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ZACNETE
S ANGLICTINOU

V PATEK

Sedmidenni védecky podlozeny plan
pro vécné zacatecniky — a prvni krok
ke kurzu, ktery vas nauci jazyk doopravdy.




/NATE TO..

~Zacénu od pondéli."

Citite se skvéle, mate plan, a pak prijde
pondéli — pracovni stres, hromada Ukoly,
ranni shon.

Novy cil, tfreba naucit se konecné anglicky,
se v tom zmatku proméni v dalsi povinnost,
na kterou nemate silu.

A tak to odlozZite na pristi tyden.

A pak na dalsi.



Tenhle plan vznikl proto, aby tenhle kolobéh
prerusil — a aby vém ukazal, jok se u€ime jazyky
doopravdy, ne podle mytu a dobrych amysida.

Pro mnoho lidi muze byt pateéni odpoledne
klidnéjsi nez zacatek pracovniho tydne.

Ohlédnete se za uplynulymi dny, zpomalite
a blizici se vikend vdm zvedd ndladu.

Pokud si pravé tehdy vyhradite kratky cas
na anglic¢tinu, muZete si vytvorit prijemny
a opakovatelny zacéatek ucebniho tydne.

Védecky doloZeno:
Psycholog Peter Gollwitzer prokdazal, Zze tzv. implementacni

zdmeéry — pevné spojeni kdy a kde” s konkrétni ¢innosti — vyrazné zvysuiji
pravdépodobnost, Zze u ndvyku vydrzime (Gollwitzer, 1999).
Patek jako pevny bod v tydnu funguje presné na tomto principu.




Misto velkolepych predsevzeti, kterd vas vycCerpaji
hned na startu, najdete zde jednoduchy tydenni
plan krok za krokem.

Kazdy den v@ém zabere jen 20—30 minut — ale diky
pravidelnosti a metoddm ovérenym vyzkumem
uvidite vysledky rychleji, nez byste ¢ekali.

Zapomente na pondélky.

VAS START JE DNES.
JIDEME NA TO!




TYDENNIPLAN
ANGLICTINY

(Groven A1-A2, 20—30 minut denné)

Filozofie planu

Tento pldn zacind v patek a pokracuje do ¢tvrtka.
Nejde o test, pfi kterém musite dokazovat, co uz
umite. Kazdy den si vytvorite kratky kontakt

s anglictinou bez zbytecného tlaku.

Chyby nejsou selhanim — ukazuji, ze s jazykem
aktivné pracujete.

Kazdy den si vyhradte priblizné 20-30 minut.
Pokud néktery den nestihate, Ukol zkratte.
Lepsi je pét soustfedénych minut nezZ dplné
vynechani — i to je v souladu s principem
rozlozeného opakovani popsanym nize.



PATEK

Poslech (20-25 min)

Cil: Zvyknout si na zvuk angliétiny bez stresu
z porozuméni kazdému slovu.

Vyberte si kratké video nebo nahravku pro
zacatecCniky, napriklad:

e English with Lucy — beginner

e BBC Learning English — 6 Minute English

e Détsky seridl s anglickymi titulky

* Nejprve poslouchejte bez titulkl a pokuste se
zachytit hlavni téma.

e Potom si Cast pustte znovu s anglickymi titulky
nebo prepisem.

e Na zaveér si zapiste tfi slovni spojeni nebo kratké
véty, které vas zaujaly. Nemusite je prekladat -
staci, kdyz si je poznamenadte tak, jak znéj.

Proc¢ to funguje:
Poslech srozumitelného, ale mirné naroénéjsiho obsahu (i+1) je jadrem Krashenovy

hypotézy vstupu — praveé z takového materidlu se jazyk osvojuje nejpfirozenéji.




SOBOTA

Stinovani=shadowing (20 — 25 min)

Cil: Napodobit melodii a rytmus jazyka,
ne dosahnout okam?zité dokonalosti.

Vyberte si 1-2 minuty videa s pomalou,
zFetelnou vyslovnosti (vhodné pro Groven Al).
Nejprve si vétu nékolikrat poslechnéte.

Potom ji zopakujte s kratkou pauzou.

Teprve nakonec zkuste mluvit soucasné

s nahravkou.

Opakujte pouze 3-5 vét, ne cely Usek.

Nevadi, Ze nerozumite kazdému slovu.

