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1. UVOD

Ucdenje skijanja kao i svaki proces obucavanja podrazumeva boravak na!!iz!i i posveéenost
samom skijanju. Primenom odgovarajudih instrukcija, stredstava tokom procesa obuke i
pravilnoeg, proverenog metodolosk pd strane osposobljenog stru¢nog kadra, ucenje
skijanja poprima dimenziju pot jstva ucesnika. Efikasnost samog. rocesa
savladavanjagtiehnika skijasSkog Kkrets 0Z snezne stazegtp@kedaimotorickih potencijala
udesnik otivisanose je zayisna redine, kvaliteta
opreme e ja atora vaznih za
njenu efikast biti na adekvatan nacin i u
= znacajnoj meri.

Stvaralastvo coveka ne J Re 3 zvoj SkKijanja - na svim
nivoima! Naklonjemest: 0va aze a uz to
svakako.n i i ni egu
ipak os oV ika Razvo] no ja

prati u astavnih ple bbzir interese m¥ae SVoje

skijaskd u nove pojavne oblik o sporta (skijaski kros, slobodno
skijanje, skijanje eznim parkovima....), m 1 sa trendovima savremene
skijaske tehnike.

Danasnja $kola skijanja usmerena je u rekreativno i takmicarsko skijanje. Usmerena na one
koji su njeni najveéi korisnici. NaZalost u poslednje vreme to su u malom delu potencijalni
takmicari, a na drugoj strani moZemo biti zadovoljni, da su pored slabih zima i visokih cena
propusnlca (sky pass), skljallsta jos uvek dobro posecena. Takmicari, ve¢ dugo ne
ij kijaliStima

interes

na vise ili m

c¢itelja, koji moraju
ehnike tako wu pogle

U prvom redu, od
u pogledu potencijal indivi
osti.




2. RASPIS KURSA

S
SASI

Fakultet za sport i fizicko
vaspitanje

Leposavic

Fakultet sporta i fizickog
vaspitanja

Novi Sad

Fakultet za Sport
Beograd

Na osnovu ¢lana 136. Zakona o opStem upravnom postupku (Sluzbeni RS br 18/16), ¢lana 29.
stav 6. Zakona o sportu (“Sluzbeni glasnik RS”, broj 10/16) i ¢lana 14. stav 6. Pravilnika o
stru¢nom osposobljavanju za obavljanje odredenih stru¢nih poslova u sportu (“Sluzbeni
glasnik RS”, broj 8/13) i ReSenja Ministarstva omladine i sporta o stru¢nom osposobljavanju
instruktora skijanja i sportova na snegu br. 66-00-00738/2017-07

NACIONALNA STRUKOVNA ORGANIZACIJA SRPSKO UDRUZENJE UCITELJA I TRENERA
SPORTOVA NA SNEGU

u saradnji sa Fakultetom za sport i fizicko vaspitanje iz Leposavica, Fakultetom sporta i

fizickog vaspitanja iz Novog Sada i Fakultetom za sport iz Beograda raspisuje

KONKURS

od 22 - 01. marta 2019. g.

za upis polaznika na kurs 120 sati stru¢nog osposobljavanja i sticanja zvanja:

1. SPORTSKIINSTRUKTOR SKIJANJA NIVO 1

2. SPORTSKI INSTRUKTOR SKIJANJA NIVO 2

3. SPORTSKI INSTRUKTOR SNOWBORDA NIVO 1




4. SPORTSKI INSTRUKTOR SNOWBORDA NIVO 2

U okviru kursa seminara instruktori mogu obaviti i proces stru¢nog usavrsavanja

(minimum 4 sata teorijske nastave i minimum 4 sata prakti¢ne nastave)

Demonstratori - skijanje, snowbord - po pozivu

Opsti (teorijski) deo kursa bice organizovan na FSFV u Novom Sadu, FSFV u Leposavicu i
Fakulteta za sport u Beogradu posle poloZenog prakti¢nog dela ispita.

USLOVIUPISANIVO 1

1. ZavrSeno najmanje srednje obrazovanje (kandidati 4 razreda srednje $kole imaju pravo da
zapoc¢nu pohadanje kursa)

2. Potvrda o zdravstvenoj sposobnosti

3. Takmicari sa 100 i manje FIS bodova, mogu polagati objedinjeni ispit za NIVO 2 (u prijavi
naglasiti da ste takmicar sa 100 ili 50 FIS bodova i vas ,FIS code®)

4. 0Odgovarajuce poznavanje srpskog jezika

5. PoloZen prijemni ispit kako bi se kvalifikovali za u¢es¢e na seminaru

USLOVI UPISA NIVO 2

1. Steceno zvanje instruktora skijanja NIVO 1

2. Najmanje 90 sati rada u zvanju instruktor NIVO 1 (izdata od ski $kole, kluba ili sl.)

3. Najmanje dve sezone rada u zvanju instruktora NIVO 1

DOKUMENTA POTREBNA ZA UPISNIVO 1

QU W e

Popunjena prijava

Diploma o prethodno steCenom zvanju -fotokopija( original na uvid)

Potvrda o zdravstvenoj spospobnosti ( ne starija od mesec dana)

[zvod iz maticne knjige rodenih - fotokopija

Fotografija

Dokaz o uplati specificnog dela programa (prakti¢nog ) u iznosu od 50.000,00 rsd, koji
obuhvata troskove prakti¢ne nastave na Kopaoniku, predavanja po podne, snimanje i video
analizu, pisani materijal, polaganje prakti¢nog ispita i troSkove organizacije seminara.

Racun za uplatu: 2750010222650383-58 kod Sosiede General Banke Srpsko Udruzenje
Ucitelja i Trenera Sportova na Snegu



svrha uplate : Kurs za instruktore skijanja/snowborda NIVO 1

DOKUMENTA POTREBNA ZA UPIS NIVO 2

1. Popunjena prijava
2. Potvrda o stecenom zvanju instruktora skijanja NIVO 1
3. Potvrda o 90 sati rada u zvanju instruktor skijanja NIVO 1

4. Dokaz o uplati specificnog dela programa (prakti¢nog ) u iznosu od 50.000,00 rsd, koji
obuhvata troskove prakti¢ne nastave na Kopaoniku, predavanja po podne, snimanje i
video analizu, pisani materijal, polaganje prakti¢nog ispita i troSkove organizacije
seminara.

Racun za uplatu: 2750010222650383-58 kod Sosiede General Banke
Srpsko Udruzenje Ucitelja i Trenera Sportova na Snegu

svrha uplate : Kurs za instruktore skijanja/snowborda NIVO 2

DOKUMENTA POTREBNA ZA UPIS NA KURS - SEMINAR USAVRSAVAN]JA

1. Popunjena prijava
Potvrda o ste¢enom zvanju instruktora skijanja NIVO 1 ili NIVO 2
3. Zaseminar usavrsavanja dokaz o uplati u iznosu od 3.500,00 rsd

N

Racun za uplatu: 2750010222650383-58 kod Sosiede General Banke,
Srpsko Udruzenje Ucitelja i Trenera Sportova na Snegu

svrha uplate : Seminar usavrsavanja



U REALIZACIJI KURSA - SEMINARA CE UCESTVOVATI:

Vlado Stijepovic - profesor fizickog vaspitanja i sporta, delegat u medunarodnoj asocijaciji IVSS,
demonstrator, predavac, ocenjivac

Prof. dr Ljubisa Lili¢ - FSFV Leposavi¢, predavac, demostrator, ocenjivacProf. dr Borislav Obradovi¢ -
FSFV Novi Sad, predavac

Prof. dr Aco Gajevi¢ - Fakultet za Sport Beograd, predavac, ocenjivac

Prof. dr Toplica Stojanovi¢ - FSFV Leposavi¢, predavac, ocenjivac

Prof. dr Veroljub Stankovi¢ - FSFV Leposavi¢, predavac

Zoran Zugi¢ - profesor fizi¢kog vaspitanja i sporta, demonstartor, ocenjiva¢Drago Grubnié - profesor
fizickog vaspitanja i sporta, demonstrator-snowbord, ocenjivac

Dr Dragan Banicevi¢ - predavac, ocenjivac

Dr Miroslav Markovi¢ - Zavod za vaspitanje i obrazovanje RS (ZUOV), predavac

Dragan Mici¢, prof. - Profesionalni ski-snowbord serviser, medunarodni instruktor, predavac

Bosko Sarovi¢, prof. - informacije o seminaru, kamera, +381 69 277 5557

1 OSTALI PREDAVACI PO POZIVU

DEMOSTRATORI I PREDAVACI PO IZBORU

3. PRAVILA PONASANJA NA STAZI

Kako biste osigurali sopstvenu bezbednost, kao 1 drugih ucesnika u ,,sneznom saobracaju*
potrebno je prilagoditi svoje ponasanje i skijati odgovorno, jer skijanje nije samo eufori¢no,
nesmotreno spustanje niz stazu.

Medunarodna skijaska federacija (FIS) je propisala 10 osnovnih pravila koja vaze u veéini
skijaliSta u svetu. Njihovim nepoStovanjem ne samo da mozete sebi upropastiti odmor, veé
mozete biti kaznjeni ve¢om novéanom kaznom kao i oduzimanjem propusnice za skijanje (sky

pass).

1. PoStovanje ostalih ucesnika ski staze

Skija$ na stazi mora da se ponasa odgovorno kako ne bi ugrozavao kako sebe, tako i ostale!

2. Kontrolisanje brzine

Skija$ kontroliSe svoju skije, a ne skije njime. U obavezi je da prilagodi brzinu i nacin skijanja
sopstvenim (trenutnim) moguénostima - prema sposobnostima i1 nivou veStine skijanja,
okruzenju: terenu na kom se nalazi, uredenosti staze, vremenskim uslovima kao i koli¢ini
,saobracaja“ na stazama!

3. Izbor pravca

Skijas koji dolazi od gore (sa gornje strane) i nailazi na drugog skijasa koji mu je okrenut ledima,
mora pazljivo proceniti situaciju i postupiti tako da svojom putanjom ne ugrozi skijasa ispred.
Skijas$ ispred vas uvek ima prednost!

4. ObilaZenje

Skijas§ moze vrSiti preticanje sa gornje, sa leve ili desne strane pod uslovom da ne ugrozi skijasa
kojeg obilazi i da mu ostavi dovoljno mesta za manevar.

5. Ulazak na stazu i polazak

Skija$ koji ulazi na obelezenu stazu ili nastavlja sa skijanjem posle zaustavljanja na stazi, duzan
je da prvo proveri uslove, kako bi nastavk voznje gledanjem uz i niz stazu bio bezbedan, posebno
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obracajuci paznju na nepregledna mesta. U slucaju pada, skija$ je duzan da se §to pre ukloni sa
ski staze ili pomeri na samu ivicu staze!

6. Zaustavljanje na stazi

U koliko je moguce, potrebno je izbegavati zaustavljanje na uskim delovima staze i tamo gde je
preglednost umanjena!

7. Penjanje i silaZenje bez skija

Osobe koje iz nekog razloga moraju pesSke da se spuste/popnu niz/uz stazu trebalo bi da to ¢ine uz
samu ivicu staze!

8. PoStovanje signalizacije i oznaka

Skija$ je obavezan da poStuje znake 1 oznake na skijaliStu, jer su oni pre svega tu, radi njegove
sopstvene bezbednosti!

9 . Pomo¢ prilikom nezgode

Svaki skija§ je duzan da u slucaju nesre¢nog slucaja na stazi pruzi pomo¢ ukoliko je u
mogucnosti 1 obavesti spasilacku sluzbu!

10. Identifikacija

Svaki skijas ili svedok na stazi je duzan da pokaze svoje podatke spasilackoj sluzbi!

Napomena u tekstu je upotrebljen termin skija$ i skijanje ali sva pravila se podjednako odnose na
vozace snowboarda.

4. KODEKS ETIKE I PRAVILA PONASANJA UCITELJA 1
TRENERA ZIMSKIH SPORTOVA (S.A.S.L)

S obzirom na vaznost skijanja kao bitnog ¢inioca celokupne fizicke kulture i sporta, te kao
sportsko rekreativne potrebe ljudi, znacaj ucitelja i trenera skijanja je od izuzetno velike vaznosti,
kako u vaspitno-pedagoskom tako i u tehnickom i stru¢nom smislu. Da bi rezultat poducavanja u
skijaSkim vestinama bio na §to viSem nivou potrebno je da se ucitelji i treneri skijanja vladaju
prema KODEKSU etike i Pravilima ponaSanja. Na taj nacin ¢e sebi olak$ati kompletan stru¢no-
pedagoski rad, a nivo izvedene nastave i krajnji rezultat ¢e biti na zavidnoj visini. U tom smislu
svi U¢itelji (Instruktori) i Treneri Zimskih Sportova SASI obavezni su da se pridrzavaju ovog
kodeksa.

KODEKS ETIKE
Cl.1

Ovaj kodeks je skup najvaznih pravila i nacela kojih se trebaju pridrzavati Ucitelji 1 Treneri
Zimskih Sportova SASI u procesu poducavanja gledano sa pedagosko stru¢ne strane, a u cilju
podizanju nivoa fizi¢ke kulture.

Kodeks sadrzi pravila po kojima se sankcionisu krsioci kodeksa. Kada instruktor ili trener
skijanja nastupa sa radom na medunarodnom podruc¢ju duzan je da se pridrzava kodeksa 1 pravila
koje propisuje ta drzava u kojoj radi ili se mora pridrzavati pravila i kodeksa instruktora, i trenera
Zimskih sportova SASI, koji nisu u suprotnostima sa pravilima i kodeksom te zemlje.

