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Introducere 
 

Se întâmplă de obicei ca lucruri ce par accesibile în primul moment să ne 
determine să trecem cu uşurinŃă peste unele amănunte care ne pot 
provoca mai târziu mari neajunsuri, dificultăŃi în învăŃarea schiului sau 
chiar unele accidente. 

Ne propunem prin conŃinutul acestui “Ghid metodic pentru cadre 
didactice” să rezolvăm aceste neajunsuri şi, în acelaşi timp, să 
implementăm o metodică unică şi proprie a FacultăŃii de ŞtiinŃe ale 
Mişcării, Sportului şi SănătăŃii din Universitatea „Vasile Alecsandri” în 
ceea ce priveşte învăŃarea tehnicii schiului alpin de către studenŃii acestei 
facultăŃi. 

Am considerat necesară elaborarea acestui ghid pentru a veni în sprijinul 
cadrelor didactice care nu au specializare schi, în scopul îmbunătăŃirii 
procesului didactic. 

 

Autorii  



 - 3 - 

 
Cuprins 

 

FIŞA DISCIPLINEI:..................................... ................................................................5 

Primele ac Ńiuni ale unui viitor schior. Acomodarea cu echipame ntul de schi.....9 

Echipamentul sportiv strict necesar în procesul de învăŃare a schiului 
alpin ......................................................................................................................9 

Reguli de conduită ale schiorului pe o pârtie de schi................................................10 

Deplasarea schiorului la/de la pârtie ..................................................................11 

Ridicări din cădere .............................................................................................11 

Pregătirea organismului pentru efortul specific unei lecŃii de 
schi. Acomodarea cu echipamentul de schi .......................................................12 

Alunecarea pe schiuri. Primele coborâri ale unui vi itor schior. ..........................17 

Coborârile directe f ără frânare ............................................................................ 18 

Trecerea peste movile prin amortizare.............. ....................................................22 

Schimb ări de direc Ńie ..............................................................................................23 

Schimb ări de direc Ńie în coborâre f ără frânare ................................................... 23 

Mişcări de accelerare în coborâre....................... ...................................................25 

Oprirea prin pivotare.............................. .................................................................25 

Derapajul frânat ................................... ....................................................................26 

Derapajul frânat declanşat prin extensie- flexie......................................................26 

Derapajul frânat declanşat prin flexie .................................................................27 

Contraderapajul.................................... ...................................................................27 

Ocolirile .......................................... ..........................................................................27 

Elementele care stau la baza ocolirilor...............................................................27 

Pregătirea ocolirii ...............................................................................................28 

Declanşarea ocolirii ............................................................................................29 

Conducerea ocolirii ............................................................................................30 

Forme intermediare de ocolire spre vale cu schiuril e paralele ...........................32 

Ocolirea prin pivotare ............................. ................................................................32 

Cristiania pe movil ă ................................................................................................33 

Cristiania spre vale cu dep ărtare .............................................. .............................34 

Cristiania spre vale cu desprindere................ .......................................................36 

Cristiania spre vale cu deschidere ................. .......................................................37 

Formele de baz ă ale cristianiei spre vale ......................... .....................................39 

Cristiania spre vale prin rota Ńie..............................................................................40 

Cristiania spre vale cu contraderapaj.............. ......................................................42 

Cristiania spre vale cu amortizare ................. ........................................................44 



 - 4 - 

LUNI - 24 ianuarie 2011 (Ziua 1) ................... ..........................................................47 

MARłI - 25 ianuarie 2011 (Ziua 2) ...................... ....................................................48 

MIERCURI - 26 ianuarie 2011 (Ziua 3) ............... .....................................................51 

JOI - 27 ianuarie 2011 (Ziua 4) .................... ............................................................54 

VINERI - 28 ianuarie 2011 (Ziua 5)................. .........................................................57 

SÂMBĂTĂ - 29 ianuarie 2011 (Ziua 6)....................... .............................................60 

DUMINICĂ - 30 ianuarie 2011 (Ziua 7)....................... .............................................62 

LUNI – 31 februarie 2011 (Ziua 8) .................. .........................................................63 

MARłI – 01 februarie 2011 (Ziua 9) ..................... ...................................................65 

MIERCURI – 02 februarie 2011 (Ziua 10)............. ...................................................67 

JOI – 03 februarie 2011 (Ziua 11).................. ..........................................................69 

VINERI – 04 februarie 2011 (Ziua 12) ............... ......................................................71 

SÂMBĂTĂ – 05 februarie 2011 (Ziua 13)..................... ...........................................73 

DUMINICĂ – 06 februarie 2011 (Ziua 14)..................... ...........................................74 



 - 5 - 
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FACULTATEA DE ŞTIINłE ALE MIŞCĂRII, SPORTULUI ŞI SĂNĂTĂłII 
CATEDRA DE JOCURI SPORTIVE 
Domeniul  EducaŃie fizică şi sport  
Programul de studiu: EducaŃie Fizică şi Sportivă 
 

FIŞA DISCIPLINEI: 

APLICAłII ÎN DISCIPLINE SPORTIVE DE IARNĂ I                                        
(STAGIU DE PRACTICĂ ÎN TABERE DE PREGĂTIRE) 

 
Cod disciplină UB05EFS109D / UB05SPM109D  
 

Curs 
Semina

r 
Laborator Proiect Total ore semestru An 

studiu 
Semestrul 

Durata 
(săptămâni) 

Ore săptămânal 

Credit
e 

Total ore Studiu individual 

I I 2 - - 25 - 2 50 - 
 

Statut disciplină 
Obligatorie OpŃională Facultativă 

X   
 

Categorie disciplină 
Fundamentală În domeniu De specialitate Complementară 

 X   
  

Obligatorii  PrecondiŃii de 
accesare a 
disciplinei 

Recomandat
e 

Bazele teoretice şi metodice ale sporturilor de iarnă 
(schi alpin, schi fond, biatlon, sărituri cu schiurile, sanie, 
bob, snowboard, skeleton) 

 

Obiectivele disciplinei în termeni de competen Ńe profesionale (curs şi aplicaŃii) 
- Formarea capacităŃii de a învăŃa să schieze; 
- Formarea capacităŃii pentru studiu individual şi autoperfecŃionare (learning to 

learn) în schiul alpin; 
- Formarea capacităŃii de a aplica cunoştinŃele teoretice în practică;  
- Formarea capacităŃii de comunicare teoretică, practică şi nonverbală; 
- Formarea capacităŃii de autoreglare şi autocontrol; 
- Formarea capacităŃii de programare, planificare şi conducere a activităŃilor 

specifice disciplinelor sportive de iarnă; 
- Formarea capacităŃii de a evalua procesul instructiv-educativ şi evoluŃia 

participanŃilor la acesta; 
- Formarea capacităŃii de rezolvare a problemelor previzibile şi imprevizibile; 
- Formarea capacităŃii de a lucra în condiŃii de autonomie;  
- Formarea capacităŃii morale de a fi etic şi echitabil. 

 

Competen Ńe specifice (vizeaz ă competen Ńele asigurate de programul de studiu) 
CompetenŃe conceptuale 

1. Abilitatea de înŃelegere, asimilare, explicare şi aplicare a conceptelor 
fundamentale ale schiului alpin; 

2. Abilitatea de identificare a funcŃiilor organismului şi a factorilor de mediu 
care contribuie la realizarea nivelului de performanŃă sportivă în schiul alpin;  

3. Abilitatea de integrare şi aplicare a informaŃiilor relevante din domeniul 
sporturilor de iarnă;  

4. Abilitatea de sintetizare a cunoştinŃelor complexe din cadrul diferitelor ştiinŃe 
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în relaŃie cu capacitatea funcŃională, fizică şi de practicare a sporturilor de 
iarnă;  

CompetenŃe praxiologice 
1. Abilitatea de angajare a elevilor/ sportivilor/ indivizilor/ grupurilor/ organizaŃiilor/ 

comunităŃilor în promovarea şi practicarea sporturilor de iarnă în scopul 
practicării acestora în timpul liber, prin programe specifice;  

2. Abilitatea de a folosi efectiv raŃionamentul profesional în procesul instructiv-
educativ specific sporturilor de iarnă;  

3. Abilitatea de a folosi în mod adecvat şi efectiv metodele de evaluare analitică şi 
globală a capacităŃii funcŃionale şi motrice a elevului/sportivului; 

4. Abilitatea de a aplica în mod corect şi adecvat etapele procesului instructiv-
educativ (învăŃare, consolidare, perfecŃionare, evaluare motrică), în strânsă 
colaborare cu elevul/sportivul /grupul/organizaŃia, incluzând: observaŃia, 
evaluarea, identificarea nevoilor de mişcare şi de performanŃă, formularea 
scopurilor, planificarea, implementarea intervenŃiei şi evaluarea rezultatelor, 
pentru a facilita participarea activă, conform opŃiunii acestora; 

5. Abilitatea de a aplica şi adapta procesul de intervenŃie la posibilităŃile elevului/ 
sportivului la scopul final  şi condiŃiile de mediu în care se desfăşoară 
activitatea practică; 

6. Abilitatea de a formula obiective realiste pentru procesul instructiv-educativ; 
7. Abilitatea de a urmării activitatea, de a evalua obiectiv şi de a folosi informaŃiile 

pentru a se asigura că practica este bazată pe cele mai valabile evidenŃe;  
8. Abilitatea de a analiza obiectiv şi critic activităŃile practice. 

CompetenŃe sociologice 
1. Abilitatea de a promova dezvoltarea profesiei; 
2. Abilitatea de a participa la dinamica organizaŃiei profesionale şi la evoluŃia sa; 
3. Abilitatea de a stabili o comunicare şi interrelaŃionare adaptată în funcŃie de 

nivelul de cunoştinŃe şi practica altor categorii profesionale; 
4. Abilitatea de a realiza activităŃile din cadrul procesului sportiv de instruire, 

respectând normele eticii profesionale şi ale locului respectiv de activitate; 
5. Abilitatea de a respecta dreptul la opinie al altor categorii profesionale. 

 
CONłINUTUL DISCIPLINEI 
 

Lucr ări de laborator   
1. Însuşirea exerciŃiilor pentru acomodarea cu echipamentul de schi 
2. Însuşirea exerciŃiilor pentru acomodarea cu alunecarea pe schiuri 
3. Însuşirea tehnicii schimbărilor de direcŃie din alunecare pe pantă 

· ocolirea prin păşire spre deal din coborâre oblică de pe linia pantei; 
· ocolirea prin paşi succesivi spre vale din coborâre oblică de pe linia 
pantei; 
· ocolirea prin pivotare fără balans, de pe linia pantei; 
· ocolirea prin pivotare cu balans, de pe linia pantei; 
· oprirea prin pivotare (cu şi fără balans). 

4. Însuşirea procedeelor tehnice de trecere a denivelărilor de teren 
5. Însuşirea procedeelor tehnice de frânare:  

· frânarea prin derapaje (oblic, lateral); 
· ghirlande (simplă, rotunjită, cu tragere). 

6. Însuşirea şi consolidarea procedeelor tehnice de ocolire spre vale prin rotaŃie: 
· cristiania spre vale cu depărtare;  
· cristiania spre vale cu desprindere; 
· cristiania spre vale cu păşire;  
· cristiania spre vale prin rotaŃie. 

4 ore 
10 ore 
10 ore 

 
 
 
 
 
 

2 ore 
4 ore 

 
 
 

4 ore 
4 ore 
4 ore 
8 ore 
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STABILIREA NOTEI FINALE 
Forma de verificare Verificare  

Modalitatea de sus Ńinere Verificare 
practic ă 

Puncte sau 
procentaj 

Răspunsuri la examene, colocviu - 
Evaluare activităŃi aplicative (laborator, proiect) 

1. Ocolirea cu pivotare cu balans; 
2. Cristiania cu depărtare; 

 
35% 
35% 

PrezenŃă activă la curs şi seminar - 
Lucrare de verificare - 
Teme de casă - 
Alte activităŃi –    AplicaŃii pe schiuri  
                           Caiet de studiu individual 

20% 
10% 

N
O

T
A

R
E

 

TOTAL PUNCTE SAU PROCENTE 100% 
 
1. Evaluarea probelor de verificare practice:  

Nota la probele practice de control se va acorda în funcŃie de calitatea tehnică a 
execuŃiilor fiecărei probe practice în parte. Cristiania cu depărtare va trebui să 
cuprindă distinct cele 4 faze fundamentale: 

  - pregătire .............................  1,5 puncte 
  - declanşare ...........................    4 puncte 
  - conducere ............................   2 puncte 
  - încheiere .............................. 1,5 puncte 
  - din oficiu ......................…… ..1 punct 
  Total ........................................ 10 puncte 
 NOTA: 

1. Fiecare student are dreptul să susŃină fiecare probă o singură dată. 
2. În cazul probelor practice reprezentate de ocolirea cu pivotare cu balans şi 

cristiania cu depărtare, fiecare student este obligat să execute pentru 
fiecare probă practică minim 3 (trei) ocoliri/cristianii înlănŃuite. 

3. Locul pe pârtia de examinare de unde studentul va începe execuŃia 
tehnică este la alegerea acestuia. 

4. Fiecare student va primi un punct din oficiu. 
5.  10 puncte corespund cu nota 10; 
6.  Probele de verificare practice vor fi înregistrate pe casetă video. 
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CondiŃii minime de promovare 
(cum se obŃine nota 5) CondiŃii de obŃinere a notei maxime 

PrezenŃa 100% la lucrări practice; 
Participarea la aplicaŃie pe schiuri; 
Promovarea probelor practice cu nota 5 
(cinci). 

PrezenŃa 100% la lucrări practice; 
Participarea la aplicaŃie pe schiuri; 
Promovarea probelor practice cu nota 10 
(zece). 

 
Forme 

activitate 
Metode didactice folosite 

Curs - 
Seminar - 
Laborator Metode de lucru în grup, individual şi frontal, ateliere de lucru. 
Proiect - 

 
Titular disciplin ă 

  
Numele şi Prenumele Balint Gheorghe 
InstituŃia Universitatea „Vasile Alecsandri” din Bacău 
Departament / Catedră Facultatea de ŞtiinŃe ale Mişcării, Sportului 

şi SănătăŃii 
Titlul ştiinŃific Doctor 
Gradul didactic Profesor universitar 
Încadrarea (normă de bază în 
Univ./asociat) 

Normă de bază în Universitatea din Bacău 

Vârsta 42 ani 
Semnătura 

 
 
 FuncŃia  Grad 

didactic 
Prenumele 
şi Numele 

Semnătura Data 

Avizat* 
Şef Catedră 

Jocuri Sportive 
Profesor 

universitar 
Gheorghe 
BALINT 

 
20.X.2010 

Aprobat** 
Şef Catedră 

Jocuri Sportive 
Profesor 

universitar 
Gheorghe 
BALINT 

 
20.X.2010 

 
* Avizează şeful catedrei care coordonează specializarea 
** Aprobă şeful catedrei care are cursul în statul de funcŃiuni 
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Primele ac Ńiuni ale unui viitor schior. Acomodarea cu echipame ntul 
de schi 

Echipamentul sportiv strict necesar în procesul de învăŃare a schiului alpin 

Echipamentul sportiv pe care fiecare cursant trebuie să-l aibă asigurat pe parcursul 
desfăşurării procesului de predare-învăŃare a tehnicii schiului alpin este împărŃit în 
două mari categorii: 

1. Echipamentul sportiv  de pârtie; 
2. Echipamentul sportiv de timp liber. 

Echipamentul sportiv specific de pârtie  

Echipamentul sportiv de pârtie trebuie să conŃină următoarele: 

 

1. Căciul ă. Pentru a nu vă expune capul şi urechile 
temperaturilor scăzute este indicat să le protejaŃi 
cu o căciulă, dacă aveŃi posibilitatea – o căciulă 
specială de schi ; 

2. Ochelari –  pentru a vă proteja ochii de razele 
solare în special de albedoul zăpezii. IndicaŃi ar fi 
ochelarii speciali de schi, dar se pot folosi orice 
ochelari de soare cu condiŃia ca aceştia să fie 
fabricaŃi din materiale incasabile (plastic) pentru a 
prevenii eventualele accidente cauzate de 
spargerea sticlei ochelarilor ; 

3. Jachet ă de schi.  Dacă nu aveŃi posibilităŃi 
materiale pentru achiziŃionarea unui costum sau a 
unei jachete speciale de schi vă recomandăm să 
utilizaŃi o jachetă sau un hanorac fabricate din 
materiale care menŃin temperatura corpului, permit 
acestuia să respire şi sunt impermeabile; 

4. Mănuşi de schi.  Nu se vor folosi niciodată mănuşi cu un singur deget deoarece 
acestea împiedică prinderea corectă a mânerului beŃelor de schi ; 

5. BeŃe de schi.  Lungimea acestora nu va depăşi nivelul cotului flexat şi beŃele 
trebui să fie dotate cu rondele – pentru a ne se afunda în zăpadă. Recomandăm 
pentru adulŃi folosirea beŃelor  cu lungime de 1,25 m. 

6. Schiuri.  Pentru începători recomandăm schiuri cu o lungime care să nu 
depăşească înălŃimea schiorului ; 

7. Legături de schi.  Alegerea acestora se va face în funcŃie de greutatea schiorului 
şi de nivelul lui de pregătire (schior începător, de nivel mediu, avansat) ; 

8. Clăpari (înc ălŃăminte special ă pentru schi).  Proba acestora se va face cu o 
singură şosetă. Recomandăm folosirea unor clăpari care să aibă carâmbul cât 
mai înalt şi posibilităŃi multiple de reglaj.  