Dulezité je napodobit zvukovou podobu jazyka.

Pro¢ to funguje:
Studie ukazuiji, Ze stinovani zlepsuje srozumitelnost vyslovnosti, plynulost a poslechové

dovednosti (Hamada, 2016; Foote & McDonough, 2017) a posiluje tzv. fonologickou
smycku — €ast pracovni pameéti, kterd kratkodobé uchovava zvuky reci.




NEDELE

Slovni zGsoba a opakovani (20 min)

Cil: Vytvorit si zakladni slovni zasobu a zacit
pouzivat opakovani v rozestupech.

e Vratte se ke slovim a spojenim z pate¢niho
poslechu a sobotniho stinovani.

e Vyberte si pouze 5-8 polozek, které jsou pro vas
uzitecné.

Zapiste si je v kratkych vétach, napriklad:
e | like coffee. — MAGm rad/a kavu.
e | have a cup of coffee. — MAGm Sdlek kavy.
e | drink coffee every morning. — Piju kGvu kazdé
rano.

*Pokud pouzivate aplikaci typu Anki nebo jinou aplikaci
na opakovani, pridejte si nové polozky tam. Nové polozky
si b&éhem dalsich dnu nékolikrat kratce zopakuijte.

Proc¢ to funguje:
Tomuto principu se fika rozlozené opakovani (spaced repetition).

Metaanalyza Cepedy a kol. (2006) i klasicky vyzkum Ebbinghause z roku 1885
potvrzuji, Ze kratké opakovani v rostoucich intervalech vede k vyrazné trvalejSimu
zapamatovani nez jednordzové biflovani.




PONDEL]

Cil: Propajit ¢teni s vyslovnosti a rozsirit slovni
zasobu v kontextu.

Vyberte si kratky text, kterému rozumite zhruba
z 80—90 %. Muze byt trochu nédro¢néjsi nez to, co uz
znate, ale nemél by vas zahltit. Vhodné jsou:

e Zjednodusené Clanky pro zacatecniky

e Détské knihy

e Graded readers pro uroven Al-A2

e Nejprve si text precCtéte potichu a pokuste se
pochopit hlavni myslenku.

e Potom si nékolik vét preCtéte nahlas. Tim
propojite porozumeéni s vyslovnosti.

e Oznacte si nejvyse pét slov nebo slovnich spojeni,
kterym nerozumite. Nehledejte je hned vSechna
ve slovniku — nejprve zkuste odhadnout jejich
vyznam z kontextu.

Proc¢ to funguje:
Text srozumitelny z 80—90 % odpovida pravé té arovni i+1“, na které je podle Krashena

osvojovani jazyka nejefektivnéjsi — dost opory, aby textu rozumeél, ale dost nového,
aby se posunul ddl.




w4 v
Mluveni sém/sama se sebou (20 min)

Cil- Zacit miuvit hned od zacatku, ale bez
tlaku na vykon.

e Zacnéte dvéma az péeti minutami. Nahlas
popiste, co praveé délate, co vidite nebo co
planujete.

Pouzivejte jednoduché véty a klidné opakujte
stejnou strukturu vicekrat. Napfriklad:

Today | am tired. — Dnes jsem unaveny/4.

| am at home. — Jsem doma.

| am making tea. — Délam si Caij.

Tomorrow | want to .. — Zitra chci ...

This week | (have) learned ... — Tento tyden jsem
se naugil/a

*Pokud chcete, muzete si napsat pdr vét anglicky a nechat si je
opravit nebo rozvinout — tfeba pomoci Al nebo jazykového
pravodce. Je to bezpecné prostiedi bez soudu.

Pro¢ to funguje:
Podle hypotézy vystupu (Swain, 1985) nds teprve pokus o aktivni poufziti jozyka donuti

vS§imnout si mezer ve znalostech, které pouhy poslech nebo ¢teni neodhali.
Aktivni produkce jazyka je proto nenahraditelnd — i ve velmi jednoduché podobé.




STREDA

Volny kontakt s jazykem (20 — 30 min)

Cil: UZit si angliétinu bez pocitu povinnosti.
Vyberte si néco zabavného v anglic¢tiné:

e Hudbu s texty (poslouchejte a zaroven sledujte
text pisné)

e Jednoduchou hru v anglictiné

e Komiks nebo obrazkovy pribéh

e Recept v anglictiné a zkuste podle ngj varit

*Nemusite nic zapisovat ani se nic ucit.
Jde o to, aby si vas mozek spojil anglictinu s pfijemnym zazitkem.

