanovovanie
cielov Ci prispdsobovanie techniky na zaklade spatnej vazby od trénera — su prenosné.

Rozoberme si bezné prenosné zrucnosti, ktoré maju Sportovci, na prikladoch:

Disciplina a pracovna moralka: Sportovci st zvyknuti na prisne tréningové rezimy, vstavanie skoro
rdano a prekondvanie neprijemnych pocitov. V pracovnom prostredi sa to prejavuje silnou
pracovnou moralkou, usilovnostou a spolahlivostou. (Napr.: MébzZete vyzdvihnut svoj zvyk
kazdodenného trénovania ako dobkaz svojej sebadiscipliny a odhodlania neustale sa zlepSovat.)
Timova praca a spolupraca: Ak ste boli sucastou timu, viete, ako spolupracovat s ostatnymi na
dosiahnuti spolo¢ného ciela. Aj Sportovci v individualnych Sportoch ¢asto trénuju v skupinach alebo
sa spoliehaju na trénerov. Tato zrucnost sa priamo premieta do schopnosti spolupracovat s
kblegami, byt dobrym &lenom timu a dokonca viest timy v rdmci projektov.

Vodcovstvo: Funkcia kapitana timu alebo mentorovanie mladsich Sportovcov uci vodcovstvu, ¢i uz
formalne alebo prikladom. Sportovci si €asto rozvijaju schopnost motivovat rovesnikov,
komunikovat stratégiu a prevziat zodpovednost — vsetky kli¢ové vodcovské kompetencie v
podnikatelskom prostredi.

Komunikacia: Od pocuvania pokynov trénerov, poskytovania spatnej vazby spoluhrdcom az po
komunikaciu s médiami a fanusikmi — Sportovci pravidelne precvi¢uju komunikaciu. Naudcite sa
komunikovat pod tlakom a s réznymi publikami. Zamestnavatelia velmi oceruju jasnu

komunikaciu a medzifudské zruénosti.

Riadenie ¢asu: Zosuladenie $tudia alebo prace s naroénym tréningom si vyzaduje schopnost riadit
Cas a organizovat sa. Pravdepodobne ste museli zvladnut vyucbu, tréningy, regeneraciu a mozno

aj pracu na Ciasto¢ny uvazok. To dokazuje, Ze viete stanovit priority tloh a zvladnut nabity program

presne to, ¢o je potrebné na zvladanie pracovnych terminov a pracovného zatazenia.
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.+ Stanovovanie cielov a motivacia: Sportovci si pravidelne stanovuju ciele (vyhrat majstrovstva,
prekonat osobny rekord) a potom ich realizuju prostrednictvom akénych planov. Celite tie?
prekdzkam a naudite sa zostat motivovani aj napriek nim. Tato schopnost stanovovat, sledovat a
dosahovat ciele (a motivovat sa v tazkych ¢asoch) je zdkladnym kamenom kariérneho Uspechu v
akejkolvek oblasti.

Odolnost a zvlddanie tlaku: Sport so sebou prinasa situacie pod velkym tlakom a niekedy aj drvivé
porazky. Ak ste sa niekedy dokazali vzchopit po prehre, zraneni alebo slabom vykone, preukazali
ste odolnost. Na pracovisku sa veci nemusia vidy vyvijat idedlne — odolnost znamenad, Ze
dokazete zvladnut kritiku, nevzdate sa ani po neldspechoch a v stresovych situdaciach si zachovate
chladnud hlavu.Vykon pod tlakom (napriklad pri kli¢ovom pokutovom kope) sa da prirovnat k
zachovaniu pokojnej hlavy pocas dolezitej obchodnej prezentdcie alebo v ¢ase bliziaceho sa
terminu.

Strategické myslenie a analyza: Mnohé Sporty si vyzaduju strategické myslenie — analyzu
superov, prispésobovanie taktiky v priebehu zdpasu, studium hernych schém alebo udajov o
vykonoch. Sportovci sa naucia prijimat rychle rozhodnutia a mysliet strategicky. To sa da preniest
do analytického myslenia a rieSenia problémov v pracovnom prostredi (napriklad pri vymyslani
stratégie na porazenie konkurentov v podnikani alebo pri analyze Gdajov s cielom zlepsit proces).
Schopnost prispdsobit sa: Zranenia, zmeny trénerov, zmeny hernej taktiky — Sportovci sa udia
prispdsobovat sa za pochodu. Rozvijate si mentalnu flexibilitu a schopnost osvojovat si nové
zruénosti (nova pozicia v time, nova technika). Zamestnavatelia ocenuju ludi, ktori sa vedia
prispdsobit zmenam, osvojovat si nové technoldgie alebo metddy a zachovavat si flexibilitu v
dynamickom prostredi.

Zvyky v oblasti zdravia a wellness: Dobra fyzicka kondicia a znalosti o vyZive sice nemusia byt
typickymi pracovnymi poziadavkami, ale svedcia o energii a vytrvalosti. Tieto vedomosti sa
navySe velmi cenia v kariére vo fitness, koucovani alebo zdravotnictve. Aj pri praci v kancelarii
moze vasa disciplina v oblasti wellness slizZit ako pozitivny priklad (hoci v tomto pripade ide skor
0 osobnu prednost nez o dévod na prijatie do zamestnania, pokial to nie je relevantné pre danu
poziciu).

Kreativita a inovacie: MoZno to nie je tak zrejmé, ale spomeiite si na situacie, ked ste museli byt
kreativni — improvizovand hra v zdpase, ndjdenie jedinenej tréningovej techniky pri

obmedzenych zdrojoch atd. Sportovci si mozu rozvijat kreativitu pri rie$eni problémov. Niektoré

Sporty (ako gymnastika alebo skateboarding) dokonca podporuju kreativny prejav. Na pracovisku
moze kreativita znamenat inovativne myslenie alebo prichadzanie s netradi¢cnymi rieSeniami.

Ako sa to teraz zhoduje s tym, ¢o chcl zamestnavatelia? Ukazalo sa, Ze velmi dobre. Prieskumy medzi
zamestndvatelmi ¢asto uvadzaju zruénosti ako timova praca, vodcovstvo, pracovnd etika, komunikacia a
rieSenie problémov medzi najddlezZitejSimi vlastnostami, ktoré hladaju u uchadzacov. Ndhoda? Vébec
nie —to su presne vlastnosti, ktoré Sport vtlaca.




Overlap of Skills from Sport and Career

Transferable Skills:
, Discipline,
Leadership, R ence,
Communication

Gained from Sport ( -spech Sk alued in Cal

Prekryvanie zruénosti zo Sportu a profesijného Zivota. Vennov diagram vyssie ukazuje, Ze hoci niektoré
zruénosti su Specifické pre Sport (napr. konkrétna atletickd technika) a iné pre urcité profesie (napr.
znalost programovacieho jazyka pre pracu v oblasti technoldgii), v ich prekryvani sa nachadza mnozstvo
prenositelnych zrucénosti, ktoré sa daju uplatnit v oboch sférach. Tieto prekryvajlce sa zru¢nosti — ako
timova praca, disciplina, odolnost, vodcovstvo, komunikdcia — sU vaSim mostom zo Sportu do
profesijného Zivota.

Ako sa Sportova zruénost prejavuje:




Priklad zo $portu /
Uloha

Kapitan timu (napr.
futbalovy tim)

(iskang zruc'eosti o kopmetencie

Vedenie, koordinacia

timu, schopnost
motivovat’ ostatnych

Uplatnenie na pracovisku

Vedenie projektového timu, koordinacia
uloh a zodpovednosti, posilfiovanie
pracovnej moralky timu

Pravidelné Skolenia a
cvicenia

Disciplina, doslednost, Casovy
manazment

Dodrziavanie terminov
projektov, zachovavanie
profesionality a stabilného
vykonu kazdy den

Analyza herného planu
trénera

Strategické myslenie, takticka
analyza, rychle rozhodovanie

Vytvaranie obchodnych stratégii, analyza
trhovych trendov, rozhodovanie v ¢asovej
tiesni

Sutaz (momenty pod
velkym tlakom)

Vykon pod tlakom, sustredenie,
odolnost po neuspechoch

Uspech pri délezitych prezentaciach
alebo predajnych rokovaniach,
zachovanie pokoja pocas krizovych
situdcii, schopnost prekonat neuspechy
v projektoch alebo kritiku

Krizovy tréning
mimo sezony

Prispdsobivost, osvojovanie si
novych zru€nosti, sebamotivacia

ZvySovanie kvalifikacie v oblasti novych
technolégii alebo metdd v praci,
prijimanie zmien v pracovnej pozicii
alebo odvetvi, prejavovanie iniciativy v
oblasti sebarozvoja

Mentorstvo mladSich
Sportovcov

Komunikacia, vyuka, empati

ZaSkolenie novych zamestnancov,
vysvetfovanie zlozitych pojmov klientom,
prejavovanie trpezlivosti a porozumenia
voCi €lenom timu s r6znymi droviiami
zruénosti

VyvaZovanie Sportu a
vzdelavania

Time management,
organizacia, multitasking

Zvladanie viacerych projektov
sucasne v praci, efektivne
stanovovanie priorit Uloh, vyvazovanie
povinnosti v praci a suikromnom
Zivote




Tato tabulka je len prikladom — mali by ste sa zamysliet nad svojimi vlastnymi skiisenostami a vyplnit
podobné riadky. Comu ste sa venovali v $porte, aku zruénost vadm to prinieslo a ako by tato zru¢nost

mohla byt cennda pre zamestnavatela? Viac sa tomu budeme venovat v krokoch metodiky mapovania.

Nez budete pokracovat, venujte chvilu ¢asu a zapisSte si aspofi 5 prenositelnych zruénosti, o ktorych si
myslite, Ze ich mate vdaka Sportu. InSpiraciu najdete v zozname vyssie. Premyslite si konkrétne priklady
pre kazdu z nich (situdciu v Sporte, kde ste tuto zru¢nost vyuZzili). Tym sa pripravite na sebahodnotenie,
ktoré nasleduje dalej.

Ak si uvedomite tieto zru€nosti, mate uZ polovicu cesty za sebou, pokial ide o presvedcenie
zamestnavatela o vasej vhodnosti — pretoZe viete jasne vyjadrit, o mu mozete ponuknut. V dalSej Casti
tento proces formalizujeme pomocou postupnej metodiky, ktora vam pomoze priradit tieto zruénosti ku
konkrétnym kariérnym moznostiam a vypracovat si plan.

Metodika prirad'ovania zruc¢nosti: Od Sportovca k profesionalovi

Teraz sa dostdvame k jadru tohto sprievodcu — k metodike, ktord vdm pomoze prepojit zrucnosti
nadobudnuté v Sporte s pracovnymi kompetenciami a kariérnymi drahami. Tdto metodika bude
rozdelena na jasné kroky, pricom v kazdej faze ndjdete pokyny, priklady a ndstroje. MozZete si to
predstavit ako prirucku pre zmenu kariéry.

Prehlad postupu: Budeme postupovat podla logického postupu podobného tomu, akym sa pripravujete
na sutaz — zhodnotenie, planovanie, realizicia a vyhodnotenie.

Tu je strucny prehlad:

1. Sebahodnotenie zruénosti a zaujmov — Zistite, aké zru¢nosti mate a ¢o vas bavi robit.

2. Preklad do jazyka kariéry — Vyjadrite tieto zrucnosti tak, aby im zamestnavatelia rozumeli; priradte
kazdu zru¢nost k kompetenciam na pracovisku.

3. Preskimaijte kariérne moznosti a zhody — Vyhladajte pozicie alebo odvetvia, kde by vase zru¢nosti boli
prinosom; zistite, aké medzery budete musiet vyplnit.

4. Individualny rozvojovy plan (IDP) — Vytvorte konkrétny plan s cielmi, potrebami v oblasti
vzdelavania/odborného pripravy a krokmi k prechodu (vas osobny manual pre kariérny Gspech).

5. Realizacia a Uprava — Konajte (kurzy, networking, Ziadosti o zamestnanie) a budte pripraveni plan
podla potreby upravovat, s neustalou podporou a mentoringom.

Kazdy z nich si podrobne prejdeme. Pripravte si zoSit alebo otvorte dokument — pocas preberania
budeme pracovat interaktivne. Zacnime krokom 1.

1.Sebahodnotenie zruénosti a zaujmov

Ciel: Vytvorte si jasny obraz o sebe — aké zrucnosti ste nadobudli, aké su vase silné stranky a aké mate
zaujmy mimo Sportu. Je to ako keby ste si robili vlastny prieskum: musite poznat svoje vlastné
prednosti, neZ ich zaCnete propagovat.




A.Zmapujte si svoje prenosné zruénosti: Zacnite tym, Ze si vymenujete prenosné zrucnosti, tak ako sme
to urobili v predchadzajlcej Casti, ale prispésobte ich svojmu osobnému kontextu. Neuvadzajte len
»timova praca” — uvedte konkrétny kontext: napr. ,Vynikajuce zrucnosti v timovej préci, ktoré som

nadobudol ako klucovy hrac¢ v basketbalovom time na regiondlnych majstrovstvach; skusenosti s
koordinaciou hernych kombinacii a Gloh s spoluhraémi.” Snazte sa zapisat 8—12 zrucnosti s kratkymi
pozndmkami alebo prikladmi ku kazdej z nich. Ak sa vam tazko vymyslaju:

Spomerite si na Uspesny moment vo vasom S3porte. Co ste urobili, aby ste toho dosiahli?
Pravdepodobne to zahfnalo urcité zrucnosti (vodcovstvo, priprava atd.).

Spomeinite si na narocny moment (zranenie, prehra). Ako ste to prekonali? To odhaluje zruénosti
(trpezlivost, odolnost, strategické prispdsobenie).

PoZiadajte spoluhracov alebo trénerov o nazor: Mozno vam povedia: ,VZdy si bol taky organizovany”
alebo ,Motivoval si nas”, ¢o poukazuje na silné stranky, ktoré by ste mohli prehliadnut.

B.Zhodnotte svoje osobné zaujmy a hodnoty: Schopnosti sU jednou stranou mince; to, ¢o vas bavi a ¢o si
cenite, je tou druhou. Vytvorte si zoznam zaujmov, ktoré mate mimo Sportu. MozZu to byt predmety,
ktoré ste mali radi v Skole, konicky, veci, ktoré vam lezia na srdci, alebo jednoducho ¢innosti, ktoré vas
zaujimaju. Napriklad, mozno ste milovali matematiku, alebo vas bavi verejné vystupovanie, alebo ste
nadsencom fitness a vyZivy. Zvazte tiez svoje hodnoty — hladate kariéru, ktora pomaha druhym (sluzba),
alebo taku, ktord prindsa vysoky prijem (finanény rast), alebo nieco s rovnovahou medzi pracovnym a
sukromnym Zivotom? Tieto preferencie vas nasmeruju k odvetviam, ktoré vyhovuju vasej osobnosti.

C.Vyuzite formalne nastroje sebahodnotenia (ak st k dispozicii): MbZete tieZ vyuzit alebo prispdsobit formaln
nastroje. Jednym z prikladov je dotaznik Transferable Skills Inventory (TSI) uréeny pre Sportovcov[17]. Ide
dotaznik, ktory vas hodnoti v 11 kategdriach zruc¢nosti, ako su:

Komunikacia (poc€uvanie, spolupraca s ostatnymi)

Timova praca (praca v skupine)

Vedenie (povzbudzovanie a vedenie ostatnych)

Disciplina (dodrZiavanie pravidiel a pokynov)

Rozhodovanie (ziskavanie informacii a prijimanie rozhodnuti)

Sebamotivacia (udrziavanie individualnej motivacie)

Organizacia (byt organizovany a pripraveny) - Zdravé navyky (udrziavanie fyzickej kondicie a zdravého Zivotnéh
Stylu) - Ovladanie emacii (byt trpezlivy a zvladat pocity)

Sustredenie a doslednost (zostat sustredeny a dodrziavat pokyny) - Kreativita (byt kreativny a prispésobivy)

Mozno nemate k dispozicii oficialny TSI test, ale zamyslite sa nad kazdou z tychto oblasti a ohodnotte sa
(napriklad na stupnici od 1 do 5 alebo od 1 do 10). Takto mézZete zistit, kde su vaSe najvacsie silné
stranky. Sportovci ¢asto dosahuju vysoké skére v niekolkych kategdridch — prave to su vase velké
prednosti.
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Example Transferable Skills Profile (TSI)

Discipline

Decision-Ma

12

Commiunication

Organization

Emotional Mgmt

Priklad profilu zruénosti zo sebahodnotenia (radarovy graf). V tomto priklade Sportovec dosiahol
vysoko v zruénostiach ako disciplina, sebamotivacia, timova praca a zdravie a kondicia. Takéto

vizualne profily pomahaju identifikovat vase najsilnejsie oblasti.

