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Introducere

Se intampla de obicei ca lucruri ce par accesibile in
primul moment s& ne determine s& trecem cu
usurinta peste unele amanunte care ne pot provoca
mai tarziu mari neajunsuri, dificultéfi in invéafarea

schiului sau chiar unele accidente.

Vom fincerca, pe parcursul acestui “Indrumar de
lucréri practice la schi - pentru studenfii Facult&tii de
Stiinfe ale Migcarii, Sportului si  Sanatafii din
Universitatea ,Vasile Alecsandri” Bacdu,” sa
rezolvadm aceste neajunsuri gi, in acelasi timp, sa
prezentdm o structurd proprie a ceea ce inseamna

“a invéta sa schiezi”.

Pe parcursul a peste 20 de ani, structura acestui
“Indrumar de lucr &ri practice ” a fost utilizatd cu
rezultate foarte bune Tn procesul de predare al
schiului in cadrul Facultafii de Stiinfe ale Migcarii,
Sportului si S&natéfii din Bacau.

Prezentul material didactic se vrea a fi un
~suport de curs” pentru studen  fii de la ambele
forme de inv atamant: inv atamant cu frecven ta

si invatamant cu frecven ta redus a.

Prof.univ.dr. Gheorghe BALINT







I. Primele ac tiuni ale unui viitor schior.
Acomodarea cu echipamentul de schi

|.1. Echipamentul sportiv strict necesar in procesu I
de inv atare a schiului alpin

Echipamentul sportiv pe care fiecare cursant trebuie sa-l aiba
asigurat pe parcursul desfagurarii procesului de predare-invatare
a tehnicii schiului alpin este Tmpartit in doua mari categorii:

1. Echipamentul sportiv de partie;

2. Echipamentul sportiv de timp liber.

[.1.1. Echipamentul sportiv specific de partie

Echipamentul sportiv de partie trebuie sa contina urmatoarele:

1. Caciula. Pentru a nu va expune
capul si urechile temperaturilor
scazute este indicat sa le protejati
Cu 0 caciula, daca aveti posibilitatea
— 0 caciula speciala de schi;

2. Ochelari — pentru a va proteja ochii
de razele solare in special de
albedoul zapezii. Indicati ar fi
ochelarii speciali de schi, dar se pot
folosi orice ochelari de soare cu
conditia ca acegtia sa fie fabricati
din materiale incasabile (plastic)
pentru a prevenii eventualele
accidente cauzate de spargerea
sticlei ochelarilor;

3. Jacheta de schi. Daca nu aveti posibilitati materiale pentru
achizitionarea unui costum sau a unei jachete speciale de
schi va recomandam sa utilizati o jachetd sau un hanorac
fabricate din materiale care mentin temperatura corpului, permit
acestuia sa respire si sunt impermeabile;

4. Manusi de schi. Nu se vor folosi niciodata manusi cu un
singur deget deoarece acestea Tmpiedica prinderea corecta




a manerului betelor de schi ;

5. Bete de schi. Lungimea acestora nu va depasi nivelul
cotului flexat si betele trebui sa fie dotate cu rondele — pentru
a ne se afunda in zapada. Recomandam pentru adulti
folosirea betelor cu lungime de 1,25 m.

6. Schiuri. Pentru incepatori recomandam schiuri cu o lungime
care sa nu depaseasca inaltimea schiorului ;

7. Legaturi de schi. Alegerea acestora se va face in functie de
greutatea schiorului si de nivelul lui de pregatire (schior
Tncepator, de nivel mediu, avansat) ;

8. Clapari (inc altaminte special a pentru schi). Proba
acestora se va face cu o singura soseta. Recomandam
folosirea unor clapari care sa aiba carambul cat mai nalt si
posibilitati multiple de reglaj.

Avand in vedere conditile de mediu in care se desfasoara acest
sport (temperatura scazuta) este necesar sa asiguram corpului o
temperatura optima pentru a ne putea desfasura in conditii bune
activitatile sportive.

Astfel, indicam ca fiecare schior sa foloseasca, pe sub
echipamentul descris Tn randurile anterioare:

1. Tricou din bumbac sau lana;
2. Indispensabili din bumbac sau lana;

3. Sosete din bumbac sau lana (nu se vor folosi sosete noi
datorita faptului ca pot produce leziuni ale piciorului n
contact cu claparii).

[.1.2. Echipamentul sportiv de timp liber

Pentru activitatile conexe ale acestei discipline, activitati care se
desfasoara in aer liber, recomandam cursantilor, pe langa
echipamentul sportiv de partie, urmatorul echipament sportiv:

1. Trening;
2. Hanorac;
3. Incaltaminte de iarna (bocanci, ski-boots, etc.)
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l.2. Reguli de conduit & ale schiorului pe o partie

de schi alpin

inainte de a merge pe o partie de schi, fiecare dintre noi trebuie
sa fie informat si sa cunoasca regulile de conduita ale unui schior
pe o partie de schi. Aceste reguli promulgate de Federatia
Internationala de Schi (F.1.S.) sunt urmatoarele:

1.

Respect al altuia. Pe o partie de schi, orice schior trebuie
sa se comporte Tn asa fel incat sa nu puna in pericol pe alt
schior sau sa-i aduca un prejudiciu;

. Stapanirea vitezei si a comportamentului. Orice schior

trebuie sa-si adapteze viteza si comportamentul la
capacitatile sale personale precum si conditiilor atmosferice
si ale terenului;

. Stapanirea direc tiei de alunecare. Schiorul din deal, a

carui pozitie dominanta permite alegerea unei traiectorii,
trebuie s& prevada o directie de alunecare care asigura
siguranta schiorului din vale;

Deplasarea schiorului — se poate efectua spre deal sau
spre vale, prin dreapta sau prin stanga, dar intotdeauna de
maniera destul de larga pentru a preveni evolutiile schiorilor
depasiti;

Obliga tia schiorului care traverseaz a o partie. Orice schior
care traverseaza o partie sau un teren de exersare trebuie sa
se opreasca, sa se asigure n principal din deal si apoi din vale
Si apoi sa traverseze partia;

. Stationarea pe partie. Orice schior trebuie sa evite sa

stationeze pe o partie de schi, mai ales in trecerile stranse
sau fara vizibilitate. In caz de cadere schiorul trebuie sa
degajeze partia cat mai repede posibil;

Urcarea sau coborarea pe picioare.  Schiorul care urca
sau coboara pe picioare o partie de schi nu poate utiliza
decéat marginea partiei, indepartandu-se de aceasta in caz
de proasta vizibilitate;

. Respectul semnaliz arilor . Orice schior trebuie sa respecte

semnalizarile existente pe o partie de schi;
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9. n caz de accident. In caz de accident orice schior trebuie
sa acorde primul ajutor, in caz in care nu este pregatit
pentru aceasta va lua legatura cat mai rapid cu
Salvamontul, fara a interveni asupra accidentatului;

10. lIdentificare. Orice persoana martor sau parte
responsabila sau nu a unui accident trebuie sa-si decline
identitatea.

12



|.3. Deplasarea schiorului la/de la partie

Deplasarea schiorului la/de la partie se face dupa cum se vede
n imaginea urmatoare:

Fig.1. Deplasarea schiorului la/de la partie
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport” EFSM, 1991)

1. Schiurile se sprijina pe umar, obligatoriu cu varfurile spre inainte;
2. Betele de schi, tinute in mana libera, ajuta la pastrarea
echilibrului Tn deplasare pe clapari.

[.4. Ridic ari din ¢ adere

Avand in vedere obligatia respectarii regulii de conduita ale
schiorului pe o partie de schi nr. 6, promulgata de Federatia
Internationala de Schi (F.l.S.) privind stationarea pe o partie
consideram necesar a se invata cateva procedee de ridicare n
caz de cadere pentru ca schiorul sa degajeze partia cat mai
repede posibil.

Vom prezenta in imaginile urmatoare trei din principalele
procedee de ridicare ale unui schior cazut pe partie:

1. Ridicare cu ajutorul ambelor bete tinute de maner,;

2. Ridicare cu ajutorul betelor tinute de maner si de partea
lor inferioara;

3. Ridicare cu ajutorul unui alt schior.

1. Ridicare cu ajutorul ambelor be te tinute de maner.
Indiferent de locul de cadere (pe partie — teren inclinat, sau pe
tren plat), schiorul va executa o flexie a picioarelor asezand
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schi in zapada, tinute fiecare intr-o mana, dupa cum se poate
vedea in figura 2 :

Fig.2. Ridicare cu ajutorul be telor tinute de méaner.
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport” EFSM, 1991)

Sprijinindu-se pe muchiile din deal ale schiurilor si pe betele de
schi, schiorul executa o extensie cu ridicare pe betele de schi.

2. Ridicare cu ajutorul be telor tinute de maner si de partea
lor inferioar a.

Acest procedeu de ridicare este identic cu ridicarea cu ajutorul
betelor tinute in fiecare mana, diferenta constand in faptul ca

Fig.3. Ridicare cu ajutorul be telor tinute de méaner si de partea lor inferioar a.
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport” EFSM, 1991)

3. Ridicare cu ajutorul unui alt schior.

Procedeul se executa la fel ca in figura 4. Schiorul care ajuta la
ridicarea schiorului cazut trebuie sa blocheze cu schiul sau o
eventuald alunecare a schiurilor celui cazut.

Fig.4. Ridicare cu ajutorul unui alt schior
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport’ EFSM, 1991)
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|.5. Pregatirea organismului pentru efortul specific
unei lec fii de schi alpin. Acomodarea cu
echipamentul de schi alpin.

Echipamentul si mai ales materialele sportive de schi (schiuri,
clapari, bete) constituie pentru schiorii Tncepatori accesorii
neobisnuite care stanjenesc miscarile naturale deprinse pe
parcursul evolutiei fiecarui viitor schior. De aceea este necesar
ca in procesul de invatare al tehnicii schiului sa se acorde o
importanta deosebitd acomodarii cu echipamentul de schi.

Pe langa exercitiile de pregatire a organismului pentru efort care
se utilizeaza frecvent recomandam utilizarea in cadrul lectiilor de
schi a unor exercitii specifice acestui sport. Avand in vedere
faptul c& prezentul Indrumar de lucr &ri practice se adreseaza
viitorilor specialigti, nu consideram necesar sa explicam aceste
exercitii considerand ca imaginile prezentate sunt destul de
sugestive.

Fig.5. Fig.6.

Fig.7. Fig.8.
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport’ EFSM, 1991)  (dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport’ EFSM, 1991)
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Datorita faptului ca principalul obiectiv al primei lectii de schi este
obisnuirea schiorului cu echipamentul de schi, adica cu greutatea
si rigiditatea claparilor si lungimea, rigiditatea si greutatea
schiurilor, consideram ca este benefic pentru noi cumularea
acestor doua obiective principale ale lectiei: preg atirea
organismului pentru efort  si acomodarea cu echipamentul de
schi.

1.5.1. Exerci tii pentru acomodarea cu cl aparii

Pentru acomodarea cu greutatea si rigiditatea claparilor
recomandam urmatoarele exercitii:

[.5.1.1. Cu claparii deschi si:
Exerci tii: Dozare:

* Mers normal, pe teren plat. < Minim 100 metri, cu intoarceri
si schimbari de directie.

» Urcare in panta pe varfurile < Minim 3 x 20 metri.
claparilor.

» Coborarea pantei pe < Minim 3 x 20 metri.
calcaie.
* Sarituri de pe loc. e Minim 3 x 20 sarituri.
* Jocuri:
- joc ,de-a prinselea”;

- jocuri de ,fotbal’, ,handbal’, ,rugby” - cu ,minge” din
manusile de schi;

- exercitii sub forma de intrecere: gtafete.

[.5.1.2. Cu claparii inchi si:

Se vor executa aceleagi exercitii ca si la punctul 1.5.1.1.

Se urmareste ca printr-un num ar corespunz ator de repet ari
aceste mi scari simple s a se execute relaxat si intr-un ritm
vioi.

1.5.2. Exerci tii pentru acomodarea cu schiurile

Dupa prinderea schiurilor, pentru acomodarea cu lungimea,

16



rigiditatea si greutatea acestora recomandam urmatoarele
exercitii:

1.5.2.1. Intoarceri de pe loc
Principalele procedee tehnice de intoarcere de pe loc sunt:

- Intoarcere de pe loc prin pasi adiugati;

. Intoarcere de pe loc prin saritura;

. Intoarcere de pe loc ,varf peste varf”.

. Intoarcere de pe loc ,coada peste coada’;
. Intoarcere in evantai;

Vom descrie Tn continuare doar trei din aceste procedee tehnice
considerand ca intoarcerea de pe loc ,varf peste varf” si
intoarcerea de pe loc ,coada peste coada” nu necesita o descrie
amanuntita, denumirea acestora indicand executia tehnica.

1.5.2.1.1. Intoarcere de pe loc prin pa si ad&ugati

Acest procedeu tehnic de intoarcere (vezi figura 9 ) se utilizeaza
numai pe teren plat sau pe o panta cu inclinatie mica. Se
executa ca in imaginea alaturata, prin ridicarea alternativa a
schiurilor de pe zapada si deplasarea lor la dreapta sau la
stanga, in functie de directia de intoarcere dorita, betele de schi
asigurand un echilibru stabil.

[N

EA
Fig. 9. Intoarcere de pe loc prin pa  si adaugati
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport” EFSM, 1991)

1.5.2.1.2. intoarcere de pe loc prin's &ritur a

Procedeul tehnic se executa printr-o migcare de flexie (ghemuire)
a picioarelor urmata de extensia (intinderea) brusca a acestora,
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in asa fel incat schiurile s& se desprindd de pe zdpada. In
momentul desprinderii de pe zapada, schiurile sunt antrenate
intr-o rotatie imprimata de bust gi solduri.

1.5.2.1.3. Intoarcere de pe loc In evantai

Acest procedeu tehnic (vezi figura 10 ) se executa din pozitia
stand cu genunchii ugor flexati, greutatea corpului repartizata pe
unul din schiuri. Batul din partea schiului de sprijin se infige lateral-
inainte, iar celalalt lateral-inapoi. Schiul eliberat de greutate se
ridica cu varful in sus, se aseaza pe coada in pozitie verticala iar
apoi executa o migcare sub forma de evantai pana cand ajunge
cu varful in dreptul cozii schiului de sprijin. Greutatea corpului se
transfera pe acest schi, celalalt alaturandu-i-se prin intoarcere.

