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Zakaj Se en prirocnik o smucanju?

Ker je to prvi prirocnik, ki ponuja Poenoten pristop
k poucevanju smucanja in je rezultat projekta
Erasmus + »SKI EASY«. Partnerji projekta smo skupaj
z Mednarodnim zdruieng‘\em za izobrazevanje in
znanost v zimskih Sportih (IAESS) razvili gradiva,

ki olajSajo delo uciteljem smucanja po svetu,

ucenje smucanja pa postane s tem ucinkovitejSe in
zabavnejse.

Z mobilno aplikacijo, ki dopolnjuje to gradivo in je na
voljo v vecini svetovnih jezikov, prenaSamo vsebine
neposredno v prakso. Postati ucitelj smucanja po
metodi SKI EASY pomeni, vedeti vec in narediti korak
k odli¢nosti v poklicu ucitelja smucanja.

Kjer se poveZeta zabava in ucenje...
se zaCne SKI EASY.

Zakaj v formatu Zepnice?

Ker je Se vedno najlazje in najbolj romanti¢no
polistati po knjizici in prebrati besedilo, natisnjeno na
papirju.

PriroCnik SKI EASY je jedrnata zbirka
najpomembnejsih nasvetov in opomnikov za
osveZzitev znanja pri delu z zacetniki v zimskih Sportih.
Vsi nasveti temeljijo na znanstvenih podlagah in
prakti¢nih izkuSnjah avtorjev priroc¢nika.

Vec o projektu najdete na koncu prirocnika in na spletni strani.

Vet o projektu:

skieasy.eu Skeniraj za prenos
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POENOTEN UCNI MODEL
SKI EASY

Poenoten ucni model smucanja SKI
EASY (PUM SKIEASY) je preprost

model usvajanja smucarske motori¢ne
pismenosti. Gre za proces, ki temelji

na kriticnih stopnjah v procesu ucenja,
sproZilcih gibalnega znanja (SGZ),
kjer je vsaka stopnja ucenja smucanja
posebej pomembna in zahteva posebno
obravnavo v procesu poucevanja.

Te stopnje niso bile izbrane in
predstavljene z namenom ustvariti

novo smucarsko Solo, temvec poudariti
tehnike elementov razli¢nih Sol smucanja
po svetu.

Koordiniran zavoj
Upravljanje s teziSéem
Sprememba smeri / zavoj

Prilagajanje




Pet stopenj/sprozilcev gibalnih znanj je
vodilo, mimo katerega v procesu ucenja
smucanja ne moremo, bolj dojemljivim in
nadarjenim pa te iste stopnje omogocajo
tudi pot do vrhunskih smucarskih izvedb.
Navedene stopnje, zastavljene na primeru
alpskega smucanija, lahko v veliki meri
uporabimo za vecino zimskih Sportov,

pri katerih je drsenje po snegu osnova
gibanja, kot npr. pri deskanju na snegu,
telemarku in teku na smuceh.

Pet stopenj je obrazlozenih v nadaljevaniu,
pri Cemer smo izbrane sprozilce gibalnega
znanja opredelili iz naslednjih vidikov:

P - psiholoski vidik
B - biomehanski vidik

M - vidik motori¢éne kontrole
D - didaktic¢ni vidik



Prilagajanje

Prilagajanje na socialno in fizicno okoI[j<e (na
sneg, skupino, ucitelja smucanja, didakticne
pripomocke, ...) pomeni uencem najkrajso
pot za sprozanje ucnega (pretezno gibalnega)
transferja in motivacije za delo. Na osnovi
iger prilagajanja se krepi socialna in €ustvena
inteligenca, pozornost se preusmeri k
aktivnosti.

Posameznik se prilagodi na podaljSano
stopalo in razvije obCutek razporeditve teze
telesa preko celotnih smuci. S pomikanjem
teziSCa telesa med drsenjem po blagi
naklonini levo/desno ter naprej/nazaj
spoznava spremembe v hitrosti in pridobiva
nadzor nad hitrostjo drsenja smuci.

Ucenec se skozi igro in vaje prilagaja na
sneg na igriv, sprosCen in nevsiljiv nacin.
Spozna in usvoji grobe oblike gibalni
vzorcev in uravnoteZen poloZaj (dinami¢no
ravnotezje), kar je pomemben predpogoj
za varno drsenje po naklonini. Postopoma
Eonotranji obcutek za upravljanje s smucmi
ot podaljSanim stopalom.

Ulenec spoznava novo okolje in v
interakciji s skupino reSuje prve gibalne
naloge na specificni podlagi - snegu. Ta
ucni proces zagotavlja bogate izkusnje in
spodbuja pridobivanje novih gibalnih znanj.
NajucinkovitejSa u¢na metoda na tej stopnji
je didakti¢na gibalna igra.



Drsenje predstavlja izgubo nadzora nad
lastnim teZiS¢em in s tem povezan strah
do padca; s postopnim pristopom, (igrami/
vajami) ucenca pripravimo, da to preseze
in se pri tem zabava. Tudi hitrost drsenja je
povezana z neprijetnim obcCutkom, zato je
pomembno da ucenec usvoji ustavljanje.

Klinasti polozaj je najbolj primeren za
zaCetne spremembe smeri, smucarju pa
pomaga tudi pri nadzoru hitrosti. Ta se
realizira kot posledica trenja med robniki,
smucmi in snegom. Ve¢ji je kot robnika,
pocasnejSa je hitrost. V klinastem poloZaju
sta obe smucki na robnikih in se gibljeta
bocno glede na smer voZnje kar omogoca
smucarju uravnavanje hitrosti. S potiskom
v pluzni poloZaj Se poveca trenje in se lahko
nadzirano ustavi.

Ucenec usvoji gibalni vzorec paralelnega,
klinastega in pluznega poloZaja ter s tem
obcutek nadzora smudi; pridobi obcutek za
spreminjanje smeri ob vpadnici in ustavljanje
v pluznem poloZaju v izteku naklonine oz. na
ravnini.

Predpogoj za nadgradnjo in usvajanje
zahtevnejsih oblik drsenja je ustrezna hitrost,
ki je odvisna od naklonine terena. Razmerje
med hitrostjo izvajanja doloCenih gibov
telesa med drsenjem se obicajno spreminja
v razmerju - slabsi smucar hiti gibi -pocasno
drsenje, sposobnejsi smucar pocasnejsi gibi-
hitrejSe drsenje.



Sprememba smeri / zavoj

Sprememba smeri je eden klju¢nih
elementov veline S3Sportov na snegu.
Neves¢emu smucarju  prehod preko
vpadnice predstavlja problem in napetost
narasca vse dokler smuci ne preidejo spet
v stabilen polozaj precno na vpadnico. Izbor
ustreznega trenutka zacetka spremembe
smeri in prehoda preko vpadnice ostaja
pomemben element kakovosti smucanja vse
do vrhunske izvedbe.

Sprememba smeri doloca vrsto
biomehanskih znacilnosti smucanja.
Od tega zavisi hitrost drsenja in nadzor
hitrosti, Sirina hodnika drsenja, natan¢nost
vodenja izbrane trajektorije in nenazadnje
varnost drsenja preko izbranega terena. Pri
izkuSenih smucarjih in tekmovalcih pa doloca
neposredno bitko s ¢asom in pomembno
vpliva na rezultat.

