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Zasto jos jedan priru€nik za skijanje?

Ovaj prirucnik objedinjuje sve rezultate Erazmus+
projekta “SKI EASY”, pruzajudi jedinstven pristup
poducavanju skijanja i sportova na snegu. Partneri na
projektu, zajedno sa Medunarodnom asocijacijom za
obrazovanje i nauku u sportovima na snegu (IAESS),
stvorili su resurse koji olakSavaju rad instruktora
skijanja Sirom sveta, Cineci ucenje skijanja efikasnijim
i zabavnijim. Kroz mobilnu aplikaciju, dostupnu

na vecini svetskih jezika, ovaj materijal se direktno
primenjuje u praksi. Primenom metode SKI EASY,
postajete instruktor skijanja sa proSirenim znanjem

I naprednim vestinama, 3to predstavlja korak

napred ka visokom profesionalnom uspehu u oblasti
instruktorstva skijanja.

Gde se spajaju zabava i ucenje...

SKI EASY pocinje.

Zasto ba3 u formatu koji staje u nov€anik?

Izbor formata koji staje u novCanik ima svoje
prednosti jer prelistavanje knijiZice i Citanje teksta
odStampanog na papiru predstavljaju najlaksi i
najromanticniji nacin ...

Priru¢nik SKI EASY predstavlja konciznu kolekciju
klju€nih saveta i podsetnika za osveZavanje znanja
kada radite sa pocetnicima u zimskim sportovima.
Sve preporuke su zasnovane na nau¢nim osnovama i
prakti¢nom iskustvu autora priru¢nika.

Vise o projektu moZete saznati na kraju priru¢nika i na veb stranici.

ViSe o projektu:

skieasy.eu Skenirati za prenos



Beleska




Pregled sadrzaja
JEDINSTVENI NASTAVNI MODEL
KI EASY

09 Prezentacija nastavnog modela
SKI EASY (Rado Pisot)

SKI EASY ishodi ucenja
(Pete Allison, Vanessa Mann)

1 Kako to uciniti “LAKO"?
(Rado Pisot)

Korisni saveti za rad na padini:

Motoricki, emocionalni, kogni-
tivni i socijalni razvoj deteta
(Dieter Bubeck)

Kada pocinju casovi na snegu
(Rado Pisot, Sasa Pisot)

Mitovi i istine -
44 FizioloSke ¢injenice o deci
(Lana RuZi¢ Svegl)

Sta deca treba da jedu dok se bave
skijanjem? Predlozi za ishranu
(Kaja TeraZ)

60 Bezbedno skijanje i briga
o Zivotnoj sredini (Marco Del Zotto)

Jezicka i kulturoloska razno-
likost na padini
(Sasa Pisot)

6 Reference, .
Prezentacija projekta



JEDINSTVENI NASTAVNI
MODEL SKI EASY

Jedinstveni nastavni model SKI EASY (UTM
SKI EASY) predstavlja jednostavan pristup
razvoju ski motoricke pismenosti. Ovaj
model je osmisljen prema klju¢nim fazama
u procesu ucenja skijanja, uzimajuci u
obzir pokretace motorickih veStina (MST).
Svaka faza u ovom nastavnom modelu
ima svoju vaznost i zahteva posebnu
paznju tokom nastave.

Ovi nivoi nisu odabrani i predstavljeni

s namerom da se uspostavi nova Skola
skijanja, vec¢ kako bi se naglasile sli¢nosti

i klju¢na preklapanja metodoloskih i
tehnickih elemenata razlicitih Skola
skijanja Sirom sveta.

Koordinisano
skijanje

Promena smera / zaokret

Kontrola teZista tela
Adaptacija,
upoznava




Pet koraka/okidaca motorickih vestina,
s jedne strane, predstavljaju vazan
putokaz koji ne mozemo zanemariti, dok
pronicljivim i talentovanim ucenicima
omogucavaju da dosegnu vrhunske
skijaske performanse. Navedeni nivoi,
koji su definisani u nastavku - uglavhom
na primeru alpskog skijanja, mogu se
generalizovati i primeniti na vecinu
sneznih sportova u kojima je klizanje

po snegu osnovno kretanje, kao 5to

su snoubording, telemarking, skijaSko
tréanje, i slicno.

Pet nivoa UTM SKI EASY su detaljno obja-
Snjena u nastavku zajedno sa odabranim
pokretacima motorickih vestina koji su
definisani sledec¢im aspektima:

P - psiholo3ki

B - biomehanicki

M - motori¢ka kontrola
D - didakticki



Adaptacija/upoznavanje

Prilagodavanje drustvenom i fizickom okruZenju
(sneg, okolina, grupa, vrinjaci, instruktor skijanja,
didakticka sredstva, itd.) doprinosi stvaranju
pozitivnog okruZenja za ucenje, pokrece
proces prenosa znanja, uglavhom motornih
vestina, i odrzava motivaciju za dalje ucenje.
Kroz igre prilagodene snegu, unapreduje se
socijalna i emocionalna inteligencija, dok paZnja

preusmerava sa buke i drugih ometajucih f}a)ktora
na aktivnost.

Pojedinac se prilagodava ,prosirenom stopalu” i
razvija osecaj koji mu pomaze da raspolaze svojom
telesnom tezinom preko cele skije. Pomeranjem
centra teZiSta tela dok kliza po blagom nagibu
levo/desno i napred/nazad, pojedinac prepoznaje
promene u brzini klizanja i sti¢e kontrolu nad
brzinom kretanja skija.

Kroz igre i veZbe za prilagodavanje snegu ucenici
na razigran, opusten i nenametljiv nacin uce
i usvajaju grube oblike motorickih obrazaca i
uravnotezenog poloZaja (dinamicke ravnoteZe),
Sto je kljutno za sigurno klizanje po padinama.
Postepeno se moZe razviti unutrasnji osecaj
kontrole skija kao produZetka stopala.

Ucenik upoznaje novu sredinu i, kroz interakciju sa
okolinom i grupom, reSava svoje prve motoricke
zadatke putem kretanja i klizanja po specificnoj
podlozi - snegu. Ovaj proces ucenja pruza bogato
iskustvo i podstiCe sticanje novih motorickih
sposobnosti. Najefikasniji metod ucenja na
ovom stadijumu su motoricke igre u didaktickom
okruzenju.



Klizanje se definiSe kao gubitak kontrole nad
sopstvenim teZiStem tela, praten osecanjem
straha od pada. S druge strane, znamo da skijanje
stvara osecaj radosti kod dece. Deca su uzbudena
zbog klizanja i brzine kretanja. Osecaj ubrzanja
dok klizi niz tobogan je snazno Culno iskustvo za
dete. Odgovarajuc¢im korak-po-korak pristupom
i igrama/vezbama pripremamo ucenike da
prevazidu ovaj strah i da se zabavljaju radeci to.
Brzina je takode povezana sa strahom i neprijatnim
osecajem §ubitka kontrole kada prebrzo klizite.
Vazno je od samog pocetka biti svestan gde i kada
stati.

Pozicija klin je najpogodnija za poCetne promene
gravca iistovremeno pomaze uceniku da kontrolise

rzinu kretanja. Ova pozicija nastaje zbog trepja
izmedu ugla ivice skije i kontakta sa snegom. Sto
je vedi ugao, to je brzina sporija. U poziciji klin, obe
skije su na ivicama i kre¢u se bo¢no u odnosu na
smer kretanja, omogucavajudi skijaSu da reguliSe
brzinu. Guranjem skija u poziciju pluga, povecava
se trenje i omogucava kontrolisano zaustavljanje.