Fig. 10. intoarcere de pe loc In evantai
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport” EFSM, 1991)

Fiind cel mai greu procedeu tehnic de intoarcere nu este
recomandat a fi utilizat decat dupa o buna insusire a tehnicii
schiului alpin.

Se urmareste ca printr-un num ar corespunz ator de repet ari
aceste misgcari simple s a se execute relaxat pan a la
insu girea corect a a mecanismului tehnic.

[.5.2.2. Urcari
Principalele procedee tehnice de urcare pe panta sunt:

Urcarea in trepte;

Urcarea oblica pe linia pantei;
Urcarea prin pas batut;

Urcarea “in jumatate de foarfece”.
Urcarea “in foarfece”.

18



Plecand de la principalul obiectiv al primei lectii de schi -
obisnuirea schiorului cu echipamentul de schi — trebuie sa
mentionam faptul ca pe langa acest obiectiv, procedeele de
urcare pot fi folosite drept mijloace pentru pregatirea
organismului pentru efort si in acelasi timp se pot adapta, in
cadrul lectiei de schi, sarcinilor de amenajare a terenului unde se
va desfagura lectia.

[.5.2.2.1. Urcarea in trepte (prin pa gi adaugati)

Acest procedeu tehnic (vezi figura 11 ) de urcare a unei pante
este cel mai simplu din procedeele de urcare si se executa ca in
imaginea alaturata, prin ridicarea - asezarea alternativa a
schiurilor de pe zapada, schiurile fiind asezate perpendicular pe
linia pantei si agezate pe canturile din deal.

Fig. 11. Urcarea in trepte (prin pa si adaugati)
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport” EFSM, 1991)

1.5.2.2.2. Urcarea oblic a pe linia pantei

Se executa identic cu urcarea in trepte diferenta constand in
faptul ca urcarea este oblica pe linia pantei.

[.5.2.2.3. Urcarea prin pas b atut

Procedeul tehnic se poate folosi numai pe pante cu inclinatie
mica.

Este asemanator ca executie tehnica cu mersul pe schiuri. Se

efectueaza cu corpul usor avantat, schiul batand zapada si cu
ajutorul betelor care se infig la nivelul legaturilor de pe schiuri
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sau Tnapoia lor (in functie de Tinclinatia pantei) pentru a opri
alunecarea inapoi (vezi figura 12).

Fig. 12. Urcarea prin pas b atut
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport” EFSM, 1991)

|.5.2.2.4. Urcarea ,in foarfece”

Schiorul deplaseaza alternativ schiurile, cu varfurile schiurilor
orientate spre exterior, greutatea repartizata pe canturile
interioare ale schiului, astfel incat la fiecare pas coada schiului
Cu care s-a pasit sa fie situata aproximativ la nivelul claparului
celuilalt picior (vezi figura 13).

Fig. 13. Urcarea ,in foarfece”
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport” EFSM, 1991)
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[.5.2.2.5. Urcarea “in jum atate de foarfece”

Se executa dupa acelasi mecanism tehnic ca si urcarea in
foarfece, cu deosebirea ca numai un schi are varful orientat spre
exterior, celalalt schi fiind asezat pe toata talpa si orientat
perpendicular pe linia pantei.

Recomand ari

Dupa invatarea acestor procedee tehnice de baza ale schiului
alpin, recomandam consolidarea acestora, in cadrul timpului
alocat in lectie pentru pregatirea organismului pentru efort i
amenajarea terenului de lucru. In acest sens, scoala franceza de
schi recomanda crearea si utilizarea unor trasee pe care le
numesc ,trasee scoala’.

Pentru o mai buna imagine a acestei afirmatii, vom exemplifica in
pagina urmatoare un astfel de traseu:
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1. Coborére u gsoara

2. Schimbare de direc tie
prin pa si adaugati

3. Deplasare in
mers cu
mpingere
simultan a

4, Urcare ,in foarfece”

Fig. 14. Model pentru un traseu  scoal a.
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ll. Alunecarea pe schiuri. Primele coborari
ale unui viitor schior.

Primele coboréari pe schiuri se realizeaza pe parcursul procesului
de finvatare si perfectionare a tehnicii schiului, pana la
dobéandirea ,simtului schiului, a zapezii i alunecarii pe schiuri”.

in tehnica schiului alpin coborarile constituie elementul de baza
din care se executa de la cele mai simple pana la cele mai
complexe procedee tehnice.

Coborarile pe schiuri creeaza dificultati tuturor categoriilor de
schiori (incepatori sau avansati), dificultati create de terenul
variat al partiilor, de viteza relativ mare de alunecare pe schiuri
precum si de necesitatea mentinerii echilibrului in alunecare.

[1.1. Coborarile directe f ara franare

Coborarea direct a fara franare pe schiuri, se obtine atunci cand
directia de fTnaintare in alunecare se confunda cu axa
longitudinala a schiurilor mentinute paralel.

Coborarea directa se poate face :

+ pe linia pantei
« mai mult sau mai putin oblic Tn raport cu linia pantei.

I1.1.1. Coboréarea direct a pe linia pantei

Mecanismul tehnic:

« Schiurile sunt departate cu 20-30 de cm si mentinute pe
toata talpa.

- Greutatea egal repartizata pe ambele schiuri si pe toata
suprafata lor de contact cu zapada. Articulatiile gleznelor,
genunchilor si soldurilor sunt usor flexate.

- Bustul foarte putin inclinat spre Tnainte.

- Bratele ugor departate lateral gi spre inainte, coatele
flexate iar pumnii tin betele orientate oblic spre Tnapoi.

23



« Privirea indreptata la 20-30 m Tnainte.

Fig. 15. Coborérea direct a pe linia pantei
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport” EFSM, 1991)

Pentru coborarea direct a recomand am o pozitie cat mai
natural a, supl a si echilibrat a.

Principalele gre seli care trebuie evitate sau corectate

« Schiurile prea apropiate sau prea departate, cu greutatea
corpului repartizata inegal, schiurile inclinate pe canturi;

- Pozitia rigida a corpului, cu picioarele tepene, intinse sau
prea departate;

« Picioarele arcuite sau cu genunchii in ,X”;

- Trunchiul prea flexat, in special, n articulatia goldurilor,
bazinul retras;

- Pozitia pe spate a corpului;

- Bratele tinute rigid, prea intinse sau cu coatele prea
scoase 1n lateral, trase inapoi, foarte apropiate de corp;

« Privirea indreptata prea aproape de varfurile schiurilor.

Indica tii metodice

Deoarece schiorii incepatori se confrunta in coborarea directa cu
instabilitatea echilibrului lateral, recomandam:

- Distanta dintre schiuri sa fie la inceput ceva mai mare,
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pentru a asigura o suprafata de sprijin mai mare, pe masura
cresterii sigurantei in coborare aceasta distanta dintre
schiuri micsorandu-se.

» Primele coboréri se vor face pe o panta usor inclinata si
terminata cu tren plat.

- Se coboara panta fara a modifica pozitia de coborare
directa, pana ce crisparea de la inceput dispare.

- Se va cauta sa se simta schiurile mentinute pe toata talpa.

- Pe masura ce procedeul tehnic se insuseste, pantele de
lucru vor fi schimbate, alegandu-se terenuri mai inclinate,
cu denivelari si zapada variata.

Exerci tii

Pentru a obtine siguranta si relaxarea musculara n timpul
coboréarilor recomandam céateva exercitii simple executate din
alunecare:

1. Intoarcerea capului spre dreapta si spre stanga;

2. Ghemuiri gi ridicari Tnlantuite
(balansul vertical - la inceput
mai rar apoi mai des si cu
amplitudine mai mare) (vezi
figura 16) ;

3. Deplasarea bratelor orientate
oblic spre Thainte;

4. Sprijin alternativ de pe un picior
pe celalalt;

5. Ridicarea alternativa a unui
schi de pe zapada (vezi figura
17);

Fig. 17. (dupa: ,Manuel
Jeunesse+Sport” EFSM, 1991)
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6. Trecerea greutati mai mult
spre varfurile schiurilor prin
flexia gleznelor, apoi spre cozi
(vezi figura 18);

Fig. 18. (dupa: ,Manuel
Jeunesse+Sport” EFSM, 1991)

7. Culegerea unor obiecte
(ramurele de brad, manusi,
ochelari, etc.) asezate de o
parte si de alta a traseului de
coborare (la Tnceput obiectele
vor fi asezate la distante mai
mari unul fata de altul apoi
distanta intre obiecte se va
micsora) (vezi figura 19).

Fig. 19. (dupa: ,Manuel
Jeunesse+Sport” EFSM, 1991)

Pe masur a ce siguran fa coboréarii s-a m arit, se execut a:

8. Ghemuiri urmate de
ridicari energice, fara ca
genunchii sa fie complet
ntingi, desprinzand
schiurile de zapada (vezi
figura 20);

\“‘-“;:ﬁ
Fig. 20. (dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport”
EFSM, 1991)

9. Pe zapada batuta, tare (gheata), schiurile vor fi mai departate
si usor inclinate pe canturile interne, pentru a pastra mai bine
directia de alunecare;

10.Se mareste progresiv viteza de alunecare trecand pe o panta
inclinata.
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Pentru a imbun atati echilibrul antero-posterior se va alege
un teren cu schimbari de inclinatie. (vezi figura 21), pe care se
vor executa toate exercitiile prezentate pana acum.

Fig. 21. Teren cu schimb ari de inclina tie

La trecerea de la o pant @ mai putin inclinat @ la una mai
inclinat a, se executa o usoara avantare printr-o flexie mai
accentuata din articulatia gleznelor (vezi figura 22).

Fig. 22. (dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport’ EFSM, 1991)

La trecerea de la o pant @ mai inclinat a la alta mai pu tin
inclinat a schiorul trebuie sa adopte o pozitie usor pe spate.

in ambele cazuri adaptarea pozi fiei corpului la Tnclinarea
pantei trebuie s & asigure permanent pozi fia perpendicular &
pe pant a.

La trecerea de pe o por tiune de pant a cu zapada batatorit a la
alta cu z apada mai mare se va lua o pozitie ugor pe spate si se
va duce un schi Thainte, pentru a evita proiectarea corpului in
fata, ca urmare a cresterii franarii.

Trecéand de la o por tiune de pant & cu zapada mare la o alta
cu zapada batatorit a sau gheata, se va adopta o pozitie usor
avantata, pentru a evita caderea pe spate, ca urmare a cresterii
bruste a vitezei.
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[1.1.2. Coborarea oblic a pe linia pantei

Mecanismul tehnic:

« Schiurile vor fi paralele si apropiate iar schiul din deal va fi
ceva mai Tnhainte (cca.10 cm);

Fig. 23. Coboréarea oblic a pe linia pantei
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport” EFSM, 1991)

« Schiurile vor fi mai inclinate pe canturile din deal prin
orientarea genunchilor spre deal, pentru a mentine directia
de Tnaintare;

+ Greutatea corpului repartizata mai mult pe schiul din vale;
« Articulatiile gleznelor, genunchilor si soldurilor flexate;

« Bustul usor rasucit spre vale, inclinat spre finainte, cu
umarul din vale mai coborat decat cel din deal;

- Genunchii gi bazinul orientati spre deal;

« Bratele usor departate lateral si spre inainte, tinand betele
orientate oblic spre Thapoi;

« Privirea la 20-30 de metri inainte spre directia de
deplasare;

. Intregul corp adopt 4 o atitudine arcuit 4.

Principalele gre seli care trebuie evitate sau corectate
« Schiurile asezate pe toata talpa sau cantate asimetric;
+ Piciorul din vale intins;
+ Picioarele arcuite sau in ,X”;
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« Schiurile neparalele, cu greutatea corpului repartizata mai
mult pe schiul din deal;

« Schiul din deal inapoia celui din vale;
« Umarul din deal ramas inapoi in raport cu cel din vale;

« Greutatea corpului repartizata pe varfurile sau cozile
schiurilor;

« Pozitia rigida a corpului, cu bratele orientate ihapoi sau
spre nainte.

Principalele greseli care trebuie corectate sau evitate sunt:
raméanerea in urma a schiului, soldului, umarului sau bratului din
deal cat si incarcarea, uneori exagerata a schiului din deal.

Indica tii metodice

Deoarece schiorii incepatori se confrunta in coborarea oblica cu
mentinerea atitudinii arcuite a intregului corp, recomand am:

« Acordarea unei atentii sporite insusirii pozitiei corecte de
coborare oblica;

« Utilizarea in procesul de invatare a unor exercitii care sa-|
deprinda pe schiorul incepator cu repartizarea corecta a
greutatii corpului pe schiuri si cu mentinerea schiurilor pe
muchiile din deal;

Exerci tii

Pentru a obtine siguranta in alunecare coroborata cu atitudinea
arcuitd a corpului in timpul coborarilor oblice, recomandam
cateva exercitii simple executate din alunecare:

1. Coborare oblica cu ridicarea cozii schiului din deal de pe
zapada;

2. Coborare oblica cu ridicarea completa a schiului din deal
de pe zapada;

3. Coborare oblica cu rasucirea trunchiului spre vale si
atingerea claparului din vale cu mana din deal,

Coborare oblica cu ridicari gi ghemuiri inlantuite;

o

Coborare oblica cu betele tinute sub axila;
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. Coborare oblica cu betele tinute la spate, prinse sub

coate;

. Coborare oblica cu schimbarea directiei spre deal prin

pasi succesivi.
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lll. Trecerea peste movile prin amortizare

Amortizarea socurilor produse de ondulatiile terenului, prin flexia
franata a picioarelor (flexie de cedare) reprezinta unul din
mijloacele tehnice cele mai caracteristice schiului.

La Tnceput trecerea peste movila provoaca de obicei tema de
cazaturi si ca urmare, 0 mare concentrare nervoasa. Ea poate fi
combatuta, folosind un teren foarte putin inclinat, amenajat cu mici
movile (40-60 cm) distantate la 8-10 m intre ele. Viteza mica, va
permite evitarea ramanerii pe spate si cresterea increderii n
posibilitatile proprii iar ca urmare deconectarea nervoasa.

Pentru a imbun atati suple tea si a
obtine capacitatea de amortizare
a socurilor la trecerea peste o
movila sau o0 succesiune de
movile mici , se va alege un teren : .

.. . e Fig. 24. Teren cu mici
cu mici ondulatii (vezi figura 24). ondula tii

Din pozitia de coborare, urcand panta ascendenta a movilei, se
va amortiza supra presiunea ce se produce in acest moment,
executand flexia frAnata a picioarelor, localizata in principal la
articulatia genunchilor.