Usvajanje obclutka za zaletek spremembe
smeri je v nadgradnji gibalnih znanj zelo
Eomemben sprozilec. Z izbranimi vajami za
oordinacijo gibanja - agilnostjo lahko Ze
pred odhodom na sneg veliko prispevamo.
Motori¢ni transfer bo namrec posamezniku
omogoCil hitrejSe reSevanje tega motori¢nega
problema.

Ko posameznik usvoji zavedanje, da zmore
nadzirati in upravljati prehod preko vpadnice
(v zacetni fazi izveden z obremenitvijo in
oddrsavanjem smuci), lahko steCe proces
ucenja z vegjim naborom vaj in iger.



Upravljanje s teZiS¢em telesa usvajamo od
rojstva. V zgodnjem otroStvu je Se prisotna
nestabilnost, nato se znotraj obsega naravnih
gibalnih vzorcev stabilizira."Obcutek varnega
premikanja se ponovno izgubi, ko pridrsenju
pride do”vpliva sredobeznih sil na telo” -
izgube ravnotezja. Z razlicnimi vajami in
igrami lahko u¢encu pomagamo, damu igra
z'lastnim teziS¢em postane uzitek.

Upravljanje ali igra s teZiS¢em med drsenjem
predstavl&a novo dimenzijo navezovanja
zavojev, ki doloca tudi kontrolo hitrosti in
Sirino  hodnika smucanja. lzbor trenutka
razbremenitve in posleditno kroznega
gibanja smudi preko vpadnice, hitrost
izvedbe in Cas zadrzka viSje tocke teziSca,
Cas postopnega obremenjevanja in nadzora
smuci v vodenju trajektorije - so znacilnosti,
ki opredelijo kakovost in hitrost smucanja.

Ta sproZilec odpira pot do koordinirane in
harmonicne izvedbe gibanja, ki predstavlja
tudi najbolf'< racionalno pot pri kateri lahko
posameznik z manjsim vlozkom energije
dosega visoko ucinkovitost. Pazite: za
mlajSega otroka (pred 6/7 letom) je toizredno
zahtevna ali celo nedosegljiva naloga.
Upravljanje s teZis¢em telesa je eden kljucnih
preskokov, sprotzilcev gibalnega znanja. Ko
uCenec usvoji obcutek, da je  sprememba
smerismucanja veliko lazjain jo lahko doseze
z manj napora, se dinamika pouéevania,
izbor térena ter ucnih in organizacijskih oblik
dela neizmerno poveca.



Koordiniran zavoj

V celoti koordiniran zavoj je mogoc le,
Ce ucenec predhodno usvoji vse zgoraj
navedene ravni/sproZilce gibalnega znanja.
Je najnaprednejsa raven v tej hierarhiji, ki
nastopi takrat, ko se natancnost in hitrost
izvedbe gibanja v izbranem ¢asu in ritmu,
zdruzijo. UCencu nove izzive predstavljajo
le zahtevnejSi pogoji ali zahtevnost gibalne
naloge.

Koordiniran  zavoj  opredeljuje  zelo
usklajeno, spros¢eno, mehko in racionalno
gibanje, ki ga ne prekinjajo in motijo
odvecni, nepotrebni gibi. Sosledje gibanja
posameznih delov telesa od stopal do glave
tvori zakljueno in sinhronizirano celoto.
Uravnavanje ravnotezja ni vec temeljni
problem in ﬁ potreben le pri zelo zahtevnih
nalogah. Vrhunska izvedba koordiniranega
zavoja postaja vse bolj odvisna od kakovosti
opreme ter vrste snega in terena.

Za usvojitev koordiniranega zavoja je
otrebna” tudi visoka stopnja motori¢ne
ontrole. Tako nadzirano iibanje je
tudi najbolj racionalno in ekonomicno,
za uspesno izvedbo gibov je potrebna
nizka raven vloZene energije, "hkrati pa je
ucinkovitost gibanja zelo visoka. Ucenec
je takrat sposobentudi dlje ¢asa vztrajati v
aktivnosti z nezmanjSano ucinkovitostjo.

Ta zadnja stopnja predstavlja tudi iz
didakti¢nega vidika nove izzive in moznosti za
izvedbo v zahtevnejSih u¢nih oblikah, u¢nih
metodah in organizacijskih oblikah dela kot
je bogato izkuSenjsko okolje z razlicnimi
poligoni ter smucanje v formacijah.



Ob koncu usposabljanja po poenotenem
u¢nem modelu SKI EASY bodo ucenci
znali:

Vew v

upravljati s tezisCem telesa;
se ustaviti;

spreminjati smer z uporabo klinastih in/
ali paralelnih zavojey;

nadzorovati hitrost med obvladovanjem
zavojev;

premikati se in/ali drseti po ravnem
terenu;

drseti in vijugati po enostavnih (modrih)
in srednje tezavnih (rdecih) smucarskih
progah;

varno uporabljati sedeZnico in vlecnico;

upostevati navodila ucitelja in
uporabljati aplikacijo SKI EASY;

aktivno sodelovati pri delu glede na
njihove potrebe.
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nacin?



PRILAGAJAN)E

Primere vaj najdete v aplikaciji SKI EASY

Prilagajanje na novo opremo, okolje,
drsenje na snegu najbolje poteka preko
druZabnih iger:

najprej brez smucarske opreme,

nato postopoma dodate eno smucko,
nato drugo smucko,

nato palice.

Igre igrajte v dvojicah, trojicah, skupini
(»Ledeno kraljestvo, lovljenje, smucarska letala,itd..,)




Potem, ko se ucenci prilagodijo na sneg,
se seznanijo s fazo drsenja.
Naucijo se:

drseti naravnost po strmini navzdol;

nadzorovati hitrost z zaviranjem
(v klinastem poloZaju);

varno ustaviti (v pluznem polozaju).

Nauciti se morajo, kako se povzpeti po
strmini. Pokazite jim razli¢ne nacine,
nato naj se sami odlocijo za tistega, ki jim
najbolj ustreza.




V togi drzi (rahlo pokréeni v vseh sklepih,
pogled je usmerjen naprej - s telesom
nihamo naprej in nazaj.

Hodi kot »pingvin«

Na ravnini, z majhnimi koraki poskusijo
zacutiti robnike v snegu in se s pomocjo
palic povzpeti na manjsi breg oponasajoc
pingvine.

Stopnicasto vzpenjanje - smuci

se postavi na robnike in pre¢no na
vpadnico, vzpenja se z majhnimi koraki,
oprti na smucarske palice.

“PoSevno” vzpenjanje - delaj majhne
korake naprej in navzgor z oporo
smucarskih palic.

Vzpenjanje v razkoraku (»Smrecica«) -
konice smuci so Siroko razklenjene, repi
tesno skupaj, kolena pokréena naprej,
smuci se postavi na notranje robnike.
Palice ubadamo za hrbtom in se nanje

opiramo.




Smuci se premikajo po vzdolzni osi/
vpadnici.

Smuci se premikajo postrani (pre¢no na
vpadnico).