ClL2



Principjelno nacelo po kojem se mora ravnati svaki Ucitelj Trener Zimskih sportova jeste da
svoju aktivnost prilagoduje pozitivnim propisima i principjelnim moralnim nacelima koja suu
skladu sa pravilima Srpskih Sportskih asocijacija, te da se pri svom radu povinuju dogovorenoj
metodologiji poducavanja koju je propisao SASIL

Cl3

Obezbedenje ugleda i lika U¢itelja i Trenera obavezan je svaki ¢lan Asocijacije isklju¢ivo svojim
struénim znanjem zatim primerenim i korektnim vladanjem kako na terenu gde obavlja svoje
vaspitno strucne aktivnosti tako i1 na svakom drugom mestu(ski centar, hotel, grad, selo
itd.)zahteva od ucenika skijasa takmicara koje poducava ili trenira primereno i uredno vladanje.

Ucitelji i Treneri moraju se primereno i uredno vladati obezbedujudi red i tacnost kako bi
pridobili poverenje ucenika skijasa i takmicara njihovih stareSina uZze i Sire skijaSke sredine (ski
centar-zaposleni) da obavlja svoju aktivnost.

Cl. 4

Svaki ucitel;j i trener zimskih sportova mora svoje licno ponasanje ispoljavati kroz duznosti 1
obaveze koje proizilaze iz Statuta sportista te paziti na ugled svoje struke u javnom 1 privatnom
Zivotu.

Sa svojim odnosom mora biti za primer otvorenosti, nekoristoljuba i humanosti. Kao sportista
mora stalno podizati i odrzavati svoje psithomotorne sposobnosti a svojim radom mora obezbediti
postepen razvoj napredak i uspon tehnike skijanja i metodike poducavanja skijasa.

Cl5

Moralni lik instruktora, i trenera zimskih sportova nesme biti u suprotnosti sa moralnim likom
gradana Srbije, zato instruktor i trener zimskih sportova nesme zloupotrebljavati i unistavati
moralna i materijalna dobra Srbije(ski centra zemlje u kojoj se nalazi), tim prije, $to nisu stvorena
njegovim radom niti se temelje na rezultatima njegovog rada. Odnos instruktora i trenera prema
svojim kolegama mora biti drugarski a posebna obaveza je profesionalnost. Pomo¢ koju
instruktori, i treneri zimskih sportova nude izmedu sebe smatra se za Cast i duznost.

ClL6

Stalna obaveza instruktora i trenera zimskih sportova je stalno stu¢no-tehnicko usavrsavanje,
obrazovanje i podizanje znanja na veci nivo, sve to zbog lakSeg stru¢nog, naucnog, i
organizacionog napretka skijanja i ukviru svog obrazovnog rada. U sredini u kojoj zivi mora
stalno 1 pravilno objasnjavati razloge 1 zahteve kako zimskih sportova tako i celokupne fizicke
kulture, te ¢e se na taj nacin do¢i do pravilnog tumacenja zimskih sportova kao dela fizicke
kulture u svakodnevnom Zivotu dece omladine 1 odraslih.



ClL7

Zimski sportovi kao deo fizicke kulture je dobrovoljno amatresko podrucje delovanje svakog
instruktora i trenera sa zadatkom vaspitanja omaladine zato je nacin rada od posebnog znacaja,
njegova ¢asna duznost je nacela kodeksa upotrebljava pri svakodnevnom radu te da li¢nim
primerom utic¢e na svoju okolinu.

ClL8

Instruktor ili trener zimskih sportova koji kr$i Kodeksom dogovorena nacela ponasanja je
moralno 1 disciplinski odgovoran. Njegovu moralnu i disciplinsku odgovornost ustanovljuju
disciplinski oragani.

5.0RGANIZACIJA, PRIPREMA I PLANIRANJE ZIMOVANJA
KOD PREDSKOLSKE DECE I UCENIKA

Organizacija zimovanja podrazumeva, odgovarajuéu pripremu. Potrebno je oformiti
organizacijski odbor ¢ije osnovni zadatak informisanje vezano za planiranja, organizovanje i
izvodenje zimskog programa. Njime rukovodi pedagoski rukovodilac.

.....

agencija, hotela 1 domova, koji uglavnom nude samo boravisne i ugostiteljske usluge, a ne bave
se organizacijom i izvodenjem sportskih aktivnosti. Pedagoski rukovodilac odnosno rukovodilac
zimovanja mora ve¢ u letnjem periodu pregledati mesta koja najvise odgovaraju.Vode¢i racuna
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o uzrastu i potrebama ucesnika. Za informacije o odgovoarajucoj lokaciji mogu se potraziti u
vrti¢ima i Slolama koji su ve¢ imali iskustava sa zimovanjem.

Odabir mesta zimovanja, vreme izvodenja i rezervacija

U pogledu na sadrzaj programa zimovanja i racunajuci cene odaberemo najpovoljniju ponudu.
Tom prilikom vodimo ratuna o odgovaraju¢im boraviSnim (sanitarije, tus, uredenost prostora),
snezne 1 vremenske uslove, udaljenost skijaliSta, mogucnost upotrebe Zzicare tj. ski lifta,
odgovaraju¢ teren za skijanje Skolske pretskolske dece i moguénost za izvodenje drugih
aktivnosti na snegu (zabavno —drustveni deo). Termin odredujemo u pogldu na snezne uslove.
Najbolje je, da zimovanje organizujemo u januaru ili februaru, jer tada ima najviSe snega.
Decembar nije odgovarajué, jer tada najceS¢e ima premalo snega. Mart je isto tako upitan, jer
otopljenje 1 juzni sneg brzo nestane. I vezba u mokrom 1 teSkom snegu nije najbolja. Povecava se
opasnost povreda i prehlada, jer se odeca u toku vezbe u takvim uslovima brzo nakvase.

A svakako termin ne zavisi samo od nas, nego i od zauzetosti prenociSta ponudaca. Zato
pozurimo sa rezervacijom, da nas drugi ne preteknu. Ako smo sa ponudom i uslovima za rad
zadovoljni, najbolje je, da rezerviSemo zimovanje ve¢ za idu¢u godinu. Broj dece za buduce
zimovanje mozemo priblizno odrediti na osnovu iskustva iz proteklih godina.

Odabir stru¢nog kadra

Kod odabira stru¢nog kadra potrebno je voditi raCuna o starosti dece. Moramo biti svesni, da se
radi o pretSkolskoj deci, koji se u vecini slucaja prvi put odvajaju od roditelja. Po zakonu o sportu
(2013) decu mogu uciti skijanje samo visoko Skolska sprema profesori sporta I fizickog
vaspitanja. Decu na zimovanju treba da prati odgovarajuci broj profesora. Pored onih, koje ¢e
poducavati skijanje, dobro je imati i nekoliko profesora, koje su na skijalistu bez skija.

Njihov zadatak je da:
. brinu o uZini,
. brinu o maloj 1 velikoj nuzdi dece u toku skijanja,
. pomazu deci kod voznje sa ski-liftom (sakupljanje dece nakon pada sa ski-lifta)
o bave se decom, koja su se zasitila skijanja.

Broj neophodnog kadra, bezbednost dece 1 kvalitet programa i usluga treba da su ispred finansija.

Preporucljivo je, da je broj dece u grupi $to manji. Kod formiranja grupa je potrebno voditi
racuna o mogucnosti prelaska iz slabije grupe u jacu ili obrnuto. A to nije moguce ako su grupe
prekobrojne.

ObaveStenje za roditelje

Sastanak sa roditeljima se saziva nakon odabira mesta i vremena zimovanja i strucne ekipe. Time
¢emo omoguciti da roditelji troSkove zimovanja podele na vise meseci.
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Roditeljima se nekoliko dana pre roditeljskog sastanka posaljeme kratko pismeno saopsStenje sa
prijavnicom.

Primer obavestenja:
Postovani roditelji,

Jesen je ovde, a sa mislima smo ve¢ u zimi i radostima koju ona pruza. Ove godine ¢emo
organizovati veseo zimski vrti¢ sa Skolom skijanja.

Zimovanje ¢emo organizovati u mesecu januaru od do

Cena je din. Mozete platiti u Cetiri rate (oktobar, novembar, decembar, januar).
U cenu nije uracunata upotreba zicare.

O deci ¢e brinuti profesori,vaspitadice iz vrtia i ucitelji skijanja, medicinska sestra kao 1
rukovodilac jedinice. Ako Zelite, da 1 vaSe dete bude deo naSeg tima, molimo vas da popunite
prijavnicu.

PRIJAVNICA
POTPISANI
PRIJAVLJUJEMO DETE
RODENO SA STANOM
TELEFON U VESELI ZIMSKI VRTIC
NA KOPAONIKU OD DO
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DATUM: POTPIS RODITELJA:

Ako ¢e sastanak biti dovoljno rano, roditelji ¢e imati vreme za kupovinu i pripremu skijaske

opreme,a i novac za to ¢e lakSe sakupiti.

Roditelje na sastanku upoznajemo sa:

mestom 1 vremenom zimovanja,

cenom zimovanja i nacinom otplate,

pozitivnim uticajima zimovanja na detetov razvoj,
boravi$nim uslovima i uslovima za aktivnost na snegu,
profesori, koje ¢e brinuti o deci, i uciteljima skijanja,
okvirnim programom zimovanja,

spiskom opreme i odece.

Za roditelje moZemo pripremiti knjiZicu, gde su napisane sve potrebne informacije o
zimovanju:

deci.

namera zimovanja,

dnevni red,

sadrZine zimovanja,

spisak opreme,

uputstva za kupovinu odgovarajuce skijaske opreme,

informacije o odlasku i dolasku,

razno,

tacna adresa hotela odnosno doma, u kojem ¢e biti smestena deca,

imena profesora, u€itelja, medicinskih sestara i pedagoskog rukovodioca, koji ¢e brinuti o

Roditelje treba upozoriti, da nas obaveste o bilo kakvim zdravstvenim poteSkocama i

potesko¢ama u ponaSanju dece. Ako dete uzima lekove,treba ih dati profesorima sa svim

potrebnim upustvima. Roditeljima ne savetujemo obilaske i telefoniranje detetu.

Priprema zajednicke opreme

Za pripremi potrebne opreme odvajama duzi period i sa time ne ¢ekamo do zadnjeg trenutka.

Najbolje je, da uradimo spisak opreme i rukovodimo se njime, jer ¢emo inafe dosta stvari

zaboraviti. Svaka na prvi pogled nebitna stvar moZe nam prouzrokovati poteSkoc¢e kod izvodenja

zimovanja.

Spisak zajedni¢ke opreme:
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1. Sportsko pomoc¢no sredstvo i pomagala za izvodenje skijaSkog programa:

o skijaski kol¢i¢i.

o zastavice sa zivotinjskim motivima,
. zivotinje uradene od platna i pene,
° baloni sa drvenim kol¢i¢ima,

o gumene kupe,

. obrucdi,

o lopte,

o vrece za skije,

o Srafciger (zvezdasti i obican),

o konopac sa zastavicama ili dobro vidljiva dugacka traka za obezbedivanje prostora za
vezbu 1 trkaliSta,

J startni brojevi,

J medalje,

o diplome.

2. Pomoc¢na sredstva za popodnevne aktivnosti na snegu:

o oprema za skijasko tr¢anje,
° sanke, lopate, bob,

. lopte,

. konopac,

o obruci.

3. Pomo¢na sredstva za veéerne aktivnosti:

o gitara,

° radiokasetofon,

° kasete sa zabavnom muzikom,
o pokloni za igru skrivalice sa poklonima,
J baklje za vecernju Setnju,

o bojice, flomasteri,

J kolaz papir, lepak,

o papir za crtanje,

o hamer za izradu plakata,

o zmskosposrtske revije,

o razlicite igracke,

o bojanke sa zimskim motivima.

4. Oprema za prvu pomo¢:

Na zimovanju je obavezno prisutan lekar ili medicinska sestra, koja se brine za odgovarajucu
opremu za prvu pomo¢ i mogucu bolesnu decu. U suprotnom slucaju molimo za savet lekara ili

medicinsku sestru u obliZznjem domu zdravlja.
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Torbica za prvu pomoc¢ je obavezna i mora sadrzati:

o zavoje razlicitih Sirina,

o sterilnu gazu,

J hanzaplaste razlicitih $irina i veli€ina,
o flaster namotan na valjku,

o prvi zvaoj,

o sredstvo za dezinfekciju,

o pincetu,

o makaze

. antisepticki sprej za rane,

o analgetik (odgovaraju¢ za dete),
° termometar,

o sredstvo protiv bolova,

° C-vitamin,

o mast za usta.

Ako dete ima infektivnu bolest ili je jako prehladeno, treba da ostane kod kuce. Lekar mora
predskolskog rukovodioca ili profesore obavesti o moguc¢im bolestima, kao Sto su astma,
epilepticki napad, dijabetes ..... Ta deca mogu i¢i na zimovanje samo sa dozvolom lekara.
Zadatak profesora je, da se sa bolestima upoznaju, tako da u pojedinim sluc¢ajevima mogu
preuzeti odgovarajuce mere.

5. Druga pomo¢na sredstva:

° videokamera,
. videokasete,
° fotoaparat.

To je samo primer spiska opreme. Spisak neka bude uraden na osnovu sadrzinske pripreme.
Odabir opreme inace zavisi od programa, kojeg nameravamo izvoditi.

