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Introducere

Se intdmpla de obicei ca lucruri ce par accesibile in primul moment s& ne
determine s& trecem cu usurinfd peste unele améanunte care ne pot
provoca mai tarziu mari neajunsuri, dificultdfi in Tnvatarea schiului sau
chiar unele accidente.

Ne propunem prin confinutul acestui “Ghid metodic pentru cadre
didactice” sa rezolvdm aceste neajunsuri gi, in acelasi timp, sa
implementdm o metodicd unicd si proprie a Facultdfii de Stiinfe ale
Migcdrii, Sportului si Sanatafii din Universitatea ,Vasile Alecsandri” in
ceea ce privegte invafarea tehnicii schiului alpin de cétre studentii acestei
facultati.

Am considerat necesard elaborarea acestui ghid pentru a veni Tn sprijinul
cadrelor didactice care nu au specializare schi, in scopul Tmbunat&firii
procesului didactic.

Autorii
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Domeniul Educatie fizica si sport

Programul de studiu: Educatie Fizica si Sportiva

FISA DISCIPLINEI:

APLICATIIIN DISCIPLINE SPORTIVE DE IARl\IA I
(STAGIU DE PRACTICA IN TABERE DE PREGATIRE)

Cod disciplina UBO5EFS109D / UBO5SPM109D

Semina

An Durata |Curs Laborator | Proiect|Credit Total ore semestru
studiu Semesrul (saptamaéni) r e
Ore saptaménal Total ore | Studiu individual
| | 2 - - ] 258 | - 2 50 -
Statut disciplina
Obligatorie Optionala Facultativa
X
Categorie disciplina
Fundamentala In domeniu De specialitate Complementara

X

Preconditii de
accesare a |Recomandat
disciplinei e

Obligatorii

Bazele teoretice si metodice ale sporturilor de iarna
(schi alpin, schi fond, biatlon, sarituri cu schiurile, sanie,
bob, snowboard, skeleton)

Obiectivele disciplinei in termeni de competen  te profesionale (curs si aplicatii)

- Formarea capacitatii de a invata sa schieze;

- Formarea capacitatii pentru studiu individual si autoperfectionare (learning to
learn) Tn schiul alpin;

- Formarea capacitatii de a aplica cunostintele teoretice in practica;

- Formarea capacitatii de comunicare teoretica, practica si nonverbala;

- Formarea capacitatii de autoreglare si autocontrol;

- Formarea capacitatii de programare, planificare si conducere a activitatilor
specifice disciplinelor sportive de iarna;

- Formarea capacitatii de a evalua procesul instructiv-educativ si evolutia
participantilor la acesta;

- Formarea capacitatii de rezolvare a problemelor previzibile si imprevizibile;

- Formarea capacitatii de a lucra in conditii de autonomie;

- Formarea capacitatii morale de a fi etic si echitabil.

Competen te specifice (vizeaz a competen tele asigurate de programul de studiu)
Competente conceptuale

1.

2.

3.

Abilitatea de fintelegere, asimilare, explicare si aplicare a conceptelor
fundamentale ale schiului alpin;

Abilitatea de identificare a functiilor organismului si a factorilor de mediu
care contribuie la realizarea nivelului de performanta sportiva in schiul alpin;
Abilitatea de integrare si aplicare a informatiilor relevante din domeniul
sporturilor de iarna;

. Abilitatea de sintetizare a cunostintelor complexe din cadrul diferitelor stiinte
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in relatie cu capacitatea functionala, fizica si de practicare a sporturilor de
iarna;
Competente praxiologice

1. Abilitatea de angajare a elevilor/ sportivilor/ indivizilor/ grupurilor/ organizatiilor/
comunitatilor Tn promovarea si practicarea sporturilor de iarna in scopul
practicarii acestora in timpul liber, prin programe specifice;

2. Abilitatea de a folosi efectiv rationamentul profesional in procesul instructiv-
educativ specific sporturilor de iarna;

3. Abilitatea de a folosi in mod adecvat si efectiv metodele de evaluare analitica si
globala a capacitatii functionale si motrice a elevului/sportivului;

4. Abilitatea de a aplica in mod corect si adecvat etapele procesului instructiv-
educativ (invatare, consolidare, perfectionare, evaluare motrica), in stransa
colaborare cu elevul/sportivul /grupul/organizatia, incluzand: observatia,
evaluarea, identificarea nevoilor de migcare si de performanta, formularea
scopurilor, planificarea, implementarea interventiei si evaluarea rezultatelor,
pentru a facilita participarea activa, conform optiunii acestora;

5. Abilitatea de a aplica gi adapta procesul de interventie la posibilitatile elevului/
sportivului la scopul final si conditile de mediu in care se desfasoara
activitatea practica;

6. Abilitatea de a formula obiective realiste pentru procesul instructiv-educativ;

7. Abilitatea de a urmarii activitatea, de a evalua obiectiv si de a folosi informatiile
pentru a se asigura ca practica este bazata pe cele mai valabile evidente;

8. Abilitatea de a analiza obiectiv gi critic activitatile practice.

Competente sociologice

1. Abilitatea de a promova dezvoltarea profesiei;

2. Abilitatea de a participa la dinamica organizatiei profesionale si la evolutia sa;

3. Abilitatea de a stabili o comunicare si interrelationare adaptata in functie de
nivelul de cunostinte si practica altor categorii profesionale;

4. Abilitatea de a realiza activitatile din cadrul procesului sportiv de instruire,
respectand normele eticii profesionale si ale locului respectiv de activitate;

5. Abilitatea de a respecta dreptul la opinie al altor categorii profesionale.

CONTINUTUL DISCIPLINEI

Lucr ari de laborator

1. Insugirea exercitiilor pentru acomodarea cu echipamentul de schi 4 ore
2. Insusirea exercitiilor pentru acomodarea cu alunecarea pe schiuri 10 ore
3. Insusirea tehnicii schimbarilor de directie din alunecare pe panta 10 ore

- ocolirea prin pasire spre deal din coborare oblica de pe linia pantei;
- ocolirea prin pasi succesivi spre vale din coborare oblica de pe linia
pantei;
- ocolirea prin pivotare fara balans, de pe linia pantei;
- ocolirea prin pivotare cu balans, de pe linia pantei;
- oprirea prin pivotare (cu si fara balans).
4. Insusirea procedeelor tehnice de trecere a denivelarilor de teren 2 ore
5. Insusirea procedeelor tehnice de franare: 4 ore
- frAnarea prin derapaje (oblic, lateral);
- ghirlande (simpla, rotunijita, cu tragere).
6. Insusirea si consolidarea procedeelor tehnice de ocolire spre vale prin rotatie:

- cristiania spre vale cu departare; 4 ore
- cristiania spre vale cu desprindere; 4 ore
- cristiania spre vale cu pasire; 4 ore
- cristiania spre vale prin rotatie. 8 ore
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STABILIREA NOTEI FINALE

Forma de verificare Verificare
Modalitatea de sus tinere Verificare Puncte sau
practic a procentaj

Raspunsuri la examene, colocviu -

Evaluare activitati aplicative (laborator, proiect)

1. Ocaolirea cu pivotare cu balans; 35%

w 2. Cristiania cu departare; 35%
EE Prezenta activa la curs gi seminar -
'5 Lucrare de verificare -
Z | Teme de casa -

Aplicatii pe schiuri 20%

Caiet de studiu individual 10%

TOTAL PUNCTE SAU PROCENTE 100%

1. Evaluarea probelor de verificare practice:
Nota la probele practice de control se va acorda in functie de calitatea tehnica a
executiilor fiecarei probe practice in parte. Cristiania cu departare va trebui sa
cuprinda distinct cele 4 faze fundamentale:

- pregatire ... 1,5 puncte
- declangare ......cccccevvvvvvnnnnnnn. 4 puncte
- CONAUCEIE ... 2 puncte
-Tncheiere ....ccooeeeeiivee 1,5 puncte
-dinoficiu .oeeeeeeeeeeeeiien 1 punct

Total oo, 10 puncte

NOTA:

1. Fiecare student are dreptul sa sustina fiecare proba o singura data.

2. Tn cazul probelor practice reprezentate de ocolirea cu pivotare cu balans si
cristiania cu departare, fiecare student este obligat sa execute pentru
fiecare proba practica minim 3 (trei) ocoliri/cristianii inlantuite.

3. Locul pe partia de examinare de unde studentul va incepe executia

tehnica este la alegerea acestuia.

Fiecare student va primi un punct din oficiu.

10 puncte corespund cu nota 10;

Probele de verificare practice vor fi inregistrate pe caseta video.

o gk
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Conditii minime de promovare
(cum se obtine nota 5)

Conditii de obtinere a notei maxime

Prezenta 100% la lucrari practice;
Participarea la aplicatie pe schiuri;
Promovarea probelor practice cu nota 5
(cinci).

Prezenta 100% la lucrari practice;
Participarea la aplicatie pe schiuri;
Promovarea probelor practice cu nota 10
(zece).