»Naredi klin« - iz poloZaja na mestu
»odrezZejo« kos tortice ali kos L)ice
(vecjega/manjSega), skocijo v klin/skocijo
nazaj v paralelno postavitev.

Spremembe poloZaja smuci med
drsenjem in ustavljanje v plugu
(paralelni poloZaj smuci se spremeni ob
glasni izgovorjavi vokalov | - U - A- v klin
in plug).

Smuci se postavi pravokotno na vpadnico,
noge pritegne k telesu, nagne se naprej,
opre na palici in se dvigne.




SPREMEMBA SMERI / ZAVO)

Preden ucence dobi obcutek, kako narediti
zavoj/spremeniti smer, tr¢i na prehod pre-
ko vpadnice, ki ga pogosto spremlja strah,
kar lahko olajSamo z vajami:

=== Skarje - Uenec se spusti naravnost po strmi-
ni, nato naredi hitre razklenjene Skarjaste
korake v levo ali desno po strmini navzgor.

== VoZnja tovornjaka - Z obrocem, ki sluzi kot
krmilo, navezujemo zavoje s prenasanjem
teZe z noge na nogo.

=== Trkanje na sosedova vrata - Uporabimo
poligon/lijak s stoZci, ki ponazarjajo vrata, z
metlico v zunanji roki trkamo na stoZce in s
tem prenasamo tezo z noge na nogo.




Za usvajanje te stopnje uporabimo vaje
s teziSCem telesa, prenosom tezisca
na viSjo ali niZjo tocko, obremenitev in

razbremenitev smuci...

Gor-dol, pobegle hlace - obroc predstavlja
hlace, med smucanjem lovimo »padajoce
hlaCe« z gibanjem gor in dol.

Vlakec - v parih z daljSim kolom, po srednje
strmi naklonini med drsenjem, z rokami
oponasamo gibanje koles starega vlaka.

Vbod palice - igramo se pokanje navideznih
balonov v snegu, ki nas ob poku ponesejo v
zrak (poskok).

In ... smucki se bosta pomikali vse bliZje

in blizje druga drugi in z vejo hitrostjo
vse tja do paralelnega polozZaja ...

. H'i. |




KOORDINIRAN ZAVO]

Koordinirano smucanje je najvisja raven
za katero so znacilni usklajeni zavoji
zvbodom palice ali brez in nazadnje
dinamicno vijuganje z zavoji razli¢nih
radijev.

Vaje s katerimi dosezemo usklajeno,
sprosc¢eno, mehko in tekoce gibanje:

=== Okna (vaja za odklon) - Palici v rokah sim-
bolizirata okno skozi katero gledamo v dolino
in navezujemo paralelne zavoje;

=== Grisini oz. vroce palcke (vaja za
razbremenitev) - palici drzimo v spodnji roki
in ju v ritmu zavojev prestavljamo v trenutku
razbremenitve v bodoco spodnjo roko, pri
tem prosto roko postavimo pred obraz in
»popihamo« v vroco dlan.

=== Poligon (menjava ritma) - Postavimo poligon
s stoZci, gobicami, metlicami in dolo¢imo
hodnik v katerem tekoce navezujemo zavoje s
koordiniranim vbodom palice.




yZ

Koristni
napotki
za delo na

snegu



Gibalni, emocionalni,
spoznavni in socialni razvoj
otroka v dolocCeni starosti

Za uspesno poucevanje je pomembno
pouk nacrtovati in ga prilagoditi starosti in
razvojni stopniji tecajnikov.

Vsebina in vaje morajo:

=== po koli¢ini in intenzivnosti ustrezati razvojni
stopnji u¢enca;

=== biti pripravljene tako, da so zanimive in
celostno razvijajo vescine;

=== pomagati, da se u€enci s pomocjo PUM SKI
EASY razvijejo v »suverene« smucarje in
vsezivljenjske ljubitelje zimskih Sportov;

= vkljuCevati tudi proces refleksije in
samoobvladovanja v razli¢nih sneznih,
vremenskih in terenskih razmerah.




POMEMBNO! Da zagotovimo transfer
pri motoricnem ucenju:

=== V Vvadbo vklju€ujemo levo in desno stran
telesa;

=== 7z rokami poenostavljamo gibe, ki jih izvajajo
noge;

=== vkljuCujemo Ze znane gibalne naloge in s tem
olajSamo ucenje motorike (npr. sprememba
smeri na rolkah, drsalkah);

=== ne pozabimo na cefalokavdalno (od zgoraj
navzdol) in proksimodistalno (od sredine
navzven) smer motori¢nega ucenja.




Custva (usmerjenost v izkusnje)

Uspesno ucenje je mogoce zagotoviti le tam,
kjer so prisotna (ve€inoma pozitivna) Custva.
IzkuSenjsko bogata ucna okolja

Omogocajo in spodbujajo samostojno ucenje,
iz razli¢nih perspektiv osvetljujejo ucne
rezultate, usmerjajo ucni proces h konkretnim
stvarnim situacijam in tezavam, ter vkljucujejo
moznosti interakcije, kar zagotavlja dobro
podlago za u€encev razvoj v samostojnega
akterja v zimskih Sportih.

IzkuSnje

Pojav kontekstno specifi¢nih ved¢in temelji na
izkuSnjah pridobljenih iz razli¢nih kontekstov.

Pomembno je poznati ustrezne razvojne
stopnje za vsako starostno skupino in jih
uporabljati kot podlago pri poucevanju.
Ob tem pa je potrebno upostevati

tudi, da je posameznikov motoricni in
kognitivni razvoj, ne glede na starost,
rezultat njegovih obstojecih individualnih
genetskih predispozicij v povezavi z vplivi
iz okolja. Zato je vsakega ucenca vedno
treba obravnavati kot posameznika!






Koordinacija otroka:
= je sposoben se osredotoditi le na eno nalogo
hkrati;
== potrebuje veckratno poizku3anje naloge, da
jo usvoji;
=== je usmerjen na celotno telo, ne lo€uje zgorniji
in spodnji del telesa;
=== je sposoben hitrega vzpostavljanja ravnotezja;

== je sposoben 2 do 3-kratne ponovitve poskoka
na eni nogi;

=== za vzpostavljanje ravnotezja potrebuje vec
stojne povrSine;

=== bodite pozorni na vidno polje in gibe glave
otroka, saj na ravnoteZzje zelo mocno vpliva
vid.

Telesna sposobnost otroka:

=== zmore pogoste menjave kratkih faz visoko-
intenzivne obremenitve s fazami pocitka;

=mm zmoZen se je hitro utruditi, a tudi hitro
regenerirati;

= je zelo gibljiv/elasticen;

=== njegova moc je odvisna od motoricnega
statusa in spola;

m=m njegova majhna moc trupa negativno vpliva
na sposobnost vzdrZzevanja ravnotezja.



Custveno spoznavna dimenzija
(izvrSilne funkcije) otroka:

se zelo Custveno se odziva (egocentrizem);
potrebuje neposredno in veliko pozornost;
pomembno vlogo imajo zanj zgodbe, liki in

.....

obdobja osredotocenosti (koncentracije) so
kratka (< 10 min);

pogosto ga zaznavanje drugih stvari odvraca
od pozornosti (impulzivno vedenje).