Rezervacija prevoznog sredstva

Izmedu povoljnih ponuda, koje smo dobili od drzavnih i privatnih prevoznika, odabra¢emo
najpovoljniju. Pri tome, moramo voditi racuna o tehnickoj bezbednosti 1 opremljenosti autobusa.

Spisak potrebne opreme za dete:

. alpske skije,

o skijaske cipele,

. bunda, skijaske pantalone ili kombinezon,
o dva para rukavica (jedne skijaske),

o dve kape,

° dve rolke,
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o Cetiri dzempera,

° trenerka za boravak u hotelu odnosno domu,

. Sest hulahopa,

. tri para toplih nogavica,

o donji ves (8 gacica, 4 majce),

o dve pidzame,

. papuce,

o tople ¢izme za sneg,

. visoke cipele

. toaletni pribor (sapun, ¢etka za zube, zubna pasta, ¢esalj),
° krema za lice 1 usta sa visokim za$titnim faktorom,
. papirne maramice,

. overena zdravstvena knjizica,

o kese za prljva ves,

. omiljena igracka,

o razlicito zabavno-drustvene igre.

Spisak potrebne opreme za dete dajemo roditeljima nekoliko nedelja pre polaska.

Sva oprema (putna torba, odeca, skije, cipele) neka bude oznacena sa detetovim imenom, U torbu
neka roditelji priloZze spisak garderobe, telefon i adresu. Roditelje molimo, da odecu pripreme
zajedno sa detetom, a izmedu neka ne stavljaju nepotrebne stvari (hranu, pice).

Plac¢anje zimovanje

Roditelji izmire troskove zimovanja (boravak i prevoz) ve¢ pred odlazak na zimovanje. Ako je
moguce, ponudimo im mogucnost placanja u vise rata. Drugacije je sa ski pasovima. Deca u
skijaskom znanju ne napreduju jednako — neki su sposobni za voznju s vu¢nicom pre nego drugi.
U toku skijanja vodimo evidenciju o upotrebi ski pasova, iz kojih moZzemo videti, koliko je
pojedinac upotrebljavao vucnicu i koliko mora platiti za to.

Poslednje obaveStenje roditeljima
Primer:

Roditelje dece, koji ¢e skijati na Kopaoniku, obavestavamo, da je polazak u subotu u 10 sati
ispred vrti¢a. Oznacen prtljag blagovremeno donesite ispred vrtica (u 9.30), gde Cete se sresti sa
uciteljima i vaspitacima, koji ¢e na Kopaoniku brinuti o vasem detetu.

Ponovo vas molimo, da nas upozorite na specificnosti, koje ima vase dete (moze 1 pismeno). Ako
je vasem detetu u toku voznje vise puta tesko, neka pred polazak uzme tabletu za povracanje.

Deca ¢e se vratiti u 13-14. Casova. Autobus ¢e ih dovesti pred vrti¢ ili Skolu.

16



Potpis
Odredivanje tacnog broja dece

Ponudiocu zimovnaja moramo saopstiti tacan broj ucesnika. Ako se je broj bitno promenio,
pobrinemo se za dodatan kadar.

Odlazak

Pred polazak jo§ jednom proverimo spisak zajedniCke opreme. Opremu zatim spakujemo u
autobus, kao 1 prtljag dece. Decu prebrojimo. U autobusu naka sva deca skinu bunde i kape, da
im nebi bilo vru¢ina. Upozorimo ih, da u slu¢aju da im je teSko odmah pozovu najblizu
vaspitacicu-profesore ili ucitelja. Ako bi povracali, moramo imati spremne kese za povracanje.

Dolazak u mesto zimovanja

Kada dodemo na cilj, neke vaspitacice-profesore mogu odvesti decu u kratku Setnju. Ostali sloze
prtljag iz autobusa. Torbe odnesemo u zajednicki prostor ili u hodnike soba, gde ¢emo boraviti,
zavisno od dogovora sa osobljem hotela odnosno doma. Voda zimovanja obezbedi kljuceve soba
1 podeli ih vaspitaCicama 1 stru¢nom saradniku. Kljuceve nedajemo deci. Kada deca dodu iz
Setnje, smestimo ih po sobama. Deca o kojima brine jedan vaspitac-profesor, neka budu smesteni
zajedno.

Pre smestaja pregledamo sobe i 0 mogu¢im Stetama 1 kvarovima obavestimo recepcionara. Ako
su u sobama dvospratni kreveti, proverimo, da li su bezbedni odnosno imaju dovoljno visoku
ogradu, koja sprecava pad.

Raspored zimovanja

Misljenja o odgovoaraju¢em danu odlaska na zimovanje i1 dolazak ku¢i su podeljena. Neki
zagovaraju subotu i nedelju, jer imaju roditelji i deca najviSe vremena za pripremu na zimovanje.
Ako se odlu¢imo za to, moramo racunati na guzvu. Masa skijaSa na skijaliStu oteza¢e nam rad.
Kod provere znanja prvi dan i1 kod takmicanja zadnji dan trebamo najviSe mira i prostora, jer
imamo svu decu zajedno, nasuprot drugim danima, kada izvodimo aktivnosti odvojeno po
grupama. Svoje slabosti ima 1 drugi nacin odlaska i1 dolaska u toku nedelje. Tada je inace vec¢ina
roditelja na poslu i zato ¢e teSko sacekati dete pri dolasku. Te poteskoce izbegnemo tako, da za
dete obezbedimo Cuvanje u vrti¢u, dok im roditelji ne dodu. Odlazak i dolazak u toku nedelje
znaci viSe odgovara, jer izbegnemo guzve, koje su u tom slucaju najmanje pozeljne.

Najodgovaraju¢a duzina zimovanja je 5 do 7 dana. Predugo zimovanje nije odgovarajuce, jer se
kod dece poc¢ne javljati prezasic¢enje, umor i nostalgija. Zbog moguénosti loSeg vremena isto tako
nisu odgovarajuc¢a krac¢a zimovanja (slaba realizacija programa).

Raspored:
7 :00h - 7 :30h - Ustajanje, umivanje

& :00h - Dorucak
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8.30h - 9.30h - Sredivanje soba i priprema za skijanje
9.30h - 12.30h - Skijanje, izmedu uZina

13.00h - Rucak

13.30h - 15.00h - Popodnevni odmor

15.00h - Popodnevna uzina

15.30h - 17.00h - Popodnevne aktivnosti na snegu
17.00h - 18.30h - Drustveno-zabavne aktivnosti

18.30h - Vecera

19.00h - 20.30h - Priprema za spavanje, pric¢a za laku no¢

20.30h - Spavanje

Vremenski raspored aktivnosti ostaje svo vreme zimovanja sliCan. Prvo probamo izvesti
program, koji je vezan za rad u prirodi na snegu, a tek nakon toga program aktivnosti u
prostorima.

Svako vece, kada deca zaspu, pedagoski voda sazove sastanak, na kome se vaspitacice-profesore
1 ucitelji skijanja dogovore o radu za slede¢i dan.

Planiranje zimovanja

Kod planiranja zimovanja radi se o odabiru odgovarajucih sadrzaja, metoda i sredstava sadrzaja i
ucenja. Pokusavamo se Sto bolje pridrzavati programa, ali ne po svaku cenu. Zbog razli¢itih
Cinjenica (loSe vreme, guzva na skijaliStu — deca ne napreduju tako brzo, kao §to smo zamislili)
potrebno je od programa Cesto nekoliko odstupiti. Upornost zacrtanog puta bi kvalitet vezbe
nesumljivo pogorsao, a povecala bi se 1 opasnost od povreda.

Glavni deo zimovanja tece na snegu. A da bi bila mogué¢nost nepredvidljivih situacija §to manja,
moramo se odgovarajuce pripremiti. U toku procesa moramo izbgavati improvizacije, 1 ako to
uvek nije moguce. U tu nameru upotrebljavamo nastavne pripreme. Kod ucitelja pocetnika one
su obimnije nego kod iskusnijeg. Odgovarajuca priprema je svakoko osnovni uslov za kvalitetan
rad na snegu. Osnovna pitanja, na koja moramo u pripremi odgovoriti su: §ta zelimo postiéi, Sta
¢emo raditi, kako ¢emo do toga do¢i, koliko 1 gde ¢emo raditi.

Nastavna priprema neka sadrzi opredeljenja osnovnih karakteristika jedinice vezbe kao i1 opis
pripremnog, glavnog i zaklju¢nog dela.

Osnovne karakteristike jedinice vezbe
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Tip jedinice vezbe je odreden po sadrzini (alpsko skijanje) i nivou nastavnog procesa
(posredovanje novih informacija, utvrdivanje, proveravanje).

A metodske jedinice su po obimu najmanje zaokruZzene materijske celine, koje posredujemo
deci (npr: hodanje i1 klizanje na skijama, stepenasto penjanje, ustajanje nakon pada ...). Sa
metodnim jedinicama najlakSe i najpreciznije predvidimo sadrzinu u nastavnoj pripremi.

Ciljevi moraju biti konkretni, precizno odredeni i merni odnosno dokazljiv. Opredeljujemo ih
tako, da su realno dostizni (npr: dete nauciti samostalnu voznji sa vu¢nicom).

Oblici rada
Grupa:

e Vezbanje sa dopunskim zadacima, vezba sa dodatnim zadacima, rad u redu, u parovima,
trojkama, igrace grupe;
¢ Homogene, heterogene grupe.

Frontalna:

e Poligon, rad u parovima, trojkama, Stafetne igre na ravnici.

Individualna:
e Individualni rad sa pojedincem;

e Unutar grupnog ili frontalnog rada.

Metodi rada

e Objasnjenje,
e Demonstracija,
e Razgovor.
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Oblici 1 metodi rada moraju biti smisaono odabrani, jer povecavaju detetovo i uciteljevo
stvaralastvo.

Nastavna pomagala su sredstva, koja ucitelju pomazu kvalitetnijoj 1 raznovrsnijoj vezbi.
Pomazu mu pretstaviti 1 objasniti problem, usmeravaju vezbu, pomazu sredivati redosled
izvodenja odredenih zadataka itd. Njima pripadaju audiovizuelna sredstva, bezbednosne sprave,
kol¢i¢i, zastavice, zivotinje od pene itd.

Jedinica veZbanja je podeljena na:

e Pripremni deo,
e (Glavni deo,
e Zakljuc¢ni deo.

Pripremni deo

Decu je potrebno odgovaraju¢e motivisati, upoznati ih sa sadrzajem jedinice vezbe i pripremiti ih
za glavni deo.

Pripremni deo traje priblizno 20 minuta. Prvi deo je namenjen opStem, a drugi specijalnom
zagrevanju. Kod opsteg zagrevanja ubrzamo opsti nivo delovanja organizma, a kod specijalnog
pripremimo specifi¢ne misice, koji ¢e u toku vezbe biti najoptereceniji.

U zagrevanje mozemo ukljuciti i samo hodanje na skijama. Zatim nastavimo sa razli¢itim igrama
u obliku lova (bez skija ili sa njima). Sledi sklop gimnastickih vezbi za opSte zagrevanje i po
potrebi joS sklop gimnastickih vezbi za specijalno zagrevanje. Kod alpskog skijanja su
najoptereceniji misici 1 zglobovi na nogama, koje u velikoj meri zagrejemo ve¢ kod igre lova.
Zato obiCajno specijalno zagrevanje nije potrebno.

Glavni deo

U glavnom delu pokusamo dosti¢i postavljne ciljeve. Jer se u naSem primeru radi za rad na snegu
celo dopodne, izmedu moramo imati odmore. Glavni deo je podeljen na dva dela, koja traju
priblizno po jedan sat. Izmedu je nekoliko duzi odmor (20 minuta), namenjen uzini.

Jer nekoj deci brzo popusti koncentracija ili se brzo zasite odnosno umore, moramo imati kod
sebe vaspitacicu, koja ne skija. Njen zadatak je, da se sa takvim detetom igra na snegu do kraja
metodske jedinice.

Glavni deo nastavne pripreme sastavljaju materijska, metodna, koli¢inska i organizacijska
priprema.
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Materijska priprema (teoretsko odredivanje materije, koju ¢emo obradivati na jedinici vezbe —
npr.: opis tehnike);

Metodska priprema (odredivanje odgovaraju¢ih metodskih postupaka — igrica, razlicitih
pokretnih zadataka, odgovarajuc¢ih za lakse i1 efikasnije usvajanje pojedinih elemenata tehnike
itd.);

Koli¢inska priprema (odredivanje koli¢ine, intenzivnosti 1 pulsa npr. okvirno vreme trajanja
pojedinih pokretnih zadataka, vremensko odredivanje odmora itd.),

Organizacijska priprema (predvidanje organizacijskih mera kod ostvarivanja materijskih,
metodskih i organizacijskih zahteva — npr.: oblikovanje grupa, uredivanje prostora za vezbu —
poligona, postavljanje kol¢ica itd.).

Zakljucni deo

Zaklju¢ni deo jedinice vezbe je namenjen opustanju odnosno umirivanju detetovog organizma.
Izvodimo razlicite igre opustanja, koje daca sama odaberu, pre svega igre preciznosti i ravnoteze.
Jedinicu vezbe mozemo zakljuciti 1 sa sporim hodanjem prema prostorijama boravista. U toku
hoda deca mogu pevati pesmice.