Pe varful movilei flexia va fi maxim a. Intrdnd pe panta
descendenta, se vor extinde picioarele, relaxandu-le pentru a
pastra controlul permanent cu zapada (vezi figura 25).

Fig. 25. Trecerea peste movile prin amortizare
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport” EFSM, 1991)

Mecanismul tehnic al trecerii unei succesiuni de movile prin
amortizare este asemanator sistemului de amortizare de la rotile
unei magini. In cazul nostru picioarele au rolul de amortizoarelor,
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cedand la presiunea provocata de urcare pe panta ascendenta a
movilei si intinzandu-se pentru a pastra contactul cu zapada,
dupa ce am trecut de varful movilei.

- Bustul pastreaza pozitia obisnuita de coborare. Daca
amortizarea este corecta, centrul de greutate al corpului
descrie o traiectorie aproape dreapta, paralela cu panta.

- Perfectionand migcarea, se va ajunge la retragerea preventiva
a picioarelor sub corp, escamotare si extensia lor rapida pe
panta descendenta a movilei. Deasupra movilei bustul va fi
usor inclinat inainte si bratele departate lateral. Se va evita i in
acest caz extensia completa a genunchilor.

A

Principalele gre seli care trebuie evitate sau corectate in
trecerea peste movile si denivel ari ale terenului:

+ Ramanerea pe spate.

« Extensia completa a corpului si mai ales a genunchilor.

+ Flexia exagerata a bustului pe bazin, care blocheaza
supletea picioarelor.

Indica tii metodice

Deoarece schiorii incepatori se confrunta Tn trecerea peste
movile cu mentinerea echilibrului pe schiuri, recomand am:

- Tnsusirea pozitilor corecte de coborare si apoi invatarea
mecanismului tehnic de trecere peste movile (peste denivelari);
- Utilizarea n procesul de invatare a unor exerciti executate
initial la viteze de deplasare mici, apoi la viteze din ce n ce mai mari;
« Trecerea peste o movila izolata cu marcarea locului de
executare al fiecarei miscari din cadrul balansului vertical
de amortizare;
- Parcurgerea unui traseu cu mici ondulati;
« Parcurgerea unei succesiuni de movile;
- Trecerea de pe o partie amenajata pe o partie cu zapada mare.
Exerci tii
1. Coborari cu schimbarea ritmica a pozitiei corpului, pe o
panta usor inclinata;
2. Coborare peste movile cu sprijin simultan pe bete, cu si
fara desprinderea de pe zapada a schiurilor;
3. Treceri repetate, la viteze diferite peste movile (denivelari
de teren).
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IV.Schimb ari de direc tie

IV.1. Importan fa folosirii informa fillor externe gi
interne Tn procesul de inv  afare a schiului alpin

Conditile extrem de variate in care se desfagoara activitatea
schiorului, determinate de teren, de calitatea zapezii, de conditiile
meteorologice, etc. au facut sa apara si sa se perfectioneze o
intreaga gama de procedee tehnice de deplasare pe schiuri,
specifice diferitelor probe de schi: alpine, sarituri de pe
trambulina, fond.

Bineinteles ca, paralel cu aceste perfectionari ale tehnicii, s-a
sistematizat gi 0 bogata experienta metodica privind Tnsusirea
cunostintelor si deprinderilor necesare pentru a putea folosi
schiurile intr-o deplasare cu caracter turistic recreativ si ulterior
spre a urca treptele maiestriei sportive.

In acest sens, este stiut faptul ca in vederea realizarii acestor
obiective, teoria si metodica schiului se bazeaza nu numai pe
date rezultate din activitatile practice, teoretice si metodice
desfasurate pana in prezent de specialistii din acest domeniu, ci
si pe folosirea pe scara largad a datelor furnizate de stiintele
conexe acestei discipline: fiziologia ofera date stiintifice pentru
stabilirea parametrilor de baza ai efortului specific schiului;
psihologia, pentru aprofundarea aspectelor complexe ale instruirii
si educarii schiorului; pedagogia si metodica educatiei fizice ajuta
cu date gasirea celor mai eficiente succesiuni in Tnvatare,
mijloacele si procedeele metodice cele mai eficiente, principiile
care conduc spre o instruire moderna.

De asemenea, foarte importante pentru determinarea fortelor
externe si interne ce influenteaza migcarile specifice in schi si a
modului de solicitare a sistemelor osos si muscular in executia
tehnicii, sunt datele fumizate de anatomie gi biomecanice.

In redactarea acestui subcapitol, am plecat de la faptul ca, cu cat
cunostintele specifice sunt mai aprofundate, cu atat invatamantul
poate fi mai variat si mai eficace.

Acesta este scopul pe care il urmareste partea ce urmeaza,
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tindnd seama de cunostintele stiintifice disponibile actualmente
in domeniul instruirii sportive, pe care le-am adaptat pentru o
predare functionala a schiului.

Cu toata consideratia pentru specialistii domeniului, din punct de
vedere al invatarii schiului, am incercat parerea noastra proprie
asupra invatarii schiului, acordand o atentie speciala obiectivelor
si metodelor de invatamant, observatiei si corectarii greselilor
precum si pregatirii $i organizarii eficace a actiunii pedagogice.

Bazele teoretice care urmeaza, vor ajuta atat profesorul céat si
studentul/elevul sa fie mai constient de comportamentul sau in
predare, respectiv invatare.

Am pornit de la faptul ca, in principiu studentul/elevul imita
derularea miscarii observate (imaginea externa), orientandu-se,
n acest scop, cu ajutorul formelor care apar la exterior. Acest
lucru nu este altceva decat un aspect al invatarii cinetice .

Dar cati dintre speciali gti domeniului sunt con stienfi ca
reglarea mi gcarii dirjjat a din interior (imaginea intern &) este
cel pu fin tot atat de important & ?

Studentul/elevul igi elaboreaza mental perceptiile externe, Tisi
ordoneaza informatiile si integreaza ceea ce el a vazut gi inteles
in procesul sau de gandire.

Pentru a putea explica cum se realizeaza aptitudinile de miscare
in domeniul tehnicii schiului alpin, consideram necesar sa
precizam cativa termeni de baza ai principiilor cinetice.

Profesorul va putea astfel sa creeze circumstante pedagogice
care vor contribui la progresul studentul/elevul si 1i vor da un
mare ajutor functional.

IV.1.1. Simtul alunec arii (mi gcarii) si aptitudinea de a
invata sa schiezi

Se recunoaste un bun schior dupa cele ce urmeaza:

- el poate conduce alunecarea si inlantuirea virajelor sale, deci,

- el stie sa isi dozeze eforturile si sa le armonizeze cu
fortele exterioare care actioneaza asupra schiurilor n
momentul alunecarii (de exemplu: rezistenta zapezii,
starea terenului, etc.), in consecinta,
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el este capabil sa isi controleze viteza sa de alunecare
adaptand-o in functie de circumstante (calitatea zapezii,
caracteristicile de teren, partie, conditii atmosferice, etc.)

da

sl pe zapa

(alunec arii) pe schiuri

scarii

Simtul mi

~

Informa tii vizuale
Informatii asupra mediului inconjurator care se pot observa
Exemple:
Calitatea zapezii (moale, powder, gheata etc.)
eCaracteristici de teren (partie lina, abrupta, cu movile etc.)
*Demonstratia profesorului

Informa tii vestibulare
Informatii asupra echilibrului si a pozitiei schiului (simtul echilibrului)
Exemple:
*Pozitie normala pe schiuri pe o partie bine amenajata
*Pozitie “pe spate” pe schiuri Tn timpul alunecarii pe zapada powder

Informa tii kinestezice
Informatii asupra realizarii “interne” a alunecarii (simtul muscular)

Exemple:
«Contractia si relaxarea diferitelor grupe musculare in timpul alunecarii
pe terenuri diferite

«Contractia si relaxarea diferitelor grupe musculare necesare realizarii
unui anumit procedeu tehnic etc.

Informa tii acustice
Informatii care se pot auzi din mediu inconjurator (simtul auditiv)
Exemple:
«Explicatia si corectarea verbala a profesorului
«Zgomotul produs de schiuri Tn alunecare pe diferite tipuri de zapada etc.

Informa tii tactile
Informatii asupra rezistentei zapezii, proprietatilor claparilor etc. (simtul
presiunii)
Exemple:
«infigerea bastoanelor in z&pada
*Realizarea opririlor pe canturi etc.
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Se pot rezuma si exprima aceste aptitudini cerute (conducere,
dozare, controlul vitezei i adaptarea la diferite conditii) printr-un
termen nou, folosit in literatura de specialitate din strainatate:
simtul migcarii (alunecarii), termen prin care se intelege: simtul
terenului, simtul zapezii, simtul echilibrului si simtul schiului.

In simtul miscarii (alunecarii) este vorba de impresiile senzoriale
pe care elevul le exploateaza (foloseste) progresiv, mai constient
si sigur intr-un fel oarecare (ca sa zicem asa) ca punct de reper
pentru a se orienta in timpul invatarii migcarii.

Pentru a ma face mai bine inteles, am realizat o schema care
insumeaza toate impresiile senzoriale de care beneficiaza un
schior in timpul alunecarii, informatii care, spunem noi, sunt
deosebit de importante pentru aprofundarea si perfectionarea
simtului migcarii (alunecarii) pe schiuri gi pe zapada.

De asemenea, printr-o formatie polivalentd a simtului miscarii
(alunecarii) datorita sarcinilor cinetice gi circumstantelor
pedagogice atractive, se amelioreaza astfel, in acelasi timp
~=aptitudinea de invatare” a elevului. Aceasta cuprinde numeroase
aptitudini care usureaza invatarea schiului. In plus, este foarte
important sa putem inregistra, diferentia si ordona cat mai corect
posibil toate perceptiile (impresiile senzoriale) primite in timpul
alunecarii pe schiuri.

Utilizand toate aceste date, schema urmatoare doreste sa
precizeze principiul: a invata s& schiezi.

L v
Alnvata _schnnd Ainvata observand
(a executa si compara) ;
-~ A
v A
A A A nv ata vorbind
A Tnv ata reflectand si |NVAVTA (a imagina verbal derularile
Imaginandu-se SA migcarilor, a le da o anumita
SCHIEZI succesiune)
-~ A
v A
A invata ascultand Anvata elxprlmaﬂnd, sim tind
’ si evaluand
t i)
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IV.1.1.1. Exemple pentru practic a

1. Ainvata sa schiezi schiind gi comparand intr-o manier a
con stient a.

Studentul/elevul:
e compara ceea ce avea intentia sa faca cu ce a realizat;

* caua sa fixeze derularea migcarii, de exemplu repetand
si variind schimbarea presiunii asupra schiurilor
modificand urma de alunecare;

« compara informatiile corective ale profesorului cu ceea
ce simte cand executa miscarea si cu greseala pe care
0 estimeaza ca principala si pe care doreste sa o
corecteze.

2. Anvata sa schieze observand intr-o manier a consgtient a:
Studentul/elevul:

* incearca observand atent sa recunoasca anumite
caracteristici pentru a intelege mai bine migcarea.

3. Afinvata sa schieze reflectand si imaginandu- si:
Studentul/elevul:

» isi imagineaza chiar Tnainte de a executa ceea ce vrea
sa invete;

» isi pune intrebari precise, de exemplu:
- unde si in ce moment declangeaza ocolirea?;

- cand si cu ce intensitate deplaseaza greutatea
corpului pe (contra) schiului exterior ?;

- care este presiunea genunchiului exterior Tnainte
spre interior ?

4. A'nvata sa schieze vorbind:
Studentul/elevul:

» descrie verbal derularea miscarii pe care trebuie sa o
nvete;

* Tnsoteste miscarile expriméandu-le verbal.
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5. Alnvata sa schieze ascultéand intr-un mod con  sgtient:
Studentul/elevul:

* Tincearcad sa armonizeze pe de o parte informatiile
verbale ale profesorului (corectari) si impresiile sale si
sa-si imagineze pe de alta parte ceea ce i se explica.

6. A invata sa schieze experimentand, percepand si
evaluand.

Studentul/elevul:

« ncearca prin exerciti congtiente, sa amelioreze
conditile Tinvatarii si performantei si sa repereze
progresele;

» descrie ceea ce a experimentat, gandit si simtit in timpul
miscarii;

* repeta aceeasi derulare a miscarii variind si incercand
sa perceapa intr-o maniera congtienta diferentele.

IV.1.2. Intelegerea mi scérii si reprezentarea cinetic &

Studentul/elevul schior va dori de asemenea sa inteleaga
reprezentarea mentala a miscarii unei aptitudini tehnice. El vrea
sa sesizeze de 0 maniera mai constienta relatiile dintre aspectul
extern (structura migcarii si derularea sa spatio-temporald) si
aspectul interior (conducerea senzoriala a migcarii).

Aceasta intelegere a miscarii permite studentului/elevului sa se
observe exact gi sa-gi scoata in evidenta greselile. El este
capabil sa-si dea indicatii, deoarece acum el poate sa-gi plaseze
intr-o relatie mai stransa informatiile si corectarile profesorului cu
propriul sau rationament.

Aceast a cunoa stere aprofundat a a migcarilor favorizeaz a in
final independen ta schiorului.

Observatia atenta, reprezentarea mentala a derularii tehnice a
miscarii $i experienta practica congtienta a executiei sale, insotite
de evaluarea si de perfectionare continua sunt elementele care
caracterizeaza invatarea sistematica a elevului, si cel care invata
ajunge astfel sa includa pe langa caracteristicile si accentele
spatio-temporale, pe cele relative la simtul muscular (kinestezic).
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Organizarea reprezentarii miscarii este mai usoara pentru elevii
care pot sa observe cu precizie si care dispun de numeroase
experiente cinetice.

Profesorul de schi trebuie sa se asigure ca reprezentarea
mentald a miscarii de céatre elev este de asemenea corecta. In
acest sens, profesorul ii va da ocazia studentului/elevului sa
descrie verbal sarcina cinetica primita si sa o demonstreze la
oprire.

Cu cat reprezentarea miscarii este mai clara si cu cat
experientele cinetice realizate de student/elev sunt mai
numeroase, cu atat va putea sa elimine mai ugor dificultatile in
invatare si va fi capabil sa invete sa se miste corect in functie de
situatie si sa-si determine el insusi propriul lui comportament pe
schiuri.
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IV.2. Schimb ari de direc fie in coborére f ara franare

In coborarea pe schiuri se pot face miscari simple pentru
schimbarea directiei initiale, prin deplasarea in unghi a schiurilor
si trecerea greutatii de pe un picior pe altul executand:

+ pasi succesivi spre deal.