Ucenikusvajamotorickiobrazackojimuomogucéava
izvodenje paralelnog skijanja, klina i pozicije
pluge, stvarajuci osecaj kontrole nad skijama.
Takode razvija sposobnost promene pravca
duz padne linije, kao i osecaj za zaustavljanje u
poziciji pluge na kraju padine ili na ravnom terenu.

Klizanje je osnova skijanja koja nam omogucava da
iskoristimo ono $to nam oprema nudi; preduslov
za nadogradnju i usvajanje zahtevnijih oblika
klizanja je adekvatna brzina, koja zavisi od nagiba
terena; odnos izmedu brzine izvodenja pojedinih
pokreta tokom klizanja obi¢no se menja u
zavisnosti od sledecih Earametra: inferiorni skijas
- brZi pokreti - sporije klizanje ili sposobniji skijas:
sporiji pokreti - brze klizanje.



Promena smera / zaokret

Promena pravca predstavlja klju¢ni element u
vedini sportova na snegu. Neiskusni skijasi koji se
osecaju samopouzdano dok idu niz padinu mogu
doziveti izazove prilikom prelaska preko linije
pada, Sto moZe uzrokovati napetost dok skije ne
povrate stabilan polozaj. Odabir pravog trenutka
za pocetak promene pravca i prelaska preko linije
pada ostaje klju¢an faktor koji uti¢e na kvalitet
skijanja i postizanje vrhunskih performansi.

Promena pravca ima uticaj na razliCite
biomehanicke aspekte tokom skijanja. To ukljucuje
brzinu klizanja, kontrolu brzine, Sirinu skijaSke
staze, talnost pracenja odabrane putanje i, na
kraju, sigurnost klizanja po izabranom terenu. Za
iskusne skijaSe i trkaCe, ova promena pravca igra
klju€nu ulogu u odredivanju njihovog vremena i
znacajno utice na krajnji rezultat.

Sticanje osecaja za to kada je potrebno promeniti
pravac je veoma vazan faktor u unapredenju
motorickih veStina neophodnih za uspesno
savladavanje sneznih  padina.  Odabranim
vezbama za koordinaciju pokreta - agilnosti,
mozemo doprineti ovom aspektu i pre samog
izlaska na sneg. Motoricki transfer (vertikalni i
bocni) e omoguciti pojedincu da brze savlada ovaj
motoricki problem.

U kontekstu obrazovnih i nastavnih aspekata,
razumevanje postupka izvodenja promene smera
ili zaokreta ima izuzetan znaéaf. Kada ucenici
usvoje vestinu prelaska preko linije pada, Sto
se u pocetnoj fazi postize opterecenjem skija i
klizanjem - jer je to neSto Sto mogu kontrolisati
- proces ucenja i nastave moZe napredovati
brze i sigurnije. Dinamika nastave, izbor vezbi i
igara mogu se_ubrzano prilagodavati u skladu s
postignutim vestinama ucenika.



Od trenutka rodenja, pocinjemo  sticati
kontrolu nad centrom tezZista tela. Tokom rane
faze detlnjstva prisutan je odredeni stepen
nestabilnosti, ¢| se zatim smanjd]e uz pomoc
razvoja motorickih obrazaca utim, osecaj
sigurnog kretanja moze ponovno biti ugroZzen
kada deluju centrifugalne sile na telo, kao 5to je
gubitak ravnoteZe priklizanju. Kroz razlidite vezbe i
igre, mozemo pomodi ucenicima da se, uz zabavu,
igraju sa sopstvenim tezistem tela.

Manipulacija ili igranje s centrom teZista tela
tokom klizanja pruZa ucenicima novu dimenziju
pri_pravljenju zaokreta, Sto, izmedu ostalog,
utice na kontrolu brzine | Sirinu skijasko
koridora. Odgovori na pitanja kao Sto su trenuta
rasterecenja, kruzno kretanje preko linije pada,
brzina izvodenja_i trajanje odrzavanja razlicitih
taCaka centra teZista tela, zajedno s vremenom
posteFenog opterecenja i kontrolom skija u
upravljanju putanjom, uti¢u na kvalitet i brzinu
skijanja, bez obzira na nivo iskustva skijasa.

Ovaj okida¢ omogucava koordinisano i harmoni¢no
izvodenje pokreta, 3to ujedno predstavija i
najracionalniji nacin na koji pojedinac moze postici
visoku efikasnost uz manji unos energije. Ipak,
vazno je imati na umu da je za mlade dete (m ade
od 6-7 godina) ovaj zadatak izuzetno zahtevan ili
¢ak nedostizan.

U procesu ucenja ski{'an{( upravljanje centrom
teZiStem tela predstavlja klju¢an korak i pokretac
motorickih vestina. Ova vestina uvodi ucenike u
novi svet sneznih iskustava. Kada steknu osecaj
da je promena smera skijanja olaksana pustanjem
skija i da to mogu postici sa manje energije, otvara
se neizmerno vedi izbor veZbi i igara. Osim toga,
dinamika nastave, izbor terena i organizacioni
oblici rada postaju kljucni faktori.



Potpuno koordinisani zaokret je moguce tek
nakon 3to ucenik savlada sve prethodne korake i
okidate motorickih vestina. Ovaj nivo predstavlja
najnapredniji korak u hijerarhiji vestina. Postize
se kombinovanjem preciznosti i brzine izvodenja
pokreta u odredenom vremenu i ritmu. Kada
ucenik ima poverenje u svoje znanje i sposobnosti,
prirodno okruzenje dodatno postavlja nove
izazove.

Koordinisani  zaokret  karakteriSe izuzetno
sinhronizovan, opusten, fluidaniracionalan pokret
bez suviSnih i nepotrebnih poteza. Serija pokreta
od stopala do glave formira integrisanu i uskladenu
celinu. OdrZzavanje ravnoteZe vise nije osnovni
izazov, a gubitak iste se javlja samo u zahtevnijim
situacijama, pri ve¢im brzinama ili na zahtevnom
terenu. Vrhunske performanse u koordinisanom
zaokretu sve viSe zavise od kvaliteta opreme i
interakcije sa vrstom i kvalitetom snega i terena.

lzvodenje  koordinisanog  zaokreta zahteva
visok stepen motoricke kontrole. Kontrolisano
kretanje postaje najracionalnije i najekonomicnije,
zahtevajuci minimalnu potrosnju energije, dok se
istovremeno odrzava visoka efikasnost pokreta.
Kada ucenici savladaju ovu sposobnost, mogu da
se posvete aktivnostima tokom dugog vremenskog
perioda uz oCuvanje visokog nivoa efikasnosti.

PosIednE korak u hijerarhiji  pokretaca
motorickih veStina otvara nova vrata izazovima
i mogucnostima u kontekstu nastave. U ovoj
fazi, moZzemo primeniti sloZzenije metode ucenja,
nastavne pristupe i organizacione oblike.
Raznovrsno iskustvo u razli¢itim postavkama
zadataka, ukljuCujuci skijanje u parovima ili
formacijama, postaje posebno izrazeno na ovom
nivou ski motoricke pismenosti uz teoretsko
objasnjenje vezbi i rekvizita.