Socialne kompetence:

mmm je Usmerjen nase;

= 0d 4. |eta starosti dalje se poveta mozZnost za
prehod od individualne k skupinski igri;

=== sporazumevanje poteka tudi s smehom in
jokom;

= otrok zacenja deliti (lahko Se okleva),
zabava mu je pomembnejsa od tekmovanja.

=== Njegove moralne vrednote so binarne (dobro
je dobro, slabo pa slabo).

Splosno je za otroka starosti od
3-5 let znacilna/-o:

ima veliko potrebo po »raziskovanjug;
gibanje je zanj zabavno;

ima visoko motivacijo za ucenje;

ampak, mu je pomembno, da se pri tem
zabava;

veliko se nauci s posnemanjem
(demonstracija pomembna).

____|
____|
smm Ssamega sebe ne zna dobro oceniti;
]
____|
]
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Kaj je pomembno za ucitelja pri
poucevanju otrok, starih 3-5 let:

da je pripravljen nuditi veliko individualne
pozornosti;

razlaga preprosto in kratko (ne povezuje
nalog in navodil; naloge naj bodo kratke in
raznolike)

pri demonstraciji bodite obrnjeni v isto
smer kot u€enci, navodila naj bodo jasna,
nagovarjajte neposredno vsakega otroka in
ohranjajte njihovo pozornost.

izvaja domiselne u¢ne ure z zgodbicami in
liki, pesmicami in ritmicnimi igrami, brez
tekmovanja;

pomembno je, da se zabavajo vsi skupaj;
zna spodbuijati in nagrajevati;

zna pojasniti, katero nezeleno vedenje Skodi
otroku in skupini.

zna predstaviti zimske Sporti kot »vesele
aktivnosti«, da ucenci razvijanje pozitivna
Custva.




Znacilnosti
starostne skupine
in napotki za delo

od 6 do 9 let




== ima Ze veC izkuSenj z gibanjem (razli¢ne
gibalne situacije);

=sm primerna starost za ucenje koordinacijskih
nalog (zahtevnejSih ali zapletenejSih nalog);

==m pri gibalih nalogah lahko uporabljamo ritem;
= je Sposoben izvajati ve€ nalog hkrati;

==m senzori¢ne informacije mu pomagajo
usmerjati dejavnost misic za vzpostavljanje
ravnotezja.

Koordinacija otrok:

Telesna sposobnost otroka:

=== sposoben razvijati vzdrzljivost;
=== |ahko poveca relativno moc in moc trupa;

=mm je ZmoZen obremeniti samo eno nogo in
izvajati enonozne poskoke.




Custveno spoznavna dimenzija
(izvrSilne funkcije):

=== delno Ze zna izraZati ¢ustva, lo¢i stvarnost od

== gibalne naloge lahko obdeluje kognitivho
(lahko razume stvari, ki jih ne vidi);

=== sposoben je ostati osredotocen 15 minutin
veg;

=== razlikuje med levo in desno stranjo;

=== razvija se sposobnost predvidevanja dejanj;

|

|

|

ni v celoti sposoben oceniti nevarnosti (hi-
trost, smucina itd.);

razume povezavo med gibom in odzivom na
delovanje;

izboljSajo se mu pozornost, delovni spomin in
kognitivna proznost.




mmm teZko prenese poraz, a se zna vziveti v druge;

Socialne kompetence:

=== razume in upoSteva pravila igre;

=== postaja tekmovalen (samopodoba je
povezana z doseZzki);

==m pripravljen je sprejeti odgovornost;

=== v skupini se pocuti dobro in komunicira z
drugimi ¢lani;

=== pomembni so mu socialni odnosi z drugimi
otroki in delo v skupini.

Splosno je za otroka starosti od
6-9 let znacilna/-o:

ima izrazito potrebo po gibanju;
postaja samostojnejsi;

si Ze prizadeva doseci lastne ucne cilje;
Ze prevzema odgovornost;

je do neke mere sposoben oceniti svoje
dosezke;

zelo primerna starost za motori¢no ucenje;

sposoben usvajanja tudi »tehni¢no«
usmerjenih nalog.



Kaj je pomembno pri poucevanju
otrok, starih 6-9 let:

ne uporabljajte vec toliko domisljije, ne
obravnavaijte jih kot malcke;

lahko izvajate laZja tekmovanja, vendar naj
vsak bolj premaguje samega sebe, ne drugih;

uporabljajte razli¢ne in tudi tehni¢no
zahtevne naloge ali povezane naloge z vec
navodili, vendar ne preve¢ naenkrat (le 2-3);
pric¢akujte vecji napredek pri ravnotezju in
fino motoriki;

otrok napreduje od »posnemovalca« do
»dejavnega misleca«, zato mu pomagajte
oblikovati pravila in sodelovati pri
sprejemanju odlocitev;

ne dovolite jim krSiti pravil.
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Ko se pouk
na snegu
zacne

»Prijaznost in nasmeh za uspeSno ucenje«




zberite potrebne informacije o starosti,
spolu, predhodnih izku3njah, o ravni
smucarskega znanja, o gibalnih vescinah
iz drugih Sportov, posebnih zdravstvenih
tezavah itd.;

organizacijske posebnosti:

trajanje tecaja (dnevni, tedenski, celoletna
Sola..), pricakovanja te€ajnikov in njihovih
starSev;

predstavite se, saj je prvi vtis zelo
pomemben: osebna prestavitev (ime, izkusnje
in vloga v skupini);

poskrbite za svoj videz (urejena zunanja
podoba: Cista uniforma in osebna higiena).

POZOR!

Ucitelj smucanja je
vzornik, zato med
poukom ni prostora
za razvade: kajenje,
uporabo alkohola in
drugih nedovoljenih
substanc.

Telefon uporabljamo
le, e ga potrebujemo
pri delu.




interna pravila: jasno dolocite mesto
zbiranja skupine, pojasnite, kako voziti v
»kaci« in se ustavljati, razlozZite pomen znakov
in opozoril na smucis¢u;

varnost: z uc¢enci dogovorite, kako naj
ravnajo v primeru padca in Ce se izgubijo;

preverite postopke za uporabo smucarskih
naprav (omejitve za otroke, postopke vstopa
in izstopa).

preverite, ali so vsi razumeli pravila in
pohvalite tiste, ki so ostalim za zgled;

Ali izbran teren motivira za ucenje in se
ucenci dobro pocutijo?

Je izbran teren dovolj varen (ni prevec strm,
poledenel, ni prevelike gnece ...)




Odgovornost ucitelja je, da u¢ne (didakticne)
pripomocke uporablja zato, da ustvari Zeleno
in ustrezno gibalno situacijo, upoStevajoc
vremenske razmere, starost, izkuSnje in
smucarsko znanje svojih ucencev ter cilje
ucne ure. Poskrbite, da bo skupina kar najbolj
aktivna - te€ajniki so se prijavili na smucanje,
ne na debate o smucanju!

Nastopa kot osnovni pristop in metoda za delo
z otroki ter presega opredelitev ucnih tehnik,
metod in strategij. Igra je aktivnost, ki celostno
vpliva na otroke.