Forme Metode didactice folosite
activitate
Curs -
Seminar -
Laborator Metode de lucru in grup, individual si frontal, ateliere de lucru.
Proiect -

Titular disciplin a

Numele si Prenumele

Balint Gheorghe

Institutia

Universitatea ,Vasile Alecsandri” din Bacau

Departament / Catedra

Facultatea de $tiinte ale Migcarii, Sportului
si Sanatatii

Titlul stiintific

Doctor

Gradul didactic

Profesor universitar

Incadrarea (normé de baza n
Univ./asociat)

Norma de baza in Universitatea din Bacau

Varsta 42 ani
Semnatura
Functia Grad Prenumele | Semnatura Data
didactic si Numele
. Sef Catedra Profesor Gheorghe YW,
* \
Avizat Jocuri Sportive | universitar BALINT %Mﬁ/ 20.X.2010
Sef Catedra Profesor Gheorghe YW,
*% y
Aprobat Jocuri Sportive | universitar BALINT /QMEJ/ 20.X.2010




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

Echipamentul sportiv strict necesar in procesul de nvatare a schiului alpin

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

1. Echipamentul sportiv de partie;

2. Echipamentul sportiv de timp liber.

Echipamentul sportiv specific de partie

Echipamentul sportiv de partie trebuie sa contina urmatoarele:

temperaturilor scazute este indicat sa le protejati
cu o caciula, daca aveti posibilitatea — o caciula
speciala de schi ;

2. Ochelari — pentru a va proteja ochii de razele

@ solare in special de albedoul zapezii. Indicati ar fi

ochelarii speciali de schi, dar se pot folosi orice

@ ochelari de soare cu conditia ca acestia sa fie

fabricati din materiale incasabile (plastic) pentru a

prevenii eventualele accidente cauzate de
spargerea sticlei ochelarilor ;

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

Manusi de schi. Nu se vor folosi niciodata manusi cu un singur deget deoarece
acestea impiedica prinderea corecta a manerului betelor de schi ;

@ 1. Caciula. Pentru a nu va expune capul si urechile

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

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

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

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

Avand in vedere conditile de mediu in care se desfagoara acest sport

(temperatura scazuta) este necesar sa asiguram corpului o temperatura optima
pentru a ne putea desfagura in conditii bune activitatile sportive. Astfel, indicam ca
fiecare schior sa foloseasca, pe sub echipamentul descris Tn randurile anterioare:
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Tricou din bumbac sau lana;
Indispensabili din bumbac sau lana;

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

Echipamentul sportiv de timp liber

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

1. Trening;
2. Hanorac;
3. Incaltaminte de iarna (bocanci, ski-boots, etc.)

Reguli de conduit & ale schiorului pe o partie de schi

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

1.

10.

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

. Stapanirea vitezei si a comportamentului. Orice schior trebuie sa-gi adapteze

viteza si comportamentul la capacitatile sale personale precum gsi conditiilor
atmosferice si ale terenului;

. Stapanirea direc tiei de alunecare. Schiorul din deal, a carui pozitie dominanta

permite alegerea unei traiectorii, trebuie sa prevada o directie de alunecare care
asigura siguranta schiorului din vale;

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

. Obliga tia schiorului care traverseaz a o partie. Orice schior care traverseaza o

partie sau un teren de exersare trebuie sa se opreasca, sa se asigure in principal din
deal si apoi din vale si apoi sa traverseze partia;

. Stationarea pe partie. Orice schior trebuie sa evite sa stationeze pe o partie de

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

. Urcarea sau coborarea pe picioare. Schiorul care urca sau coboara pe

picioare o partie de schi nu poate utiliza decat marginea partiei, indepartandu-
se de aceasta in caz de proasta vizibilitate;

. Respectul semnaliz arilor. Orice schior trebuie sa respecte semnalizarile

existente pe o partie de schi;

. In caz de accident. In caz de accident orice schior trebuie sa acorde primul

ajutor, in caz n care nu este pregatit pentru aceasta va lua legatura cat mai
rapid cu Salvamontul, fara a interveni asupra accidentatului;

Identificare. Orice persoana martor sau parte responsabila sau nu a unui
accident trebuie sa-si decline identitatea.
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Deplasarea schiorului la/de la partie

Fig.1. Deplasarea schiorului la/de la partie
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991)
Deplasarea schiorului la/de la partie se face dupa cum se vede in imaginea alaturata:
1. Schiurile se sprijina pe umar, obligatoriu cu varfurile spre inainte; Betele de schi,
tinute Tn méana libera, ajuta la pastrarea echilibrului in deplasare pe clapari.

Ridic ari din ¢ adere

Avand in vedere obligatia respectarii regulii de conduita ale schiorului pe o partie de schi
nr. 6, promulgata de Federatia Internationala de Schi (F.1.S.) privind stationarea pe o
partie consideram necesar a se invata cateva procedee de ridicare in caz de cadere
pentru ca schiorul sa degajeze partia cat mai repede posibil.

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

1. Ridicare cu ajutorul ambelor bete tinute de maner,

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

3. Ridicare cu ajutorul unui alt schior.

1. Ridicare cu ajutorul ambelor be te tinute de maner. Indiferent de locul de
cadere (pe partie — teren inclinat, sau pe tren plat), schiorul va executa o flexie
betele de schi in zapada, tinute fiecare intr-o mana, dupa cum se poate vedea
in fig. 2. Sprijinindu-se pe muchiile din deal ale schiurilor si pe betele de schi,
schiorul executa o extensie cu ridicare pe betele de schi.

Fig.2. Ridicare cu ajutorul be telor ;inuté de maner.
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991)
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2. Ridicare cu ajutorul be telor tinute de maner si de partea lor inferioar a.
Acest procedeu de ridicare este identic cu ridicarea cu ajutorul betelor tinute

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

3. Ridicare cu ajutorul unui alt schior.
Procedeul se executa la fel cain fig. 4. Schiorul care ajuta la ridicarea schiorului cazut
trebuie sa blocheze cu schiul sau o eventuala alunecare a schiurilor celui cazut.

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

Pregatirea organismului pentru efortul specific unei lec fii de schi.
Acomodarea cu echipamentul de schi

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

Pe langa exercitile de pregatire a organismului pentru efort care se utilizeaza
frecvent recomandam utilizarea Tn cadrul lectiilor de schi a unor exercitii specifice
acestui sport. Avand in vedere faptul ca prezentul indrumar de lucrari practice se
adreseaza viitorilor specialisti, nu consideram necesar sa explicam aceste exercitii
considerand ca imaginile prezentate sunt destul de sugestive.

Fig.5. Fig.6.
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport, (dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport,
EFSM, 1991) EFSM, 1991)
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Fig.7. Fig.8.
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport, (dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport,
EFSM, 1991) EFSM, 1991)
Datorita faptului ca principalul obiectiv al primei lectii de schi este obignuirea
schiorului cu echipamentul de schi, adica cu greutatea si rigiditatea claparilor si
lungimea, rigiditatea si greutatea schiurilor, consideram ca este benefic pentru noi
cumularea acestor doua obiective principale ale lectiei: pregatirea organismului
pentru efort si acomodarea cu echipamentul de schi.

Exerci tii pentru acomodarea cu cl aparii

Pentru acomodarea cu greutatea si rigiditatea claparilor recomandam urmatoarele
exercitii:

Cu claparii deschi si:

Exerci tii: Dozare:
* Mers normal, pe teren plat e Minim 100 metri, cu intoarceri si schimbari
de directie;

 Urcare 1n panta pe varfurile claparilor < Minim 3 x 20 metri;

» Coborarea pantei pe calcaie * Minim 3 x 20 metri;
 Sarituri de pe loc e Minim 3 x 20 sarituri;
* Jocuri:

0 joc ,de-a prinselea”;
0 jocuri de ,fotbal”, ,handbal”, ,rugby” - cu ,minge” din manusile de schi;
o exercitii sub forma de intrecere: stafete.

Cu claparii inchisi:

Se vor executa aceleagi exercitii ca si la punctul 1.5.1.1.

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

Exerci tii pentru acomodarea cu schiurile

Dupa prinderea schiurilor, pentru acomodarea cu lungimea, rigiditatea si greutatea
acestora recomandam urmatoarele exercitii:

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

. Intoarcere de pe loc prin pa si ad augati;
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. Intoarcere de pe loc prins aritur &;
- Intoarcere de pe loc ,varf peste varf”.,
. Intoarcere de pe loc ,coad & peste coad &”;

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

Intoarcere de pe loc prin pa §i adaugati

Acest procedeu tehnic de intoarcere (vezi fig.9) se utilizeaza numai pe teren plat sau
pe o panta cu inclinatie mica. Se executa ca in imaginea alaturata, prin ridicarea
alternativa a schiurilor de pe zapada si deplasarea lor la dreapta sau la stanga, in

functie de directia de intoarcere dorita, betele de schi asigurand un echilibru stabil.
A

Fig. 9. Intoarcere de pe loc prinpa siad augati

intoarcere de pe loc prin's &ritur a

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

intoarcere de pe loc in evantai

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

Fig. 10. Intoarcere de pe loc in evantai
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991)
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Fiind cel mai greu procedeu tehnic de intoarcere nu este recomandat a fi utilizat
decéat dupa o buna insusire a tehnicii schiului alpin.

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

Urcari
Principalele procedee tehnice de urcare pe panta sunt:

+ Urcarea in trepte;

Urcarea oblic a pe linia pantei;

Urcarea prin pas b atut;

“wn

Urcarea “i

n jum atate de foarfece”.

Urcarea “in foarfece”.

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

Urcarea in trepte (prin pa si adaugati)

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

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

Urcarea oblic a pe linia pantei

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

Urcarea prin pas b atut

Procedeul tehnic se poate folosi numai pe pante cu inclinatie mica.
Este asemanator ca executie tehnica cu ‘
mersul pe schiuri. Se efectueaza cu corpul
usor avantat, schiul batand zapada si cu
ajutorul betelor care se infig la nivelul
legaturilor de pe schiuri sau Tnapoia lor (in
functie de Tinclinatia pantei) pentru a opri
alunecarea inapoi (vezi fig.12.).

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

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

Fig. 13. Urcarea ,in foarfece”
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991)

“un

Urcarea “in jum atate de foarfece”

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

Recomand ari

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

Pentru o mai bun a imagine a acestei afirma tii, vom exemplifica in pagina
urm atoare un astfel de traseu:
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1. Coborére u goara

2. Schimbare de
direc tie prin pa i
adaugati

=
=

0y

3. Deplasare in
mers cu
impingere
simultan a

s

B (1

Ol w.

. Urcare ,in
trepte”

4. Urcare ,in foarfece”

Fig. 14. Model pentru un traseu gcoal a.

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

Primele coborari pe schiuri se realizeaza pe parcursul procesului de invatare si
perfectionare a tehnicii schiului, pana la dobandirea ,simtului schiului, a zapezii si
alunecarii pe schiuri”.

