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Panstwa dziecko mysli o szkolnym wyjezdzie na narty,
marzy o nim, planuje go albo jest juz zapisane

Szkota i organizator zajmujg sie samym wyjazdem, wiec tu nie ma sie Pafstwo czym martwic¢. Ten
przewodnik odpowiada na pytania, ktére rodzice zadajg nam o drugg czesé: co dziecko zabiera ze sobg
i jak jest przygotowane fizycznie i psychicznie. W konicu to najwazniejsza czes¢ catej sprawy.

© Kto za co odpowiada

Szkota zapewnia PRE-SKl.com zapewnia

Wszystko, co dotyczy samego wyjazdu: Wszystko, co dotyczy przygotowan przed
terminy, koszt i harmonogram ptatnosci, wyjazdem: jakiej kondycji potrzebuje dziecko,
podrdz, zakwaterowanie, plan wyjazdu, na czym polega trening, porady dotyczace
wypozyczenie sprzetu, liste rzeczy do zabrania, sprzetu oraz co kupié, a co wypozyczyé, stres i
ubezpieczenie, paszporty, przydziat pokoi i pewnos¢ siebie, czego spodziewac sie po
formularze medyczne. lekcjach, kursy, certyfikat i gwarancje.

@ Czymrodzice i opiekunowie czesto sie martwiag

Zwykle tym, ze nie wiedzg, czego sie spodziewac, albo przekonaniem, ze ich dziecko nie jest
wystarczajgco wysportowane lub sprawne.
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f Nie wiem, jak to wiasciwie wyglada”

Szkota zna wszystkie szczegdty wyjazdu i zajed.
Doswiadczenie organizatora w takich wyjazdach
w potgczeniu z troskg nauczycieli sprawi, ze
bedzie to niezapomniany i ekscytujgcy wyjazd.

it Jakiej kondycji potrzebuje moje
dziecko?”

Szkota moze wymagac, aby do dnia wyjazdu
kazdy uczen byt w stanie wytrzymac co najmniej
30 minut ciggtego wysitku. Dzigki temu dziecko
nadagzy za grupg, w petni skorzysta z optaconych
lekcji i spedzi czas na nartach, a nie na
odpoczynku.

1 Czy moje dziecko jest wystarczajaco
wysportowane?”

Narciarstwo to Swietna zabawa, ale wymaga
duzego wysitku fizycznego. Niezaleznie od tego,
czy dziecko gra w kazdej druzynie, czy nigdy nie
lubito WF-u, czy nigdy nie jezdzito na nartach,
czy byto juz kilka razy, dobra kondycja sprawi, ze
bedzie pewne siebie na stoku, zamiast szybko
sie meczy¢ lub nie nadazac za innymi. Trzeba
zadbac o to, zeby dziecko potrenowato przed
wyjazdem. Moze tez skorzystac z
pre-ski.com/schools, gdzie niezaleznie od
poziomu program gwarantuje, ze bedzie
silniejsze, sprawniejsze i lepiej przygotowane,
albo zwrot pieniedzy.

f Moje dziecko nie ma zadnej kondyciji,
zupetnie nie jest wysportowane, ale bardzo
chce jechaé¢”

Cdéz, moze jechad. Moze samodzielnie doj$¢ do
30 minut ciggtego wysitku albo zaczg¢ PRE-SKI
od poziomu Foundation: 4-tygodniowego kursu
wstepnego dla zupetnie poczatkujgcych, ktérzy
nigdy nie byli na sitowni.

Zadne dziecko nie powinno ustyszeé ,nie” tylko dlatego, ze
rodzice nie wiedzg wystarczajaco duzo, zeby powiedziec¢ ,tak”

7 Co tak naprawde daje przygotowanie?

~

oo Jak sie przygotowac

Przygotowanie fizyczne
Wytrzymatosé, sita i
mobilnos¢, dzieki ktérym
szybciej robig postepy,
jezdzg dtuzej i bezpieczniej, z
mniejszym ryzykiem kontuzji.

™

”~

Pewnos¢ siebie

Trening nastawienia i dialogu
wewnetrznego, dzieki
ktéremu mniej sie stresujg i
podejmujg lepsze decyzje,
gdy na stoku robi sie trudno.