Având în vedere condiŃiile de mediu în care se desfăşoară acest sport 
(temperatură scăzută) este necesar să asigurăm corpului o temperatură optimă 
pentru a ne putea desfăşura în condiŃii bune activităŃile sportive. Astfel, indicăm ca 
fiecare schior să folosească, pe sub echipamentul descris în rândurile anterioare:  
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1. Tricou din bumbac sau lână; 

2. Indispensabili din bumbac sau lână; 

3. Şosete din bumbac sau lână  (nu se vor folosi şosete noi datorită faptului că 
pot produce leziuni ale piciorului în contact cu clăparii). 

Echipamentul sportiv de timp liber 

Pentru activităŃile conexe ale acestei discipline, activităŃi care se desfăşoară în aer 
liber, recomandăm cursanŃilor, pe lângă echipamentul sportiv de pârtie, următorul 
echipament sportiv: 

1. Trening; 

2. Hanorac; 

3. ÎncălŃăminte de iarnă (bocanci, ski-boots, etc.)  

Reguli de conduit ă ale schiorului pe o pârtie de schi 

Înainte de a merge pe o pârtie de schi, fiecare dintre noi trebuie să fie informat şi să 
cunoască regulile de conduită ale unui schior pe o pârtie de schi. Aceste reguli 
promulgate de FederaŃia InternaŃională de Schi (F.I.S.) sunt  următoarele: 

1. Respect al altuia. Pe o pârtie de schi, orice schior trebuie să se comporte în 
aşa fel încât să nu pună în pericol pe alt schior sau să-i aducă un prejudiciu; 

2. Stăpânirea vitezei şi a comportamentului.  Orice schior trebuie să-şi adapteze 
viteza şi comportamentul la capacităŃile sale personale precum şi condiŃiilor 
atmosferice şi ale terenului; 

3. Stăpânirea direc Ńiei de alunecare.   Schiorul din deal, a cărui poziŃie dominantă 
permite alegerea unei traiectorii, trebuie să prevadă o direcŃie de alunecare care 
asigură siguranŃa schiorului din vale; 

4. Deplasarea schiorului  – se poate efectua spre deal sau spre vale, prin dreapta 
sau prin stânga, dar întotdeauna de manieră destul de largă pentru a preveni 
evoluŃiile schiorilor depăşiŃi; 

5. Obliga Ńia schiorului care traverseaz ă o pârtie.  Orice schior care traversează o 
pârtie sau un teren de exersare trebuie să se oprească, să se asigure în principal din 
deal şi apoi din vale şi apoi să traverseze pârtia; 

6. StaŃionarea pe pârtie.  Orice schior trebuie să evite să staŃioneze pe o pârtie de 
schi, mai ales în trecerile strânse sau fără vizibilitate. În caz de cădere schiorul 
trebuie să degajeze pârtia cât mai repede posibil; 

7. Urcarea sau coborârea pe picioare.  Schiorul care urcă sau coboară pe 
picioare o pârtie de schi nu poate utiliza decât marginea pârtiei, îndepărtându-
se de aceasta în caz de proastă vizibilitate; 

8. Respectul semnaliz ărilor . Orice schior trebuie să respecte semnalizările 
existente pe o pârtie de schi;  

9. În caz de accident.  În caz de accident orice schior trebuie să acorde primul 
ajutor, în caz în care nu este pregătit pentru aceasta va lua legătura cât mai 
rapid cu Salvamontul, fără a interveni asupra accidentatului; 

10. Identificare.  Orice persoană martor sau parte responsabilă sau nu a unui 
accident trebuie să-şi decline identitatea. 
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Deplasarea schiorului la/de la pârtie 

 
Fig.1. Deplasarea schiorului la/de la pârtie  

(după: „Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991) 
Deplasarea schiorului la/de la pârtie se face după cum se vede în imaginea alăturată: 
1. Schiurile se sprijină pe umăr, obligatoriu cu vârfurile spre înainte; BeŃele de schi,  

Ńinute în mâna liberă,  ajută la păstrarea echilibrului în deplasare pe clăpari. 

Ridic ări din c ădere  
Având în vedere obligaŃia respectării regulii de conduită ale schiorului pe o pârtie de schi 
nr. 6, promulgată de FederaŃia InternaŃională de Schi (F.I.S.) privind staŃionarea pe o 
pârtie considerăm necesar a se învăŃa câteva procedee de ridicare în caz de cădere 
pentru ca schiorul să degajeze pârtia cât mai repede posibil. 
Vom prezenta în imaginile următoare trei din principalele procedee de ridicare ale 
unui schior căzut pe pârtie: 

1. Ridicare cu ajutorul ambelor beŃe Ńinute de mâner; 
2. Ridicare cu ajutorul beŃelor Ńinute de mâner şi de partea lor inferioară; 
3. Ridicare cu ajutorul unui alt schior. 

1. Ridicare cu ajutorul ambelor be Ńe Ńinute de mâner. Indiferent de locul de 
cădere (pe pârtie – teren înclinat, sau pe tren plat), schiorul va executa o flexie 
a picioarelor aşezând schiurile pe muchiile (canturile) din deal şi va sprijinii 
beŃele de schi în zăpadă, Ńinute fiecare într-o mână, după cum se poate vedea 
în fig. 2. Sprijinindu-se pe muchiile din deal ale schiurilor şi pe beŃele de schi, 
schiorul execută o extensie cu ridicare pe beŃele de schi.   

  
Fig.2. Ridicare cu ajutorul be Ńelor Ńinute de mâner. 

(după: „Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991) 
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2. Ridicare cu ajutorul be Ńelor Ńinute de mâner şi de partea lor inferioar ă. 
Acest  procedeu de ridicare este identic cu ridicarea cu ajutorul beŃelor Ńinute 
în fiecare mână, diferenŃa constând în faptul că schiorul se va sprijinii pe 
ambele beŃe de schi după cum se poate observa în fig. 3.  

   
Fig.3. Ridicare cu ajutorul be Ńelor Ńinute de mâner şi de partea 

lor inferioar ă. 
(după: „Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991) 

 
3. Ridicare cu ajutorul unui alt schior.  

Procedeul se execută la fel ca în fig. 4.  Schiorul care ajută la ridicarea schiorului căzut 
trebuie să blocheze cu schiul său o eventuală alunecare a schiurilor celui căzut. 

 
   

Fig.4. Ridicare cu ajutorul unui alt schior 
(după: „Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991) 

Pregătirea organismului pentru efortul specific unei lec Ńii de schi. 
Acomodarea cu echipamentul de schi 
Echipamentul şi mai ales materialele sportive de schi (schiuri, clăpari, beŃe) constituie 
pentru schiorii începători accesorii neobişnuite care stânjenesc mişcările naturale 
deprinse pe parcursul evoluŃiei fiecărui viitor schior. De aceea este necesar ca în 
procesul de învăŃare al tehnicii schiului să se acorde o importanŃă deosebită 
acomodării cu echipamentul de schi. 
Pe lângă exerciŃiile de pregătire a organismului pentru efort care se utilizează 
frecvent recomandăm utilizarea în cadrul lecŃiilor de schi a unor exerciŃii specifice 
acestui sport. Având în vedere faptul că prezentul Îndrumar de lucrări practice se 
adresează viitorilor specialişti, nu considerăm necesar să explicăm aceste exerciŃii 
considerând că imaginile prezentate sunt destul de sugestive. 

  
Fig.5.  

(după: „Manuel Jeunesse+Sport, 
EFSM, 1991) 

Fig.6.  
(după: „Manuel Jeunesse+Sport, 

EFSM, 1991) 
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Fig.7. 

(după: „Manuel Jeunesse+Sport, 
EFSM, 1991) 

Fig.8. 
(după: „Manuel Jeunesse+Sport, 

EFSM, 1991) 
Datorită faptului că principalul obiectiv al primei lecŃii de schi este obişnuirea 
schiorului cu echipamentul de schi, adică cu greutatea şi rigiditatea clăparilor şi 
lungimea, rigiditatea şi greutatea schiurilor, considerăm că este benefic pentru noi 
cumularea acestor două obiective principale ale lecŃiei:  pregătirea organismului 
pentru efort şi acomodarea cu echipamentul de schi. 

Exerci Ńii pentru acomodarea cu cl ăparii 

Pentru acomodarea cu greutatea şi rigiditatea clăparilor recomandăm următoarele 
exerciŃii: 

Cu clăparii  deschi şi: 
Exerci Ńii: Dozare: 

• Mers normal, pe teren plat • Minim 100 metri, cu întoarceri şi schimbări 
de direcŃie; 

• Urcare în pantă pe vârfurile clăparilor • Minim 3 x 20 metri; 

• Coborârea pantei pe călcâie • Minim 3 x 20 metri; 

• Sărituri de pe loc • Minim 3 x 20 sărituri; 

• Jocuri:  

o joc „de-a prinselea”; 

o jocuri de „fotbal”, „handbal”, „rugby” - cu „minge” din mănuşile de schi; 

o exerciŃii sub formă de întrecere: ştafete. 

Cu cl ăparii închi şi: 
Se vor executa aceleaşi exerciŃii ca şi la punctul I.5.1.1.  
Se urm ăreşte ca printr-un num ăr corespunz ător de repet ări aceste mi şcări 
simple s ă se execute relaxat şi într-un ritm vioi. 

Exerci Ńii pentru acomodarea cu schiurile 

După prinderea schiurilor, pentru acomodarea cu lungimea, rigiditatea şi greutatea 
acestora recomandăm următoarele exerciŃii: 

Întoarceri de pe loc 
Principalele procedee tehnice de întoarcere de pe loc sunt: 

• Întoarcere de pe loc prin pa şi adăuga Ńi; 
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• Întoarcere de pe loc  prin s ăritur ă; 

• Întoarcere de pe loc „vârf peste vârf”. 

• Întoarcere de pe loc „coad ă peste coad ă”; 

• Întoarcere în evantai; 
Vom descrie în continuare doar trei din aceste procedee tehnice considerând că 
întoarcerea de pe loc „vârf peste vârf” şi întoarcerea de pe loc „coadă peste coadă” 
nu necesită o descrie amănunŃită, denumirea acestora indicând execuŃia tehnică.  

Întoarcere de pe loc prin pa şi adăuga Ńi  
Acest procedeu tehnic de întoarcere (vezi fig.9) se utilizează numai pe teren plat sau 
pe o pantă cu înclinaŃie mică. Se execută ca în imaginea alăturată, prin ridicarea 
alternativă a schiurilor de pe zăpadă şi deplasarea lor la dreapta sau la stânga, în 
funcŃie de direcŃia de întoarcere dorită, beŃele de schi asigurând un echilibru stabil. 

 
 

Fig. 9. Întoarcere de pe loc prin pa şi adăugaŃi 

Întoarcere de pe loc prin s ăritur ă  

Procedeul tehnic se execută printr-o mişcare de flexie (ghemuire) a picioarelor 
urmată de extensia (întinderea) bruscă a acestora, în aşa fel încât schiurile să se 
desprindă de pe zăpadă. În momentul desprinderii de pe zăpadă, schiurile sunt 
antrenate într-o rotaŃie imprimată de bust şi şolduri.  

Întoarcere de pe loc în evantai  
Acest procedeu tehnic (vezi fig. 10) se execută din poziŃia stând cu genunchii uşor 
flexaŃi, greutatea corpului repartizată pe unul din schiuri. BăŃul din partea schiului de 
sprijin se înfige lateral-înainte, iar celălalt lateral-înapoi. Schiul eliberat de greutate se 
ridică cu vârful în sus, se aşează pe coadă în poziŃie verticală iar apoi execută o 
mişcare sub formă de evantai până când ajunge cu vârful în dreptul cozii schiului de 
sprijin. Greutatea corpului se transferă pe acest schi, celălalt alăturându-i-se prin 
întoarcere. 

 
Fig. 10. Întoarcere de pe loc în evantai 

 (după: „Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991) 
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Fiind cel mai greu procedeu tehnic de întoarcere nu este recomandat a fi utilizat 
decât după o bună însuşire a tehnicii schiului alpin. 
Se urm ăreşte ca printr-un num ăr corespunz ător de repet ări aceste mi şcări 
simple s ă se execute relaxat pân ă la însu şirea corect ă a mecanismului tehnic. 

Urcări 
Principalele procedee tehnice de urcare pe pantă sunt: 

• Urcarea în trepte; 

• Urcarea oblic ă pe linia pantei; 

• Urcarea prin pas b ătut; 

• Urcarea “în jum ătate de foarfece”. 

• Urcarea “în foarfece”. 
Plecând de la principalul obiectiv al primei lecŃii de schi - obişnuirea schiorului cu 
echipamentul de schi – trebuie să menŃionăm faptul că pe lângă acest obiectiv, 
procedeele de urcare pot fi folosite drept mijloace pentru pregătirea organismului pentru 
efort şi în acelaşi timp se pot adapta, în cadrul lecŃiei de schi, sarcinilor de amenajare a 
terenului unde se va desfăşura lecŃia. 

Urcarea în trepte (prin pa şi adăuga Ńi)  
Acest procedeu tehnic (vezi fig. 11) de 
urcare a unei pante este cel mai simplu din 
procedeele de urcare şi se execută ca în 
imaginea alăturată, prin ridicarea - aşezarea 
alternativă a schiurilor de pe zăpadă, 
schiurile fiind aşezate perpendicular pe linia 
pantei şi aşezate pe canturile din deal. 

 
Fig. 11. Urcarea în trepte (prin pa şi 

adăuga Ńi) 
(după: „Manuel Jeunesse+Sport, 

EFSM, 1991) 

Urcarea oblic ă pe linia pantei 
Se execută identic cu urcarea în trepte diferenŃa constând în faptul că urcarea este 
oblică pe linia pantei. 

Urcarea prin pas b ătut  
Procedeul tehnic se poate folosi numai pe pante cu înclinaŃie mică.  
Este asemănător ca execuŃie tehnică cu 
mersul pe schiuri. Se efectuează cu corpul 
uşor avântat, schiul bătând zăpada şi cu 
ajutorul beŃelor care se înfig la nivelul 
legăturilor de pe schiuri sau înapoia lor (în 
funcŃie de înclinaŃia pantei) pentru a opri 
alunecarea înapoi (vezi fig.12.).       

Fig. 12. Urcarea prin pas b ătut 
(după: „Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 

1991) 
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Urcarea „în foarfece”  
Schiorul deplasează alternativ schiurile, cu vârfurile schiurilor orientate spre exterior, 
greutatea repartizată pe canturile interioare ale schiului, astfel încât la fiecare pas 
coada schiului cu care s-a păşit să fie situată aproximativ la nivelul clăparului celuilalt 
picior (vezi fig. 13).  

 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

 
 
 

 

Fig. 13.  Urcarea „în foarfece”                                                                    
(după: „Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991) 

Urcarea “în jum ătate de foarfece” 
Se execută după acelaşi mecanism tehnic ca şi urcarea în foarfece, cu deosebirea 
că numai un schi are vârful orientat spre exterior, celălalt schi fiind aşezat pe toată 
talpa şi orientat perpendicular pe linia pantei. 
 

Recomand ări 

După învăŃarea acestor procedee tehnice de bază ale schiului alpin, recomandăm 
consolidarea acestora, în cadrul timpului alocat în lecŃie pentru pregătirea 
organismului pentru efort şi amenajarea terenului de lucru. În acest sens, şcoala 
franceză de schi recomandă crearea şi utilizarea unor trasee pe care le numesc 
„trasee şcoal ă”.  
 
Pentru o mai bun ă imagine a acestei afirma Ńii, vom exemplifica în pagina 
urm ătoare un astfel de traseu: 
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1. Coborâre u şoară 

 

  
 

2. Schimbare de 
direc Ńie prin pa şi 

adăuga Ńi 

 

 

 
5. Urcare „în 

trepte”  

  
3. Deplasare în 

mers cu 
împingere 
simultan ă 

 

 
4. Urcare „în foarfece”  

 
Fig. 14. Model pentru un traseu şcoal ă. 

 

Alunecarea pe schiuri. Primele coborâri ale unui vi itor schior.  

Primele coborâri pe schiuri se realizează pe parcursul procesului de învăŃare şi 
perfecŃionare a tehnicii schiului, până la dobândirea „simŃului schiului, a zăpezii şi 
alunecării pe schiuri”. 
În tehnica schiului alpin coborârile constituie elementul de bază din care se execută 
de la cele mai simple până la cele mai complexe procedee tehnice. 
Coborârile pe schiuri creează dificultăŃi tuturor categoriilor de schiori (începători sau 
avansaŃi), dificultăŃi create de terenul variat al pârtiilor, de viteza relativ mare de 
alunecare pe schiuri precum şi de necesitatea menŃinerii echilibrului în alunecare. 
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Coborârile directe f ără frânare 
Coborârea direct ă fără frânare pe schiuri, se obŃine atunci când direcŃia de înaintare 
în alunecare se confundă cu axa longitudinală a schiurilor menŃinute paralel. 
Coborârea directă se poate face : 

• pe linia pantei 
• mai mult sau mai puŃin oblic în raport cu linia pantei. 

Coborârea direct ă pe linia pantei  

 
Fig. 15. Coborârea direct ă pe linia 

pantei                                                                           
(după: „Manuel Jeunesse+Sport, 

EFSM, 1991) 

Mecanismul tehnic: 
• Schiurile sunt depărtate cu 20-30 de cm şi 

menŃinute pe toată talpa.  

• Greutatea egal repartizată pe ambele 
schiuri şi pe toată suprafaŃa lor de contact 
cu zăpada.  

• ArticulaŃiile gleznelor, genunchilor şi 
şoldurilor sunt uşor flexate.  

• Bustul foarte puŃin înclinat spre înainte. 

• BraŃele uşor depărtate lateral şi spre înainte, coatele flexate iar pumnii Ńin 
beŃele orientate oblic spre înapoi. 

• Privirea îndreptată la 20-30 m înainte.  