Na kraju Ski Easy €asova, uCenici ¢e mocdi:

Kontrolisati teziste tela;
Zaustaviti se;

Promeniti pravac koriS¢enjem klinastih
i/ili paralelnih zaokreta;

Kontrolisati brzinu prilikom
savladavanja staze;

Kretati se i/ili skijati po ravhom terenu;
Savladati trke po plavim padinama;
Bezbedno koristiti Zicaru i sidro;

Pratiti uputstva instruktora i/ili aplikacije
0 izvodenju vezbi;

Razgovarati s instruktorom o svojim
potrebama;
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Kako to
ucinti LAKO
(Easy)?
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ADAPTACIJA / UPOZNAVANJE
Pogledajte vezbe u SKI EASY MobApp

Adaptacija na novu opremu, klizanje po
sneznoj podlozi, i upoznavanje s novim
okruZzenjem.

== Najbolje je igrati drustvene igre,
pocevsi prvo bez skijaSke opreme,
a zatim postepeno dodavati jednu po
jednu skiju, pa i Stapove.

=== Skijaski Stapovi su vazan deo opreme.

== MoZete igrati igre u parovima, grupama
od troje itd.

(“Ledeno kraljevstvo”, igre “Jurke”, “Skijaski avioni”...)
(pogledajte SKI EASY MobApp)




Kada deca savladaju fazu prilagodavanja,
prelaze na fazu klizanja, gde uce:

Da biste klizili pravo niz padinu,

koristite koCenje (u poziciji klina) kako
biste kontrolisali brzinu

i bezbedno se zaustavili (u poziciji pluga).

Deca moraju da usvoje vestine penjanja
uz padinu. Prikazite im razlicite tehnike i
omogucite im da sami izaberu onu koja im
najvise odgovara.




skije se kre¢u duz uzduzne ose.

skije se pomeraju u stranu.

u ukocenom poloZzaju - ljuljajudi se napred-
nazad sa savijenim kolenima napred.

ucenikov pogled je usmeren napred.

Hodajte kao ,pingvin” (pocnite ravno, pravite
male korake sa skijama, popnite se na brdo).

Uspon stepenicama (podrazumeva
postavljanje skija na ivice i popre¢no na liniju
pada, dok se penjete malim koracima).
Penjanje na “krov” (obuhvata raSirenost
vrhova skija, priblizavanje repova skija,
savijena kolena prema napred, dok su

skije postavljene na unutrasnje ivice.
Upotrebljavajte Stapove kao dodatnu podrsku
(postavljajudi ih sa obe strane leda).




Postavite na pod (na primer, tortu ili
parce pice, razli¢ite veliCine; skocite u
poziciji klin i vratite se nazad).
Prilagodite svoj polozaj tokom skijanja
i zaustavljanja u poziciji pluga, uz
koriS¢enje samoglasnika poput I-U-A
(pratite uputstva u MobApp).

Postavite skije preko linije pada, povucite
noge prema telu, savijte se napred,
oslonite se na Stapove i podignite telo
nagore, postavljajudi skiju ispod tela kako
biste napravili korak.




PROMENA PRAVCA / ZAOKRET

Razvijati sposobnost i osecaj za promenu
pravca, prelazak preko linije pada.
Probleme sa prelaskom linije pada mo-
guce je prevazi¢i vezbama:

=== makaze: pravite brze divergentne korake
ulevo ili udesno nizbrdo, zatim uzbrdo,

=== voZnja kamiona (sa obrucem),

== kucanje na komsijina vrata (metlom i SiSari-
ma),

Cajnik ili ¢iS¢enje vrhova skija (metlama,
SiSarima), (pogledati SKI EASY MobApp).




Igre koje uklju€uju pomeranje centra
teziSta tela, prenos centra tezista tela na
visu ili nizu tacku, opterecivanje skija, kao i
rasterecenja.

Gore-dole, odbegle pantalone (obru¢
predstavlja pantalone, dok na skijanju
odbegle pantalone hvatamo pomeranjem
gore-dole).

Voz (simuliranje kretanja tockova starog voza,
u paru, koristec¢i dugacku motku kao tocak,
na blagoj padini imitirajuéi pokrete rukama i
kolenima gore-dole).

Postavljanje stubova ( simulirajuci busenje
izmiSljenih balona u snegu, pri ¢emu
poskocimo svaki put kada Stapom izbusimo
balon).

Igrama ovog tipa... skije ce polako kliziti
prema paralelnoj poziciji ...

“ L] B




KOORDINISANI ZAOKRET

Savrseno sinhronizovano zaokreti, sa ili
bez upotrebe Stapa, Cini skijaSke pokrete
dinami¢nim i omogucuje zaokrete
razlicitih radijusa.

Ovo je potpuno koordinisan, opusten,
mekan i fluidan pokret.

=== Prozori (gornji deo tela okrenut nizbrdo) -
Stapovi u rukama simbolizuju prozor kroz koji
gledamo u dolinu i paralelno se okre¢emo.

=== Grisini ili Stapi¢i vruceg hleba - drZite oba
Stapa u donjoj ruci i, sinhronizovano sa
zaokretima, prenosite ih u suprotnu ruku u
trenutku rasterecenja, stavljajuci slobodnu
ruku ispred lica i “duvajudi” u vruci Stap kada
ga prenesete u drugu ruku. (pogledajte SKI
EASY MobApp).

“== Poligoni (Promena ritma) - pravimo poli-
gon i odredujemo prolaz u kojem slobodno
izvodimo zaokrete uz koordinisano ubadanje
Stapova.




yZ

Korisni
saveti za
rad na
padini




Motoricki, emocionalni,
kognitivni i socijalni razvoj

deteta

Da bi nastava bila uspesna, vazno je
planirati tako da bude prilagodena uzrastu
i stepenu razvoja ucenika.

SadrZaj i vezbe na Casu skijanja
moraju:

=== Prilagodavati se stepenu razvoja ucenika kako

u progresivnosti, tako i u kompleksnosti;

Biti pripremljene tako da budu zanimljive, ne
istiCu znanje i vestinu pojedinca, vec razvijaju
holisti¢ku vestinu, efikasnost i sposobnost
koris¢enja ovih znanja;

Da bi to postigli uz pomo¢ JNM (Jedinstveni
Nastavni Model) SKI EASY razvijaju se u
LSuverene” skijaSe i doZivotne ljubitelje
zimskih sportova;

Takode, ukljuciti proces refleksije i
samokontrole u razli¢itim, sneznim,
vremenskim i terenskim uslovima.




VAZNO! Motoricki transfer u kontekstu
motorickog ucenja:
=== Ukljucite obe strane tela u vezbu.

=== Koristite ruke da pojednostavite pokrete koje
izvode noge.

mmm Ukljuciti slicne, ve¢ poznate motoricke
zadatke i na taj nacin olak3ati u€enje
motorickih vestina.

=== PoStujte cefalokaudalni (od vrha do dna) i
proksimodistalni (od sredine prema spolja)
nacin motorickog uenja (dodatne informacije
dostupne na web stranici).




Emocije (orijentacija na iskustvo)
Efikasno usvajanje novih vestina Cesto je pov-
ezano s pozitivnim emocionalnim stanjem.

Iskustveno okruZenje za ucenje
Omogucavanjem i podsticanjem samostalnog
ucenja, situacije osvetljuju ishode ucenja iz
razlicitih perspektiva, usmeravaju proces
ucenja ka konkretnim problemima iz
stvarnog Zivota, koriste iskustva u€enika u
ucenju i omogucavaju interakciju. Iskustveno
okruZenje pruza €vrstu osnovu za razvoj
samostalnosti u zimskim sportovima.

Utemeljeno iskustvo

Razvoj vestina specifi¢nih za odredeni kon-
tekst zasniva se na iskustvima iz razlicitih
konteksta.

Klju¢no je razumeti odgovarajuce razvojne
faze za svaku starosnu grupu i koristiti ih kao
temelj za oblikovanje sadrzaja prilikom nastave
zimskih sportova (karakteristike uzrasnih
grupa).