Proc¢ to funguje:
Krashenova hypotéza afektivniho filtru popisuje, Ze stres a tlak na vykon brzdi osvojovani

jazyka, zatimco uvolnény, pfijemné naladény mozek pfijimé& novy jazyk snadngiji.




CTVRTEK

Reflexe a lehké opakovani (20 min)

Cil: Zhodnotit tyden, posilit u¢eni
a naplanovat dalsi krok.

e Projdéte si vSechna slova a slovni spojeni, kterd
jste si béhem tydne zaznamenali.

e ZapisSte si dvé nebo tri véci, které vam délaly
potize. Ke kazdé si pripiSte spravnou podobu,
priklad nebo kratké vysvétleni.

Odpovézte si na tri otazky:
e Co jsem tento tyden zvladi/a?
e Co mi pomohlo?

e Co pristi tyden zopakuji nebo trochu zménim?

*Pripomerite si: cil tydne nebyl ,umét vic,
ale byt vic v kontaktu" s jazykem.

Proc¢ to funguje:
Sebehodnoceni a metakognitivni reflexe patfi mezi techniky s prokazatelné vysokym

dopadem na uceni (Dunlosky a kol., 2013) — pomdahaiji si uvédomit pokrok a udrzet
motivaci k dalsimu opakovani.




PRAVIDLA, KTERA
PLATIKAZDY DEN

Mensi a pravidelnd davka je lepsi
nez velkéa davka ndarazoveé.

Poslech a ¢teni je zakladem, mluveni pridavejte
postupné (kratké mluveni ale zafazujte hned od
zacatku — tfeba jen 2 a7 3 jednoduché véty denné).
Sledujte pokrok jinak nez ,,umim/neumim".

Misto toho se ptejte: Jak dlouho vydrZzim poslouchat
angli¢tinu bez toho, abych okamzité vypinal/a?
Kolik slovnich spojeni/vét uz mam v pozndmkach?

Pokud budete chtit vice anglictiny,
vyberte si z nasich kurzu.




OB JEVTE
NASE KURZY

At uz chcete vice mluvit, pfipravit
se na zkousku nebo najit efektivnéjsi zpusob
uceni, v CalmEd si muzete vybrat kurz podle
toho, co pravé potrebujete.

PRIHLASTE SE ZDE



https://www.calmed.cz/kurzy/
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	přerušil – a aby vám ukázal, jak se učíme jazyky doopravdy, ne podle mýtů a dobrých úmyslů.
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	Tento plán začíná v pátek a pokračuje do čtvrtka. Nejde o test, při kterém musíte dokazovat, co už umíte. Každý den si vytvoříte krátký kontakt
	s angličtinou bez zbytečného tlaku.
	Chyby nejsou selháním – ukazují, že s jazykem aktivně pracujete.
	Každý den si vyhraďte přibližně 20–30 minut.
	Pokud některý den nestíháte, úkol zkraťte.
	Lepší je pět soustředěných minut než úplné vynechání – i to je v souladu s principem rozloženého opakování popsaným níže.


	PÁTEK
	Poslech (20–25 min)
	Cíl: Zvyknout si na zvuk angličtiny bez stresu
	z porozumění každému slovu.
	Vyberte si krátké video nebo nahrávku pro začátečníky, například:
	English with Lucy – beginner
	BBC Learning English – 6 Minute English
	Dětský seriál s anglickými titulky
	Nejprve poslouchejte bez titulků a pokuste se zachytit hlavní téma.
	Potom si část pusťte znovu s anglickými titulky nebo přepisem.
	Na závěr si zapište tři slovní spojení nebo krátké věty, které vás zaujaly. Nemusíte je překládat – stačí, když si je poznamenáte tak, jak znějí.
	Proč to funguje:



	SOBOTA
	Stínování=shadowing (20 – 25 min)
	Cíl: Napodobit melodii a rytmus jazyka,
	ne dosáhnout okamžité dokonalosti.
	Vyberte si 1–2 minuty videa s pomalou,
	zřetelnou výslovností (vhodné pro úroveň A1).
	Nejprve si větu několikrát poslechněte.
	Potom ji zopakujte s krátkou pauzou.
	Teprve nakonec zkuste mluvit současně
	s nahrávkou.
	Opakujte pouze 3–5 vět, ne celý úsek.
	Nevadí, že nerozumíte každému slovu.
	Důležité je napodobit zvukovou podobu jazyka.
	Proč to funguje:



	NEDĚLE
	Slovní zásoba a opakování (20 min)
	Cíl: Vytvořit si základní slovní zásobu a začít používat opakování v rozestupech.
	Vraťte se ke slovům a spojením z pátečního poslechu a sobotního stínování.
	Vyberte si pouze 5–8 položek, které jsou pro vás užitečné.