Pri izvajanju vseh vrst iger NE POZABITE:
te€ajnikom dati jasna in kratka navodila za igro,

razloZiti pravila in
dolociti Casovni okvir igre (zaCetek in konec).

Kot ucitelj/-ica morate poznati poglavitni cilj
igre in zagotoviti varno okolje za izvedbo.



govorite malo, a razlo¢no (komunicirajte
z oCesnim stikom, obrazno mimiko, tonom
glasu);

jasno demonstrirajte in podajajte navodila
(uporabljajte primere in/ali asociacije);

bodite prijazni, hvalite, ne grajajte in ne
oCitajte (v vsakem ucencu najdite nekaj
dobrega);

ponudite pot do reSitve (ne ponujajte
koncnih odgovorov, le nakazite pot do njih).

Ucitelj je odgovoren za skupinsko dinamiko
in mora biti sposoben obvladati konflikte in
vedenje med ucenci.

Strategije za krepitev povezanosti skupine:

pozorno opazujte ¢lane skupine (kdo je tiho,
kdo je vodja itd.);

vedite, da vlogo v skupini v veliki meri doloca
kombinacija osebnosti u€enca in njegovih
izkuSenj z okoljem;

pomembno je, da poskrbite, da se vsi

¢lani skupine predstavijo in dobijo dovolj
priloZnosti, da se bolje spoznajo med seboj in
vzpostavijo odnose.



V druzbi poznanih se bolj odpremo, bolje
sodelujemo in tudi bolje pocutimo. Kako se
spoznavamo? NajlaZje s socialnim igrami.

Pomagajte izbrati vzdevek skupine, slogan
zanjo, navijasko pesem, posebne pozdrave itd.

Kako uspesna je bila u¢na ura ali tecaj?

Uspesna je takrat, ko so zadovoljene osnovne
psiholoske potrebe u€encev v skupini:

sprejetost v skupini;

potrditev (doseZka, pohvala, obcutek
kompetentnosti);

zabava in ucenje (igra in ucenje gresta z
roko v roki);

svoboda (samostojnost, kompetentnost pri
izvedbi nalog).
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Zmote in
resnice

FizioloSka dejstva o otrocih pri aktivnostih
na smucanju




V tem poglavju so predstavljene sploSne
fizioloSke znacilnosti otrok ter njihov vidik
posebnih potreb, moznih poskodb in bolezni.
Spoznali boste dejstva, zmote in resnice, na
katere je potrebno vedno znova opozarjati, saj
otroci niso pomanjsani odrasli.

Babica pravi, da morajo otroci vedno nositi
KAPO.

Razmerje med velikostjo glave in telesa je pri otrocih
veliko vedje kot pri odraslih. Ker ¢lovek skoraj
Cetrtino telesne toplote izgublja preko Zil v koZi na
glavi, je priporocljivo, da imajo otroci v hladnem
vremenu na glavi pokrivalo, tudi kadar ne smucajo,
npr. v ¢asu odmora med aktivnostmi.

Pri zunanji temperaturi -4 °C lahko otroci preko glave
izgubijo do 50 odstotkov telesne toplote.

Otroci se hitreje pregrejejo/podhladijo kot
odrasli.

Pri otrocih je razmerje povrSine proti telesni tezi
ve(je, sposobnost znojenja je manjsa, prav tako
misi¢na masa, medtem ko je koli¢ina proizvedene
presnovne toplote pri telesni vadbi vegja.

Otroke lahko veliko prej zazebe kot odrasle, prav
tako se lahko prej pregrejejo.

Drgetanje pri otrocih ni tako ucinkovito, saj je njihova
misi¢na masa majhna.

Bolje je obleci vet tanjsih oblacil v plasteh, ki jih
lahko po potrebi odstranjujemo ali dodajamo, kot
samo eno zelo debelo ali zelo tanko oblacilo.



Otroci so »elasti€ni« in se jim zato kosti
NE LOMIjO.

NE DRZI.

V skeletu otroka je ve€ hrustanca in kolagena.
Kosti so resda bolj prozne, vendar imajo manjso
trdnost. Kar pomeni, da so bolj krhke. Otroske
kosti ne zmorejo prenesti velikih sil. Pogostost
zlomov okoncin pri otrocih je veliko vecja kot pri
mladostnikih, Se zlasti pri otrocih, mlajSih od 7 let!

Otroci se ne bodo poSkodovali, saj so majhni
in »padejo z majhne visine«.
NE DRZI.

njih v resnici zelo pogoste.

=== Pri smucanju je deleZ zlomov nog pri otrocih (32 %)

viji kot pri odraslih (18 %).

= Pri obeh spolih je najve¢ zZlomov v starosti 4-7

let, pri deckih incidenca spet naraste v puberteti.

= Najpogosteje gre za spiralne zlome golenice.

Otroci ne bi smeli izvajati vaj za moc in
prenasati bremen.

NE DRZI.

Obremenitev otrok s smucarsko opremo ne bo
Skodila rasti njihovih kosti ali povzrocila epifiznih
zlomov. Dokazano je, da lahko otroci z vzdrZljivostno
vadbo pridobijo znatno miSi¢no moc (od 13 do
30-odstotno povecanje).



Da se otroci ne bodo PRETRENIRALI, je treba
njihovo vadbo omejevati.

NE DRZI.

Otroci imajo v primerjavi z odraslimi manjso
anaerobno moc in dva- do trikrat niZjo koncentracijo
laktata v krvi po vadbi, obenem pa enako aktivne
energetske poti aerobne vzdrZljivosti! KaZe, da

se pretreniranost pri otrocih pogosteje pojavlja v
psiholoskem smislu in ni potrebe, da bi posnemali
trening odraslih Sportnikov. Ce torej otrok Zeli
smucati, ga je treba pri tem spodbujati!

DEKLETA so Sibkejsa, zato je treba
intenzivnost njihove smucarske vadbe temu
primerno prilagoditi.

NE DRZI.

Do nastopa pubertete ni nobenega fizioloSkega
razloga za to.

Moc in vzdrZljivost pri deckih in deklicah sta do
pubertete v osnovi enaki, razlike se za¢nejo pojavljati
okoli 11. leta starosti.

Sele po puberteti postanejo fantje ob¢utno moénejsi
od deklet. Pri 15 letih imajo Ze okoli 12 % ve¢ moci v
spodnjem delu telesa kot dekleta.

Otroci se slabo prilagajajo na sonce in UV-
Zarke.

KoZa pri otrocih je tanjSa (zlasti povrhnjica), nudi
slabSo zas¢ito in proizvede manj melanina, zato so
bolj izpostavljeni nevarnosti soncnih opeklin. Krema
proti soncu za otroke mora nuditi zas¢ito tako pred
UVA- kot pred UVB-Zarki, imeti mora zas¢itni faktor
vsaj 30, nanasati Fa jo je treba vsaki 2 uri. Tudi
otroske oci so bolj obcutljive, zato bi morali Ze od
zgodnje starosti uporabljati son¢na ocala.

ZELO POMEMBNO:

Poskodbe koZe zaradi sonca se seStevajo!



