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Zasto jos jedan skijaski prirucnik?

Ovaj prirucnik sadrzi sve rezultate Erasmus+ projekta
“SKI'EASY" i prvi je priru¢nik koji pruza jedinstven
pristup poducavanju skijanja/zimskih sportova.
Partneri na projektu, zajedno s Medunarodnim
udruZenjem za obrazovanje i nauku u zimskim
sportovima (IAESS), razvili su materijale koji
olakSavaju rad skijaskih instruktora diljem svijeta,
C¢inedi u€enje skijanja efikasnijim i zabavnijim.

S mobilnom aplikacijom koja nadopunjuje ovaj
materijal, dostupnom na vecini svjetskih jezika,
prenosimo sadrzaj direktno u praksu. Postati skijaski
instruktor koristeci SKI EASY metodu znadi znati

viSe i koracati prema izvrsnosti u struci skijaskog
instruktora.

Tamo gdje se zabava i u€enje susrecu...
pocinje SKI EASY.

Za3to u formatu dZepnog priru€nika?

Zato Sto prelistavanje knjizice i Citanje teksta
Stampanog na papiru i dalje predstavljaju najlaksi i
najromanticniji nacin...

SKI EASY prirucnik je saZeta zbirka najvainqih savjeta
i podsjetnika kako osvjeZiti svoje znanje prilikom
rada s poCetnicima u zimskim sportovima. Svi savjeti
temelje se na nau¢nim osnovama i prakticnom
iskustvu autora prirucnika.

Vise informacija o projektu moZete pronaci na kraju prirucnika
i na web stranici.

ViSe o projektu:

skieasy.eu Skeniraj za preuzem
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JEDINSTVENI MODEL

PODUCAVANJA SKIJANJA SKI
EASY

Jedinstveni model poducavanija skijanja

SKI EASY (UTM SKI EASY) predstavlja
jednostavan model sticanja skijaske
motoricke pismenosti. To je proces temeljen
na klju¢nim fazama u procesu ucenja,
okidacima motorickih vjestina (MST),
gdje je svaka faza u ucenju skijanja posebno
vazna i zahtijeva posebno razmatranje u
procesu poducavanija.

Ovi stupnjevi nisu odabrani i predstavljeni s
ciliem stvaranja nove Skole skijanja, ve¢ da
bi se istaknule sli¢nosti i klju¢na preklapanja
metodoloskih i tehnickih elemenata
razlicitih skijaSkih Skola diljem svijeta.

Upravljanje teZiStem tijela

Promjena smjera / zavoji

Prilagodavanje / Upoznavanje




Pet koraka / okidaca motorickih vjeStina s
jedne strane predstavljaju vazan vodic koji
ne mozemo zanemariti, dok istovremeno
omogucuju percepcijski i talentovanim
ucenicima put do vrhunske skijaske
izvedbe. Navedeni nivoi, definisani u
nastavku - uglavnom koriStenjem primjera
alpskog skijanja, mogu se generalizovati

i primijeniti na vecinu zimskih sportova

u kojima je klizanje po snijegu osnovno
kretanje, npr. u snowboardingu,
telemarku, skijaSkom tréanju.

Pet nivoa UTM SKIEASY detaljno su obja-
Snjeni u nastavku, pri ¢emu su odabrani
okidaci motorickih vjeStina definisani
sljede¢im aspektima:

P - psiholo3ki

B - biomehanicki

M - motori¢ka kontrola

D - didakticki



Prilagodavanje/upoznavanje

Prilagodavanje socijalnom i fizickom okruZenju
(snijeg, okolina, grupa, wvrdnjaci, skijaski
instruktor, didakticki alati itd.) pomazZe stvaranju
pozitivnog okruzenja za ucenike, nacin poticanja
prenosa ucenja (posebno motorickog) i
motivacije za nastavak ucenja. Na temelju
igara za prilagodavanje snijegu, potite se
socijalna i emocionalna inteligencija, paznja se
preusmijerava s buke i drugih ometajucih faktora
na aktivnost.
Osoba se prilagodava “produzenoj nozi-stopalu”
i razvija osjecaj raspodjele tjelesne teZine preko
cif'elih skija. Pomicanjem teZista tijela dok klizi niz
blagu padinu u lijevo/desno i naprijed/nazad,
repoznaju promjene u brzini klizanja i dobijaju
ontrolu nad brzinom klizanja skija.

Kroz igre i viezbe Brilagodavanja snijegu, ucenici
uce i usvajaju grublje oblike motorickih uzoraka
i ravnoteznu poziciju (dinamicka ravnoteza)
na igracki, opusten i nenametljiv nacin, sto je
vazan preduslov za sigurno klizanje niz padine.
Postepeno se razvija unutarnji osjecaj za kontrolu
skija kao produzenog stopala.

Ucenik upoznaje novo okruzenje i, u interakciji s
okolinom igru;ﬁom, rieSava svoje prve motoricke
zadatke kroz kretanje i klizanje po odredenoj

ovrdini - snijegu. Ovaj proces ucenja pruza

ogato iskustvo i potie proces sticanja novih
motorickih vjestina. Najefikasnija metoda ucenja
u ovom koraku su motoricke igre u didaktickom
okruzenju.



Klizanje predstaviia gubitak kontrole nad wastitim
centrommaseipovezanustrah od pada. Sdrugestrane,
znamo da klizanje ¢ini dijete sretnim. Dijete je uzbudeno
zbog Klizanjaibrzine kretanja. Brzina je takode povezana
sa strahom i neugodnim osje¢ajem gubitka kontrole
kad klize prebrzo. Vazno je da steknu svijest da se znaju
zaustavitigdje i kada je potrebno, ve¢ od samog pocetka.

Naglasena pozicija “klina” najprikladnija je za poCetne
romjene smijera, a takoder pomaze uceniku u
ontroli brzine. To se ostvaruje zbog trenja izmedu

ugla rubnika, skija i snijega. Sto je vedi ugao, to je

sporija brzina. U polozaju klina, obje skie su na
rubovima i kre¢u se bofnho u odnosu na smijer
kretanja, Sto omogucuje skijasu regulisanje brzine.

Guranjem skije u poloZaj pluga, povecava se trenje i

moZe se kontrolisano zaustaviti.

Ucenik usvaja motoricki obrazac paralelnog, klinastog
i pluznog polozaja te osjecaj kontrole na skijama;
stice osljec'aj za promjenu smijera duz linije pada i
zaustavijanje u poloZaju pluga na kraju padine ili na
ravnom terenu.

Kiizanje je osnova skianja, Sto omogucava
iskoriStavanje onog Sto nam oprema nudi; preduslov
za nadogradnju i usvajanje zahtjevnijih oblika klizanja
je odgovarajuca brzina, koja zavisi od nagiba terena;
omijer izmedu brzine izvodenja odredenih pokreta
tokom Klizanja obitno se mijenja u omjeru: manje
vjest skijas - brzi pokreti - sporije klizanje ili vjestiji skijas:
sporiji pokreti - brze klizanje.



Promjena smjera / zavoj

Promjena smjera jedan je od klju¢nih elemenata
vecine zimskih sportova. Odabir odgovarajuceg
trenutka za pocetak promjene smijera i prelaz
preko linije dpada ostaje vazan element kvalitete
skijanja sve do vrhunske izvedbe.