« pasi succesivi spre vale.

IV.2.1. Schimbarea de direc tie prin pa gi succesivi spre deal

Schimbarea de directie prin pasi succesivi spre deal se executa
pornind din coborare directa sau din coborare oblica (vezi figura 26).

Mecanismul tehnic:

« Se trece greutatea corpului pe schiul din vale;

- se ridica schiul descarcat si se orienteaza spre deal in
directia dorita;
printr-o flexie-extensie a piciorului din vale, se proiecteaza
intregul corp spre axa schiului din deal, pe care I-am repus pe
zapada, se ridica apoi rapid schiul din vale si se aduce
paralel cu celalalt.

Fig. 26. Schimbare de direc tie
prin pa si succesivi spre deal
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport”
EFSM, 1991)
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Repetand de mai multe ori aceeasi migcare se obtine directia
dorita.

IV.2.2. Schimbarea de direc tie prin pa i succesivi spre
vale

Schimbarea de directie prin pasi succesivi spre vale se executa
numai din coborare oblica, mecanismul tehnic fiind asemanator
cu cel al schimbarii de directie prin pasi succesivi spre deal,
respectiv:

« Greutatea corpului este pe schiul din deal, datorita pozitiei
de coborare oblica;

+ Se ridica schiul din vale si se orienteaza in directia dorita;

+ Printr-o flexie-extensie a piciorului din deal se proiecteaza
intregul corp spre axa schiului din vale, pe care I-am repus
pe zapada, trecerea greutatii corpului fiind insotitd de o
pozitie avantata a trunchiului;

+ se ridica schiul din deal si se aduce paralel cu celalalt.

Repetand de mai multe ori aceasta miscare, se ajunge pe linia
pantei gi apoi se completeaza schimbarea de directie folosind
pasii succesivi spre deal.

Principalele gre seli care trebuie evitate sau corectate, la
schimb arile de direc tie prin pa i succesivi:

« Insuficienta flexie pe piciorul de sprijin.

- Trecerea greutatii corpului pe schiul orientat spre o noua
directie nu se face energic, hotarat.

« Avantarea se face numai din bust fara sa fie impins spre
noua directie gi soldul respectiv.

Indica tii metodice

Deoarece schiorii incepatori se confruntd inca cu mentinerea
echilibrului pe schiuri, recomandam:

- Primele executii ale acestor procedee se vor face cu o
deplasare redusa a schiului descarcat spre o noua
directie;

41



. Invatarea procedeelor se va face la incheierea unei
coborari directe, pe tren plat, aproape de oprirea alunecarii.
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V. Migcari de accelerare in coborare

Accelerarea in coborare se poate face prin pa si de patinaj , care
reprezinta o succesiune de pasi alunecati executati de o parte si
de alta a liniei pantei (vezi figura 27).

Mecanismul tehnic:
« Se ridica un schi, cu varful divergent;
« Se ia sprijin pe cantul intern al schiului de sprijin;

+ Se executd o flexie — extensie pe piciorul de sprijin
proiectandu-se corpul spre axa schiului descarcat;

« Se pune acest schi aproape pe lat pe zapada trecandu-se
rapid si suplu intreaga greutate pe el;

. 1n acelasi timp, se ridica rapid schiul care a servit de
sprijin pentru Tmpingere.

Fig. 27. Schimbare de direc tie prin pa si succesivi spre deal
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport’ EFSM, 1991)
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Se reincep alternativ aceste migcari de o parte si de alta, intr-un
ritm proportional cu viteza de alunecare.

Principalele gre seli care trebuie evitate sau corectate
- Pozitia rigida, flexie insuficienta din articulatiile genunchiului
si gleznei, Tnainte de impingere;
- Cantare insuficienta pe schiul de sprijin;
- Transferul insuficient sau lent al greutatii de pe un schi pe
celalalt;

. Impingerea de pe schiul de sprijin n sus, in loc sa se faca
Thainte, cu avantare.
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VI. Oprirea prin pivotare

Oprirea prin pivotare permite, intr-o coborare directa oprirea
rapida cu schiurile paralele, punandu-le simultan transversal pe
linia pantei.

Mecanismul tehnic:

Din coborare directa pe linia pantei, sau oblic, se executa
simultan si dinamic:

O ghemuire rapida;

Pivotarea picioarelor pana ce schiurile ajung aproape
perpendicular pe linia pantei;

Conducerea schiurilor, mai mult sau mai putin derapat
lateral sau rotunijit;

Arcuirea compensatorie, mai mult sau mai putin
pronuntata in functie de necesitatea franarii si de
echilibrare;

In timpul miscarii, bustul, bratele si bazinul raman usor
orientate spre directia initiala (vezi figura 28).

Fig. 29. Oprirea prin pivotare
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport” EFSM, 1991)
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Se poate finlocui ghemuirea printr-o flexie-extensie-flexie si
infigere a batului in zapada.

In acest caz migcarea este pornitd printr-o usoara rotatie a
intregului corp si completata prin pivotare.
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VIl. Derapajul franat

Se poate executa in doua moduri:

declansgat prin extensie- flexie
declansat prin flexie.

VII.1. Derapajul franat declan sat prin extensie- flexie
Mecanismul tehnic:

Din pozitie de coborare oblica, ceva mai joasa si cu
greutatea repartizatd mai mult spre cozile schiurilor, se
executa o extensie a genunchilor impingand cozile
schiurilor spre vale, invingand rezistenta laterala a zapezii,

Miscarea de extensie poate fi insotita de pivotarea
genunchilor;

Se revine imediat la pozitia initiala, prin flexia genunchilor.
Continuarea pivotarii in timpul flexiei si inclinarea
schiurilor pe muchii, accentueaza franarea;

Bustul raméne orientat ugor spre vale iar trunchiul se
arcuieste la nivelul soldurilor;

Sprijinul pe batul din vale ajuta echilibrarea.

VII.2. Derapajul franat declan sat prin flexie
Mecanismul tehnic:

Din coborare oblica cu greutatea ceva mai mult spre
cozile schiurilor se executa o flexie rapida, care poate fi
insotita de o pivotare a genunchilor;

Suprapresiunea care apare in a doua parte a ghemuirii
permite invingerea rezistentei laterale a zapezii si
declansarea derapajului;

Continuarea miscarii se aseamana cu cea descrisa in
cazul derapajului franat declangat prin extensie- flexie.
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VIIl. Contraderapajul

Contraderapajul este un derapaj pregatitor declansarii unei ocoliri
spre vale.

El prezinta multiple avantaje:

e permite, mai ales pe pantele inclinate, controlul vitezei
Tnaintea declansarii ocolirii spre vale;

e constituie un elan pregatitor pentru declansarea unei
ocoliri spre vale;

e creeaza un sprijin solid pe canturi favorabil declansarii
ocolirii.
Pregatind lansarea intr-o ocolire spre vale, contraderapajul

trebuie executat cu greutatea egal repartizata pe ambele schiuri
si printr-o punere neta a schiurilor pe canturi.

Supletea contraderapajului nu se va face izolat ci inlantuindu-I
cu o ocolire spre vale.

Inlantuirea unor cristianii cu contraderapaj, fara intercalarea
coborarii oblice creeaza un ritm bun de executie favorabil
accelerarii invatarii.
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IX. Ocolirile

Elementele care stau la baza ocolirilor

Coborarea unei pante inlantuind ocoliri cu schiurile paralele
reprezinta obiectivul tuturor schiorilor incepatori. Daca acest
lucru se realizeaza cu siguranta si precizie pe orice teren si in
orice conditi de zapada, ocolind obstacolele naturale dupa
dorinta sau trecand printre fanioane, orice schior incepator se
poate considera schior avansat in stare sa abordeze cu succes
chiar competitia.

Dar pentru a putea ajunge aici el trebuie sa-si insuseasca a
seama de migcari si sa inteleaga bine cateva mecanisme
fundamentale.

Astfel ocolirile folosite pentru invatare, cuprind un oarecare
numar de puncte comune. Pentru declansarea lor sunt
necesare:

e descarcarea schiurilor;
e schimbare de muchii;
e unimpuls.

Toate ocolirile cuprind 4 faze:
1. preg atirea ocolirii,
2. declan gsarea ocolirii;
3. conducerea schiurilor pe arcul ocolirii;
4. incheierea ocolirii.

IX.1. Pregatirea ocolirii

Pregatirea ocolirii reprezintéd pozitia pe care o ia schiorul sau
migcarile pe care executa pentru a-si crea conditii favorabile
executarii ocolirii respective: schimbarea de muchii, descarcarea
schiurilor.

In general, pregatirea ocolirii se face din pozitie de coboréare
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directa sau oblica.

- La ocolirile prin transla tie ea consta din orientarea
genunchilor spre interiorul ocolirii, pentru punerea simultana
a schiurilor pe lat si apoi pe muchiile dinspre interiorul
ocolirii, concomitent cu luarea unei pozitii arcuite a corpului.

- Laocolirile prin rota tie, aceasta faza este reprezentata de
micsorarea presiunii care o exercita schiurile asupra zapezii
si punerea schiurilor pe lat.

-« La ocolirile cu contraderapaj, aceasta faza este
reprezentata prin derapajul mai mult sau mai putin
accentuat al cozilor schiurilor, in sens opus aceluia in care
se executa ocolirea.

« La ocolirile cu dep artare sau deschidere, aceasta faza
este reprezentatd prin departarea  schiurilor mentinute
paralele sau prin deschiderea insotita de punerea schiului
pe lat si apoi pe muchia lui interna.

Schimbarea inclinatiei schiurilor pe canturi reprezintd un moment
hotarator n pregatirea pornirii lor intr-o ocolire spre vale. Pentru
a declan sa o coborare spre vale, schiurile trebuie puse in
prealabil pe lat, iar dup a trecerea liniei de pantei inclinate pe
canturile interioare ocolirii.  Aceasta schimbare de muchii pune
multe probleme incepatorilor i chiar schiorilor avansati.

Schimbarea de muchii se poate face alternativ sau simultan.

a.) Schimbarea de muchii alternativ a este mai usor de realizat
deoarece nu pretinde un efort suplimentar de sincronizare a
miscarilor, se realizeaza in cristianiile cu deschidere sau cu
departare, mai intai schiul exterior iar apoi cel interior.

b.) Schimbarea de muchii simultan a, o intalnim in cristiania
prin rotatie sau cristiania cu desprindere si necesita un plus de
siguranta si coordonare.

Micsorarea apasarii schiorilor pe zapada, descarcarea schiurilor,
reduce rezistenta laterald pe care acestea o intampina in
momentul devierii lor de pe traiectoria initiala la declansarea
unei ocoliri spre vale. Descarcarea schiurilor se poate face prin
ghemuire sau prin ridicare.

Este cunoscut ca in primul moment al unei ghemuiri rapide cét si
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in finalul unei ridicari, presiunea asupra solului se micsoreaza,

lucru ugor de demonstrat executand migcarile pe platoul unui
cantar (vezi figura 29).

P=G P<G P>G

R=G-J R=G+)

Fig. 29. ,Legea cantarului”
(dupa: ,,Schi-Curs de baza”, Bucuresti, 1981)

Inlantuind o ridicare rapida cu o ghemuire, durata descarcarii
schiurilor se prelungeste (vezi figura 30).

Aceste flexii si extensii inlantuite sunt denumite in mod obisnuit
.balans vertical .

Fig. 30. Balans vertical
(dupa: ,Schi-Curs de baza”, Bucuresti, 1981)

Intervenind Tn aceste momente, Tn care schiurile sunt descarcate,
cu impulsul declangator, va fi necesar un impuls mai mic.
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IX.2. Declan garea ocolirii

Declan sarea ocolirii reprezinta faza in care asupra schiurilor se
executa efectul unui impuls, care le scoate de pe directia initiala
si le angreneaza pe traiectoria ocolirii.

Declansarea poate fi provocata si in mod pasiv, dar in general ea
se realizeaza prin interventia fortei musculare.

in func tie de mecanismul declan sgator, ocolirile se pot
imparti in patru grupe:

ocoliri prin p asire;

ocoliri prin franare dirijat  a;
ocoliri prin rota tie;

ocoliri prin transla tie.

PwppE

1X.2.1. Declan garea ocolirii prin p asire

Declansarea prin pasire are la baza orientarea divergenta a
schiurilor pe o noua directie de Thaintare insotita de schimbarea
greutatii de pe un picior pe altul.

IX.2.2. Declan sarea ocolirii prin franare dirijat a

Declansarea prin franare dirijata este rezultatul impulsului dat de
trecerea greutatii corpului de pe un picior pe altul, schiurile fiind
agezate Tn pozitia convergent. Prin incarcarea schiului exterior
ocolirii, se Tinvinge rezistenta laterala a zapezii, schiurile
inscriindu-se spre o noua directie.

IX.2.3. Declan garea ocolirii prin rota tie

Declangarea prin rotatie se realizeaza datoritd actiunii
coordonate a muschilor intregului corp sau numai a celor
situati la nivelul trenului inferior i sprijinul pe sol, care
provoaca rezistenta necesara utilizarii fortei musculare.

Impulsul de rota tie, pornit Tn sprijin pe sol, declangat prin
participarea intregului corp si intervenind in momentul in care
schiurile sunt descarcate datorita unei extensii rapide a
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picioarelor, a fost denumit ,proiec fie circular & . Pornind
impulsul de la un nivel mai apropiat de schiuri, se asigura o
migcare mai rapida, mai precis dozata ca forta si amplitudine,
mai fin adaptata necesitatii.

Rotatia genunchilor actionédnd simultan cu flexia rapida a
picioarelor este denumita prin analogie ,in surubare” .

Declansarea ocolirii prin insurubarea genunchilor se asociaza
aproape intotdeauna cu migcarea compensatorie executata de
bust prin inclinarea lui laterala, spre exteriorul virajului, n
scopul asigurarii pozitiei echilibrate, cu greutatea corpului
repartizata mai mult pe schiul exterior. Arcuirea este cu atat
mai necesara gi mai pronuntata cu cat viteza de deplasare
este mai mare iar raza ocolirii mai mica.

Actionand asupra schiurilor printr-un impuls de rotatie a
picioarelor fara ca in prealabil ele sa fi fost descarcate, si
avand proiectia centrului de greutate a corpului la nivelul boltei
labei piciorului vom declansa ocolirea prin pivotare

Pivotarea reprezint a forma cea mai simpl a si accesibil a
incep atorilor pentru declan sarea primelor ocoliri spre
vale, mai ales cu schiuri scurte.