Otroci se slabo prilagajajo megli.

s Otroci in mladostniki v meglenih razmerah
pogosteje obcutijo slabost zaradi gibanja (gre za
t. i. »smucarsko slabost« ali Hiuslerjevo bolezen).
Pomemben dejavnik tveganja so motnje vida
(astigmatizem in kratkovidnost).

= Smucarski ucitelji morajo biti pozorni na znake
dezorientiranosti, motenj vida in omoti¢nosti, Se
zlasti, Ce otrok ob tem obcuti tudi strah.

Otroci se slabo prilagajajo visoki nadmorski
visini.

== Nekateri otroci se tezje prilagajajo visoki nadmorski
viSini in pogosteje zbolevajo za akutno visinsko
boleznijo, Se posebno mlajsi od 13 let. Ne zavedajo
se hipoksije in kasneje porocajo o prvih znakih
pomanjkanja preskrbe s kisikom.

mm Nekatere raziskave so pokazale, da je tveganje za
viSinsko bolezen pri otrocih vegje, tudi e spijo na
viSini, manjsi od 2000 m.

== Smucarski ucitelji morajo biti pozorni na znake
glavobola ali slabosti pri u€encih.

Otroke med smucanjem vedno tiS¢€i LULAT.

Ne ravno vedno, vendar pa kar pogosto.

Ker visoka nadmorska visina sprozi mehanizme, ki
uravnavajo diurezo (odvajanje vode), in ker imajo
otroci v telesu vec vode kot odrasli, ni cudno, e tudi
potem, ko so se olaj3ali na prejsSnji postaji Zicnice, ob
prihodu na vrh spet potozijo: »UCitelj, lulat me tisCil«



Dehidracija lahko privede do posSkodb.

OtroSko telo vsebuje vec vode, zato lahko ob izgubi
3 odstotkov telo Ze obcuti stres zaradi dehidracije.
Vedji stres je povezan z viSjo ravnijo kortizola in ve¢jo
pogostostjo poskodb. Zaradi viSinske diureze je pri
otrocih nevarnost dehidracije velika. Praviloma naj bi
otroci Fopili:

= 200 ml vode, nesladkanega Caja ali izotonicne pijace

z nizko vsebnostjo ogljikovih hidratov
== 150-200 ml tekoc€ine za vsako uro smucanja po
koncani aktivnosti.

Kadar otrokom kupujemo nove smucarske
Cevlje, moramo pustiti nekaj prostora za
njihove hitro rastoce noge.
NE DRZI.

== Neustrezna velikost smucarskih Cevljev je eden
glavnih krivcev za zlom ali zvin spodnjega dela noge,
zlasti pri otrocih.

== Ce se Cevelj nogi ne lE)rilega dovolj tesno, je funkcija
sproscanja smucarske vezi zmanjsana. Pri otrocih
je tveganje za poSkodbe Ze tako vecje, zato mora
njihova oprema kar najbolje ustrezati njihovim

potrebam.



Dekleta obicajno smucajo z navznoter
obrnjenimi koleni - to je potrebno odpraviti.

Noge na X so anatomska znacilnost, ki je obicajno
bolj izrazita pri Zenskah kot pri moskih in se navadno
povecuje s Sirino medenice v (pred)puberteti.

Pri dekletih je pogosto opaziti drzo z navznoter
obrnjenimi koleni (oziroma z gleZnji navzven),
zaradi Cesar teZje nastavljajo robnike, gibanje nog
je omejeno, vec je tudi zdrsov. Ceprav boste morda
Cutili potrebo, da bi tako drZo na silo popravljali,

je to v€asih nemogoce. Pomaga pa, Ce dekle stoji
bolj na Siroko. Celo nekatere izmed najboljSih
smucark so kljub »iksasti« drzi nog to kompenzirale
z nizjim spustom bokov in tako Se vedno dosegle
dober oprijem spodnje smucke. Pomaga lahko

tudi prilagoditev smucarskega Cevlja, vendar le v
zgodnjem otrostvu.

NajboljSi zajtrk so kosmici.
NE DRZI.

= Kosmidi, ki jih oglaSujejo za otroke, vsebujejo znatno
vec sladkorja kot obicajni kosmici (povprecno 28 g
vel v 664 analiziranih blagovnih znamkah, vec kot
ga je v »priljubljeni temno rjavi gazirani pijacic).
Stevilni imajo ob tem tudi visoko vsebnost soli in
celo mas¢ob. Hrana z visokim glikemi¢nim indeksom
sprozi mocan inzulinski odziv in povzrodi velik
obcutek lakote Ze po 2 urah.

mmm V otrokov zajtrk skuSajte vkljuciti nekaj beljakovin
(jajca, nesladkan jogurt) ali surovih Zitaric, nato pa
mu dovolite za kosilo jesti ogljikove hidrate in tako
obnoviti zaloge glikogena v miSicah in jetrih.



Sladkorna bolezen in smucanje ne gresta
dobro skupaj.
NE DRZI.
= Otroci s sladkorno boleznéo tipa 1 naj se ukvarjajo s
smucanjem, vendar se je dobro pred tem pogovoriti
z njihovimi starsi in se pozanimati o zgodnjih znakih
hipoglikemije pri njihovem otroku. Poucite se, kako
spremljati glukozo, in poskrbite, da bo otrok hranil
inzulin (s ¢rpalko ali brez) v globljih Zepih, kjer ta ne
bo zmrznil. Ne zalenjajte vadbe na snegu brez hitro
delujocih tablet glukoze v svojem (in otrokovem)
ze u, razmislite tudi, ali bi bilo primerno imeti pri
i |an kcije glukagona za nujne primere. V odmorih
med aktivnostmi obnavljajte zaloge ogljikovih
hidratov.

== Nikoli ne pusZajte otroka s sladkorno boleznijo
samega na sedeznico, Se zlasti ne po naporni smuki.
Ne pozabite, da se hlpogllkemua po fizi¢ni aktivnosti
lahko pojavi tudi ¢ez noc.

Smucanje z epilepsijo je nevarno.

W 7a otroka z epilepsijo velja alpsko smucanje za
zmerno tvegano aktivnost. Ce ima otrok pogoste
napade, je lahko na smucanju v resnici v nevarnosti,
predvsem kadar uporablja vlecnice ali smuca v blizini
nezavarovanih skalnih sten ali kanjonov. Noben
antikonvulziv ne more 100-odstotno prepreciti
napadov.

== Ce otrok e dalj ¢asa nima napadov in ga stari
Zelijo vpisati v smucarsko Solo, se z vodjo Sole
pogovorite o protokolih. Vsekakor naj otrok nosi
Celado in temnejSa soncna ocala, saj lahko tudi
mocna svetloba izzove napad. Izogibajte se progam z
drevesi in podobnimi predmeti.

== Tek na smuceh je navadno varnejsa in zelo

priporocljiva alternativa.



Debeli otroci ne smejo smucati, ker to Skodi
sklepom.
NE DRZI.

mm Veliko ljudi s prekomerno tezo smuca precej dobro.
TeZava pri predebelih otrocih je lahko v smucarskih
Cevljih, saj so ti v€asih pretesni za njihove gleznje in
je treba izbrati visjo Stevilko Cevlja. Obremenitve so
vedje, a Ce sneg ni prevec zbit in je strmina zmerna,
vijuganje z dolgimi zavoji ne predstavlja posebne
nevarnosti za sklepe.