Promjena smijera odreduje niz biomehanickih
karakteristika u skijanju. Zavisi od toga klizna brzina
i kontrola brzine, Sirina kliznog koridora, preciznost
vodenja odabrane putanje te, naposlijetku,
siéurnost klizanja po odabranom terenu. Za
iskusne skijaSe i takmicare, odreduje direktnu
borbu protiv vremena i znacajno utice na rezultat.

Sticanje osjecaja za pocetak promjene smijera vrlo
je vazan okidac za nadogradnju motorickih vjestina
potrebnih za us%'eéno savladavanje snjeznih
padina. Pomocu odabranih vjezbi za koordinaciju
pokreta - agilnosti, moZemo pridonijeti ¢ak i prije
izlaska na snijeg. Motoricki prenos (vertikalni i
lateralni) omoguditi ¢e pojedincu da brze rijesi ovaj
motoricki problem.

S didakticke tacke glediSta, ovaj okidac motorickin
vjestina izuzetno je vazan. Kada ucenici usvoje
svijest o dprolasku linije pada - Sto se u pocetnoj
fazi izvodi opterecivanjem i klizanjem skija - ka
to mogu kontrolisati I upravijati, proces ucenja
i poducavanja moZe napredovati puno brze i
sigurnije. Dinamika poducavanja i odabir vjezbi i
igara rapidno se povecavaju.



Kontrolu nad teZiStem tijela sticemo od rodenja.
U periodu dok su mala djeca, nestabilnost je jos
uvijek prisutna, a zatim se stabilizuje unutar raspona
rirodnih motorickih uzoraka. Osjecaj sigumog
reta%a ponovno se gubi kada dode do djelovanja
centrifugalnih sila na tijelo - poput gubitka ravnoteze
koji se javija prilikom klizanja.

Kontrolailiigranje steziStemtijela tokomklizanja pruza
ucenicima novu dimenzqu okretanja, koja, izmedu
ostalog, odreduje kontrolu brzine i Sirinu skijaSkog
koridora. Kada™ odabrati trenutak rasterecenja i
rezultirajuceg kruznog kretanja preko linjje pada,
brzina izvodenja i vrijleme zadrzavanja vise tacke
centra teZiSta, kao i vrileme postupnog opterecenja |
kontrole skija u upravijanju po rubnicima - odgovori
na ova pitanja definiSu kvalitet i brzinu skijanja za sve
nivoe skijanja.

Ovaj okidac otvara put za koordinisano i harmoni¢no
izvodenje pokreta, Sto predstavija i najracionalnij
nacin na koji pojedinac moze postici visoku efikasnost
uz manji energetski ulog. Medutim, moramo biti
svjesni da je za mlade diete (prije 6-7 godina) ovo
izUzetno zahtjevno ili cak nedostizno.

Na putu poducavanja_skijanja, upravijanje teziStem
tiiela jedan je od kljucnih ciljeva ili okidaca motorickih
viestina. To dovodi ucenike u novi svijet iskustava
na snijegu. Kada dobiju osje¢aj da je promijena
smjera skijanja puno lak3a” oslobadanjem skija i
da’to mogu posti¢i s manje energiie, odabir viezbi
i igara nevjerojatno se povecava. Kao i dinamika
poddu(:avanja, odabir terena i organizacijskih oblika
rada.



Potpuno koordinisan zavoj moguc je samo ako je
ucenik prethodno_savladao sve prethodne korake
/ okidate motorickih vjestina. Koordinisani zavoj
predstavija najnapredniji nivo u toj hijerarhiji. Dol%?da
se kadasu preciznost i brzina izvodenja pokreta
kombinovane u odabrano vrijemei ritam.

Koordinisan zavoj definiSe vrlo uskladeno, opusteno,
mekano i racionalno kretanje koje nije prekinuto ni
Boremec’eno suvisnim, nepotrebnim  pokretima.

edoslijied pokreta pojedinih dielova tijela od
stopala do ggve cini potpunu i sinhroniziranu gelinu.
RavnoteZa Vise nije temelini problem, a §ubitak
ravnoteze javiia se samo u zahtjevniim zadacima
vedim brzinama ili teSkom terenu. Nadmocna
izvedba koordinisanog zavoja sve viSe zavisi od
kvaliteta opreme i interakciji’s vrstom i kvalitetom
shijegaiterena.

Za usvajanje nivoa koordinisan zavoja takode je
otreban visok nivo motoricke kontrole. Kontrolisano
etanje postalo je racionalnije i ekonomicno,
potreban je nizak nivo energije za izvodenje pokreta,
dok je istovremeno efikasnost kretanja vrlo visoka.
Kada ucenici dosegnu ovaj nivo, mogu dugo zadrZati
aktivnost s neometanom éfikasnoscu.

Zadniji korak u hijerarhiji okidaca motorickih vjeStina
takode predstavla nove izazove i moguénosti s
didaktickog gledista. Na ovom nivou mozemo
intervenisati I U slozenijim oblicima ucenja, metoda
poducavanja i organizacijskin oblika_rada. Bogato
iskustveno ‘okruZenje ponudeno razli¢itim zadacima
/ poligonima, skijanjem u parovima ili formadijama
posebno dolazi do ‘izraZaja na ovom nivou skijaSke
pismenosti.



Na kraju kursa Ski Easy, studenti ¢e biti
sposobni:

Upravljati teziStem tijela;
Zaustaviti se potpuno;

Promijeniti smjer koristeci pluzne i/ili
paralelne zavoje;

Kontrolisati brzinu dok savladavaju
staze;

Kretati se i/ili kliziti po ravhom terenu;
Savladati “zelene” i “plave” staze;
Sigurno koristiti ski liftove i Zicare;
Slijediti upute o izvodenju vjeZzbi od
instruktora i/ili putem aplikacije;

Komunicirati s instruktorom u vezi s
njihovim potrebama.



SKI EASY unifikantni
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Ref. Erich Mueller / Juergen Birklbauer, Salzburg, Austria, 2023



Kako to
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PRILAGODAVANJE

Primjere vjezbi mozZete nadci u aplikaciji
SKI EASY
Prilagodavanje novoj opremi, klizanje po
snjeznoj povrsini, upoznavanje s novim
okruzenjem. Najbolje se postize igrajudi
druStvene igre:
== prvo bez skijaske opreme,
=== zatim postupno dodavati jednu skiju,
=== pa drugu skiju,
== pa onda Stapove.

Igrajte se u parovima, trojkama itd.
(“Ledeno kraljevstvo”, igre lova, “skijaski avioni...)




Nakon 3to djeca savladaju fazu prilagoda-
vanja, uce fazu klizanja. Pri tome nauce:

Klizati ravno niz padinu;

kontrolisati brzinu kocenjem
(u polozaju klizaca);

i sigurno zaustaviti (u polozaju pluga).

Moraju nauciti kako se penjati po padini.
PokaZite im razliCite naine, a zatim im
dopustite da sami odluce koji im najbolje
odgovara.




u ¢vrstom stavu - ljuljanje naprijed-nazad
s koljenima savijenim i gurnutim prema
naprijed,

pogled ucenika usmjeren prema naprijed.