IX.2.4. Declan garea ocolirii prin transla  tie

Declangarea ocolirii prin translatie, consta dintr-o migcare de
extensie a picioarelor dupa ce in prealabil schiurile au fost puse
pe lat prin orientarea genunchilor, inclinarea gambelor si
deplasarea bazinului spre interiorul ocolirii.

Extensia picioarelor da nastere unui impuls spre sus, caruia i se
opune masa mare a trunchiului, $i unuia spre in jos, care
intampina rezistenta laterala a zapezii si frecarea.

In general declansarea ocolirilor este favorizata si de:

- forma, lungimea si elasticitatea schiurilor;

« modul in care sunt montate legaturile pe schiuri;
« forma terenului si starea zapezii;

+ pozitia supla si echilibrata pe schiuri;

- viteza optima de coborare;

« sprijinul pe batul interior ocolirii.

53



IX.3. Conducerea ocolirii

Conducerea ocolirii  reprezinta faza in care schiurile sunt
conduse spre directia dorita pe o traiectorie in general n arc de
cerc, Cu 0 raza mai mare sau mai mica, dupa scopul urmarit.

Conducerea schiurilor este in majoritatea cazurilor strans legata
de elementul declansator, prezentand insa caracteristici care
largesc gama procedeelor tehnice sau variantelor in functie de
starea si forma terenului, pozitia $i succesiunea obstacolelor
care trebuie ocolite, viteza de alunecare.

Pentru a ne forma o imagine de ansamblu a modului in care pot
fi conduse schiurile pe traiectoria unei ocoliri va trebui sa
urmarim:

- pozitia schiurilor;

- interactiunea schiurilor cu zapada;

- pozitia schiorului gi migcarile pe care le executa.

Tn timpul conducerii unei ocoliri, schiurile pot fi paralele sau
neparalele.

La ocolirile cu schiurile neparalele, in timpul conducerii peste
linia pantei, schiurile sunt neparalele. De exemplu: ocolirile prin
pasire si ocolirile prin franare. La aceste ocoliri, mentinerea
corecta in unghi a schiurilor (divergent sau convergent), la
trecerea peste linia pantei, este absolut necesara.

Ocaolirile la care Tn timpul conducerii peste linia pantei sunt
paralele, poarta denumirea de cristianii .

Mentinerea schiurilor paralele si apropiate pastreaza integral
mobilitatea soldurilor gi permite actionarea simultana si egala
asupra inclinarii lor pe canturi, favorizeaza executia ocolirilor prin
translatie in zapada mare, peste unele denivelari de teren si
printre unele sisteme de porti in slalom dar, in acelasi timp,
prezinta dezavantajul reducerii echilibrului lateral mai ales pe
pantele cu mici neregularitati si la vitezd mare. Mentinerea
schiurilor paralele si ceva mai departate (20-30 cm) permite
actionarea independenta a picioarelor, asigurand un mai bun
echilibru lateral.

La majoritatea ocolirilor, schiul exterior este inclinat mai mult sau
mai putin pe cantul intern si mai incarcat. In plus cristianiile pretind
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ca schiul interior ocolirii sa fie ceva mai inainte decéat cel exterior.

Interactiunea dintre schiuri si zapada sufera modificari in functie de
inclinarea lor pe canturi, de gradul de incarcare sau descarcare a
schiurilor, de deplasarea centrului de greutate a corpului in axul
longitudinal al schiurilor cat si de actiunea fortei centrifuge in
diferitele momente de pe curba unei ocoliri spre vale.

Mentinerea schiurilor cat mai pe lat pe zapada buna sau in
zapada mare, pe pante usoare sau medii, precum gi inclinarea
minima a schiurilor pe canturi, strict necesara in functie de starea
terenului, raza ocolirii, inclinatia pantei, viteza de deplasare
reprezinta doua conditii esentiale pentru alunecarea maxima.

inclinarea schiurilor pe canturile din interiorul ocolirii, prin
orientarea progresiva a genunchilor spre inainte si interiorul
ocolirii Tn a doua si a treia parte a ocolirii, este obligatorie in toate
cristianiile.

Trecerea greutatii spre partea anterioara a schiurilor la
declansarea schiurilor si in prima treime a curbei ocolirii 0
intalnim la majoritatea cristianiilor, dar mai ales la incepatori.
Mentinerea greutatii putin Tnainte, mai mult pe schiul exterior
inclinat progresiv pe cantul intern in a doua treime a cristianiei,
asigura o urma taiata pe majoritatea pantelor si zapezilor.

Retragerea greutatii, progresiv spre mijlocul schiurilor dupa
trecerea liniei pantei, devine necesara, in majoritatea ocolirilor
sau cristianiilor.

Trecerea greutatii spre partea din spate a schiurilor in a treia parte a
ocolirii poate crea un impuls accelerat si asigura o urma taiata.
Aceasta pretinde o mare finete si maiestrie in conducerea schiurilor.

Trecerea greutatii pe schiul interior ocolirii in a treia parte a
curbei, uneori chiar mai devreme, denumita si ,agatarea schiului
interior” reprezintd de asemenea o solutie de finete, eficace
pentru blocarea derapajului.

La Tnceputul incarcarii schiului interior, greutatea va fi mai mult
spre partea lui anterioara pentru ca progresiv sa treaca spre
partea de mijloc si apoi chiar spre partea lui posterioarad. in
aceste conditii, schiul interior poate descrie o curba cu o raza
mai mica, schiurile avand tendinta de a capata o pozitie
divergenta. Aceasta creeaza necesitatea de a ridica de pe
zapada schiul din vale, descarcat si a-l alatura de schiul din deal.
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Actiunea fortei centrifuge se face simtitd in a doua parte a curbei
ocolirii $i poate provoca efecte nefavorabile, mai ales in a treia parte
a curbei, dupa trecerea liniei de panta cand aceasta forta insumeaza
la componenta gravitatiei care actioneaza paralel cu panta.

Mentinerea fortei centrifuge este dependentd de viteza de
deplasare gi raza curbei ocolirii. Principalul efect al acestei forte
este tendinta de derapare laterala a schiurilor, tangente la curba
ocolirii, provocand o franare exagerata.

Pozitia schiurilor Tn timpul conducerii ocolirii trebuie sa fie
cat mai supl a si echilibrat a. Pozitia prea avantat a sau prea
pe spate trebuie evitat a.

Principalele miscari pentru conducerea schiurilor se executa
actionand in principal la nivelul trenului inferior. Deplasarea
centrului de greutate n axul longitudinal al schiurilor se
realizeaza n principal prin flexii i extensii in articulatia gleznelor
si mai putin n articulatia soldurilor sau gleznelor. Tot gleznele
amortizeaza micile asperitati ale trunchiului, iar genunchii micile
denivelari. Toate trei articulatiile actioneaza pe marile denivelari
si in migcarile pregatitoare declansarii ocolirilor spre vale, fara
insa ca extensia lor sa fie completa.

Genunchii au rol hotarator in dozarea inclinarii schiurilor pe
canturi, dar si in declansarea ocolirilor.

Soldurile pe langa rolul care il au in declansarea ocolirilor,
asigura schimbul de greutate de pe un schi pe celalalt, echilibrul
si supletea pe schiuri.

Trunchiul si bratele pot ajuta In mod considerabil executia
corecta a ocolirilor dar in acelasi timp, pot crea mari dificultati
atunci cand miscarile lor sunt ample, rigide si necoordonate cu
migcarile trenului inferior.

Deplasarile prea ample ale bustului pentru echilibrare pot da
nastere la migcari greoaie si incetinite, cu efect contrar celui
urmarit, mai ales la Tncepatori. Relatile prea exagerate ale
bustului, mai ales cele executate avand ca ax de miscare
coloana vertebrala, pot provoca ducerea spre inapoi a umarului
din deal, inclinarea si dezechilibrarea spre deal.

in general bustul rdméane suplu, cu fata spre schiuri sau usor
orientat spre vale. Miscarile lui compensatorii trebuie sa asigure
permanent un bun echilibru.
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X. Forme intermediare de ocolire spre vale
cu schiurile paralele

Atingerea stadiului de schior avansat, in care schiorul poate evolua
pe orice teren executand sigur si eficace procedeele tehnice pe
care terenul si zapada le impun, pretinde insugirea prealabila a
unor miscari si procedee tehnice cu structuri mai simple.

De exemplu este stiut ca pentru executia cristianiei spre vale
prin rotatie, schiorul are de invins cateva dificultati datorate:

« schimbarii sprijinului pe canturi;

- teama de panta si tendinta de a ramane pe spate pe
masura ce schiurile se apropie de linia pantei si Tsi
accelereaza alunecarea;

- tendinta de dezechilibrare laterala.

Pentru a depasi aceste dificultati se folosesc forme de teren,
migcari pregatitoare sau pozitii pe schiuri speciale.

Procedeele simplificate, denumite forme intermediare de ocolire
spre vale sunt:

1. Ocolirea prin pivotare;

Cristiania pe movil a;
Cristiania cu dep artare;
Cristiania cu desprindere;
Cristiania cu deschidere.

aprwbd

X.1. Ocolirea prin pivotare

Ocolirea prin pivotare ofera schiorilor incepatori posibilitatea
schimbarii directiei de coborare in primele zile de schi, mai ales
daca folosesc schiurile scurte.

Pentru executia ocolirii prin pivotare (vezi figura 31), din
coboréare directa cu schiurile paralele si departate se executa
urmatorul mecanism tehnic:

- Se Tmping soldurile gi genunchii in rotatie usgor spre
Thainte si spre interiorul ocolirii
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Axul rotatiei este perpendicular pe schiuri trecand prin
bolta labei piciorului, Tmpingerea varfurilor picioarelor in
sensul ocolirii si Tmpingerea laterala a calcaielor in sens
opus, provocand inscrierea schiurilor in ocolire.

’ « Schiurile sunt mentinute aproape pe
lat.

« Trunchiul se mentine cu axul
umerilor perpendicular pe linia
pantei.

. Tnainte de a se departa prea mult de
linia pantei, soldurile si genunchii
sunt orientati in rotatie spre directie
opusa, declansand o noua ocolire.

Fig. 31. Mecanismul de

pivotare

Indica tii metodice

Pentru invatarea ocolirii prin pivotare, recomandam:

Utilizarea pentru primele coborari gi exercitii de coborare
a unei pante usor inclinate si terminata in plat sau
contrapanta;

Primele schimbari de directie se vor face cu deviere
minima de la linia pantei, urmarind inlantuirea ritmica a
miscarilor;

Pe masura ce siguranta pe schiuri creste, pivotarea va fi
mai accentuata si insotita de schimbul de greutate de pe
un picior pe altul.

Principalele gre seli care trebuie evitate sau corectate

Pozitie inalta pe schiuri;

Inclinarea exagerata a trunchiului spre interiorul ocolirii;

Pivotarea Tncepe cu genunchiul exterior ocolirii;
Rotatia exagerata a umerilor.

Exerci tii
1. Ocolire prin pivotare din coboréare directa;
2. Oprire prin pivotare din coborare directa;
3. Ocolire prin pivotare din coborare oblica printr-o ghemuire

rapida si simultan — pivotarea picioarelor.
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X.2. Fazele unei cristianii

Pentru o mai buna intelegere a mecanismului cristianiilor pe care le
vom prezenta in cele ce urmeaza am Tmpartit prezentarea unei
cristianii in cinci (5) faze, grupate pe baza unor actiuni tipice, astfel:

- Pe schita urmatoare am incercat o prezentare separata a
traseului schiurilor si a corpului.

- Urma schiurilor este prezentata separat pentru schiul
Tncarcat, schiul descarcat si alunecarea pe ambele picioare.

- Traiectoria si pozitia soldurilor este proiectata separat.
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Simbolurile folosite

Urma ambelor schiuri sau a schiuluiinc  arcat pe
zapada.

Traiectoria gi pozi tia goldului.

Cronometrarea fazelor (in zecimi de secund  a).

mEmEnm Urma schiului desc arcat, ridicat.

4

< <=  Zapada spulberat a.

=

Descrierea fazelor

Prima parte a ocolirii este caracterizata de schimbarea

Faza | . R i
canturilor, declangarea cristianiei, pregatirea.

Faza Il | Declansarea cristianiei, schimbarea pozitiei.

Bascularea soldurilor spre interiorul ocolirii  Si
schimbarea pozitiei axului lor transversal.

Faza lll

Conducerea schiului exterior pe urma taiata, agezarea
schiului interior pe zapada pregatind Tincheierea
cristianiei.

Trecerea greutatii pe schiul interior ocolirii, de obicei,
orientat divergent, "agatarea" pe acest schi pentru
eliminarea derapajului si pastrarea naltimii pe panta,
inceperea pregatirii pentru declansarea cristianiei
urmatoare prin aducerea sub corp a piciorului de
sprijin si chiar Tmpingerea lui pe arcul ocolirii,
pregatirea schimbarii de cant si inceperea pivotarii n
noua ocolire.

Faza Vv
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X.3. Cristiania pe movil a

Cristiania pe movil a este o forma simpla de ocolire spre vale
cu schiurile paralele reprezentand o forma intermediara a
cristianiei spre vale prin rotatie.

Cristiania pe movila permite Tnsusirea in conditii mai ugoare a
schimbului de muchii.

Pentru executia ei se alege o panta cu o movila care se
amenajeaza batatorind bine zapada.

Mecanismul tehnic:

Fig. 32. Cristiania pe movil a
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport” EFSM, 1991)

Din coborare oblica, cu schiurile sunt pe lat, ajungand pe movila
este suficient sa se execute o usoara pivotare a genunchilor, cu
trecerea greutatii pe schiul exterior ocolirii, simultan cu avantarea
trunchiului, pentru ca schiurile sa se inscrie pe curba unei ocoliri
spre vale.
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Schimbarea de canturi se produce datorita movilei, iar derapajul
lateral al cozilor pe arcul ocolirii este ugurat datorita Tnclinatiei
mai accentuate a pantei pe partea descendenta a movilei.

Indica tii metodice
Pentru usurarea invatarii acestui procedeu tehnic, recomandam:

+ Marcarea locului unde trebuie Tinceputa declansarea
acestei ocoliri;

+ Folosirea la Tnceput a unei pante nu prea inclinata si a
unei viteze mici de deplasare;

+ Alegerea unei muchii dintre doua pante ugoare, a carei
directie se afla pe linia pantei principale, pentru a executa
ocoliri Tnlantuite.