(Poznamka: Tabulka vyssie je len prikladom. Vas profil bude jedinecny. Ak zistite, Ze v niektorych oblastiac
mate nizsie
skére v niektorych oblastiach, nevadi — mdZe to naznacovat oblasti, ktoré je potrebné zlepsit, alebo na

ktoré sa nemate zameriavat pri marketingu svojej kariéry.)




D.Zistite, ¢o vas bavi a aké su vase potencidlne kariérne zdujmy: Na zaklade svojich zdujmov a zruénosti
si premyslite niekolko oblasti alebo pracovnych pozicii, ktoré vds zaujimaju. V tejto faze sa
neobmedzujte — jednoducho si zapiste ndpady. Napriklad:

- Ak mate radi fitness a mate znalosti v oblasti tréningu, mohli by ste zvazit kariéru Sportového trénera,
osobného trénera alebo fyzioterapeuta.

- Ak vas vidy zaujimal biznis a vedenie ludi, moZno vas oslovi manazment, predaj alebo podnikanie. -
Bavi vas komunikdcia s médiami ako Sportovca? Zvaite Sportové vysielanie, Zurnalistiku alebo
PR/komunikaciu.

- Ak ste popri Sporte Studovali a bavili vas urcité predmety (napriklad informatika alebo bioldgia), mozno

by ste mohli preskimat kariéru v tychto oblastiach (technologicky priemysel, vyskum atd.). - Ste nadseni
pre samotny Sportovy priemysel? Mohli by vam vyhovovat pozicie v Sportovej administrative, organizacii
podujati alebo rozvoji Sportovcov. - Milujete timovu pracu a mentorovanie? Mohli by ste uspiet v oblasti

[udskych zdrojov, rozvoja talentov alebo vzdelavania.

Toto je len cvi¢enie na zamyslenie — vratime sa k nemu po nasledujicom kroku, ked budeme priradovat
zrucnosti k tymto myslienkam.

Pracovny list na sebahodnotenie:




PRACOVNY LIST PRE SEBAHODNOTENIE

1. Moje 5 najvidcésich sportovych tispechov alebo nezabudnutelnych
momentov:

2. Schopnosti alebo viastnosti, ktoré mi umoZnili dosiahnut tieto iispechy:

3. Tri veci, ktoré  som v mojom $porte miloval:

4. Moje zaujmy alebo koni¢ky mimo $portu:

5. Hodnoty a motivatory:



Zamyslenie sa nad tymito odpovedami vdm poskytne voditka pre vyber kariérneho smerovania. Ak ste
napriklad radi

mentorovanie a pomahanie druhym, mohla by vas naplnovat Uloha kouca alebo trénera (¢i uz v

Sporte alebo v oblasti firemného vzdelavania). Ak vds motivuje sutaZivost, mozno by vas povzbudili

predaj alebo obchodovanie (oblasti s konkuren¢nym prvkom). S vysledkami sebahodnotenia mate k

dispozicii osobnu ,,prieskumnu spravu”. Teraz je ¢as na krok 2:
prelozit tuto spravu do jazyka zamestnavatelov a priradit ju k potencialnym kariérnym cestam.




2.Preklad $portovych zruénosti do jazyka kariéry

Ciel: Vezmite si svoje Sportové zrucnosti a skisenosti, ktoré ste identifikovali, a formulujte ich tak, aby
zodpovedali poziadavkdm na dand pracovnu poziciu. V tomto kroku ide o komunikdaciu — o to, ako
vysvetlite svoje Sportové zru€nosti ostatnym (v Zivotopisoch, na pohovoroch, pri nadvazovani
kontaktov), aby pochopili suvislost a ich hodnotu.

fu
|

Predstavte si to ako vytvorenie ,prekladaca zrucnosti” alebo slovnika. Kazdu zru¢nost chceme opisat v
jazyku zrozumitelnom pre podnikatel'sku sféru a pripadne ju doplnit o priklad.

A.Prevadzajte $portové vyrazy na obchodné: Sportovci niekedy pouzivaju $portovd hantirku, ktord

persondlnemu manazérovi nemusi byt zrozumitelna. Napriklad namiesto toho, aby ste povedali: ,Bol
som kapitanom timu“, mozZete povedat: - ,Viedol som rdznorody tim 20 Sportovcov, pdsobil som ako
hlavny spojovaci ¢lanok medzi trénermi a hra¢mi a motivoval som spoluhracov k dosiahnutiu spolocného
ciela.”

Aj tu sa stale hovori o kapitanovi, ale déraz je kladeny na vodcovstvo, koordinaciu timu a komunikaciu -
slova, ktoré zamestnavatela zaujmu. Tu je niekolko prekladov: - ,, Trénoval som 20 hodin tyZzdenne popri
$tadiu na univerzite” > zdérazfiuje ¢asové riadenie a odhodlanie. - ,Studoval som stperov, aby som
prisposobil hernu stratégiu“ = ukazuje analytické schopnosti a prispdsobivost. - , Prekonal som vazne
zranenie a vratil som sa k Spickovym vykonom“ > demonstruje odolnost, stanovovanie cielov (pre
milniky rehabilitacie) a sebamotivaciu. - ,Viedol predzapasové porady alebo volal hry na ihrisku“ >
naznacuje vodcovstvo a rozhodovanie pod tlakom. - ,Udrzoval Spi¢kovu fyzickd kondiciu po cely rok” -
naznacuje sebadisciplinu, schopnost udrzat vykonnost a znalost riadenia osobného zdravia (mbze byt
relevantné v oblasti wellness alebo v akejkolvek praci vyZzadujicej vytrvalost).

B.PouZivajte jazyk zamerany na zamestndvatelov: Prispdsobte svoje popisy tomu, ¢o je pre
zamestndvatelov dolezZité. Slova ako ,zlepsil”, ,riadil”, ,viedol“, ,rozvinul“, ,dosiahol”, ,spolupracoval”,
»,organizoval®, ,vyriesil” atd. maju velky vplyv. Napriklad: - Namiesto ,vyhral mnoho zdpasov” mézete
povedat ,,Dosiahol 80 % Uspesnost v dvoch sezénach zavedenim strategickych zlepseni a podporou silnej
timovej prace.” - Namiesto ,velmi sutaZivy” skuste ,motivovany dosahovat a prekracovat ciele, ¢o
dokazuje...“ - Namiesto ,vasnivy Sportovec” to formulujte ako ,nadseny a energicky timovy hrac s
preukdzanou schopnostou zvladnut prostredie s vysokym tlakom.“

Mozno to bude pdsobit ako chvélenie sa, ale pamatajte: pri hladani prace musite jasne uviest svoje
Uspechy a silné stranky. Nechvalite sa — len prekladate fakty o svojom Sportovom Zivote do faktov o
svojom profesiondlnom potenciali.




C.Vytvorte pribehy podla metddy STAR: Beznou metddou na prezentdciu zru¢nosti pocas pohovorov (a
dobrym spdsobom na pripravu prikladov) je format STAR — Situacia, Uloha, Akcia, Vysledok. Urobme si
jeden priklad: - Situdacia: V mojom poslednom roku v plaveckom time mala nasa Stafeta problémy s
nacasovanim odovzdavania $tafety. - Uloha: Ako kapitdn timu som musel zlepdit na vykon a posilnit
sebavedomie. - Akcia: Organizoval som dodatoc¢né tréningy zamerané na techniky odovzddvania Stafety,
individualne som trénoval dvoch novych ¢lenov timu a analyzoval som videa Uspesnych Stafiet, aby som
zaviedol osvedcené postupy. - Vysledok: Nase ¢asy pri odovzdavani sa v priemere zlepsili 0 0,5 sekundy a
vyhrali sme regiondlne majstrovstva v Stafete, pricom sme nds predchadzajuci najlepsi ¢as skratili o 2
sekundy.

Ak teraz odhliadnem od Sportovych Specifik, stdva sa z toho pribeh o vodcovstve a neustdlom
zlepSovani. Na pracovnom pohovore by som mohol povedat: ,Ked som viedol nas univerzitny tim, mali
sme proces, ktory nefungoval podla ocakavani, a tak som z vlastnej iniciativy analyzoval osvedcéené
postupy, poskytoval individudlne koucovanie ¢lenom timu a meratelne zvysil efektivnost procesu, ¢o
viedlo k zisku majstrovského titulu.” VSimnite si, ako to zdoraziuje vodcovstvo, iniciativu, analytické
myslenie, kouéing/mentoring a dosahovanie vysledkov — vsetko vlastnosti, ktoré si vysoko cenené v
akejkolvek praci. Skuste napisat par pribehov typu STAR zo svojich skidsenosti; to vdm pomoze objasnit
preklad vasSich zruénosti a poskytne vam pripraveny materidl na pohovory.

D.Porovnajte svoje zru€nosti s poziadavkami na pracovnu poziciu: Teraz sa zamyslite nad konkrétnymi
kariérnymi smermi alebo pracovnymi ponukami, ktoré vas zaujimaju (modzete si prehliadnut niekolko
skuto¢nych pracovnych inzeratov na pozicie, ktoré vas oslovuju). Zistite, aké zruc¢nosti/kvalifikacie sa v
nich vyZaduju, a zvazte, do akej miery sa s nimi zhoduju vase doterajsie skidsenosti alebo ako ich mozete
prezentovat tak, aby sa s nimi zhodovali. Napriklad:

- V pracovnej ponuke na poziciu projektového manazéra mézu byt uvedené poziadavky ako ,silné
vodcovské schopnosti, schopnost dodrziavat terminy, riadenie rizik, koordinacia timu“. MoézZete vyuzit
svoje skusenosti ako kapitan timu (vedenie, koordinacia timu), plnenie terminov/cielov sutazi (terminy)
a prispésobovanie hernych planov (riadenie rizik).

- Pozicia v odbore predaja mdzZe vyzadovat ,,odolnost, vnitorni motivaciu, orientdciu na ciele a dobru
komunikaciu“. Ako Sportovec tieto vlastnosti Zijete — porozpravajte sa o tom, ako si stanovujete
vykonnostné ciele, ako zvladate prehry tym, Ze sa vrétite silnejsi (odolnost), a mate skdsenosti s
,predajom” napadov (napriklad presviedcanie spoluhraca alebo dokonca propagacia podujatia pre vas
tim, ¢o svedci o komunikdcii a presvedcivosti).

- Pozicie v prevadzke alebo logistike vyzaduji ,organizovanost, orientaciu na detaily a schopnost

pracovat pod tlakom*“. Sportovy tréning zahffia vela logistiky (rozvrhy, cestovanie, sprava vybavenia) a
detailov (technika, analyza drobnych Gprav vykonu). A tlak? S tym ste sa uz mnohokrat vyrovnali.

Ked narazite na poZiadavku, v ktorej mate medzeru (napriklad technickd zru¢nost, ako je ovladanie
softvéru, alebo certifikat, ktory vam chyba), zapiste si to. Neskér to zahrniete do svojho planu
rozvoja. Chybajica konkrétna odborna zruc¢nost nie je prekazkou — stane sa len ulohou, ktoru treba
splnit (napr. absolvovat kratky kurz, ziskat certifikat).




E.VyuZite analdgie (ak su vhodné): Niekedy pomézZe vysvetlenie pojmu prostrednictvom analdgie, aby
druhd osoba lepsie pochopila vasu skusenost. Napriklad, ak hovorite s niekym, kto nie je oboznameny so
$portom, modzete povedat: ,Ako Sportovec som v podstate trénoval tak, ako by sa ¢lovek pripravoval na
skusku alebo pracoval na velkom projekte — s kazdodennou postupnou pracou, sledovanim pokroku a
prispdsobovanim stratégii na zlepsSenie vysledkov.” Vytvorenie paralely moze v ich hlave rozsvietit
Zziarovku a poméct im pochopit, ako suvisi vasa minulost s ich svetom.

Na konci tejto fazy prekladu by ste mali mat: - Zoznam vasich kfu€ovych zruénosti s , prelozenymi*
popismi pre Zivotopisy alebo LinkedIn (napr. ,Vedenie timu: Viedol som skupinu 15 Sportovcov,
koordinoval stratégiu a podporoval timovu spolupracu s cielom dosiahnut spoloéné ciele”). - Subor
osobnych prikladov alebo pribehov, ktoré demonstruju kazdu zruénost v praxi. - Predstavu o tom,
ktoré zru¢nosti zodpovedaju akym typom pracovnych miest (a aké zru€nosti vam pre tieto pracovné
miesta chybaju).

Tato pripravna praca spdsobi, Ze nasledujuci krok — zistovanie kariérnych moznosti — bude ovela cielenéjsi a
plodnejsi.

3.Preskiimanie kariérnych moznosti a zosuladenie sektorov

Ciel: Vyhladajte a identifikujte moZné kariérne cesty alebo konkrétne pracovné pozicie, ktoré
zodpovedaju vasim zruénostiam, zaujmom a hodnotam, a urcite, aké dalSie kompetencie alebo
kvalifikacie by ste pre kazdu z nich mohli potrebovat. Tu spajame body medzi vami a svetom prace.

A.Siroké sektory, ktoré stoji za zvazenie: Sportovci Uspedne presli do réznych sektorov. Tu je niekolko
Sirokych kategérii a dovody, preco by mohli byt atraktivne pre niekoho so Sportovym zazemim:

Sportovy priemysel (administrativa, trénovanie, manazment): Pre mnohych je prirodzenou volbou
zostat v oblasti Sportu. Patri sem trénovanie na réznych Urovniach, Sportovy manazment (vedenie
timu alebo klubu, funkcie Sportového riaditela, Sportovy marketing), kondi¢né tréningy alebo
fyzioterapia a Sportovd medicina. VaSe vlastné skusenosti vdm v tejto oblasti dodavaju
doveryhodnost a prehlad.

Osvedcena prax: Niektoré krajiny ponukaju Sportovcom certifikacné programy, vdaka ktorym sa
mozu stat trénermi alebo Sportovymi funkciondrmi, ¢im sa uznavaju ich skisenosti.

Obchodné a firemné pozicie: Od predaja cez manazment az po prevadzku — firmy si cenia sutazivé a
ciefavedomé osobnosti.

Pozicie v oblasti predaja a marketingu €asto pritahuju Sportovcov, pretoze ponukaju sutazivé
prostredie a jasné ciele (je to ako sutazit, ale v biznise).

ManaZment alebo prevadzka tazia z vodcovskych schopnosti a efektivnosti. Existuju programy
zamerané na prijimanie Sportovcov — napriklad niektoré firmy Specidlne prijimaju byvalych
Studentov-Sportovcov do programov pre manazérskych staZistov, pricom ocenuju ich disciplinu a
timové zrucnosti.




Podnikanie: Zacatie vlastného podnikania alebo podniku. Sportovci maju €asto odolnost a pracovnd
moralku vhodnu pre podnikanie. Ci uz ide o otvorenie posilfiovne, spustenie produktovej linie alebo

zaloZenie startupu nesuvisiaceho so Sportom, vasa vytrvalost a schopnost prijimat kalkulované
rizikd su velkym prinosom. (Existuje mnoho podnikov zaloZzenych Sportovcami — od restaurdcii po
technologické startupy.)

Verejna sluzba a neziskovy sektor: Niektori Sportovci nachadzaju zmysel v tom, Ze sa snaZia
pomahat — pracuju v Sportovych programoch pre mladeZ, nadaciach alebo komunitnych
organizaciach. Vasa minulost byvalého Sportovca moze inspirovat ostatnych a otvorit vam dvere k
angazZovaniu sa v komunite. Okrem toho, organizacie ako policajné zlozky alebo armada niekedy
prijimaju Sportovcov prave kvoli ich fyzickej kondicii a schopnosti pracovat v time. Vzdeldvanie a
odborna priprava: Ak mate radi vyucbu alebo mentorovanie, mohli by ste zvazit kariéru uditela,
prednasajuceho alebo skolitela. Byvali Sportovci sa mozu stat nielen vynikajacimi ucitelmi telesnej
vychovy, ale aj trénermi na vzdeldvacich instituciach alebo dokonca firemnymi skolitelmi (ktori
prostrednictvom workshopov udia zamestnancov timovej praci a vodcovstvu, niekedy s vyuZitim
Sportovych metafor!).

Odvetvie na zdklade akademického vzdelania: Ak ste pocas svojej Sportovej kariéry ziskali
vysokoskolsky titul alebo certifikat, vyuZite to vo svoj prospech. Byvaly olympijsky vzpierac s titulom
z Uctovnictva sa stal odbornikom v oblasti financii; profesiondlny futbalista, ktory vystudoval
strojarstvo, presiel do tohto odvetvia. Ak mate odbornu kvalifikdciu, mate dvojndsobnu vyhodu:
Sportové makké zruénosti + akademické/odborné znalosti.