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

Coborarile pe schiuri creeaza dificultati tuturor categoriilor de schiori (incepatori sau
avansati), dificultati create de terenul variat al partilor, de viteza relativ mare de
alunecare pe schiuri precum gi de necesitatea mentinerii echilibrului in alunecare.
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Coborarile directe f ara franare

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

+ pe linia pantei

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

Coborarea direct a pe linia pantei

Mecanismul tehnic:

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

- Greutatea egal repartizata pe ambele
schiuri gi pe toatd suprafata lor de contact

_ X e cu zapada.
Fig. 15. Coborarea direct a pe linia Articulatiile  gleznelor,  genunchilor i
(dups: ,,Manupezligteeulnesse+8po t soldurilor sunt ugor flexate.
EFSM, 1991) - Bustul foarte putin inclinat spre Tnainte.

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

« Privirea indreptata la 20-30 m inainte.

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

Principalele gre seli care trebuie evitate sau corectate

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

- Pozitia rigida a corpului, cu picioarele tepene, intinse sau prea departate;
« Picioarele arcuite sau cu genunchii in ,X”;

- Trunchiul prea flexat, in special, in articulatia soldurilor, bazinul retras;

- Pozitia pe spate a corpului;

- Bratele tinute rigid, prea intinse sau cu coatele prea scoase in lateral, trase
Tnapoi, foarte apropiate de corp;

- Privirea Indreptata prea aproape de varfurile schiurilor.

Indica tii metodice
Deoarece schiorii incepatori se confrunta in coborarea directda cu instabilitatea
echilibrului lateral, recomandam:

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

« Primele coboréari se vor face pe o panta usor inclinata si terminata cu tren plat.

- Se coboara panta fara a modifica pozitia de coborare directa, pana ce crisparea
de la inceput dispare.
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- Se va cauta sa se simta schiurile mentinute pe toata talpa.

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

Exerci tii
Pentru a obtine siguranta si relaxarea musculara in timpul coborarilor recomandam
cateva exercitii simple executate din alunecare:

1. Tntoarcerea capului spre dreapta si spre stanga;

2. Ghemuiri si ridicari inlantuite (balansul vertical - la
nceput mai rar apoi mai des si cu amplitudine mai
mare) (vezi fig.16);

3. Deplasarea bratelor orientate oblic spre nainte;

4. Sprijin alternativ de pe un picior pe celalalt;

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

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

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

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

8. Ghemuiri urmate de ridicari energice, fara ca

genunchii sa fie complet intinsi, desprinzand
schiurile de zapada (vezi fig.20);
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9. Pe zapada batuta, tare (gheata), schiurile vor fi mai departate si ugor inclinate
pe canturile interne, pentru a pastra mai bine directia de alunecare;

10. Se mareste progresiv viteza de alunecare trecand pe o panta inclinata;

Pentru a imbun atati echilibrul antero-posterior
se va alege un teren cu schimbari de inclinatie. (vezi
fig. 21), pe care se vor executa toate exercitiile
prezentate pana acum.

Fig. 21. Teren cu
schimb ari de inclina tie

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

La trecerea de la o pant a mai inclinat a la alta mai
putin inclinat a schiorul trebuie s& adopte o pozitie
usor pe spate (vezi fig. 23).

Fig. 23.
In ambele cazuri adaptarea pozi fiei corpului la inclinarea pantei trebuie s &
asigure permanent pozi fia perpendicular & pe pant &.

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

Trecand de la o por tiune de pant a cu zapada mare la o alta cu z apada batatorit a
sau gheata, se va adopta o pozitie ugor avantata, pentru a evita caderea pe spate,
ca urmare a cresterii brugte a vitezei.

Coborarea oblic a pe linia pantei

Mecanismul tehnic:

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

Fig. 24. Coboréarea oblic a pe linia pantei
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991)
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« Schiurile vor fi mai inclinate pe canturile din deal prin orientarea genunchilor
spre deal, pentru a mentine directia de Tnaintare;

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

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

- Genunchii gi bazinul orientati spre deal;

- Bratele usor departate lateral si spre Tnainte, tinand betele orientate oblic spre
Tnhapoi;

+ Privirea la 20-30 de metri inainte spre directia de deplasare;
. Intregul corp adopt 4 o atitudine arcuit 4.

Principalele gre seli care trebuie evitate sau corectate
« Schiurile asezate pe toata talpa sau cantate asimetric;
+ Piciorul din vale intins;
+ Picioarele arcuite sau in ,,X7;

« Schiurile neparalele, cu greutatea corpului repartizata mai mult pe schiul din
deal,

« Schiul din deal inapoia celui din vale;

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

« Greutatea corpului repartizata pe varfurile sau cozile schiurilor;

+ Pozitia rigida a corpului, cu bratele orientate Tnapoi sau spre nainte.

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

Indica tii metodice
Deoarece schiorii incepatori se confrunta in coborarea oblica cu mentinerea atitudinii
arcuite a intregului corp, recomandam:

+ Acordarea unei atentii sporite insugirii pozitiei corecte de coborare oblica;

- Utilizarea n procesul de invatare a unor exercitii care sa-l deprinda pe schiorul
incepator cu repartizarea corecta a greutatii corpului pe schiuri gi cu mentinerea
schiurilor pe muchiile din deal,

Exerci tii
Pentru a obtine siguranta in alunecare coroborata cu atitudinea arcuita a corpului in timpul
coborarilor oblice, recomandam céteva exercitii sSimple executate din alunecare:

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

3. Coborare oblica cu rasucirea trunchiului spre vale si atingerea claparului din
vale cu ména din deal;

4. Coborare oblica cu ridicari gi ghemuiri inlantuite;

-21 -



5. Coborare oblica cu betele tinute sub axila;
6. Coborare oblica cu betele tinute la spate, prinse sub coate;
7. Coborare oblica cu schimbarea directiei spre deal prin pagi succesivi.

Trecerea peste movile prin amortizare

Amortizarea sgocurilor produse de ondulatile terenului, prin flexia franata a
picioarelor (flexie de cedare) reprezintd unul din mijloacele tehnice cele mai
caracteristice schiului.

La inceput trecerea peste movila provoaca de obicei tema de cazaturi si ca urmare,
0 mare concentrare nervoasa. Ea poate fi combatuta, folosind un teren foarte putin
inclinat, amenajat cu mici movile (40-60 cm) distantate la 8-10 m intre ele.

Viteza mica, va permite evitarea ramanerii pe spate si cresterea increderii n
posibilitatile proprii iar ca urmare deconectarea nervoasa.

Pentru a Tmbun atati suple tea si a obtine
capacitatea de amortizare a socurilor la
trecerea peste o movil a sau o succesiune
de movile mici , se va alege un teren cu mici
ondulatii (vezi fig. 25).

Fig. 25. Teren cu mici ondula tii
Din pozitia de coborare, urcand panta ascendenta a movilei, se va amortiza supra
presiunea ce se produce in acest moment, executand flexia franata a picioarelor,
localizata n principal la articulatia genunchilor.

Pe varful movilei flexia va fi maxim  a&. Intradnd pe panta descendenta, se vor extinde
picioarele, relaxandu-le pentru a pastra controlul permanent cu zapada (vezi fig. 26).

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

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

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

- Perfectionand miscarea, se va ajunge la retragerea preventiva a picioarelor sub
corp, escamotare si extensia lor rapida pe panta descendenta a movilei.
Deasupra movilei bustul va fi ugor inclinat inainte si bratele departate lateral. Se
va evita gi in acest caz extensia completa a genunchilor.
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Principalele gre seli care trebuie evitate sau corectate
In trecerea peste movile si denivelari ale terenului:

+ Ramanerea pe spate.

« Extensia completa a corpului si mai ales a genunchilor.

- Flexia exagerata a bustului pe bazin, care blocheaza supletea picioarelor.
Indica tii metodice

Deoarece schiorii incepatori se confruntd in trecerea peste movile cu mentinerea
echilibrului pe schiuri, recomandam:

- Insusirea pozitiilor corecte de coborare si apoi invatarea mecanismului tehnic
de trecere peste movile (peste denivelari);

- Utilizarea in procesul de invatare a unor exercitii executate initial la viteze de
deplasare mici, apoi la viteze din ce in ce mai mari;

« Trecerea peste o movila izolata cu marcarea locului de executare al fiecarei
miscari din cadrul balansului vertical de amortizare;

- Parcurgerea unui traseu cu mici ondulati;

« Parcurgerea unei succesiuni de movile;

« Trecerea de pe 0 partie amenajata pe o partie cu zapada mare.
Exerci tii

Pentru a obtine siguranta echilibrului in alunecare in timpul trecerii peste movile,
recomandam cateva exercitii simple executate din alunecare:

1. Coboréri cu schimbarea ritmica a pozitiei corpului, pe o panta ugor inclinata;

2. Coborare peste movile cu sprijin simultan pe bete, cu si fara desprinderea de
pe zapada a schiurilor;

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

Schimb ari de direc tie

Schimb ari de direc fie in coboréare f ara franare

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

« pasi succesivi spre deal.

« pasi succesivi spre vale.

Schimbarea de direc tie prin pa gi succesivi spre deal

Schimbarea de directie prin pasi succesivi spre deal se executa pornind din coborare
directa sau din coborare oblica (vezi fig. 27).
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Mecanismul tehnic:
« Se trece greutatea corpului pe schiul din vale;

+ se ridica schiul descarcat si se orienteaza
spre deal in directia dorita;

« printr-o flexie-extensie a piciorului din vale, se
proiecteaza intregul corp spre axa schiului din
deal, pe care l-am repus pe zapada, se ridica
apoi rapid schiul din vale si se aduce paralel
cu celalalt.

Repetand de mai multe ori aceea $i migcare
se ob fine direc fia dorit &.

Fig. 27. Schimbare de direc tie
prin pa si succesivi spre deal
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport,
EFSM, 1991)

Schimbarea de direc tie prin pa gi succesivi spre vale

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

+ Greutatea corpului este pe schiul din deal, datorita pozitiei de coborare oblica;
« Se ridica schiul din vale si se orienteaza in directia dorita;

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

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

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

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

« Insuficienta flexie pe piciorul de sprijin.