Principalele gre seli care trebuie evitate sau corectate

- Pozitia rigida a corpului, cu schiurile prea departate gi
picioarele intinse;

- Ramaéanerea pe spate in momentul trecerii peste varful
movilei;

«  Ramanerea in urma a schiului din interiorul ocolirii;
« Greutatea nu este trecuta pe schiul exterior ocolirii.
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X.4. Cristiania spre vale cu dep artare

Cristiania spre vale cu dep artare reprezinta o forma usoara de
executie a unei schimbari de directie spre vale cu schiurile
paralele datorita faptului ca departarea schiurilor Tn faza
pregatitoare largeste baza de sustinere, dand o mai buna
stabilitate schiorului.

Schimbarea de muchii se face succesiv, intai a schiului exterior
ocolirii, apoi a schiului interior ocolirii, deci nu pretinde un efort
suplimentar de sincronizare.

Mecanismul tehnic:

Pentru executia cristianiei spre vale cu departare se porneste din
coborare oblica (vezi figura 33).

Fig. 33. Cristiania cu dep artare
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport’ EFSM, 1991)
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« Pregatirea se face printr-o usoara ghemuire in timpul
careia schiul de pe deal este pus pe lat si departat lateral
spre deal. Schiurile raméan paralele, iar greutatea corpului
mai mult pe schiul din vale.

+ Declansarea se realizeaza in timpul unei ridicari energice
prin pivotarea picioarelor gi trecerea greutatii mai mult pe
schiul din deal.

« Conducerea schiurilor pe arcul ocolirii se asigura prin
mentinerea schiurilor in pivotare in timpul unei ghemuiri cu
orientarea genunchilor spre inainte si spre interiorul ocolirii.

Corpul se p astreaza cu fafa spre direc fia de Tnaintare a
schiurilor.

Indica tii metodice
Pentru ugurarea invatarii acestui procedeu tehnic, recomandam:

« Pentru inceput se va alege un teren usor inclinat si neted,
inlantuind mai multe ocoliri;

- Departarea schiurilor in faza de pregatire se va face mai
mult sau mai putin in functie de nevoia de a mari
stabilitatea;

« Dupa ce migcarea picioarelor a fost insusita, in timpul
ghemuirii pregatitoare se va putea infige in zapada batul
din vale, orientat usor oblic spre inainte si spre vale;

- Flexia-extensia si apoi iar din nou flexia picioarelor se
inlantuie armonios, extensia fiind mai rapida decat cele
doua flexii, deoarece ea are rolul de a descarca schiurile,
usurand declansarea;

- Oprirea extensiei inainte ca genunchii sa se fintinda
complet;

« Realizarea impulsului declansator cu angrenarea in rotatie
a soldurilor si bustului, axul rotatiei trecand prin umarul gi
soldul interior ocolirii. Genunchiul interior ocolirii are un rol
hotarator, orientarea lui corecta permitand schimbarea
canturilor schiului interior si  miscarea corecta a
genunchiului interior;

- Daca extensia energica va provoca o ugoara desprindere a
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schiului de pe zapada, greutatea corpului va putea ramane
egal repartizata pe ambele schiuri in timpul pregatirii,
urmand a fi trecuta mai mult pe schiul exterior ocolirii dupa
declansare;

La invatare, pivotarea este mai rapida, iar trecerea peste
linia pantei de mai scurtd duratd. in perfectionare,
declansarea va fi mai lenta, iar trecerea peste linia pantei
prelungita;

La invatare, n timpul conducerii, schiurile vor derapa mai
mult;

La perfectionare, derapajul va fi limitat, urma pe zapada
ramanand mai ingusta.

Principalele gre seli care trebuie evitate sau corectate

Pozitia rigida a corpului cu picioarele prea intinse;
Intinderea completd a genunchilor n timpul ridicarii;
Avantarea insuficienta in momentul declansgarii;
Inclinarea exagerata a bustului in timpul conducerii ocolirii;
Ghemuire insuficienta Tn timpul conducerii ocolirii;
Ramaéanerea in urma a schiului interior ocolirii;

Trecerea insuficienta a greutatii pe schiul exterior ocolirii;

Rotatia exageratda a bustului, care provoaca ducerea
umarului interior ocolirii spre Thapoi.

Exerci tii

1. De pe loc, ghemuire cu departarea laterala a unuia din

schiuri si apoi ridicare energica cu apropierea schiurilor;

2. Acelagi exercitiu, executat din coborare directa gi apoi din

coborare oblica.
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X.5. Cristiania spre vale cu desprindere

Cristiania spre vale cu desprindere reprezinta tot o forma
intermediara, usurata, a executarii schimbarilor de directie spre
vale, cu schiurile paralele.

Mecanismul tehnic:

« Pentru executia ei, din coborare oblica se executa o
usoara flexie a picioarelor, urmata imediat de o ridicare
energica, exploziva (vezi figura 34).

« Fara a intinde complet picioarele in timpul ridicarii, printr-o

usoara flexie a genunchilor se trag schiurile sub corp,
desprinzandu-le de pe zapada.

Fig. 34. Cristiania cu desprindere
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport” EFSM, 1991)
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Dupa reluarea contactului cu solul se continua o ghemuire
progresiva in timpul careia genunchii sunt orientati spre
Thainte si spre interiorul ocolirii, iar greutatea corpului este
trecuta ceva mai mult pe schiul exterior ocolirii.

Conducerea schiurilor pe arcul ocolirii se continua printr-
un derapaj mai mult sau mai putin pronuntat.

Indica tii metodice

Executata pe o pantd neteda cu zapada batatorita si
pastrand tot timpul o pozitie supla, relaxata, ocolirea nu
ridica probleme deosebite nici pentru schiorii mai putin
curajosi, care au executat Insa cu toata seriozitatea
exercitile  pregatitoare recomandate la invatarea
coborérilor;

Rotatia trunchiului Tn sensul ocolirii, avand ca ax de rotatie
umarul si soldul interior ocolirii, isi gaseste sprijin puternic
pe sol, Tn momentul bataii;

Declansarea poate fi ajutata de sprijinul pe batul din vale.
Pentru aceasta, in momentul ghemuirii pregatitoare, sau
chiar putin mai tarziu, in timpul desprinderii, se infige batul
din vale oblic Tnainte (la 40-50 cm in fata bocancului) si
putin lateral. Sprijinul energic pe acest bat in timpul
declansarii produce o franare multilaterala care ajuta
rotatia corpului si a schiurilor;

n reluarea contactului cu zapada, se va evita bruscarea
punerii schiurilor pe canturi, lasandu-le fintr-un usor
derapaj.

Principalele gre seli care trebuie evitate sau corectate

Intinderea completd a genunchilor in timpul ridicarii;
Lipsa avantarii in momentul declansgarii;

Inclinarea exageratd spre interiorul ocolirii si incarcarea
schiului interior;

Pozitia rigida la reluarea contactului cu zapada,
Ramanerea in urma a schiului si umarului interior ocolirii.
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Exerci tii
1. Coborare directa cu ghemuiri gi ridicari inlantuite;
2. Coborare oblica cu ghemuiri si ridicari inlantuite;

3. Cristianii cu desprindere executate pe movile si rupturi de
panta.
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X.6. Cristiania spre vale cu deschidere

Cristiania spre vale cu deschidere reprezinta treapta
intermediara intre ocolirile prin franare si cristiania spre vale prin
rotatie si este, In general, folositéd in succesiunea metodica pe
calea indirecta de invatare. In acelasi timp, procedeul este destul
de frecvent intalnit in coboréarile pe pante inguste, acolo unde
ocolirea trebuie precedata de o franare mai mult sau mai putin
scurta si energica.

Deoarece permite largirea bazei de sustinere, schimbarea
alternativa a canturilor, iar atunci cand este nevoie chiar
franarea, naintea declansarii ocolirii este una din cristianiile
foarte utilizate de schiorii incepatori.

Deosebirea acestui procedeu, fatd de ocolirile de franare in
jumatate de plug, consta in faptul ca, la cristiania faza de
deschidere este folosita doar la declansarea schimbarii de
directie, in restul virajului schiurile fiind tot timpul paralele si
apropiate.

Deschiderea se poate face cu schiul din deal sau cu cel din
vale.

X.6.1. Cristiania spre vale cu deschiderea schiului d in
deal

Mecanismul tehnic:

« Din coborare oblica, se pregateste declansarea printr-o
usoara flexie a picioarelor, mai pronuntata la genunchiul
din vale in timp ce schiul din deal pus pe lat si adus cu
varful la acelasi nivel cu schiul din vale, este departat
lateral Tmpingandu-i coada spre deal, in pozitie de
jumatate plug (vezi figura 35).

. Inlantuind fard pauzad la aceastd pregatire extensia i
pivotarea picioarelor, simultan cu trecerea greutatii

corpului pe schiul exterior, se declangeaza ocolirea spre
vale;

« Schiul interior ocolirii este alaturat imediat celuilalt si
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continuand pivotarea picioarelor insotitda de flexia lor si
orientarea progresiva a genunchilor spre inainte si spre
interiorul ocolirii, schiurile paralele si apropiate sunt
conduse spre vale peste linia pantei;

Fig. 35. Cristiania spre vale cu deschiderea schiul  ui din deal
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport’ EFSM, 1991)

« Corpul ramane cu fata spre schiuri. Pentru a Tinlantui
urmatorul viraj se reiau si pozitiile fazei pregatitoare.

Indica tii metodice
Pentru ugurarea invatarii acestui procedeu tehnic recomandam:

+ Folosirea sprijinului pe batul din vale infipt in zadpada oblic
lateral si spre inainte, la 30-40 cm in fata bocancului
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pentru a oferi un sprijin ajutator pentru descarcarea
schiului interior gi trecerea greutatii pe cel exterior ocolirii.
Infigerea batului se face la sfarsitul ghemuirii pregatitoare.
impingerea pe bat se va executa simultan cu extensia
piciorului din vale.

Principalele gre seli care trebuie evitate sau corectate

« Varfurile schiurilor nu se mentin apropiate in faza de
deschidere;

+ Piciorul care executa impingerea este intins, in loc sa
ramana usor flexat din genunchi;

« Schimbul de greutate este executat prea lent;
- Flexia exagerata din articulatia soldului la avantare;
« Schiul interior ocolirii ramane in urma schiului exterior;

. Intarzierea alaturarii schiului interior si strecurdrii lui
Tnainte;

- Infigerea batului prea devreme, prea inainte sau prea
lateral sau sprijinul prelungit pe bat ceea ce provoaca
ramanerea in urma a umarului interior ocolirii.

Exerci tii

Pentru a insusi sincronizarea migcarii de flexie-extensie cu
deschiderea schiului exterior, declansarea ocolirii si alaturarea
schiului interior, recomandam folosirea urmatoarelor exercitii:

1. Coborare oblica cu deschideri si inchideri repetate,
executate cu schiul din deal;

2. Coborére oblica cu flexia picioarelor si deschiderea
schiului din deal inlantuita cu extensia si alaturarea
schiului din vale;

3. Se sincronizeaza migcarea de mai sus cu infigerea batului
din vale si sprijin pe el in momentul ridicarii.

71



X.6.2. Cristiania spre vale cu deschiderea schiului d in
vale

Acest procedeu tehnic nu difera de precedentul procedeu decat
in faza de pregatire.

Mecanismul tehnic:

- Deschiderea schiului din vale se executa prin apasarea
energica si impingerea laterala a cozii in timpul ghemuirii,
simultan cu punerea schiului din deal pe lat.

. Impingerea laterald a schiului din vale asigurd si
aducerea varfurilor ambelor schiuri la acelagi nivel.

« Piciorul din vale va fi ceva mai flexat decat cel din deal.

- Declansarea si conducerea ocolirii se realizeaza ca la
cristiania spre vale cu deschiderea schiului din deal.

Greselile care trebuie evitate sau corectate sunt acele  asi ca
la procedeul tehnic precedent.

Exerci tii

Pentru Tnvatarea acestui procedeu tehnic recomandam folosirea
urmatoarelor exercitii:

1. Din coborare oblica: deschideri si inchideri succesive cu
schiul din vale. Se va urmari perceperea momentului de
incarcare suplimentara a schiului din vale la blocarea
derapajului si luarea sprijinului pe cantul schiului din vale;

2. Sincronizarea momentului de infigere a batului din vale cu
acela de punere a schiului pe cant.

Cristiania spre vale cu deschidere se poate executa si cu
deschiderea simultan & a ambelor schiuri.
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Xl. Formele de baz a ale cristianiei spre vale

Pentru ca schiorul avansat s & poata stapani schiurile n
condi fii variate de teren gi zapada, sa poata ocoli sau frana
in orice vitez & acolo unde dore ste sau trebuie, si nu unde il
duc schiurile, intr-un cuvant s  a domine terenul, este necesar
sa-si insuseasca in mod temeinic, pe lang a procedeele
tehnice prezentate mai Tnainte, trei procedee de oc  olire spre
vale pe care speciali stii domeniului nostru le-au denumit
forme de baz a ale cristianiei spre vale, si anume:

1. Cristiania spre vale prin rota tie;
2. Cristiania spre vale cu contraderapaj;
3. Cristiania spre vale cu amortizare.

XI.1. Cristiania spre vale prin rota fie

Cristiania spre vale prin rota tie este o ocolire cu schiurile
paralele la care declangarea se produce printr-o proiectie
circulara a intregului corp. Acest procedeu tehnic este folosit in
mod special pe pante ugsoare sau medii, pentru ocoliri cu raza
medie sau lunga, iar adesea si In zapada adanca sau
neregulata.

Mecanismul tehnic:
Pregatirea pentru declansarea acestei ocoliri se face prin:
« Repartizarea greutatii corpului egal pe ambele schiuri;

+ Ghemuire lenta inlantuitd cu o ridicare energica care
provoaca o descarcare mai mult sau mai putin accentuata
a schiurilor,;

- Ridicarea este insotitd de o ugoara avantare spre inainte
si spre interiorul ocolirii, ducand la o incarcare mai
pronuntata a varfurilor schiurilor si la punerea lor pe lat;

. In timpul ridicarii, schiul interior ocolirii este nainte (vezi
figura 36).
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mlzig. 36. Cristiania spre vale prin rota tie
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport’ EFSM, 1991)

Declan sarea ocolirii  se executa in momentul ridicarii prin:

« angrenarea in migcare de rotatie a partii laterale a corpului
pastrand Tn axul rotatiei goldul si umarul interior ocolirii.