Hodajte kao “pingvin”

Krenite ravno, koracajte malim koracima,
osjetite rubnike na snijegu, penjite se
uzbrdo.

Penjanje stepenicama - postavite skije
na rubnike i okomito na padinu, penjite
se malim koracima

Bocno penjanje - pravite manje korake
naprijed i gore u pomoc skijaskih Stapova

Penljanje kroz rupu/’krov"” - prednji
dijelovi skija su Siroko razmaknuti,
repovi su blizu jedan drugome, koljena
su savijena prema naprijed, skije su
postavljene na unutradnje rubnike.
Pomozite se Stapovima (obostrano
drZzanje Stapova iza leda).




Skije se kre¢u duz uzduzne osi.

Skije se kre¢u bocno.

PoloZaj na mjestu (kao torta ili komad
Eizze, odrezi veéi komad, odrezi maniji

omad; skoci u pluzni polozaj pa
natrag...)

Polozaj dok skijate i zaustavljate se
u plugu (vicite samoglasnike: IUA -
MobApp)

Postavite skije okomito na padinu. Povucite
noge prema tijelu, nagnite se prema
naprijed, oslonite se na Stapove i podignite
tijelo, postavljajudi jednu skiju ispod tijela
kako biste mogli napravili korak.




MIJENJANJE SMJERA /
OKRETANJE

Razvijanje osjecaja kako okrenuti - promi-
jeniti smjer, tranzicija preko padne linije.
Problemi s prelazom preko padne linije
mogu se prevladati vjezbama:

=== Makaze - ravno nizbrdo, brzo divergentno
koracanje, makazasto, lijevo ili desno - okreni
se uzbrdo.

=== VoZnja kamiona (s obrucem);
=== Kucanje na vrata (s metlama i cunjevima);

=== Cajnik ili ¢&is¢enje vrhova skija
(s metlama, Cunjevima).

*vidi SKI EASY MobApp




Igre s centrom tezista, prenos tezista
pomicanjem u visu ili nizu tacku,
opterecivanje i rasterecivanje skija.

Gore-dole, hlace padaju - obruc predstavlja
hlace, dok skijamo uhvatimo hlace koje
padaju pomicanjem gore i dole.

Voz - u parovima s dugim Stapom - obrucem,
na umjereno strmoj padini imitiramo kretanje
tockova starog voza rukama / koljenima -
gore - dole.

Postavljanje Stapa - igramo se pucanja virtu-
alnih balona u snijegu, koji kad puknu, vuku
nas u zrak - skatemo.

Kroz ove igre... skije ¢e postupno kliziti
sve bliZze u paralelni poloZaj...




KOORDINISAN ZAVO)

Savrseno koordinisani zavoji s ili bez
ubadanja Stapa te konacno dinamicno
skijanje sa zavojima razlicitih radijusa. To
je potpuno uskladeno, opusteno, mekano
i tecno kretanje.

Vjezbe za uskladeno, opusteno, me-
kano i te¢no kretanje:

=== Prozori - gornji dio tijela okrenut prema dolje,
Stapovi u rukama simbolizuju prozor kroz koji
gledamo u dolinu i izvodimo paralelne zavoje;

=== Grissini ili tost Stapi¢i - drzite oba Stapic¢a u
donjoj ruci i u ritmu zavoja, premjestite ih u
buducu donju ruku u trenutku rasterecenija,
stavljajudi slobodnu ruku ispred lica i “pusite”
u vrucu ruku kada stavite vruci Stapi¢ u drugu
ruku;

=== Poligoni (Promjena ritma) - postavljamo
poligon i definiSemo koridor u kojem te¢no
izvodimo zavoje s koordinianim ubadanjem
Stapovima.




yZ

Korisni
savjeti
za rad na
terenu




Razvoj motorickih,
emocionalnih, kognitivnih i
socijalnih sposobnosti djeteta

Za uspjeSno poducavanje vazno je
planirati nastavne Caove i prilagoditi ih
dobi i razvojnom stepenu ucenika.

Sadrzaj i vjezbe skijaskog ¢asa moraju:

=== Obimom i intenzitetom odgovarati razvojnom
stepenu ucenika;

=== Biti pripremljeni na nacin da su zanimljivi,
ne istiCu pojedinacno znanje i vjestine, vec
razvijaju vjestine holisticki, efikasno, kao i
sposobnost primjene tog znanja;

=== Postici to uz pomo¢ Ujedinjenog Modela
Poducavanja (UTM) SKI EASY kako bi se razvili
u “suverene” skijaSe i dozivotne ljubitelje
zimskih sportova;

=== Takode, ukljucivati proces refleksije i
samokontrole u razli¢itim uslovima snijega,
vremena i terena.




VAZNO! Prenos motorickih
sposobnosti u motorickom ucenju:

=== Ukljucite lijevu i desnu stranu tijela prilikom
vjezbanja;

==m Koristite ruke kako biste pojednostavili
pokrete koje izvodi donji dio tijela. Ukljucite
slicne, ve¢ poznate motoricke zadatke i time
olaksajte u€enje motorickih vjestina;

=== Ne zaboravite na cefalokaudalni (od gore
prema dolje) i proximodistalni (iz sredine
prema van) smjer motorickog ucenja (detaljno
objasnjenje na web stranici).




Emocije (usmjerenost na iskustvo)
UspjeSno ucenje moze se osigurati samo
tamo gdje su prisutne (uglavnom pozitivne)
emocije.

Okoline iskustvenog ucenja

Omogucuju i poti¢u samostalno ucenje,
osvjetljavaju ishode ucenja iz razlicitih
perspektiva, usmjeravaju proces ucenja
prema odredenim stvarnim situacijama

i problemima, oslanjaju se na ucenikova
iskustva te uklju€uju opcije interakcije,
pruzajuci dobru osnovu za razvoj u neovisnog
sudionika u zimskim sportovima.
Utemeljeno na iskustvu

Nastanak vjeStina specifi¢nih za odredeni
kontekst temelji se na iskustvima iz razlicitih
konteksta.

Uprkos svemu, treba uzeti u obzir da je, bez
obzira na dob ucenika, motoricki i kognitivni
razvoj rezultat njihovih postojecih individualnih
genetskih predispozicija u korelaciji s uticajem
okoline. Stoga, uprkos svim generalizacijama,
svakog ucenika uvijek treba tretirati kao
individuu!






Koordinacija djeca:

Koncentracija na jedan zadatak u isto vrijeme;
Isprobavanje razlicitih opcija;

Orijentacija cijelog tijela, bez razdvajanja
gornjeg i donjeg dijela tijela;

Sposobnost brze uspostave ravnoteze;

Sposobnost skakanja 2 ili 3 puta na jednoj
nozi;

Zahtjevi ravnoteze nadoknaduju se
povecanjem povrSine oslonca;

Na ravnotezu snazno utice vid (obratiti paznju
na vidno polje djeteta i pokrete glave).