Pentru coborârea direct ă recomand ăm o pozi Ńie cât mai natural ă, supl ă şi 
echilibrat ă. 
 

Principalele gre şeli care trebuie evitate sau corectate 

• Schiurile prea apropiate sau prea depărtate, cu greutatea corpului repartizată 
inegal, schiurile înclinate pe canturi; 

• PoziŃia rigidă a corpului, cu picioarele Ńepene, întinse sau prea depărtate; 

• Picioarele arcuite sau cu genunchii în „X”; 

• Trunchiul prea flexat, în special, în articulaŃia şoldurilor, bazinul retras; 

• PoziŃia pe spate a corpului; 

• BraŃele Ńinute rigid, prea întinse sau cu coatele prea scoase în lateral, trase 
înapoi, foarte apropiate de corp; 

• Privirea îndreptată prea aproape de vârfurile schiurilor. 
 

Indica Ńii metodice 
Deoarece schiorii începători se confruntă în coborârea directă cu instabilitatea 
echilibrului lateral, recomandăm: 

• DistanŃa dintre schiuri să fie la început ceva mai mare, pentru a asigura o 
suprafaŃă de sprijin mai mare, pe măsura creşterii siguranŃei în coborâre 
această distanŃă dintre schiuri micşorându-se. 

• Primele coborâri se vor face pe o pantă uşor înclinată şi terminată cu tren plat.  

• Se coboară panta fără a modifica poziŃia de coborâre directă, până ce crisparea 
de la început dispare. 
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• Se va căuta să se simtă schiurile menŃinute pe toată talpa. 

• Pe măsură ce procedeul tehnic se însuşeşte, pantele de lucru vor fi schimbate, 
alegându-se terenuri mai înclinate, cu denivelări şi zăpadă variată. 

 

Exerci Ńii 
Pentru a obŃine siguranŃa şi relaxarea musculară în timpul coborârilor recomandăm 
câteva exerciŃii simple executate din alunecare: 

1. Întoarcerea capului spre dreapta şi spre stânga;  

2. Ghemuiri şi ridicări  înlănŃuite (balansul vertical - la 
început mai rar apoi mai des şi cu amplitudine mai 
mare) (vezi fig.16); 

 

  
Fig. 16.  

3. Deplasarea braŃelor orientate oblic spre înainte; 
4. Sprijin alternativ de pe un picior pe celălalt;  
5. Ridicarea alternativă a unui schi de pe zăpadă (vezi 

fig.17); 

 
Fig. 17.  

6. Trecerea greutăŃii mai mult spre vârfurile schiurilor 
prin flexia gleznelor, apoi spre cozi  (vezi fig.18);  

 

 
Fig. 18.  

7. Culegerea unor obiecte (rămurele de brad, mănuşi, 
ochelari, etc.) aşezate de o parte şi de alta a traseului 
de coborâre (la început obiectele vor fi aşezate la 
distanŃe mai mari unul faŃă de altul apoi distanŃa între 
obiecte se va micşora) (vezi fig.19). 

 
Fig. 19.  

Pe măsur ă ce siguran Ńa coborârii s-a m ărit, se execut ă: 
8. Ghemuiri urmate de ridicări energice, fără ca 

genunchii să fie complet întinşi, desprinzând 
schiurile de zăpadă (vezi fig.20); 

 

 
Fig. 20.  
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9. Pe zăpadă bătută, tare (gheaŃă), schiurile vor fi mai depărtate şi uşor înclinate 
pe canturile interne, pentru a păstra mai bine direcŃia de alunecare; 

10. Se măreşte progresiv viteza de  alunecare trecând pe o pantă înclinată; 

Pentru a îmbun ătăŃi  echilibrul  antero-posterior  
se va alege un teren cu schimbări de înclinaŃie. (vezi 
fig. 21), pe care se vor executa toate exerciŃiile 
prezentate până acum. 

Fig. 21. Teren cu 
schimb ări de înclina Ńie 

La trecerea de la o pant ă mai pu Ńin înclinat ă la 
una mai înclinat ă, se execută o uşoară avântare 
printr-o flexie mai accentuată  din articulaŃia 
gleznelor (vezi fig. 22). 

 
Fig. 22. 

La trecerea de la o pant ă mai înclinat ă la alta mai 
pu Ńin înclinat ă schiorul trebuie să adopte o poziŃie 
uşor pe spate (vezi fig. 23). 

 
Fig. 23. 

În ambele cazuri adaptarea pozi Ńiei corpului la înclinarea pantei trebuie s ă 
asigure permanent pozi Ńia perpendicular ă pe pant ă. 
 
La trecerea de pe o por Ńiune de pant ă cu zăpadă bătătorit ă la alta cu  z ăpada 
mai mare  se va lua o poziŃie uşor pe spate şi se va duce un schi înainte, pentru a 
evita proiectarea corpului în faŃă, ca urmare a creşterii frânării. 
Trecând de la o por Ńiune de pant ă cu zăpadă mare la o alta cu z ăpadă bătătorit ă 
sau ghea Ńă, se va adopta o poziŃie uşor avântată, pentru a  evita căderea pe spate, 
ca urmare a creşterii bruşte a vitezei. 

Coborârea oblic ă pe linia pantei  

Mecanismul tehnic: 

• Schiurile vor fi paralele şi apropiate iar schiul din deal va fi ceva mai înainte 
(cca.10 cm); 

   

Fig. 24. Coborârea oblic ă pe linia pantei 
(după: „Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991) 
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• Schiurile vor fi mai înclinate pe canturile din deal prin orientarea genunchilor 
spre deal, pentru a menŃine direcŃia de înaintare; 

• Greutatea corpului repartizată mai mult pe schiul din vale; 

• ArticulaŃiile gleznelor, genunchilor şi şoldurilor flexate; 

• Bustul uşor răsucit spre vale, înclinat spre înainte, cu umărul din vale mai 
coborât decât cel din deal; 

• Genunchii şi bazinul orientaŃi spre deal; 

• BraŃele uşor depărtate lateral şi spre înainte, Ńinând beŃele orientate oblic spre 
înapoi; 

• Privirea la 20-30 de metri înainte spre direcŃia de deplasare; 

• Întregul corp adopt ă o atitudine arcuit ă. 

 
Principalele gre şeli care trebuie evitate sau corectate 

• Schiurile aşezate pe toată talpa sau cantate asimetric; 

• Piciorul din vale întins; 

• Picioarele arcuite sau în „X”; 

• Schiurile neparalele, cu greutatea corpului repartizată mai mult pe schiul din 
deal; 

• Schiul din deal înapoia celui din vale; 

• Umărul din deal rămas înapoi în raport cu cel din vale; 

• Greutatea corpului repartizată pe vârfurile sau cozile schiurilor; 

• PoziŃia rigidă a corpului, cu braŃele orientate înapoi sau spre înainte. 

Principalele greşeli care trebuie corectate sau evitate sunt:  rămânerea în urmă a 
schiului, şoldului, umărului sau braŃului din deal cât şi încărcarea, uneori exagerată a 
schiului din deal. 
 

Indica Ńii metodice 
Deoarece schiorii începători se confruntă în coborârea oblică cu menŃinerea atitudinii 
arcuite a întregului corp, recomandăm: 

• Acordarea unei atenŃii sporite însuşirii poziŃiei corecte de coborâre oblică; 

• Utilizarea în procesul de învăŃare a unor exerciŃii care să-l deprindă pe schiorul 
începător cu repartizarea corectă a greutăŃii corpului pe schiuri şi cu menŃinerea 
schiurilor pe muchiile din deal; 

 
Exerci Ńii 
Pentru a obŃine siguranŃa în alunecare coroborată cu atitudinea arcuită a corpului în timpul 
coborârilor oblice, recomandăm câteva exerciŃii simple executate din alunecare: 

1. Coborâre oblică cu ridicarea cozii schiului din deal de pe zăpadă; 

2. Coborâre oblică cu ridicarea completă a schiului din deal de pe zăpadă; 

3. Coborâre oblică cu răsucirea trunchiului spre vale şi atingerea clăparului din 
vale cu mâna din deal;  

4. Coborâre oblică cu ridicări şi ghemuiri înlănŃuite; 
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5.  Coborâre oblică cu beŃele Ńinute sub axilă; 

6. Coborâre oblică cu beŃele Ńinute la spate, prinse sub coate; 

7. Coborâre oblică cu schimbarea direcŃiei spre deal prin paşi succesivi. 

Trecerea peste movile prin amortizare 

Amortizarea şocurilor produse de ondulaŃiile  terenului, prin flexia frânată a 
picioarelor (flexie de cedare) reprezintă unul din mijloacele tehnice cele mai 
caracteristice schiului.  
La început trecerea peste movilă  provoacă de obicei tema de căzături şi ca urmare, 
o mare concentrare nervoasă. Ea poate fi combătută, folosind un teren foarte puŃin 
înclinat, amenajat cu mici movile (40-60 cm) distanŃate la 8-10 m între ele.  
Viteza mică, va permite evitarea rămânerii pe spate şi creşterea încrederii în 
posibilităŃile proprii iar ca urmare deconectarea nervoasă. 
Pentru a îmbun ătăŃi suple Ńea şi a ob Ńine 
capacitatea de amortizare a şocurilor la 
trecerea peste o movil ă sau o succesiune 
de movile mici , se va alege un teren cu mici 
ondulaŃii (vezi fig. 25).  

Fig. 25. Teren cu mici ondula Ńii  
Din poziŃia de coborâre, urcând panta  ascendentă a movilei, se va amortiza supra 
presiunea ce se produce în acest moment, executând flexia frânată a picioarelor, 
localizată în principal la articulaŃia genunchilor.  
Pe vârful movilei flexia va fi maxim ă. Intrând pe pantă descendentă, se vor extinde 
picioarele, relaxându-le pentru a păstra controlul permanent cu zăpada (vezi fig. 26). 

 
Fig. 26. Trecerea peste movile prin amortizare 
(după: „Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991) 

 
Mecanismul tehnic  al trecerii unei succesiuni de movile prin amortizare este 
asemănător sistemului de amortizare de la roŃile unei maşini. În cazul nostru 
picioarele au rolul de amortizoarelor, cedând la presiunea provocată de urcare pe 
panta ascendentă a movilei şi întinzându-se pentru a păstra contactul cu zăpada, 
după ce am trecut de vârful movilei. 

• Bustul păstrează poziŃia obişnuită de coborâre. Dacă amortizarea este corectă, 
centrul de greutate al corpului descrie o traiectorie aproape dreaptă, paralelă cu 
panta. 

• PerfecŃionând mişcarea, se va ajunge la retragerea preventivă a picioarelor sub 
corp, escamotare şi extensia lor rapidă pe  panta descendentă a movilei. 
Deasupra movilei bustul va fi uşor înclinat înainte şi braŃele depărtate lateral. Se 
va evita şi în acest caz extensia completă a genunchilor. 
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Principalele gre şeli care trebuie evitate sau corectate 
În trecerea peste movile şi denivelări ale terenului: 

• Rămânerea pe spate. 

• Extensia completă a corpului şi mai ales a genunchilor. 

• Flexia exagerată a bustului pe bazin, care blochează supleŃea picioarelor. 
 

Indica Ńii metodice 
Deoarece schiorii începători se confruntă în trecerea peste movile cu menŃinerea 
echilibrului pe schiuri, recomandăm: 

• Însuşirea poziŃiilor corecte de coborâre şi apoi învăŃarea mecanismului tehnic 
de trecere peste movile (peste denivelări); 

• Utilizarea în procesul de învăŃare a unor exerciŃii executate iniŃial la viteze de 
deplasare mici, apoi la viteze din ce în ce mai mari; 

• Trecerea peste o movilă izolată cu marcarea locului de executare al fiecărei 
mişcări din cadrul balansului vertical de amortizare; 

• Parcurgerea unui traseu cu mici ondulaŃii; 

• Parcurgerea unei succesiuni de movile; 

• Trecerea de pe o pârtie amenajată pe o pârtie cu zăpadă mare. 
 

Exerci Ńii 
Pentru a obŃine siguranŃa echilibrului în alunecare în timpul trecerii peste movile, 
recomandăm câteva exerciŃii simple executate din alunecare: 

1. Coborâri cu schimbarea ritmică a poziŃiei corpului, pe o pantă uşor înclinată; 

2. Coborâre peste movile cu sprijin simultan pe beŃe, cu şi fără desprinderea de 
pe zăpadă a schiurilor; 

3. Treceri repetate, la viteze diferite peste movile (denivelări de teren). 

 

 

Schimb ări de direc Ńie 

Schimb ări de direc Ńie în coborâre f ără frânare 
În coborârea pe schiuri se pot face mişcări simple pentru schimbarea direcŃiei iniŃiale, 
prin deplasarea în unghi a schiurilor şi trecerea greutăŃii de pe un picior pe altul 
executând: 

• paşi succesivi spre deal. 
• paşi  succesivi spre vale. 

Schimbarea de direc Ńie prin pa şi succesivi spre deal 

Schimbarea de direcŃie prin paşi succesivi spre deal se execută pornind din coborâre 
directă sau din coborâre oblică (vezi fig. 27). 
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Fig. 27. Schimbare de direc Ńie 
prin pa şi succesivi spre deal 
(după: „Manuel Jeunesse+Sport, 

EFSM, 1991) 

Mecanismul tehnic: 

• se trece greutatea corpului   pe schiul din vale; 

• se ridică schiul descărcat  şi se orientează 
spre deal în direcŃia dorită; 

• printr-o  flexie-extensie a piciorului din vale, se 
proiectează întregul corp spre axa schiului din 
deal, pe care l-am repus pe zăpadă, se ridică  
apoi rapid schiul din vale şi se aduce paralel 
cu celălalt.  

 
Repetând de mai multe ori aceea şi mi şcare 
se ob Ńine direc Ńia dorit ă. 

 

Schimbarea de direc Ńie prin pa şi succesivi spre vale 

Schimbarea de direcŃie prin paşi succesivi spre vale se execută numai din coborâre 
oblică, mecanismul tehnic  fiind asemănător cu cel al schimbării de direcŃie prin paşi 
succesivi spre deal, respectiv: 

• Greutatea corpului este pe schiul din deal, datorită poziŃiei de coborâre oblică; 

• Se ridică schiul din vale şi se orientează în direcŃia dorită; 

• Printr-o flexie-extensie a piciorului din deal se proiectează întregul corp spre 
axa schiului din vale, pe care l-am repus pe zăpadă, trecerea greutăŃii corpului 
fiind însoŃită de o poziŃie  avântată a trunchiului; 

• se ridică schiul din deal şi se aduce paralel cu celălalt. 

Repetând de mai multe ori această mişcare, se ajunge pe linia pantei şi apoi se  
completează schimbarea de direcŃie folosind paşii succesivi spre deal. 
 

Principalele gre şeli care trebuie evitate sau corectate, la schimb ările de direc Ńie 
prin pa şi succesivi: 

• Insuficienta flexie pe piciorul de sprijin. 

• Trecerea greutăŃii corpului pe schiul orientat spre o nouă direcŃie nu se face 
energic, hotărât. 

• Avântarea  se face numai din bust fără să fie împins spre noua direcŃie şi 
şoldul respectiv. 

 

Indica Ńii metodice 
Deoarece schiorii începători se confruntă încă cu menŃinerea echilibrului pe schiuri, 
recomandăm: 

• Primele execuŃii ale acestor procedee se vor face cu o deplasare redusă a 
schiului descărcat spre o nouă direcŃie; 

• ÎnvăŃarea procedeelor se va face la încheierea unei coborâri directe, pe teren 
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plat, aproape de oprirea alunecării. 

Mişcări de accelerare în coborâre 

Accelerarea în coborâre se poate face prin pa şi de patinaj , care reprezintă o 
succesiune de paşi alunecaŃi executaŃi de o parte şi de alta a liniei pantei (vezi fig. 
28.). 

 
 

Fig. 28. Schimbare de direc Ńie prin pa şi 
succesivi spre deal 

(după: „Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991) 

Mecanismul tehnic: 

• Se ridică un schi, cu vârful divergent; 

• Se ia sprijin pe cantul intern al 
schiului de sprijin; 

• Se execută o flexie – extensie pe 
piciorul de sprijin proiectându-se 
corpul spre axa schiului descărcat; 

• Se pune acest schi aproape pe lat pe 
zăpadă trecându-se rapid şi suplu 
întreaga greutate pe el; 

• În acelaşi timp, se ridică rapid schiul 
care a servit de sprijin pentru 
împingere. 

 
Se reîncep alternativ aceste mi şcări 
de o parte şi de alta, într-un ritm 
propor Ńional cu viteza de 
alunecare. 

 

 

Principalele gre şeli care trebuie evitate sau corectate 
• PoziŃia rigidă, flexie insuficientă din articulaŃiile genunchiului şi gleznei, înainte 

de împingere; 
• Cantare insuficientă pe schiul de sprijin; 
• Transferul insuficient sau lent al greutăŃii de pe un schi pe celălalt; 

• Împingerea de pe schiul de sprijin în sus, în loc să se facă  înainte, cu avântare. 

Oprirea prin pivotare 

Oprirea prin pivotare permite, într-o coborâre directă oprirea rapidă cu schiurile 
paralele, punându-le simultan transversal pe linia pantei. 
Mecanismul tehnic: 
Din coborâre directă pe linia pantei, sau oblic, se execută simultan şi dinamic: 

• O ghemuire rapidă; 
• Pivotarea picioarelor până ce schiurile ajung aproape perpendicular pe linia 

pantei; 
• Conducerea schiurilor, mai mult sau mai puŃin derapat lateral sau rotunjit; 
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• Arcuirea compensatorie, mai mult sau mai puŃin pronunŃată în funcŃie de 
necesitatea frânării şi de echilibrare; 

• În timpul mişcării, bustul, braŃele şi bazinul  rămân uşor orientate spre direcŃia 
iniŃială (vezi fig. 29.). 