B.Preskumajte konkrétne pracovné pozicie a kariérne cesty: Je ¢as prejst k veciam. Vyuzite online zdroje,
ako su pracovné portaly, LinkedIn alebo kariérne sprievodcovia, a precitajte si o poziciach, ktoré vas
zaujimaju. Pozrite sa, aké kvalifikacie sa vyZaduju, ako vyzerd bezny pracovny deni a precitajte si pribehy
uspechu ludi, ktori tieto pozicie zastavaju. Venujte pozornost tomu, ¢i najdete profily inych byvalych
Sportovcov v tychto pozicidach — akd cestu si zvolili? Napriklad zistite, Ze mnohi byvali vysokosSkolski
Sportovci sa venuju predaju zdravotnickych pomdcok (oblast, kde pomahaja znalosti Sportovej mediciny
a sutazivy duch). Alebo Ze byvali Sportovci vynikaju v projektovom manaZzmente v stavebnych firmach
atd.

Informativne rozhovory: U¢innou metédou prieskumu je priamy rozhovor s fudmi z oblasti, ktoré vds
zaujimaju. Vyuzite svoju siet kontaktov (alebo siete absolventov na LinkedIn atd.), aby ste nasli osobu,
ktora robi X (pracu, ktora sa vam paci), a opytajte sa jej, ¢i by ste si mohli 20 minut porozpravat o jej
kariére. Sportovci ¢asto nachadzaju podporu prave tymto spdsobom, pretoie [udia redpektuju
disciplinu v Sporte a radi pom6zu radou. Pripravte si niekolko otdzok o tom, ako presli na tuto pracu,
ako tato praca skutocne vyzerd a o by odporucili niekomu, ako ste vy.

C.Zosuladte svoje zruénosti a zistite, kde mate medzery: Pri tomto zistovani si vytvorte jednoduchu
tabulku alebo zoznam: - Do jedného stipca zapiste ndzov povolania alebo odvetvia. - Do dalsieho stipca
zapiSte, ktoré z vasSich zruénosti sa s tym zhoduju (ak ste predchadzajuci krok vykonali spravne, uvidite
vela zaskrtnuti). - Dalej zapi$te vietky nové zruénosti alebo kvalifikacie, ktoré su potrebné.




Kariérna volba

Tréner na strednej Skole
/ ucitel telesnej
vychovy

Moje relevantné zruénosti

Vedenie (kapitan timu),
komunikacia, odborné
znalosti v oblasti $portu,
schopnost’ motivovat

Medzery, ktoré treba vyriesit

Ucitelska certifikacia alebo
titul v oblasti vzdelavania
(mozno bude potrebné
dokondit); naucit sa tvorbu
ucebnych osnov

Obchodny zastupca v korporacii

Sutazivy duch,
odolnost’ (zvyknuty na
vyhry/prehry),
komunikacia, orientacia
na ciele, timova praca

Zakladné znalosti
predajnych technik (mozZno
ziskat' prostrednictvom
kratkeho kurzu); znalosti
tykajuce sa konkrétnych
produktov/sluzieb (osvojite
si pri praci); pripadne
uprednostriujeme
vysokoSkolské vzdelanie
(ak ho eSte nemate)

Projektovy manaZzér
(technologicka spolo¢nost)

Organizacia, ¢as

riadenie, vedenie timu,
zvladanie tlaku, strategické
planovanie

Technické znalosti v oblasti

riadenia projektov
(ziskanie certifikacie PMP
alebo podobnej); znalost’
technickej

terminolégiou (moznost
samostudia

Studium alebo absolvovanie
kurzu)

Sportovy marketing alebo
organizacia podujati

Timova praca, komunikacia,
planovanie ciest/podujati v rdmci
sutazi, skusenosti s verejnym
vystupovanim, budovanie sieti
kontaktov (ziskané
prostrednictvom Sportu)

Zaklady marketingu (mbze
absolvovat diplomovy kurz),
Specificky softvér (napr.
Adobe Creative Suite pre
marketing alebo nastroje na
riadenie podujati)

Podnikatel (majitel
posilfiovne)

Znalosti v oblasti fitness,
sebamotivacia, ochota tvrdo
pracovat/dlihé hodiny (z
tréningu), stanovovanie cielov,
prispésobivost (rieSenie
neoCakavanych problémov)

Zruc€nosti v oblasti riadenia
podniku (uétovnictvo,
rozpoctovanie — mozno
absolvovat kurz pre malé
podniky); pociatocny
kapital/financovanie
(potrebny plan na ziskanie
finan&nych prostriedkov);
marketingové znalosti na
ziskanie klientov




Tymto spdsobom jasne vidite, e vadiina stipcov v ¢asti ,Moje relevantné zruénosti je vyplnend — to
posiliiuje sebavedomie! A stipec ,Medzery” sa stava vadim zoznamom uloh pre dalsie vzdelavanie

alebo ziskavanie skusenosti.

D.Spolupracujte s kariérnymi poradfiami a kou¢mi: Ak mate k dispozicii kariérneho poradcu alebo
program na podporu prechodu do civilného Zivota (niektoré Sportové federacie alebo hracske zvazy ich
poskytuju), vyuZite ich. Mo6Ziu vam ponuknut profesiondlne hodnotiace nastroje alebo vam
sprostredkovat staze. Zvazte tiez moznost hladat si mentora: je tu nejaky byvaly Sportovec, ktorého
obdivujete a ktorému sa prechod do civilného Zivota podaril? Oslovte ho a poZiadajte o radu. Mentorské
programy, v rdmci ktorych byvali Sportovci mentoruju sucasnych Sportovcov pri prechode do civilného
Zivota, mozu byt nesmierne prospesné[18]. Boli v rovnakej situacii ako vy a m6zu vam poskytnut rady zo
skutocného Zivota.

E.Zohladnite Specifické poZiadavky daného odvetvia: Prispdsobenie sa danému odvetviu niekedy
znamena prisposobit svoj pristup. Napriklad:
- Ak vstupujete do vysoko akademického odvetvia (ako je pravo, medicina, strojarstvo), mozno budete
potrebovat dalSie formalne vzdelanie. Planovanie by malo zahfiiat vyvazenie tohto vzdeldvania
napriklad s pracou na Ciasto¢ny uvazok alebo vyuzitim stipendijnych programov pre Sportovcov. Mnohé
krajiny poskytuju granty pre Sportovcov, ktori pokracuju vo vzdelavani po ukonceni kariéry.
- Ak vstupujete do manualnych remesiel alebo u¢novského vzdelavania (napr. stolarstvo, elektrikarstvo
atd.), uvedomte si, Ze vasa fyzicka kondicia a sustredenost su vyhodami. Pravdepodobne zaénete ako
ucen, ale vasa schopnost prijimat pokyny a disciplina vam pomozu rychlo postupit. Naplanujte si ¢asovy
harmonogram ucnovského vzdeldvania a vyuZite svoju trpezlivost a vytrvalost, aby ste ho UspeSne
absolvovali.
- Ak sa zameriavate na verejnu sluzbu (napr. pracu vo verejnej sprave, policii, hasi¢skom zbore), zistite si,
¢i vam Sportova kariéra poskytuje nejaku vyhodu (niektoré policajné akadémie ocenuju Sportové
skisenosti a vasa fyzicka kondicia je plusom). Napriek tomu sa moZzno budete musiet pripravit na ich
Specifické skusky alebo kritéria.
Na konci tejto fazy prieskumu a zosuladenia by ste sa v idealnom pripade mali z4zit na niekolko
(mozno 1-3) kariérnych smerov, ktoré vas nadchynaju a zdaju sa byt realistické. Nebojte sa mat
,plan A“ aj ,plan B“. Sportovci vedia, aké doéleZité su zalozné plany (druhy tah, ak prvy zlyha).
Napriklad sa mbzete rozhodnut: Plan A — venovat sa Sportovému marketingu (pretoze milujete
$port a kreativitu); Plan B — vyuZit svoje vzdelanie v oblasti vyZivy a stat sa wellness konzultantom
atd. Oba plany budd vyuZivat vase kfucové zrucnosti a mozZete ich realizovat paralelne, kym sa
jeden z nich neukaze ako ten spravny.

Zistili sme, kam chcete smerovat a ¢o potrebujete. Teraz je na rade vypracovanie Struktirovaného
planu — individualneho rozvojového planu.



https://carmen.org.uk/athletes-postcareer-planning-strategies-challenges-and-success-stories/#%3A~%3Atext%3D%2Cprograms%20play

4.Vytvorenie vasho individualneho rozvojového planu (IDP)

Ciel: Vytvorte pisomny plan, ktory nacrtdva vase ciele v oblasti kariérnej zmeny, kroky na ich
dosiahnutie, ¢asovy harmonogram a potrebné zdroje. Ide o vas osobny akény plan — podobne ako
tréningovy program na nadchadzajucu sezénu, ale v tomto pripade pre vasu kariéru.

Individualny rozvojovy plan (IDP) zvycajne obsahuje: - Vas dlhodoby ciel (napr. ,Ziskat do 2 rokov poziciu
na plny dvazok ako X“ alebo ,Zalozit si vlastnu firmu do roku 2025“). - Kratkodobé ciele alebo milniky
(napr. ,Ziskat certifikat XYZ do buduiceho jana“, ,Zucastnit sa 3 networkingovych podujati v mojom
ciefovom odvetvi v priebehu nasledujucich 6 mesiacov”, ,Absolvovat 3-mesaénu stadz/ucriovskd prax v
danej oblasti s cielom ziskat skisenosti“). - Kroky potrebné na dosiahnutie kazdého ciela (konkrétne
ulohy). - Casovy harmonogram/terminy pre kazdu akciu. - Potrebné zdroje/podpora (kurzy,
financovanie, mentorstvo atd.). - Ukazovatele sebahodnotenia (ako zistite, Ze robite pokroky? Napr.
pocet podanych Ziadosti o zamestnanie, spatnd vazba k Zivotopisu, zlepSenie zruénosti).

Career Transition Mapping Process

Skills Training)

Sports Experlence Identify Transferable }_.  HlDre Career Binton Plan & Prepare (IDP,

Proces planovania kariérneho prechodu zndzorneny ako postup. Postupujete od identifikacie svojich
Sportovych skisenosti a prenositelnych zruénosti cez preskimanie kariérnych moznosti az po
planovanie a pripravu prostrednictvom individualneho rozvojového planu (IDP) a odborného
vzdelavania. Ide o cyklicky a opakujuci sa proces — predchadzajuce kroky mozete vylepSovat v miere,
ako ziskavate nové poznatky.

Pri vytvarani svojho IDP postupujte podla tychto krokov:

A.Definujte si svoj ciel (ciele): Na zaklade kariérnych moznosti, ktoré ste si vybrali v kroku 3, si napiste
jasny ciel. Napriklad: - ,Ziskat poziciu marketingového koordindtora na vstupnej urovni v $portovom
priemysle do 12 mesiacov.” - ,, Do budiceho leta rozbehndt podnik v oblasti osobného tréningu
zamerany na mladych Sportovcov.” - ,Do 2 rokov prejst na poziciu v technologickom priemysle
(projektovy manazér).”

Uistite sa, Ze vas ciel je SMART — konkrétny, meratelny, dosiahnutelny, relevantny a ¢asovo ohraniceny.
Vyssie uvedené priklady si pomerne konkrétne a ¢asovo ohrani¢ené. Dosiahnutelnost a relevantnost
posudte na zaklade svojho prieskumu (nestavte si neredlny ciel, ako napriklad stat sa generdlnym
riaditelom za jeden rok bez predchddzajucich skdsenosti; zamerajte sa primerane na vychodiskovy bod).




B.Rozdelte si to na milniky: Co sa musi stat, aby ste dosiahli tento ciel? Rozdelte si to takto: - Milniky v
oblasti zruénosti/vzdelania: napr. , Do 2. Stvrtroka absolvovat certifikacny kurz digitdlneho marketingu”
alebo ,Este tento rok sa zapisat na vecerné kurzy podnikového manaimentu”. - Milniky v oblasti
skusenosti: napr. , Absolvovat trojmesacnu staz v oblasti marketingu do 3. Stvrtroka“ alebo ,Ziskat do
juna 5 klientov na freelance koucing, aby som nadobudol skdsenosti“. - Milniky v oblasti networkingu:
napr. ,,Do marca absolvovat aspofi 5 informacnych pohovorov” alebo , Tento rok sa zucastnit dvoch
konferencii v odbore alebo veltrhov prace”. - Milniky v oblasti uchadzania sa o pracu: napr. ,Do
septembra sa uchadzat o aspofnl 20 pracovnych miest a zabezpecit si aspori 5 pohovorov.” (Ak je
hladanie prace sucastou planu).

C.Zistite si zdroje a podporu: Vymenujte zdroje, ktoré mobiete vyuzit pri kazdom milniku: -
Vzdeldvanie/odborna priprava: kurzy (online alebo prezencéné), certifikacné programy, pripadne vyuZite
Sportové Stipendium (niektoré Sportové organizacie financuju vzdelavanie byvalych Sportovcov —
skontrolujte, ¢i je tato mozZnost k dispozicii).

Flexibilné vzdelavanie ponukaju aj online platformy (Coursera, LinkedIn Learning atd"). - Ludia: mentori,
byvali tréneri (niekedy maju kontakty alebo rady), kariérni poradcovia alebo siete absolventov. Zvazte, Ci
chcete vyhladat profesionalneho kariérneho poradcu — niektori sa $pecializuju na prechod Sportovcov
do civilného Zivota.

- Financie: Ak potrebujete financovanie (na kurz alebo na zaloZenie podniku), naplanujte si, ako ho
ziskat. MozZno ste si nasetrili nejaké peniaze alebo existuju granty pre Sportovcov (niektoré olympijské
vybory alebo ndrodné Sportové organizacie poskytuju malé granty na vzdeldvanie alebo pociatocné
financovanie podnikania pre Sportovcov v dochodku). Zvazte tiez, ¢i budete musiet prijat prechodnu
pracu, aby ste si zarobili, kym budete hladat vysnivand pracu — to je v poriadku a méze to byt sucastou
planu (napr. ,Pracovat na ¢iastocny Uvazok ako fitness instruktor, aby som si financoval vzdelanie®).

- Organizacie: Uvedte vSetky programy, ktoré ste spomenuli skor (napr. Athlete365 alebo zdroje
miestneho olympijského vyboru atd.), do ktorych sa zapojite.

D.Stanovte si ¢asovy harmonogram: Kazdému délezitému kroku a Ulohe priradte cielové terminy. Budte
realisticki, ale zaroven si stanovte naro¢né terminy, aby ste veci neodkladali. Napriklad: - januar — marec:
Dokondit Zivotopis a profil na LinkedIn, ziskat spdtnu viazbu od mentora; prihlasit sa na kurz XYZ. - April —

jun: Dokondit certifikaciu; zucastnit sa networkingovej akcie v odbore; zacat sa uchadzat o pracovné
miesta/staze. - Jul — september: Stz v odbore (ak sa podari ziskat); ak nie, pokra¢ovat v podavani
Ziadosti; nadviazat na kontakty. - atd.

Pomodze, ak si to zhruba zapiSete do kalendara. A rovnako ako pri tréningovom programe mozete
rozvrhnut jednotlivé fazy — najprv sa sustredit na vzdeldvanie, potom na networking, potom na intenzivne
podavanie Ziadosti atd’., podla potreby.

E.Planovanie pre pripad nepredvidanych okolnosti: Zistite, aké prekazky vas mozu cakat, a pripravte si
plan, ako ich prekonat. Sportovci vedia, ¢o su to zaloiné plany (plan B pre pripad, Ze pévodna stratégia v
priebehu zapasu nevyjde). Co ak sa vam prva kariérna draha nepodari rychlo zrealizovat? Napriklad: ,Ak
si do mesiaca X nendjdem pracu v marketingu, rozsirim svoje hladanie na vSeobecné pozicie pre
zacinajucich v biznise a zaroven budem nadalej rozvijat svoje marketingové zrucnosti.” Alebo: , Ak sa
spustenie moéjho podnikania oneskori, rozsirim svoju pracu na volnej nohe a odloZim spustenie na
nasledujuce Stvrtrocné obdobie.” Tym sa vyhnete pocitu sklamania — budete mat pristup zamerany na
prisposobivost.