6.PRAVILNIK O ZNAKOVIMA NA SKIJALISTU

O znakovima na skijaliStu

I - Osnovne odredbe
Clan 1. Ovim pravilnikom bliZe se ureduju, znakovi koji se postavljaju na skijalitima i stazama,

njihova sadrzina, izgled, mesto postavljanja i druga pitanja od znacaja za ostvarivanje funkcije
znakova na skijaliStima.
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Clan 2. Znakovi na skijali§tu, u smislu ovog pravilnika su znakovi zabrana, znakovi obaveza,
znakovi upozorenja, znakovi obavestenja dopunske table i svetlosni signali (u daljem tekstu:
znakovi).

Clan 3. Znakovima se oznalava: ski-staza, ski-put, ski-ruta, ski-poligon, granice skijalista,
ziCara, ski-lift, pokretna traka, polazna i izlazna stanica zicare 1 ski-lifta, kao i1 drugi objekti,
oprema i uredaji skijaliSta, od znacaja za skijase i1 druge korisnike skijalista.

Clan 4. Znak sadrzi simbol ili simbol i tekstualni natpis, koji blize odreduju zna¢enje znaka.

Kada znak, pored simbola, sadrzi i tekstualni natpis, sadrzina tekstualnog natpisa smatra se
sastavnim delom znaka.

Clan 5. Tekst na znaku ispisuje se na srpskom ili na srpskom i engleskom jeziku.

Clan 6. Znakovi se postavljaju s desne strane ski-staze, objekata, opreme ili uredaja skijalista u
smeru kretanja skijaSa.

Kada, u smeru kretanja skijasa nije moguce postaviti znak, ili preti opasnost da skijasi ne mogu
pravovremeno da uoce znak, znak na skijaliStu se mora postaviti iznad ili s leve strane ski-staze,
objekata, opreme ili uredaja javnog skijaliSta i ima isto znacenje, kao kada je postavljen na nacin
odreden u stavu 1. ovog ¢lana.

Clan 7. Znakovi se postavljaju tako da:

1) ne ugrozavaju skijaSe i druge korisnike skijalista;

2) ne ometaju rad ZiCara, ski-liftova i drugih infrastrukturnih sistema na skijalistu;

3) su jasno vidljivi, kako bi skijaSi mogli na vreme da ih lako uoce, i da blagovremeno postupe u
skladu sa njihovim zna¢enjem;

4) ne ometaju kretanje sredstava prevoza na skijalistu.

Clan 8. Znakovi se postavljaju na stubove pre¢nika do 100 mm, koji mogu biti od metala, drveta,
drugih prirodnih ili sintetickih materijala (polikarbonat, epoksid i dr.).

Znak moze biti postavljen na stub Zzicare ili ski-lifta ili drugi objekat skijalista.

Clan 9. Minimalna visina na kojoj se postavlja znak iznosi: 200 cm, na utabanoj sneznoj
povrsini.

Znakovi, namenjeni obavestavanju korisnika skijaliSta koji se prevoze ziCarama, postavljaju se na
odredenu visinu, kako bi bili lako uocljivi iz sedeznice ili kabine kojima se prevoze korisnici
skijaliSta.

Clan 10. Znakovi odredeni ovim pravilnikom, moraju biti postavljeni na skijali$tu najmanje 10
(deset) dana pre pocetka skijaske sezone.
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Zicare i drugi objekti skijalita, koji se koriste u toku letnje sezone, moraju biti opremljeni
znakovima, za sve vreme trajanja letnje sezone.

Na znakovima i stubovima na koje se postavljaju znakovi, ne mogu se postavljati reklamni
natpisi ili druge oznake koje ometaju vidljivost znakova.

II - Znakovi zabrane

Clan 11. Znakovi zabrane, sluZe da skijasima i drugim korisnicima skijali§ta ukazu na zabrane
kojih moraju da se pridrzavaju na skijalistu.

Clan 12. Znakovi zabrane su:

JAGFAHERD OOMLE N HE YMASATE HA CKIMIALKY CTASY
AVICIO0) NOSPUIHM

0 NOT ENTER $KI TRACK
0 T 10 SKIING I FOREST ARER,

33-01 33-02 33-03 33-04

1) znak "zabranjeno skijanje" (ZZ-01), znak "zabranjena voznja snouborda" (ZZ-02), znak
""zabranjeno skijanje po Sumskoj povrsini" (ZZ-03), koji oznacavaju zabranu navedeni skijaskih
aktivnosti na odredenom mestu ili delu skijalista i znak "zabranjen ulazak na ski-stazu" (ZZ-04),
koji oznacava zabranu ulaska lica koja ne skijaju na ski-stazu.
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33-05 33-06 33-07 33-08

2) znak "zabranjeno sankanje" (ZZ-05), znak "zabranjena voznja motornih sanki" (ZZ-06), znak
"zabranjena voznja ski-boba" (ZZ-07) i znak "zabranjena voznja terenskih vozila" (ZZ-08), koji
oznacavaju zabranu koriS¢enja sanki, ski-boba 1 terenskih vozila na ski-stazama ili delovima
skijaliSta na kojima se okupljaju skijasi ili drugi korisnici skijalista.

IAEPWHEHD [IPWARE PAHLA
HA METHMA

HEOASE CEQMILTA MUHAPE

33-09 33-10

3) znak "zabranjeno njihanje sediSta zicare" (ZZ-09 i znak "zabranjeno drzanje ranca na ledima"
(ZZ-10), koji oznacavaju radnje 1 aktivnosti koje se ne smeju preduzimati prilikom voznje
ziCarom. Obavezno se postavljaju na polaznim stanicama ziCara.

SASPAMEND CTAEMAIBE T-84P8
VAMERY HOPY

DO NOT STRADDLE T-848

33-11

4) znak "zabranjeno stavljanje T-bara izmedu nogu" (ZZ-11), koji oznaCava zabranu oznacenog
nacina koriS¢enja vucne naprave ski-lifta prilikom uspona. Obavezno se postavlja na polaznoj
stanici ski-lifta.

HEMOJTE XBATATI MIPASHY BYSHY
HANPAEY

DO NOT LOAD WITHOUT ATTENDANT

33-12

5) znak "zabranjeno hvatanje prazne vu¢ne naprave" (ZZ-12), koji oznacava podrucje na trasi ski-
lifta na kome nije dozvoljeno hvatanje vu¢ne naprave.
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33-13

6) znak: "zabranjeno sedenje i lezanje na pokretnoj traci" (ZZ-13), koji oznacava zabranu
neodgovarajucéeg koris¢enja pokretne trake. Obavezno se postavlja u blizini pokretne trake.

IAEPRASEHO KPHEWAME TRACDM
0 NHETA

STAY IN TOW PATH

33-14

7) znak "zabranjeno krivudanje trasom ski-lifta" (ZZ-14), koji oznac¢ava zabranu nepropisne
voznje skijama na trasi ski-lifta. Obavezno se postavlja na polaznoj stanici ski-lifta.

BP0 BALAME OTIAGAA
00 NOT THROW TRASH

33-15

8) znak "zabranjeno bacanje otpadaka" (ZZ-15), koji oznaCava zabranu bacanja otpadaka van
obezbedenih kanti i kontejnera.

IAEPAREN TIONAT

FORSIDOEN PASSAGE

33-16

9) znak"zabranjen prolaz" (ZZ-16), koji oznacava zabranu prolaza na ski-stazi ili drugom objektu
koji je u nadleznosti skijalista.

Clan 13. Znakovi zabrane imaju oblik pravougaonika dimenzija 40x60 cm. U gornjem delu, uze
strane znaka ucrtan je krug precnika 40 cm. Simboli koji oznacavaju radnju koja se zabranjuje
iscrtavaju se u unutraSnjosti kruga.

U donjem delu znaka se ispisuje tekst koje dodatno opisuje zabranu.
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Clan 14. Osnovna boja znakova zabrane je bela, a ivica kruga i kosa traka na krugu je crvene
boje. Simbol 1 natpisi na znakovima zabrane su crne boje.

U pogledu boje odstupaju simboli na znaku "zabranjeno njihanje sedista zi¢are" (ZZ-09) i
"zabranjeno ranac drzati na ledima" (ZZ-10), koji su delom iscrtani u crvenoj boji.

Clan 15. Znakovi zabrane se postavljaju na vidnim mestima na skijalistu, ispred podru¢ja odakle
pocinje zabrana.

III - Znakovi obaveza

Clan 16. Znakovi obaveza, na skijali$tu sluZe za upoznavanje skijasa i drugih korisnika skijalita
sa obaveznim radnjama i duznostima prilikom koriS¢enja skijalista (ski-staze, ski-zicare, ski-lifta,
ski-poligona i dr.).

Clan 17. Znakovi obaveza su:

DOPMWPAJTE PEL: SOPMMPAITE PER: SOPMMPAITE PE: SOPMUPAITE PER:
CAMO ABE OCOBE CAMO YETHPHW OCOGE CAMO WECT OCOBA CAMO OCAM OCOBA

TWO PERSONS ONLY FOUR PERSONS ONLY SiX PERSONS ONLY EIGHT PERSONS ONLY

30-01 30-02 30-03 30-04

1) znak, dve osobe u redu" (ZO-01), znak "Cetiri osobe u redu " (ZO-02), znak "Sest osoba u
redu" (Z0O-03) i znak "osam osoba u redu" (Z0-04), koji oznacavaju broj osoba u formiranju reda
kod koriS¢enja zicare. Obavezno se postavljaju na polaznoj stanici Zicare.

(s

PAHAL WK TOPEY APKUTE
Han

KEEP THE BACKPACK
1N FRONT




2) znak "nacin drzanja torbe" (Z0O-05), koji oznacava nacin na koji treba drzati torbu prilikom
koriS¢enja ziCare, znak "prihvat sedista" (ZO-06), znak "pustanja sigurnosnog rama" (ZO-07),
znak "podizanja vrhova skija" (ZO-08), koji oznacavaju obavezne radnje kojih moraju da se
pridrzavaju skijasi na pocetku i tokom koriS¢enja zicare.

G W WA O

PIOAMIHUTE CHIYPHOCHM P, am

RAISE SAFETY BAR

30-09 30-10 30-11 30-12

3) znak "podizanja sigurnosnog rama" (Z0-09), znak "silazak sa zi¢are" (ZO-10), koji oznacava
blizinu mesta na kome je obavezno silaZzenje sa ziCare, znak "obavezan silazak u levo" (ZO-11), 1
znak "obavezan silazak u desno" (ZO-12), koji oznacavaju priblizavanje mestu obaveznog
silazenja sa ziCare 1 pravac silazenja sa Zicare.

30-13

4) znak "sedisSte u ravnotezi" (Z0O-13), koji oznaCava nacin na koji se moze koristiti zicara, kada
se prevozi manji broj korisnika od predvidenog kapaciteta.

30-14 30-15 30-16

5) znak "Stapove drzati u jednoj ruci" (ZO-14), koji oznacava obavezu skijasa da Stapove za
skijanje drzi u jednoj ruci, znak "T-baro-sidro" (ZO-15), i znak "teleskopska vu¢na naprava"
(Z0O-16), koji oznacavaju vrstu i nacin koris¢enja vucnih naprava na ski-liftu.

30-17 30-18 30-19

27



6) znak "pripremite se za izlazak u levo"(Z0O-17), znak "pripremite se za izlazak u desno" (ZO-
18), 1 znak "pripremite se za izlazak u levo ili u desno" (ZO-19), koji oznacavaju obavezu
pustanja vucne naprave i pravce kretanja skijasa nakon koriS¢enja ski-lifta.

WTE CE CA CTASE CKNOHMTE CE CA CTASE
ORMAX ¥ IECHO ofMAx ¥ neso

CLEAR TRACK IMMEDIATELY CLEAR TRACK IMMEDIATELY
RIGHT LEFT

30-20 30-21

7) znak "sklonite se sa staze u desno" (Z0O-20), 1 znak "sklonite se sa staze u levo" (Z0O-21), koji
oznacavaju nacin i pravac obaveznog izvlacenja skijaSa nakon pada na ski-stazi.

8) znak "pokretna traka" (ZO-22), koji oznacava oznacava mesto na skijaliStu na kome je
obavezno koriS¢enje pokretne trake.

00U

30-23 30-24 30-25 30-26

9) znak "obavezan smer skijanja - levo" (Z0-23), znak "obavezan smer skijanja - desno" (ZO-
24), znak "obavezan smer skijanja - pravo" (Z0O-25), "obavezan smer skijanja levo ili desno"
(Z0O-26), koji oznacavaju pravce obaveznog smera skijanja.

30-27

10) znak "obavezno zaustavljanje" (Z0O-27), koji oznacava blizinu mesta na kome skija§ mora da
ustupi prvenstvo prolaza skijaSima ili drugim korisnicima skijalista, koji se krecu po ski-stazi ili
ski-poligonu.

Clan 18. Znakovi obaveza imaju oblik pravougaonika, dimenzija 40x60 cm, unutar koga je u
gornjem delu znaka ucrtan krug pre¢nika 40 cm.

U donji deo znaka moze se dodati tekst ili simbol bele boje kojim se dodatno opisuje zabrana.
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Clan 19. Osnovna boja znaka obaveze oblika pravougaonika je plava. Linija koja opisuje ivicu
kruga unutar pravougaonika je bele boje. U sredini kruga ucrtan je simbol bele boje koji
oznacava vrstu obaveze.