 
Fig. 29. Oprirea prin pivotare 

(după: „Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991) 
 
Se poate înlocui ghemuirea printr-o flexie-extensie-flexie şi înfigere a băŃului în 
zăpadă. În acest caz mişcarea este pornită printr-o uşoară rotaŃie a întregului corp şi 
completată prin pivotare. 

Derapajul frânat 

Se poate executa în două moduri: 
1. declanşat prin extensie- flexie; 
2. declanşat prin flexie. 

Derapajul frânat declan şat prin extensie- flexie 
Mecanismul tehnic: 

• Din poziŃie de coborâre oblică, ceva mai joasă şi cu greutatea repartizată mai 
mult spre cozile schiurilor, se execută o extensie a genunchilor împingând cozile 
schiurilor spre vale, învingând rezistenŃa laterală a zăpezii; 

• Mişcarea de extensie poate fi însoŃită de pivotarea genunchilor; 

• Se revine imediat la poziŃia iniŃială, prin flexia genunchilor. Continuarea 
pivotării în timpul flexiei şi înclinarea schiurilor pe muchii, accentuează 
frânarea; 

• Bustul rămâne orientat uşor spre vale iar trunchiul se arcuieşte la nivelul 
şoldurilor; 
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• Sprijinul pe băŃul din vale ajută echilibrarea. 

Derapajul frânat declan şat prin flexie 
Mecanismul tehnic: 

• Din coborâre oblică cu greutatea ceva mai mult spre cozile schiurilor se 
execută o flexie rapidă, care poate fi însoŃită de o pivotare a genunchilor; 

• Suprapresiunea care apare în a doua parte a ghemuirii permite învingerea 
rezistenŃei laterale a zăpezii şi declanşarea derapajului; 

• Continuarea mişcării se aseamănă cu cea descrisă în cazul derapajului frânat 
declanşat prin extensie- flexie. 

Contraderapajul 

Contraderapajul este un derapaj pregătitor declanşării unei ocoliri spre vale. 
El prezintă multiple avantaje: 

• permite, mai ales pe pantele înclinate, controlul vitezei înaintea declanşării 
ocolirii spre vale; 

• constituie un elan pregătitor pentru declanşarea unei ocoliri spre vale; 

• creează un sprijin solid pe canturi favorabil declanşării ocolirii. 

Pregătind lansarea într-o ocolire spre vale, contraderapajul trebuie executat cu 
greutatea egal repartizată pe ambele schiuri şi printr-o punere netă a schiurilor pe 
canturi.  
SupleŃea contraderapajului  nu se va face izolat ci înlănŃuindu-l cu o ocolire spre vale.  
ÎnlănŃuirea unor cristianii cu contraderapaj, fără intercalarea coborârii oblice creează 
un ritm bun de execuŃie favorabil accelerării învăŃării. 

Ocolirile 

Elementele care stau la baza ocolirilor 
Coborârea unei pante înlănŃuind ocoliri cu schiurile paralele reprezintă obiectivul 
tuturor schiorilor începători. Dacă acest lucru se realizează cu siguranŃă şi precizie 
pe orice teren şi în orice condiŃii de zăpadă, ocolind obstacolele naturale după 
dorinŃă sau trecând printre fanioane, orice schior începător se poate considera schior 
avansat în stare să abordeze cu succes chiar competiŃia. 
Dar pentru a putea ajunge aici el trebuie să-şi însuşească a seamă de mişcări şi să 
înŃeleagă bine câteva mecanisme fundamentale. 
Astfel ocolirile folosite pentru învăŃare, cuprind un oarecare număr de puncte 
comune. Pentru declanşarea lor sunt  necesare: 

• descărcarea schiurilor; 
• schimbare de muchii; 
• un impuls. 

Toate ocolirile cuprind 4 faze: 

1. pregătirea ocolirii, 

2. declan şarea ocolirii; 
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3. conducerea schiurilor pe arcul ocolirii; 

4. încheierea ocolirii. 

Pregătirea ocolirii 

Pregătirea ocolirii reprezintă poziŃia pe care o ia schiorul sau mişcările pe care 
execută pentru a-şi crea condiŃii favorabile executării ocolirii respective: schimbarea 
de muchii, descărcarea schiurilor. 

În general, pregătirea ocolirii se face din poziŃie de coborâre directă sau oblică. 

• La ocolirile prin transla Ńie ea constă din orientarea genunchilor spre interiorul 
ocolirii, pentru punerea simultană a schiurilor pe lat şi apoi pe muchiile dinspre 
interiorul ocolirii, concomitent cu luarea unei poziŃii arcuite a corpului. 

• La ocolirile prin rota Ńie, această fază este reprezentată de micşorarea 
presiunii care o exercită schiurile asupra zăpezii şi punerea schiurilor pe lat. 

• La ocolirile cu contraderapaj,  această fază este reprezentată prin derapajul  
mai mult sau mai puŃin accentuat al cozilor schiurilor, în sens opus  aceluia în 
care se execută ocolirea. 

• La ocolirile cu dep ărtare sau deschidere,  această fază este reprezentată prin 
depărtarea  schiurilor menŃinute paralele sau prin deschiderea însoŃită de 
punerea schiului pe lat şi apoi pe muchia lui internă. 

Schimbarea înclinaŃiei schiurilor pe canturi reprezintă un moment hotărâtor  în 
pregătirea pornirii lor într-o ocolire spre vale. Pentru a declan şa o coborâre spre 
vale, schiurile trebuie puse în prealabil pe lat, i ar dup ă trecerea liniei de pantei 
înclinate pe canturile interioare ocolirii.  Această schimbare de muchii pune multe 
probleme începătorilor şi chiar schiorilor avansaŃi. 
Schimbarea de muchii se poate face alternativ sau simultan. 
Schimbarea de muchii alternativ ă este mai uşor de realizat deoarece nu pretinde 
un efort suplimentar de sincronizare a mişcărilor, se realizează în cristianiile cu 
deschidere sau cu depărtare, mai întâi schiul exterior iar apoi cel interior. 
Schimbarea de muchii simultan ă, o întâlnim în cristiania prin rotaŃie sau cristiania 
cu desprindere şi necesită un plus de siguranŃă şi coordonare. 
Micşorarea apăsării schiorilor pe zăpadă, descărcarea schiurilor, reduce rezistenŃa 
laterală pe care acestea o întâmpină în momentul devierii lor de pe traiectoria iniŃială  
la declanşarea unei ocoliri spre vale. Descărcarea schiurilor se poate face prin 
ghemuire sau prin ridicare. 
Este cunoscut că în primul moment al unei 
ghemuiri rapide cât şi în finalul unei ridicări, 
presiunea asupra solului se micşorează, 
lucru uşor de demonstrat executând 
mişcările la platoul unui cântar (vezi fig. 30). 

 
Fig. 30. „Legea cântarului” 
(după: „Schi-Curs de bază”, 

Bucureşti, 1981) 



 - 29 - 

 
Fig. 31. Balans vertical 

(după: „Schi-Curs de bază”, Bucureşti, 1981) 

ÎnlănŃuind o ridicare rapidă cu 
o ghemuire, durata descărcării 
schiurilor se prelungeşte (vezi 
fig. 31).  
Aceste flexii şi extensii 
înlănŃuite sunt denumite în 
mod obişnuit „balans vertical ”. 

Intervenind în aceste momente, în care schiurile sunt descărcate, cu impulsul 
declanşator, va fi necesar un impuls mai mic. 

Declanşarea ocolirii 
Declanşarea ocolirii reprezintă faza în care asupra schiurilor se execută efectul unui 
impuls, care le scoate de pe direcŃia iniŃială şi le angrenează  pe traiectoria ocolirii. 
Declanşarea poate fi provocată şi în mod pasiv, dar în general ea se realizează prin 
intervenŃia forŃei musculare. 
În func Ńie de mecanismul declan şator, ocolirile se pot împ ărŃi în patru grupe: 

1. ocoliri prin p ăşire; 
2. ocoliri prin frânare dirijat ă; 
3. ocoliri prin rota Ńie; 
4. ocoliri prin transla Ńie. 

Declan şarea ocolirii prin p ăşire   

Declanşarea prin păşire are la  bază orientarea divergentă a schiurilor pe o nouă 
direcŃie de înaintare însoŃită  de schimbarea greutăŃii de pe un picior pe altul. 

Declan şarea ocolirii prin frânare dirijat ă 

Declanşarea prin frânare dirijată este rezultatul impulsului dat de trecerea greutăŃii 
corpului de pe un picior pe altul, schiurile fiind aşezate în poziŃia convergent. Prin 
încărcarea schiului exterior ocolirii, se învinge rezistenŃa laterală a zăpezii, schiurile 
înscriindu-se  spre o nouă direcŃie. 

Declan şarea ocolirii prin rota Ńie   

Declanşarea prin rotaŃie se realizează datorită acŃiunii  coordonate a muşchilor 
întregului corp sau  numai a celor situaŃi la nivelul trenului inferior şi sprijinul pe sol, 
care provoacă rezistenŃa  necesară utilizării forŃei musculare. 
Impulsul de rota Ńie, pornit în sprijin pe sol, declanşat prin participarea întregului corp  
şi intervenind în momentul  în care schiurile sunt descărcate datorită unei extensii 
rapide a picioarelor, a fost denumit „proiec Ńie circular ă” . Pornind impulsul de la un 
nivel mai apropiat de schiuri, se asigură o  mişcare mai rapidă, mai precis dozată ca 
forŃă şi amplitudine, mai fin adaptată necesităŃii. 
Rota Ńia genunchilor  acŃionând simultan cu flexia rapidă a picioarelor este denumită 
prin analogie „în şurubare” . 
Declanşarea ocolirii prin înşurubarea genunchilor se asociază  aproape întotdeauna 
cu mişcarea compensatorie executată de bust prin înclinarea lui laterală, spre 
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exteriorul virajului, în scopul asigurării poziŃiei echilibrate, cu greutatea corpului 
repartizată  mai mult pe schiul exterior. Arcuirea este cu atât mai necesară şi mai 
pronunŃată  cu cât viteza de deplasare este mai mare iar raza ocolirii mai mică. 
AcŃionând asupra schiurilor printr-un impuls de rotaŃie a picioarelor fără ca în 
prealabil ele să fi fost descărcate, şi având proiecŃia centrului de greutate a corpului 
la nivelul boltei labei piciorului vom declanşa ocolirea prin pivotare . 
Pivotarea reprezint ă forma cea mai simpl ă şi accesibil ă  începătorilor pentru 
declan şarea primelor ocoliri spre vale, mai ales cu schiur i scurte. 

Declan şarea ocolirii prin transla Ńie 

Declanşarea ocolirii prin translaŃie, constă dintr-o mişcare de extensie a picioarelor 
după ce în prealabil  schiurile au fost puse pe lat prin orientarea genunchilor, 
înclinarea gambelor şi deplasarea bazinului spre interiorul ocolirii. 
Extensia picioarelor dă naştere unui impuls spre sus, căruia i se opune masa mare a 
trunchiului, şi unuia spre în jos, care întâmpină rezistenŃa laterală a zăpezii şi 
frecarea. 
În general declanşarea ocolirilor este favorizată şi de: 

• forma, lungimea şi elasticitatea schiurilor; 
• modul în care sunt montate legăturile pe schiuri; 
• forma terenului şi starea zăpezii; 
• poziŃia suplă şi echilibrată pe schiuri; 
• viteza optimă de coborâre; 
• sprijinul pe băŃul interior ocolirii. 

Conducerea ocolirii 
Conducerea ocolirii  reprezintă faza în care schiurile sunt conduse spre direcŃia 
dorită pe o traiectorie în general în arc de cerc, cu o rază  mai mare sau mai mică, 
după scopul urmărit. 
Conducerea schiurilor este în majoritatea  cazurilor strâns legată de elementul 
declanşator, prezentând însă caracteristici care lărgesc gama procedeelor  tehnice 
sau variantelor în funcŃie de starea şi forma terenului, poziŃia şi succesiunea 
obstacolelor  care trebuie ocolite, viteza de alunecare. 
Pentru a ne forma o imagine de ansamblu a modului în care pot fi conduse schiurile 
pe traiectoria unei  ocoliri va trebui să urmărim: 

• poziŃia schiurilor; 
• interacŃiunea schiurilor cu zăpada; 
• poziŃia schiorului şi mişcările pe care le execută. 

În timpul conducerii unei ocoliri, schiurile pot fi  paralele sau neparalele. 
La ocolirile cu schiurile neparalele, în timpul conducerii peste linia pantei, schiurile 
sunt neparalele.  De exemplu: ocolirile prin păşire şi ocolirile prin frânare. La aceste 
ocoliri, menŃinerea corectă în unghi a schiurilor (divergent sau convergent), la 
trecerea peste linia pantei, este absolut necesară. 
Ocolirile la care în timpul conducerii peste linia pantei sunt paralele, poartă 
denumirea  de cristianii . 
MenŃinerea schiurilor paralele şi apropiate păstrează integral mobilitatea şoldurilor şi 
permite acŃionarea simultană şi egală asupra înclinării lor pe canturi, favorizează execuŃia 
ocolirilor prin translaŃie în zăpadă mare, peste unele denivelări de teren şi printre unele 
sisteme de porŃi în slalom dar, în acelaşi timp, prezintă dezavantajul reducerii echilibrului 
lateral mai ales pe pantele cu mici neregularităŃi şi la viteză mare. 
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MenŃinerea schiurilor paralele şi ceva mai depărtate (20-30 cm) permite acŃionarea 
independentă a picioarelor, asigurând un mai bun echilibru lateral. 
La majoritatea ocolirilor, schiul exterior este înclinat mai mult sau mai puŃin pe cantul intern 
şi mai încărcat. În plus cristianiile pretind ca schiul interior ocolirii să fie ceva mai înainte 
decât cel exterior. 
InteracŃiunea dintre schiuri şi zăpadă suferă modificări în funcŃie de înclinarea lor pe 
canturi, de gradul de încărcare sau   descărcare a schiurilor, de deplasarea centrului de 
greutate a corpului în axul longitudinal al schiurilor cât şi de acŃiunea forŃei centrifuge în 
diferitele momente de pe curba unei ocoliri spre vale. 
MenŃinerea schiurilor cât mai pe lat pe zăpadă bună sau în zăpadă mare, pe pante uşoare 
sau medii, precum şi înclinarea  minimă a schiurilor pe canturi, strict necesară în funcŃie de 
starea terenului, raza ocolirii, înclinaŃia pantei, viteza de deplasare reprezintă două condiŃii 
esenŃiale pentru alunecarea maximă.  
Înclinarea schiurilor pe canturile din interiorul ocolirii, prin orientarea progresivă a 
genunchilor spre înainte şi interiorul ocolirii în a doua şi a treia parte a ocolirii, este 
obligatorie în toate cristianiile. 
Trecerea greutăŃii spre partea anterioară a schiurilor la declanşarea schiurilor şi în prima 
treime a curbei ocolirii o întâlnim la majoritatea cristianiilor, dar mai ales la începători. 
MenŃinerea  greutăŃii puŃin înainte, mai mult pe schiul exterior înclinat progresiv pe cantul 
intern în a doua treime a cristianiei, asigură o urmă tăiată pe majoritatea pantelor şi 
zăpezilor. 
Retragerea greutăŃii, progresiv spre mijlocul schiurilor după trecerea liniei pantei, devine 
necesară, în majoritatea ocolirilor sau cristianiilor. 
Trecerea greutăŃii spre partea din spate a schiurilor în a treia parte a ocolirii poate crea un 
impuls accelerat şi asigură o urmă tăiată. Aceasta pretinde o mare fineŃe şi măiestrie în 
conducerea schiurilor.  
Trecerea greutăŃii pe schiul interior ocolirii în a treia parte a curbei, uneori chiar mai 
devreme, denumită şi „agăŃarea schiului interior” reprezintă de asemenea o soluŃie de 
fineŃe, eficace pentru blocarea  derapajului. 
La începutul încărcării schiului interior, greutatea va fi mai mult spre partea lui anterioară 
pentru ca progresiv să treacă spre partea de mijloc şi apoi chiar spre partea lui 
posterioară. În aceste condiŃii, schiul interior poate descrie o curbă cu o rază mai mică, 
schiurile având tendinŃa de a căpăta o poziŃie divergentă. Aceasta creează necesitatea de 
a ridica de pe zăpadă schiul din vale, descărcat şi a-l alătura de schiul din deal. 
AcŃiunea forŃei centrifuge se face simŃită în a doua parte a curbei ocolirii şi poate provoca 
efecte nefavorabile, mai ales în a treia parte a curbei, după trecerea liniei de pantă când 
această forŃă însumează la componenŃa  gravitaŃiei care acŃionează paralel cu panta. 
MenŃinerea forŃei centrifuge este dependentă de viteza de deplasare şi raza curbei ocolirii. 
Principalul efect al acestei forŃe este tendinŃa de derapare laterală a schiurilor, tangente la 
curba ocolirii, provocând o frânare exagerată. 
PoziŃia schiurilor în timpul conducerii ocolirii trebuie  să fie cât mai supl ă şi 
echilibrat ă. PoziŃia prea avântat ă sau prea pe spate trebuie evitat ă. 
Principalele mişcări pentru conducerea schiurilor se execută acŃionând în principal la 
nivelul trenului inferior.  
Deplasarea centrului de greutate în axul longitudinal al schiurilor se realizează în principal 
prin flexii şi extensii în articulaŃia gleznelor şi mai puŃin în articulaŃia şoldurilor sau 
gleznelor. Tot gleznele amortizează micile asperităŃi ale trunchiului, iar genunchii micile 
denivelări. Toate trei articulaŃiile acŃionează pe marile denivelări şi în mişcările pregătitoare 
declanşării ocolirilor spre vale, fără însă ca extensia lor să fie completă. 
Genunchii au rol hotărâtor în dozarea înclinării schiurilor pe canturi, dar şi în declanşarea 
ocolirilor.  Şoldurile pe lângă rolul  care îl au în declanşarea ocolirilor, asigură schimbul de 
greutate de pe un schi pe celălalt, echilibrul şi supleŃea pe schiuri. 
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Trunchiul şi braŃele pot ajuta în mod considerabil execuŃia corectă a ocolirilor dar în acelaşi 
timp, pot crea mari dificultăŃi atunci când mişcările lor sunt ample, rigide şi necoordonate 
cu mişcările trenului inferior. 
Deplasările prea ample ale bustului pentru echilibrare pot da naştere la mişcări greoaie şi 
încetinite, cu efect contrar celui urmărit, mai ales la începători. RelaŃiile prea exagerate ale 
bustului, mai ales cele executate având ca ax de mişcare coloana vertebrală, pot provoca 
ducerea spre înapoi a umărului din deal, înclinarea şi dezechilibrarea  spre deal. 
În general bustul rămâne suplu, cu faŃa spre schiuri sau uşor orientat spre vale. Mişcările 
lui compensatorii trebuie să asigure permanent un bun echilibru. 