Nasuprot svemu tome, vazno je uzeti u obzir
da je motoricki i kognitivni razvoj, bez obzira na
uzrast ucenika, rezultat njihovih jedinstvenih
genetskih predispozicija u interakciji sa
uticajem okoline. Stoga, uprkos svim opstim
principima, svaki u€enik treba uvek da se
tretira kao individua!






Koordinacija

Posvecenost svakom zadatku pojedinacno.
Istrazivanje razlicitih opcija.

Odrzavanje orijentacije celokupnog tela, bez
razdvajanja na gornji i donji deo tela.

Sposobnost brzog uspostavljanja ravnoteze.

Sposobnost skakanja 2 ili 3 puta na jednoj
nozi.

Povecanje povrsine stajanja kao kompenzacija
za zahteve ravnoteze.

Vid utie na ravnotezu (obratiti paznju na
vidno polje deteta i pokrete glave).

Fizicka kondicija
Cesta izmena velikih, kratkih intenzivnih
opterecenja s fazama odmora.
Brza pojava umora, ali i brza regeneracija.

Snaga zavisi od statusa kretanja pojedinca i
pola.

Mala snaga trupa negativno utice na
sposobnost odrzavanja ravnoteze.

|
|
== Visoka mobilnost.
|
|



Emocionalno-kognitivna

dimenzija (izvrSne funkcije)

Dete od 3 do 5 godina

Izuzetno emotivni odgovori sa izraZzenim
egocentrizmom.

Potrebna je direktna i opsezna paznja.
Price, likovi i masta igraju vaznu ulogu.
Periodi fokusa su kratki (< 10 min).

Cesto ometaju druge stvari sa impulsivnim
ponasanjem.




Socijalne kompetencije

=mm Dete je orijentisano na sebe/egocentri¢no.

=== Od 4 godine pa nadalje, veca je Sansa za
prelazak sa individualne na grupnu igru.

=== Komuniciranje kroz smeh i plac. Dete pocinje
da deli (moZda jos uvek okleva).

mmm Zabava im je vaznija od takmicenja.

== Njihove moralne vrednosti su binarne (dobro
je dobro, a lo3e je loSe).

OpSsta zapazanja

== Velika ,potreba za istrazivanjem®.
== Kretanje je odli¢cna zabava za decu.

== Nisu u mogucnosti da procene svoje
sposobnosti.

=== Motivacija za uenjem je visoka.
mmm 7abava je u prvom planu.

=== OponaSanje igra znacajnu ulogu u ucenju, pa
su slike ili demonstracije vazan aspekt!
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Vazni aspekti u obucavanju dece
uzrasta od 3 do 5 godina

mmm Budite spremni da pruZite mnogo
individualne paznje.

=== Jednostavno i kratko - ne povezujte zadatke i
uputstva.

Zadaci treba da budu kratki i raznovrsni.

]

=== Kada demonstrirate pokret, dajte jasna
uputstva, obracajte se direktno svakom
detetu i zadrZite njegovu paznju.

= Mastoviti Casovi sa pricama i likovima,
pesmama i ritmickim igrama, bez takmicenja.

=== Vazno je da se svi zajedno zabavljamo.
Ohrabrite i nagradite.

=== Objasniti koje neZeljeno ponasanje Steti
detetu i grupi.

=== Gledajte na zimske sportove kao na ,zabavne
aktivnosti” (razvijanje pozitivnih osecanja
prema zimskim sportovima).




Karakteristike
starosne grupe
| uputstvo za rad

Od 6 do 9 godina




Koordinacija

=== PruZiti viSe prilika za razli¢ite motoricke

situacije.

Ovaj uzrast je pogodan za ucenje
koordinacionih zadataka (sposobnost
obavljanja zahtevnijih ili sloZenijih zadataka).

Ritam moze biti koristan u motorickim
zadacima.

Razvijanje sposobnosti obavljanja vise
zadataka istovremeno.

Senzorne informacije pomazu usmeravanju
miSi¢ne aktivnosti kako bi se odrzala
ravnoteza.

Fizicka kondicija

"= Povecanije izdrZljivosti.
"= povecanije relativne snage i snage trupa.

"= Mogu da opterete samo jednu nogu i izvode
skokove na jednoj nozi.




Emocionalno-kognitivna
dimenzija (izvrSne funkcije)

=== Oni vec u izvesnoj meri znaju kako da izraze
osecanja i mogu da odvoje stvarnost od
fantazije.

=== Mogu kognitivno da obraduju motoricke za-
datke (mogu da razumeju stvari koje ne vide).

Oni su u stanju da ostanu fokusirani 15 minu-
ta ili duze, i razlikuju levu od desne strane.

Nisu u stanju da u potpunosti procene opas-
nost (brzina, ski staza, itd.).

Razumeju odnos izmedu pokreta i akci-
je-reakcije.

|
=== Razvija se sposobnost predvidanja radniji.
]
|

== Njihova paZznja, radna memorija i kognitivna
fleksibilnost pokazuju poboljSanja.




TeSko podnose poraz, ali pokazuju saosecanje
sa drugima.

Socijalne vestine

Oni razumeju i poStuju pravila igre.

Zele da se takmice (samopostovanje je
povezano sa ucinkom).

Spremni su da preuzmu odgovornost.

Osecaju se prijatno u grupi i komuniciraju sa
drugim ¢lanovima.

Vazni su im druStveni odnosi sa drugom
decom i zajednicke aktivnosti sa drugima.

OpSta zapaZanja

=== |Maju snaznu potrebu za kretanjem kako bi

postali nezavisniji.

Vec pokazuju inicijativu u ostvarivanju vlastitih
ucenickih ciljeva i preuzimaju odredenu
odgovornost.

Mogu proceniti svoj u€inak u odredenoj meri.
Veoma pogodan uzrast za motoricko ucenje.

Sposobni su preuzimati i izvrSavati “tehnicke”
zadatke.



Vazni aspekti u obucavanju dece
uzrasta od 6 do 9 godina?

== |zbegavajte prekomernu upotrebu maste i
nemojte ih tretirati kao malisane.

=== Moguce je organizovati jednostavna
takmicenja, ali naglasak treba staviti na
pobedu nad sobom, a ne nad drugima.

=== Koristite veliku raznolikost i tehnicki
orijentisane zadatke. Zadaci i uputstva koji su
slicni i ne previSe od jednom (2-3). Ocekujte
viSi nivo ravnoteze i fine motorike.

=== Od ,imitatora” su se razvili u ,aktivhog
mislioca”. Pomozite im da postave pravila i
ucestvuju u donoSenju odluka.

=== Ne dozvolite im da kr3e pravilal
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Kada pocCnhe
cas ...

Saveti za uspesSno ucenje




Pribavite relevantne podatke o godinama,
polu, prethodnom iskustvu, skijaSkim
sposobnostima, motorickim veStinama u
drugim sportovima, posebnim zdravstvenim
stanjima i sli¢nim informacijama.

Organizacija: trajanje kursa (dnevna,
nedeljna, zimska Skola...), o€ekivanja ucenika i
njihovih roditelja.

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

Vodite ra¢una o svom izgledu (uredan izgled:
Cista uniforma i licna higijena).

PAZNJA!

Tokom skijaSke
obuke, instruktor
treba biti primer
drugima, stoga

se ne toleriSu
nezdrave navike
poput pusenja,
konzumiranja
alkohola ili upotrebe
nedozvoljenih
supstanci. Mobilni
telefon koristite samo
u hitnim situacijama!