Clan 20. Izuzetno od odredaba ¢&l. 18. 1 19. ovog pravilnika u pogledu oblika i boja odstupaju
sledeéi znakovi obaveza, i to:

1) u pogledu oblika:

a) znak "obavezan smer skijanja - levo" (ZO-23), znak "obavezan smer skijanja - desno" (ZO-
24), znak "obavezan smer skijanja - pravo" (Z0-25) i znak "obavezan smer skijanja levo ili
desno" (Z0-26), koji imaju oblik kruga, precnika 40 cm, sa ucrtanim strelicama bele boje, koje
oznacavaju pravce obaveznog smera skijanja.

b) znak "obavezno zaustavljanje" (ZO-27) koji ima oblik osmougaonika.

2) u pogledu boje:

a) znakovi: "obavezan smer skijanja - levo" (Z0O-23), "obavezan smer skijanja - desno" (Z0O-24),
"obavezan smer skijanja - pravo" (Z0-25), "obavezan smer skijanja levo ili desno" (Z0O-26), kod
kojih se osnovna boja znaka odreduje prema tezini ski-staze i moze biti zelena, plava, crvena ili

crna.

b) znak "obavezno zaustavljanje" (ZO-27), ¢ija osnovna boja je crvena, ivica znaka u beloj 1
crvenoj boji, a re¢ "STOP" u sredini osmougaonika je ispisana slovima bele boje.

IV - Znakovi upozorenja

Clan 21. Znakovima upozorenja skijasi i drugi korisnici skijaliita se upozoravaju o mestu i vrsti
opasnosti na ski-stazi ili na drugim objektima skijalista.

Clan 22. Znakovi upozorenja su:

3¥-01

1) znak "upozorenje na opasnost" (ZU-01), koji oznacava deo ski-staze ili mesta na skijaliStu na
kome korisnicima skijalista preti opasnost za koju ovim pravilnikom nije predviden poseban
znak.
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>

CYWERSE OXM-CTASE
NARROW SKI TRACK

3V-02

2) znak "suZenje ski-staze" (ZU-02) koji oznacava priblizavanje suzenom delu ski-staze na kome
skijanje nije bezbedno.

P
>

3V-04

3) znak "opasna krivina na levo" (ZU-03) i znak "opasna krivina na desno" (ZU-04), koji
oznacavaju priblizavanje krivinama na ski-stazama koje nisu bezbedne za skijanje zbog svojih
fizickih karakteristika ili preglednosti.

e

3V-06 3¥-07

»[R>

g2

th uk

3V-08 3V-09 3y-10

B>

4) znakovi "ukrStanje trase ski-lifta sa ski-stazom" (ZU-05), "ukrStanje skijaskih staza" (ZU-06),
"ukrStanje ski-staze sa saobrac¢ajnicom" (ZU-07), "ukrStanje ski-staze sa trasom dvosede zicare"
(ZU-08), "ukrstanje ski-staze sa trasom Cetvorosede zicare" (ZU-09) i znak "ukrStanje ski-staze sa
trasom Sestosede zicare" (ZU-10).

AN

ONACHOCT OANAZA

>

RANIRA, CXOK

e e ATTENTION. JUMP
DANGER OF FALLING

3¥-11 3y-12 3Y-13

5) Znak "uspon na trasi ski-lifta" (ZU-11), koji oznacava priblizavanje velikom usponu na trasi
ski-lifta, znak "opasnost od neravnina na stazi" (ZU-12) koji oznacava priblizavanje delu ski-
staze na kome postoje neravnine, koje mogu da izazovu neZeljene skokove skijama i znak
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"opasnost od pada" (ZU-13) koji oznacava blizinu mesta na skijaliStu na kome postoji opasnost
od pada u provaliju.

ATTENTION! SNOWMOSILE ATTENTIONI
ATV

3V¥-14 3¥-15

7) znak "opasnost od motornih sanki" (ZU-14) 1 znak "opasnost od terenskih vozila" (ZU-15),
koji oznacavaju blizinu mesta na ski-stazi na kome se mogu pojaviti motorne sanke ili terenska
vozila.

TARFBA!
MALUMHA 34 CHET ¥ PAZY

ATTENTION!
SNOW VEHICLE IS WORKING

3V-16 3V-17 3V-18

10) znak "masina za sneg u radu" (ZU-16), znak "snezni top u radu" (ZU-17) 1 znak "maSina sa
vitlom u radu" (ZU-18) koji oznacavaju ski-stazu ili mesto na ski-stazi na kome rade masine 1
uredaji za pripremu snega.

FPAHHLA CKH NOAPYDA

HE NPHAAIM, ONACHCT
KEEP OFF, GREAT DENGER

SKI AREA BOUNDERY

3V¥-19 3¥-20

11) znak "granica ski podruc¢ja" (ZU-19), koji oznacava granice ski podrucja i znak "ne prilazi
opasnost" (ZU-20), koji oznacava izuzetno opasna mesta (rudnicke kopove, jame, vrtace,
provalije, vodene akumulacije, odrone, podrucja sa lavinama i dr.) za skijase.

Clan 23 .Znaci upozorenja mogu biti stalni ili privremeni, u zavisnosti od stepena i trajanja
opasnosti.

Privremeni znaci moraju da se uklone ukoliko njihovo znacenje ne odgovara izmenjenim
uslovima na skijalistu.

Clan 24. Znaci upozorenja imaju oblik pravougaonika, dimenzija 40x60 cm unutar koga je u
gornjem delu znaka ucrtan jednakostrani¢ni trougao ¢ija se jedna stranica nalazi u horizontalnom
polozaju sa suprotnim vrhom okrenutim na vise.

Simbol je ucrtan u sredini jednakostrani¢nog trougla.
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U donji deo znaka moze se dodati simbol ili tekst slovima crne boje, kojim se dodatno opisuje
vrsta upozorenja (strma staza, opasnost od pada drveca, itd).

Clan 25. Osnovna boja ski-znakova upozorenja je Zuta, stranice trougla i simboli su u crnoj boji.

Clan 26. U pogledu oblika i boja odstupaju od odredaba ¢lana 24. i 25. ovog pravilnika slede¢i
znakovi obaveza, i to:

1) u pogledu oblika mogu da odstupaju ski-znaci koji se postavljaju kao privremeni i koji imaju
oblik kvadrata, stranice 72 cm, 1 izraduju se od PVC tkanine koja propusta vetar.

2) u pogledu boja odstupa znak "granica ski podrucja" (ZU-19) na kome se tekst, kojim se
dodatno opisuje vrsta upozorenja ispisuje slovima crvene boje i znak "ne prilazi opasnost" (ZU-
20) na kome su osnovne boje plava i siva, simbol u crvenoj boji, re¢ "STOP" na simbolu je
ispisana slovima zute boje a tekst u donjem delu znaka ispisan je slovima bele boje.

Clan 27. Znaci upozorenja moraju biti postavljeni najmanje 30 m pre mesta koje oznacavaju, tako

da skijasi mogu da ih primete na vreme. Privremeni ski-znaci postavljaju se na zuto-crnim
Stapovima.

V - Znakovi obaveStenja
Clan 28. Znakovima obavestenja skijasi se informiSu o stepenu tezine ski-staze, smeru i pravcu
kretanja, ulazu i izlazu sa ski-staze, podacima koji se odnose na objekte na skijali$tu i na njihov

rad, prostorijama za hitnu medicinsku pomo¢ i mestima za pozivanje pomoci (SOS).

Clan 29. Znaci obavestenja su:

@ © 7

30-01 30-02 30-03 30-04

1) znakovi "markacije" lake ski-staze (ZO-01), srednje teSke ski-staze (Z0O-02), teSke ski-staze
(Z0-03) i ekstremno teske ski-staze (Z0O-04), koji oznaCavaju ski-stazu prema stepenu tezine.
Osnovna boja stuba na kome se nalazi znak odreduje se prema stepenu tezine ski-staze. Broj ski-
staze na znaku ispisan je slovima bele boje.

® © o 9

30-05 30-06 30-07 30-08
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2) znakovi "markacije ski-puta" koji se ukljucuje na laku ski-stazu (ZO-05), srednje tesSku ski-
stazu (Z0-06), teSku ski-stazu (ZO-07) 1 ekstremno teSku ski-stazu (ZO-08). Osnovna boja stuba
na kome se nalazi znak je u zutoj boji. Broj staze na znaku ispisan je slovima bele boje.

@ 9
30-09 30-10

3) znakovi "Sirina ski-staze" (Z0O-09) i (ZO-10), koji oznacavaju Sirinu ski-staze. Znak (Z0-09)
se postavlja uz rub sa desne strane ski-staze, a znak (ZO-10) se postavlja uz rub sa leve strane
ski-staze. Osnovna boja znaka i stuba na kome se nalazi znak odreduje se prema stepenu tezine
ski-staze. Strelica za smer na znaku iscrtava se belom bojom.

AYBOKA 1 KAPAMAH IPEBEH
DUBOKA 1 KARAMAN GREBEN

30-11 30-12

4) znakovi "promena smera" na levo (ZO-11) 1 "promena smera na desno" (Z0O-12), koji
oznacavaju mesto na ski-stazi gde se moze izvrS$iti promena smera ili se ski-putem moZze napustiti
ski-staza. Osnovna boja znaka i stuba na kome se nalazi znak odreduje se prema stepenu tezine
ski-staze ka kojoj vodi ski-put. Strelica na znaku iscrtava se belom bojom a nazivi i brojevi ski-
staza ispisuju se crnom bojom.

il 7 §_ 2
O e M

30-13

205 =y

30-14

5) znakovi "viSesmerna putokazna tabla" (ZO-13) i "jednosmerna putokazna tabla" (ZO-14), koji
oznacavaju pravac prema objektima za vertikalni transport skijasa i drugih korisnika skijalista.

4 KAPAMAH rPEBEH
4| KARAMAN GREBEN

7

30-15

6) Znak "naziv objekta" (ZO-15) oznacava naziv objekta na skijaliStu. Znak se postavlja na
polaznim stanicama zicara i ski-liftova, pokretnim trakama, toboganima i drugim objektima
skijalista.
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@ MANM KAPAMAH
- ) MALI KARAMAN

Pl KAPAMAH rPEEEH
" N KARAMAN GREBEN

AYBOKA 1
‘ DUBOKA1 i

7) Znak "usmeravajuci pano" (Z0O-16) sadrzi informacije o skijaliStu, mestu gde se usmeravajuci
pano nalazi 1 na putokaznim tablama koje su sastavni deo usmeravajuceg panoa, smer i tezinu
ski-staze ka kojoj se skija$ usmerava. Na usmeravaju¢em panou mogu se istaknuti najvise Cetiri
putokazne table, Cija Sirina moZze biti kao 1 Sirina usmeravaju¢eg panoa.

NPEBA NOMOT NO3ME ¥ HYXOW
FIRST AID EMERGENCY CALL

30-17 30-18

8) znak "prva pomoc¢" (ZO-17) oznacava blizinu mesta na skijaliStu na kome se nalazi prostorija
za pruzanje prve pomoc¢i i znak "SOS telefon" (ZO-18), koji oznacava mesto gde se nalazi telefon
za poziv u pomoc.

30-19
9) znak "zatvorena skijaska staza" (ZO-19) oznacCava ski-stazu koja je zatvorena za skijanje zbog
nedostatak snega, rada masina za utabavanje snega, itd.

3ATBOPEHO
CLOSED
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9) znak "informaciona tabla" (Z0O-20), koji sadrzi informacije o skijaliStu, odnosno mestu gde se
informaciona tabla nalazi, statusu instalacija (radi / ne radi), visini sneznog pokrivaca, ja¢ini
vetra, obla¢nosti, temperaturi, radnom vremenu zicara, i druge informacije od znacaja za
bezbednost skijasa.

Informaciona tabla se postavlja na mestima velike koncentracije skijasa.

Clan 30. Oblik ski-znakovi obavestenja odreduje se:

1) za znakove "markacije" (ZO-01), (Z0-02), (Z0O-03), (ZO-04), oblik kruga precnika 40 cm;

2) za znakove "markacija ski-puta" (Z0O-05), (ZO-06), (ZO-07), (ZO-08), romboidnni oblik
duzine stranica 40x40 cm;

3) za znakove "Sirina ski-staze" (Z0-09) i (ZO-10), oblik kruga precnika 40 cm;

4) za znakove "promena smera" (ZO-11) i (ZO-12), pravougaoni oblik zaobljenih uglova,
dimenzija stranica 25x100 cm;

5) za znakove "viSesmerna putokazna tabla" (ZO-13) i "jednosmerna putokazna tabla" (ZO-14),
pravougaoni oblik zaobljenih uglova, dimenzija stranica 50x200 cm;

6) za znak "naziv objekta" (ZO-15), pravougaoni oblik zaobljenih uglova, dimenzija stranica
100x150 cm;

7) za znak "usmeravajuci pano" (ZO-16), pravougaoni oblik, dimenzija stranica 200x350 cm;

8) za znakove "prva pomoc¢" (ZO-17) 1 "SOS telefon" (ZO-18), pravougaoni oblik dimenzija
stranica 40x60 cm;

9) za znak "zatvorena skijaSka staza" (ZO-19), pravougaoni oblik dimenzija stranica 100x60 cm;
10) za znak "informaciona tabla" (ZO-20), pravougaoni oblik dimenzija stranica 300x450 cm.
Clan 31. Boja ski-znakova obavestenja je:

1) za znakove viSesmerna putokazna tabla" (ZO-13) i1 "jednosmerna putokazna tabla" (ZO-14),
zute boje. Simbol na znaku je bele boje na zelenoj podlozi. Tekst na znaku ispisuje se slovima
crne boje. Podloga za markaciju ski-staze i strelica za odredivanje pravca iscrtavaju se u boji

tezine ski-staze. Markacija (broj) ski-staze ispisuje se belom bojom;

2) za znak "naziv objekta" (ZO-15), zuta boja. Simbol na znaku je bele bele boje na zelenoj
podlozi. Tekst na znaku ispisuje se slovima crne boje;

3) za znak "usmeravajuci pano" (ZO-16) u osnovi siva boja, vizuelni prikaz skijaliSta i tekst u
vise boja.