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

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

Indica tii metodice
Deoarece schiorii incepatori se confrunta inca cu mentinerea echilibrului pe schiuri,
recomandam:

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

- Invatarea procedeelor se va face la incheierea unei coborari directe, pe teren
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plat, aproape de oprirea alunecarii.

Migcari de accelerare in coborare

Accelerarea in coborare se poate face prin pasi de patinaj, care reprezinta o
succesiune de pasi alunecati executati de o parte si de alta a liniei pantei (vezi fig.
28.).

Mecanismul tehnic:

« Se ridica un schi, cu varful divergent;

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

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

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

- In acelasi timp, se ridica rapid schiul
care a servit de sprijin pentru
impingere.

Se reincep alternativ aceste mi  gcari
de o parte si de alta, intr-un ritm

propor fional cu viteza de

alunecare.

Fig. 28. Schimbare de direc tie prin pa i
succesivi spre deal
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991)

Principalele gre seli care trebuie evitate sau corectate
- Pozitia rigida, flexie insuficienta din articulatile genunchiului gi gleznei, inainte
de Tmpingere;
« Cantare insuficienta pe schiul de sprijin;
- Transferul insuficient sau lent al greutatii de pe un schi pe celalalt;

- Impingerea de pe schiul de sprijin n sus, in loc sa se facd inainte, cu avantare.

Oprirea prin pivotare

Oprirea prin pivotare permite, intr-o coborare directa oprirea rapida cu schiurile
paralele, punandu-le simultan transversal pe linia pantei.
Mecanismul tehnic:
Din coboréare directa pe linia pantei, sau oblic, se executa simultan si dinamic:
+ O ghemuire rapida;
« Pivotarea picioarelor pana ce schiurile ajung aproape perpendicular pe linia
pantei;
« Conducerea schiurilor, mai mult sau mai putin derapat lateral sau rotunjit;
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- Arcuirea compensatorie, mai mult sau mai putin pronuntata in functie de
necesitatea franarii si de echilibrare;

- In timpul miscarii, bustul, bratele si bazinul raman usor orientate spre directia
initiala (vezi fig. 29.).

Fig. 29. Oprirea prin pivotare
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991)

Se poate finlocui ghemuirea printr-o flexie-extensie-flexie si infigere a batului n
zapada. In acest caz migcarea este pornita printr-o usoara rotatie a intregului corp si
completata prin pivotare.

Derapajul franat

Se poate executa Th doua moduri:
1. declansat prin extensie- flexie;
2. declansat prin flexie.

Derapajul franat declan gat prin extensie- flexie
Mecanismul tehnic:

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

+ Miscarea de extensie poate fi insotitd de pivotarea genunchilor;

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

« Bustul ramane orientat usor spre vale iar trunchiul se arcuieste la nivelul
soldurilor;
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« Sprijinul pe batul din vale ajuta echilibrarea.

Derapajul franat declan gat prin flexie
Mecanismul tehnic:

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

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

« Continuarea migcarii se aseamana cu cea descrisa n cazul derapajului franat
declansat prin extensie- flexie.

Contraderapajul

Contraderapajul este un derapaj pregatitor declansarii unei ocoliri spre vale.
El prezinta multiple avantaje:

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

e constituie un elan pregatitor pentru declansarea unei ocoliri spre vale;
e creeaza un sprijin solid pe canturi favorabil declangarii ocolirii.

Pregatind lansarea intr-o ocolire spre vale, contraderapajul trebuie executat cu
greutatea egal repartizata pe ambele schiuri si printr-o punere neta a schiurilor pe
canturi.

Supletea contraderapajului nu se va face izolat ci inlantuindu-I cu o ocolire spre vale.
Inl&ntuirea unor cristianii cu contraderapaj, fara intercalarea coborarii oblice creeaza
un ritm bun de executie favorabil accelerarii invatarii.

Ocaolirile

Elementele care stau la baza ocolirilor

Coborarea unei pante inlantuind ocoliri cu schiurile paralele reprezintd obiectivul
tuturor schiorilor incepatori. Daca acest lucru se realizeaza cu siguranta si precizie
pe orice teren si in orice conditii de zapada, ocolind obstacolele naturale dupa
dorintad sau trecand printre fanioane, orice schior incepator se poate considera schior
avansat in stare sa abordeze cu succes chiar competitia.
Dar pentru a putea ajunge aici el trebuie sa-si insuseasca a seama de miscari si sa
inteleaga bine cateva mecanisme fundamentale.
Astfel ocolirile folosite pentru invatare, cuprind un oarecare numar de puncte
comune. Pentru declansarea lor sunt necesare:

» descarcarea schiurilor;

» schimbare de muchii;

* unimpuls.
Toate ocolirile cuprind 4 faze:

1. preg atirea ocolirii,
2. declan gsarea ocolirii;
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3. conducerea schiurilor pe arcul ocolirii;
4. Tncheierea ocolirii.

Preg atirea ocolirii

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

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

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

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

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

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

Schimbarea inclinatiei schiurilor pe canturi reprezintd un moment hotarator 1in
pregatirea pornirii lor intr-o ocolire spre vale. Pentru a declan sa o coborare spre
vale, schiurile trebuie puse in prealabil pe lat, i  ar dup a trecerea liniei de pantei
inclinate pe canturile interioare ocolirii. Aceasta schimbare de muchii pune multe
probleme incepatorilor si chiar schiorilor avansati.

Schimbarea de muchii se poate face alternativ sau simultan.

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

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

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

Este cunoscut ca in primul moment al unei P=c o 3
ghemuiri rapide cat si in finalul unei ridicari,
presiunea asupra solului se micsoreaza,
lucru usor de demonstrat executand
miscarile la platoul unui cantar (vezi fig. 30).

Fig. 30. ,Legea cantarului”
(dupa: ,Schi-Curs de baza”,
Bucuresti, 1981)
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e S e Inlantuind o ridicare rapida cu

r( 1{ {;‘?\g ? 0 ghemuire, durata descarcarii

schiurilor se prelungeste (vezi
fig. 31).
A Y Aceste flexii si  extensii
f { ? inlantuite sunt denumite in
I mod obisnuit ,balans vertical .

Fig. 31. Balans vertical

(dupa: ,Schi-Curs de baza”, Bucuresti, 1981)
Intervenind Tn aceste momente, in care schiurile sunt descarcate, cu impulsul
declansator, va fi necesar un impuls mai mic.

Declan sarea ocolirii

Declan sarea ocolirii reprezinta faza in care asupra schiurilor se executa efectul unui
impuls, care le scoate de pe directia initiala si le angreneaza pe traiectoria ocolirii.
Declansarea poate fi provocata si in mod pasiv, dar in general ea se realizeaza prin
interventia fortei musculare.
In func tie de mecanismul declan sator, ocolirile se pot imp  &rti in patru grupe:

1. ocoliri prin p asire;

2. ocoliri prin franare dirijat  a;

3. ocoliri prin rota tie;

4. ocoliri prin transla tie.

Declan sarea ocolirii prin p asire

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

Declan sarea ocolirii prin franare dirijat a

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

Declan sarea ocolirii prin rota tie

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

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

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

Declansarea ocolirii prin Tnsurubarea genunchilor se asociaza aproape intotdeauna
Cu miscarea compensatorie executata de bust prin inclinarea lui laterala, spre
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exteriorul virajului, Tn scopul asigurarii pozitiei echilibrate, cu greutatea corpului
repartizata mai mult pe schiul exterior. Arcuirea este cu atat mai necesara si mai
pronuntata cu cat viteza de deplasare este mai mare iar raza ocolirii mai mica.
Actionand asupra schiurilor printr-un impuls de rotatie a picioarelor fara ca in
prealabil ele sa fi fost descarcate, si avand proiectia centrului de greutate a corpului
la nivelul boltei labei piciorului vom declansa ocolirea prin pivotare

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

Declan garea ocolirii prin transla  tie

Declangarea ocolirii prin translatie, consta dintr-o migcare de extensie a picioarelor
dupa ce in prealabil schiurile au fost puse pe lat prin orientarea genunchilor,
inclinarea gambelor si deplasarea bazinului spre interiorul ocolirii.
Extensia picioarelor da nastere unui impuls spre sus, caruia i Sse opune masa mare a
trunchiului, si unuia spre in jos, care intampina rezistenta laterala a zapezii si
frecarea.
in general declansarea ocolirilor este favorizata si de:

« forma, lungimea si elasticitatea schiurilor;

« modul in care sunt montate legaturile pe schiuri;

« forma terenului si starea zapezii;

« pozitia supla si echilibrata pe schiuri;

« viteza optima de coborare;

« sprijinul pe batul interior ocolirii.

Conducerea ocolirii

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

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

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

« pozitia schiurilor;
- interactiunea schiurilor cu zapada;
- pozitia schiorului gi migcarile pe care le executa.

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

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

Ocolirile la care in timpul conducerii peste linia pantei sunt paralele, poarta
denumirea de cristianii .

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

La majoritatea ocolirilor, schiul exterior este inclinat mai mult sau mai putin pe cantul intern
si mai Tncarcat. In plus cristianiile pretind ca schiul interior ocolirii s& fie ceva mai nainte
decét cel exterior.

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

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

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

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

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

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

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

La Tnceputul incarcarii schiului interior, greutatea va fi mai mult spre partea lui anterioara
pentru ca progresiv sa treaca spre partea de mijloc si apoi chiar spre partea lui
posterioara. In aceste conditii, schiul interior poate descrie o curba cu o raza mai mica,
schiurile avand tendinta de a capata o pozitie divergenta. Aceasta creeaza necesitatea de
a ridica de pe zapada schiul din vale, descarcat si a-l alatura de schiul din deal.