Interna (bezbednosnal) pravila: precizno
definisati mesto za sastanke, objasniti kako
prestati skijati u “zmiji”, znakovi i upozorenja.

Prodite kroz procedure u slucaju nesrece i
prilagodite ih smernicama za postupanje u
situacijama kao Sto su pad, gubitak opreme ili
povrede.

Proverite razumevanje i nagradite one koji
daju dobar primer.

Proucite procedure vezane za rad ski liftova
(ograniCenja za decu, procedure utovara i
istovara).

Da li nagib koji odaberete pozitivno utice na
ucenje i da li se ucenici osecaju prijatno?

Da li je staza koju odaberete dovoljno
bezbedna (nije previSe guzva, zaledena, ...)




Nastavnik je odgovoran za efikasno koriS¢enje
nastavnih pomagala i didaktickih sredstava
kako bi kreirao optimalne uslove za motoricko
ucenje. Ovo ukljucuje pazljivo uzimanje u obzir
vremenskih uslova, uzrasta, iskustva i skijaskih
sposobnosti u€enika, kao i postavljanje ciljeva
Casa. Takode je vazno osigurati da grupa bude
Sto je viSe moguce angazovana i aktivna tokom
nastave

Napomena: Uenici su se prijavili za skijanje, a
ne za skijaSke debate!

Predstavljaju osnovni pristup i metodologiju
rada sa decom, koji prevazilazi definicije
klasi¢nih nastavnih tehnika, metoda i
strategija. Ove igre predstavljaju aktivnosti koje
holisticki uticu na decu.

Prilikom izvodenja razlicitih vrsta igara, ne
zaboravite da uCenicima date jasna i jezgrovita
uputstva za igru, objasnite pravila i odredite
vremenski okvir (poCetak i kraj). Kao nastavnik
morate: znati glavni cilj igre (upoznavanje,
ucenje novih vestina, itd.),

obezbediti bezbedno okruzenje (i fizicki i
emocionalno).



komunicirajte s decom na jednostavan i
razumljiv nacin (ocima, izrazom lica, visinom
glasa).

pruZite jasne i vidljive demonstracije i
uputstva (koristite primere i/ili asocijacije).

budite ljubazni, podsticite i izbegavajte
krivljenje (pronadite neSto dobro za svakoga).

pruZite smernice ka odgovorima (ne nuditi
konacne odgovore, ve¢ ponuditi put do njih...

Nastavnik je odgovoran za grupnu dinamiku i
mora biti u stanju da upravlja konfliktima koji
mogu nastati izmedu ucenika.

Strategija za poboljSanje povezanosti grupe:
PaZljivo posmatrajte ¢lanove grupe (ko ¢uti,
ko je voda, itd.).

Uloge u grupi su u velikoj meri odredene
kombinacijom li¢nosti pojedinca i njegovih/
njenih iskustava sa okruzenjem.
Upoznavanje: vazno je da se svi ¢lanovi grupe
predstave drugima i dobiju dovoljno prilika
da se bolje upoznaju i uspostave odnose.



Ljudi imaju tendenciju da daju viSe od sebe
kada su sa ljudima koje poznaju. Stoga je
izuzetno vazno posvetiti vreme upoznavanju.
Kako? Sa nekoliko vrsta drustvenih igara.

Putem zajednickog odabira nadimka,
formulisanja slogana, komponovanja
inspirativne pesme, osmisljavanja specificnog
pozdrava itd.

DATI POVRATNE INFORMACIJE: Kada smatrate
da je (ski) €as bio uspeSan?

Kada ¢lanovi grupe zadovolje osnovne
psiholoSke potrebe:

Prihvaéeni su u grupi.

Potvrda (postignuca, pohvale, osecaja
kompetentnosti).

Zabava i uCenje (kroz igre i u€enje su
povezani).

Sloboda (osecaju se nezavisno i
kompetentno).

SKIENT
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Mitovi
I istine

FizioloSke €injenice o deci tokom
aktivnosti na snegu




Ovo poglavlje predstavlja fizioloSke
karakteristike dece, s posebnim istaknu¢em
na njihove potrebe, potencijalnih povreda i
oboljenja. NaglaSava relevantne injenice,
razlikuje mitove od istina i istice vaZnost
razumevanja da deca nisu jednostavno manje
verzije odraslih!

Baka je rekla da dete treba da nosi KAPU!

Odnos velicine glave i tela kod dece je mnogo

veci nego kod odraslih. PoSto gubimo skoro 25%
telesne toplote kroz krvne sudove koze na glavi,
preporucljivo je da deca drze pokrivenu glavu kada je
hladno, ¢ak i kada ne skijaju, npr. u pauzama.

Kada je spoljna temperatura -4°C, deca mogu da
izgube do 50% toplote kroz glavu.

Deca se zagrevaju i HLADE brZe od odraslih

Deca imaju vedi odnos izmedu povrsine i mase tela,
smanjen kapacitet znojenja, manju misi¢nu masu

i ve¢u metabolicku proizvodnju toplote tokom
vezbanja.

Mogu da poc¢nu da drhte i osecaju hladno¢u mnogo
ranije nego odrasli i mogu se ranije ,pregrejati”.
Drhtavica kod dece nije toliko efikasna jer je njihova
misi¢na masa mala.

ViSe slojeva odece, koji se po potrebi mogu dodati
ili ukloniti su bolja opcija u poredenju sa jednim
izuzetno debelim ili tankim slojem odece.



Deca su ,elasticna” i zbog toga ne LOME
KOSTI

OVO JE MIT!

Djediji skeleti imaju viSe hrskavice i kolagena.

Njihove kosti se viSe otklone, ali imaju manju snagu
savijanja. Dakle, njihove kosti su ,slabije”. Njihove
kosti imaju manju sposobnost da izdrze sile i mogu
da podnose manje. Stopa i uCestalost preloma donjih
ekstremiteta je mnogo veca kod dece nego kod
adolescenata, posebno mladih od 7 godina!

Deca se nece povrediti jer su niska i ,,PADAJU
S NISKIH VISINA”
OVO JE MIT!

== Proporcionalno broju dece na padinama, oni se vrlo
Cesto povreduju.

W U skijanju, prelomi potkolenice su veci kod dece nego
kod odraslih (32% prema 18%).

s Vrhunac preloma je u periodu od 4 do 7 godina kod
oba pola.

= 3 kod tinejdZera muskog pola preovladuju spiralni
prelomi tibije.

Nije preporucljivo da deca izvode vezbe
snage i diZu teret

OVO JE MIT!

Opterecenje dece skijaSkom opremom nece ostetiti
njihove kosti u rastu i izazvati prelome epifize.
Dokazano je da deca mogu da pokazu znacajan
porast misSi¢ne snage kroz trening sa otporom
(13-30%).



Deca ¢e se PRETRENIRATI, pa bi trebalo
manje da veZbaju

OVO JE MIT!

Deca imaju niZzu anaerobnu snagu i 2 do 3 puta
nizu koncentraciju laktata u krvi nakon vezbanja

u poredenju sa odraslima, ali jednaku aktivnost
energetskih puteva aerobne izdrZljivosti!

Cini se da se pretreniranost kod dece ¢eS¢e deSava
na psiholoskom nivou i nema razloga da se kopira
trenazni proces odraslih sportista.

Dakle, ako dete Zeli da skija, treba ga podsticati na to!