Kondicijska priprema:

Cesto izmjenjivanje visokih kratkih intenzivnih
opterecenja s fazama odmora;

Brza umaranije, ali i brza regeneracija;

Visoka pokretljivost;

Snaga zavisi od pola i aktivnosti djeteta;

Slab trup negativno uti¢e na sposobnost
ravnoteze.



Emocionalno-kognitivna
dimenzija (izvrSne funkcije):

Visoko emocionalne reakcije - egocentrizam;
Potreba za direktnom i obuhvatnom paznjom;
Price, likovi i mastanje igraju vaznu ulogu;

Razdoblja koncentracije su kratka (< 10
minuta);

Cesto su ometani drugim stvarima -
impulsivno ponaSanje.




Socijalne kompetencije:

==m Dijete je usmjereno na sebe.

== Od dobi od 4 godine nadalje, veéa je Sansa za
prelaz iz individualne igre u grupnu igru.

=== Komunikacija putem smijeha i placa. Dijete
pocinje dijeliti (moZe joS uvijek oklijevati).
= Zabava im je vaznija od takmicenja.

== Njihove moralne vrijednosti su binarne (dobre
su dobre, a loSe su lose).

UopsSteno za djecu:

Velika “potreba za istrazivanjem”.
Kretanje je velika zabava za djecu.
Ne znaju se dobro procijeniti.
Visoka motivacija za ucenje.

Zabava je u prvom planu.

Puno se uci imitacijom
(slike ili demonstracije su vazne!).
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Sto je vaZno u poucavanju djece
u dobi od 3 do 5 godina:

Budite spremni pruZiti puno individualne
paznje.

Jednostavno i kratko - ne povezujte zadatke i
upute.

Zadaci trebaju biti kratki i raznovrsni.

Prilikom demonstracije, okrenite se u istom
smjeru kao i ucenici, dajte jasne upute,
obracajte se svakom djetetu direktno i
zadrZzite njihovu paznju.

Imaginarne lekcije s pricama i likovima,
pjesmama i ritmickim igrama, bez takmicenja.

Vazno je da se svi zajedno dobro zabavljamo.
Poticite i nagradujte.

Objasnite kako neZeljeno ponasanje Steti
djetetu i grupi.

Gledajte na zimske sportove kao na “zabavne
aktivnosti” (razvijanje pozitivnih osjecaja
prema zimskim sportovima).




Dobne karakteristike
| uputstva za rad s
djecom u dobi

od 6 do 9 godina




m=m Osigurajte viSe iskustava s kretanjem (razlicite
motoricke situacije).

=== Ova dob je prikladna za ucenje
koordinacijskih zadataka (sposobnost
izvodenja zahtjevnijih ili sloZenijih zadataka).

=== Ritam se moze koristiti za motoricke zadatke.

Koordinacija djeca:

mmm Sposobnost izvodenja vise zadataka
istovremeno.

== Senzorna informacija pomaze usmjeravanju
misSi¢ne aktivnosti radi odrzavanja ravnoteze.

Kondicijska priprema:
=== Razvoj izdrZljivosti.

==m Povecanje relativne snage i snage trupa.

==m Sposobnost opterecenja samo jedne noge i
izvodenja skokova na jednoj nozi.




Emocionalno-kognitivha dimenzija
(izvrSne funkcije):

=== Vel znaju donekle izraZavati osjecaje i mogu
razlikovati stvarnost od maste.

== Mogu kognitivno obraditi motoricke zadatke
(mogu razumjeti stvari koje ne mogu vidjeti).

Mogu se usredotociti 15 minuta ili duZe i
razlikovati lijevu i desnu stranu.

|

=== Razvija se sposobnost predvidanja akcija.

=== Nisu potpuno sposobni procijeniti opasnost
(brzina, skijaska staza, itd.).

Razumiju odnos izmedu kretanja i akcije -
reakcije.

PoboljSana im je paznja, radna memorija i
kognitivna fleksibilnost.




Socijalne vjestine:

Razumiju i slijede pravila igre.

TeSko im je podnijeti poraz, ali znaju
suosjecati s drugima.

Postaju takmicarski nastrojeni
(samopouzdanije je povezano s izvedbom).

Spremni su preuzeti odgovornost.

Osjecaju se ugodno u grupi i komuniciraju s
drugim ¢lanovima.

Socijalni odnosi s drugom djecom i zajednicke
aktivnosti s drugima vazni su im.

UopsSteno za djecu od 6-9 godina:
Jaka potreba za kretanjem kako bi postali
neovisniji.

Vel teZe postizanju vlastitih ciljeva ucenja.
Vec preuzimaju odgovornost.

Sposobni su procijeniti svoje rezultate do
odredene mjere.

Vrlo pogodna dob za motoricko ucenje.
Sposobni su izvoditi “tehnicke” zadatke.



Sta je vazno kod uéenja djece u
dobi od 6 - 9 godina:

Nemojte koristiti previse maste, nemoijte ih
tretirati kao malu djecu.

Ve¢ je moguce organizirati jednostavna
takmicenja, ali svi bi trebali pobijediti sebe, a
ne druge.

Koristite veliku raznolikost i tehnicki
usmjerene zadatke. Zadaci i upute sli¢ni su i
ne previSe odjednom (2-3). MoZete oCekivati
viSe ravnoteze i fine motoricke vjeStine.

Razvili su se iz “imitatora” u “aktivhog
mislioca”. Pomozite im postavljanju pravila i
sudjelovanju u donoSenju odluka.

Ne dopustite im da kr3e pravilal
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Kada
pocinje
lekcija...

“Ljubaznost i osmjeh za uspjesSo ucenje”




Pribavite potrebne informacije o dobi, polu,
prethodnom iskustvu i nivou znanja skijanja,
motoric¢kim vjeStinama iz drugih sportova,
posebnim zdravstvenim problemima, itd.

Organizacijske karakteristike: trajanje kursa
(dnevno, sedmicno, zimovanije..., o€ekivanja
ucenika i njihovih roditelja)

Predstavite se (prvi utisak je vazan): ime,
iskustvo i uloga u grupi

Brinite se o svom izgledu (uredan izgled: Cista
uniforma i li¢na higijena)

UPOZOREN]JE! Ucitelj
skijanja je uzor tokom
nastave, stoga nema
mjesta nezdravim
navikama: puSenju,
konzumaciji alkohola
i drugim ilegalnim
supstancama. Telefon
koristite samo ako je
nuzno!




Interna (sigurnosna!) pravila: jasno odredite
mjesto sastanka, objasnite kako zaustaviti
skijanje, objasniti znakove, upozorenja.

Provjerite postupke u slucaju nesrece i
definisSite postupke s u€enicima u slucaju
pada, gubitka ili povrede.

Provjerite razumijevanje i nagradite one koji
daju dobar primjer.

Pregledajte postupke za koristenje Zicara
(ogranicenja za djecu, postupci ukrcaja i
iskrcaja).

Pomaze li padina koju izabirete u ucenju i
osjecaju li se u€enici ugodno?

Je li padina koju izabirete dovoljno sigurna
(nije pretrpana, ledena, ...)?




Ucitelj je odgovoran za koristenje didaktickih
alata kako bi stvorio Zeljenu i prikladnu
situaciju za motoricku ucenje, uzimajudi u
obzir vremenske uslove, dob, iskustvo i znanje
skijanja ucenika te ciljeve lekcija. Pazite da
grupa bude 3to aktivnija.