Forme intermediare de ocolire spre vale cu schiuril e paralele 

Atingerea stadiului de schior avansat, în care schiorul poate evolua pe orice teren 
executând sigur şi eficace procedeele tehnice pe care terenul şi zăpada le impun, 
pretinde însuşirea prealabilă a unor  mişcări şi procedee tehnice cu structuri mai simple. 
De exemplu este ştiut că pentru execuŃia  cristianiei spre vale  prin rotaŃie, schiorul 
are de învins câteva dificultăŃi datorate: 

• schimbării sprijinului pe canturi; 
• teama de pantă şi tendinŃa de a rămâne pe spate  pe măsură ce schiurile se 

apropie de linia pantei şi îşi accelerează alunecarea; 
• tendinŃa de dezechilibrare laterală. 

Pentru a depăşi aceste dificultăŃi se folosesc forme de teren, mişcări pregătitoare sau 
poziŃii pe schiuri speciale. 
Procedeele simplificate, denumite forme intermediare de ocolire spre vale sunt: 

1. Ocolirea prin pivotare; 
2. Cristiania pe movil ă; 
3. Cristiania cu dep ărtare; 
4. Cristiania cu desprindere; 
5. Cristiania cu deschidere: 

Ocolirea prin pivotare 
Ocolirea prin pivotare  oferă schiorilor începători posibilitatea schimbării direcŃiei de 
coborâre în primele zile de schi, mai ales dacă folosesc schiurile scurte. 
Pentru execuŃia ocolirii prin pivotare (vezi fig. 32), din coborâre directă cu schiurile 
paralele şi depărtate se execută următorul mecanism tehnic: 

• Se împing şoldurile şi genunchii în rota Ńie uşor spre înainte şi spre 
interiorul ocolirii ; 

• Axul rotaŃiei este perpendicular pe schiuri trecând prin bolta labei piciorului, 
împingerea  vârfurilor picioarelor în sensul ocolirii şi împingerea laterală a 
călcâielor în sens opus, provocând înscrierea schiurilor în ocolire.  

 
Fig. 32. Mecanismul de pivotare 

• Schiurile sunt menŃinute aproape pe lat.  

• Trunchiul se menŃine cu axul umerilor 
perpendicular pe linia pantei. 

• Înainte de a se depărta prea mult de linia 
pantei, şoldurile şi genunchii sunt orientaŃi în 
rotaŃie spre direcŃie opusă, declanşând o nouă 
ocolire. 
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Indica Ńii metodice 
Pentru învăŃarea ocolirii prin pivotare, recomandăm: 

• Utilizarea pentru primele coborâri şi exerciŃii  de coborâre a unei pante uşor 
înclinate şi terminată în plat sau contrapantă; 

• Primele schimbări de direcŃie se vor face cu deviere minimă de la linia pantei, 
urmărind înlănŃuirea ritmică a mişcărilor; 

• Pe măsură ce siguranŃa pe schiuri creşte, pivotarea va fi mai accentuată şi 
însoŃită de schimbul de greutate de pe un picior pe altul. 

Principalele gre şeli care trebuie evitate sau corectate 
• PoziŃie înaltă pe schiuri; 
• Înclinarea exagerată a trunchiului spre interiorul ocolirii; 
• Pivotarea începe cu genunchiul exterior ocolirii; 
• RotaŃia exagerată a umerilor. 

 

Exerci Ńii 
1. Ocolire prin pivotare din coborâre directă; 
2. Oprire prin pivotare din coborâre directă; 
3. Ocolire prin pivotare din coborâre oblică printr-o ghemuire rapidă şi simultan – 

pivotarea picioarelor. 

Cristiania pe movil ă   
Cristiania pe movil ă  este o formă simplă de  ocolire spre vale cu schiurile paralele 
reprezentând o formă intermediară a cristianiei spre vale prin rotaŃie. 
Cristiania pe movilă permite însuşirea în condiŃii mai uşoare a schimbului de muchii. 
Pentru execuŃia ei se alege o pantă cu o movilă care se amenajează bătătorind bine 
zăpada. 
Mecanismul tehnic: 

 
Fig. 33. Cristiania pe movil ă 

(după: „Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991) 
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Din coborâre oblică, cu schiurile sunt pe lat, ajungând pe movilă este suficient să se 
execute o uşoară pivotare a genunchilor, cu trecerea greutăŃii pe schiul exterior 
ocolirii, simultan cu avântarea trunchiului, pentru ca schiurile să se înscrie pe curba 
unei ocoliri spre vale.  
Schimbarea de canturi se produce datorită movilei, iar derapajul  lateral al cozilor pe 
arcul ocolirii este uşurat datorită înclinaŃiei mai accentuate a pantei pe partea 
descendentă a movilei. 
 

Indica Ńii metodice 
Pentru uşurarea învăŃării acestui procedeu tehnic, recomandăm: 

• Marcarea locului unde trebuie începută declanşarea acestei ocoliri; 
• Folosirea la început a unei pante nu prea înclinată şi a unei viteze mici de 

deplasare; 
• Alegerea unei muchiii dintre două pante uşoare, a cărei direcŃie se află pe linia 

pantei principale, pentru a executa ocoliri înlănŃuite. 
 
Principalele gre şeli care trebuie evitate sau corectate 

• PoziŃia rigidă a corpului, cu schiurile  prea  depărtate  şi picioarele  întinse; 
• Rămânerea  pe spate în momentul trecerii peste vârful  movilei; 
• Rămânerea în urmă  a schiului din interiorul ocolirii; 
• Greutatea nu este trecută pe schiul exterior  ocolirii. 

Cristiania spre vale cu dep ărtare   
Cristiania spre vale cu dep ărtare  reprezintă o formă uşoară de execuŃie a unei 
schimbări de direcŃie spre vale cu schiurile paralele datorită faptului că depărtarea 
schiurilor în faza pregătitoare lărgeşte baza de susŃinere, dând o mai bună stabilitate 
schiorului.  
Schimbarea de muchii se face succesiv, întâi a schiului exterior ocolirii, apoi a 
schiului interior ocolirii, deci nu pretinde un efort suplimentar de sincronizare. 

Mecanismul tehnic: 
Pentru execuŃia cristianiei spre vale cu depărtare se porneşte din coborâre oblică 
(vezi fig. 34). 

 
Fig. 34. Cristiania cu dep ărtare 

(după: „Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991) 
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• Pregătirea  se face printr-o uşoară ghemuire în timpul căreia schiul de pe deal 
este pus pe lat şi depărtat lateral spre deal. Schiurile rămân paralele, iar 
greutatea corpului mai mult pe schiul din vale. 

• Declanşarea se realizează în timpul unei ridicări energice prin pivotarea 
picioarelor şi trecerea greutăŃii mai mult pe schiul din deal. 

• Conducerea  schiurilor pe arcul ocolirii se asigură prin menŃinerea schiurilor în 
pivotare în timpul unei ghemuiri cu orientarea genunchilor spre înainte şi spre 
interiorul  ocolirii. 

Corpul se păstrează cu faŃa spre direcŃia de înaintare a schiurilor. 
Indica Ńii metodice 
Pentru uşurarea învăŃării acestui procedeu tehnic, recomandăm: 

• Pentru început se va alege un teren uşor înclinat şi neted, înlănŃuind mai multe 
ocoliri; 

• Depărtarea  schiurilor în faza de pregătire se va face mai mult sau mai puŃin în 
funcŃie de nevoia de a mări stabilitatea; 

• După ce mişcarea picioarelor a fost însuşită, în timpul ghemuirii pregătitoare se 
va putea  înfige în zăpadă băŃul din vale, orientat uşor oblic spre înainte şi spre 
vale; 

• Flexia-extensia şi apoi iar din nou flexia picioarelor se înlănŃuie armonios, 
extensia fiind mai rapidă decât cele două  flexii, deoarece ea are rolul de a 
descărca schiurile, uşurând declanşarea; 

• Oprirea extensiei înainte ca genunchii să se întindă complet; 

• Realizarea impulsului declanşator cu angrenarea în rotaŃie a şoldurilor şi 
bustului, axul rotaŃiei trecând prin umărul şi şoldul interior ocolirii. Genunchiul 
interior ocolirii are un rol hotărâtor, orientarea  lui corectă permiŃând  
schimbarea canturilor schiului interior şi mişcarea corectă a genunchiului 
interior; 

• Dacă extensia energică va provoca o uşoară desprindere a schiului de pe 
zăpadă, greutatea corpului va putea rămâne  egal repartizată pe ambele schiuri 
în timpul pregătirii, urmând a fi trecută mai mult pe schiul exterior ocolirii după 
declanşare; 

• La învăŃare, pivotarea este mai rapidă, iar trecerea peste linia pantei de mai 
scurtă durată. În perfecŃionare, declanşarea va fi mai lentă, iar trecerea peste 
linia pantei prelungită; 

• La învăŃare, în timpul conducerii, schiurile vor derapa mai mult; 

• La perfecŃionare, derapajul va  fi limitat, urma pe zăpadă rămânând  mai 
îngustă. 

Principalele gre şeli care trebuie evitate sau corectate 

• PoziŃia rigidă a corpului cu picioarele prea întinse; 

• Întinderea completă a genunchilor  în timpul ridicării; 

• Avântarea  insuficientă în momentul declanşării; 

• Înclinarea exagerată a bustului în timpul conducerii ocolirii; 

• Ghemuire insuficientă în timpul conducerii ocolirii; 

• Rămânerea în urmă a schiului interior ocolirii; 

• Trecerea insuficientă  a greutăŃii pe schiul exterior ocolirii; 
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• RotaŃia exagerată a bustului, care provoacă ducerea umărului interior ocolirii 
spre înapoi. 

 

Exerci Ńii 

1. De pe loc, ghemuire cu depărtarea laterală a unuia din schiuri şi apoi ridicare 
energică cu apropierea schiurilor; 

2. Acelaşi exerciŃiu, executat din coborâre directă şi apoi din coborâre oblică. 

Cristiania spre vale cu desprindere 
Cristiania spre vale cu desprindere  reprezintă tot o formă intermediară, uşurată, a 
executării schimbărilor de direcŃie spre vale, cu schiurile paralele.  
 

Mecanismul tehnic: 

• Pentru execuŃia ei, din coborâre oblică se execută o uşoară flexie a 
picioarelor, urmată imediat de o ridicare energică, explozivă (vezi fig. 35.). 

• Fără a întinde complet picioarele în timpul ridicării, printr-o uşoară flexie a 
genunchilor se trag schiurile sub corp, desprinzându-le de pe zăpadă. 

• După reluarea contactului cu solul se continuă o ghemuire  progresivă în 
timpul căreia genunchii sunt orientaŃi spre înainte şi spre interiorul ocolirii, iar 
greutatea corpului este trecută ceva mai mult pe schiul exterior ocolirii. 

• Conducerea schiurilor pe arcul ocolirii se continuă printr-un derapaj mai mult sau 
mai puŃin pronunŃat. 

 
Fig. 35. Cristiania cu desprindere 

(după: „Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991) 
 

Indica Ńii metodice 

• Executată pe o pantă netedă cu zăpadă bătătorită şi păstrând tot timpul o 
poziŃie suplă, relaxată, ocolirea nu ridică probleme deosebite nici pentru 
schiorii mai puŃin curajoşi, care au executat însă cu toată seriozitatea 
exerciŃiile pregătitoare recomandate la învăŃarea coborârilor; 
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• RotaŃia trunchiului în sensul ocolirii, având ca ax de rotaŃie umărul şi şoldul 
interior ocolirii, îşi găseşte sprijin puternic pe sol, în momentul bătăii; 

• Declanşarea poate fi ajutată de sprijinul pe băŃul din  vale. Pentru aceasta, în 
momentul ghemuirii pregătitoare, sau chiar puŃin mai târziu, în timpul 
desprinderii, se înfige băŃul din vale oblic înainte (la 40-50 cm în faŃa 
bocancului) şi puŃin lateral. Sprijinul energic pe acest băŃ în timpul declanşării 
produce o frânare multilaterală care ajută rotaŃia corpului şi a schiurilor; 

• În reluarea contactului cu zăpada, se va evita bruscarea punerii schiurilor pe 
canturi, lăsându-le într-un uşor derapaj. 

 

Principalele gre şeli care trebuie evitate sau corectate 

• Întinderea completă a genunchilor în timpul ridicării; 

• Lipsa avântării în  momentul declanşării; 

• Înclinarea exagerată spre interiorul ocolirii şi încărcarea schiului interior; 

• PoziŃia rigidă  la reluarea contactului cu zăpada; 

• Rămânerea în urmă a schiului şi umărului interior ocolirii. 
 

Exerci Ńii 

1. Coborâre directă cu ghemuiri şi ridicări înlănŃuite; 

2. Coborâre oblică cu ghemuiri şi ridicări înlănŃuite; 

3. Cristianii cu desprindere executate pe movile şi rupturi de pantă. 

Cristiania spre vale cu deschidere 
Cristiania spre vale cu deschidere  reprezintă treapta intermediară între ocolirile 
prin frânare şi cristiania spre vale prin rotaŃie şi este, în general, folosită în 
succesiunea metodică pe calea indirectă de învăŃare. În acelaşi timp, procedeul este 
destul de frecvent întâlnit în coborârile pe pante înguste, acolo unde ocolirea trebuie 
precedată de o frânare mai mult sau mai puŃin scurtă şi energică. 

Deoarece permite lărgirea bazei de susŃinere, schimbarea alternativă a canturilor, iar 
atunci când este nevoie chiar frânarea, înaintea declanşării ocolirii este una din 
cristianiile foarte utilizate de schiorii începători.  

Deosebirea acestui procedeu, faŃă de ocolirile de frânare în jumătate de plug, constă 
în faptul că, la cristiania faza de deschidere este folosită doar la declanşarea 
schimbării de direcŃie, în restul virajului schiurile fiind tot timpul paralele şi apropiate. 

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

Cristiania spre vale cu deschiderea schiului din de al 

Mecanismul tehnic:  

• Din coborâre oblică, se pregăteşte declanşarea printr-o uşoară flexie a 
picioarelor, mai pronunŃată la genunchiul din vale în timp ce schiul din deal 
pus pe lat şi adus cu vârful la acelaşi nivel cu schiul din vale, este depărtat 
lateral împingându-i coada spre deal, în poziŃie de jumătate plug (vezi fig. 36.). 
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Fig. 36. Cristiania spre vale cu deschiderea schiul ui din deal 

(după: „Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991) 

• ÎnlănŃuind fără pauză la această pregătire extensia şi pivotarea picioarelor, 
simultan cu trecerea greutăŃii corpului pe schiul exterior, se declanşează ocolirea 
spre vale; 

• Schiul interior ocolirii este alăturat imediat celuilalt şi continuând pivotarea 
picioarelor însoŃită de flexia lor şi orientarea progresivă a genunchilor spre 
înainte şi spre interiorul ocolirii, schiurile paralele şi apropiate sunt conduse 
spre vale peste linia pantei; 

• Corpul rămâne cu faŃa spre schiuri. Pentru a înlănŃui următorul viraj se reiau şi 
poziŃiile fazei pregătitoare. 

 

Indica Ńii metodice 
Pentru uşurarea învăŃării acestui procedeu tehnic recomandăm: 

• Folosirea sprijinului pe băŃul din vale înfipt în zăpadă oblic lateral şi spre 
înainte, la 30-40 cm în faŃa bocancului pentru a oferi un sprijin ajutător pentru 
descărcarea schiului interior şi trecerea greutăŃii pe cel exterior ocolirii. 
Înfigerea băŃului se face la sfârşitul ghemuirii pregătitoare. Împingerea pe băŃ 
se va executa simultan cu extensia piciorului din vale. 

 

Principalele gre şeli care trebuie evitate sau corectate 

• Vârfurile schiurilor nu se menŃin apropiate în faza de deschidere; 

• Piciorul care execută împingerea este întins, în loc să rămână  uşor flexat din 
genunchi; 

• Schimbul de greutate este executat prea lent; 

• Flexia exagerată din articulaŃia  şoldului la avântare; 
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• Schiul interior ocolirii rămâne în urma schiului exterior; 

• Întârzierea alăturării schiului interior şi strecurării lui înainte; 

• Înfigerea băŃului prea devreme, prea înainte sau prea lateral sau sprijinul 
prelungit pe băŃ ceea ce provoacă rămânerea în urmă a umărului interior 
ocolirii. 