4) za znak "prva pomo¢" (Z0O-17) i znak "SOS telefon" (ZO-18), zelena boja. Simbol i tekst na
znaku su u beloj boji;
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5) za znak "zatvorena skijaska staza" (ZO-19), Zuta boja. Linija kruga i tekst na znaku su u
crvenoj boji. Polja sa leve 1 desne strane znaka iscrtana su neizmeni¢nim kvadratima crvene i
crne boje;

6) za znak "informaciona tabla" (Z0O-20), u osnovi siva boja, vizuelni prikaz skijalista i1 tekst u
viSe boja.

Clan 32. Znak "markacija Sirine ski-staze" postavlja se uz rub sa obe strane ski-staze ¢ime se
jasno oznacava skijaska staza (unutrasnji deo ski-staze na kom se odvija skijanje).

Znak "markacija Sirine ski-staze" moze da se postavlja umesto znaka "markacija tezine ski-
staze".

Znak "promena smera levo" i "promena smera desno" se postavlja na mestu gde se od ski-staze
odvaja ski-put.

Znak "obavestajna tacka" se postavlja na polaznoj stanici Zi¢are i ski lifta.

VI - Dopunske table

Clan 33. Uz znakove zabrana, obaveza, upozorenja i obavestenja mogu biti postavljene dopunske
table.

Poruka koju prikazuju dopunske table moze da se sastoji od teksta ili simbola odnosno teksta i
simbola.

Dopunske table ne mogu da budu Sire u osnovi u odnosu na znak uz koji se postavljaju, niti vise
od 1/3 znaka.

Na znakovima koji imaju oblik pravougaonika dimenzija 40x60 cm dopunska tabla se moze
postaviti na umetnutoj osnovi u donjem delu znaka.

Boja dopunskih tabli odreduje se prema boji znaka.

VII - Svetlosni signali

Clan 34. Svetlosnim signalima na skijalistu reguli$e se upotreba instalacija vertikalnog transporta
(zicare 1 ski-liftovi), kao 1 nac¢in koriS¢enja ski-staza.

Na svetlosnim signalima na skijali§tu mogu se emitovati zelena boja koja oznacava dozvoljeno
koriS¢enje objekta skijaliSta i crvena boja kojom se zabranjuje koriS¢enje objekta skijalista.

Svetlosni signali u zelenoj 1 crvenoj boji se mogu postavljati na posebnim nosa¢ima i objektima
skijalista, jedan ispod drugog ili jedan pored drugog.
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7. POVREDE U SKIJANJU

Prevencija i pruZanje pomoc¢i

Ucitelji skijanja imaju predivan poziv. Rad sa decom, boravak na sveZzem vazduhu, sunce,
skijanje, samo su neke od dobrobiti koje iskuse ucitelji, instruktori i treneri u skijanju. Medutim,
poziv instruktora skijanja ima i svoje ozbiljnije strane. Kada ¢ovek skija sam on je odgovoran
samo za svoju sigurnost i sigurnost ostalih skijaSa na stazi. Ucitelji skijanja preuzevsi vodenje
grupe skijaSa na sebe preuzimaju kako moralnu tako i materijalnu odgovornost za njihovu
sigurnost.

Skijanje je jedan od sportova sa velikim brojem najtezih povreda. U poslednjih nekoliko decenija
jepoboljsana skijaska oprema i infrastruktura skijali$ta Sto je smanjilo broj povreda. U skijanju
povrede mogu nastati pri padu, sudaru sa preprekom, nezgodama na ziCarama, ali i usred
nepovoljnih vremenskih uslova (smrzotine, opekotine). U¢itelji skijanja moraju biti upoznati sa
najceS¢im povredama koje se mogu dogoditi prilikom skijanja, moraju znati kako da preduprede
te povrede, 1 ako eventualno do njih dode kako da reaguju.

Povrede glave i kicmenog stuba

Povrede glave 1 kicmenog stuba su najrede i iznose u proseku 11% svih povreda na skijanju.
Medutim to su povrede koje mogu ugroziti zivot. Traumatske povrede glave, vrata i1 kicmenog
stuba su najces¢i uzrocnici smrtnih ishoda na skijaliStima. Takve povrede nastaju padom pri
velikoj brzini skijanja, padom nakon skokova, sudarom sa drugim skijaSima i objektima van staze
1 u raznim drugim slucajevima. Povrede koje se deSavaju u predelu glave mogu biti lokalizovane
na mekim tkivima i kostima glave. U odnosu na ocuvanost koze povrede mogu biti otvorene 1
zatvorene. Najcesce zatvorene povrede glave jesu:

- prelomi (fraktura)
naprsnuce (fisura)
potresi mozga (commotio cerebri)
nagnjecenje mozga (contusio cerebri)
Povrede glave i kicmenog stuba karakteriSu simptomi kao Sto su krvarenje, gubitak svesti,
amnezija, povrecanje, vrtoglavica, poremecaj govora, bledo lice, hladan znoj, bol u predelu leda,
oduzetost ekstremiteta itd. U prvoj pomo¢i pri ovakvim povredama unesre¢enog moramo staviti u
koma polozaj koji se sastoji u tome da povredenog stavljamo da lezi na bok sa glavom
polozenom nesto niZe i okrenutom bo¢no prema podlozi. Ovo sve ¢inimo kao preventivu kako
povredeni ne bi aspirirao povracani sadrzaj ili da ne bi doslo do ugusenja zbog zapadanja jezika.
Kod najtezih povreda je najbolje pozvati strucna lica (lekare, gorsku sluzbu spasavanja). Kako bi
smo predupredili ovakve povrede, pored kvalitetne obuke, neophodna je i kvalitetna oprema.
Kacige za skijanje su obavezan deo opreme, narocito kod pocetnika i dece. U mnogim svetskim
skijaliStima kacige su obavezan rekvizit, 1 ucesnici u skijanju koji ih ne nose bivaju kaznjeni.
Ovakvi potezi su razumljivi, obzirom da kaciga moze sacuvati Zivot skijasa.

U povrede glave spadaju i povrede uva, povrede lica (nosa, oka, vilice), povrede organa vrata i
druge. lako spadaju u lakSe u odnosu na gore pomenute povrede, i ove povrede se moraju
ozbiljno shvatiti. One najceS¢e nastaju mehani¢kim putem, a posledica su neadekvatne obuke,
neadekvatne brzine skijanje ili neadekvatne opreme. Ovakve povrede mozemo preduprediti
kvalitetnom obukom, kontrolisanom brzinom skijanja, noSenjem kape ili kacige, i noSenjem
skijaSkih naocara.
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Povrede ekstremiteta

Povrede ekstremiteta spadaju u najSece povrede u skijanju. Odnos povreda gornjih i donjih
ekstremiteta se menjao. Do novog milenijuma ucestalije su bile povrede donjih ekstremiteta, dok
su danas, usled poboljSanja skijaske opreme, ucestalije povrede gornjih ekstremiteta. lako
povrede ekstremiteta najceSce nisu teZzeg oblika, postoje one povrede koje ozbiljno mogu ugroziti
zdravlje 1 Zivot povredenog poput jacih krvarenja, otvorenih preloma, traumatskih amputacija i
drugih. Povrede ekstremiteta mogu biti:

- prelom (fraktura)

- uganuce (distorsio)

- iScasenje (luxatio)
Najucestalija povreda gornjih ekstremiteta jeste povreda ulnarnog kolateralnog ligamenta,
odnosno takozvani ’’skijaski palac’’, i ta povreda ¢ini 8% svih povreda u skijanju. Ova povreda
nastaje pri padu i udarcu opruzenog palca o podlogu. Ovom prilikom dolazi do distorzije palca u
metakarpo falangealnom zglobu. Najces¢i uzrok ove povrede je pad skijasa sa Stapom u ruci pri
¢emu dolazi do odmicanja palca od dlana. Ovu povredu odlikuje bol sa unutrasnje strane korena
palca, bol prilikom pokreta palca, otok i hematom. Skijaski palac moZemo preduprediti
fiksacijom palca zavojem (slika 1). Druga povreda gornjih ekstemiteta po ucestalosti jeste
povreda zgloba Sake koja takode nastaje pri padu, odnosno pokusaju skijasa da rukama ublazi
pad. Povrede ramena su takode Ceste kod skijasa, a po ucestalosti su naj¢esce rupture manzetne
rotatora ramena, glenohumoralne dislokacije 1 subluksacije, akromioklavikularne separacije 1
klavikularni prelomi. IS¢asenje u zlobu ramena je tipi¢na povreda u skijanju koja nastaje pri
padovima 1 sudarima. Kod ove povrede se vidi praznina u predelu deltoidnog miSi¢a i pokreti u
samom zglobu su bolni i ograniceni.

Slika 1: Fiksacija palca zavojem

Povrede donjih ekstremiteta u skijanju su ¢eS¢a u predelu kolena i potkolenice, a reda u predelu
natkolenice 1 kuka. Najucestalija povreda donjih ekstremiteta jeste povreda kolenog zgloba.
Najcesce lokalizacije su u predelu kolateralnog medijalnog ligamenta kolena i to u 80-90%
slucajeva. Radi se o elongacionim povredama sa izrazenom bolnom osetljivos¢u u predelu
femoralnog pripoja ovog ligamenta Sto se naziva ’’smucarska tacka’’. Povreda ligamenta kolena
moze biti izuzetno teska, karakteriSe se jakim bolovima, otokom i neophodna je mobilizacija i
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mirovanje. Uzroci povredivanja kolena su spoljasnja rotacija u zglobu kolena (slika 2), unutrasnja
rotacija sa hiperfleksijom, hiperekstenzija, sudar itd. Povrede potkolenice su retke, i mogu nastati
usled prevelike zategnusti skijaSkih cipela. Povrede natkolenice 1 kuka se deSavaju pri padu, i
ceS¢e su kod starijih osoba. Prevencija povreda ekstremiteta se sastoji u kvalitetnoj obuci
neskijasa, 1 kavalitetnoj opremi.

Slika 2: Spoljasnja rotacija u zglobu kolena, najseci uzrok povrede kolena
Povrede grudnog kosa i trbuha

Povrede grudnog koSa i trbuha su prisutne u skijanju najce$¢e nakon pada ili sudara sa
preprekom. Najveci broj kontuzionih povreda je bezopasan i ne zahteva posebno lecenje. Kod
kontuzija jaceg intenziteta moze do¢i do preloma rebara pri ¢emu povredeni oseca jake bolove pri
pokretu i disanju. Jenda od tezih povreda trbuSnog zida jeste udarac u gornji do trbuha (predeo
pleksusa). U ovom delu se nalazi plexus solaris, nervni centar koji spada u atonomni nervni
sistem koji upravlja radom trbusnih organa. Udarac u predeo pleksusa moze da izazove zastoj u
radu srca tako da udareni postaje bled, znoji se, u kolapsu je 1 prolazno gubi svest. Ovakvi udarci
mogu izazvati smrtni slucaj, pa je neophodno primeniti reanimacioni postupak. Povrede grudnog
kosa 1 trbuha u skijanju mogu nastati i usled uboda Stapom, pri ¢emu je neophodno zaustaviti
krvarenje.

Smrzotine

Lokalne povrede nastale delovanjem niskih temperatura nazivamo smrzotine. Od hladnoce su
najviSe oSteceni periferni delovi tela pa se tako smrzotine naj¢eSce javljaju na prstima stopala i
ruku, usnim Skoljkama i nosu. Tezina smrzotina zavisi od temperature i duzine izloZenosti niskim
temperaturama. Po teZini oStecenja smrzotine mogu imati tri stepena, medutim kada se pruza prva
pomo¢ obi¢no se ne moze prepoznati stepen smrzotine. Tezi stepeni se ispoljavaju tek nakon
nekoliko sati ili dana. Nastale promene kre¢u se od blede, hladne i bolne koze, preko pojave
otoka do beloplave koze neosetljive na bol. Ova oSte¢enja nastaju usled neadekvatne odece. Ako
do smrzotina dode, unesre¢enog trebamo posetepeno zagrejavati.

Opekotine

Iako je tesko poverovati da na planini moze do¢i do opekotina, ova vrsta nezgode je vrlo Cesta na
skijaliStima. Na planinama je nivo zracenja veci, pa se na svakih 1000 m nadmorske visine nivo
zrac¢enja povec¢ama 70-100%. Ako tome pridodamo subjektivni osecaj hladnoce, jasno je zasto su
opekotine Cesta nezgoda na skijanju. Nakon 4-6 sati izlozenosti suncu koza postaje intenzivno
crvena uz osecaj peCenja, a nakon 2-3 dana pocinje se ljustiti. Najbolja prevencija protiv
opekotina jeste nanoSenje krema sa visokim zaStitnim faktorom. Ako ipak do opekotina dode,
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uocene promene mogu sa ublaziti primenom hladnih obloga, a u slucaju tezih opekotina s
pojavom plikova i poviSenom telesnom temperaturom potrebno je primeniti adekvatnu terapiju.
Narocito treba biti obazriv kada su deca u pitanju, s obzirom da imaju osetljiviju kozu od
odraslih.