UkaZme si to na priklade Uryvku z IDP fiktivneho Sportovca:

Profil: Maria, 28 rokov, byvala profesiondlna basketbalistka, zaujimajlca sa o kariéru v oblasti [udskych

zdrojov (HR).
Dlhodoby ciel: Ziskat poziciu koordinatorky fudskych zdrojov v stredne velkej spolo¢nosti do 18
mesiacov.
Milnik 1: Ziskat odbornu certifikaciu v oblasti ludskych zdrojov (napr. SHRM-CP) do 12 mesiacov.
Kroky: Do buduiceho mesiaca sa prihlasit na online pripravny kurz na certifikaciu v oblasti ludskych
zdrojov; Studovat 5 hodin tyzdenne; do 10. mesiaca absolvovat certifikacna skisku. Podpora: Vyuzit
fond na vzdelavanie Sportovcov od narodnej Sportovej asociacie na Uhradu kurzovného a poplatku za
skasku; pripojit sa k studijnej skupine alebo najst mentora, ktory pracuje v oblasti [udskych zdrojov,
aby ti poskytoval poradenstvo.
Milnik 2: Ziskat praktické skusenosti v oblasti ludskych zdrojov. Kroky: V priebehu nasledujicich 6
mesiacov sa prihldste aspon na 2 stdZe v oblasti ludskych zdrojov alebo vykonavajte dobrovolnicku
¢innost v tejto oblasti aspor 5 hodin tyZzdenne (aj keby to bolo bez naroku na odmenu). Podpora:
Vyuzite svoju siet kontaktov — poproste priatela, ktory pracuje v nejakej spoloénosti, aby vam
umoznil nahliadnut do prace personalneho oddelenia; vyuZite LinkedIn na vyhladavanie ponuk stézi.
Milnik 3: Vytvorte si profesionalnu siet kontaktov v oblasti [udskych zdrojov. Kroky: V budicom roku
sa zUcastnit 3 stretnuti miestneho zdruZenia personalistov alebo webinarov; nadviazat kontakt s 10
personalistami na LinkedIn a poZiadat ich o neformalny rozhovor. Podpora: VyuZit siet absolventov
(jej vysoka skola ma absolventov v oblasti riadenia fudskych zdrojov) na vyhladanie kontaktov;
poziadat byvalého kolegu z timu, ktory zacal podnikat, aby ma predstavil svojmu kolegovi z oddelenia
ludskych zdrojov.

Milnik 4: Ziadosti o zamestnanie a pohovory. Akcie: Od 12. mesiaca sa uchadzat o aspofi 4 pracovné
miesta v oblasti fudskych zdrojov mesacne; nacvicovat si otazky na pohovore, najma ako hovorit o
Sportovej kariére v kontexte ludskych zdrojov. Podpora: Vyuzite sluzbu kontroly Zivotopisu (napriklad

v ramci programu kariérnej transformacie pre Sportovcov) a nacvicujte si pohovory s mentorom.
Mozné prekazky: Ziadna odpoved na Ziadosti o zamestnanie (Rie$enie: nechat mentora skontrolovat
Zivotopis, rozsirit vyhladavanie na suvisiace pozicie, ako je administrativny asistent, aby sa dostala do
firmy); Certifikacna skuska je tazsia, ako sa oCakavalo (RieSenie: venovat viac ¢asu studiu, pripadne
odlozit skusku o 2 mesiace, ak je to potrebné, a najprv sa sustredit na staz).

Tato Uroven detailov pomaha Marii nielen vediet, o ma robit, ale aj sledovat pokrok. MézZe odskrtavat
ulohy ako splnené, ¢o je motivujuce.

Mali by ste si vypracovat podobny plan sity na mieru. Nemusi byt napisany tak formalne ako uverejneny
dokument, ale samotné jeho zapisanie ma velku silu. Premeni totiz nadeje na konkrétne ciele.




F.Prehodnotte a aktualizujte plan: Berte svoj IDP ako Zivy dokument. Prejdite si ho raz za mesiac alebo
dva — zhodnotte, ¢o ste uzZ splnili a ¢o je potrebné upravit. MoZno ste objavili novi moznu kariéru — v
takom pripade mozete ciel upravit. Alebo ste s ukonéenim kurzu napredovali rychlejsie, nez ste planovali
— skvelé, prejdite skor k dalSiemu kroku. Budte flexibilni. IDP je vasa cestovna mapa, ale trasu mozete
zmenit, pokial vedie k vaSmu vytuzenému cielu.

V tejto faze méate stanoveny smer, napldnovanu cestu a plan, ktorym sa budete riadit. Dal$im krokom je
pustit sa do realizacie — pri tom vsak nezabudnite vyuZit aj svoj podporny systém. Prave o tom budeme
hovorit v nasledujucej Casti: o zapojeni koucov, mentorov a vyuzZivani dostupnych ndstrojov s ciefom
maximalizovat vaSe Sance na Uspech.

5.Zapojenie trénerov, mentorov a podpornych systémov

Ciel: Nechodte do toho sami. Zistite, ako vam vasa bezprostredna siet (koucovia, byvali spoluhradi,
rodina) a SirSie podporné systémy (mentori, kariérne programy, online komunity) mézu pomoct pri
vasej transformacii. Rovnako ako ste mali v Sporte trénera a tim, aj vo vasej kariére by ste si mali
vybudovat ,podporny tim“.

A.Uloha trénerov a byvalych ¢lenov $portového personalu: Va3 tréner vas pravdepodobne poznd velmi
dobre — vasu osobnost, pracovni morélku a schopnosti. Mozno nie st odbornikmi na kariéru, ale aj tak
vam mozu pomoct:

- Kariérne referencie: Tréner moze slizit ako silnd referencia alebo napisat odporucaci list, v ktorom
potvrdi vas charakter a vodcovské schopnosti. Mnohych zamestnavatelov zaujme list napriklad od
renomovaného trénera, ktory vyzdvihne vasu schopnost pracovat v time a vytrvalost.

- Mentorstvo a poradenstvo: Niektori tréneri sa aktivne zaujimaju o Zivot Sportovcov mimo ihriska.
Mo6Zu vam radit pri vSeobecnych Zivotnych rozhodnutiach alebo véas zoznamit s ludmi. Napriklad tréner
na vysokej skole vds mozZe spojit so sietou absolventov, ktori vdm pomo6Zu najst pracu. Alebo tréner
narodného timu modze poznat sponzorov alebo predstavitelov v podnikatelskych kruhoch, ktori vam
moZu poradit.

- Psychologickd podpora: Prechod mdzZze byt narocny; tréneri (alebo timovi psycholdgovia, ak ste
nejakého mali) vdm mozu nadalej poskytovat povzbudenie alebo aj len ochotné ucho, ked sa
vyrovnavate s neistotou. Pravdepodobne uZ videli mnoho Sportovcov prechadzat tymto procesom a
moZu vam pripomenut vase silné stranky, ked' o sebe pochybujete.

Ak ste mali s trénerom dobry vztah, informujte ho o svojich planoch. Nebojte sa mu povedat, Ze pracujete
na svojej dalSej kariére a Ze by ste uvitali jeho podporu alebo akékolvek kontakty.




B.Spoluhradi a siet Sportovcov: Vasi kolegovia Sportovci, najma ti, ktori presli na civilny Zivot skor, su
skuto¢nym pokladom:

- Mentori z radov kolegov: Ak poznate starsSich spoluhracov alebo superov, ktori ukoncili kariéru a zacali
pracovat, oslovte ich. Opytajte sa, ako to zvladli, s akymi vyzvami sa stretli a ¢i maju nejaké rady alebo
kontakty. Sportovci ¢asto radi pomahaju kolegom — vlddne medzi nimi kamaratstvo a porozumenie. -
Kontakty: Byvali spoluhradi, ktori teraz pésobia v réznych odvetviach, vdm méZu otvorit dvere. Aj ked
niekto nepdsobi vo vasom vysnivanom odbore, mdéze poznat niekoho, kto dno. Napriklad vasa byvala
spolubyvajuica z tréningov nemusi pracovat vo financiach (kam sa chcete dostat), ale jej brat dno — a
hned mate kontakt.

- Mordlna podpora: Niekedy vdm uz len zdielanie skusenosti s rovesnikmi, ktori prechadzaju podobnou
transformaciou, pomoze citit sa normalne a podporovani. Zvazte vytvorenie malej skupiny (napriklad na
WhatsApp alebo Facebooku) byvalych Sportovcov, kde budete zdielat pracovné prileZitosti, rozpravat sa
o tazkostiach a oslavovat vzajomny pokrok.

C.Programy profesiondlneho mentorstva: Ako uzZ bolo spomenuté, existuju organizacie, ktoré pomahaju
Sportovcom pri prechode do civilného Zivota. Niektoré z nich vas spdjaju s mentormi z r6znych oblasti.
Zistite si, Ci vasa Sportova federdcia ponuka program kariérneho mentorstva. Napriklad olympijské
vybory niekedy organizuju iniciativy typu ,Athlete Mentor”, v rdmci ktorych olympionici p6sobiaci v
sucasnosti v biznise poskytuju mentorstvo sicasnym alebo konciacim Sportovcom. Takéto programy
mozZu byt nesmierne prospesné — Clovek, ktory ma skisenosti z oboch svetov (Sportu aj biznisu), dokaze
rady efektivne sprostredkovat.

D.Rodina a priatelia: Nezabudajte na svoj osobny okruh. Rodina vam méZe poskytnit emocionalnu
podporu a niekedy aj prakticki pomoc (napriklad do¢asné ubytovanie, ak sa stahujete za pracou, alebo
pomoc s korektlUrou Zivotopisu). Priatelia mimo Sportového prostredia mézu mat prehfad o danom
odvetvi alebo vas jednoducho udrzia pri zemi tym, Ze vas zapoja do spolo¢enskych aktivit (pocit spojenia
je kltucovy; izolacia mbze prechod stazit).

E.Budovanie sieti mimo bezprostredného okruhu: Sem patria:

- Odborné podujatia a veltrhy prace: Osobne sa zucastiujte podujati suvisiacich s vaSou oblastou
zaujmu. Ako Sportovec mate ¢asto vynimocnu charizmu a vynikajuce medziludské zruénosti — vyuzite to
na vytvorenie pozitivneho dojmu. V prislovi ,ludia najimaju ludi, nie len Zivotopisy” je kus pravdy. Vas
osobny kontakt moze zanechat nezabudnutelny dojem.

- Online siete: LinkedIn je vas priatel. Na LinkedIn existuju skupiny pre ,byvalych Sportovcov v biznise”
alebo so Specifickymi zaujmami. Pripojte sa k nim a zapajajte sa do konverzacii. Podobne aj zdruzenia
byvalych Sportovcov (niektoré univerzity alebo krajiny maju zdruZenia Specidlne pre byvalych studentov-
$portovcov) mozu rozsirit vasu siet kontaktov.

- Socidlne média: Davajte pozor na svoje profily na socidlnych sietach. Mnohi Sportovci maju silnu
pritomnost na socidlnych médiach. Mdzete to vyuzit tym, Zze obfas spomeniete svoje kariérne zaujmy
alebo nové kvalifikacie (, TeSim sa, Ze som ziskal certifikat v oblasti fitness tréningu!“). Nikdy neviete, kto
to uvidi (moZno fanusik, ktory nahodou pdsobi v danom odvetvi a pontkne vdm pomoc). Prinajmensom
sa uistite, Ze vaSe profily vas prezentuju v profesiondlnom a pozitivnom svetle pred potencidlnymi
zamestnavatelmi, ktori si ich prezeraju.




F.Vyuzitie modernych nastrojov (vratan
nové nastroje na podporu kariérneho ro
platformy zaloZzené na umelej inteligencii, kto
Sportovcov (napriklad platforma AthletesAl Compa
Tieto nastroje vam mo6zu pomoct zhodnotit vase zrucn
poskytnut zdroje pre e-learning. Ak mate takuto platformu
pilotného programu alebo vasho sportového zvazu), vyuzite ju. Cas
nastroje na tvorbu Zivotopisov, ktoré prekladaju skusenosti Sportovcov,
hladanie vhodnych pracovnych miest. - VSeobecné kariérne aplikacie: Nastroje ak
pre hladanie prace, umela inteligencia na optimalizaciu zivotopisov (ktora skenuje vas
navrhuje vylepsenia pre systémy ATS) alebo dokonca boty na ndcvik pohovorov mézu byt uzi
pripravou. - Online kurzy a MOOC: Platformy ako Coursera, edX, Udemy atd. vam mozu rychlo
pomoéct zaplnit medzery vo vedomostiach. Chcete sa naucit zdkladné programovanie? Je tu kurz.
Potrebujete si osviezit Excel alebo projektovy manazment? MozZnosti je vela. Mnohé z nich si mozete
absolvovat vlastnym tempom a su lacné (niektoré mézu byt zadarmo). Venujte im cast tyzdna, ak su
vo vaSom plane. - Sledovanie pokroku: Zvazte vedenie jednoduchého tabulkového prehladu alebo
dennika vasich aktivit suvisiacich s prechodom — odoslané Ziadosti, kontaktované osoby, absolvované
kurzy. Toto sledovanie vdm nielen pomozZe udrziavat poriadok, ale aj poskytne pocit uspechu, ked
budete odskrtavat splnené ulohy. Je to ako tréningovy dennik pre vasu kariéru.

G.Dusevna a psychicka pohoda: Systém podpory nesluzi len na hladanie prace, ale aj pre vas ako
cloveka. Nezanedbdvajte duSevné zdravie. Ak sa vyrazne borite s prechodnou depresiou, vyhladajte
pomoc poradcu alebo psycholéga. Existuju poradcovia, ktori sa Specializuju na prechod Sportovcov.
pomoct s otazkami identity a stratégiami zvladania situdacie. Aj ¢lenstvo v podpornych skupinach
ormalne alebo neformdlne) modze zmiernit pocit, Ze ,nikto nerozumie tomu, ¢im
ohi tomu rozumeju a su ochotni poméct.

a je vasa vlastnd, ale nemusite ju prekonavat sami. Vytvorte si okolo
rénerov a nastroje. Rovnako ako ste svoje Sportové vitazstva
a Uspech v kariére moze byt vysledkom timovej
postupy pre vas ako Sportovcov vstupujucich
“vzdeldvanie a udrziavanie rovnovahy.
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Osvedcené postupy pre Sportovcov prechadzajucich na novu kariéru

Okrem vysSie uvedenej Strukturovanej metodiky existuje aj niekolko vseobecnych osvedéenych
postupov a tipov, ktoré moézu vyrazne zvysit Uspesnost vasho prechodu. Berte ich ako ,tréningové
navyky“, ktoré dopltiaju celkovy plan.

1.vytvorte si osobniu znacku: Ako $portovec uZ mozno mate uréitd verejni image. Teraz je &as
vybudovat si profesionadlnu zna¢ku. To zahffa: - Zivotopis a motivaény list: Vytvorte pdsobivy
Zivotopis, ktory zdorazni vase zrucnosti a pouziva jazyk, o ktorom sme hovorili. Ak je to mozné,
prisposobte ho kaZzdej konkrétnej Ziadosti o pracu. Napiste motivacné listy, ktoré rozpravaju vas
jedinecny pribeh — fakt, Ze ste Sportovec, mbze byt skutocne zaujimavym prvkom motivacného
listu, ak to prepojite s tym, preco ste prave vy tym spravnym kandidatom. - Profil na LinkedIn:
Vytvorte si alebo aktualizujte svoj profil na LinkedIn. Pouzite profesionalnu fotografiu (mozZete byt
na nej v obleceni do prace, alebo aspon nie v Sportovom obleceni, pokial nezostavate v Sportovom
priemysle). Do nadpisu mbzete uviest ,,Byvaly Sportovec narodného timu a uchadzac o poziciu [vasa
cielova pozicia]” alebo nieco, ¢o spaja vasu Sportovu reputdaciu s kariérnym ciefom. Napiste suhrn,
ktory predstavi vase prenosné zru¢nosti a nadsenie pre nové odvetvie. Spajajte sa s ludmi, ked'ich
stretnete. Personalisti ¢asto pouzivaju LinkedIn na hladanie talentov — nechajte ich, aby vas nasli. -
Socidlne média: Ak mate verejné profily na socidlnych médiach, davajte pozor na obsah.
Zdoraznujte pozitivne veci: timova pracu, momenty, ked ste preukazali vodcovské schopnosti,
dobrovolnicku ¢innost, ktoru ste vykonavali ako Sportovec. Mozno zdielajte ¢lanky alebo postrehy o
oblasti, ktora vas zaujima, aby ste preukazali angaZovanost. Odstrante vsetko, Co by
zamestnavatelia mohli vnimat negativne (toto je vSeobecnd rada pre kazdého, nielen pre
Sportovcov). - Elevator Pitch: Pripravte si kratke predstavenie o sebe pre situacie, ked nadvazujete
kontakty. Napriklad: ,,Ahoj, som Jane Doe. Nedavno som ukoncila profesiondlnu volejbalovu
kariéru, kde som sa vela naudila o vedeni timu a discipline. Teraz tieto zru¢nosti vyuZivam v
obchodnom svete — ziskala som certifikat v projektovom manaZmente a hladam prileZitosti v oblasti
organizovania podujati, o ma naozaj bavi.“ Tymto sposobom za priblizne 20-30 sekund poviete,
kto ste, Co ponukate a ¢o hladate. Nacvicte si to, aby to znelo prirodzene.