Actiunea fortei centrifuge se face simtita in a doua parte a curbei ocolirii $i poate provoca
efecte nefavorabile, mai ales in a treia parte a curbei, dupa trecerea liniei de panta cand
aceasta forta insumeaza la componenta gravitatiei care actioneaza paralel cu panta.
Mentinerea fortei centrifuge este dependenta de viteza de deplasare si raza curbei ocolirii.
Principalul efect al acestei forte este tendinta de derapare laterala a schiurilor, tangente la
curba ocolirii, provocand o franare exagerata.

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

Principalele migcari pentru conducerea schiurilor se executa actionand in principal la
nivelul trenului inferior.

Deplasarea centrului de greutate in axul longitudinal al schiurilor se realizeaza in principal
prin flexii si extensii in articulatia gleznelor si mai putin in articulatia soldurilor sau
gleznelor. Tot gleznele amortizeaza micile asperitati ale trunchiului, iar genunchii micile
denivelari. Toate trei articulatiile actioneaza pe marile denivelari si in migcarile pregatitoare
declangarii ocolirilor spre vale, fara insa ca extensia lor sa fie completa.

Genunchii au rol hotarator in dozarea inclinarii schiurilor pe canturi, dar si in declansarea
ocolirilor. Soldurile pe langa rolul care il au in declansarea ocolirilor, asigura schimbul de
greutate de pe un schi pe celalalt, echilibrul si supletea pe schiuri.
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Trunchiul si bratele pot ajuta in mod considerabil executia corecta a ocolirilor dar in acelagi
timp, pot crea mari dificultdti atunci cand migcarile lor sunt ample, rigide si necoordonate
cu migcarile trenului inferior.

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

In general bustul raméane suplu, cu fata spre schiuri sau ugor orientat spre vale. Migcarile
lui compensatorii trebuie sa asigure permanent un bun echilibru.

Forme intermediare de ocolire spre vale cu schiuril e paralele

Atingerea stadiului de schior avansat, in care schiorul poate evolua pe orice teren
executand sigur si eficace procedeele tehnice pe care terenul si zapada le impun,
pretinde insusirea prealabila a unor migcari si procedee tehnice cu structuri mai simple.
De exemplu este stiut ca pentru executia cristianiei spre vale prin rotatie, schiorul
are de Tnvins cateva dificultati datorate:

« schimbarii sprijinului pe canturi;

- teama de panta si tendinta de a ramane pe spate pe masura ce schiurile se

apropie de linia pantei si isi accelereaza alunecarea;

+ tendinta de dezechilibrare laterala.
Pentru a depasi aceste dificultati se folosesc forme de teren, migcari pregatitoare sau
pozitii pe schiuri speciale.
Procedeele simplificate, denumite forme intermediare de ocolire spre vale sunt:

1. Ocolirea prin pivotare;

2. Cristiania pe movil a;

3. Cristiania cu dep artare;

4. Cristiania cu desprindere;

5. Cristiania cu deschidere:

Ocolirea prin pivotare

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

Pentru executia ocolirii prin pivotare (vezi fig. 32), din coborare directd cu schiurile
paralele si departate se executa urmatorul mecanism tehnic:

- Se Tmping soldurile si genunchii n rotatie usgor spre Tnainte si spre
interiorul ocolirii ;

« Axul rotatiei este perpendicular pe schiuri trecand prin bolta labei piciorului,
impingerea varfurilor picioarelor in sensul ocolirii si Tmpingerea laterala a
calcaielor in sens opus, provocand inscrierea schiurilor in ocolire.

- Schiurile sunt mentinute aproape pe lat.

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

. Tnainte de a se departa prea mult de linia
pantei, soldurile si genunchii sunt orientati in
rotatie spre directie opusa, declansand o noua
ocolire.
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Indica tii metodice
Pentru invatarea ocolirii prin pivotare, recomandam:

- Utilizarea pentru primele coborari si exerciti de coborare a unei pante usor
nclinate si terminata in plat sau contrapanta;

- Primele schimbari de directie se vor face cu deviere minima de la linia pantei,
urmarind nlantuirea ritmica a miscarilor;
- Pe masura ce siguranta pe schiuri cregte, pivotarea va fi mai accentuata si
insotita de schimbul de greutate de pe un picior pe altul.
Principalele gre seli care trebuie evitate sau corectate
« Pozitie Tnalta pe schiuri;
Inclinarea exagerata a trunchiului spre interiorul ocolirii;
Pivotarea incepe cu genunchiul exterior ocolirii;
Rotatia exagerata a umerilor.

Exerci tii
1. Ocolire prin pivotare din coborare directa;
2. Oprire prin pivotare din coborare directa;

3. Ocaolire prin pivotare din coborare oblica printr-o ghemuire rapida si simultan —
pivotarea picioarelor.

Cristiania pe movil a

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

Cristiania pe movila permite insusirea in conditii mai ugsoare a schimbului de muchii.
Pentru executia ei se alege o panta cu o movila care se amenajeaza batatorind bine
zapada.

Mecanismul tehnic:

Fig. 33. Cristiania pe movil a
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991)
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Din coborare oblica, cu schiurile sunt pe lat, ajungand pe movila este suficient sa se
execute o usoara pivotare a genunchilor, cu trecerea greutatii pe schiul exterior
ocolirii, simultan cu avantarea trunchiului, pentru ca schiurile sa se inscrie pe curba
unei ocoliri spre vale.

Schimbarea de canturi se produce datorita movilei, iar derapajul lateral al cozilor pe
arcul ocolirii este ugurat datoritd Tnclinatiei mai accentuate a pantei pe partea
descendenta a movilei.

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

- Marcarea locului unde trebuie Tnceputa declansarea acestei ocoliri;

« Folosirea la inceput a unei pante nu prea inclinata si a unei viteze mici de
deplasare;

- Alegerea unei muchiii dintre doua pante usoare, a carei directie se afla pe linia
pantei principale, pentru a executa ocoliri inlantuite.

Principalele gre seli care trebuie evitate sau corectate
- Pozitia rigida a corpului, cu schiurile prea departate si picioarele intinse;
+  Raménerea pe spate in momentul trecerii peste varful movilei;
« Ramanerea in urma a schiului din interiorul ocolirii;
- Greutatea nu este trecuta pe schiul exterior ocolirii.

Cristiania spre vale cu dep artare

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

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

Mecanismul tehnic:
Pentru executia cristianiei spre vale cu departare se porneste din coborare oblica
(vezifig. 34).

Fig. 34. Cristiania cu dep artare
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991)
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Pregatirea se face printr-o usoara ghemuire in timpul careia schiul de pe deal
este pus pe lat si departat lateral spre deal. Schiurile raman paralele, iar
greutatea corpului mai mult pe schiul din vale.

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

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

Corpul se pastreaza cu fata spre directia de Tnaintare a schiurilor.
Indica tii metodice
Pentru ugurarea invatarii acestui procedeu tehnic, recomandam:

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

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

Dupa ce migcarea picioarelor a fost Tnsusita, in timpul ghemuirii pregatitoare se
va putea infige in zapada batul din vale, orientat ugor oblic spre Tnhainte gi spre
vale;

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

Oprirea extensiei Thainte ca genunchii sa se intinda complet;

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

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

La invatare, pivotarea este mai rapida, iar trecerea peste linia pantei de mai
scurta durata. In perfectionare, declangarea va fi mai lenta, iar trecerea peste
linia pantei prelungita;

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

La perfectionare, derapajul va fi limitat, urma pe zapada raméanand mai
Tngusta.

Principalele gre seli care trebuie evitate sau corectate

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

Trecerea insuficienta a greutatii pe schiul exterior ocolirii;
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- Rotatia exagerata a bustului, care provoaca ducerea umarului interior ocolirii
spre Tnapoi.

Exerci tii

1. De pe loc, ghemuire cu departarea laterala a unuia din schiuri si apoi ridicare
energica cu apropierea schiurilor;

2. Acelagi exercitiu, executat din coborare directa si apoi din coborare oblica.

Cristiania spre vale cu desprindere

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

Mecanismul tehnic:

« Pentru executia ei, din coborare oblica se executd o usoara flexie a
picioarelor, urmata imediat de o ridicare energica, exploziva (vezi fig. 35.).

- Fara a intinde complet picioarele in timpul ridicarii, printr-o usoara flexie a
genunchilor se trag schiurile sub corp, desprinzandu-le de pe zapada.
« Dupa reluarea contactului cu solul se continua o ghemuire progresiva in

timpul careia genunchii sunt orientati spre inhainte si spre interiorul ocolirii, iar
greutatea corpului este trecuta ceva mai mult pe schiul exterior ocolirii.

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

Fig. 35. Cristiania cu desprindere
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991)

Indica tii metodice

« Executata pe o panta neteda cu zapada batatorita si pastrand tot timpul o
pozitie supla, relaxata, ocolirea nu ridica probleme deosebite nici pentru
schiorii mai putin curajosi, care au executat Insa cu toatd seriozitatea
exercitiille pregatitoare recomandate la invatarea coborérilor;
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« Rotatia trunchiului in sensul ocolirii, avand ca ax de rotatie umarul si soldul
interior ocolirii, isi gaseste sprijin puternic pe sol, in momentul bataii;

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

« In reluarea contactului cu zapada, se va evita bruscarea punerii schiurilor pe
canturi, lasandu-le intr-un ugor derapa,j.
Principalele gre seli care trebuie evitate sau corectate
. Intinderea completd a genunchilor n timpul ridicarii;
+ Lipsa avantarii in momentul declansarii;
. Inclinarea exagerata spre interiorul ocolirii i incdrcarea schiului interior;

Pozitia rigida la reluarea contactului cu zapada;
« Ramanerea in urma a schiului si umarului interior ocolirii.

Exerci tii
1. Coborare directa cu ghemuiri si ridicari inlantuite;
2. Coborare oblica cu ghemuiri si ridicari inlantuite;
3. Cristianii cu desprindere executate pe movile si rupturi de panta.