Snezno slepilo

Snezno slepilo (photokeratitis) nastaje delovanjem prevelike koli¢ine ultraljubicastih zraka (UV)
koji se reflektuju od snega na oc¢i. Ovo je veoma bolno stanje oka uzrokovano izlaganjem ociju
UV zracima bez adekvatne zastite. Snezno slepilo predstavlja opekotine od sunca nastale na
roznjaci 1 obi¢no se javljaju od 5-8 sati nakon izlaganja suncu. Naj¢e$¢i simptomi su suzenje
oCiju, bol u ofima, osec¢aj stranog tela u o¢ima i slepilo. Snezno selepilo se leCi analgeticima,
postavljanjem hladnih obloga na o¢i, boravkom i tamnoj prostoriji. Preventiva sneznom slepilu je
nozenje naocara za sunce sa velikom UV zaStitom. Naocare sa velikom UV zaStitom nisu jeftine,
medutim skijasi koji borave na snegu i plvanini moraju biti svesni Stetnosti sunca na o€i, i
benefita koje donose kvalitetne naocare za sunce.

Uloga instruktora u prevenciji povreda i pruZanju prve pomoc¢i

Instruktori 1 ucitelji skijanja, kao $to je ve¢ napomenuto, preuzevsi grupu na sebe snose kao
moralnu tako i materijalnu odgovornost za njihovu sigurnost i zdravlje. Kada su u pitanju deca
odgovornost je jos veca. Zato je neophodno da su ucitelji skijanja upoznati sa svim opasnostima
koje se mogu javit prilom skijanja i boravka na planini, kao i1 na¢ina kako da preduprede te
povrede i ako eventualno dode do nezeljenih situacija kako da raguju.

U prvom redu prevencije od povreda instruktori i ucitelji skijanja moraju upoznati buduce skijase
sa opasnostima na planini, neophodnom opremom i drugim faktorima koji su od znacaja za
sigurno skijanje. Zatim je neophodno sprovesti kvalitetnu i savesnu obuku po svim medotskim
principima i pravilima obuke, kako bi budu¢i skijasi kontrolisali svoju brzinu 1 skijali aktraktivno,
zabavno ali i1 sigurno. Osnovna uloga instruktora skijanja u pruZanju prve pomoci jeste
prepoznavanje povrede. Ako do povreda dode, osim u slucaju lakSih povreda, bez obzira na
stepen znanja, neophodno je kontaktirati gorsku sluzbu spasavanja koja je stru¢na u zbrinjavanju
tezih povreda.
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8. PLAN I PROGRAM SKOLE SKIJANJA ZA POCETNIKE

1. PROGRAM SKOLE SKIJANJA

1.1. UPOZNAVANJE SA SKIJASKOM OPREMOM
1.2. OPSTE PRIPREMNE VEZBE

1.3. IGRE NA SNEGU

1.4. VEZBE NA RAVNOM

1.5. PENJANJE, PADANJE I USTAJANJE

1.6. PLUG I PLUZNA KRETANJA

1.7. SKI LIFTOVI

1. PROGRAM SKOLE SKIJANJA

Program skole skijanja odnosi se na petodnevni boravak dece u $koli skijanja, a obuhvata 5
sadrzajno razlicitih skijaSkih celina koje se medusobno nadovezuju i nadopunjavaju. Svaki dan se
dominantno obraduje po jedna skijaSka celina i to redom od strukturalno jednostavnijih vezbi
prema kompleksnijima.

Ovim programom planira se obradivanje slede¢ih skijaskih cjelina:
» Upoznavanje sa skijaSkom opremom

* Opsta pripremne vezbe na snegu

* [gre na snegu

* Vezbe na ravnom

* Penjanje, padanje i ustajanje

* Plug i pluzna kretanja

» Ski liftovi

1.1. UPOZNAVANJE SA SKIJASKOM OPREMOM

Na pocetku programa polaznici se upoznaju sa skijasSkom opremom (skije, pancerice, Stapovi i
kaciga), namjenom i na¢inom koris¢enja pojedinih delova skijaske opreme.

Upoznati polaznike sa delovima skija:

* vrh

* telo (strukirani dio)
* rep

* klizna ploca

* ivice

* vezovi
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Polaznici savladavaju ovu celinu pomocu slede¢ih vezbi:

* vezbe za oblacenje skijaskih cipela
* vezbe za oblacenje skijaske kacige
* vezbe za noSenje skija

Ove vezbe se izvode prije samog izlaska na stazu tj. u prostorijama namijenjenim za presvlacenje
osim vezbi za noSenje skija, njih se moze provesti tokom kretanja prema stazi.

1.2. PRIPREMNE VEZBE ZA SKIJANJE

Veca koncentracija je usmjerena na donje ekstremitete, logi¢no, jer se puno vise
koriste u ovom sportu. Ali ne smemo zaboraviti ni ostale delove tela.

Koriste se klasi¢ne vezbe zagrevanja i istezanja, specificne vezbe za zagrevanje pre skijanja, a
takoder se mogu koristiti 1 veZbe u parovima kao i elementarne igre.

- Kretnje glavom naprijed — nazad i levo — desno (vrat)
- Kruzenje rukama (ramena)

- Zamasi rukama (ramena)

- Kruzenje podlakticama (lakat)

- KruZenje spojenim dlanovima (rucni zglob)
- Kruzenje trupom

- Otkloni trupom u stranu

- Pretkloni trupom

- Zasuci trupom

- Cuénjevi

- Iskoraci

- KruZenje u kolenima

- Podizanje kolena (visoki skip)

- Zamasi nogama napred — nazad

- Sunozni skokovi

Takoder obratiti paznju na istezanje donjih ekstremiteta!

Igre na snijegu omogucavaju polaznicima da u novim i razli¢itim uslovima ponavljaju i
usavrsavaju veliki dio prethodno usvojenih elemenata na zabavan i posticaj nacin kroz interakciju
s vr$njacima.

U skoli skijanja koriste se sledece igre:

elementarne igre bez pomagalas

elementarne igre sa snegomes

elementarne igre s pomagalima (lopte, palice, Cunjevi, obruci...)s
Stafetne igre

kooperativne igreds
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1.4. VEZBE NA RAVNOM

Vezbe na ravnom se koriste u svrhu privikavanja polaznika $kole skijanja na staticku
1 dinamicku ravnotezu na skijama.

Polaznici savladavaju ovu celinu pomocu sledec¢ih vezbi:

* namjeStanje pancerica u vezove

* hodanje s obje skije

* hodanje u krugu bez koristenja Stapova

* hodanje po ugazenom tragu (kvadrat, razli¢ite krivulje)

* hodanje po ravnom u ,,V* raskoraku

* klizanje na jednoj skiji, ponavljaju¢im guranje suprotne noge (romobil)

* kontinuirano odgurivanje od zadnje, oslonac skije, pocetna faza kliznog
koraka sa prelaskom u klizni korak

* igre na ravnom, omedenom prostoru (hvatalice i Stafetne igre)

* zauzimanje osnovnog skijaskog stava

« izvodenje razli€itih vrsta skijaskih gibanja (gibanja po longitudinalnoj,
transverzalnoj i sagitalnoj osi tela)

* zauzimanje visokog, srednjeg i1 niskog skijaSkog stava

* okretanje prestupanjem oko repova skija

* okretanje prestupanjem oko vrhova skija

1.5. PENJANJE, PADANJE I USTAJANJE

Prije pocCetka obradivanja ove cjeline treba objasniti polaznicima pojam padne linije tj. nizbrdice
na padnu liniju. Naravno da to treba biti prilagodeno dobi samih polaznika Skole skijanja.
Tokom programa obraduju se dvije tehnike penjanja uz strminu na skijama:

boc¢no penjanje dokoracnom tehnikom—
penjanje ,,V* raskoratnom tehnikom—

Polaznici savladavaju ovu cjelinu pomocu slede¢ih vezbi:

* bo¢no hodanje dokorakom na ravnom, bez skija

* bo¢no hodanje dokorakom na ravnom sa skijom na jednoj nozi

* bo¢no hodanje dokorakom na ravnom sa obe skije

* bo¢no penjanje 1 spustanje dokorakom bez skija

* bo¢no penjanje i spustanje dokorakom sa skijom na jednoj nozi

* bo¢no penjanje i spustanje dokorakom

* hodanje ,,V* raskorakom na ravnom

* penjanje ,,V* raskorakom

* sunozno prebacivanje skija u razli¢itim smerovima leze¢i na ledima, na ravnom
* padanje 1 ustajanje na tlu blagog nagiba

* sunozno prebacivanje skija u razli¢itim smerovima leze¢i na ledima, na strmini
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* ustajanje na strmini
* ustajanje na strmini uz pomo¢ jednog Stapa
* ustajanje na strmini uz pomo¢ oba Stapa

1.6. PLUG I PLUZNA KRETANJA

Plug i pluzna kretanja ¢ine osnovnu i najsigurniju tehniku skijanja za sve pocetnike u skoli
skijanja. U okviru ove skijaske cjeline obraduju se temeljni likovi pluZzne tehnike skijanja:

pluzni stav—
pluZzenje ravno—
koceci plug—
pluzni zavoj—
klinasti plug—

Polaznici savladavaju gore navedene likove pomocu sledec¢ih vezbi:

* zauzimanje pluznog stava u mestu, na ravnom

* pluZenje ravno i zaustavljanje na blagoj padini

* naizmjenicno suzavanje i Sirenje repova skija u pluZzenju ravno

* zauzimanje pluznog stava iz osnovnog skijaskog stava poskokom

* iz spusta ravno naglo zaustavljanje u plugu

* pluZenje ravno s naglaskom na simetri¢no potiskivanje koljena prema naprijed
1 unutra, u sporijem i brzem tempu

* potiskom kolena desne noge i1 otklonom tela u desno napraviti pluzni zavoj u
levu stranu

* ponoviti istu vezbu na drugu stranu

* povezati dva zavoja (levi 1 desni)

* izvodenje pluznih zavoja bez Stapova, rukama oslonjenim na koljena

* [zvodenje pluznih zavoja sa rukama u odrucenju (avion)

* povezivanje pluznih zavoja bez Stapova oko markacija (¢unjica, Stapova i sl.)

* izvodenje povezanih pluznih zavoja, u koridoru

* izvodenje pluznih vjencica

* Klinasti pluzni zavoji (vrhovi skija su viSe razmaknuti nego kod pluga i zavoji se rade samo

otklonom tijela u stranu — priprema za postrani¢ni luk)

1.7. SKI LIFTOVI

Ski liftovi ili vu€nice su sastavni dio ove aktivnosti tako da je potrebno polaznike Skole skijanja
upoznati i sa njima. Kako su potencijalno opasna mesta veoma je vazno naglasiti polaznicima na
koncentraciju i paznju prilikom njihovog koristenja.

» Demonstrirati kako se koristi mini ski lift (vu¢nica) tako da se skije postave vrhovima prema
gornjoj stanici ski lifta, bez predhodnog hvatanja za konop, i tek kad su obje skije paralelne,
obema rukama ¢vrsto uhvati konop ski lifta. Potrebno je napomenuti polaznicima da im telo mora
ostati u uspravnom polozaju tokom cele voznje (nikako ne sesti).

+ simuliranje koriStenja skijaske vucnice (sidra ili tanjuri¢a) na nacin da se iz
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polozaja osnovnog skijaskog stava jednom skijom prestupi u raskorak, obema rukama prihvati
vrh Stapa (koSaricu) koji pruza ucitelj te primicanjem nogu stisnuti kosaricu tako da Stap ostane
medu nogama. Potrebno je napomenuti polaznicima da im telo mora ostati u uspravnom polozaju
tokom cele voznje (ne smeju sedati na sidro ili tanjuric).

« simuliranje koriStenja skijaske sedeznice na nacin da se dva ucitelja skijanja,

drzeci dva skijaska Stapa paralelno (jedan uz drugi), kre¢u prema polazniku koji stoji u osnovnom
skijaskom stavu, postavljaju Stapove u visinu natkoljenice polaznika, a polaznik seda na Stapove.

Program se provodi 5 dana. Svaki dan moZemo maksimalno iskoristiti 3 sata za Skolu skijanja te
tako dolazimo do ukupnog fonda od 20 Skolskih sati za realizaciju ovog programa. Razlog tomu
je ponajvise zbog toga §to je za ovaj uzrast to maksimalan broj sati rada unutar jednog dana.

Program je koncipiran tako da se u prvom delu dana, do pauze za uzinu, odradi jedan blok sat u
trajanju od 90 minuta, a nakon kratke pauze i okrijepe odradi dugi blok sat u istom trajanju. U
prvom delu ¢e se insistirati na ucenju novih sadrzaja dok ¢e se u drugom delu, zavisno o
usvojenosti, vrsiti korekcije i ponavljanja ve¢ prethodno obradenih celina.

1. Sat:

* vezbe za oblacenje skijaskih cipela,

* vezbe za oblacenje skijaske kacige,

* vezbe za namjeStanje skijaskih cipela u vezove,
* vezbe za noSenje skija,

* hodanje s jednom skijom na nozi,

* hodanje s obe skije,

* hodanje u krugu bez koriStenja Stapova,

2. Sat:

* hodanje po ugazenom tragu (kvadrat, razli¢ite krivulje),

* hodanje po ravnom u ,,V* raskoraku,

* klizanje na jednoj skiji, ponavljaju¢im odrivom suprotne noge (romobil),

* kontinuirano odgurivanje od straznje, oslonac¢ne skije, pocetna faza
kliznog koraka sa prelaskom u klizni korak,

* igre na ravnom, omedenom prostoru (hvatalice i Stafetne igre),

* zauzimanje osnovnog skijaskog stava,

* izvodenje razliCitih vrsta skijaskih gibanja (gibanja po longitudinalnoj,
transverzalnoj i sagitalnoj osi tijela),

* zauzimanje visokog, srednjeg i niskog skijaskog stava,

* okretanje prestupanjem oko repova skija bez upotrebe Stapova (Stapovi zabodeni iza repova

skija),

* bo¢no kretanje prestupanjem.