Exerci Ńii 
Pentru a însuşi sincronizarea mişcării de flexie-extensie cu deschiderea schiului 
exterior, declanşarea ocolirii şi alăturarea  schiului interior, recomandăm folosirea 
următoarelor exerciŃii: 

1. Coborâre oblică cu deschideri şi închideri repetate, executate cu schiul din 
deal; 

2. Coborâre oblică cu flexia picioarelor şi deschiderea schiului din deal înlănŃuită 
cu extensia şi alăturarea schiului din vale; 

3. Se sincronizează mişcarea de mai sus cu înfigerea băŃului    din vale şi sprijin 
pe el în momentul ridicării. 

Cristiania spre vale cu deschiderea schiului din va le 

Acest procedeu tehnic nu diferă de precedentul procedeu decât în faza de pregătire. 
Mecanismul tehnic:  

• Deschiderea schiului din vale se execută prin apăsarea energică şi 
împingerea laterală a cozii în timpul ghemuirii, simultan cu punerea schiului 
din deal pe lat.  

• Împingerea laterală a schiului din vale asigură  şi aducerea vârfurilor ambelor 
schiuri la acelaşi nivel.  

• Piciorul din vale va fi ceva mai flexat decât cel din  deal. 
• Declanşarea şi conducerea ocolirii se realizează ca la cristiania spre vale cu 

deschiderea schiului din deal. 
 

Greşelile care trebuie evitate sau corectate sunt acele aşi ca la procedeul tehnic 
precedent. 
 

Exerci Ńii 
Pentru învăŃarea acestui procedeu tehnic recomandăm folosirea următoarelor 
exerciŃii: 

1. Din coborâre oblică: deschideri şi închideri succesive cu schiul din vale. Se va 
urmări perceperea  momentului de încărcare suplimentară a schiului din vale 
la blocarea derapajului şi luarea sprijinului pe cantul schiului din vale; 

2. Sincronizarea momentului de înfigere a băŃului din vale cu acela de punere a 
schiului pe cant. 

Cristiania spre vale cu deschidere se poate executa  şi cu deschiderea  
simultan ă a ambelor schiuri. 

Formele de baz ă ale cristianiei spre vale 

Pentru ca schiorul avansat s ă poată stăpâni schiurile în condi Ńii variate de 
teren şi zăpadă, să poată ocoli sau frâna în orice vitez ă acolo unde dore şte sau 
trebuie, şi nu unde îl duc schiurile, într-un cuvânt s ă domine terenul, este 
necesar s ă-şi însu şească în mod temeinic, pe lâng ă procedeele tehnice 
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prezentate mai înainte, patru procedee de ocolire s pre vale pe care speciali ştii 
domeniului nostru le-au denumit forme de baz ă ale cristianiei spre vale, şi 
anume: 

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

Cristiania spre vale prin rota Ńie  
Cristiania spre vale prin rota Ńie este o ocolire cu schiurile paralele la care 
declanşarea se produce printr-o proiecŃie circulară a întregului corp. Acest procedeu 
tehnic este folosit  în mod special pe pante uşoare sau medii, pentru ocoliri cu rază 
medie sau lungă, iar adesea şi în zăpadă adâncă sau neregulată. 
 

Mecanismul tehnic:  
Pregătirea  pentru declanşarea acestei ocoliri se face prin: 

• Repartizarea greutăŃii corpului egal pe ambele schiuri; 
• Ghemuire lentă înlănŃuită cu o ridicare energică care provoacă o descărcare mai 

mult sau mai puŃin accentuată a schiurilor; 
• Ridicarea este însoŃită de o uşoară avântare spre înainte şi spre interiorul ocolirii, 

ducând la o încărcare mai pronunŃată a vârfurilor schiurilor şi la punerea lor pe lat; 
• În timpul ridicării, schiul interior ocolirii este înainte (vezi fig. 37). 

 
Fig. 37. Cristiania spre vale prin rota Ńie 
(după: „Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991) 

Declanşarea ocolirii  se execută în momentul ridicării prin: 

• angrenarea în mişcare de rotaŃie a părŃii laterale a corpului păstrând în axul 
rotaŃiei şoldul şi umărul interior ocolirii. 
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Conducerea schiurilor pe arcul ocolirii se asigură în timpul ghemuirii cu care se 
continuă ridicarea prin: 

• orientarea progresivă a genunchilor spre înainte şi interiorul ocolirii; 
• încărcarea mai accentuată a schiului exterior; 
• trecerea progresivă a greutăŃii corpului pe mijlocul schiurilor. 

Pozi Ńia ghemuit ă de la sfâr şitul  ocolirii poate constitui punctul de plecare 
pentru înl ănŃuirea ocolirii urm ătoare, spre partea opus ă. 
 
Indica Ńii metodice 
Pentru uşurarea învăŃării acestui procedeu tehnic recomandăm: 

• Înfigerea în zăpadă la sfârşitul ghemuirii pregătitoare a băŃului din vale, orientat 
oblic spre înainte şi lateral, datorită faptului că sprijinul pe băŃ, în momentul 
ridicării va ajuta extensia picioarelor, descărcarea parŃială sau chiar totală  a 
schiurilor, dând şi un impuls declanşator; 

• Ridicarea energică, fără întinderea completă a genunchilor datorită faptului că 
acest lucru provoacă o desprindere a schiurilor de pe zăpadă, favorizând 
schimbarea simultană a canturilor şi evitând agăŃarea cantului de deal; 

• Accentuarea importanŃei avântării din momentul ridicării cu încărcarea mai 
accentuată a vârfurilor schiurilor, avântare care însoŃită de punerea schiurilor pe 
lat are ca urmare pornirea schiurilor spre linia pantei. Această avântare este 
utilă până în momentul în care schiurile au ajuns pe linia pantei în coborâre 
directă; 

• Acordarea unei atenŃii deosebite proiecŃiei circulare care porneşte de jos în sus, 
de la sprijinul pe canturi. Această proiecŃie trebuie să cuprindă: 

1. o proiecŃie spre în sus care corespunde ridicării; 
2. o proiecŃie spre înainte care provoacă avântarea; 
3. o proiecŃie spre interiorul ocolirii care este necesară anihilării forŃei 

centrifuge şi permite schimbarea canturilor; 
4.  o proiecŃie circulară  propriu - zisă în sensul ocolirii. 

ProiecŃia circulară se transmite schiurilor  şi le angrenează în pivotare, datorită 
contracŃiei musculare, mai mult sau mai puŃin accentuată, a întregului corp şi nu 
trebuie exagerată ca amploare. În zăpada uşoară sau la viteză mare, proiecŃia 
circulară este foarte redusă, în zăpadă  adâncă, ea  va fi ceva mai accentuată. 
• Accentuarea importanŃei ghemuirea din timpul conducerii ocolirii care trebuie să 

urmeze imediat ridicării, fără întârziere, pentru că ea permite o mai bună 
echilibrare, dar şi amortizare asupra încărcării schiurilor pe care o provoacă forŃa 
centrifugă şi gravitatea pe arcul ocolirii, mai ales după trecerea liniei pantei; 

• În situaŃiile în care înclinarea pantei sau starea zăpezii  pretind punerea 
accentuată a schiurilor pe canturile din deal pentru limitarea derapajului, 
genunchii şi bazinul vor fi împinşi ceva mai mult spre deal. În acest caz bustul 
se va înclina în mod compensator spre vale, pentru echilibrare, dând corpului 
o poziŃie de arcuire laterală; 

 

Principalele gre şeli care trebuie evitate sau corectate 
• rămânerea pe spate în timpul ridicării; 
• ridicare lentă; 
• întârzierea ducerii înainte a schiului interior ocolirii; 
• ridicarea nu este imediat continuată cu ghemuirea după declanşarea ocolirii; 
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• nesincronizarea rotaŃiei cu descărcarea schiurilor; 
• întârzierea sau bruscarea schimbării înclinaŃiei  schiurilor pe canturi; 
• ducerea umărului din interiorul ocolirii spre înapoi; 
• păstrarea greutăŃii pe schiul interior ocolirii (la începători). 

 

Exerci Ńii 
Pentru a se ajunge la realizarea cristianiei spre vale prin rotaŃie, recomandăm 
utilizarea următoarelor exerciŃii:  

1. Executarea succesivă a câtorva ocoliri spre deal pornind din coborâri oblice, 
din ce în ce mai aproape de linia de pantei, apoi din coborâre directă, pentru a 
se ajunge progresiv la ocolirea spre vale; 

2. Cristiania pe movilă, şi celelalte forme intermediare de ocolire spre vale; 
3. Cristiania cu  depărtare; 
4. Cristiania cu desprindere; 
5. Cristiania cu deschidere. 

 

Recomand ări 
• Se va urmări ca pe arcul  virajului, schiurile să fie menŃinute cât mai pe lat, 

evitându-se punerea bruscă pe canturi, în aceste condiŃii, angrenarea întregului 
corp în rotaŃie nefiind strict necesară, impulsul declanşator putând fi localizat la 
nivelul trenului inferior. 

• Pe zăpada îngheŃată, uşoara avântare şi încărcare a vârfurilor schiurilor din 
momentul pregătirii, va fi păstrată până după trecerea liniei de pantă, realizând o 
urmă pe zăpadă îngustă cu frânare minimă. 

• Pe zăpadă tare, încărcarea mai accentuată a schiului exterior, va provoca 
coborârea acestuia în arc spre pantă, permiŃând realizarea unei urme înguste, 
tăiate. 

Cristiania spre vale cu contraderapaj 
Cristiania spre vale cu contraderapaj  reprezintă ocolirea la care schimbarea 
direcŃiei este precedată de o frânare mai mult sau mai puŃin amplă (vezi fig. 38.).  

 

Fig. 38. Cristiania spre vale cu contraderapaj 
(după: „Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991) 
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Cristiania spre vale cu contraderapaj permite un bun control al schiurilor şi al vitezei, 
fiind folosită în special pe pante înclinate, pentru ocolirile cu rază scurtă la viteză 
medie sau mică. 

Mecanismul tehnic: 
Pregătirea ocolirii  se realizează din coborâre oblică cu schiurile apropiate prin: 

• derapajul oblic al cozilor schiurilor provocat de o uşoară ghemuire cu 
greutatea repartizată spre călcâie (contraderapaj); 

• blocarea derapajului prin punerea schiurilor pe canturile din deal şi înfigerea 
băŃului din vale în zăpadă; 

• orientarea bustului uşor spre vale, arcuind trunchiul; 
• înlănŃuirea contraderapajului cu o ridicare scurtă şi energică, în timpul căreia 

schiul din vale este dus puŃin înainte. 
Declanşarea ocolirii  este provocată de: 

• impulsul vertical luat în sprijin pe canturi, simultan cu rotaŃia genunchilor 
înainte şi spre interiorul ocolirii; 

• sprijinul pe băŃul din interiorul ocolirii; 
• înclinarea progresivă, minimă, strict necesară a schiurilor pe canturile din 

interiorul ocolirii; 
• poziŃia echilibrată pe schiuri, cu greutatea egal repartizată pe toată lungimea 

schiurilor. 
Conducerea ocolirii  se execută la fel ca la toate cristianiile. 
Pentru încheierea ocolirii  sunt posibile trei situaŃii: 

• să se menŃină pivotarea schiurilor până la oprire; 
• să se oprească pivotarea reluând poziŃia de coborâre oblică; 
• după trecerea liniei de pantă să se declanşeze un contraderapaj, înlănŃuind o 

nouă ocolire în sens opus. 
 

Indica Ńii metodice 
Având în vedere că, contraderapajul are ca scop să pregătească un sprijin bun al 
canturilor pe zăpadă şi, după necesitate, să reducă viteza de alunecare, 
recomandăm: 

• Pe pante cu înclinaŃie medie sau mică pentru ocoliri cu rază mare, derapajul 
să fie mai lung, flexia picioarelor progresivă, punerea pe canturi moderată, 
arcuirea trunchiului mai accentuată; 

• Dacă dorim să executăm un contraderapaj scurt (brusc), flexia picioarelor va fi 
mai rapidă, punerea schiurilor pe canturi mai pronunŃată, arcuirea trunchiului 
mai accentuată; 

• Extensia picioarelor trebuie să fie limitată, dar energică, provocând astfel 
descărcarea schiurilor precum şi întoarcerea genunchilor în axul corpului şi 
înclinarea spre interiorul ocolirii ajutând astfel la schimbarea canturilor; 

• Înfigerea băŃului în zăpadă în momentul blocării derapajului, la jumătatea 
distanŃei dintre vârfurile schiurilor şi clăpari, spre vale, cu atât mai lateral cu 
cât arcul ocolirii se vrea  mai mic; 

• La sfârşitul mişcării de extensie, genunchii, şoldurile şi bustul trebuie să 
păstreze o uşoară flexie. Nu trebuie înŃeles prin extensie, întinderea completă 
a picioarelor. 

 

Principalele gre şeli care trebuie evitate sau corectate 
• Întinderea completă  a picioarelor în momentul ridicării; 
• Rămânerea pe spate în momentul ridicării; 
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• Nesincronizarea descărcării schiurilor cu impulsul declanşator; 
• Punerea bruscă a schiurilor pe muchii, după declanşarea ocolirii; 
• PoziŃia rigidă a corpului; 
• Înclinarea exagerată a bustului spre înainte; 
• Ducerea înainte a umărului din vale în momentul înfigerii băŃului în zăpadă sau 

înfigerea acestuia prea târziu. 
 

Exerci Ńii 
Ca exerciŃii pregătitoare pentru învăŃarea acestei cristianii, recomandăm:  

1. Cristiania pe movilă - înaintea acesteia se execută contraderapajul, schiurile 
fiind înscrise în ocolire în jurul movilei; 

2. Cristiania cu contraderapaj în care descărcarea 
schiurilor se va face cu desprinderea lor de pe 
zăpadă, pentru a uşura schimbarea  simultană a 
canturilor; 

 

 
3. ÎnlănŃuirea mai multor ocoliri, punctând ritmul mişcărilor. Un ritm în patru timpi 

pronunŃat de schior pe parcursul înlănŃuirii ocolirilor poate ajuta în mod 
deosebit la însuşirea rapidă a mişcărilor. 

Cristiania spre vale cu amortizare   
Cristiania spre vale cu amortizare   este procedeul tehnic care permite coborârea  
pantelor denivelate, cu movile sau talazuri, îmbinând armonios şi eficace amortizarea 
şi schimbarea direcŃiei (vezi fig. 39.). 

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

 
Mecanismul tehnic: 
Pregătirea  execuŃiei acestei ocoliri se face pe panta ascendentă a unei movile din 
poziŃia de coborâre oblică cu schiurile apropiate: 



 - 45 - 

• Urcând spre vârful movilei se amortizează progresiv şocul prin flexia 
genunchilor şi flexia coapselor pe bazin; 

• Bustul este orientat uşor spre înainte şi spre vale cu braŃele depărtate oblic 
lateral şi înainte; 

• Pe vârful movilei, gambele şi şoldurile sunt orientate spre interiorul ocolirii, 
provocând schimbarea înclinaŃiei schiurilor pe canturi. 

Declan şarea ocolirii  se face prin extensia energică a picioarelor şi pivotarea lor, 
împingând schiurile pe arcul ocolirii în contact cu panta descendentă a movilei, 
genunchii fiind orientaŃi spre înainte şi spre interiorul ocolirii. 
Conducerea schiurilor o asigură continuarea extensiei şi pivotării picioarelor până 
se atinge direcŃia dorită în poziŃia de coborâre oblică. 
 

Indica Ńii metodice 
Deoarece acest procedeu tehnic este foarte greu de executat de către schiorii 
începători, recomandăm: 

• Acordarea unei atenŃii sporite flexiei simple a picioarelor care este de fapt o 
flexie de cedare la suprapresiunea pe care o provoacă panta ascendentă a 
movilei. ExecuŃia corectă a acestei flexii pretinde supleŃe, o bună receptivitate 
tactilă, echilibru si reflexe bune mai ales la viteza de coborâre ceva mai mare; 

• Flexia coapselor pe bazin trebuie să fie maximă pe vârful movilei; 

• AtenŃie la rigiditatea picioarelor, deoarece, dacă picioarele sunt rigide, schiorul 
va fi proiectat în aer cu pericolul de a se răsturna pe spate;  

• Deplasarea anticipată a bustului în direcŃia ocolirii, lucru care favorizează 
păstrarea contactului cu panta; 

• Înfigerea băŃului din interiorul ocolirii pe vârful movilei şi sprijinul pe el la 
declanşarea ocolirii;  

• Înclinarea gambelor spre interiorul ocolirii, ceea ce pune schiurile pe lat şi 
permite ca extensia picioarelor să întâmpine o rezistenŃă mai mică decât 
rezistenŃa pe care o opune deplasarea trunchiului. 

 

Principalele gre şeli care trebuie evitate sau corectate 

• poziŃia rigidă a picioarelor; 

• nesincronizarea amortizării cu profilul movilei; 

• ghemuirea insuficientă pe vârful movilei; 

• începerea prea devreme sau prea târziu a extensiei picioarelor; 

• insuficientă înclinare a gambelor şi deplasare a coapselor spre interiorul 
ocolirii; 

• rămânerea pe spate. 