DEVOJCICE su slabije i treba im prilagoditi
intenzitet skijanja
OVO JE MIT!

mm Ne postoji osnovni fizioloSki razlog za to do puber-
teta;

mm Snaga i izdrZljivost de€aka i devojcica je sustinski ista
do puberteta, razlike pocinju da se javljaju oko 11.
godine;

== Samo posle puberteta, snaga je mnogo veca kod
decaka nego kod devojcica. Kad napune 15 godina,
decaci su oko 12% jaci od devojcica u donjem delu
tela;

Deca se slabo prilagodavaju suncu i UV
zracenju!

Decija koZa, posebno epidermis, je tanja i pruza
manju zastitu, dok decja tela proizvode manje
melanina, ¢ime su izlozena ve¢em riziku od
opekotina od sunca. ZaStita od sunca za decu
treba ukljuCivati SPF30 ili viSe, pruzajuci zastitu od
UVA i UVB zraka, uz redovno ponovno nanosenje
svaka 2 sata. S obzirom na osetljivost njihovih
oCiju, preporucuje se nosenje naocara za sunce od
najranijeg uzrasta.

VEOMA VAZNO:

OStecenja od sunca se akumuliraju! .
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Deca se teZe prilagodavaju magli!

mmm Deca i adolescenti ¢eS¢e osecaju mucninu (,skijasku
bolest” ili Hauslerovu bolest) u magli. Poremecaji vida
(astigmatizam i kratkovidost) su glavni faktori rizika.

= Ucitelji skijanja treba da obrate paZnju na znake
dezorijentacije, smetnje vida i vrtoglavicu, narocito
ukoliko su praéeni izraZzenim strahom.

Deca se slabo prilagodavaju nadmorskoj
visini!

= |zgleda da neka deca imaju viSe problema prilikom
prilagodavanja velikoj nadmorskoj visini, s povecanim
pojavama akutne planinske bolesti, posebno ako
su mlada od 13 godina. Deca nisu svesna hipoksije i
Cesto pokazuju simptome kasnije.

W |strazivanja ukazuju da deca imaju povecan rizik od
mucnine na vecoj nadmorkoj visini, Cak i kada se
nalaze na nadmorskoj visini ispod 2000 metara.

= Instruktori skijanf‘a treba da obrate paZznju na
znakove glavobolje i simptome mucnine kod deteta
kako bi blagovremeno identifikovali potencijalne
probleme.

Da li je uobicajeno da deca €esto moraju
obavljati nuZdu tokom skijanja?

Pa, ne uvek, ali je prilicno uobicajena pojava :)

Kako nadmorska visina uti¢e na mehanizme koji
podsticu diurezu (izlu€ivanje tec¢nosti) i s obzirom na
to da decija tela sadrze viSe vode, nije neobi¢no da,
Cak i ako su vec obavili nuzdu na prethodnoj stanici
ZiCare, ponovo Cujete recenicu: “Ucitelju, moram do
WC-a!”



Dehidracija moZe dovesti do povrede

Decja tela sadrZe veli procenat vode, i gubitak od
3% tecnosti moze izazvati stres usled dehidracije.
Povecan stres povezan je sa viSim nivoima kortizola
i povecanim stopama povreda. Visinska diureza
(pojacano mokrenje na visokim nadmorskim
visinama) Cini ih posebno podloznim dehidraciji.
Pravilo za adekvatan unos vode moZe se saZeti u:

== 200 ml vode ili izotoni¢nog napitka sa malo ugljenih
hidrata pre skijanja.

== 150-200ml za svaki sat skijanja ad libitum (slobodno)
nakon skijanja.

Kada kupujete €izme ostavite prostor za
njihova stopala jer ona brzo rastu
OVO JE MIT!

== Cizme koje ne pristaju uz stopalo su glavni faktor koji
dovodi do preloma potkolenice i uganuca, posebno
kod dece.

== Funkcija oslobadanja vezivanja je ugroZena kada
stopala ne stanu ¢vrsto u ¢izmu. Deca imaju vedi rizik
od povreda i stoga im je potrebna najbolja oprema.



Devojcice uglavnom skijaju sa savijenim
kolenima prema unutra i to treba da
ispravimo?

Q-ugao je anatomski detalj koji se Cesto istiCe

kod Zena u poredenju s muskarcima, narocito se
povecava sa Sirinom karlice tokom (pre)puberteta.
Devojke Cesto pokazuju karakteristi¢an stav s
kolenima (ili poznat kao “A" oblik), Sto moze smanijiti
hvatanje ivica, ograniciti pokret nogu i doprineti
klizanju. lako mozda osecate potrebu da agresivno
korigujete tu poziciju, trebalo bi imati na umu da

to ponekad moze biti izazovno ili ¢ak nemoguce.

U nekim slucajevima, Siri stav moZze biti korisniji.
Cak i neke od nanOUIh skijaSica i dalje zadrZavaju

A oblik, ali uspevaju postici ¢vrst donji kontakt sa
skijama koriste¢i kompenzacionu tehniku zvanu
‘dip’. PodeSavanje ¢izama moZze pruziti pomog, ali je
efikasno jedino u ranim fazama razvojal

Najbolji dorucak su Zitarice!
OVO JE MIT!

mmm Postoji znatno vedi sadrzaj Secera u Zitaricama
koje se reklamiraju deci u poredenju sa generickim
Zitaricama (u proseku 28 g u 664 analizirana brenda,
viSe od ,popularnog napitka crnog gaziranog
pica”). Mnogi imaju visok sadrZaj soli i ¢ak su bogati
mastima. Hrana sa visokim glikemijskim indeksom
izaziva visok odgovor insulina i dovodi do jake gladi
za samo 2 sata.

mmm PokuSajte da za dorucak unesete malo proteina
(jaja, nezasladeni jogurt) ili sirove Zitarice, a zatim im
dajte ugljene hidrate za ruéak kako bi popunili zalihe



Dijabetes i skijanje se ne idu zajedno
OVO JE MIT!

== Deca koja imaju dijabetes tipa 1 mogu i trebaju
uzivati u skijanju, ali je vazno da razgovaraju
sa svojim roditeljima i u€e o ranim znacima
hipoglikemije. Pracenje nivoa glukoze je klju¢no, a
insulin, bilo da se koristi pumpa ili ne, treba Cuvati u
dubljim dZepovima kako bi se izbeglo zamrzavanje.
Pre pocetka skijaSkog dana, vazno je imati brzo
delujuce tablete glukoze pri ruci, kako u dZepu
deteta, tako i u sopstvenom dzZepu, a razmatranje
hitnih inekcija glukagona takode moZze biti korisno.
Osim toga, dopuna ugljenih hidrata tokom pauza
je preporucljiva kako bi se odrzala stabilnost nivoa
Secera u krvi.

mm= Nikada ne dozvolite detetu sa dijabetesom da
samostalno koristi Ziaru, posebno ne nakon
napornog trcanja. Imajte na umu da se hipoglikemija
nakon fizicke aktivnosti moZe javiti i preko nodi.

Skijanje sa epilepsijom je opasno

== Skijanje je kategorisano kao umereni rizik za dete sa
epilepsijom. Dete koje pati od Cestih napada moze
zaista biti u opasnosti dok skija, posebno kada koristi
ski liftove ili skija blizu nezastic¢enih litica ili kanjona.
Nijedna antikonvulzivna sredstva ne garantuju 100%
oslobadanje od napada.

mm U slucaju da je dete ve¢ duZe vreme bez napada
i roditelji bi Zeleli da ga upisu u Skolu skijanja,
razgovarajte sa upravnikom 3kole skijanja o
protokolima. U svakom slucaju koristite kacigu i
tamnije naoCare za sunce jer ¢ak i jako svetlo moze
izazvati napade. Izbegavajte padine sa objektima
poput drveca i sli¢no.

mm SkijaSko trcanje je obi¢no sigurnije i Cesto se

preporucuje kao alternativa. H



Gojazna deca ne bi trebalo da skijaju zbog
zglobova
OVO JE MIT!