= TeZave se lahko pojavijo pri smucanju v skupini,
saj tezji smucar pridobi vecjo hitrost zaradi sile pri
spustu. Ce otrok nima razvite misicne mase, ima
lahko tezave z nadzorovanjem hitrosti! S pozitivnim
pristopom poskrbite, da ne pride do zanicevanja v
skupini.

= Pri mladostnikih lahkq daljSe smuci pripomorejo k
Ererazporeditvi teze. SirSe smuci bolj obremenjujejo
olena, zato svetujte smuci z manjSo Sirino po
Cevljem. Ce se otroci s prekomerno tezo mo¢no
znojijo, naj imajo s seboj rezervna oblacila (spodnjo
majico).

Astmaticni otroci se ne smejo izpostavljati

aktivnostim na mrzlem zraku in vecjih
nadmorskih visinah.

Dejavniki, ki lahko izzovejo astmati¢ni napad, so
razlicni, odvisno od vrste astme. Med njimi sta tudi
hladen zrak in visja nadmorska viSina. Otroka je
treba obJ)rvi izpostavljenosti pozorno opazovati, saj
lahko vadba na mrzlem zraku in smucanje izzoveta
dihalno stisko. Tudi €e je astma (ob dolgoletni
terapiji) pod nadzorom, naj otrok pocasneje izvaja
vaje za ogrevanje/ohlajanje. Poskrbite, da boste vi
in otrok imeli bronhodilatator s seboj na smucis¢u,
vendar ga uporabljajte samo po navodilih starSev ali
zdravnika. Merilnik pretoka zraka je lahko koristen,
vendar ni nujen.
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Kaj naj jedo
otroci na
smucanju?

s



Pozimi je bazalna presnova visja kot poleti, zato
nase telo potrebuje vec energije za vzdrzevanje
normalne telesne temperature med Sportno
aktivnostjo.

Hladno okolje vpliva na hormone, ki lahko
spodbudijo tek in prekomerno Zeljo po hrani.
Ekstremni okoljski pogoji, kot so visoka
nadmorska viSina in nizke zunanje
temperature, lahko zmanjSajo odpornost
organizma in negativno vplivajo na dolocena
mikrohranila, npr. Zelezo in vitamin D.
Energijske potrebe otrok med Sportno
aktivnostjo so vegje kot pri mladostnikih ali
odraslih.

Otroci bi morali dan zaceti z zajtrkom in tako
priti na smucisce dobro pripravljeni.

Z zajtrkom prejmejo energijo za aktivno
prezivljanje dopoldneva.

Nekateri otroci so izbircni, zato uporabite
domisljijo in jim s kombiniranjem razli¢nih
oblik in barv pripravite zabavne in zanimive
obroke.

Bodite dober zgled in tudi sami zdravo
zajtrkujte.

Otroke povprasSajte, kaj so jedli pred zacetkom
aktivnosti na snegu, in skupaj primerjajte svoje
obroke.
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Predlogi za zajtrk

Prigrizki

Pri telesnih aktivnostih, . .
ki trajajo manj kot 75 | L
minut, prigrizki niso —

potrebni. Ker pa otroci
vcasih vseeno postanejo
lacni, je dobro imeti pri
roki »zdravo« hrano.
Izogibajte se predelanim
Zivilom in takim z
dodanim sladkorjem.




Predlogi za kosilo

Glede jedi, ki bodo na voljo otrokom, poskusite se
vnaprej dogovoriti z lastnikom restavracije. Bodite
pozorni na velikost porcij.

Vsak obrok bi moral vsebovati Zivila iz 4 skupin:
w==m zelenjavo (2/4 kroznika)

s ogljikove hidrate:
kruh, Zitarice, riz ali testenine (1/4 kroznika)

ssmm beljakovine (174 kroznika)
= sadje za sladico.

predlog 2




Bodite pozorni na velikost porcij.

DELITE: porcijo ocvrtega krompircka si razdelite
z drugimi €lani skupine.

Izberite po eno Zivilo iz vsake od prehranskih
skupin: sadje in zelenjavo, beljakovine,
polnozrnate ogljikove hidrate, zdrave mascobe.
Izogibajte se (gaziranim) pijatam z dodanim
sladkorjem.

Raje uZivajte na Zaru pripravljena Zivila kot
ocvrta ali panirana. Bodite skopi z omakami.

Poskrbite, da boste uzivali zelenjavo in sadje.

Na velikost porcij.

Stejte barve: bolj kot bo va$ kroZnik pisan, bolj
zdrav bo. To je lahko tudi zamisel za igrico ali
tekmovanje.

UzZivajte ¢&im manj napitkov z dodanim
sladkorjem, npr. gaziranih pijac.

Ne uporabljajte hrane kot nagrade.

Ni¢ ni narobe, Ce si obasno privos¢imo
sladkarije ali prigrizke z visoko vsebnostjo
mascob, vendar le v zmernih koli¢inah.



Pomembno je, da v 30-60 minutah po
konc&ani vadbi z ustreznimi Zivili nadomestimo
izgubljene tekocine in porabljeno energijo.

Privoscite si napitek, bogat z ogljikovimi hidrati
in beljakovinami:

¢okoladno mleko
jogurtin sadje

Potrebe po tekocini so na zimskem mrazu
lahko enako velike kot v poletni vrocini, je pa
obcutek Zeje pri nizjih temperaturah moten.
Prva izbira naj bo voda ali nesladkani ¢aj.
Izotoni¢ni napitki niso potrebni, saj otroci
navadno izgubljajo manj soli z znojenjem,
poleg tega lahko privede do prekomernega
vnosa kalorij.

1 do 2 uri pred aktivnostjo naj spijejo med
400 do 500 ml nesladkane tekocine.

med samo aktivnostjo pa je za nadomescanje
izgubljene tekocine priporocljivo spiti 150-
250 ml vode vsakih 20-30 minut.
Mladi Sportniki pogosto ne zauZijejo dovolj
tekocine, da bi ohranjali ravnovesje v telesu,
zato jih moramo k hidraciji spodbuijati.
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Varna
smuka in
skrb za
okolje

> %



Samo varna u¢na metoda je
lahko uspesna in za ucence
zabavna.

PRIPRAVA NA SNEG - RAZVIJTE

Skrb za telesno pripravljenost na smucanje




Obzirnost do drugih smucarjev.
Smucar se mora tako obnas3ati, da ne ogroza ali
poskoduje drugega.

Smucarsko znanje

Smucar ne sme voziti na pamet. Hitrost mora
prilagoditi svojemu znanju, razmeram na
smuciS¢u in gostoti smucajocih.

HitrejSi smucar mora tako izbrati smucino, da
ne ogroza smucarjev pred seboj.

Prehitevanje

Smucar lahko poljubno prehiteva, vendar v taki
razdalji, da ima prehitevani dovolj prostora za
smucanje.

Preden se smucar vkljuci na progo, se mora
prepricati ali je vkljuitev varna zanj in druge.