Cristiania spre vale cu deschidere

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

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

Deosebirea acestui procedeu, fata de ocolirile de franare in jumatate de plug, consta
in faptul ca, la cristiania faza de deschidere este folosita doar la declansarea
schimbarii de directie, Tn restul virajului schiurile fiind tot timpul paralele si 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 coboréare oblica, se pregateste declansarea printr-o usoara flexie a
picioarelor, mai pronuntata la genunchiul din vale in timp ce schiul din deal
pus pe lat si adus cu varful la acelasi nivel cu schiul din vale, este departat
lateral impingandu-i coada spre deal, in pozitie de jumatate plug (vezi fig. 36.).
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Fig. 36. Cristiania spre vale cu deschiderea schiul  ui din deal
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991)

Inlantuind fard pauza la aceastd pregatire extensia si pivotarea picioarelor,
simultan cu trecerea greutatii corpului pe schiul exterior, se declanseaza ocolirea
spre vale;

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

Corpul raméane cu fata spre schiuri. Pentru a inlantui urmatorul viraj se reiau gi
pozitiille fazei pregatitoare.

Indica tii metodice
Pentru usurarea invatarii acestui procedeu tehnic recomandam:

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

Principalele gre seli care trebuie evitate sau corectate

Varfurile schiurilor nu se mentin apropiate in faza de deschidere;

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

Schimbul de greutate este executat prea lent;
Flexia exagerata din articulatia goldului la avantare;
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« Schiul interior ocolirii ramane Tn urma schiului exterior;
. Intarzierea alaturarii schiului interior si strecurarii lui Tnainte;

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

Exerci tii

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

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

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

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

Cristiania spre vale cu deschiderea schiului din va le

Acest procedeu tehnic nu difera de precedentul procedeu decéat in faza de pregatire.
Mecanismul tehnic:

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

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

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

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

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

Exerci tii

Pentru Tnvatarea acestui procedeu tehnic recomandam folosirea urmatoarelor
exercitii:

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

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

Cristiania spre vale cu deschidere se poate executa si cu deschiderea
simultan & a ambelor schiuri.

Formele de baz a ale cristianiei spre vale

Pentru ca schiorul avansat s & poata stapani schiurile in condi fii variate de
teren si zapada, sa poata ocoli sau frana in orice vitez a acolo unde dore ste sau
trebuie, si nu unde 1l duc schiurile, intr-un cuvant s & domine terenul, este
necesar s a-gi insuseasca in mod temeinic, pe lang a procedeele tehnice
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prezentate mai inainte, patru procedee de ocolire s  pre vale pe care speciali gtii
domeniului nostru le-au denumit forme de baz & ale cristianiei spre vale, si
anume:

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

Cristiania spre vale prin rota fie

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

+ Repartizarea greutatii corpului egal pe ambele schiuri;

« Ghemuire lenta inlantuitd cu o ridicare energica care provoaca o descarcare mai

mult sau mai putin accentuata a schiurilor;

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

« Intimpul ridicarii, schiul interior ocolirii este nainte (vezi fig. 37).

Fig. 37. Cristiania spre vale prin rota  tie
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991)

Declan sarea ocolirii  se executa in momentul ridicarii prin:

+ angrenarea in migcare de rotatie a partii laterale a corpului pastrand in axul
rotatiei soldul si umarul interior ocolirii.
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Conducerea schiurilor pe arcul ocolirii se asigura in timpul ghemuirii cu care se
continua ridicarea prin:

orientarea progresiva a genunchilor spre Thainte si interiorul ocolirii;

ncarcarea mai accentuata a schiului exterior;

trecerea progresiva a greutatii corpului pe mijlocul schiurilor.

Pozitia ghemuit a de la sfar gitul ocolirii poate constitui punctul de plecare
pentru Tnl antuirea ocolirii urm atoare, spre partea opus a.

Indica tii metodice
Pentru usurarea invatarii acestui procedeu tehnic recomandam:

Infigerea in zapada la sfarsitul ghemuirii pregatitoare a batului din vale, orientat

oblic spre inainte si lateral, datorita faptului ca sprijinul pe bat, in momentul
ridicarii va ajuta extensia picioarelor, descarcarea partiala sau chiar totala a
schiurilor, dand si un impuls declangator;
Ridicarea energica, fara intinderea completa a genunchilor datorita faptului ca
acest lucru provoaca o desprindere a schiurilor de pe zapada, favorizand
schimbarea simultana a canturilor si evitand agatarea cantului de deal;
Accentuarea importantei avantarii din momentul ridicarii cu incarcarea mai
accentuata a varfurilor schiurilor, avantare care insotita de punerea schiurilor pe
lat are ca urmare pornirea schiurilor spre linia pantei. Aceasta avantare este
utild pana in momentul in care schiurile au ajuns pe linia pantei in coborare
directa;
Acordarea unei atentii deosebite proiectiei circulare care porneste de jos in sus,
de la sprijinul pe canturi. Aceasta proiectie trebuie sa cuprinda:

1. o proiectie spre in sus care corespunde ridicarii;

2. 0 proiectie spre Tnainte care provoaca avantarea;

3. o proiectie spre interiorul ocolirii care este necesara anihilarii fortei

centrifuge si permite schimbarea canturilor;

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

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

Accentuarea importantei ghemuirea din timpul conducerii ocolirii care trebuie sa
urmeze imediat ridicarii, fara intarziere, pentru ca ea permite o0 mai buna
echilibrare, dar si amortizare asupra incarcarii schiurilor pe care o provoaca forta
centrifuga si gravitatea pe arcul ocolirii, mai ales dupa trecerea liniei pantei;

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

Principalele gre seli care trebuie evitate sau corectate

ramanerea pe spate in timpul ridicarii;

ridicare lenta;

intarzierea ducerii inainte a schiului interior ocolirii;

ridicarea nu este imediat continuata cu ghemuirea dupa declansarea ocolirii;
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nesincronizarea rotatiei cu descarcarea schiurilor;

intarzierea sau bruscarea schimbarii inclinatiei schiurilor pe canturi;
ducerea umarului din interiorul ocolirii spre Thapoi;

pastrarea greutatii pe schiul interior ocolirii (la Tncepatori).

Exerci tii

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

1.

»wnN

5.

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

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

Cristiania cu desprindere;

Cristiania cu deschidere.

Recomand ari

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

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

- Pe zapada tare, incarcarea mai accentuata a schiului exterior, va provoca

coborarea acestuia in arc spre panta, permitand realizarea unei urme inguste,
taiate.

Cristiania spre vale cu contraderapaj

Cristiania spre vale cu contraderapaj reprezintd ocolirea la care schimbarea
directiei este precedata de o franare mai mult sau mai putin ampla (vezi fig. 38.).

Fig. 38. Cristiania spre vale cu contraderapaj
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991)

-42 -



Cristiania spre vale cu contraderapaj permite un bun control al schiurilor si al vitezei,
fiind folosita in special pe pante inclinate, pentru ocolirile cu raza scurta la viteza
medie sau mica.
Mecanismul tehnic:
Pregatirea ocolirii se realizeaza din coborare oblica cu schiurile apropiate prin:
« derapajul oblic al cozilor schiurilor provocat de o usoara ghemuire cu
greutatea repartizata spre calcaie (contraderapaj);
- blocarea derapajului prin punerea schiurilor pe canturile din deal si infigerea
batului din vale Tn zapada;
- orientarea bustului usor spre vale, arcuind trunchiul,
« Inlantuirea contraderapajului cu o ridicare scurta gi energica, in timpul careia
schiul din vale este dus putin Tnhainte.
Declan sarea ocolirii este provocata de:
« impulsul vertical luat in sprijin pe canturi, simultan cu rotatia genunchilor
Thainte si spre interiorul ocolirii;
- sprijinul pe batul din interiorul ocolirii;
« Inclinarea progresiva, minima, strict necesara a schiurilor pe canturile din
interiorul ocolirii;
- pozitia echilibrata pe schiuri, cu greutatea egal repartizata pe toata lungimea
schiurilor.

Conducerea ocolirii  se executa la fel ca la toate cristianiile.
Pentru incheierea ocolirii  sunt posibile trei situatii:

- sa se mentina pivotarea schiurilor péana la oprire;
« Sa se opreasca pivotarea reluand pozitia de coborare oblica;

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

Indica tii metodice

Avand in vedere ca, contraderapajul are ca scop sa pregateasca un sprijin bun al
canturilor pe zapada si, dupa necesitate, sa reduca viteza de alunecare,
recomandam:

- Pe pante cu inclinatie medie sau mica pentru ocoliri cu raza mare, derapajul
sa fie mai lung, flexia picioarelor progresiva, punerea pe canturi moderata,
arcuirea trunchiului mai accentuata;

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

« Extensia picioarelor trebuie sa fie limitata, dar energica, provocand astfel
descarcarea schiurilor precum si intoarcerea genunchilor Th axul corpului si
inclinarea spre interiorul ocolirii ajutand astfel la schimbarea canturilor;

. Infigerea batului in zapada in momentul blocarii derapajului, la jumatatea
distantei dintre varfurile schiurilor si clapari, spre vale, cu atat mai lateral cu
cat arcul ocolirii se vrea mai mic;

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

Principalele gre seli care trebuie evitate sau corectate
. Intinderea completa a picioarelor in momentul ridicari;
+ Ramanerea pe spate in momentul ridicarii;
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+ Nesincronizarea descarcarii schiurilor cu impulsul declansator;
» Punerea brusca a schiurilor pe muchii, dupa declansarea ocolirii;

« Pozitia rigida a corpului;

. Inclinarea exagerata a bustului spre nainte;

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

Exerci tii
Ca exercitii pregatitoare pentru invatarea acestei cristianii, recomandam:

1. Cristiania pe movila - Thaintea acesteia se executa contraderapajul, schiurile
fiind inscrise in ocolire in jurul movilei;

2. Cristiania cu contraderapaj Tn care descarcarea
schiurilor se va face cu desprinderea lor de pe
zapada, pentru a usura schimbarea simultana a
canturilor;

3. Tnlantuirea mai multor ocoliri, punctand ritmul migcarilor. Un ritm in patru timpi
pronuntat de schior pe parcursul Tnlantuirii ocolirilor poate ajuta in mod
deosebit la Tnsusirea rapida a migcarilor.