Napomena: U€enici su se prijavili za skijanje, a
ne za skijaSke rasprave!

Djeluju kao osnovni pristup i metoda rada s
djecom i izlaze iz definicije nastavnih tehnika,
metoda i strategija. Igre su aktivnost koja utice
na djecu holisticki.

Prilikom vodenja razliCitih vrsta igara, ne
zaboravite dati jasne i saZete upute za igru,
objasniti pravila i postaviti vremenski okvir
(pocetak i kraj). Kao nastavnik, morate:

znati glavni cilj igara (upoznavanje medusobno,
u€enje novih vjestina, itd.),

osigurati sigurno okruzenje (fizicki i
emocionalno).



govorite malo i jasno (s kontaktom oc¢ima,
izrazavanjem lica, tonom glasa),

jasna i vidljiva demonstracija i upute
(koristite primjere i/ili poveznice),

budite ljubazni, hvalite i ne krivite
(pronadite ne3to dobro za svakoga),

ponudite put do odgovora (ne nudite
konacne odgovore, ve¢ ponudite smjer...).

Nastavnik je odgovoran za dinamiku grupe i
mora modi upravljati sukobima izmedu ucenika
i njihovim ponasanjem.

Strategija za jacanje povezanosti grupe:

PaZljivo promatrajte ¢lanove grupe (tko je tih,
tko je voda, itd.).

Uloge u grupi uglavnom odreduju
kombinaciju osobnosti pojedinca i njegovih
iskustava s okolinom.

Upoznavanje: Vazno je da svi ¢lanovi grupe
predstave sebe drugima i dobiju dovoljno
prilika da se bolje upoznaju i uspostave
odnose.



Ljudi su skloni ponuditi viSe od sebe kada su
s ljudima koje poznaju. Vrlo je vazno posvetiti
neko vrijeme upoznavanju jedni drugih.
Kako? S razli¢itim vrstama socijalnih igara.

Pomazudi stvaranju nadimka grupe, slogana,
poticajne pjesme, posebnog pozdrava itd.

Kada je (ski) lekcija uspjeSna?

Kada ¢lanovi grupe zadovolje osnovne
psiholoSke potrebe:

Prihvac¢enost u grupi;

Potvrda (postignuca, pohvale, osjecaj
kompetencije);

Zabava i u€enje (kroz igre i u€enje su
povezani);

Sloboda (osjecaj neovisnosti i kompetentnosti).

SKIEAT
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Mitovi i
istine

FizioloSke Cinjenice vezane uz djecu u
aktivnostima na snijegu




Ovo poglavlje predstavlja fizioloSke
karakteristike djece opcenito i s gledista
posebnih potreba, mogudih ozljeda i bolesti.
Ono predstavlja Cinjenice, mitove i istine koje
se moraju iznova istaknuti, jer djeca nisu
minijaturni odrasli!

Baka je rekla da djeca trebaju nositi KAPU!

Omijer veli¢ine glave prema tijelu kod djece mnogo

je vedi nego kod odraslih. Buduci da gotovo 25%
tjelesne topline gubimo kroz krvne Zile koZe na glavi,
preporucljivo je da djeca drze glavu pokrivenom kada
je hladno, ¢ak i kada ne skijaju, npr. tokom odmora.
Kada je vanjska temperatura -4°C, djeca mogu
izgubiti do 50% topline preko povrSine glave.

Djeca se brZe zagriju i brZe se ohlade od
odraslih.

mm Djeca imaju vedi omjer povrsine tijela prema
tjelesnoj masi, smanjenu sposobnost znojenja,
manju misi¢nu masu i vecu proizvodnju metabolicke
topline tokom vjezbanja.

== Mogu poceti drhtati i osjecati se hladnima puno
ranije nego odrasli i mogu se “pregrijati” ranije.

mm Drhtanje kod djece nije efikasno kao kod odraslih jer
im je miSi¢na masa mala.

mm \/iSe slojeva odjece, koji se mogu dodati ili skinuti
prema potrebi, bolja je opcija u usporedbi s jednim
izuzetno debelim ili tankim slojem odjece.



Djeca su ‘elasti€na’ i zato nece slomiti kosti.
TO JE MIT!

Djedji skeleti imaju viSe hrskavice i kolagena. Njihove
kosti su elasti¢ne ali ne mogu podnijeti veliku

silu. Stoga, njihove su kosti ‘slabije’ i imaju nizu
sposobnost izdrzavanja sila te mogu podnijeti manje.
Ucestalost prijeloma donjih ekstremiteta puno je
veca kod djece nego kod adolescenata, pogotovo kod
djece mlade od 7 godina!

Djeca se nece ozlijediti jer su niska i ‘PADAJU
S MALIH VISINA'.
TO JE MIT!

== Proporcionalno broju djece na stazamaa, ona se ipak
vrlo Cesto ozlijede.

mmm Pri skijanju, prijelomi potkoljenica ¢eS¢i su kod djece
nego kod odraslih (32% naspram 18%).

= Najvedi broj prijeloma je izmedu 4. i 7. godine djeteta
i to kod oba spola, te ponovno u adolescenciji kod
djecaka. Pri tome prevladavaju spiralni prijelomi
kosti.

Djeca ne bi trebala raditi trening snage ni
nositi terete?

TO JE MIT!

Vanjsko opterecenje djece skijaSkom opremom nece
naskoditi njihovim rastuéim kostima niti uzrokovati
epifizne prijelome, a i dokazano je da djeca mogu
posti¢i znacajno povecanje misi¢ne snage treningom
s otporom (13 - 30%).



Djeca ce se PRETRENIRATI, pa bi trebala
manje vjezbati.

TO JE MIT!

Djeca imaju niZze anaerobne kapacitete i 2 do 3 puta
nizu koncentraciju laktata u krvi nakon vjezbanja

u usporedbi s odraslima, ali jednaku aktivnost
energetskih puteva za aerobnu izdrZljivosti! U slucaju
da se pretreniranost kod djece dogodi, vjerojatno bi
bila uzrokovana viSe psihickim, a manje fizioloskim
faktorima. Strah od pretreniranosti nije opravdani
razlog za kopiranje trenaznog procesa odraslih
sportasa i primjenu kod djece.

Dakle, ako dijete Zeli skijati i cijeli dan, treba ga
poticati na to!

DJEVOJCICE su slabije i treba prilagoditi
intenzitet skijanja.

TO JE MIT!

Nema temeljnog fizioloSkog razloga za tu prilagodbu
do puberteta;

Snaga i izdrZljivost djecaka i djevojcica uglavnom je
ista do puberteta, razlike se pocinju javljati oko 11.
godine;

Tek nakon puberteta, snaga i jacina su vece kod musk-

" og pola nego kod djevojaka. Nakon dobi od 15 godina

djecaci su prema nekim istraZivanjima imali oko 12%
vecu jacinu donjih ekstremiteta od djevojcica.

Djeca se slabo prilagodavaju suncu i UV
zracenju!