2.Neustdle sa vzdeldvajte a zdokonalujte: Svet sa rychlo meni a jednou z obdv zamestnavatelov
moze byt, ¢i je ¢lovek, ktory stravil roky v $porte, na Grovni suéasnych technoldgii a vedomosti.
Tuto obavu mbzete rozptylit tym, Ze preukazete, Ze sa aktivne vzdeldvate. - Zaviazte sa, Ze sa
budete celoZivotne vzdeldvat. Aj ked si uZ ndajdete pracu, neustdle sa zdokonalujte
prostrednictvom kurzov alebo workshopov. Vdaka tomu budete eSte cennejsi. - Ak je to mozné,
navitevujte seminare alebo webinare stvisiace s vasou oblastou. Casto vdm poskytnd témy na
rozhovor pri pohovoroch a rozsiria vase vedomosti. - Citajte knihy alebo poluvajte podcasty o
kariérnom raste, podnikani alebo odvetvi, na ktoré sa zameriavate. PomdZze vam to osvojit si
odbornu terminolégiu a spdsob uvazovania v danom odvetvi.




3.Sietujte, sietujte, sietujte: UZ sme to spominali, ale stoji za to to zopakovat. SnaZte sa pravidelne
budovat si siet kontaktov, aj ked mate pracu. Pre Sportovcov je budovanie sieti pri Sporte Uplne
prirodzené (kontakty nadvizujete neustdle prostrednictvom sutazi). Tu istu energiu vedome
vyuzite aj vo svojej novej sfére. - Stanovte si maly ciel, napriklad jednu networkingovu interakciu
tyzdenne (telefonat, kava, podujatie). - Nebojte sa pouZit svoj Sportovy pribeh ako ladolam —
mnohi fudia to povaZuju za fascinujuce a vy sa tym odliSite. Len nasmerujte konverzaciu aj na
spolocné profesionalne zaujmy.

4.Spravujte svoje financie: Jeden prakticky aspekt — niektori $portovci konéia kariéru s finanénymi
tazkostami, ini maju mozno nejaké Uspory. Tak ¢i onak, prechod do civilu ¢asto znamena pociato¢né
znizenie prijmu (zacdiato¢né pozicie, nizko platené staze alebo vase zacinajuce podnikanie, ktoré
hned’ neprinasa zisk). Pripravte sa na to: - Vytvorte si jednoduchy rozpocet pre Zivot po Sportovej
kariére. Pocitajte spociatku s nizSim prijmom. V pripade potreby prisposobte svoj Zivotny Styl, aby
vam uspory vydrzali ¢o najdlhSie. - Ak ste dostali jednorazovu vyplatu alebo mate Uspory zo Sportu,
zvazte konzultaciu s finanénym poradcom, aby ste s nimi mddro narabali tak, aby podporili vas
prechod (napr. pokrytie Zivotnych nakladov, kym ziskate kvalifikaciu). - Niektori byvali Sportovci
padnu do pasce zlych investicii alebo utracania z nudy — zostarte finan¢ne disciplinovani, tak ako
ste boli pocas tréningu. Teraz je to sucéastou hry. - Ak si potrebujete najst vedlajsiu pracu alebo
brigadu, aby ste zaplatili ucty, kym si budujete svoju vysnivanu kariéru, je to v poriadku a bezné.
Len si podla toho naplanujte svoj ¢as a energiu (podobne ako Sportovci, ktori pocas tréningu
pracuju na Ciasto€ny Uvazok — uz ste to zvladli, zvlddnete to znova, aspon na kratky ¢as).

5.Dbajte o svoje zdravie: UZ nemdte trénerov, ktori by od vas vyZadovali $pi¢kovu kondiciu, ale
udrziavanie fyzickej aktivity a zdravia vyrazne pomo6ze vaSmu dusevnému stavu a produktivite pri
novych aktivitach. - DodrZiavajte cvicebny rezim, aj ked v miernejsej forme. Mdze to zmiernit stres
a zaroven zdravym spdsobom udrZi tuto cast vasej identity naZive. - Davajte pozor na stravu a
spanok, najma ak viac sedite za stolom alebo cestujete na pohovory. Vase telo je tiez doleZitou
sucastou akejkolvek kariéry — zdravé telo, zdravd mysel. - Davajte pozor na akékolvek negativne
spOsoby vyrovnavania sa so situaciou (niektori Sportovci mézu mat sklon k alkoholu alebo drogam,
ked' stratia Strukturu). Ak to citite, hlfadajte podporu ¢o najskér. Mnohé skupiny Sportovcov maju v
pripade potreby zdroje tykajuce sa zavislosti alebo dusevného zdravia.

6.Zostarite odolni a pozitivni: Nie kazdd Ziadost o pracu skonéi Gspechom. MoZno &elite odmietnutiam
alebo mate pocit, Ze zacinate od nuly. Spomerite si na odolnost, ktoru ste si vybudovali v Sporte: -
Berte hladanie prace alebo novu pracu ako sezénu. Budu tam vyhry aj prehry. Poucte sa z kazdej
,prehry“ —ak pracu neziskate, mozno poziadajte o spatnu vazbu alebo sa zamyslite nad tym, ¢o by
ste mohli zlepsit (bola to vasa technika pohovoru? Nedostatok urcitej zru¢nosti? Potom na tom
zapracujte). - Oslavujte malé vitazstva: pozvanku na pohovor, nadviazanie nového kontaktu,
absolvovanie kurzu. Je to ako ziskat body, aj ked' ste eSte nevyhrali zapas. - Vyuzivajte vizualizaciu
tak, ako ste to robili v $porte. Vizualizujte si Uspech: predstavte si seba v obleku, ako skvele zvladate
prezentdciu, alebo ako prestrihdvate pdsku pri otvoreni svojej novej firmy, alebo jednoducho ako sa
citite spokojni vo svojej novej pozicii. Tato mentalna prax buduje sebavedomie.




7.Porozumejte kultire na pracovisku: Kultira v spolo¢nosti alebo v kanceldrii sa méze lisit od
prostredia Sportového timu. Niektorym Sportovcom sa spociatku zdd zvlastne, Ze kolegovia
nemusia byt taki priami ako spoluhraci alebo Ze zaleZi na hierarchii a protokole. Pozorujte a
prispbsobte sa: - VyuZite svoju schopnost prijimat rady: sledujte, ako kolegovia komunikuju,
vhimajte normy (napriklad ¢i je v poriadku otvorene spochybriovat napady, alebo je lepsie byt
diplomaticky; aké neformalne ¢i formalne je prostredie). - V Sporte je priama spatna vazba bezna; v
kancelariach mo6zu byt ludia nepriamejsi. Nechapte zdvorilost ako absenciu problémov. Proaktivne
Ziadajte o spatnu vazbu od nadriadenych a preukazujte, Ze sa chcete zlepSovat (tréneri to miluja,
rovnako ako $éfovia). - Ovladajte sutazivé instinkty: Hoci mnohi z vasich kolegov nemusia zdielat
rovnaku sutaZivost, vyuZite tu svoju na to, aby ste sa posuvali vpred bez toho, aby ste si odcudzili
ostatnych. Kli¢om je spolupraca. Premerite sutaZivost na timové vitazstva (rovnako ako v timovych
Sportoch). - Niektori byvali Sportovci hovoria, Ze im v praci chyba pocit ,timu”“. Ak sa to stane,
skuste ho vytvorit — mozno zaloZte kancelarsku Sportovu ligu alebo iniciativu na budovanie timu.
Mobzete byt tym, kto ludi spaja, ¢o je samo o sebe prejavom vodcovstva.

8.Vrétte sa k 3portu a zostarite s nim v kontakte (ak chcete): Prechod neznamend, Ze sa musite so
Sportom Uplne rozlucit (pokial to nie je vase rozhodnutie). Zostat v kontakte so Sportom maoze byt
obohacujluce a uZitoéné aj z profesiondlneho hladiska: - Moino by ste mohli cez vikendy
dobrovolne trénovat mladez alebo sa pripojit k rekreacnej Sportovej lige. Udrzi to vasu vasen
nazive a poskytne vam pocit kontinuity. - Mnohi zamestndvatelia ocenuju, ked sa zamestnanci
zapajaju do komunitnych aktivit, vratane trénovania deti alebo charitativnych behov atd. Zvysi to
vasu atraktivnost. - MbZe to tieZ rozsirit vasu siet kontaktov inym spésobom (rodi¢ dietata, ktoré
trénujete, moze byt generalny riaditel, ktory vas jedného dria zamestna — stalo sa to!).

Beiné chyby, ktorym sa treba vyhnut: (Ako akési zhrnutie uvadzame nasledujice Uskalia, na ktoré si
treba ddvat pozor a na ktoré upozornili ti, ktori uz maju tuto skisenost za sebou): - PrilisSnd skromnost
alebo podcefiovanie seba samého: Sportovcov €asto ucia, aby boli skromni a nechali za seba hovorit
vykony. Pri hladani prace vSak musite svoje Uspechy jasne vyjadrit. Nepredpokladajte, ze
zamestnavatelia to ,, pochopia“ — vysvetlite to sebavedome. - Posielanie Ziadosti naslepo bez stratégie:
Namiesto toho, aby ste rozoslali 100 vSeobecnych Ziadosti, zaujmite strategickejsi pristup, ako sme
nacrtli (cieflové pozicie, networking). Pri hladani prace casto kvalita prevazi nad kvantitou. -
Netrpezlivost: V Sporte ste zvyknuti na rychlu spatni vazbu (vyhra/prehra). Kariéra sa moze vyvijat
pomalsie. Nenechajte sa odradit, ak najdenie tej spravnej prilezitosti trvd mesiace. Vydrzte a vyuzite
tento ¢as na dalSie zdokonalovanie sa. - Odmietanie zacat na nizSej pozicii: Mozno ste boli na vrchole v
Sporte; zacat na pozicii pre zaciato¢nikov moze byt ranou pre ego. Ale pamétajte, Ze vasa kariéra moze
rychlo stUpat, ak podate dobry vykon. Mnohi byvali Sportovci rychlo stipaji vdaka svojej motivacii.
Vydrite fazu zaciatoCnika — kazdy fiou musi prejst. - Nehladanie pomoci: Ako uZ bolo spomenuté,
nevyuzivanie podpory je chyba. Nie je slabostou poZiadat o pomoc alebo radu — naopak, ¢asto to urychli
vas pokrok.




InSpirdcia — Pribeh Uspechu: Ako motivaciu si pripomenime kratky skutoény pribeh. Lydia bola olympijska
vzpieracka z Velkej Britanie (na celosvetovej Urovni sice nie je velmi znama, ale dosiahla Uspechy). Ked'
ukoncila kariéru, Celila neistote. Rozhodla sa vyuZit svoju $portovu disciplinu v biznise. Zacala v banke na
zakladnej pozicii a popri tom Studovala financie na ¢iasto¢ny Uvazok. VyuZila svoju pracovni moralku a
sutazivost, aby vynikla. Za par rokov sa vypracovala na manazérsku poziciu. Spomenula, ako ju naucenie
sa podavat vykony pod tlakom (vzpieranie na svetovej scéne) pomohlo zvladnut stres z prezentécii alebo
auditov. Dnes zastava vedulcu poziciu a popri tom stédle trénuje vzpieranie pre radost. Jej pribeh je
skvelym prikladom toho, ako vyuZit zruénosti a skisenosti, ktoré uz mate ako Sportovec, aby ste uspeli v
novej oblasti.

Mnohi dalsi Sportovci Uspesne presli na druhd kariéru — od tych sldvnych, ako su ti, ktorych sme
spomenuli (Magic Johnson, Serena), az po nespocetné mnozstvo dalSich, ktori sice nie su slavni, ale dari
sa im ako inZinierom, zdravotnym sestram, ucitelom, podnikatelom a tak dalej. VSetci zacinali tam, kde
ste teraz vy: Celili nezndmemu, ale vykrocili do neho s rovnakou odvahou a odhodlanim, aké vyzadoval
Sport.

Zaver a vyzva k akcii

Prechod zo Sportu do novej kariéry je vyznamna Zivotnd zmena — ale je to zmena, ktoru urcite zvladnete.
V Sporte ste sa naucili riesit velké vyzvy tak, Ze ste ich rozdelili na mensie Casti, nelnavne trénovali a
zachovali si mentalnu odolnost. Prechod do kariéry nie je nijaky iny. Tento komplexny sprievodca vam
poskytol metodiku, nastroje a priklady, ktoré vam pomoZu na tejto ceste. Teraz je na vas, aby ste to
uviedli do praxe.

Kli¢ové body: - Zo Sportu mate cenné zruénosti — identifikujte ich, verte v ne a jasne ich vyjadrite
ostatnym. Zamestndavatelia ich hodnotu skuto¢ne uznaju, ak im ich spravne vysvetlite. - Planujte

véas a dokladne. Cim skdr a systematickejsie sa pripravite, tym hladsie bude vase prechod do civilu.

Aj ked' este sutazite, zaCnite sa pomaly venovat planovaniu kariéry; Sportu to neublizi — naopak,
mozZe to pombct vasim vykonom. - VyuZivajte svoju siet podpory. Nie ste sami — vyuZite
spoluhracov, trénerov, mentorov a kariérne sluzby. Uspe$né prechody st ¢asto vysledkom timove;j
prace v zakulisi. - Budte prispOsobivi a vytrvali. Budu sa vyskytovat zvraty a prekazky. Mozino
planujete ist do jednej oblasti, ale objavite iné povolanie — to je v poriadku, prispésobte svoj
individualny rozvojovy plan (IDP) a pokracujte vpred. Ak plan nefunguje, spomerite si, ako by ste
zmenili stratégiu v zdpase, a vyskusajte iny pristup. - Starajte sa o seba ako o cloveka. Kariéra je
dolezita, ale rovnako délezitd je aj vasa identita a Stastie. Je v poriadku, ak ste smutni z odchodu zo
$portu — priznajte si to, ale zaroven privitajte nové prileZitosti. Oslavujte malé vitazstva vo vasom
novom Zivote tak, ako ste oslavovali vitazstva v Sporte.




Vase dalSie kroky (vyzva k akcii): Po precitani tohto sprievodcu urobte v priebehu buduceho tyzdna
aspon jednu vec, ktora posunie vasu zmenu kariéry vpred: - Zacnite s inventarizaciou svojich zru¢nosti,
ak ste tak este neurobili. - Oslovte jednu osobu (byvalého Sportovca, potencidlneho mentora, trénera) a
dajte jej vediet, Ze prechadzate zmenou kariéry a ste otvoreni radam alebo kontaktom. - Vyhladajte si a
prihlaste sa na jeden kurz alebo workshop, ktory vdam pomoze rozvinut potrebnu zru¢nost. - Aktualizujte
jednu cast svojho profesijného profilu (Zivotopis, LinkedIn). - Ak ste uz dalej, mozno sa prihlaste na tu
pracu, ktoru ste si vyhliadli, ale vahali ste.

Kazda akcia vam doda novy impulz. Rovnako ako pri tréningu, aj tu je kfucova vytrvalost. V priebehu tyZdnov :
mesiacov sa tieto kroky zurocia v podobe pripravenosti a novych prilezitosti.

Na zaver nezabudnite vnimat tento prechod ako novu vyzvu, ktoru treba zdolat, a nie ako koniec. V
istom zmysle ste opat novacikom — ale zaroven sa z vas stava Sampion na inom poli. Mnohi Sportovci
tvrdia, Ze ni¢ nenahradi vzrusenie zo stutaze — a mozno je to pravda —, ale mnohi zaroven vo svojej druhej
kariére objavuju hlboky pocit Uspechu a naplnenia, ktory ich prekvapuje. Mate Sancu ovplyvnit svet
novym sposobom, dosiahnut Uspech v druhom odbore a nanovo definovat, ¢o pre vas znamena
vitazstvo.