== Mnogi veoma gojazni ljudi pokazuju prilicno dobre
skijaske vestine. Potencijalni problem moZze biti u
skijaskim ¢izmama, posebno kod gojazne dece, gde
Cizme ponekad ne odgovaraju velicini tela - pa se
preporucuje odabir vece Cizme. Optereéenja su veda,
ali ako sneg nije pretvrd i ako je nagib umeren, nema
Eosebne opasnosti za zglobove, naravno ako se

oriste duzi zaokreti.

= Problem se moZe pojaviti kada skijate u grupi jer
teski skijas povecava brzinu zbog sile spusta. Ako
njihova miSiéna masa nije razvijena, kontrola brzine
moZze postati problem. Vazno je ohrabrivati ih
umesto omalovaZavati!

= Za tinejdZere sa viskom kilograma, duZe skije mogu
pomoci u ravnomernijoj raspodeli mase. Siroke skije
stvaraju vedi pritisak na kolena, pa savetujte skijanje
sa uzim strukom. Ako se gojazna deca mnogo znoje,
razmislite o tome da ponesete presvuku (majicu sa
osnovnim slojem).

Dete sa astmom ne bi trebalo da bude
izloZeno aktivnostima na hladnom vazduhu i
na ve¢oj nadmorskoj visini

Astma moZe biti izazvana razli¢itim faktorima,

u zavisnosti od vrste astme, a hladan vazduh i

veca nadmorska visina su medu potencijalnim
okidacima. Prvo izlaganje ovim faktorima, posebno
hladnom vazduhu i skijanju, trebalo bi paZljivo
pratiti, s obzirom da mogu izazvati bronhospazam
izazvan vezbanjem. Ako osoba sa astmom dobija
odgovarajucu terapiju, ipak je vazno obratiti paznju
na postepeno uvodenje i zavrSavanje vezbi.
Uverite se da dete (i vi) imate bronhodilatator dok
ste na padini, ali ga koristite samo prema savetu
roditelja ili lekara. “Peek” uredaj za merenje protoka
moze biti koristan, ali nije obavezan.



Beleska




Sta deca

treba da
jedu dok
skijaju?

s



Bazalni metabolizam je vedi zimi nego leti.
Telu je potrebno viSe energije za odrzavanje
normalne telesne temperature tokom
aktivnosti.

Hladno okruZzenje utice na hormone koji mogu
povecati apetit i dovesti do prekomernog
unosa hrane. Ekstremni uslovi Zivotne

sredine kao Sto su velike nadmorske visine i
niske temperature takode mogu da naruse
imunolo3ku funkciju i uti€u na mikronutrijente
kao Sto su gvozde i vitamin D.

Deca troSe viSe energije tokom sportskih
aktivnosti nego adolescenti ili odrasli.

Deca bi trebala zapoceti dan doru¢kom kako
bi dobro pripremljena stigla na skijaliste,
dobijajuci potrebnu energiju za aktivno jutro.

S obzirom da neka deca mogu biti izbirljiva u
hrani, preporucuje se kreativno kombinovanje
razlicitih oblika i boja kako bi se stvorili zabavni
i privliacni obroci. Dajte svojim ucenicima
pozitivan primer tako $to sami konzumirate
zdrav dorucak.

Pitajte decu 3ta su jeli pre pocetka aktivnosti na
snegu i uporedite njihove obroke zajedno...



IDEJA br.2

|deje za dorucak

Grickalice

Grickalice nisu potrebne
za fizitku aktivnost

koja traje manje od 75
minuta.

Medutim, deca i dalje
mogu ogladniti, a kada
se to desi, mudro je jesti
Lzdravu” hranu.
Izbegavajte preradenu
hranu i Secere.

Izaberite:




Pauza za rucak

PokuSajte da se unapred dogovorite sa viasnikom
restorana o izboru jela koja ce biti dostupna deci.
Obratite paznju na veli¢inu porcija.

Svaki tanjir treba podeliti u 4 grupe:

mmmm Povrée (2/4 tanjira)
w== Zitarice: hleb, Zitarice, pirina¢ ili testenina (1/4
tanjira)

wm== Proteini: nemasno meso, jaja, mahunarke,
tofu (174 kroZnika)

w73 dezert: voce

IDEJA br.2




Obratite paznju na veli¢inu porcije.
PODELI i DELI: Podeli porciju pomfrita sa
ostalim ¢lanovima grupe.

Izaberite jednu namirnicu iz svake grupe
namirnica - voce i povrce, proteini, integralne
Zitarice, zdrave masti.

Izbegavajte slatka (soda) pica.

Birajte hranu sa rostilja ili peCenu radije
nego przenu ili pohovanu. Budite paZzljivi sa
sosovima.

Jedite povrce i voce.

Obratite paznju na veli€inu porcija.

Prebroj boje: 3to je viSe boja na tanjiry, to

je zdravije - mozZete da napravite igru ili
takmicenje.

Ogranicite napitke zasladene Sec¢erom kao sto
je soda.

Izbegavajte da koristite hranu kao nagradu.

SlatkiSi i grickalice sa visokim sadrzajem masti
su u redu u umerenim Kkoli¢inama.



U roku od 30-60 minuta nakon vezbanja, vazno
je nadoknaditi izgubljenu tecnost i napuniti
gorivo adekvatnim izvorom energije.

Uverite se da imate uzinu bogatu ugljenim
hidratima i proteinima.

Cokoladno mleko
Jogurtivoce

| u hladnim uslovima, potrebe za te¢no3¢u
mogu biti podjednako visoke kao i tokom
toplijeg vremena.

Hladno vreme moZe umanijiti osecaj zZedi.
Preporucuje se konzumiranje vode kao
glavnog izbora tecnosti, dok sportska pica
nisu neophodna, jer deca obi¢no gube

manje natrijuma znojenjem. Svakodneno
konzumiranje sportskih ili energetskih pica
moZze dovesti do nepotrebnog unosa kalorija.

Pijte vodu 1 do 2 sata pre aktivnosti.
150-250 ml svakih 20 minuta tokom
aktivnosti.

Mladi sportisti Cesto ne odrzavaju adekvatnu
hidrataciju, osim ako nisu podstaknuti da
povecaju unos tecnosti. Stoga, vazno je
ohrabrivati ih da redovno piju vodu kako bi
odrzali ravnotezu hidratacije.



Bezbedno
JUERIEL
briga o
Zivotnoj
sredini

> %



Samo bezbedan metod nastave
moZe biti uspeSan i zabavan za
ucenike.

(unapredenije fizicke spremnosti )

RAD NA SNEGU - NADZOR

SITUACIJA NA SKIJALISTU - PRATITI
VREMENSKI USLOVI | USLOVI RADA
- NAPOMENA

REGENERACIJA - PRATITI
BEZBEDNOST NA SKIJALISTU
PRATITE 10 FIS PRAVILA




PosStujte druge ljude.

Nemojte izlagati druge ljude riziku ili nanositi im
Stetu.

Kontrolisite svoju brzinu.

Uskladite svoju brzinu i ponaSanje sa svojim
sposobnostima, op3tim uslovima na stazi i
vremenskim prilikama.

Kada ste uzbrdo i moZete da izaberete svoju rutu,
idite u pravcu koji eliminiSe opasnost od sudara sa
skijaSima ispod vas.

Preticanje.