Djeca imaju tanju koZu (posebno epidermis) koja
pruZa slabiju zastitu, a proizvode manje melanina,

pa su izloZeni ve¢em riziku od opekotina. Zastita od
sunca za djecu trebala bi biti i protiv UVA i protiv UVB
zraka i s najmanje faktorom zastite SPF 30 koji se
nanosi svaka 2 sata. Takode, oci su im osjetljivije, te
bi od malih nogu trebali nositi suncane naocale.
VRLO VAZNO:

Steta od sunca se akumulira!



Djeca se slabo prilagodavaju na maglu!

= Djeca i adolescenti ceS¢e obolijevaju od bolesti
kretanja (‘skijaka bolest' ili Hauslerova bolest) u
magli. Poremecaji vida (astigmatizam i kratkovidnost)
glavni su faktori rizika.

= UCitelji skijanja trebaju paZzljivo pratiti znakove
dezorijentacije, poremecaja vida i vrtoglavice,
posebno ako su popraceni strahom.

Djeca se slabo prilagodavaju nadmorskoj
visini!

== Cini se da se neka djeca teZe prilagode na
nadmorsku visinu i s ve¢com pojavom akutne
visinske bolesti, poebno kad su mlada od 13 godina.
Djeca ne primjecuju hipoksiju i kasnije ¢e prijaviti
rane znakove visinske bolesti.

== Neka su istraZivanja pokazala da djeca imaju vedi rizik
od visinske bolesti ¢ak i kada spavaju ispod 2000 m.

s UCitelji skijanja trebali bi pratiti rane pojave
glavobolje i znakove mucnine.

Djeca na skijanju uvijek moraju “PISKITI"?

Pa, ne uvijek, ali prilicno Cesto!

Budu¢i da nadmorska visina pokrece mehanizme
koji dovode do diureze (mokrenja) i kako djedja tijela
imaju viSe vode, ne Cudi da Cak i ako su bili “piskiti”
na prethodnoj stanici Zi¢are, opet na vhu moZzete
ocekivati ‘Ucitelju, moram ici!".



Dehidracija moZe dovesti do povreda.

Djedja tijela imaju viSe vode i gubitak tekucine od
3% moZe dovesti do stresa izazvanog dehidracijom.
Veci stres povezan je s viSim nivoima stres hormona
kortizola i ve¢im rizikom od povreda. Zbog visinske
diureze (mokrenja) vrlo su osjetljivi na dehidraciju.
== Osnovno pravilo za unos vode je:
200 ml vode ili izotoni¢nog napitka s niskim udjelom
ugljikohidrata prije skijanja;
= 150-200ml za svaki sat skijanja ad libitum (slobodno
koliko Zele) nakon skijanja.

Pri kupovini skijaskih cipela ostavite mjesta
za njihova stopala koja brzo rastu.
TO JE MIT!

mm Neprikladne skijaske ciEeIe glavni su faktor koji
dovodi do preloma potkoljenice i uganuca, osobito
kod djece.

== Funkcija otpustanja skijaskog veza je ugrozena
kada ne postoji dobar kontakt cipele, potkoljenice
i stopala. Djeca imaju vedi rizik od povreda i stoga
im je posebno potrebna oprema koja im pristaje

veli¢inom.



Djevojke uglavnom skijaju sa priblizenim
koljenima, pa to trebamo ispraviti?

Q-kut je anatomska karakteristika koja je tipicno
izraZenija kod Zena nego kod muskaraca, i generalno
se povecava sa Sirinom karlice u (pred)pubertetu.
Djevojke bi se Cesto mogle vidjeti u stavu s
priblizenim koljenima (ili takozvanim potkoljenicama
koje formiraju slovo A), Sto smanijuje rubljenje,
ograniCava paralelno kretanje nogu i pridonosi
proklizavanju. lako se mozda ucitelj osje¢a da mora
agresivno pokusati ispraviti taj poloZaj, imajte

na umu da bi u nekim slu¢ajevima to bilo gotovo
nemoguce. Siri stav pomaze do neke mjere.

Cak su i neke od najboljih skijaSica unatoc “A oblika”
potkoljenica postigle dobro pozicioniranje donje skije
na rubnik s kompenzacijskim “spustanjem kukova".
Prilagodba skijaske cipele valgus-varus moze pomodi,
ali samo ako se primjenjuje od ranije skijaSke dobi!

Najbolji dorucak su Zitarice!
TO JE MIT.

= Zitarice koje se reklamiraju djeci sadrZe znacajno
viSe Secera u poredenju s nepreradenim Zitaricama
(u prosjeku 28g u 664 analizirana brenda, 3to je viSe
nego u ‘popularnom crnom gaziranom picu’). Mnoge
vrste imaju visok sadrZaj soli, pa ¢ak i masti. Hrana s
visokim glikemijskim indeksom izaziva jaki inzulinski
odgovor i dovodi do jake gladi unutar samo 2 sata.

mmm PokuSajte ukljuciti neSto bjelancevina (jaja,
nezasladeni jogurt) ili nepreradene Zitarice u
dorucak, a zatim ugljikohidrate za rucak da popune
potroSene zalihe glikogena u misi¢ima i jetri.



Secerna bolest i skijanje ne idu zajedno.
TO JE MIT!

= Djeca s Se¢ernom bolesti tipa 1 mogu skijati, ali

ucitelj treba razgovarati s roditeljima i upoznati se s
ranim znakovima hipoglikemije, kontrolom Secera
u krvi te mora provjeriti je li inzulin (ili inzulinska
pumpa) stavljen u dublje dZzepove, blize tijelu, kako
se ne bi smrznuo. Ne bi trebalo izlaziti na stazu

bez brzodjelujucih tableta glukoze u uciteljovom
dZepu (i djetetovom takoder). UCitelj bi trebao imati
informacije o injekcijama glukagona za primjenu

u hitnim ituacijama. Tokom pauza potrebno je
nadoknaditi ugljikohidrate.

Nikada ne dopustite djetetu sa Secernom bolesti

da samo koristi ZiCaru, osobito ne nakon napornog
tjelesnog rada. Imajte na umu da se hipoglikemija
nakon tjelesne aktivnosti moZe pojaviti i tokom noci.

Skijanje s epilepsijom je opasno.

Skijanje je kategorizovano kao sport s umjerenim
rizikom za dijete s epilepsijom. Dijete koje pati od
ucestalih napada moZze stvarno biti ugrozeno tokom
skijanja, posebno kada koristi Zicare ili skija uz
nezasticene litice ili kanjone. Niti jedan antikonvulziv
ne garantuje 100% da se napad nece dogoditi.

U slucaju da dijete duze vrijeme nema napada, a
roditelji ga Zele upisati u Skolu skijanja, razgovarajte
kao ucitelj s voditeljem Skole skijanja i roditeljima o
protokolima. U svakom slucaju, djete uvijek mora
imati kacigu i tamnije sun€ane naocale jer ¢ak i jako
svjetlo mozZe izazvati napade te bi trebalo izbjegavati
padine s mnogo drveda ili stubova i prepreka.

mm Skijasko tréanje je sigurnija alternativa koja se Cesto

preporucuje.