 
Exerci Ńii 
Datorită faptului că promptitudinea începerii extensiei picioarelor este hotărâtoare 
pentru execuŃia corectă a cristianiei cu amortizare, deoarece, dacă extensia 
începe prea devreme sau prea târziu, schiorul riscă să fie proiectat de movilă si 
dezechilibrat, propunem pentru învăŃarea acestei cristianii, următoarele exerciŃii: 

1. Repetarea coborârii cu trecere peste denivelări de teren. În acest scop, se 
vor amenaja pe o panta uşoară 4-6 movile înalte de 60-80 cm, cu creasta 
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rotunjită, late la bază de cca. 2m, lungi de 6-8 m, paralele între ele, la 
distanŃa de 4-6 m şi având axa lungă perpendiculară pe linia pantei; 

2. După câteva ocoliri când tehnica amortizării a fost corect însuşită se vor schiŃa 
schimbări de direcŃie pe vârful fiecărei movile, apoi amplitudinea acestor viraje 
va fi mărită; 

3. Executarea acestei ocoliri pe teren plat. În acest caz  ghemuirea nu va mai fi 
atât de simplă ca pe movilă. 



LUNI - 24 ianuarie 2011 (Ziua 1) 
 

Ora Activitate Responsabil Verificare îndeplinire 
activitate Observa Ńii 

06.30 
–  

08.00 

Preluarea studen Ńilor din gara Vatra Dornei; 
Cazarea studen Ńilor bugeta Ńi în Cabana FSMSS 

Asistent univ. Pavel Silviu 
Asist.univ.dr. Şufaru C-tin. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

11.00 
– 

12.00 

Raport de tab ără 
- verificarea prezenŃei; 
- anunŃarea componenŃei grupelor de lucru şi a 

profesorilor responsabili de grupă; 
- prezentarea programei analitice a disciplinei; 
- prezentarea celor 10 reguli FIS privind comportamentul 

pe o pârtie de schi; 
- prezentarea regulamentului de tabără; 
- prezentarea regulamentului de cabană. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

12.00 
– 

14.00 

Echiparea studen Ńilor bugeta Ńi (schiuri, cl ăpari, be Ńe); 
Verificarea echipamentului de schi al studen Ńilor cu tax ă; 
Reglajul leg ăturilor. 

- Profesorii responsabili 
de grupă; 

- Administratorul Bazei 
Sportive Vatra Dornei 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

14.00 
– 

14.30 

Tabel nominal cu studen Ńii grupei – locul de cazare, nr. 
de telefon pentru contact. 

- Profesorii responsabili 
de grupă; 

 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

14.30 
– 

15.00 

Anun Ńarea programului didactic pentru întreaga 
perioad ă de activitate. 

- Profesorii responsabili 
de grupă; 

 

Profesorii responsabili de 
grupă; 
 

 

15.00 
– 

21.00 

Program liber 
- vizitarea oraşului Vatra Dorna; 
- anunŃarea programului pentru ziua următoare.  

- Profesorii responsabili 
de grupă; 

 

Profesorii responsabili de 
grupă; 
 

 

21.00 Stingerea - Profesorii responsabili 
de grupă; 

Profesorul de serviciu pe 
tabără. 
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MARłI - 25 ianuarie 2011 (Ziua 2) 
 

Ora Activitate Responsabil Verificare îndeplinire 
activitate Observa Ńii 

07.30  Deşteptarea. Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

07.30 
–  

08.00 
Program igien ă personal ă Profesorul de serviciu pe 

tabără. 
Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

08.00 
–  

08.30 
Înviorare Profesorii responsabili de 

grupă; 
Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

08.30 
–  

09.00 

Pregătire pentru raport (echipare şi deplasare la 
pârtie) 

- Deplasarea schiorului la/de la pârtie. 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

09.00 

–  
09.15 

Raport 
- verificarea prezenŃei; 
- prezentarea temelor lecŃiei de schi; 
- repartizarea grupelor pe zone de lucru. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe  

09.15 

–  
09.30 

Pregătirea organismului pentru efortul specific lec Ńiei 
de schi 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

09.30 

–  
11.30 

Acomodarea cu echipamentul de schi 
a) Mijloace de ac Ńionare (exerci Ńii) pt. acomodarea 

cu  greutatea şi rigiditatea cl ăparilor: 
• Mers normal, pe teren plat cu clăparii deschişi 

minim 100 de metri; 
• Mers normal, pe teren plat cu clăparii deschişi 

minim 100 de metri cu întoarceri şi schimbări de 
direcŃie; 

• Urcare în pantă pe vârfurile clăparilor cu clăparii 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 
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deschişi – minim 4x20 de metri; 
• Coborârea pantei pe călcâie cu clăparii deschişi – 

minim 4x20 de metri; 
• Sărituri de pe loc cu clăparii deschişi – minim 4x20 

de sărituri; 
• Jocuri: - Joc de-a prinselea cu clăparii deschişi; 

   - Jocuri de fotbal, handbal, rugby cu minge  
din mănuşile de schi cu clăparii deschişi; 

                 - Ştafete sau întreceri cu clăparii deschişi; 

b) Se vor executa acelea şi exerci Ńii de mai sus dar 
cu cl ăparii închi şi. 

c) Mijloace de ac Ńionare (exerci Ńii) pt. acomodarea 
cu lungimea, greutatea şi rigiditatea schiurilor: 

Diferite tipuri de alunecare  pe schiuri: 
• Alunecare pe schiuri cu împingere simultană din 

braŃe – minim 4x20 de metri; 
• Alunecare pe schiuri cu împingere alternativă din 

braŃe – minim 4x20 de metri; 
• Mers pe schiuri cu împingere alternativă din braŃe şi 

din picioare – minim 4x20 de metri. 
11.30 

–  
12.00 

Pauză (refacerea organismului dup ă efortul specific) Profesorii responsabili de 
grupă; 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

12.00 

–  
13.30 

d) Mijloace de ac Ńionare (exerci Ńii) pt. acomodarea 
cu lungimea, greutatea şi rigiditatea schiurilor: 

Întoarceri de pe loc: 
• Întoarcere de pe loc „prin paşi adăugaŃi” - minim 10 

repetări; 
• Întoarcere de pe loc “prin săritură” - minim 10 repetări; 
• Întoarcere de pe loc „vârf peste vârf” - minim 10 

repetări; 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe  
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• Întoarcere de pe loc „coadă peste coadă” - minim 10 
repetări; 

• Întoarcere în evantai  - minim 20 repetări. 

13.30 
- 

13.45 

Raport final 
- Evaluarea cunoştinŃelor dobândite; 
- Asigurarea retenŃiei şi a transferului celor învăŃate; 
- AnunŃarea programului de după masă. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe  

13.45 
- 

15.30 
Masa de prânz Profesorii responsabili de 

grupă; 
Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

15.30 
- 

16.30 

Lec Ńie practico-metodic ă 
- mijloace de acŃionare şi jocuri pentru acomodarea 

cu echipamentul de schi. 

Asistent univ. Milon 
Alexandra 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

16.30 
– 

19.30 
Odihn ă - refacerea organismului dup ă efortul specific Profesorul de serviciu pe 

tabără. 
Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

19.30 
– 

21.30 

Cina; 
Completarea caietului de studiu individual cu 
programul zilei respective; 
Program de tab ără. 

Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

21.30 Stingerea Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 
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MIERCURI - 26 ianuarie 2011 (Ziua 3) 
 

Ora Activitate Responsabil Verificare îndeplinire 
activitate Observa Ńii 

07.30  Deşteptarea. Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

07.30 
–  

08.00 
Program igien ă personal ă Profesorul de serviciu pe 

tabără. 
Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

08.00 
–  

08.30 
Înviorare Profesorii responsabili de 

grupă; 
Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

08.30 
–  

09.00 

Pregătire pentru raport (echipare şi deplasare la 
pârtie) 

- Deplasarea schiorului la/de la pârtie. 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

09.00 

–  
09.15 

Raport 
- verificarea prezenŃei; 
- prezentarea temelor lecŃiei de schi; 
- repartizarea grupelor pe zone de lucru. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe  

09.15 

–  
09.30 

Pregătirea organismului pentru efortul specific lec Ńiei 
de schi 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

09.30 

–  
11.30 

Acomodarea cu echipamentul de schi 
a) Mijloace de ac Ńionare (exerci Ńii) pt. acomodarea 

cu  greutatea şi rigiditatea cl ăparilor: 
• Mers normal, pe teren plat cu clăparii deschişi – 

minim 4x20 de metri; 
• Urcare în pantă pe vârfurile clăparilor cu clăparii 

deschişi – minim 4x20 de metri; 
• Coborârea pantei pe călcâie cu clăparii deschişi – 

minim 4x20 de metri; 
• Sărituri de pe loc cu clăparii deschişi – minim 4x20 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe  
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de sărituri; 
• Ştafete şi întreceri cu clăparii deschişi; 

b) Se vor executa acelea şi exerci Ńii de mai sus dar 
cu cl ăparii închi şi. 

c) Mijloace de ac Ńionare (exerci Ńii) pt. acomodarea 
cu lungimea, greutatea şi rigiditatea schiurilor: 

• Alunecare pe schiuri cu împingere simultană din 
braŃe – minim 4x20 de metri; 

• Alunecare pe schiuri cu împingere alternativă din 
braŃe – minim 4x20 de metri; 

• Mers pe schiuri cu împingere alternativă din braŃe şi 
din picioare – minim 4x20 de metri. 

Întoarceri de pe loc: 
• Întoarcere de pe loc „prin paşi adăugaŃi” - minim 10 

repetări; 
• Întoarcere de pe loc “prin săritură” - minim 10 repetări; 
• Întoarcere de pe loc „vârf peste vârf” - minim 10 

repetări; 
• Întoarcere de pe loc „coadă peste coadă” - minim 10 

repetări; 
• Întoarcere în evantai  - minim 20 repetări. 
Urcări pe schiuri: 
• Urcarea în trepte – minim 4 urcări; 
• Urcarea oblică pe linia pantei – minim 2 urcări; 
• Urcarea prin pas bătut – minim 2 urcări; 
• Urcarea “în jumătate de foarfece” – minim 2 urcări; 
• Urcarea “în foarfece” – minim 4 urcări. 

11.30 

–  
12.00 

 
Pauză (refacerea organismului dup ă efortul specific) 

 
Profesorii responsabili de 
grupă; 
 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe  
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12.00 

–  
13.30 

Coborâre direct ă pe linia pantei: 
a) Pozi Ńia de coborâre direct ă – explicaŃie şi 

demonstraŃie practică; 
b) Mijloace de ac Ńionare pentru dezvoltarea 
echilibrului pe schiuri din coborâre direct ă: 

• Coborâre directă pe linia pantei cu oprire prin paşi 
succesivi spre deal: - alternativ 3 repetări spre 
dreapta / 3 repetări spre stânga; 

• Coborâre directă pe linia pantei cu întoarcerea 
capului spre dreapta şi spre stânga - minim 2 repetări;  

• Coborâre directă pe linia pantei cu deplasarea 
braŃelor orientate oblic spre înainte - minim 2 repetări; 

• Coborâre directă pe linia pantei cu ghemuiri şi 
ridicări  înlănŃuite (balansul vertical - la început mai 
rar apoi mai des şi cu amplitudine mai mare) - 
minim 6 repetări. 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe  

13.30 
- 

13.45 

Raport final 
- Evaluarea cunoştinŃelor dobândite; 
- Asigurarea retenŃiei şi a transferului celor învăŃate; 
- AnunŃarea programului de după masă. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe  

13.45 
- 

15.30 
Masa de prânz Profesorii responsabili de 

grupă; 
Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

15.30 
– 

19.30 
Odihn ă - refacerea organismului dup ă efortul specific Profesorul de serviciu pe 

tabără. 
Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

19.30 
– 

21.30 

Cina; 
Completarea caietului de studiu individual cu 
programul zilei respective; 
Program de tab ără. 

Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

21.30 Stingerea Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 
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JOI - 27 ianuarie 2011 (Ziua 4) 
 

Ora Activitate Responsabil Verificare îndeplinire 
activitate Observa Ńii 

07.30  Deşteptarea. Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

07.30 
–  

08.00 
Program igien ă personal ă Profesorul de serviciu pe 

tabără. 
Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

08.00 
–  

08.30 
Înviorare Profesorii responsabili de 

grupă; 
Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

08.30 
–  

09.00 

Pregătire pentru raport (echipare şi deplasare la 
pârtie) 

- Deplasarea schiorului la/de la pârtie. 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

09.00 

–  
09.15 

Raport 
- verificarea prezenŃei; 
- prezentarea temelor lecŃiei de schi; 
- repartizarea grupelor pe zone de lucru. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe  

09.15 

–  
09.30 

Pregătirea organismului pentru efortul specific lec Ńiei 
de schi 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

09.30 

–  
11.30 

a) Pozi Ńia de coborâre direct ă – explicaŃie şi 
demonstraŃie practică - minim 6 repetări; 
b) Mijloace de ac Ńionare pentru dezvoltarea 
echilibrului pe schiuri din coborâre direct ă: 

• Coborâre directă pe linia pantei cu trecerea greutăŃii 
mai mult spre vârfurile schiurilor prin flexia 
gleznelor, apoi spre cozi minim 4 repetări; 

• Coborâre directă pe linia pantei cu culegerea unor 
obiecte (rămurele de brad, mănuşi, ochelari, etc.) 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 
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aşezate de o parte şi de alta a traseului de coborâre 
(la început obiectele vor fi aşezate la distanŃe mai 
mari unul faŃă de altul apoi distanŃa între obiecte se 
va micşora) minim 2 repetări; 

• Coborâre directă pe linia pantei cu ridicarea 
alternativă a unui schi de pe zăpadă - minim 4 
repetări; 

• Coborâre directă pe linia pantei cu ghemuiri urmate 
de ridicări energice, fără ca genunchii să fie complet 
întinşi, desprinzând schiurile de zăpadă minim 2 
repetări. 

11.30 

–  
12.00 

Pauză (refacerea organismului dup ă efortul specific) Profesorii responsabili de 
grupă; 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

12.00 

–  
13.30 

c) Mijloace de ac Ńionare preg ătitoare pentru 
învăŃarea ocolirilor pe schiuri din coborâre direct ă: 

• Coborâre cu ocoliri prin paşi succesivi spre vale şi 
paşi succesivi spre deal minim 5 repetări; 

• Traseu şcoală: urcare în foarfece (pas de patinaj) - 
urcare în trepte – întoarcere prin paşi succesivi – 
coborâre directă pe linia pantei – schimbare de 
direcŃie prin succesivi spre deal. – Minim 3 execuŃii 
consecutive ale acestui traseu şcoală. 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

13.30 
- 

13.45 

Raport final 
- Evaluarea cunoştinŃelor dobândite; 
- Asigurarea retenŃiei şi a transferului celor învăŃate; 
- AnunŃarea programului de după masă. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe  

13.45 
- 

15.30 
Masa de prânz Profesorii responsabili de 

grupă; 
Profesorii responsabili de 
grupă; 
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15.30 
- 

16.30 

Lec Ńie practico-metodic ă 
- Coborârea directă / mijloace de acŃionare şi jocuri 

pentru dezvoltarea echilibrului pe schiuri din 
coborâre directă. 

Conf univ. dr. Mârza 
Dănilă D.N. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe  

16.30 
– 

19.30 
Odihn ă - refacerea organismului dup ă efortul specific Profesorul de serviciu pe 

tabără. 
Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

19.30 
– 

21.30 

Cina; 
Completarea caietului de studiu individual cu 
programul zilei respective; 
Program de tab ără. 

Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

21.30 Stingerea Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 
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VINERI - 28 ianuarie 2011 (Ziua 5) 
 

Ora Activitate Responsabil Verificare îndeplinire 
activitate Observa Ńii 

07.30  Deşteptarea. Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

07.30 
–  

08.00 
Program igien ă personal ă Profesorul de serviciu pe 

tabără. 
Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

08.00 
–  

08.30 
Înviorare Profesorii responsabili de 

grupă; 
Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

08.30 
–  

09.00 

Pregătire pentru raport (echipare şi deplasare la 
pârtie) 

- Deplasarea schiorului la/de la pârtie. 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

09.00 

–  
09.15 

Raport 
- verificarea prezenŃei; 
- prezentarea temelor lecŃiei de schi; 
- repartizarea grupelor pe zone de lucru. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe  

09.15 

–  
09.30 

Pregătirea organismului pentru efortul specific lec Ńiei 
de schi 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

09.30 

–  
11.30 

a) Pozi Ńia de coborâre oblic ă – explicaŃie şi 
demonstraŃie practică - minim 6 repetări; 
b) Mijloace de ac Ńionare pentru dezvoltarea 
echilibrului pe schiuri din coborâre oblic ă: 

• Coborâre oblică cu culegerea unor obiecte 
(rămurele de brad, mănuşi, ochelari, etc.) aşezate 
de o parte şi de alta a traseului de coborâre (la 
început obiectele vor fi aşezate la distanŃe mai mari 
unul faŃă de altul apoi distanŃa între obiecte se va 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 
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micşora) cu oprire prin paşi succesivi spre deal - 
minim 2 repetări; 

• Coborâre oblică cu ridicarea schiului din deal de pe 
zăpadă, cu oprire prin paşi succesivi spre deal - 
minim 4 repetări; 

• Coborâre oblică cu uşoare desprinderi ale schiurilor 
de pe zăpadă, cu oprire prin paşi succesivi spre 
deal -  minim 2 repetări. 

11.30 

–  
12.00 

Pauză (refacerea organismului dup ă efortul specific) Profesorii responsabili de 
grupă; 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

12.00 

–  
13.30 

c) Ocolirea cu pivotare (f ără balans / cu balans)  – 
explicaŃie şi demonstraŃie practică - minim 3 repetări 
ocoliri cu pivotare fără balans şi minim 3 repetări ocoliri 
cu pivotare cu balans – obligatoriu minim 3 ocoliri 
înlănŃuite; 

• Traseu şcoală: urcare în foarfece (pas de patinaj) - 
urcare în trepte – întoarcere prin evantai – coborâre 
oblică – oprire cu pivotare. – Minim 6 execuŃii 
consecutive ale acestui traseu şcoală. 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe  

13.30 
- 

13.45 

Raport final 
- Evaluarea cunoştinŃelor dobândite; 
- Asigurarea retenŃiei şi a transferului celor învăŃate; 
- AnunŃarea programului de după masă. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe  

13.45 
- 

15.30 
Masa de prânz Profesorii responsabili de 

grupă; 
Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

15.30 
- 

16.30 

Lec Ńie practico-metodic ă 
- Ocolirea cu pivotare / mijloace de acŃionare şi 

trasee şcoală pentru consolidarea ocolirilor cu 
pivotare. 