Mate svoj plan v rukach. Teraz je to na vas. Je Cas zrealizovat svoj kariérny plan s rovnakym nasadenim a
odhodlanim, aké ste vkladali do Sportu. Vychutnajte si tuto cestu — vase najlepSie dni mimo ihriska vas
mozno eSte len ¢akaju. Vela stastia a vybojujte si vitazstvo v hre zvanou kariéra a Zivot!
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	Úvod: Premena športových zručností na kariérne aktíva
	Porozumenie mentalite športovca v období prechodu
	Identita a zmysel: Počas vašej športovej kariéry váš rozvrh, okruh priateľov a ciele do veľkej miery určoval váš šport. Prechod znamená, že táto štruktúra zmizne zo dňa na deň, čo môže zanechať prázdnotu. Športovci sa často pýtajú: „Aký je teraz môj zmysel?“ Kľúčom je uvedomiť si, že hoci sa vaša rola (športovec) mení, vaše hodnoty a silné stránky zostávajú. Disciplína, ktorú ste preukazovali pri tréningu, vášeň, ktorú ste vkladali do súťaží, a pracovná morálka, ktorá poháňala váš úspech, sú stále súčasťou toho, kým ste. Tieto vlastnosti vás budú poháňať v čomkoľvek, čo sa rozhodnete robiť ďalej.
	Psychologické výzvy: Je dôležité uvedomiť si bežné emocionálne výzvy: môžete pociťovať smútok z toho, že opúšťate šport, ktorý milujete, úzkosť zo začiatku novej kariéry alebo pokles sebavedomia. Až jeden z piatich športovcov môže po ukončení kariéry trpieť psychickými problémami, ako je depresia alebo úzkosť[5]. Preto nie je plánovanie prechodu len „príjemným bonusom“ – je kľúčové pre vaše duševné zdravie. Včasná príprava a hľadanie podpory (u športových psychológov, poradcov alebo kolegov) môžu tieto výzvy výrazne zmierniť.
	Myšlienkový postoj zameraný na rast: Rovnako ako v športe, aj pri prechode na novú kariéru záleží na vašom myšlienkovom postoji. Namiesto toho, aby ste koniec svojej športovej kariéry vnímali ako „odchod do dôchodku“, považujte ho za nový začiatok. Presúvate sa do novej sféry, kde budete opäť nováčikom – a to je v poriadku. Prijmite mentalitu študenta, podobne ako keď ste boli mladým športovcom a rozvíjali svoje zručnosti. Buďte otvorení tomu, že začnete od nuly, že budete trénovať a vzdelávať sa, a že úspech v novej oblasti bude trvať nejaký čas. Mnohí športovci zistili, že akonáhle prekonajú počiatočnú neistotu, začnú si užívať nové výzvy a úspechy vo svojej druhej kariére.
	Motivácia a sebavedomie: Je normálne, že počas prechodného obdobia môže vaše sebavedomie kolísať. Pamätajte si: vo vás stále prebýva tá istá odhodlanosť, ktorá vám pomohla prekonať náročné tréningy a súťaže pod veľkým tlakom. Jedným zo spôsobov, ako posilniť sebavedomie, je zhodnotiť svoje úspechy – nie trofeje či medaily, ale to, čo bolo potrebné na ich dosiahnutie. Prekonali ste zranenie, aby ste sa vrátili a podali výkon? To svedčí o vašej odolnosti. Viedli ste tím ako kapitán? To svedčí o vodcovských schopnostiach a komunikačných zručnostiach. Ak si tieto vlastnosti zmapujete (čo čoskoro urobíme podrobne), zistíte, že máte silný základ, na ktorom môžete stavať.
	Na záver si uvedomte, že prechod zo športu je cesta, ktorú mnohí úspešne zvládli. V nasledujúcej časti sa pozrieme na širší kontext kariérnych zmien športovcov – čo hovoria celosvetové výskumy a prečo sa mapovanie zručností stáva osvedčenou praxou pre hladký prechod do nových kariér.
	Globálny prehľad prechodov športovcov do iných kariér
	Osvedčené postupy z celého sveta: Rôzne krajiny a športové organizácie zaviedli programy na pomoc športovcom pri prechode do civilného života:   Programy duálnych kariér (Európa): Európska únia vydala usmernenia o dvojakých kariérach športovcov (2012) a mnohé členské krajiny prijali opatrenia na podporu športovcov v oblasti vzdelávania a zamestnania popri športe. Napríklad Holandsko má program „TeamNL@work“ a Taliansky olympijský výbor ponúka sprostredkovanie zamestnania pre športovcov po ukončení kariéry. Tieto programy poskytujú športovcom mentorstvo, odbornú prípravu a akademické príležitosti.   Program kariéry športovcov (IOC): Program Athlete365 Career+ Medzinárodného olympijského výboru (predtým prevádzkovaný spoločne s Adecco) ponúka workshopy, kariérne poradenstvo a odbornú prípravu športovcom po celom svete. Zameriava sa na osobný rozvoj a budovanie sietí kontaktov, čím pomáha športovcom pripraviť sa na kariéru v športe aj mimo neho.   Profesijné asociácie: V USA majú ligy ako NFL a NBA programy zapájania hráčov, ktoré zahŕňajú stáže, vzdelávacie štipendiá a workshopy o podnikaní pre súčasných a bývalých hráčov. Program Player Engagement NFL a Transition Program NBA sú príklady zamerané na finančné vzdelávanie, dokončenie štúdia a umiestňovanie na stáže.   Špecializované organizácie: Neziskové organizácie, ako je Professional Athletes Foundation (pre hráčov NFL) alebo Women’s Sports Foundation, poskytujú granty, kariérne poradenstvo a networking pre športovcov v dôchodku[9]. Professional Athlete Transition Institute je ďalším príkladom organizácie, ktorá poskytuje podporu a poradenstvo na mieru pre profesionálov v prechode do civilného života. Tieto príklady poukazujú na to, že vyhľadanie externej pomoci a zdrojov môže výrazne pomôcť na vašej ceste.
	Sila sietí: Po celom svete sa ako kľúčový faktor úspešnej transformácie vyníma jedno – budovanie sietí kontaktov. Štúdie (aj príbehy zo života) ukazujú, že 70 % pracovných miest sa získava prostredníctvom sietí kontaktov alebo osobných známostí. Športovci majú často rozsiahle siete kontaktov (spoluhráči, tréneri, sponzori, fanúšikovia, športoví funkcionári). Využívanie týchto kontaktov môže otvoriť dvere k novým príležitostiam. Mnohí športovci si našli uplatnenie po ukončení športovej kariéry vďaka predstaveniu alebo odporúčaniu od niekoho, koho spoznali počas svojej športovej kariéry. V nasledujúcich častiach budeme diskutovať o tom, ako využiť vytváranie sietí kontaktov.
	Príbehy úspechu: Je inšpirujúce sledovať športovcov, ktorí sa dokázali premeniť. Napríklad: - Magic Johnson (USA) – z hviezdy NBA sa stal obchodným magnátom, ktorý vybudoval impérium spoločností a investícií. - Serena Williamsová (USA) – ešte počas aktívnej tenisovej kariéry založila spoločnosť zaoberajúcu sa rizikovým kapitálom a módnu značku, čím hladko prešla k podnikaniu. - David Beckham (Veľká Británia) – po slávnej futbalovej kariére sa stal úspešným majiteľom klubu a globálnym ambasádorom značky. - Mia Hamm (USA) – po ukončení futbalovej kariéry založila charitatívnu nadáciu a naďalej sa venuje rozvoju športu. - Mnohí olympijskí športovci sa venujú vzdelávaniu a novým profesiám (lekári, inžinieri, tréneri, podnikatelia).
	Tieto príklady ukazujú, že športovci môžu dosahovať úspechy v rôznych oblastiach – a že ich športové zručnosti sú často základom tohto úspechu. Majte tieto príbehy na pamäti aj v budúcnosti. Možno sa nestanete miliardárskym podnikateľom ako Magic Johnson, ale môžete si vytvoriť svoj vlastný úspešný príbeh tým, že svoje športové prednosti využijete vo svojej ďalšej vášni.
	Prenositeľné zručnosti športovcov: Vaša konkurenčná výhoda
	Stanovovanie cieľov a motivácia: Športovci si pravidelne stanovujú ciele (vyhrať majstrovstvá, prekonať osobný rekord) a potom ich realizujú prostredníctvom akčných plánov. Čelíte tiež prekážkam a naučíte sa zostať motivovaní aj napriek nim. Táto schopnosť stanovovať, sledovať a dosahovať ciele (a motivovať sa v ťažkých časoch) je základným kameňom kariérneho úspechu v akejkoľvek oblasti.  Odolnosť a zvládanie tlaku: Šport so sebou prináša situácie pod veľkým tlakom a niekedy aj drvivé porážky. Ak ste sa niekedy dokázali vzchopiť po prehre, zranení alebo slabom výkone, preukázali ste odolnosť. Na pracovisku sa veci nemusia vždy vyvíjať ideálne – odolnosť znamená, že dokážete zvládnuť kritiku, nevzdáte sa ani po neúspechoch a v stresových situáciách si zachováte chladnú hlavu.Výkon pod tlakom (napríklad pri kľúčovom pokutovom kope) sa dá prirovnať k zachovaniu pokojnej hlavy počas dôležitej obchodnej prezentácie alebo v čase blížiaceho sa termínu.  Strategické myslenie a analýza: Mnohé športy si vyžadujú strategické myslenie – analýzu súperov, prispôsobovanie taktiky v priebehu zápasu, štúdium herných schém alebo údajov o výkonoch. Športovci sa naučia prijímať rýchle rozhodnutia a myslieť strategicky. To sa dá preniesť do analytického myslenia a riešenia problémov v pracovnom prostredí (napríklad pri vymýšľaní stratégie na porazenie konkurentov v podnikaní alebo pri analýze údajov s cieľom zlepšiť proces).  Schopnosť prispôsobiť sa: Zranenia, zmeny trénerov, zmeny hernej taktiky – športovci sa učia prispôsobovať sa za pochodu. Rozvíjate si mentálnu flexibilitu a schopnosť osvojovať si nové zručnosti (nová pozícia v tíme, nová technika). Zamestnávatelia oceňujú ľudí, ktorí sa vedia prispôsobiť zmenám, osvojovať si nové technológie alebo metódy a zachovávať si flexibilitu v dynamickom prostredí.  Zvyky v oblasti zdravia a wellness: Dobrá fyzická kondícia a znalosti o výžive síce nemusia byť typickými pracovnými požiadavkami, ale svedčia o energii a vytrvalosti. Tieto vedomosti sa navyše veľmi cenia v kariére vo fitness, koučovaní alebo zdravotníctve. Aj pri práci v kancelárii môže vaša disciplína v oblasti wellness slúžiť ako pozitívny príklad (hoci v tomto prípade ide skôr o osobnú prednosť než o dôvod na prijatie do zamestnania, pokiaľ to nie je relevantné pre danú pozíciu).  Kreativita a inovácie: Možno to nie je tak zrejmé, ale spomeňte si na situácie, keď ste museli byť kreatívni – improvizovaná hra v zápase, nájdenie jedinečnej tréningovej techniky pri obmedzených zdrojoch atď. Športovci si môžu rozvíjať kreativitu pri riešení problémov. Niektoré športy (ako gymnastika alebo skateboarding) dokonca podporujú kreatívny prejav. Na pracovisku môže kreativita znamenať inovatívne myslenie alebo prichádzanie s netradičnými riešeniami.
	Ako sa to teraz zhoduje s tým, čo chcú zamestnávatelia? Ukázalo sa, že veľmi dobre. Prieskumy medzi zamestnávateľmi často uvádzajú zručnosti ako tímová práca, vodcovstvo, pracovná etika, komunikácia a riešenie problémov medzi najdôležitejšími vlastnosťami, ktoré hľadajú u uchádzačov. Náhoda? Vôbec nie – to sú presne vlastnosti, ktoré šport vtláča.
	Prekrývanie zručností zo športu a profesijného života. Vennov diagram vyššie ukazuje, že hoci niektoré zručnosti sú špecifické pre šport (napr. konkrétna atletická technika) a iné pre určité profesie (napr. znalosť programovacieho jazyka pre prácu v oblasti technológií), v ich prekrývaní sa nachádza množstvo prenositeľných zručností, ktoré sa dajú uplatniť v oboch sférach. Tieto prekrývajúce sa zručnosti – ako tímová práca, disciplína, odolnosť, vodcovstvo, komunikácia – sú vaším mostom zo športu do profesijného života.
	Ako sa športová zručnosť prejavuje:
	Ziskane zručností a kopmetencie
	Uplatnenie na pracovisku
	Metodika priraďovania zručností: Od športovca k profesionálovi

	1.
	Sebahodnotenie zručností a záujmov

	A.Zmapujte si svoje prenosné zručnosti: Začnite tým, že si vymenujete prenosné zručnosti, tak ako sme to urobili v predchádzajúcej časti, ale prispôsobte ich svojmu osobnému kontextu. Neuvádzajte len „tímová práca“ – uveďte konkrétny kontext: napr. „Vynikajúce zručnosti v tímovej práci, ktoré som nadobudol ako kľúčový hráč v basketbalovom tíme na regionálnych majstrovstvách; skúsenosti s koordináciou herných kombinácií a úloh s spoluhráčmi.“ Snažte sa zapísať 8–12 zručností s krátkymi poznámkami alebo príkladmi ku každej z nich. Ak sa vám ťažko vymýšľajú:   Spomeňte si na úspešný moment vo vašom športe. Čo ste urobili, aby ste toho dosiahli? Pravdepodobne to zahŕňalo určité zručnosti (vodcovstvo, príprava atď.).   Spomeňte si na náročný moment (zranenie, prehra). Ako ste to prekonali? To odhaľuje zručnosti (trpezlivosť, odolnosť, strategické prispôsobenie).   Požiadajte spoluhráčov alebo trénerov o názor: Možno vám povedia: „Vždy si bol taký organizovaný“ alebo „Motivoval si nás“, čo poukazuje na silné stránky, ktoré by ste mohli prehliadnuť.
	B.Zhodnoťte svoje osobné záujmy a hodnoty: Schopnosti sú jednou stranou mince; to, čo vás baví a čo si ceníte, je tou druhou. Vytvorte si zoznam záujmov, ktoré máte mimo športu. Môžu to byť predmety, ktoré ste mali radi v škole, koníčky, veci, ktoré vám ležia na srdci, alebo jednoducho činnosti, ktoré vás zaujímajú. Napríklad, možno ste milovali matematiku, alebo vás baví verejné vystupovanie, alebo ste nadšencom fitness a výživy. Zvážte tiež svoje hodnoty – hľadáte kariéru, ktorá pomáha druhým (služba), alebo takú, ktorá prináša vysoký príjem (finančný rast), alebo niečo s rovnováhou medzi pracovným a súkromným životom? Tieto preferencie vás nasmerujú k odvetviam, ktoré vyhovujú vašej osobnosti.
	C.Využite formálne nástroje sebahodnotenia (ak sú k dispozícii): Môžete tiež využiť alebo prispôsobiť formálne nástroje. Jedným z príkladov je dotazník Transferable Skills Inventory (TSI) určený pre športovcov[17]. Ide o dotazník, ktorý vás hodnotí v 11 kategóriách zručností, ako sú:   Komunikácia (počúvanie, spolupráca s ostatnými)   Tímová práca (práca v skupine)   Vedenie (povzbudzovanie a vedenie ostatných)   Disciplína (dodržiavanie pravidiel a pokynov)   Rozhodovanie (získavanie informácií a prijímanie rozhodnutí)   Sebamotivácia (udržiavanie individuálnej motivácie)  Organizácia (byť organizovaný a pripravený) - Zdravé návyky (udržiavanie fyzickej kondície a zdravého životného štýlu) - Ovládanie emócií (byť trpezlivý a zvládať pocity)  Sústredenie a dôslednosť (zostať sústredený a dodržiavať pokyny) - Kreativita (byť kreatívny a prispôsobivý)
	Možno nemáte k dispozícii oficiálny TSI test, ale zamyslite sa nad každou z týchto oblastí a ohodnoťte sa (napríklad na stupnici od 1 do 5 alebo od 1 do 10). Takto môžete zistiť, kde sú vaše najväčšie silné stránky. Športovci často dosahujú vysoké skóre v niekoľkých kategóriách – práve to sú vaše veľké prednosti.
	Príklad profilu zručností zo sebahodnotenia (radarový graf). V tomto príklade športovec dosiahol vysoko v zručnostiach ako disciplína, sebamotivácia, tímová práca a zdravie a kondícia. Takéto vizuálne profily pomáhajú identifikovať vaše najsilnejšie oblasti.
	(Poznámka: Tabuľka vyššie je len príkladom. Váš profil bude jedinečný. Ak zistíte, že v niektorých oblastiach máte nižšie skóre v niektorých oblastiach, nevadí – môže to naznačovať oblasti, ktoré je potrebné zlepšiť, alebo na  ktoré sa nemáte zameriavať pri marketingu svojej kariéry.)
	D.Zistite, čo vás baví a aké sú vaše potenciálne kariérne záujmy: Na základe svojich záujmov a zručností si premyslite niekoľko oblastí alebo pracovných pozícií, ktoré vás zaujímajú. V tejto fáze sa neobmedzujte – jednoducho si zapíšte nápady. Napríklad:  - Ak máte radi fitness a máte znalosti v oblasti tréningu, mohli by ste zvážiť kariéru športového trénera, osobného trénera alebo fyzioterapeuta.  - Ak vás vždy zaujímal biznis a vedenie ľudí, možno vás osloví manažment, predaj alebo podnikanie. - Baví vás komunikácia s médiami ako športovca? Zvážte športové vysielanie, žurnalistiku alebo PR/komunikáciu.  - Ak ste popri športe študovali a bavili vás určité predmety (napríklad informatika alebo biológia), možno by ste mohli preskúmať kariéru v týchto oblastiach (technologický priemysel, výskum atď.). - Ste nadšení pre samotný športový priemysel? Mohli by vám vyhovovať pozície v športovej administratíve, organizácii podujatí alebo rozvoji športovcov. - Milujete tímovú prácu a mentorovanie? Mohli by ste uspieť v oblasti ľudských zdrojov, rozvoja talentov alebo vzdelávania.
	Toto je len cvičenie na zamyslenie – vrátime sa k nemu po nasledujúcom kroku, keď budeme priraďovať zručnosti k týmto myšlienkam.
	Pracovný list na sebahodnotenie:
	PRACOVNÝ LIST PRE SEBAHODNOTENIE
	1.
	Moje 5 najväčších športových úspechov alebo nezabudnuteľných
	momentov:

	2.
	Schopnosti alebo vlastnosti, ktoré mi umožnili dosiahnuť tieto úspechy:
	3.

	4.
	Moje záujmy alebo koníčky mimo športu:

	5.
	Hodnoty a motivátory:

	Zamyslenie sa nad týmito odpoveďami vám poskytne vodítka pre výber kariérneho smerovania. Ak ste napríklad radi mentorovanie a pomáhanie druhým, mohla by vás naplňovať úloha kouča alebo trénera (či už v  športe alebo v oblasti firemného vzdelávania). Ak vás motivuje súťaživosť, možno by vás povzbudili  predaj alebo obchodovanie (oblasti s konkurenčným prvkom). S výsledkami sebahodnotenia máte k dispozícii osobnú „prieskumnú správu“. Teraz je čas na krok 2: preložiť túto správu do jazyka zamestnávateľov a priradiť ju k potenciálnym kariérnym cestám.
	2.
	Preklad športových zručností do jazyka kariéry

	C.Vytvorte príbehy podľa metódy STAR: Bežnou metódou na prezentáciu zručností počas pohovorov (a dobrým spôsobom na prípravu príkladov) je formát STAR – Situácia, Úloha, Akcia, Výsledok. Urobme si jeden príklad: - Situácia: V mojom poslednom roku v plaveckom tíme mala naša štafeta problémy s načasovaním odovzdávania štafety. - Úloha: Ako kapitán tímu som musel zlepšiť náš výkon a posilniť sebavedomie. - Akcia: Organizoval som dodatočné tréningy zamerané na techniky odovzdávania štafety, individuálne som trénoval dvoch nových členov tímu a analyzoval som videá úspešných štafiet, aby som zaviedol osvedčené postupy. - Výsledok: Naše časy pri odovzdávaní sa v priemere zlepšili o 0,5 sekundy a vyhrali sme regionálne majstrovstvá v štafete, pričom sme náš predchádzajúci najlepší čas skrátili o 2 sekundy.
	Ak teraz odhliadnem od športových špecifík, stáva sa z toho príbeh o vodcovstve a neustálom zlepšovaní. Na pracovnom pohovore by som mohol povedať: „Keď som viedol náš univerzitný tím, mali sme proces, ktorý nefungoval podľa očakávaní, a tak som z vlastnej iniciatívy analyzoval osvedčené postupy, poskytoval individuálne koučovanie členom tímu a merateľne zvýšil efektívnosť procesu, čo viedlo k zisku majstrovského titulu.“ Všimnite si, ako to zdôrazňuje vodcovstvo, iniciatívu, analytické myslenie, koučing/mentoring a dosahovanie výsledkov – všetko vlastnosti, ktoré sú vysoko cenené v akejkoľvek práci. Skúste napísať pár príbehov typu STAR zo svojich skúseností; to vám pomôže objasniť preklad vašich zručností a poskytne vám pripravený materiál na pohovory.
	D.Porovnajte svoje zručnosti s požiadavkami na pracovnú pozíciu: Teraz sa zamyslite nad konkrétnymi kariérnymi smermi alebo pracovnými ponukami, ktoré vás zaujímajú (môžete si prehliadnuť niekoľko skutočných pracovných inzerátov na pozície, ktoré vás oslovujú). Zistite, aké zručnosti/kvalifikácie sa v nich vyžadujú, a zvážte, do akej miery sa s nimi zhodujú vaše doterajšie skúsenosti alebo ako ich môžete prezentovať tak, aby sa s nimi zhodovali. Napríklad:  - V pracovnej ponuke na pozíciu projektového manažéra môžu byť uvedené požiadavky ako „silné vodcovské schopnosti, schopnosť dodržiavať termíny, riadenie rizík, koordinácia tímu“. Môžete využiť svoje skúsenosti ako kapitán tímu (vedenie, koordinácia tímu), plnenie termínov/cieľov súťaží (termíny) a prispôsobovanie herných plánov (riadenie rizík).  - Pozícia v odbore predaja môže vyžadovať „odolnosť, vnútornú motiváciu, orientáciu na ciele a dobrú komunikáciu“. Ako športovec tieto vlastnosti žijete – porozprávajte sa o tom, ako si stanovujete výkonnostné ciele, ako zvládate prehry tým, že sa vrátite silnejší (odolnosť), a máte skúsenosti s „predajom“ nápadov (napríklad presviedčanie spoluhráča alebo dokonca propagácia podujatia pre váš tím, čo svedčí o komunikácii a presvedčivosti).  - Pozície v prevádzke alebo logistike vyžadujú „organizovanosť, orientáciu na detaily a schopnosť pracovať pod tlakom“. Športový tréning zahŕňa veľa logistiky (rozvrhy, cestovanie, správa vybavenia) a detailov (technika, analýza drobných úprav výkonu). A tlak? S tým ste sa už mnohokrát vyrovnali.
	Keď narazíte na požiadavku, v ktorej máte medzeru (napríklad technickú zručnosť, ako je ovládanie softvéru, alebo certifikát, ktorý vám chýba), zapíšte si to. Neskôr to zahrniete do svojho plánu rozvoja. Chýbajúca konkrétna odborná zručnosť nie je prekážkou – stane sa len úlohou, ktorú treba splniť (napr. absolvovať krátky kurz, získať certifikát).
	3.
	Preskúmanie kariérnych možností a zosúladenie sektorov

	Podnikanie: Začatie vlastného podnikania alebo podniku. Športovci majú často odolnosť a pracovnú morálku vhodnú pre podnikanie. Či už ide o otvorenie posilňovne, spustenie produktovej línie alebo založenie startupu nesúvisiaceho so športom, vaša vytrvalosť a schopnosť prijímať kalkulované riziká sú veľkým prínosom. (Existuje mnoho podnikov založených športovcami – od reštaurácií po technologické startupy.)  Verejná služba a neziskový sektor: Niektorí športovci nachádzajú zmysel v tom, že sa snažia pomáhať – pracujú v športových programoch pre mládež, nadáciách alebo komunitných organizáciách. Vaša minulosť bývalého športovca môže inšpirovať ostatných a otvoriť vám dvere k angažovaniu sa v komunite. Okrem toho, organizácie ako policajné zložky alebo armáda niekedy prijímajú športovcov práve kvôli ich fyzickej kondícii a schopnosti pracovať v tíme. Vzdelávanie a odborná príprava: Ak máte radi výučbu alebo mentorovanie, mohli by ste zvážiť kariéru učiteľa, prednášajúceho alebo školiteľa. Bývalí športovci sa môžu stať nielen vynikajúcimi učiteľmi telesnej výchovy, ale aj trénermi na vzdelávacích inštitúciách alebo dokonca firemnými školiteľmi (ktorí prostredníctvom workshopov učia zamestnancov tímovej práci a vodcovstvu, niekedy s využitím športových metafor!).  Odvetvie na základe akademického vzdelania: Ak ste počas svojej športovej kariéry získali vysokoškolský titul alebo certifikát, využite to vo svoj prospech. Bývalý olympijský vzpierač s titulom z účtovníctva sa stal odborníkom v oblasti financií; profesionálny futbalista, ktorý vyštudoval strojárstvo, prešiel do tohto odvetvia. Ak máte odbornú kvalifikáciu, máte dvojnásobnú výhodu: športové mäkké zručnosti + akademické/odborné znalosti.
	B.Preskúmajte konkrétne pracovné pozície a kariérne cesty: Je čas prejsť k veciam. Využite online zdroje, ako sú pracovné portály, LinkedIn alebo kariérne sprievodcovia, a prečítajte si o pozíciách, ktoré vás zaujímajú. Pozrite sa, aké kvalifikácie sa vyžadujú, ako vyzerá bežný pracovný deň a prečítajte si príbehy úspechu ľudí, ktorí tieto pozície zastávajú. Venujte pozornosť tomu, či nájdete profily iných bývalých športovcov v týchto pozíciách – akú cestu si zvolili? Napríklad zistíte, že mnohí bývalí vysokoškolskí športovci sa venujú predaju zdravotníckych pomôcok (oblasť, kde pomáhajú znalosti športovej medicíny a súťaživý duch). Alebo že bývalí športovci vynikajú v projektovom manažmente v stavebných firmách atď.
	Informatívne rozhovory: Účinnou metódou prieskumu je priamy rozhovor s ľuďmi z oblastí, ktoré vás zaujímajú. Využite svoju sieť kontaktov (alebo siete absolventov na LinkedIn atď.), aby ste našli osobu, ktorá robí X (prácu, ktorá sa vám páči), a opýtajte sa jej, či by ste si mohli 20 minút porozprávať o jej kariére. Športovci často nachádzajú podporu práve týmto spôsobom, pretože ľudia rešpektujú disciplínu v športe a radi pomôžu radou. Pripravte si niekoľko otázok o tom, ako prešli na túto prácu, ako táto práca skutočne vyzerá a čo by odporučili niekomu, ako ste vy.
	C.Zosúlaďte svoje zručnosti a zistite, kde máte medzery: Pri tomto zisťovaní si vytvorte jednoduchú tabuľku alebo zoznam: - Do jedného stĺpca zapíšte názov povolania alebo odvetvia. - Do ďalšieho stĺpca zapíšte, ktoré z vašich zručností sa s tým zhodujú (ak ste predchádzajúci krok vykonali správne, uvidíte veľa zaškrtnutí). - Ďalej zapíšte všetky nové zručnosti alebo kvalifikácie, ktoré sú potrebné.
	Kariérna voľba
	Moje relevantné zručnosti
	Medzery, ktoré treba vyriešiť
	Tréner na strednej škole / učiteľ telesnej výchovy
	Vedenie (kapitán tímu), komunikácia, odborné znalosti v oblasti športu, schopnosť motivovať
	Učiteľská certifikácia alebo titul v oblasti vzdelávania (možno bude potrebné dokončiť); naučiť sa tvorbu učebných osnov
	Obchodný zástupca v korporácii
	Súťaživý duch, odolnosť (zvyknutý na výhry/prehry), komunikácia, orientácia na ciele, tímová práca
	Základné znalosti  predajných techník (možno  získať prostredníctvom  krátkeho kurzu); znalosti  týkajúce sa konkrétnych  produktov/služieb (osvojíte  si pri práci); prípadne  uprednostňujeme  vysokoškolské vzdelanie  (ak ho ešte nemáte)
	Projektový manažér (technologická spoločnosť)
	Športový marketing alebo organizácia podujatí
	Organizácia, čas riadenie, vedenie tímu,  zvládanie tlaku, strategické plánovanie
	Tímová práca, komunikácia, plánovanie ciest/podujatí v rámci súťaží, skúsenosti s verejným vystupovaním, budovanie sietí kontaktov (získané prostredníctvom športu)
	Technické znalosti v oblasti  riadenia projektov (získanie certifikácie PMP  alebo podobnej); znalosť  technickej terminológiou (možnosť  samostudia štúdium alebo absolvovanie  kurzu)
	Základy marketingu (môže  absolvovať diplomový kurz),  špecifický softvér (napr.  Adobe Creative Suite pre  marketing alebo nástroje na  riadenie podujatí)
	Podnikateľ (majiteľ posilňovne)
	Znalosti v oblasti fitness, sebamotivácia, ochota tvrdo pracovať/dlhé hodiny (z tréningu), stanovovanie cieľov, prispôsobivosť (riešenie neočakávaných problémov)
	Zručnosti v oblasti riadenia podniku (účtovníctvo, rozpočtovanie – možno absolvovať kurz pre malé podniky); počiatočný kapitál/financovanie (potrebný plán na získanie finančných prostriedkov); marketingové znalosti na získanie klientov
	Týmto spôsobom jasne vidíte, že väčšina stĺpcov v časti „Moje relevantné zručnosti“ je vyplnená – to posilňuje sebavedomie! A stĺpec „Medzery“ sa stáva vaším zoznamom úloh pre ďalšie vzdelávanie alebo získavanie skúseností.
	D.Spolupracujte s kariérnymi poradňami a koučmi: Ak máte k dispozícii kariérneho poradcu alebo program na podporu prechodu do civilného života (niektoré športové federácie alebo hráčske zväzy ich poskytujú), využite ich. Môžu vám ponúknuť profesionálne hodnotiace nástroje alebo vám sprostredkovať stáže. Zvážte tiež možnosť hľadať si mentora: je tu nejaký bývalý športovec, ktorého obdivujete a ktorému sa prechod do civilného života podaril? Oslovte ho a požiadajte o radu. Mentorské programy, v rámci ktorých bývalí športovci mentorujú súčasných športovcov pri prechode do civilného života, môžu byť nesmierne prospešné[18]. Boli v rovnakej situácii ako vy a môžu vám poskytnúť rady zo skutočného života.
	E.Zohľadnite špecifické požiadavky daného odvetvia: Prispôsobenie sa danému odvetviu niekedy znamená prispôsobiť svoj prístup. Napríklad:  - Ak vstupujete do vysoko akademického odvetvia (ako je právo, medicína, strojárstvo), možno budete potrebovať ďalšie formálne vzdelanie. Plánovanie by malo zahŕňať vyváženie tohto vzdelávania napríklad s prácou na čiastočný úväzok alebo využitím štipendijných programov pre športovcov. Mnohé krajiny poskytujú granty pre športovcov, ktorí pokračujú vo vzdelávaní po ukončení kariéry.  - Ak vstupujete do manuálnych remesiel alebo učňovského vzdelávania (napr. stolárstvo, elektrikárstvo atď.), uvedomte si, že vaša fyzická kondícia a sústredenosť sú výhodami. Pravdepodobne začnete ako učeň, ale vaša schopnosť prijímať pokyny a disciplína vám pomôžu rýchlo postúpiť. Naplánujte si časový harmonogram učňovského vzdelávania a využite svoju trpezlivosť a vytrvalosť, aby ste ho úspešne absolvovali.  - Ak sa zameriavate na verejnú službu (napr. prácu vo verejnej správe, polícii, hasičskom zbore), zistite si, či vám športová kariéra poskytuje nejakú výhodu (niektoré policajné akadémie oceňujú športové skúsenosti a vaša fyzická kondícia je plusom). Napriek tomu sa možno budete musieť pripraviť na ich špecifické skúšky alebo kritériá.
	Na konci tejto fázy prieskumu a zosúladenia by ste sa v ideálnom prípade mali zúžiť na niekoľko (možno 1–3) kariérnych smerov, ktoré vás nadchýnajú a zdajú sa byť realistické. Nebojte sa mať „plán A“ aj „plán B“. Športovci vedia, aké dôležité sú záložné plány (druhý ťah, ak prvý zlyhá). Napríklad sa môžete rozhodnúť: Plán A – venovať sa športovému marketingu (pretože milujete šport a kreativitu); Plán B – využiť svoje vzdelanie v oblasti výživy a stať sa wellness konzultantom atď. Oba plány budú využívať vaše kľúčové zručnosti a môžete ich realizovať paralelne, kým sa jeden z nich neukáže ako ten správny.
	Zistili sme, kam chcete smerovať a čo potrebujete. Teraz je na rade vypracovanie štruktúrovaného plánu – individuálneho rozvojového plánu.
	4.
	Vytvorenie vášho individuálneho rozvojového plánu (IDP)