Gojazna djeca ne bi trebala skijati zbog
opterecenja zglobova

TO JE MIT!

mmm Mnogi vrlo gojazni ljudi prilicno dobro skijaju.
Problem bi mogle predstavljati skijaske cipele jer
one ponekad ne odgovaraju velicini potkoljenice
gojazne djece pa se odlucuju za vece. Opterecenja na
zglobove jesu veca, ali ako snijeg nije pretvrd i ako je
nagib umjeren, nema posebne opasnosti za zglobove
posebno ako se skija duzim zavojima.

= Problem se moZze pojaviti kada se skija u grupi jer tezi
skija$ ubrzava vise zbog gravitacije, a kako njihova
misi¢na masa nije razvijena, kontrola brzine moze
postati problem. Takvu situaciju iskoristite da ih
ohrabrite, a ne da ih omalovazite!

s DuZe skije mogu pomoci u raspodjeh mase
tinejdzera. Siroke skije vise optereCUJu koljena pa
savjetujemo skijanje na skijama s uzim strukom. Ako
se pretila djeca puno znoje, razmislite o tome da
ponesete nedto da se dijete presvuce ako je mokro
(donju majicu).

Dijete s astmom ne smije se izlagati
aktivnostima na hladnom zraku i na vecoj
nadmorskoj visini.

Astmu moZze potaknuti mnogo okidaca, i to

u zavinosti od vrste astme. Hladni zrak i veca
nadmorska visina takode su medu tim okidacima.
Prvo izlaganje hladnom zraku treba pomno pratiti jer
hladan zrak'i napor od skijanja u kombinaciji mogu
izazvati bronhospazam izazvan vjezbanjem. Ako se
astma dobro lijeci (odrzavajucom terapijom), ne bi
trebalo biti problema ali ipak obratite paznju da se
provedu vjezbe zagrijavanja i oporavka tj. hladenja.
Pobrinite se da dijete (i vi) ima propisani
bronhodilatator na padinama, ali ga koristite

samo prema preporuci roditelja ili lijecnika. Uredaj
za mjerenje protoka moze biti koristan, ali nije
obavezan na terenu.



bilijeska




Sto bi djeca
trebala
jesti dok
skijaju?
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Bazalni metabolizam je vedi zimi nego ljeti.
Tijelo treba viSe energije kako bi odrzalo
normalnu tjelesnu temperaturu tokom
aktivnosti. Hladni okolisi uticu na hormone
koji mogu povecati apetit prema pretjeranom
unosu hrane. Ekstremni uslovi poput visokih
nadmorskih visina i niskih temperatura
takode mogu ostetiti imuno sistem te uticati
na odredene mikronutrijente poput Zeljeza i
vitamina D. Djeca trebaju u odnosu na masu
viSe energije tokom sportskih aktivnosti nego
adolescenti ili odrasli.

Djeca bi trebala zapoceti dan s doruckom i
tako doci na skijaliste dobro pripremljena.
Doruckom dobijaju energiju za aktivno jutro.
Neka djeca su izbirljiva Sto se tie hrane, stoga
koristite svoju mastu i kombinujte razlicite
oblike i boje kako biste im pripremili zabavne i
zanimljive obroke. Budite dobar primjer i sami
pojedite zdravi dorucak. Pitajte djecu Sto su jeli
prije pocetka aktivnosti na snijegu i uporedite
obroke zajedno...



|deje za dorucak

Meduobroci odaberite:

Grickalice nisu potrebne
za tjelesnu aktivnost
koja traje manje od

75 minuta. Medutim,
djeca se i dalje mogu
osjecati gladnima, i
kada to ucine, pametno
je jesti “pravu” hranu.
Izbjegavajte preradenu
hranu i dodane Secere.




Pauza za rucak

PokuSajte unaprijed dogovoriti s vlasnikom
restorana izbor jela koja ¢e biti dostupan za djecu.
Obratite paznju na veli¢inu porcija.
Svaki tanjir trebao bi sadrzZati 4 vrste namirnica:
s povrée (2/4 tanjira)
e Zitarice:
kruh, Zitarice, riz ali testenine (1/4 tanjira)

s protein:
nemasno meso: jaja, mahunarke, tofu (1/4 tanjira)

w73 desert:
voce




Obratite paznju na veli¢inu porcija.

PODIJELI: Podijelite porciju pomfrita djeteta s
ostalim ¢lanovima grupe.

Odaberite po jednu namirnicu iz svake skupine
namirnica - voce i povrce, proteini, cjelovite
Zitarice, zdrave masti.

Izbjegavaijte slatka (soda) pica.

Birajte im hranu‘FeEenu na zaru ili peCenu
umjesto przenu ili pohovanu. Budite oprezni s
umacima.

Obavezno ponudite povrce i voce.

Pazite na veliCinu porcija.

Brojite boje: Sto je viSe boja na tanjiru, to je
zdravije - moZete od toga napraviti igru ili
takmicenja.

Ogranicite unos zasladenih napitaka poput
sokova.

Izbjegavajte koristiti hranu kao nagradu.

Slatkisi i grickalice s visokim udjelom masti
prihvatljivi su u umjerenim koli¢cinama.



Unutar 30-60 minuta nakon vjezbanja vazno
je nadoknaditi izgubljenu te€nost i napuniti se
odgovaraju¢im izvorom energije.

Neka meduobrok bude bogat ugljikohidratima
i bjelan€evinama:

cokoladno mlijeko,
jogurtivoce.

Potrebe za te¢no3¢u po hladnom vremenu
mogu biti jednako visoke kao i po vru¢em
vremenu. Zbog hladnog vremena osjecaj zedi
je slabiji.

Voda bi trebala biti tekucina po izboru,

a sportski napici nisu potrebni jer djeca
generalno gube manje natrija znojenjem.
Konzumacija sportskih/energetskih napitaka
kao osnovnog napitka moze dovesti do
prekomjernog unosa kalorija.

Pijte vodu 1 do 2 sata prije aktivnosti.

150-250 ml svakih 20 minuta tokom
aktivnosti.

Mladi sportisti Cesto ne odrZavaju ravnotezu
vode ako ih se ne potice da povecaju

unos tekucine, stoga ih treba POTICATI na
hidrataciju.



Sigurno
JUERIEL
briga za
okolinu

> %



Samo sigurna metoda
poducavanja mozZe biti
uspjeSna i zabavna za
ucenike.

PRIPREMA ZA SNIJEG - RAZVO]J
Povecati tjelesnu spremnosti




PoStovanje drugih skijasa
Skijas se mora ponasati tako da ne naskodiida
ne ugrozava druge skijaSe ili boardere.

Odabir smjera voZnje
Brzi skija§ mora izabrati svoju putanju tako da
ne ugrozava skijasa ispred sebe.

Prilikom obilaZzenja, brzi skijas mora ostaviti
dovoljno prostora sporijem skijaSu.

Kontrola brzine i naCina voZnje
Brzinu voZnje skijas mora prilagoditi svojem
znanju, situaciji na stazi i gustini prometa
ostalih skijasa.

Skijas koji sijee stazu mora prvo provijeriti
promet na stazi te se uvjeriti da moze
nesmetano preci na drugi kraj staze.