MozZete presti¢i drugog skijasa, bilo da se nalazi
iznad ili ispod vas, sa vaSe desne ili leve strane,
ali odrzavajte bezbedno rastojanje da ne budete
prepreka za drugu osobu.

Pre nego 3to krenete na padinu ili krenete ponovo
nakon pauze, pogledajte uzbrdo i nizbrdo da biste
bili sigurni da mozete nastaviti bez opasnosti za sebe
ili druge.

Zaustavljanje.

Ako morate da stanete, zaustavite se na ivici padine
ili na mestima sa dobrom vidljivoS¢u, nikako na
obaveznim Erelazima. Ako padnete, udaljite se od ski
staze 5to je brze moguce.

Hodanje uz padinu bez skija.
Ako morate da hodate gore-dole niz padinu, drZite se
ivice padine i to samo ako je vidljivost dobra.

PridrZzavajte se sigurnosnih znakova na padinama.
Svi korisnici moraju da ih poStujul

Nezgode.
Ako dode do nezgode, odmah pruZzite Gorsku sluzbu
i pozovite hitnu pomo¢ ako je potrebno.

Imajte na umu da ako ste umesani u nesrecu ili ste
svedok nesrece, morate da date svoje licne podatke.



FIS ekoloSka i bezbednosna
pravila za skijaSe i
snoubordere

Prilikom uZivanja u slobodnom vremenu u
prirodi, klju¢no je imati svest o tome da delimo
prostor sa Zivotinjama i biljkama, i stoga smo

svi odgovorni za oCuvanje Zivotne sredine. FIS
poziva na poStovanje slededih pravila:

Izaberite skijaliSta koja vode racuna o Zivotnoj
sredini.

Kada putujete, koristite ekoloski prihvatljivija
prevozna sredstva (autobus, voz).

Kada koristite automobil, poku3ajte da
zauzmete sva sediSta sa saputnicima.

Koristite ski bus u skijaSkom centru.
Proverite vremenske uslove.

Drzite se oznacenih skijaskih staza.

Obratite paznju na sve oznake na stazama i ne
koristite staze koje nisu u funkciji.

Nikada nemoijte skijati i snoubordovati na
stazama koje nisu u funkciji, posebno ne u
Sumovitim predelima.

Ne zalazite u zasSticena podrucja. Vodite racuna
o svim Zivotinjama i biljkama.

Ne ostavljajte otpad za sobom.
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Jezicka i
kulturna
raznolikost
na padini

s



Sta treba da znamo?

Kao (moderni i postmoderni) drustveni
fenomen, zimski sportovi su postali popularni
Sirom sveta i prosirili se na sve kontinente.
Globalizacija i modernizacija pribliZile su
alpsko skijanje korisnicima (i sa veStackim

ski stazama), a razvoj ski centara omogucava
skijanje na uvek novim lokacijama i produzetak
zimske sezone. Po zavrSetku zimske sezone u
SAD, Evropi ili Japanu, profesionalni instruktori
skijanja nastavljaju sa radom u Australiji, Cileu
iliNovom Zelandu.

UcvrScivanje alpskog skijanja kao globalno
popularnog sporta zahteva takode otvorenost
prema multikulturalizmu. Buduci da postoji
raznolikost u stilovima i praksama sportskog
bavljenja medu razlicitim kulturama, pravila,
obicaji i rituali vezani za alpsko skijanje
moraju biti prilagodeni svakoj kulturnoj
sredini. Cak i u nastavi skijanja moze se desiti
da u komunikaciji sa u€enicima naidemo na
prepreke koje poticu iz jezickih i kulturoloskih
razlika.




Saveti koji e pomodi da se
prevazidu jezicke barijere u
nastavnom kontekstu:

Koristite jasan i jednostavan jezik.

PokaZite kad god je to moguce (da bude uni-
verzalno razumljivo).

Ohrabrite ucenike da traze pojasnjenje kada je
to potrebno.

Koristite usluge prevodenja ili dvojezicne
pomocnike za pomo¢ u komunikaciji (kao Sto je
mi SKI EASY MOBB APP sa rec¢nicima).

Kulturoloska osetljivost: Budite svesni kul-
turnih nijansi koje mogu uticati na komunik-
aciju. Ukljucite primere i scenarije iz razlicitih
kultura kako biste sadrzaj ucinili relevantnijim.

Budite strpljivi i empati€ni prema ucenicima
koji se mozda bore sa jezickim barijerama. Re-
dovno trazite povratne informacije od ucenika
o efikasnosti vasih nastavnih metoda.

= {

Na naSem veb sajtu: https://vwv.skieasi.eu/ moZete istraZiti
razlicite kulturne’tradicije koje su zastupljene Sirom kontinenata
i koje mogu biti od pomodi u situacijamad koje su izazovne.



O projektu ,,SKI EASY".

Jednostavan pristup ucenju

skijaskih vestina. SK{EASY
/ I

Ovaj prirucnik u dzepnom formatu predstavlja
znacajan rezultat projekta EASY (Educational,
Accessible, Simple, Youthful) usmerenog na
olakSano usvajanje veStina u skijanju pod
nazivom ,SKI EASY". Projekat je finansiran kroz
Erasmus+ Sport program i realizovan u periodu
od 1. januara 2021. do 31. decembra 2023.
godine.

Glavni ciljevi projekta su skriveni u inicijalima
akronima EASY:

E - promocija obrazovanja: u i kroz sport
sa posebnim osvrtom na razvoj vestina i
kompetencija instruktora i ucenika skijanja;
obogativanje mogucnosti samozaposljavanja
za profesionalni i dualni razvoj karijere; nastavni
modul - SKI EASY sertifikat;

A - dostupno ucenje: i stimulativno uces¢e u
sportovima na otvorenom; Organizacija dana
sneznih sportova s ciljem dopiranja do dece u
uiroienim zajednicama i pruzanja prilike da
iskuse sportove na snegu uz podrsku lokalnih
zajednica i volontera;

S - jednostavna komunikacija: enostavna
komunikacija, ki olajSa izvajanje modela
uenja smucanja, namenjenega smucarjem
zaCetnikom iz jezikovnih skupin vseh partnerjev
v projektu;

Y - mladalacki: pristup zasnovan na IT-u za
prevazilazenje jezickih i kulturnih barijera.
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SKI EASY aktivnosti i rezultati su
slededi:

SKI EASY unificirani nastavni model (UNM)

i nastavni plan i program sa nau¢nim
podlogama prilagodenim jezickoj i kulturnoj
raznolikosti (SKI EASY sertifikat);

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

SKI EASY SneZni dani sa inovativhom ski
opremom za decu i SKI EASY vodenim
Casovima skijanja.

Konzorcijum se sastoji od devet partnera;
pored ZRS Koper kao koordinator IAESS (The
International Association of Education and
Science in Snovsports), SITAS (Ski Instructors/
Trainers Association of Slovenia); CFVG
(Collegio Regionale Maestri Sci FVG / Koledz
instruktora skijanja Friuli-Venecija bulija,
Italija); UNISAL (Univerzitet u Salcburgu,
Katedra za sportske nauke, Austrija); UNIZG
(Sveuciliste u Zagrebu, Kineziolo3ki fakultet,
Hrvatska); BSS (Bugarske Skole skijanja,
Udruzenje ucitelja skijanja i Skola skijanja u
Bugarskoj); ATUS u BiH (Udruzenje skijaskih
trenera i instruktora u Bosni i Hercegovini);
UNINIS (Univerzitet u NiSu, Fakultet sporta i
fizitkog vaspitanja, Srbija).
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