Cristiania spre vale cu amortizare

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

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

Mecanismul tehnic:
Pregatirea executiei acestei ocoliri se face pe panta ascendenta a unei movile din
pozitia de coborare oblica cu schiurile apropiate:
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Urcand spre varful movilei se amortizeaza progresiv socul prin flexia
genunchilor si flexia coapselor pe bazin;

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

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

Declan sarea ocolirii se face prin extensia energica a picioarelor si pivotarea lor,
Tmpingand schiurile pe arcul ocolirii Tn contact cu panta descendenta a movilei,
genunchii fiind orientati spre inainte si spre interiorul ocolirii.

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

Indica tii metodice

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

Acordarea unei atentii sporite flexiei simple a picioarelor care este de fapt o
flexie de cedare la suprapresiunea pe care 0 provoaca panta ascendenta a
movilei. Executia corecta a acestei flexii pretinde suplete, o buna receptivitate
tactila, echilibru si reflexe bune mai ales la viteza de coborare ceva mai mare;

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

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

Deplasarea anticipata a bustului in directia ocolirii, lucru care favorizeaza
pastrarea contactului cu panta;

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

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

Principalele gre seli care trebuie evitate sau corectate

pozitia rigida a picioarelor;

nesincronizarea amortizarii cu profilul movilei;

ghemuirea insuficienta pe varful movilei;

nceperea prea devreme sau prea tarziu a extensiei picioarelor;

insuficienta inclinare a gambelor si deplasare a coapselor spre interiorul
ocolirii;

ramanerea pe spate.

Exerci tii

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

1.

Repetarea coborarii cu trecere peste denivelari de teren. In acest scop, se

vor amenaja pe o panta usoara 4-6 movile inalte de 60-80 cm, cu creasta
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rotunjita, late la baza de cca. 2m, lungi de 6-8 m, paralele intre ele, la
distanta de 4-6 m si avand axa lunga perpendiculara pe linia pantei;

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

Executarea acestei ocoliri pe teren plat. In acest caz ghemuirea nu va mai fi
atat de simpla ca pe movila.
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LUNI - 24 ianuarie 2011 (Ziua 1)

Verificare indeplinire

Ora Activitate Responsabil - Observa tii
activitate ’
30
06_' Preluarea studen tilor din gara Vatra Dornei; Asistent univ. Pavel Silviu | Titularul de disciplina
08.% Cazarea studen tilor bugeta ti in Cabana FSMSS Asist.univ.dr. Sufaru C-tin. | Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
Raport de tab ara Titularul de disciplina Titularul de disciplina
- verificarea prezentei; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe | Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
- anuntarea componentei grupelor de lucru i a
11.%° profesorilor responsabili de grupa;
- - prezentarea programei analitice a disciplinei;
12.%° | - prezentarea celor 10 reguli FIS privind comportamentul
pe o partie de schi;
- prezentarea regulamentului de tabara;
- prezentarea regulamentului de cabana.
12.%° | Echiparea studen tilor bugeta ti (schiuri, c| &pari, bete); |~ Profesow responsabili | Titularul de disciplina
. : y . g : N de grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
— | Verificarea echipamentului de schi al studen  tilor cutax a; | Administratorul Bazei
14.%° | Reglajul leg aturilor. . .
Sportive Vatra Dornei
14.% . . . - Profesorii responsabili | Titularul de disciplind
Tabel nominal cu studen tii grupei — locul de cazare, nr. d < £ univ.d lint Gh h
. | de telefon pentru contact e grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
14, '
14.%° - . " - Profesorii responsabili Profesorii responsabili de
B Anun tarea programului didactic pentru intreaga de aruna: UDA"
15,00 perioad a de activitate. grupa, grupa,
15.%° | Program liber - Profesorii responsabili Profesorii responsabili de
- - vizitarea orasului Vatra Dorna; de grupa; grupa;
21.°° | - anuntarea programului pentru ziua urmatoare.
21.% | Stingerea - Profesorii responsabili Profesorul de serviciu pe

de grupa;

tabara.




MARTI - 25 ianuarie 2011 (Ziua 2)

Verificare indeplinire

Ora Activitate Responsabil - Observa tii
activitate ’
30 Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina
07. Desteptarea. tabara. Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
30
07. S o Profesorul de serviciu pe Profesorii responsabili de
- Program igien a personal a .o -
08.%° tabara. grupa;
08 00
' S Profesorii responsabili de | Titularul de disciplina
— Inviorare - . :
08,3 grupa,; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
30 <. . .
08. P[eg atire pentru raport (echipare  gi deplasare la Profesorii responsabili de Profesorii responsabili de
00 partie) : : A grupa; grupa;
09. - Deplasarea schiorului la/de la partie. ' '
09 % Raport
B - verificarea prezentei; Titularul de disciplina Titularul de disciplina
0915 | - prezentarea temelor lectiei de schi; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe | Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
' - repartizarea grupelor pe zone de lucru.
15
O% Pregatirea organismului pentru efortul specific lec tiei Profesorii responsabili de Titularul de disciplina
09.30 de schi grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
Acomodarea cu echipamentul de schi
a) Mijloace de ac tionare (exerci tii) pt. acomodarea
. Cu greutatea si rigiditatea cl aparilor:
09. ) Mgr's normal, pe ..teren plat cu claparii deschisi Profesorii responsabili de | Titularul de disciplina
- minim 100 de metri; rupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
11.%° . Mers normal, pe teren plat cu claparii deschisi | 3P e g

minim 100 de metri cu intoarceri si schimbari de
directie;
- Urcare in panta pe varfurile claparilor cu claparii
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deschisi — minim 4x20 de metri;
Coborarea pantei pe calcaie cu claparii deschigsi —
minim 4x20 de metri;
Sarituri de pe loc cu claparii deschisi — minim 4x20
de sarituri;
Jocuri: - Joc de-a prinselea cu claparii deschigi;

- Jocuri de fotbal, handbal, rugby cu minge

din manusile de schi cu claparii deschisi;
- Stafete sau intreceri cu claparii deschigi;

b) Se vor executa acelea sgi exerci tii de mai sus dar
cu cl aparii inchi si.

c) Mijloace de ac tionare (exerci tii) pt. acomodarea

cu lungimea, greutatea si rigiditatea schiurilor:

Diferite tipuri de alunecare pe schiuri:

Alunecare pe schiuri cu Tmpingere simultana din
brate — minim 4x20 de metri;

Alunecare pe schiuri cu impingere alternativa din
brate — minim 4x20 de metri;

Mers pe schiuri cu impingere alternativa din brate si
din picioare — minim 4x20 de metri.

11.% . i, . o
“ . . o . Profesorii responsabili de | Titularul de disciplina
- Pauza (refacerea organismului dup a efortul specific) - : :
1200 grupa,; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
d) Mijloace de ac tionare (exerci tii) pt. acomodarea
cu lungimea, greutatea si rigiditatea schiurilor:
1,00 intoarceri de pe loc:
' - Intoarcere de pe loc ,prin pagi adaugati” - minim 10 | Profesorii responsabili de | Titularul de disciplina
13_ 30 repetari; grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe

intoarcere de pe loc “prin sariturd” - minim 10 repetari;
Intoarcere de pe loc ,varf peste varf” - minim 10
repetari;
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. Intoarcere de pe loc ,coada peste coadd” - minim 10

repetari;
« Intoarcere in evantai - minim 20 repetari.

13.30 Raport final

i - Evaluarea cunostintelor dobandite; Titularul de disciplina Titularul de disciplina
13.45 - Asigurarea retentiei si a transferului celor invatate; | Prof.univ.dr. Balint Gheorghe | Prof.univ.dr. Balint Gheorghe

' - Anuntarea programului de dupa masa.
13;45 Masa de pranz Profesorii responsabili de Profesorii responsabili de
15.30 grupa; grupa;
15.30 | Lectie practico-metodic a = : Asistent univ. Milon Titularul de disciplina

- - mijloace de actionare gi jocuri pentru acomodarea | d £ univ.d lint Gh h
16.30 cu echipamentul de schi. Alexandra Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
16.30 - . o

- Odihn a - refacerea organismului dup a efortul specific Pré)fe§orul de serviciu pe Tltulargl de dIS.CIp|Ina
19.30 tabara. Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
19.30 | S

B Completarea caietului de studiu individual cu Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina
21 30 | Programul zilei respective; tabara. Prof.univ.dr. Balint Gheorghe

Program de tab ara.

21.30 | Stingerea Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina

tabara.

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

Verificare indeplinire

Ora Activitate Responsabil - Observa tii
activitate J
30 Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina
07. Desteptarea. tabara. Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
30
07. . “ Profesorul de serviciu pe Profesorii responsabili de
- Program igien a personal a . <.
08.%° tabara. grupa;
08.%
' S Profesorii responsabili de | Titularul de disciplina
- Inviorare <. . :
08,3 grupa,; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
30 <. . .
08. P[eg atire pentru raport (echipare  gi deplasare la Profesorii responsabili de Profesorii responsabili de
o partie) ' ' o grupa; grupa;
09. - Deplasarea schiorului la/de la partie. ' '
09 % Raport
B - verificarea prezentei; Titularul de disciplina Titularul de disciplina
0915 | - prezentarea temelor lectiei de schi; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe | Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
' - repartizarea grupelor pe zone de lucru.
15
O% Pregatirea organismului pentru efortul specific lec tiei Profesorii responsabili de Titularul de disciplina
09.30 de schi grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
Acomodarea cu echipamentul de schi
a) Mijloace de ac tionare (exerci tii) pt. acomodarea
Cu greutatea si rigiditatea cl aparilor:
09,3 + Mers normal, pe teren plat cu claparii deschigi —
B minim 4x20 de metri; Profesorii responsabili de | Titularul de disciplina
1130 « Urcare in panta pe varfurile claparilor cu claparii grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe

deschisi — minim 4x20 de metri;

+ Coborarea pantei pe calcéie cu claparii deschigi —
minim 4x20 de metri;

» Satrituri de pe loc cu claparii deschisi — minim 4x20
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de sarituri;
Stafete si intreceri cu claparii deschisi;

b) Se vor executa acelea si exerci tii de mai sus dar

c)

cu cl aparii inchi si.