Asistent univ. Pavel Silviu 
Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe  
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16.30 
– 

19.30 
Odihn ă - refacerea organismului dup ă efortul specific Profesorul de serviciu pe 

tabără. 
Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

19.30 
– 

21.30 

Cina; 
Completarea caietului de studiu individual cu 
programul zilei respective; 
Program de tab ără. 

Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

21.30 Stingerea Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 
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SÂMBĂTĂ - 29 ianuarie 2011 (Ziua 6) 
 

Ora Activitate Responsabil Verificare îndeplinire 
activitate Observa Ńii 

09.00  Deşteptarea. Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

09.00 
–  

09.30 
Program igien ă personal ă Profesorul de serviciu pe 

tabără. 
Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

09.30 
–  

10.00 

Pregătire pentru aplica Ńia pe schiuri (echipare şi 
deplasare la pârtia Dealul Negru) 

- Deplasarea schiorului la/de la pârtie. 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

10.00 
–  

10.45 
Urcare cu telescaunul Profesorii responsabili de 

grupă; 
Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

10.45 

–  
11.15 

Raport 
- verificarea prezenŃei; 
- prezentarea temelor lecŃiei de schi; 
- repartizarea grupelor pe zone de lucru. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe  

11.15 

–  
11.30 

Pregătirea organismului pentru efortul specific lec Ńiei 
de schi 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

11.30 

–  
14.30 

Studiu individual practic – consolidarea procedeelo r 
tehnice înv ăŃate în condi Ńii de teren variat 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

14.30 

–  
15.00 

Organizarea focului de tab ără şi preg ătirea prânzului Asistent univ. dr.  Şufaru 
Constantin 

Prof.univ.dr. Balint Gheorghe  

15.00 

–  
16.00 

Masa de prânz 
Profesorii responsabili de 
grupă; 

Asistent univ. dr.  Şufaru 
Constantin 
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16.00 
- 

17.15 

Coborâre cu telescaunul şi deplasarea la Cabana 
FŞMSS 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Asistent univ. dr.  Şufaru 
Constantin 

 

17.15 
– 

19.30 
Odihn ă - refacerea organismului dup ă efortul specific Profesorul de serviciu pe 

tabără. 
Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

19.30 
– 

23.30 

Cina; 
Completarea caietului de studiu individual cu 
programul zilei respective; 
Program de tab ără. 

Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

23.30 Stingerea Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 
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DUMINICĂ - 30 ianuarie 2011 (Ziua 7) 
 

Ora Activitate Responsabil Verificare îndeplinire 
activitate Observa Ńii 

10.00  Deşteptarea. Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

10.00 
–  

10.30 
Program igien ă personal ă Profesorul de serviciu pe 

tabără. 
Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

10.30 
–  

12.30 

Studiu individual teoretic – Completarea caietului de 
studiu individual  

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

12.30 
–  

13.45 
Masa de prânz Profesorii responsabili de 

grupă; 
Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

13.45 

–  
19.00 

Program liber Profesorii responsabili de 
grupă; 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

19.00 

–  
22.00 

Seară cultural distractiv ă Profesorii responsabili de 
grupă; 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

22.00 Stingerea Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 
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LUNI – 31 februarie 2011 (Ziua 8) 
 

Ora Activitate Responsabil Verificare îndeplinire 
activitate Observa Ńii 

07.30  Deşteptarea. Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

07.30 
–  

08.00 
Program igien ă personal ă Profesorul de serviciu pe 

tabără. 
Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

08.00 
–  

08.30 
Înviorare Profesorii responsabili de 

grupă; 
Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

08.30 
–  

09.00 

Pregătire pentru raport (echipare şi deplasare la 
pârtie) 

- Deplasarea schiorului la/de la pârtie. 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

09.00 

–  
09.15 

Raport 
- verificarea prezenŃei; 
- prezentarea temelor lecŃiei de schi; 
- repartizarea grupelor pe zone de lucru. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe  

09.15 

–  
09.30 

Pregătirea organismului pentru efortul specific lec Ńiei 
de schi 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

09.30 

–  
11.30 

Ocolirea cu pivotare (f ără balans şi cu balans) – 
explicaŃie şi demonstraŃie practică - minim 10 coborâri / 
minim 3 ocoliri înlănŃuite; 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

11.30 

–  
12.00 

Pauză (refacerea organismului dup ă efortul specific) Profesorii responsabili de 
grupă; 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

12.00 

–  
13.30 

Mijloace de ac Ńionare preg ătitoare pentru înv ăŃarea 
cristianiei cu dep ărtare: 

• De pe loc, ghemuire cu depărtarea laterală a unuia 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 
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din schiuri şi apoi ridicare energică cu apropierea 
schiurilor – minimum 10 repetări; 

• Acelaşi exerciŃiu, executat din coborâre directă şi apoi 
din coborâre oblică – minimum 4 repetări;. 

Cristiania cu dep ărtare – explicaŃie şi demonstraŃie 
practică: 

• faza de pregătire – încheiere (coborâre oblică); 
• faza de declanşare (balans vertical cu depărtarea 

schiurilor); 
• faza de conducere. 

13.30 
- 

13.45 

Raport final 
- Evaluarea cunoştinŃelor dobândite; 
- Asigurarea retenŃiei şi a transferului celor învăŃate; 
- AnunŃarea programului de după masă. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe  

13.45 
- 

15.30 
Masa de prânz Profesorii responsabili de 

grupă; 
Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

15.30 
- 

16.30 

Lec Ńie practico-metodic ă 
- Cristiania cu depărtare / mijloace de acŃionare 

pentru învăŃarea corectă a fazelor unei cristianii. 

Prof. univ. dr. Balint 
Gheorghe 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

16.30 
– 

19.30 
Odihn ă - refacerea organismului dup ă efortul specific Profesorul de serviciu pe 

tabără. 
Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

19.30 
– 

21.30 

Cina; 
Completarea caietului de studiu individual cu 
programul zilei respective; 
Program de tab ără. 

Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

21.30 Stingerea Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 
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MARłI – 01 februarie 2011 (Ziua 9) 
 

Ora Activitate Responsabil Verificare îndeplinire 
activitate Observa Ńii 

07.30  Deşteptarea. Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

07.30 
–  

08.00 
Program igien ă personal ă Profesorul de serviciu pe 

tabără. 
Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

08.00 
–  

08.30 
Înviorare Profesorii responsabili de 

grupă; 
Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

08.30 
–  

09.00 

Pregătire pentru raport (echipare şi deplasare la 
pârtie) 

- Deplasarea schiorului la/de la pârtie. 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

09.00 

–  
09.15 

Raport 
- verificarea prezenŃei; 
- prezentarea temelor lecŃiei de schi; 
- repartizarea grupelor pe zone de lucru. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe  

09.15 

–  

09.30 

Pregătirea organismului pentru efortul specific lec Ńiei 
de schi 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

09.30 

–  
11.30 

Ocolirea cu pivotare cu balans – studiu individual practic 
- minim 3 coborâri / minim 3 ocoliri înlănŃuite; 
Cristiania cu dep ărtare – explicaŃie şi demonstraŃie 
practică cu accent pe faza de declanşare - minim 3 
coborâri / minim 3 ocoliri înlănŃuite. 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

11.30 

–  

12.00 
Pauză (refacerea organismului dup ă efortul specific) Profesorii responsabili de 

grupă; 
Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

12.00 

–  

13.30 
Cristiania cu dep ărtare – studiu individual practic - minim 
6 coborâri / minim 3 ocoliri înlănŃuite. 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 
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13.30 
- 

13.45 

Raport final 
- Evaluarea cunoştinŃelor dobândite; 
- Asigurarea retenŃiei şi a transferului celor învăŃate; 
- AnunŃarea programului de după masă. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe  

13.45 
- 

15.30 
Masa de prânz Profesorii responsabili de 

grupă; 
Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

15.30 
- 

16.30 

Lec Ńie practico-metodic ă 
- Cristiania cu depărtare / mijloace de acŃionare 

pentru învăŃarea corectă a fazelor unei cristianii. 

Conf. univ. dr. RaŃă 
Bogdan 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

16.30 

– 
19.30 

Odihn ă - refacerea organismului dup ă efortul specific Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

19.30 
– 

21.30 

Cina; 
Completarea caietului de studiu individual cu 
programul zilei respective; 
Program de tab ără. 

Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

21.30 Stingerea Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 
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MIERCURI – 02 februarie 2011 (Ziua 10) 
 

Ora Activitate Responsabil Verificare îndeplinire 
activitate Observa Ńii 

07.30  Deşteptarea. Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

07.30 
–  

08.00 
Program igien ă personal ă Profesorul de serviciu pe 

tabără. 
Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

08.00 
–  

08.30 
Înviorare Profesorii responsabili de 

grupă; 
Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

08.30 
–  

09.00 

Pregătire pentru raport (echipare şi deplasare la 
pârtie) 

- Deplasarea schiorului la/de la pârtie. 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

09.00 

–  
09.15 

Raport 
- verificarea prezenŃei; 
- prezentarea temelor lecŃiei de schi; 
- repartizarea grupelor pe zone de lucru. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe  

09.15 

–  

09.30 

Pregătirea organismului pentru efortul specific lec Ńiei 
de schi 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

09.30 

–  
11.30 

Ocolirea cu pivotare cu balans – studiu individual practic 
- minim 3 coborâri / minim 3 ocoliri înlănŃuite; 
Cristiania cu dep ărtare – explicaŃie şi demonstraŃie 
practică cu accent pe faza de pregătire-încheiere - minim 3 
coborâri / minim 3 cristianii înlănŃuite. 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

11.30 

–  

12.00 
Pauză (refacerea organismului dup ă efortul specific) Profesorii responsabili de 

grupă; 
Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

12.00 

–  

13.30 
Cristiania cu dep ărtare – studiu individual practic - minim 
6 coborâri / minim 3 ocristianii înlănŃuite. 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 
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13.30 
- 

13.45 

Raport final 
- Evaluarea cunoştinŃelor dobândite; 
- Asigurarea retenŃiei şi a transferului celor învăŃate; 
- AnunŃarea programului de după masă. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe  

13.45 
- 

15.30 
Masa de prânz Profesorii responsabili de 

grupă; 
Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

15.30 
– 

19.30 
Odihn ă - refacerea organismului dup ă efortul specific Profesorul de serviciu pe 

tabără. 
Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

19.30 
– 

21.30 

Cina; 
Completarea caietului de studiu individual cu 
programul zilei respective; 
Program de tab ără. 

Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

21.30 Stingerea Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 
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JOI – 03 februarie 2011 (Ziua 11) 
 

Ora Activitate Responsabil Verificare îndeplinire 
activitate Observa Ńii 

07.30  Deşteptarea. Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

07.30 
–  

08.00 
Program igien ă personal ă Profesorul de serviciu pe 

tabără. 
Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

08.00 
–  

08.30 
Înviorare Profesorii responsabili de 

grupă; 
Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

08.30 
–  

09.00 

Pregătire pentru raport (echipare şi deplasare la 
pârtie) 

- Deplasarea schiorului la/de la pârtie. 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

09.00 

–  
09.15 

Raport 
- verificarea prezenŃei; 
- prezentarea temelor lecŃiei de schi; 
- repartizarea grupelor pe zone de lucru. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe  

09.15 

–  

09.30 

Pregătirea organismului pentru efortul specific lec Ńiei 
de schi 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

09.30 

–  
11.30 

Ocolirea cu pivotare cu balans – studiu individual practic 
- minim 3 coborâri / minim 3 ocoliri înlănŃuite; 
Cristiania cu dep ărtare – explicaŃie şi demonstraŃie 
practică cu accent cele 3/4 faze - minim 3 coborâri / minim 
3 cristianii înlănŃuite. 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

11.30 

–  

12.00 
Pauză (refacerea organismului dup ă efortul specific) Profesorii responsabili de 

grupă; 
Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

12.00 

–  

13.30 

Cristiania cu dep ărtare – studiu individual practic - minim 6 
coborâri/minim 3 cristianii înlănŃuite cu accent cele 3/4 faze. 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 
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13.30 
- 

13.45 

Raport final 
- Evaluarea cunoştinŃelor dobândite; 
- Asigurarea retenŃiei şi a transferului celor învăŃate; 
- AnunŃarea programului de după masă. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe  

13.45 
- 

15.30 
Masa de prânz Profesorii responsabili de 

grupă; 
Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

15.30 
– 

19.30 
Odihn ă - refacerea organismului dup ă efortul specific Profesorul de serviciu pe 

tabără. 
Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

19.30 
– 

21.30 

Cina; 
Completarea caietului de studiu individual cu 
programul zilei respective; 
Program de tab ără. 

Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

21.30 Stingerea Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 
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VINERI – 04 februarie 2011 (Ziua 12) 
 

Ora Activitate Responsabil Verificare îndeplinire 
activitate Observa Ńii 

07.30  Deşteptarea. Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
____________________ 

 

07.30 
–  

08.00 
Program igien ă personal ă Profesorul de serviciu pe 

tabără. 
Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

08.00 
–  

08.30 
Înviorare Profesorii responsabili de 

grupă; 
Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

08.30 
–  

09.00 

Pregătire pentru raport (echipare şi deplasare la 
pârtie) 

- Deplasarea schiorului la/de la pârtie. 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

09.00 

–  
09.15 

Raport 
- verificarea prezenŃei; 
- organizarea grupelor în vederea desfăşurării 

probelor de verificare practice. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe  

09.15 

–  

09.30 

Pregătirea organismului pentru efortul specific 
desfăşurării probelor de verificare practice. 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

09.30 

–  
13.30 

Probe de verificare practice: 
1. ocolirea cu pivotare cu balans –  coborâre cu 

execuŃia a minim 3 ocoliri înlănŃuite şi oprire prin 
pivotare cu balans; 

2. cristiania cu dep ărtare –  coborâre cu execuŃia 
a minim 3 cristianii înlănŃuite şi oprire. 

Titularul de disciplină 
şi 

Profesorul responsabil de 
grupă; 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe  

13.30 
- 

13.45 

Raport final 
- AnunŃarea notelor obŃinute la probele de 

verificare practice; 
- AnunŃarea programului de după masă. 

Profesorii responsabili de 
grupă 

Profesorii responsabili de 
grupă;  
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13.45 
- 

15.30 
Masa de prânz Profesorii responsabili de 

grupă; 
Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

15.30 
- 

17.00 
Schi liber  (Facultativ) Profesorii responsabili de 

grupă; 
Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

17.00 
– 

19.30 

Odihn ă - refacerea organismului dup ă efortul 
specific 

Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
______________________ 

 

19.30 
– 

23.00 
Seară cultural distractiv ă 

Cadru didactic: 
_________________________ 

Asistent univ dr. Şufaru 
Constantin 

 

23.00 Stingerea Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 
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SÂMBĂTĂ – 05 februarie 2011 (Ziua 13) 
 

Ora Activitate Responsabil Verificare îndeplinire 
activitate Observa Ńii 

09.30  Deşteptarea. Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

09.30 
–  

10.00 
Program igien ă personal ă Profesorul de serviciu pe 

tabără. 
Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

10.00 
–  

13.45 
Schi liber / Restan Ńă probe de verificare practice. Profesorii responsabili de 

grupă; 
Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

13.45 
- 

15.30 
Masa de prânz Profesorii responsabili de 

grupă; 
Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

15.30 
- 

17.00 

Schi liber  (Facultativ) / Predarea echipamentului de 
schi 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

17.00 
– 

19.30 
Odihn ă - refacerea organismului dup ă efortul specific Profesorul de serviciu pe 

tabără. 
Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

19.30 
– 

23.00 
Seară cultural distractiv ă 

Asistent univ dr. Şufaru 
Constantin 

Asistent univ dr. Şufaru 
Constantin 

 

23.00 Stingerea Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 
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DUMINICĂ – 06 februarie 2011 (Ziua 14) 
 

Ora Activitate Responsabil Verificare îndeplinire 
activitate Observa Ńii 

09.30  Deşteptarea. Profesorul de serviciu pe 
tabără. 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

09.30 
–  

10.00 
Program igien ă personal ă Profesorul de serviciu pe 

tabără. 
Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

10.00 
–  

13.45 

Schi liber  (Facultativ) / Predarea echipamentului de 
schi 

Profesorii responsabili de 
grupă; 

Titularul de disciplină 
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe 

 

13.45 
- 

15.30 
Masa de prânz Profesorii responsabili de 

grupă; 
Profesorii responsabili de 
grupă; 

 

15.30 
- 

20.00 
Părăsirea bazei sportive Vatra Dornei Profesorii responsabili de 

grupă; 
Profesorii responsabili de 
grupă; 
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Model catalog evaluare 

Grupa 101 A  - Cadru didactic coordonator _________ _____________________________________ 
  

Zile – perioada __ ianuarie – __ februarie ____  Punctaj ob Ńinut 
Nr.crt.  Student Sex  

1 2 3 4 5 6 
Aplic 7 8 9 10 11 12 

Verif 13 14 Caiet 
10% 

Aplic 
20% 

O.piv.
35% 

C.dep.
35% 

NOTA 
FINALĂ 

Semnătura 
cadru 

didactic 

1  M                     

2  M                     

3  M                     

4  M                     

5  M                     

6  M                     

7  M                     

8  M                     

9  F                     

10  M                     

11  M                     

12  F                     

13  M                     

14  F                     

15  F                     

 

 