	B.Rozdeľte si to na míľniky: Čo sa musí stať, aby ste dosiahli tento cieľ? Rozdeľte si to takto: - Míľniky v oblasti zručností/vzdelania: napr. „Do 2. štvrťroka absolvovať certifikačný kurz digitálneho marketingu“ alebo „Ešte tento rok sa zapísať na večerné kurzy podnikového manažmentu“. - Milníky v oblasti skúseností: napr. „Absolvovať trojmesačnú stáž v oblasti marketingu do 3. štvrťroka“ alebo „Získať do júna 5 klientov na freelance koučing, aby som nadobudol skúsenosti“. - Milníky v oblasti networkingu: napr. „Do marca absolvovať aspoň 5 informačných pohovorov“ alebo „Tento rok sa zúčastniť dvoch konferencií v odbore alebo veľtrhov práce“. - Míľniky v oblasti uchádzania sa o prácu: napr. „Do septembra sa uchádzať o aspoň 20 pracovných miest a zabezpečiť si aspoň 5 pohovorov.“ (Ak je hľadanie práce súčasťou plánu).
	C.Zistite si zdroje a podporu: Vymenujte zdroje, ktoré môžete využiť pri každom míľniku: - Vzdelávanie/odborná príprava: kurzy (online alebo prezenčné), certifikačné programy, prípadne využite športové štipendium (niektoré športové organizácie financujú vzdelávanie bývalých športovcov – skontrolujte, či je táto možnosť k dispozícii).  Flexibilné vzdelávanie ponúkajú aj online platformy (Coursera, LinkedIn Learning atď.). - Ľudia: mentori, bývalí tréneri (niekedy majú kontakty alebo rady), kariérni poradcovia alebo siete absolventov. Zvážte, či chcete vyhľadať profesionálneho kariérneho poradcu – niektorí sa špecializujú na prechod športovcov do civilného života.  - Financie: Ak potrebujete financovanie (na kurz alebo na založenie podniku), naplánujte si, ako ho získať. Možno ste si našetrili nejaké peniaze alebo existujú granty pre športovcov (niektoré olympijské výbory alebo národné športové organizácie poskytujú malé granty na vzdelávanie alebo počiatočné financovanie podnikania pre športovcov v dôchodku). Zvážte tiež, či budete musieť prijať prechodnú prácu, aby ste si zarobili, kým budete hľadať vysnívanú prácu – to je v poriadku a môže to byť súčasťou plánu (napr. „Pracovať na čiastočný úväzok ako fitness inštruktor, aby som si financoval vzdelanie“).  - Organizácie: Uveďte všetky programy, ktoré ste spomenuli skôr (napr. Athlete365 alebo zdroje miestneho olympijského výboru atď.), do ktorých sa zapojíte.
	D.Stanovte si časový harmonogram: Každému dôležitému kroku a úlohe priraďte cieľové termíny. Buďte realistickí, ale zároveň si stanovte náročné termíny, aby ste veci neodkladali. Napríklad: - január – marec: Dokončiť životopis a profil na LinkedIn, získať spätnú väzbu od mentora; prihlásiť sa na kurz XYZ. - Apríl – jún: Dokončiť certifikáciu; zúčastniť sa networkingovej akcie v odbore; začať sa uchádzať o pracovné miesta/stáže. - Júl – september: Stáž v odbore (ak sa podarí získať); ak nie, pokračovať v podávaní žiadostí; nadviazať na kontakty. - atď.
	Pomôže, ak si to zhruba zapíšete do kalendára. A rovnako ako pri tréningovom programe môžete rozvrhnúť jednotlivé fázy – najprv sa sústrediť na vzdelávanie, potom na networking, potom na intenzívne podávanie žiadostí atď., podľa potreby.
	E.Plánovanie pre prípad nepredvídaných okolností: Zistite, aké prekážky vás môžu čakať, a pripravte si plán, ako ich prekonať. Športovci vedia, čo sú to záložné plány (plán B pre prípad, že pôvodná stratégia v priebehu zápasu nevyjde). Čo ak sa vám prvá kariérna dráha nepodarí rýchlo zrealizovať? Napríklad: „Ak si do mesiaca X nenájdem prácu v marketingu, rozšírim svoje hľadanie na všeobecné pozície pre začínajúcich v biznise a zároveň budem naďalej rozvíjať svoje marketingové zručnosti.“ Alebo: „Ak sa spustenie môjho podnikania oneskorí, rozšírim svoju prácu na voľnej nohe a odložím spustenie na nasledujúce štvrťročné obdobie.“ Tým sa vyhnete pocitu sklamania – budete mať prístup zameraný na prispôsobivosť.
	Ukážme si to na príklade úryvku z IDP fiktívneho športovca:
	Profil: Maria, 28 rokov, bývalá profesionálna basketbalistka, zaujímajúca sa o kariéru v oblasti ľudských zdrojov (HR).
	Dlhodobý cieľ: Získať pozíciu koordinátorky ľudských zdrojov v stredne veľkej spoločnosti do 18 mesiacov.  Míľnik 1: Získať odbornú certifikáciu v oblasti ľudských zdrojov (napr. SHRM-CP) do 12 mesiacov.  Kroky: Do budúceho mesiaca sa prihlásiť na online prípravný kurz na certifikáciu v oblasti ľudských zdrojov; študovať 5 hodín týždenne; do 10. mesiaca absolvovať certifikačnú skúšku. Podpora: Využiť fond na vzdelávanie športovcov od národnej športovej asociácie na úhradu kurzovného a poplatku za skúšku; pripojiť sa k študijnej skupine alebo nájsť mentora, ktorý pracuje v oblasti ľudských zdrojov, aby ti poskytoval poradenstvo.  Míľnik 2: Získať praktické skúsenosti v oblasti ľudských zdrojov. Kroky: V priebehu nasledujúcich 6 mesiacov sa prihláste aspoň na 2 stáže v oblasti ľudských zdrojov alebo vykonávajte dobrovoľnícku činnosť v tejto oblasti aspoň 5 hodín týždenne (aj keby to bolo bez nároku na odmenu). Podpora: Využite svoju sieť kontaktov – poproste priateľa, ktorý pracuje v nejakej spoločnosti, aby vám umožnil nahliadnuť do práce personálneho oddelenia; využite LinkedIn na vyhľadávanie ponúk stáží. Míľnik 3: Vytvorte si profesionálnu sieť kontaktov v oblasti ľudských zdrojov. Kroky: V budúcom roku sa zúčastniť 3 stretnutí miestneho združenia personalistov alebo webinárov; nadviazať kontakt s 10 personalistami na LinkedIn a požiadať ich o neformálny rozhovor. Podpora: Využiť sieť absolventov (jej vysoká škola má absolventov v oblasti riadenia ľudských zdrojov) na vyhľadanie kontaktov; požiadať bývalého kolegu z tímu, ktorý začal podnikať, aby ma predstavil svojmu kolegovi z oddelenia ľudských zdrojov.  Míľnik 4: Žiadosti o zamestnanie a pohovory. Akcie: Od 12. mesiaca sa uchádzať o aspoň 4 pracovné miesta v oblasti ľudských zdrojov mesačne; nacvičovať si otázky na pohovore, najmä ako hovoriť o športovej kariére v kontexte ľudských zdrojov. Podpora: Využite službu kontroly životopisu (napríklad v rámci programu kariérnej transformácie pre športovcov) a nacvičujte si pohovory s mentorom. Možné prekážky: Žiadna odpoveď na žiadosti o zamestnanie (Riešenie: nechať mentora skontrolovať životopis, rozšíriť vyhľadávanie na súvisiace pozície, ako je administratívny asistent, aby sa dostala do firmy); Certifikačná skúška je ťažšia, ako sa očakávalo (Riešenie: venovať viac času štúdiu, prípadne odložiť skúšku o 2 mesiace, ak je to potrebné, a najprv sa sústrediť na stáž).
	Táto úroveň detailov pomáha Marii nielen vedieť, čo má robiť, ale aj sledovať pokrok. Môže odškrtávať úlohy ako splnené, čo je motivujúce.
	Mali by ste si vypracovať podobný plán šitý na mieru. Nemusí byť napísaný tak formálne ako uverejnený dokument, ale samotné jeho zapísanie má veľkú silu. Premení totiž nádeje na konkrétne ciele.
	5.
	Zapojenie trénerov, mentorov a podporných systémov

	B.Spoluhráči a sieť športovcov: Vaši kolegovia športovci, najmä tí, ktorí prešli na civilný život skôr, sú skutočným pokladom:  - Mentori z radov kolegov: Ak poznáte starších spoluhráčov alebo súperov, ktorí ukončili kariéru a začali pracovať, oslovte ich. Opýtajte sa, ako to zvládli, s akými výzvami sa stretli a či majú nejaké rady alebo kontakty. Športovci často radi pomáhajú kolegom – vládne medzi nimi kamarátstvo a porozumenie. - Kontakty: Bývalí spoluhráči, ktorí teraz pôsobia v rôznych odvetviach, vám môžu otvoriť dvere. Aj keď niekto nepôsobí vo vašom vysnívanom odbore, môže poznať niekoho, kto áno. Napríklad vaša bývalá spolubývajúca z tréningov nemusí pracovať vo financiách (kam sa chcete dostať), ale jej brat áno – a hneď máte kontakt.  - Morálna podpora: Niekedy vám už len zdieľanie skúseností s rovesníkmi, ktorí prechádzajú podobnou transformáciou, pomôže cítiť sa normálne a podporovaní. Zvážte vytvorenie malej skupiny (napríklad na WhatsApp alebo Facebooku) bývalých športovcov, kde budete zdieľať pracovné príležitosti, rozprávať sa o ťažkostiach a oslavovať vzájomný pokrok.
	C.Programy profesionálneho mentorstva: Ako už bolo spomenuté, existujú organizácie, ktoré pomáhajú športovcom pri prechode do civilného života. Niektoré z nich vás spájajú s mentormi z rôznych oblastí. Zistite si, či vaša športová federácia ponúka program kariérneho mentorstva. Napríklad olympijské výbory niekedy organizujú iniciatívy typu „Athlete Mentor“, v rámci ktorých olympionici pôsobiaci v súčasnosti v biznise poskytujú mentorstvo súčasným alebo končiacim športovcom. Takéto programy môžu byť nesmierne prospešné – človek, ktorý má skúsenosti z oboch svetov (športu aj biznisu), dokáže rady efektívne sprostredkovať.
	D.Rodina a priatelia: Nezabúdajte na svoj osobný okruh. Rodina vám môže poskytnúť emocionálnu podporu a niekedy aj praktickú pomoc (napríklad dočasné ubytovanie, ak sa sťahujete za prácou, alebo pomoc s korektúrou životopisu). Priatelia mimo športového prostredia môžu mať prehľad o danom odvetví alebo vás jednoducho udržia pri zemi tým, že vás zapoja do spoločenských aktivít (pocit spojenia je kľúčový; izolácia môže prechod sťažiť).
	E.Budovanie sietí mimo bezprostredného okruhu: Sem patria:  - Odborné podujatia a veľtrhy práce: Osobne sa zúčastňujte podujatí súvisiacich s vašou oblasťou záujmu. Ako športovec máte často výnimočnú charizmu a vynikajúce medziľudské zručnosti – využite to na vytvorenie pozitívneho dojmu. V prísloví „ľudia najímajú ľudí, nie len životopisy“ je kus pravdy. Váš osobný kontakt môže zanechať nezabudnuteľný dojem.  - Online siete: LinkedIn je váš priateľ. Na LinkedIn existujú skupiny pre „bývalých športovcov v biznise“ alebo so špecifickými záujmami. Pripojte sa k nim a zapájajte sa do konverzácií. Podobne aj združenia bývalých športovcov (niektoré univerzity alebo krajiny majú združenia špeciálne pre bývalých študentov-športovcov) môžu rozšíriť vašu sieť kontaktov.  - Sociálne médiá: Dávajte pozor na svoje profily na sociálnych sieťach. Mnohí športovci majú silnú prítomnosť na sociálnych médiách. Môžete to využiť tým, že občas spomeniete svoje kariérne záujmy alebo nové kvalifikácie („Teším sa, že som získal certifikát v oblasti fitness tréningu!“). Nikdy neviete, kto to uvidí (možno fanúšik, ktorý náhodou pôsobí v danom odvetví a ponúkne vám pomoc). Prinajmenšom sa uistite, že vaše profily vás prezentujú v profesionálnom a pozitívnom svetle pred potenciálnymi zamestnávateľmi, ktorí si ich prezerajú.
	F.Využitie moderných nástrojov (vrátane umelej inteligencie): Žijeme v digitálnej ére, ktorá ponúka nové nástroje na podporu kariérneho rozvoja: - Platformy pre kariéru športovcov: Objavujú sa platformy založené na umelej inteligencii, ktoré sú špeciálne určené na kariérne poradenstvo pre športovcov (napríklad platforma AthletesAI Compass spomínaná v niektorých projektoch[19][20]). Tieto nástroje vám môžu pomôcť zhodnotiť vaše zručnosti, navrhnúť vhodné kariérne možnosti a poskytnúť zdroje pre e-learning. Ak máte takúto platformu k dispozícii (napríklad prostredníctvom pilotného programu alebo vášho športového zväzu), využite ju. Často obsahujú sebahodnotenia, nástroje na tvorbu životopisov, ktoré prekladajú skúsenosti športovcov, a dokonca aj algoritmy na hľadanie vhodných pracovných miest. - Všeobecné kariérne aplikácie: Nástroje ako osobnostné testy pre hľadanie práce, umelá inteligencia na optimalizáciu životopisov (ktorá skenuje váš životopis a navrhuje vylepšenia pre systémy ATS) alebo dokonca boty na nácvik pohovorov môžu byť užitočnou prípravou. - Online kurzy a MOOC: Platformy ako Coursera, edX, Udemy atď. vám môžu rýchlo pomôcť zaplniť medzery vo vedomostiach. Chcete sa naučiť základné programovanie? Je tu kurz. Potrebujete si osviežiť Excel alebo projektový manažment? Možností je veľa. Mnohé z nich si môžete absolvovať vlastným tempom a sú lacné (niektoré môžu byť zadarmo). Venujte im časť týždňa, ak sú vo vašom pláne. - Sledovanie pokroku: Zvážte vedenie jednoduchého tabuľkového prehľadu alebo denníka vašich aktivít súvisiacich s prechodom – odoslané žiadosti, kontaktované osoby, absolvované kurzy. Toto sledovanie vám nielen pomôže udržiavať poriadok, ale aj poskytne pocit úspechu, keď budete odškrtávať splnené úlohy. Je to ako tréningový denník pre vašu kariéru.
	G.Duševná a psychická pohoda: Systém podpory neslúži len na hľadanie práce, ale aj pre vás ako človeka. Nezanedbávajte duševné zdravie. Ak sa výrazne boríte s prechodnou depresiou, vyhľadajte pomoc poradcu alebo psychológa. Existujú poradcovia, ktorí sa špecializujú na prechod športovcov. Môžu pomôcť s otázkami identity a stratégiami zvládania situácie. Aj členstvo v podporných skupinách športovcov (formálne alebo neformálne) môže zmierniť pocit, že „nikto nerozumie tomu, čím prechádzam“. Mnohí tomu rozumejú a sú ochotní pomôcť.
	Zhrnuté a podčiarknuté, vaša cesta je vaša vlastná, ale nemusíte ju prekonávať sami. Vytvorte si okolo seba tím: mentorov, kolegov, rodinu, trénerov a nástroje. Rovnako ako ste svoje športové víťazstvá zdieľali s trénermi a spoluhráčmi, aj príprava na úspech v kariére môže byť výsledkom tímovej spolupráce. Ďalej sa pozrime na niektoré ďalšie osvedčené postupy pre vás ako športovcov vstupujúcich do pracovného života – veci ako osobná značka, neustále vzdelávanie a udržiavanie rovnováhy. Pozrieme sa tiež na pár príbehov úspechu športovcov, ktoré vám môžu slúžiť ako inšpirácia, a na záver pridáme niekoľko rád.
	Osvedčené postupy pre športovcov prechádzajúcich na novú kariéru

	1.
	2.
	3.
	4.
	5.
	6.
	7.
	8.
	Záver a výzva k akcii
	Vaše ďalšie kroky (výzva k akcii): Po prečítaní tohto sprievodcu urobte v priebehu budúceho týždňa aspoň jednu vec, ktorá posunie vašu zmenu kariéry vpred: - Začnite s inventarizáciou svojich zručností, ak ste tak ešte neurobili. - Oslovte jednu osobu (bývalého športovca, potenciálneho mentora, trénera) a dajte jej vedieť, že prechádzate zmenou kariéry a ste otvorení radám alebo kontaktom. - Vyhľadajte si a prihláste sa na jeden kurz alebo workshop, ktorý vám pomôže rozvinúť potrebnú zručnosť. - Aktualizujte jednu časť svojho profesijného profilu (životopis, LinkedIn). - Ak ste už ďalej, možno sa prihláste na tú prácu, ktorú ste si vyhliadli, ale váhali ste.
	Každá akcia vám dodá nový impulz. Rovnako ako pri tréningu, aj tu je kľúčová vytrvalosť. V priebehu týždňov a mesiacov sa tieto kroky zúročia v podobe pripravenosti a nových príležitostí.
	Na záver nezabudnite vnímať tento prechod ako novú výzvu, ktorú treba zdolať, a nie ako koniec. V istom zmysle ste opäť nováčikom – ale zároveň sa z vás stáva šampión na inom poli. Mnohí športovci tvrdia, že nič nenahradí vzrušenie zo súťaže – a možno je to pravda –, ale mnohí zároveň vo svojej druhej kariére objavujú hlboký pocit úspechu a naplnenia, ktorý ich prekvapuje. Máte šancu ovplyvniť svet novým spôsobom, dosiahnuť úspech v druhom odbore a nanovo definovať, čo pre vás znamená víťazstvo.
	Máte svoj plán v rukách. Teraz je to na vás. Je čas zrealizovať svoj kariérny plán s rovnakým nasadením a odhodlaním, aké ste vkladali do športu. Vychutnajte si túto cestu – vaše najlepšie dni mimo ihriska vás možno ešte len čakajú. Veľa šťastia a vybojujte si víťazstvo v hre zvanou kariéra a život!