Wiedza o sprzecie

Wiedzg, co zabrad i jak z tego
korzystac, wiec wyjazd to
narty i zabawa, a nie wstyd
przed innymi.

Moga Panstwo sami wszystkiego sie dowiedzie¢ i samodzielnie zadbac¢ o kondycje dziecka. Mogg tez
Panstwo wybra¢ PRE-SKI: prowadzone treningi na kazdym poziomie, od zupetnego braku kondycji po
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bardzo dobrg forme, opracowane przez ekspertéw i przetestowane przez nastolatkdw. Zazwyczaj sg to
trzy sesje fizyczne i jedna sesja mentalna w tygodniu, do zrobienia w domu lub gdziekolwiek, na telefonie.

Jak to dziata, zobacza Panstwo na pre-ski.com/schools

© Czy to bezpieczne?

To naturalne pytanie, zwtaszcza jesli dziecko po raz pierwszy stanie na nartach. Jak kazdy sport,
narciarstwo wigze sie z pewnym ryzykiem kontuzji, a kazdy trening przed wyjazdem moze poméc im
zapobiec.

Cwiczenia PRE-SKI to ruchy z masg wiasnego ciata zaprojektowane dla nastolatkéw. Na filmach prowadzi
je Sam, instruktor narciarstwa poziomu 3, a wspierajg go Eric i Kyle. Nie trzeba kupowac sprzetu ani
wykupywac¢ karnetu na sitownie.

Jesli dziecko ma problem zdrowotny, kontuzje lub szczegdlne potrzeby, przed rozpoczeciem prosimy
skonsultowad sie z lekarzem.

7 Sprzet, zanim cokolwiek Panstwo wydadza

Sprzet bywa skomplikowany: sg rzeczy niezbedne, rzeczy przydatne i opcje na kazdg kieszen. Zanim
cokolwiek Panstwo zamdwig, prosimy zajrze¢ do sprzetowni Sama na pre-ski.com/gear, zeby sprawdzic,
co kupi¢, i poréwnac to z listg rzeczy do zabrania od szkoty.

(LNIESLY ANV LERCIV N  Warto wydac pienigdze na dobre skarpety narciarskie.

PROGRAM DLA SZKOL W WIELKIEJ BRY TANII

Nikt nie zostaje w tyle

Uczniowie objeci programem pupil premium, ktérzy jadg na wyjazd, otrzymujg petny pakiet
bezptatnie, finansowany przez PRE-SKI.com bez kosztow dla szkoty. Nauczyciele jadacy na wyjazd
otrzymujg to samo. Materiaty sg dostepne w wersjach dla uczniéw ze specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi (SEND) i w wielu jezykach.

Gwarancja
100%

Jesli dziecko bedzie realizowac program i nie bedzie silniejsze, sprawniejsze i lepiej

ZWROT
A2 przygotowane, zwrdcimy Panstwu catg kwote. Szczegdty na pre-

ski.com/guarantee.
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& Co zawiera Premium Supported

Premium Supported dodaje do Full Programme caty Premium pack:

v Przewodnik dla rodzicow i opiekunow
Cwiczenia, ktére dziecko ma wykonac¢ w kazdym tygodniu, jak je wspierac, sprzet,
bezpieczenstwo, problemy zdrowotne i nie tylko

v Premium Skill Sheets do kazdego ¢wiczenia v Skiing Lingo Guide

v Lista kontrolna sprzetu v Scienna tabela postepéw

v Dziennik Mind Ready v Karty rozgrzewki i wyciszenia

Co dalej

RODZICE | WYJAZD SZKOLNY PYTANIA | ODPOWIEDZI
pre-ski.com/schools-parents pre-ski.com/ganda

SPRZET | EKWIPUNEK GWARANCJA
pre-ski.com/gear pre-ski.com/guarantee

PRE-SKI to nazwa handlowa Brand Growth Partners Ltd, spétki zarejestrowanej w Anglii i Walii pod numerem 15039059. Siedziba: 124
City Road, London, EC1V 2NX. Ten przewodnik zawiera ogdlne informacje o przygotowaniu i nie stanowi porady medycznej. Szczegoty
Panstwa wyjazdu przekazuje szkota.
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