Conducerea schiurilor pe arcul ocolirii se asigura in timpul
ghemuirii cu care se continua ridicarea prin:
+ orientarea progresiva a genunchilor spre Tinainte si
interiorul ocolirii;
+ Tncarcarea mai accentuata a schiului exterior;
- trecerea progresiva a greutatii corpului pe mijlocul
schiurilor.

Pozitia ghemuit a de la sfar situl ocolirii poate constitui punctul
de plecare pentru inl antuirea ocolirii urm atoare, spre partea
opus a.
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Indica tii metodice

Pentru ugurarea invatarii acestui procedeu tehnic recomandam:

Infigerea In zapada la sfarsitul ghemuirii pregatitoare a
batului din vale, orientat oblic spre finainte si lateral,
datorita faptului ca sprijinul pe bat, in momentul ridicarii va
ajuta extensia picioarelor, descarcarea partiala sau chiar
totala a schiurilor, dand si un impuls declansator;

Ridicarea energica, fara Iintinderea completa a
genunchilor datorita faptului ca acest lucru provoaca o
desprindere a schiurilor de pe zapada, favorizand
schimbarea simultand a canturilor gi evitand agatarea
cantului de deal,

Accentuarea importantei avantarii din momentul ridicarii
cu incarcarea mai accentuata a varfurilor schiurilor,
avantare care insotita de punerea schiurilor pe lat are ca
urmare pornirea schiurilor spre linia pantei. Aceasta
avantare este utila pana in momentul in care schiurile au
ajuns pe linia pantei in coborare directa;

Acordarea unei atentii deosebite proiectiei circulare care
porneste de jos in sus, de la sprijinul pe canturi. Aceasta
proiectie trebuie sa cuprinda:

1. o proiectie spre in sus care corespunde ridicarii;
2. 0 proiectie spre Tnainte care provoaca avantarea;

3. o proiectie spre interiorul ocolirii care este necesara
anihilarii  fortei centrifuge si permite schimbarea
canturilor;

4. o proiectie circulara propriu - zisa in sensul ocolirii.

Proiectia circulara se transmite schiurilor si le angreneaza
in pivotare, datorita contractiei musculare, mai mult sau
mai putin accentuata, a intregului corp s$i nu trebuie
exageratd ca amploare. In zapada usoard sau la viteza
mare, proiectia circulara este foarte redusa, in zapada
adanca, ea va fi ceva mai accentuata.

Accentuarea importantei ghemuirea din timpul conduceri
ocolirii care trebuie sa urmeze imediat ridicarii, fara
intarziere, pentru ca ea permite o mai buna echilibrare,
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dar si amortizare asupra incarcarii schiurilor pe care o
provoaca forta centrifuga si gravitatea pe arcul ocolirii, mai
ales dupa trecerea liniei pantei;

In situatiile in care nclinarea pantei sau starea zapezii
pretind punerea accentuata a schiurilor pe canturile din
deal pentru limitarea derapajului, genunchii si bazinul vor
fi Impinsi ceva mai mult spre deal. In acest caz bustul se
va inclina In mod compensator spre vale, pentru
echilibrare, dand corpului o pozitie de arcuire laterala;

Principalele gre seli care trebuie evitate sau corectate

ramanerea pe spate n timpul ridicarii;
ridicare lenta;
Tntarzierea ducerii Tnainte a schiului interior ocolirii;

ridicarea nu este imediat continuata cu ghemuirea dupa
declangarea ocolirii;

nesincronizarea rotatiei cu descarcarea schiurilor;

intarzierea sau bruscarea schimbarii inclinatiei schiurilor
pe canturi;

ducerea umarului din interiorul ocolirii spre inapoi;
pastrarea greutatii pe schiul interior ocolirii (la Tncepatori).

Exerci tii

Pentru a se ajunge la realizarea cristianiei spre vale prin rotatie,
recomandam utilizarea urmatoarelor exercitii:

1.

3.
4.
5.

Executarea succesiva a catorva ocoliri spre deal pornind
din coborari oblice, din ce in ce mai aproape de linia de
pantei, apoi din coborare directa, pentru a se ajunge
progresiv la ocolirea spre vale;

Cristiania pe movila, si celelalte forme intermediare de
ocolire spre vale;

Cristiania cu departare;
Cristiania cu desprindere;
Cristiania cu deschidere.

Recomand ari

- Se va urmari ca pe arcul virajului, schiurile sa fie mentinute
cat mai pe lat, evitandu-se punerea brusca pe canturi, in
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aceste conditii, angrenarea intregului corp in rotatie nefiind
strict necesara, impulsul declansator putand fi localizat la
nivelul trenului inferior.

- Pe zapada inghetata, usoara avantare gi incarcare a
varfurilor schiurilor din momentul pregatirii, va fi pastrata pana
dupa trecerea liniei de panta, realizand o urma pe zapada
ingusta cu franare minima.

- Pe zapada tare, incarcarea mai accentuata a schiului
exterior, va provoca coborarea acestuia in arc spre panta,
permitand realizarea unei urme inguste, taiate.

XI.2. Cristiania spre vale cu contraderapaj

Cristiania spre vale cu contraderapaj reprezinta ocolirea la
care schimbarea directiei este precedata de o franare mai mult
sau mai putin ampla (vezi fig. 37).

Fig. 37. Crisﬁania spre vale cu contraderapaj
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport’ EFSM, 1991)
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Cristiania spre vale cu contraderapaj permite un bun control al
schiurilor si al vitezei, fiind folosita in special pe pante inclinate,
pentru ocolirile cu raza scurta la viteza medie sau mica.

Mecanismul tehnic:

Pregatirea ocolirii se realizeaza din coborare oblica cu schiurile
apropiate prin:

derapajul oblic al cozilor schiurilor provocat de o usoara
ghemuire cu greutatea repartizata spre calcaie
(contraderapaj);

blocarea derapajului prin punerea schiurilor pe canturile
din deal si infigerea batului din vale in zapada;

orientarea bustului ugor spre vale, arcuind trunchiul;

inlantuirea contraderapajului cu o ridicare scurta si
energica, in timpul careia schiul din vale este dus putin
Thainte.

Declan sarea ocolirii este provocata de:

impulsul vertical luat Tn sprijin pe canturi, simultan cu
rotatia genunchilor inainte gi spre interiorul ocolirii;

sprijinul pe batul din interiorul ocolirii;

inclinarea progresiva, minima, strict necesara a schiurilor
pe canturile din interiorul ocolirii;

pozitia echilibrata pe schiuri, cu greutatea egal repartizata
pe toata lungimea schiurilor.

Conducerea ocolirii  se executa la fel ca la toate cristianiile.

Pentru incheierea ocolirii  sunt posibile trei situatii:

sa se mentina pivotarea schiurilor pana la oprire;

s& se opreasca pivotarea reluand pozitia de coborare
oblica;

dupa trecerea liniei de panta sa se declanseze un
contraderapaj, inlantuind o noua ocolire in sens opus.

Indica tii metodice

Avand in vedere ca, contraderapajul are ca scop sa pregateasca
un sprijin bun al canturilor pe zapada si, dupa necesitate, sa
reduca viteza de alunecare, recomand am:
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Pe pante cu inclinatie medie sau mica pentru ocoliri cu
raza mare, derapajul sa fie mai lung, flexia picioarelor
progresiva, punerea pe canturi moderata, arcuirea
trunchiului mai accentuata;

Daca dorim sa executam un contraderapaj scurt (brusc),
flexia picioarelor va fi mai rapida, punerea schiurilor pe
canturi mai pronuntatd, arcuirea trunchiului mai
accentuata;

Extensia picioarelor trebuie sa fie limitata, dar energica,
provocand astfel descarcarea schiurilor precum gi
ntoarcerea genunchilor in axul corpului si inclinarea spre
interiorul ocolirii ajutand astfel la schimbarea canturilor;
Infigerea batului in zapada in momentul blocarii
derapajului, la jumatatea distantei dintre varfurile schiurilor
si clapari, spre vale, cu atat mai lateral cu cat arcul ocolirii
se vrea mai mic;

La sfarsitul miscarii de extensie, genunchii, soldurile si
bustul trebuie sa pastreze o usoara flexie. Nu trebuie
inteles prin extensie, intinderea completa a picioarelor.

Principalele gre seli care trebuie evitate sau corectate

intinderea completd a picioarelor in momentul ridicarii;
Ramanerea pe spate ih momentul ridicarii;

Nesincronizarea descarcarii schiurilor cu impulsul
declansator;

Punerea brusca a schiurilor pe muchii, dupa declansarea
ocolirii;

Pozitia rigida a corpului;

inclinarea exagerata a bustului spre Tnainte;

Ducerea inainte a umarului din vale Tn momentul infigerii
batului Tn zapada sau infigerea acestuia prea tarziu.

Exerci tii
Ca exercitii pregatitoare pentru Tnvatarea acestei -cristianii,
recomand am:

1. Cristiania pe movila - Tnaintea acesteia se executa

contraderapajul, schiurile fiind nscrise in ocolire n jurul
movilei;
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2. Cristiania cu contraderapaj in care descarcarea schiurilor
se va face cu desprinderea lor de pe zapada, pentru a
usura schimbarea simultana a canturilor (vezi figura 38):

Fig. 38. Cristiania spre vale cu contraderapajin ¢  are desc arcarea
schiurilor se va face cu desprinderea lorde pez  apada

(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport’ EFSM, 1991)

3. Tnlantuirea mai multor ocoliri, punctand ritmul miscarilor.
Un ritm in patru timpi pronuntat de schior pe parcursul
inlantuirii  ocolirilor poate ajuta in mod deosebit la
insusirea rapida a migcarilor.
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XI1.3. Cristiania spre vale cu amortizare

Cristiania spre vale cu amortizare este procedeul tehnic care
permite coborarea pantelor denivelate, cu movile sau talazuri,
imbinand armonios si eficace amortizarea gi schimbarea directiei
(vezi figura 39).

Fig. 39. Cristiania spre vale cu amortizare
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport” EFSM, 1991)

Mecanismul tehnic:

Pregatirea executiei acestei ocoliri se face pe panta ascendenta
a unei movile din pozitia de coboréare oblica cu schiurile
apropiate:

« Urcand spre varful movilei se amortizeaza progresiv socul
prin flexia genunchilor gi flexia coapselor pe bazin;

« Bustul este orientat usor spre inainte si spre vale cu
bratele departate oblic lateral si Tnainte;

« Pe varful movilei, gambele si soldurile sunt orientate spre
interiorul  ocolirii, provocand schimbarea inclinatiei
schiurilor pe canturi.

Declansarea ocolirii se face prin extensia energica a
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picioarelor si pivotarea lor, impingand schiurile pe arcul ocolirii
in contact cu panta descendenta a movilei, genunchii fiind
orientati spre inainte si spre interiorul ocolirii.

Conducerea schiurilor o asigura continuarea extensiei Si
pivotarii picioarelor pana se atinge directia dorita in pozitia de
coborare oblica.

Indica tii metodice

Deoarece acest procedeu tehnic este foarte greu de executat de
catre schiorii incepatori, recomandam:

Acordarea unei atentii sporite flexiei simple a picioarelor
care este de fapt o flexie de cedare la suprapresiunea pe
care o provoaca panta ascendenta a movilei. Executia
corecta a acestei flexii pretinde suplete, o buna
receptivitate tactila, echilibru si reflexe bune mai ales la
viteza de coborare ceva mai mare;

Flexia coapselor pe bazin trebuie sa fie maxima pe varful
movilei;

Atentie la rigiditatea picioarelor, deoarece, daca picioarele
sunt rigide, schiorul va fi proiectat in aer cu pericolul de a
se rasturna pe spate;

Deplasarea anticipatd a bustului Tn directia ocolirii, lucru
care favorizeaza pastrarea contactului cu panta;

Infigerea batului din interiorul ocolirii pe varful movilei si
sprijinul pe el la declansarea ocolirii;

Inclinarea gambelor spre interiorul ocolirii, ceea ce pune
schiurile pe lat si permite ca extensia picioarelor sa
ntdampine o rezistentd mai mica decat rezistenta pe care o
opune deplasarea trunchiului.

Principalele gre seli care trebuie evitate sau corectate

pozitia rigida a picioarelor;

nesincronizarea amortizarii cu profilul movilei;
ghemuirea insuficienta pe varful movilei;

inceperea prea devreme sau prea tarziu a extensiei
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picioarelor;

« insuficienta finclinare a gambelor si deplasare a
coapselor spre interiorul ocolirii;

+ ramanerea pe spate.

Exerci tii

Datorita faptului ca promptitudinea inceperii extensiei
picioarelor este hotaratoare pentru executia corecta a
cristianiei cu amortizare, deoarece, daca extensia incepe prea
devreme sau prea tarziu, schiorul risca sa fie proiectat de
movila si dezechilibrat, propunem pentru invatarea acestei
cristianii, urmatoarele exercitii:

1. Repetarea coborarii cu trecere peste denivelari de
teren. In acest scop, se vor amenaja pe 0 panta usoara
4-6 movile Tnalte de 60-80 cm, cu creasta rotunjita, late
la baza de cca. 2m, lungi de 6-8 m, paralele intre ele, la
distanta de 4-6 m gi avand axa lunga perpendiculara pe
linia pantei;

2. Dupa cateva ocoliri cand tehnica amortizarii a fost corect
insugita se vor schita schimbari de directie pe varful
fiecarei movile, apoi amplitudinea acestor viraje va fi
marita;

3. Executarea acestei ocoliri pe teren plat. In acest caz
ghemuirea nu va mai fi atat de simpla ca pe movila.
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Xll. Tehnica si metodica inv atarii
alunec arii cu sania

Proba de sanie consta in parcurgerea unui traseu de gheata
special amenajat si folosind o sanie speciala.

Ramura sportiva — sania se compune din doua probe:
1. proba de simplu , practicata atat de fete cat si de baieti;
2. proba de dublu , specifica baietilor;
3. proba de dublu mixt.

Ca o conditie esentiala pentru practicarea acestui sport, sportivul
trebuie sa cunoasca materialele si echipamentul din dotare si sa
realizeze o buna acomodare cu acesta.

Principalele elemente tehnice specifice saniei pot fi grupate
dupa cum urmeaza:

1. pozitia de baza in alunecarea cu sania (a gezarea pe
sanie);

startul;
conducerea saniei pe liniile drepte;
abordarea virajelor stanga-dreapta;

o bk~ WD

frAnarea si oprirea.