Zaustavljanje

Skijas se ne smije zaustavljati na nepreglednim
mjestima na stazi. Na prelomnicama,
dijelovima sa slabijom vidljivos¢u i uskim
prevojima.

Penjanje i hodanje po stazi

Skijas smije za penjanje i hodanje po stazi
koristiti iskljuCivo dobro vidljiv rub staze.

Skijas mora postovati oznake, upozorenja i
prometne informacije na skijalistu.

Pomo¢ pri nesreci

U slucaju nesrece svaki je skijas duzan sa skijama
oznaciti mjesto nesrece te po potrebi pozvati
gorsku sluzbu spasavanja te hitnu pomo¢.

Svaki skijas je duzan, po zahtjevu odgovorne
osobe na skijalistu, pokazati svoju ski kartu te
licne isprave.



FIS ekoloSka i sigurnosna
pravila za skijaSe i
snowboardere

UzZivaju¢i u provodenju slobodnog vremena u
prirodi, moramo biti svjesni da ga dijelimo sa
Zivotinjama i biljkama, stoga smo svi odgovorni
za oCuvanje okoline. FIS poziva na postovanje
sljededih pravila:

Odaberite skijaliSta koja vode brigu o okolini.
Na putovanju birajte ekolo3ki prihvatljivije
prevozno sredstvo (autobus, voz).

Kada koristite automobil, poku3ajte zauzeti sva
sjediSta sa saputnicima.

Koristite ski bus u skijaSkom centru.
Provjerite snijeZzne uvjete.
Drzite se oznacenih skijaskih staza.

Obratite paznju na sve posebne oznake na
stazama i drzite se podalje od zatvorenih
padina.

Nikada ne skijajte i ne daskajte na zatvorenim
padinama, poebno ne u Sumovitim
podrugjima.

Ne zalazite u zasSti¢ena podrucja. Pazite na sve
Zivotinje i biljke.

Ne ostavljajte svoj otpad, ponesite ga sa
sobom.
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Jezik i
kulturoloske
razlike na
skijaskim
stazama

s



Sto je dobro znati?

Kao (moderni i postmoderni) drustveni
fenomen, zimski sportovi postali su popularni
u cijelom svijetu i proSirili se na sve kontinente.
Globalizacija i modernizacija pribliZile su
alpsko skijanje korisnicima (takode umjetnim
skijaSkim stazama), a razvojem skijaskih
centara moguce je skijati na novim lokacijama i
pratiti zimske sezone. Nakon zavr3etka zimske
sezone u SAD-u, Europi ili Japanu, profesionalni
ucitelji skijanja nastavljaju s radom u Australiji,
Cileu ili Novom Zelandu.

Uspostavljanje alpskog skijanja kao globalno
popularnog sporta zahtijeva i otvorenost
prema multikulturalizmu. Budu¢i da medu
kulturama postoje razlike u stilovima i
obrascima uceS¢a u sportu, pravila, obicaji i
rituali povezani s njima moraju se prilagoditi
svakoj kulturnoj sredini. Cak i kod ucenja
skijanja moZe se dogoditi da u komunikaciji s
ucenicima naidemo na prepreke koje proizlaze
iz jezi¢nih i kulturoloSkih razlika.




Savjeti za prevladavanje
jezicnih barijera u
kontekstu nastave:

== Koristite jasan i jednostavan jezik

== Demonstrirajte kad god je to moguce
(uopsteno je to razumljivo).

== Potaknite u€enike da traze pojaSnjenje kada je
potrebno.

== Koristite usluge prevodioca ili dvojezi€ne
pomocnike za pomo¢ u komunikaciji (kao Sto je
SKI EASY MOBB APP s rjecnicima)

== KulturoloSka osjetljivost:
Budite svjesni kulturnih nijansi koje mogu uticati
na komunikaciju. Ukljucite primjere i scenarije
iz razlicitih kultura kako biste sadrzaj ucinili
prikladnijim.

== Budite strpljivi i suosjec€ajni prema ucenicima
koji se moZda bore s jezicnim barijerama.
Redovno trazite povratne informacije od ucenika
o efikasnosti svojih metoda po

Na nasSoj web stranici moZete pronaci neke tradicije odredene
kulture diljem kontinenata koje ce vam pomoci kada se suocite s
odredenim potencijalno neugodnim situacijama.



O “SKI EASY” projektu /\\

SKY! EASY
Jednostavan pristup ucenju / i
skijaskih vjestina

Ovaj dzepni priru¢nik jedan je od vaznih
rezultata projekta EASY (Edukativni, pristupacni,
jednostavni, mladalacki) pristup sticanju
vjeStina u skijanju - “SKI EASY", finaniranog iz
programa Erasmus+ Sport koji se provodio od
1. januara 2021. do 31. decembra 2023.

U pocetnim slovima skracenice EASY kriju se
glavni ciljevi projekta:

Education Promotion: promocija obrazovanja
kroz sport s posebnim osvrtom na razvoj
vjestina i kompetencija ucitelja i uCenika skijanja;
povecanje mogucnosti samozapoSljavanja za
razvoj profesionalne i dvojne Kkarijere; nastavni
modul - SKI EASY certifikat;

Accessible learning: dostupno ucenje i
poticajno uceSce u sportovima na otvorenom;
Dani snjeznih sportova kako bi se doPrIo do
populacije ugrozene djece i omogucilo im da
iskuse snjezne sportove uz pomoc¢ lokalnih
zajednica i volontera;

Simple communication - jednostavna
komunikacija: implementirati pedagoski model
ucenja skijanja (skijaska abeceda, rjecnici i
animacija) za skijaske pocetnike svih jezi¢nih
skupina partnera kako bi se pojednostavio
proces ucenja skijanja;

Youthful: IT utemeljen pristup za
prevladavanje jezi¢nih i kulturnih barijera.




SKI EASY aktivnosti i rezultati su
sljededi:

== SKI EASY jedinstveni nastavni model (UTM) i
kurikulum, sa nau¢nom pozadinom prilagoden
jezickoj i kulturnoj raznolikosti (SKI EASY

mm certifikat);

SKI EASY edukativni materijali (dZzepni i
e-prirucnici, MobApp za pametne telefone);

mm SKI EASY SnjeZni dani s inovativnom skijaSkom
opremom za djecu i kuresvima skijanja uz
vodstvo SKI EASY instruktora.

Konzorcij se sastoji od devet partnera uz

ZRS Koper kao koordinatora: IAESS (The
International Association of Education and
Science in Snowsports), SITAS (Ski Instructors/
Trainers Association of Slovenia); CFVG
(Collegio Regionale Maestri Sci FVG / Visoka
Skola za instruktore skijanja Friuli-Venezia
Giulia, Italija); UNISAL (Univerzitet u Salzburgu,
Odjel za sportske nauke, Austrija); UNIZG
(Sveuciliste u Zagrebu, Kinezioloski fakultet,
Hrvatska); BSS (Bugarske Skole skijanja,
Udruga ucitelja skijanja i Skola skijanja u
Bugarskoj); ATUS u BiH ( Asocijacija trenera i
ucitelja skijanja u Bosni i Hercegovini); UNINIS
(Univerzitet u NiSu, Fakultet sporta i fizickog
vaspitanja, Srbija).
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