	Zapište si je v krátkých větách, například:
	I like coffee. – Mám rád/a kávu.
	I have a cup of coffee. – Mám šálek kávy.
	I drink coffee every morning. – Piju kávu každé ráno.
	*Pokud používáte aplikaci typu Anki nebo jinou aplikaci
	na opakování, přidejte si nové položky tam. Nové položky
	si během dalších dnů několikrát krátce zopakujte.
	Proč to funguje:




	PONDĚLÍ
	Čtení (20 – 25 min)
	Cíl: Propojit čtení s výslovností a rozšířit slovní zásobu v kontextu.
	Vyberte si krátký text, kterému rozumíte zhruba
	z 80–90 %. Může být trochu náročnější než to, co už znáte, ale neměl by vás zahltit. Vhodné jsou:
	Zjednodušené články pro začátečníky
	Dětské knihy
	Graded readers pro úroveň A1–A2
	Nejprve si text přečtěte potichu a pokuste se pochopit hlavní myšlenku.
	Potom si několik vět přečtěte nahlas. Tím propojíte porozumění s výslovností.
	Označte si nejvýše pět slov nebo slovních spojení, kterým nerozumíte. Nehledejte je hned všechna ve slovníku – nejprve zkuste odhadnout jejich význam z kontextu.
	Proč to funguje:



	ÚTERÝ
	Mluvení sám/sama se sebou (20 min)
	Cíl: Začít mluvit hned od začátku, ale bez
	tlaku na výkon.
	Začněte dvěma až pěti minutami. Nahlas popište, co právě děláte, co vidíte nebo co plánujete.
	Používejte jednoduché věty a klidně opakujte stejnou strukturu vícekrát. Například:
	Today I am tired. – Dnes jsem unavený/á.
	I am at home. – Jsem doma.
	I am making tea. – Dělám si čaj.
	Tomorrow I want to … – Zítra chci …
	This week I (have) learned … – Tento týden jsem se naučil/a

	*Pokud chcete, můžete si napsat pár vět anglicky a nechat si je opravit nebo rozvinout – třeba pomocí AI nebo jazykového průvodce. Je to bezpečné prostředí bez soudu.
	Proč to funguje:



	STŘEDA
	Volný kontakt s jazykem (20 – 30 min)
	Cíl: Užít si angličtinu bez pocitu povinnosti.

	Vyberte si něco zábavného v angličtině:
	Hudbu s texty (poslouchejte a zároveň sledujte text písně)
	Jednoduchou hru v angličtině
	Komiks nebo obrázkový příběh
	Recept v angličtině a zkuste podle něj vařit
	*Nemusíte nic zapisovat ani se nic učit.
	Jde o to, aby si váš mozek spojil angličtinu s příjemným zážitkem.
	Proč to funguje:




	ČTVRTEK
	Reflexe a lehké opakování (20 min)
	Cíl: Zhodnotit týden, posílit učení
	a naplánovat další krok.
	Projděte si všechna slova a slovní spojení, která jste si během týdne zaznamenali.
	Zapište si dvě nebo tři věci, které vám dělaly potíže. Ke každé si připište správnou podobu, příklad nebo krátké vysvětlení.

	Odpovězte si na tři otázky:
	Co jsem tento týden zvládl/a?
	Co mi pomohlo?
	Co příští týden zopakuji nebo trochu změním?
	*Připomeňte si: cíl týdne nebyl „umět víc,
	ale „být víc v kontaktu‟ s jazykem.
	Proč to funguje:




	PRAVIDLA, KTERÁ PLATÍ KAŽDÝ DEN
	než velká dávka nárazově.
	Sledujte pokrok jinak než „umím/neumím‟.
	vyberte si z našich kurzů.
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	PŘIHLASTE SE ZDE