3. Sat:

* bo¢no hodanje korakom-dokorakom na ravnom u obe strane,
* bo¢no stepenasto penjanje i spustanje,

* koso stepenasto penjanje,

* bo¢no stepenasto penjanje,

* hodanje ,,V* raskorakom na ravnom bez i uz pomoc¢ Stapova,
* penjanje ,,V* raskorakom
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* sunozno prebacivanje skija u razli¢itim smerovima leze¢i na ledima na ravnom,
* padanje 1 ustajanje na tlu blagog nagiba bez pomoc¢i Stapovima,

* sunozno prebacivanje skija u razli¢itim smerovima leze¢i na ledima na strmini,
* ustajanje na strmini bez pomo¢i Stapovima,

* ustajanje na strmini uz pomo¢ jednog Stapa,

* ustajanje na strmini uz pomo¢ oba Stapa.

4. Sat:
ponavljanjess
elementarne igres

5. Sat:
* zauzimanje pluznog stava u mestu,
* pluZenje ravno i zaustavljanje na blagoj padini,

6. Sat:
* naizmeni¢no suzavanje i Sirenje repova skija u pluzenju ravno,
* zauzimanje pluznog stava iz osnovnog skijaskog stava poskokom,

7. Sat:
ponavljanjess

8. Sat:
ponavljanje
elementarne igress
Stafetne igreds

9. Sat:
pluZenje ravno s naglaskom na simetricno potiskivanje kolena premads

10. Sat:
naprijed 1 unutra, u sporijem i brzem tempu

* izvodenje pluznih zavoja bez Stapova, rukama oslonjenim na kolena,
* simuliranje koriStenja skijaske vu¢nice (sidra ili tanjuri¢a) na nacin da se

1z poloZaja osnovnog skijaskog stava jednom skijom prestupi u raskorak, obema rukama prihvati

vrh Stapa (koSaricu) koji pruza ucitel;j te

11. Sat:
primicanjem nogu stisnuti koSaricu tako da Stap ostane medu nogama

ponavljanje e
12. Sat:
ponavljanjes

elementarne igre e
Stafetne igress
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13. Sat:
* povezivanje pluznih zavoja bez Stapova oko markacija (¢unjiéa, Stapova i sl.),

14. Sat:
* izvodenje povezanih pluznih zavoja sa Stapovima u koridoru,
* izvodenje pluznih vjencica,

15. Sat:
ponavljanjess

16. Sat:
ponavljanje e
elementarne igre e
Stafetne igreds
kooperativne igreds

17. Sat:
ponavljanjess

« simuliranje koriStenja skijaske sedeznice na nacin da se dva ucitelja skijanja, drze¢i dva skijaska
Stapa paralelno (jedan uz drugi), krec¢u prema polazniku koji stoji u osnovnom skijaskom stavu,
postavljaju Stapove u visinu natkolenice polaznika, a polaznik seda na Stapove.

18. Sat:
ponavljanje

19.1i 20. Sat:
ski trka zadovoljstvad

Zakljucak:

Svi ovi elementi su namenjeni pocetnicima koji se prvi put susrecu sa problematikom skijanja u
Skolama-skijanja kao i svim ostalim vaspitno obrazovnim institucijama koje imaju nastavu
skijanja.

9. OSNOVNE TEHNIKE ALPSKOG SKIJANJA

Predvideni plan i program ucenja osnovne tehnike alpskog skijanja, skijasa pocetnika,
podeljen po danima

Pocetna Skola

Prvi dan - na poligonu:
- upoznavanje sa skijaskom opremom i navikavanje na nju;
- upoznavanje sa osnovnim skijaskim stavom i prelaznim pozicijama;
- padanje, ustajanje i penjanje uz padinu;
- spust pravo u osnovnom skijaskom stavu, prestupajuéi korak;
- zaustavljanje u plugu.
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Drugi dan - na poligonu u osnovnom skijaskom stavu:

- zaustavljanje u plugu i ponavljanje elemenata tehnike iz prethodnog dana;
- spust pravo u plugu;

- zaokret u klinu u levu stranu;

- zaokret u klinu u desnu stranu;

- povezivanje zaokreta u klinu i klinasto vijuganje, bez i sa Stapovima

Treéi dan - na skijaskoj stazi srednjeg stepena teZine:
- klinasto vijuganje i ponavljanje elemenata tehnike iz prethodnog dana; kosi spust;
- osnovni zaokret (promena pravca iz kosog spusta zapluzivanjem).

Cetvrti dan - na skijaskoj stazi srednjeg stepena teZine:

- osnovni zaokret i ponavljanje elemenata tehnike iz prethodnog dana;
- klizac¢ki korak;

- paralelni zaokret ka padini.

Peti dan - na skijaSkoj stazi srednjeg stepena tezine:

- paralelni zaokret ka padini 1 ponavljanje elemenata tehnike iz prethodnog dana;
- osnovno paralelno vijuganje.

- dinami¢no vijuganje

Sesti dan - na skijaskoj stazi srednjeg stepena teZine:
- slobodno skijanje uz primenu svih nauc¢enih elemenata tehnike

Napredna §kola

-karving zaokret u Sirokom hodniku, zarezna i prestupna tehnika
-karving tehnika u uskom hodniku, zarezna i prestupna tehnika
-kordinacijske vezbe

-skijanje po grbama

-skijanje u dubokom snegu i1 nesredene staze

Sta je potrebno imati od opreme?

Skije sa vezovima, skijaske Stapove, skijaske cipele (pancerice),kaciga, skijasku jaknu i pantalone
kao 1 zastitnu opremu: rukavice, kapu, masku za lice, masku za oci, naocare za sunce i ostalu
pratecu opremu, kremu sa zaStitnim faktorom od sunca, Srafciger, vosak za podmazivanje skija i
dr.
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Koliko traje $kola skijanja?

Obuka osnovne tehnike skijanja je organizovana kroz program skole skijanja u trajanju od 5 dana
po dva sata dnevno 1 to je period koji je dovoljan, da se formira stabilna osnova za dalje
usavrSavanje elemenata tehnike skijanja.

10. NOVE TEDENCIJE U SNOWBORDU

. Oprema

. Tehnika

. Metodika

. Tereni za obuku
. Prednosti

. Predvidjanja

. Sta treba uginiti

NN B W~

Za ovu priliku ¢u se samo dotaci nekih tema i napomenuti ono vazno, a detaljniju analizu nije
moguce prezentirati na par strana.
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Oprema

Doslo je do ozbiljnih promena u konstrukeiji. Primena obrnutog luka ili "rokera" drasti¢no je
uticala na tehniku voznje i metodiku obuke. Ona je danas brza,bezbednija 1 laksa.

Takodje primena konveksne klizne povrSine kod dasaka za pocetnike. Nove daske su takodje
mekse u odnosu na popre¢nu osovinu. Rezultat je bolja 1 lakSa vodljivost.

Moderan vez se zakopCava sa dva jednostavna kontakta, dok je klasi¢an vez zahtevao preko
trideset razliCitih pokreta prstima, ¢esto je bilo neophodno i skinuti rukavice da bi se vez
zakopcao. Rezultat je viSe voznje, a manje frustracije.

Moderne snowbord cipele bolje fiksiraju petu $to znacajno poboljSava preciznost upravljanja.
Ozbiljna paznja se posvecuje zastitnoj opremi. Osim kacige, koriste se zastite za Sake, ledja,
karlicu 1 druge delove tela,slicno opremi za motokros. Povecana zastita je dovela do veceg
osecaja samopouzdanja i slobode, pa je fokusiranost na precizniju izvedbu dominantnija nego
strah od pada. ProSiren je spektar mogucnosti za bezbednu i zabavnu voznju.

Tehnika

Usled prethodno navedenog doslo je do promene u tehnici voznje. TeZiste tela vozaca je kod
pocetnih likova znatno bliZe centralnoj tacci daske, §to je olakSalo voZnju pri malim brzinama 1
blagim padinama. Vozac se daleko duze i ¢eS¢e nalazi u komfornoj zoni. Raniji modeli dasaka su
bili konkavni 1 tvrdi i morali su da se voze ve¢im brzinama da bi bili upravljivi.

Ovaj novi koncept potpuno preokreée predstavu snowborda od ekstremnog sporta ka aktivnosti
masovne zabave na snegu.

Metodika

Metodika je upros¢ena. Osnovna obuka zabavnija, kraca, a narocito bezbednija. Vijuganje po
padnoj liniji je moguce ve¢ posle pola sata obuke. Povezivanje zaokreta na plavim stazama je
uobicajeno ve¢ posle nekoliko sati obuke.

Samo nekoliko godina ranijeza ovaj nivo je bilo potrebno 2 do 3 puta viSe vremena uz 2 do 3 puta
viSe padova.

Tereni za za obuku i voZnju

Promenom konstrukcije, tehnike voznje i metodike obuke enormno se povecao broj prikladnih
terena za bezbednu voznju. Moderna daska zahteva samo elementarnu tehniku da bi se koristila
na svim stazama. Osnovni zaokret je lako primenljiv ¢ak i na crnim stazama, a i po dubokom
snegu. Ovo je do skora bilo nezamislivo.

Idealan poligon za obuku bi bila strma ravan nagnuta samo 5%, a sneg rastresit. VlaZzan proleéni
sneg je takodjer idealan za ucenje.

Prednosti

Snowbord je i ranije imao komparativne prednosti,. Narocito isti¢em voznju po dubokom snegu.
Snowbord oprema je i fizicki lakSa, cipele su neuporedivo udobnije i prikladnije za hodanje, §to
predstavlja prednost u procesu obuke na terenima koji nemaju infrastrukturu vertikalnog
transporta. Kampovi za obuku su moguci svuda gde ima snega i nisu neophodne masine za
pripremu staza jer se snowbord lako vozi svuda.
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Brzina ucenja osnovne tehnike se priblizila skijanju, a dostupnost voznje po neuredjenim stazama
je daleko brza 1 bezbednija.

Predvidjanja

Ocekivanja su da ce novi koncept dovesti do masovnije upotrebe snowborda. Trenutno je u Srbiji
procenat snowbordera 6 do 7 %. Ovaj broj ¢e se verovatno udvostruciti u narednih nekoliko
godina.

Sta treba uginiti

Sta bi smo jos mogli uraditi? Potrebno je edukovati menadzment ski servisa da prilikom nabavke
snowbord opreme imaju na umu promene u konstrukciji opreme. Takodje bi ski Skole morale
organizovati seminare usavrsavanja instruktora u vezi sa specificnostima nove opreme. Usput da
kazem da je u 2016. godini manje od 20% snowbord opreme u Srbiji bilo moguée nazvati
modernom ili novim konceptom.

Ski centri bi trebali odvojiti poligone za obuku snowborda, a podloga bi morala da bude rastresita
Sto se moze postici frezanjem poligona za obuku na svakih par sati ukoliko je temperatura u
minusu, odnosno ravnanjemako je u plusu.
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11. ZAKLJUCAK

Ova knjiga namenjena je profesorima fizicke kulture radi podsetnika i znanje iz oblasti
sportova na snegu i da shvate (ko nije) da ,,skijanje nije od danas do sutra'’, i da u skijanju
mora da postoji kontinuitet.

Da biste postali ,,Profesor-INSTRUKTOR" sportova na snegu, potrebno je pored
teoretskog obrazovanja i pravilne demonstracije tehnike skijanja, koristiti svaku priliku
radi usavrSavanja svojih sposobnosti i vestina, kao i sticanje iskustva koji podrazumevaju
procenjivanje motornih, mentalnih, kao i emocionalnih sposobnosti polaznika, u cilju
njihove $to bolje i efikasnije obuke.

Ovaj priru¢nik ¢e vam pomoc¢i da dobijete informacije o osnovnim pojmovima organizacije
skijanja kod predskolske dece i u¢enika. Treba voditi ra¢una prvenstveno o njihovoj
bezbednosti i sigurnosti na stazama kako bi dozZivljaj i zadovoljstvo u skijanju bilo potpuno.

Skijanje je sport i jedan od najlepSih vidova rekreacije koja se sprovodi i u veéini
ekstremnih vremenskih uslova tokom zimskog perioda: na vetru, magli, vejavici; kao i na
ne tako pristupa¢nim ski podlogama kao §to su: dubok, vlazan sneg, ledena ploca, itd. Sve
ovo, ukoliko ste kvalitetno dodatno osposobljeni, doprinosi ¢arima skijanja. Najveéi uzitak
je jutarnje skijanje na savrSeno sredenim stazama.

Podsticite i bodrite svoje polaznike skijanja lepim, odabranim re¢ima, dobrim i odabranim
sugestijama. Oni ¢e zavoleti skijanje na pravi nacin i biti zadovojlini ucesnici snezno
planinskih izazova. I $to je najvaZnije za jednog pedagoga, bi¢e vam beskrajno zahvalni i
smatra Ce vas svojim najve¢im prijateljem.

PREDSEDNIK
Strukovne Organizacije S.A.S.I.
Vlado Stijepovié, prof.
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