XIl.1. Pozifia de baz & in alunecarea cu sania

Aceasta pozitie corespunde atitudinii saniorului in coborarea pe
liniile drepte dupa efectuarea unui viraj sau trecerea de la un viraj
la altul.

Din aceasta pozitie pornesc toate manevrele necesare
pilotarii saniei si este menita sa asigure cel mai optim coeficient
de aerodinamism in alunecare, stabilitatea saniorului in coboréare
si posibilitatea mare de actionare in pilota;.

Adoptarea pozitiei de baza (vezi figura 40) este reprezentata de
urmatorii parametrii:
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sportivul se afla in decubit dorsal, cu spatele cufundat in

copaie sau prelata intr-un unghi de maximum 7°-8° fata
de orizontal3;

capul usor ridicat, atat cat sa permita vizualizarea
traseului;

privirea Tndreptata inainte;

picioarele sunt intinse Tnainte $i sprijinite pe fata
exterioara a coarnelor;

unghiul din articulatia sodului nu este mai mare de 165°-
168°%;

unghiul din articulatia genunchiului cu o valoare de
aprox. 162%

labele picioarelor sunt extinse si usor aduse sub un
unghi de pana la 135°;

bratele sunt intinse pe langa corp cu priza la nivelul
manerelor copaii.

2%
=
=
s B
S
= 2
m

Fig. 40. Pozitia de baz a in alunecarea cu sania

A. Asezarea pe sanie — simplu (dupa: http://www.zimbio.com/

B.

photos/Samuel+Edney )
Asezarea pe sanie — dublu (dup a: http://www.zimbio.com/pictures/

8RVWBIUs8BX/Luge+World+Cup+Day+5/CFhraRXcGyO/Andre+ _ Flor
schutz)
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Foarte important in adoptarea pozitiei de baza este plasarea
corecta a centrului de greutate al corpului care trebuie sa
exercite o presiune egala pe ambele patine. Musculatura trebuie
asigure corpului o atitudine grupata dar nu rigida.

Pozitia de baza folosita pe partile amenajate pe drumuri de
munte, strada, difera de cea descrisa mai sus, preferandu-se
pozitia sezand cu trunchiul usor inclinat Thapoi, cu mainile
apucand chinga saniei, picioarele sunt sprijinite in curbura
coarnelor, se asigura o mai buna supraveghere a denivelarilor si
a schimbarilor brugte de directie.

Greseli frecvente
- pozitia corpului insuficient controlata;

- amplasarea centrului de greutate deficitara prin incarcarea
doar a unei patine;

- pozitie rigida pe sanie;
- picioarele complet intinse si rigide;

- musculatura trunchiului, a gatului si a centurii scapulare
exagerat de incordate;

- axul longitudinal al corpului nu se suprapune cu cel al
saniei.

Cele mai multe greseli savarsite au la baza urmatoarele cauze:

atitudine prea rigida;

insuficienta pregatire fizica;
teama de a nu vedea traseul;

ramanerea cu greutatea doar pe o patina in vira,.

Pentru consolidarea pozitiei de coborare se va insista asupra
exercitilor de instalare in sanie pentru formarea unor
automatisme specifice saniorului.

In perioada de pregatire pe uscat se va insista asupra:
« antrenamentului ideomotric;
- autocontrolul pozitiei inaintea fiecarei coborari,
« alunecari usoare in linie dreapta;
+ jocuri cu sania.
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Pozitia pe sanie trebuie s a asigure repartizarea egal a si
echilibrat a a greut atii sportivului pe suprafa ta de alunecare a
talpicelor saniei.
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XIl.2. Conducerea saniei

in timpul coborarii In linie dreapta nu trebuie s& se producé nici
un fel de migcare a corpului fatd de sanie, pentru a nu influenta
trasa saniei prin eventualele presiuni exercitate de greutatea
corpului.

XI1.2.1. Startul

Prin start se n telege lansarea saniei in coborare.

Actiunea are o importanta deosebita fiindca viteza initial obtinuta
este decisiva asupra timpului final.

Tehnica actuala impune anumite poziti de plecare si priza,
necesare asupra masei saniei si dispozitivelor de start cu toata
energia. Prin pozitia de plecare intelegem pozitia specifica de
asezare pe sanie in momentul startului, care se pastreaza sau se
modifica Tn anumite faze ale declansarii acestuia in functie de
procedeul tehnic folosit. (vezi figura 41) .

Fig. 41. Startul (lansarea saniei in coborére)
(Dupa: http://newshopper.sulekha.com/vancouver-olympics-

luge photo 1163118.htm )

Numim priza asezarea mainilor pe dispozitivele de start cu
scopul de a actiona asupra lor.
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Mecanism tehnic

Saniorul se afla in agezat, putin Thapoia suportului de sustinere
fata, iar picioarele indoite din articulatia genunchiului se sprijina
pe curbura interna a talpicilor.

Centrul de greutate al ansamblului om — sanie se afla amplasat
putin mai in spate, corespunzand cu punctul maxim de curbura a
patinelor, ceea ce reduce frecarea.

Astfel, intregul corp bine fixat pe sanie, prin intermediul sezutului
si picioarelor are conditii optime pentru dezvoltarea unui potential
superior de start.

In cadrul startului putem vorbi de patru faze (vezifigura 42) :
1. Tmpingerea posterioar a;
2. tractiunea;
3. desprinderea;
4. pinguinul.

Primele trei faze se succed de 2-3 ori, pentru a permite ca in
faza desprinderii sa se dezvolte o detenta maxima.

Fig. 42. Fazele startului (lansarea saniei in cobor  are)
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Greseli frecvente
- asgezarea prea in fata;
- Impingerea posterioara incompleta;
- tractiunea se face cu trunchiul in extensie;

- forta care se exercita asupra manerelor startului este
inegal repartizata;

- in faza de desprindere mainile nu se desprind simultan
de pe méanere, ceea ce determina serpuiri si balotari.

Exerci tii preg atitoare:
1. efectuarea primelor doua faze ale startului pe teren plat;

2. efectuarea desprinderii dupa executarea unei impingeri
posterioare si a unei tractiuni;

3. deplasarea saniei prin pinguin;

efectuarea completa a startului de pe contrapanta unei
partii de competitie;

5. legarea celor patru faze.

Dupa aceste exerciti pregatitoare, dupad Tinvatarea si
consolidarea startului se trece la perfectionarea startului lucrand
in conditii Tngreuiate (start pe teren avand inclinatia Tmpotriva
sensului de alunecare a saniei, pinguin pe 30 de metri si
executarea startului n viteza maxima.

XIl.2.2. Conducerea saniei pe liniile drepte

Pozitia pe care o adopta saniorul coborand in linie dreapta este
ca cea descrisa anterior, pozitie de baza, corpul ramane tot
timpul ntins, relaxat, pregatit pentru orice reactie. Capul este
usor ridicat deasupra nivelului pieptului, doar atat ca sa poata
vedea traseul (vezi figura 43) .

Asigurarea unui cat mai bun echilibru este esentiala, acest lucru
este dat de asigurarea prizelor la nivelul méanerelor aflate in
dreptul goldurilor, ca de altfel si pozitia picioarelor care trebuie sa
se afle intr-un contact permanent cu coarnele.

Odata echilibrul realizat este rezolvata si problema incarcarii
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egale a patinelor si mentinerea saniei pe linia de coborare.

2
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Fig. 43. Conducerea saniei pe liniile drepte
(dupa: http://www.zimbio.com/photos/Samuel+Edney )

O pozitie corecta pe sanie inseamna si 0 pozitie aerodinamica
intampinand din partea aerului o rezistenta cat mai mica.

O pozitie ridicata implicit pe o suprafata de sectiune mai mare
determina din partea aerului o rezistentd mai mare avand ca
efect diminuarea vitezei de alunecare. S-a constatat ca numai o
simpla inclinare a capului la un unghi de 20° spre mana stanga
sau dreapta, este suficienta pentru a mari rezistenta aerului.

In unele cazuri, liniile drepte sau portiunile de traseu care leaga
doua viraje nu sunt perfecte ca directie iar pe astfel de pasaj
sania are tendinta de a iesi din trasa.

Se impun anumite corectii exercitate prin simpla creare a unei
presiuni asupra unui corn. Manevra se executa cu multa finete
de sus in jos pe corn, simultan cu agatarea celuilalt corn.

Greseli frecvente
- pozitia defectuoasa de agezare pe sanie;
- rigiditatea generala a tinutei,
- manevre bruste pe sanie;
- sanie necorespunzatoare particularitatilor individului.

La inceperea sezonului antrenamentele pot consta in alunecari
pe portiuni usor inclinate, dupa care se trece la coboréari pe pante
mai inclinate pentru a se vedea cum actioneaza la viteza mai
mare, de obicei aceste exercitii se lucreaza pe contrapanta.

Scopul primelor alunecari este ca sportivii sa simta flexibilitatea
saniei, modul cum reactioneaza la cele mai mici modificari ale
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echilibrului si cautarea unei poziti cat mai corecte si
aerodinamice.

XIlI.2.3. Tehnica parcurgerii virajelor

Aceasta problematica vizeaza trei aspecte :
1. intrarea in viraj;
2. parcurgerea trasei ideale pe viraj;
3. iesirea din viraj.

Intrarea in vira] este determinata de forma racordului care face
legatura intre baza partiei si planul inclinat al virajului.

Modalit atile de intrare ntr-un viraj pot fi:

1. intrarea paralel a cu linia de coborare : este specifica
racordurilor lungi care preced viraje cu raza mare, frumos
desenate, pe care se realizeaza o coborare cursiva. Trecerea
saniei de la un plan la altul se face aproape pe nesimtite;

2. intrarea direct a in viraj : este caracteristica virajelor inchise
cu un racord insuficient conturat. Sania abordeaza virajul direct
in axul partiei, fie din partea opusa. Schimbarea planurilor este
adesea dura ca si efectul fortei centrifuge, resimtit imediat, sania
incepand a urca pe prima portiune a virajului, cu tendinta de a se
indrepta spre copertina.

3. intrarea cu plasarea alternativ a a talpilor saniei este tipica
racordurilor scurte sau virajelor a caror intrare formeaza un unghi
de 90° cu orizontala partiei. Sania abordeaza virajul venind din
axul partiei sau din exteriorul culoarului, pastrand alternativ
talpicile pe viraj, mai intdi pe cea exterioara iar apoi pe cea
interioara a virajului.

4. curba S : trecerea de la un viraj si intrarea in celalalt, intrarea
corecta in primul viraj determina o iegire n axul partiei,
urmatorul viraj fiind lesne de abordat. Trecerea de la un plan la
altul este foarte rapida mai ales atunci cand distanta dintre viraje
este mica, impunand o tehnica foarte bine pusa la punct, in care
migcarea capului $i ingurubarea bustului sunt esentiale.

Modalitatea de parcurgere a arcului de ocolire  este data de:
1. profilul curbei ( continuu, rotund, inchis, deschis,
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scund, inalt );
2. viteza cumulat a la intrarea in viraj;
3. profilul ie sirii din viraj, raportat la linia dreapt  a.

Inca din constructie arhitectul recomanda o linie de coboréare
ideala, adica trasa optim a, mentinerea saniei pe aceasta linie
Thsemnand parcurgerea arcului de ocolire in cel mai scurt timp.

lesirea din viraj

Este o rezultantda a traversarii centrului curbei inclinate si
conturului in sectiune finala. Nu se poate vorbi de o iesire tip,
aplicabila la orice viraj.
Astfel, dupa modul de actionare asupra saniei se pot distinge
dou a tipuri de ie siri:

1. iesirea cu conducerea pasiv a, este folosita cand linia

naturala a curbei urmeaza un arc usor, care favorizeaza
iegirea saniei in axul partiei fara a necesita o corectie;

2. iesirea cu conducere activ a, este caracterizata de lucrul
activ prestat de sanieri, pentru a aduce, a mentine sania
pe trasa optima, care sa-i permita o iegire accelerata i
cursiva in axul partiei.

Parasind virajul, saniorul reia pozitia de bazad de agezare pe
sanie, bine echilibrat, fiind gata sa reactioneze in functie de ceea
ce urmeaza.

Greseli frecvente
a. Laintrarea in viraj
- intrarea timpurie sau intarziata;

absenta aplecarii capului spre interiorul virajului,
intalnind adesea o aplecare inversa;

ridicarea trunchiului gi a capului — reactie a fricii;
- picioarele departate sau cazute cu calcaiele pe gheata.
b. Pe arcul de ocolire

- capul cazut pe spate (furat) ca efect al fortei centrifuge,
lucru ce Tmpiedica vederea iesirii din viraj si anuleaza
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conducerea activa;

- piciorul din interior departat iar insurubarea corpului
este Tnlocuita cu o indoire;

- trasa prea Tinalta sau prea joasa, iar adesea
serpuitoare;

- intrare gresita si relaxare pe viraj.

c. Laiesireadin virgj

- lesire timpurie, avand ca efect balotajul,

- lesire tarzie, avand ca efect ramanerea pe o latura,
adesea rasturnare sau proiectare in mantinela opusa
virajului.

Exerci tii preg atitoare:
1. Abordarea analitica a unui viraj singular, dreapta — stanga.

Se insista asupra intrarii corecte, a reactiilor sportivului pe

sanie pe arcul de ocolire si a miscarilor de corectie
necesare.

2. Se vor exersa trasee variate, fara a exagera insa viteza
de alunecare, pentru a dezvolta la incepatori simtul
alunecarii si parcurgerii
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XII.3. Franarea si oprirea saniei

Franarile la sanie au drept scop micsorarea vitezei si oprirea
saniei dupa ce s-a trecut linia de sosire.

Prin franare Tn telegem reducerea vitezei de alunecare.

Ca urmare a amplasarii incorecte a centrului de greutate in
timpul unei manevre de conducere, sau devieri de la trasa ideala,
frAnarea poate echivala cu derapajul.

De asemenea poate fi o actiune necesara din punct de vedere
tactic in urma aparitiei unui obstacol neprevazut.

Franarea se executa coborand picioarele de pe coarne si luand
contact cu gheata (vezi figura 44) .

Daca nu este suficient, se incearca ridicarea in sezut cu ridicarea
partii din fata a saniei cu ambele maini.

Fig. 44. FrAnarea si oprirea saniei
(dupa: http://www.zimbio.com/pictures/cP5i2UFBKN5/Luge+Day

+3/pxg2soX6mH-/Armin+Zoeqggeler )
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