Ustavljanje
Smucar se ne sme ustavljati na zahtevnejsih

delih smucisca (pod prelomnico, na kiziscih),
razen v sili, vendar naj se ¢imprej umakne.

Vzpenjanje - sestopanje
Smucar sme za vzpenjanje ali sestopanje
uporabiti le rob smucisca.

Smucar se mora nauciti in spoStovati signalne

in prometne oznake na smuciscih.

Pomoc pri nesreci
Pri nesredi je smucar dolzan po svojih moceh
pomagati ponesrecencu.

Smucar, kot udelezenec ali prica, odgovoren ali
ne, se mora pri nesreci pustiti legitimirati.



Okoljska pravila za
smucarje in deskarje na
snegu

Pri uzivanju prezivljanju prostega Casa v naravi
se moramo zavedati, da jo delimo z Zivalim in
rastlinam, zato smo vsi odgovorni za varstvo
okolja. FIS poziva k spoStovanju naslednjih
pravil:

izbirajte smucarska srediSca, ki skrbijo za
okolje;

pri potovanju izbirajte okolju prijaznejSa
prevozna sredstva (avtobus, viak);

pri uporabi avta sku3ajte zasesti vse sedeze s
sopotniki;

v smucarskem srediS€u uporabljajte smucarski
avtobus;

preverite snezne razmere;

== smucajte in deskajte samo po oznacenih

progah;

== upoStevajte posebne oznake na smuciscu;

nikoli ne smucajte ali deskajte izven smucisca
ali na zaprtih progah;

skrbite za Zivali in rastline, zato ne smucajte ali
deskajte na zascitenih obmogjih;

smeti ne odlagajte v okolje.
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Jezikovna

in kulturna
raznolikost
na smuciscu




Kaj je dobro vedeti?

Zimski Sporti so kot (moderni in postmoderni)
druZbeni pojav postali priljubljeni po vsem
svetu in se razsirili na vse celine. Globalizacija
in modernizacija sta uporabnikom priblizala
razvoj smucarskih sredis¢ pa omogoca
smucanje na vedno novih lokacijah in sledenje
zimskim sezonam. Poklicni ucitelji smucanja
po koncu zimske sezone v ZDA, v Evropi ali na
Japonskem z delom nadaljujejo v Avstraliji, Cilu
ali na Novi Zelandiji.

Uveljavljanje alpskega smucanja kot svetovno
priljubljenega Sporta pa zahteva tudi
odprtost do veckulturnosti. Ker obstajajo

med kulturami razlike v slogih in vzorcih
udejstvovanja v Sportih, je z njimi povezana
pravila, navade in rituale treba prilagajati
vsakokratnemu kulturnemu okolju. Tudi pri
poucevanju smucanja se lahko zgodi, da pri
sporazumevanju z ucenci naletimo na ovire, ki
izvirajo iz jezikovnih in kulturnih razlik.




Nekaj nasvetov za
premagovanje jezikovnih
ovir vuénem okolju

== Uporabljajte jasen in preprost jezik.

== Kadar je le mogoce, navodila pokaZite
(demonstracija).

== Ucence spodbujajte, naj prosijo za pojasnila,
kadar jih potrebujejo.

== Uporabljajte prevajalske pro%rame ali
dvojezicne pripomocke, ki vam lahko olaj3ajo
sporazumevanije (npr. aplikacijo SKI EASY APP
s slovarji vecino evropskih jezikov).

== Kulturna obcutljivost:
Bodite pozorni na kulturne nianse, ki lahko
vplivajo na sporazumevanije. V delo vkljucujte
tecajnike ter primere razli¢nih kultur, da bo
vsebina razumljivejSa in blizja vsem.

== Bodite potrpeZljivi in empaticni do ucencev
in redo spremljajte njihov razumevanje.

I i

—- -
Na spletni stranj projekta lahko najdete informacije o kulturnih
q

navadah in tradlgj na razlicnih celinah, ki vam bodo morda v
pomoc, e bi se kdaj znasli v potencialno nerodnem poloZaju.



Predstavitev projekta /\\

SKI EASY 5;‘-15/\57
e

“Preprost pristop k pridobivanju

smucarskih vescin«

Projekt »EASY (Educational, Accessible, Simple,
Youthful) Approach to Skills Acquisition in Sking
- SKI EASY” (622961-EPP-1-2020-1-SI-SPO-SCP),
se je s finan¢no podporo EU Erasmus+ Sport
izvajal od 1.1.2021 do 31.12.2023.

Osrednji cilji projekta so povzeti v zacetnicah
angleske kratice EASY:

Educational (poucen): spodbujanje Sportnih
aktivnostiin poucevanjas posebnim poudarkom
na razvoju znanj in ves¢in smucarskih uciteljev
ter ucencev; obogatitev (samo)zaposlitvenih
moznosti za razvoj poklicne in dvoljne kariere;
razvoj poenotenega u¢nega modela in modul
za pridobitev certifikata SKI EASY;

Accessible (dostopen): vsem dostopno ucenje
in spodbujanje udelezbe v zimskih Sportnih
aktivnostih na prostem; organiziranje zimskih
Sportnih dni za otroke iz socialno SibkejSih
okolij;

Simple (preprost): enostavna komunikacija,
ki olajsa izvajanje modela ucenja smucanja,
namenjenega smucarjem zacCetnikom iz
jezikovnih skupin vseh partnerjev v projektu;

Youthful (za mlade): Eomoé pri premagovanju
jezikovnih in kulturnih ovir, ki je tehnolosko
podprta z mobilno aplikacijo SKI EASY in kot

taka blizu mladim.




Aktivnosti in rezultati projekta SKI

EASY zajemajo:

poenoten ucni model SKI EASY, ki temelji

na znanstvenih in strokovnih podlagah in
uposteva jezikovno in kulturno raznolikost;
ucna gradiva SKI EASY (priro¢nike v tiskanem
in elektronskem formatu, mobilno aplikacijo
SKI EASY s slovarjem in za pametne telefone);
zimski Sportni dnevi SKI EASY z inovativno
smucarsko opremo za otroke in s programov
usposabljanja s certifikatom SKI EASY.

V mednarodnem projektu sodeluje devet
partnerjev: vodilni partner ZRS Koper, IAESS
(Mednarodno zdruzenje za izobrazevanje in
znanost v zimskih Sportih), ZUTS (ZdruZenje
uciteljev in trenerjev smucanja Slovenije),
CFVG (Regijsko zdruZenje uciteljev in trenerjev
smucanja Furlanije-Julijske krajine, Italija),
UNISAL (Univerza v Salzburgu, Oddelek za
Sportne vede, Avstrija), UNIZG (Univerza v
Zagrebu, KinezioloSka fakulteta, Hrvaska), BSS
(Bolgarske smucarske 3ole, Bolgarija), ATUS
(Zveza uciteljev in trenerjev smucanja BiH,
Bosna in Hercegovina) in UNINIS (Univerza

v Nisu, Fakulteta za Sport in telesno vzgojo,
Srbija). V projekt so vklju€eni predstavniki
zdruZenj uciteljev in trenerjev iz enajstih drzav
in vkljuCujejo vodilne Sole zimskih,Sportov na

svetu.
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