Mijloace de ac tionare (exerci tii) pt. acomodarea
cu lungimea, greutatea si rigiditatea schiurilor:
Alunecare pe schiuri cu Tmpingere simultana din
brate — minim 4x20 de metri;

Alunecare pe schiuri cu impingere alternativa din
brate — minim 4x20 de metri;

Mers pe schiuri cu impingere alternativa din brate si
din picioare — minim 4x20 de metri.

Intoarceri de pe loc:

Intoarcere de pe loc ,prin pasi adaugati” - minim 10
repetari;

Intoarcere de pe loc “prin sariturd” - minim 10 repetari;
intoarcere de pe loc ,varf peste varf” - minim 10
repetari;

intoarcere de pe loc ,coada peste coadd” - minim 10
repetari;

intoarcere in evantai - minim 20 repetari.

Urcari pe schiuri:

Urcarea in trepte — minim 4 urcari;

Urcarea oblica pe linia pantei — minim 2 urcari;
Urcarea prin pas batut — minim 2 urcari;
Urcarea “in jumatate de foarfece” — minim 2 urcari;
Urcarea “in foarfece” — minim 4 urcari.

11.%°

12.%

Pauza (refacerea organismului dup a efortul specific)

Profesorii responsabili de
grupa;

Titularul de disciplina
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
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Coborére direct a pe linia pantei:
a) Pozitia de coborare direct a — explicatie si
demonstratie practica;
b) Mijlloace de ac tionare pentru dezvoltarea
echilibrului pe schiuri din coborare direct a
- Coborare directa pe linia pantei cu oprire prin pasi

12 00 succesivi spre deal: - alternativ 3 repetari spre
' dreapta / 3 repetari spre stanga; Profesorii responsabili de | Titularul de disciplina
13_ 30 « Coborare directa pe linia pantei cu intoarcerea | grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
' capului spre dreapta si spre stanga - minim 2 repetari;
« Coboréare directa pe linia pantei cu deplasarea
bratelor orientate oblic spre inainte - minim 2 repetari;
« Coborare directa pe linia pantei cu ghemuiri si
ridicari nlantuite (balansul vertical - la inceput mai
rar apoi mai des si cu amplitudine mai mare) -
minim 6 repetari.
13.30 | Raportfinal | . | o
' - Evaluarea cunostintelor dobandite; Titularul de disciplina Titularul de disciplina
13' 45 - Asigurarea retentiei si a transferului celor invatate; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe | Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
' - Anuntarea programului de dupa masa.
13:45 Masa de pranz Profesorii responsabili de Profesorii responsabili de
15.30 P grupa; grupa;
1530 . . § . Profesorul de serviciu pe | Titularul de disciplina
- Odihn a - refacerea organismului dup a efortul specific . : :
19.30 tabara. Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
19.30 Cina;
B Completarea caietului de studiu individual cu Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina
21.30 programul zilei respective; tabara. Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
Program de tab ara.
21.30 | Stingerea Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina

tabara.

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

Verificare indeplinire

Ora Activitate Responsabil - Observa tii
activitate ’
30 Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina
07. Desteptarea. tabara. Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
30
07_' Proaram igien & personal 3 Profesorul de serviciu pe Profesorii responsabili de
08.%° g g P tabara. grupa;
00
O% Tnviorare Profesorii responsabili de | Titularul de disciplina
08,30 grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
30 i - -
O% E;t?ee;tlre pentru raport (echipare  si deplasare la Profesorii responsabili de Profesorii responsabili de
09.% - Deplasarea schiorului la/de la partie. grupa, grupa,
09,00 Raport
B - verificarea prezentei; Titularul de disciplina Titularul de disciplina
0915 | - prezentarea temelor lectiei de schi; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe | Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
' - repartizarea grupelor pe zone de lucru.
15
O% Pregatirea organismului pentru efortul specific lec tiei Profesorii responsabili de Titularul de disciplina
09.30 de schi grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
a) Pozitia de coborare direct a — explicatie si
demonstratie practica - minim 6 repetari;
b) Mijlloace de ac tionare pentru dezvoltarea
09,30 echilibrului pe schiuri din coborare direct a ) 3 . o
- - Coborare directa pe linia pantei cu trecerea greutatii Prrlj)f%s.oru responsabili de ;'rt;lﬁm gre I(Bj;i(r;:tpclérr]\zor he
11.%° mai mult spre varfurile schiurilor prin flexia | 9P e 9

gleznelor, apoi spre cozi minim 4 repetari;

- Coborare directa pe linia pantei cu culegerea unor
obiecte (ramurele de brad, manusi, ochelari, etc.)
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asezate de o parte si de alta a traseului de coborare
(la Tnceput obiectele vor fi asezate la distante mai
mari unul fata de altul apoi distanta intre obiecte se
va micsora) minim 2 repetari;

- Coborare directa pe linia pantei cu ridicarea
alternativa a unui schi de pe zapada - minim 4
repetari;

- Coborare directa pe linia pantei cu ghemuiri urmate
de ridicari energice, fara ca genunchii sa fie complet
intingi, desprinzand schiurile de zapada minim 2

repetari.
30
11. o . : o . Profesorii responsabili de | Titularul de disciplina
- Pauza (refacerea organismului dup a efortul specific) - : )
12 00 grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
c) Mijlloace de ac tionare preg atitoare pentru
invatarea ocolirilor pe schiuri din coborare direct  a:
0 « Coboréare cu ocoliri prin pasi succesivi spre vale si
12. past succeswlvspre deaAI minim 5 repetars o Profesorii responsabili de Titularul de disciplina
T a0 - Traseu A§coala: urcare in foarfec_e (pas_de patln_aj_) - | grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
13. urcare in trepte — intoarcere prin pasi succesivi —
coborare directa pe linia pantei — schimbare de
directie prin succesivi spre deal. — Minim 3 executii
consecutive ale acestui traseu scoala.
13.30 Raport final
i - Evaluarea cunostintelor dobandite; Titularul de disciplina Titularul de disciplina
13.45 - Asigurarea retentiei si a transferului celor invatate; | Prof.univ.dr. Balint Gheorghe | Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
' - Anuntarea programului de dupa masa.
13.45 A Profesorii responsabili de Profesorii responsabili de
- Masa de pranz - -
15.30 grupa; grupa;
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Lectie practico-metodic a

15;30 - Coborérea directa / mijloace de actionare si jocuri Conf univ. dr. Marza Titularul de disciplina
16.30 pentru dezvoltarea echilibrului pe schiuri din Danila D.N. Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
' coborare directa.
16.30 : . . . Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina
- Odihn a - refacerea organismului dup a efortul specific . : :
19.30 tabara. Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
19.30 Cina;
B Completarea caietului de studiu individual cu Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina
2130 programul zilei respective; tabara. Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
Program de tab ara.
21.30 | Stingerea Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina

tabara.

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

Ora Activitate Responsabil Verlflcare. '.”dep"”"e Observa tii
activitate ’
30 Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina
07. Desteptarea. tabara. Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
30
07. S o Profesorul de serviciu pe Profesorii responsabili de
- Program igien a personal a .o -
08.%° tabara. grupa;
08.%° . i, . o
' nvi Profesorii responsabili de | Titularul de disciplina
- nviorare - : .
08.30 grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
30 oy . "
08. P[eg atire pentru raport (echipare gl deplasare la Profesorii responsabili de Profesorii responsabili de
o partie) _ _ o grupa; grupa;
09. - Deplasarea schiorului la/de la partie. ’ ’
09,00 | Raport . o . o
B - verificarea prezentei; Titularul de disciplina Titularul de disciplina
0915 | - prezentarea temelor lectiei de schi; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe | Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
' - repartizarea grupelor pe zone de lucru.
15
09_' Pregatirea organismului pentru efortul specific lec tiei Profesorii responsabili de | Titularul de disciplina
09.30 de schi grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
a) Pozitia de coborare oblic a — explicatie si
demonstratie practica - minim 6 repetari;
b) Mijloace de ac tionare pentru dezvoltarea
0930 echilibrului pe schiuri din coborare oblic a. . - . L
B R . _ Profesorii responsabili de | Titularul de disciplina
20 - Coborare oblica cu culegerea unor obiecte | gyps; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
11. (ramurele de brad, manusi, ochelari, etc.) asezate
de o parte si de alta a traseului de coborare (la
inceput obiectele vor fi agezate la distante mai mari
unul fatd de altul apoi distanta intre obiecte se va
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micsora) cu oprire prin pasi succesivi spre deal -
minim 2 repetari;

» Coborare oblica cu ridicarea schiului din deal de pe
zapada, cu oprire prin pasi succesivi spre deal -
minim 4 repetari;

- Coborare oblica cu usoare desprinderi ale schiurilor
de pe zapada, cu oprire prin pasi succesivi spre
deal - minim 2 repetari.

11 30
' . . . . . Profesorii responsabili de | Titularul de disciplina
- Pauza (refacerea organismului dup a efortul specific) - : :
1200 grupa,; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
c) Ocolirea cu pivotare (f ara balans / cu balans) -
explicatie si demonstratie practica - minim 3 repetari
ocoliri cu pivotare fara balans si minim 3 repetari ocoliri
00 cu pivotare cu balans — obligatoriu minim 3 ocoliri . . : o
12_' Tnlérl?tuite' g Profesorii responsabili de | Titularul de disciplina
30 N 5 R o grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
13. « Traseu scoala: urcare in foarfece (pas de patinaj) -
urcare in trepte — intoarcere prin evantai — coboréare
oblica — oprire cu pivotare. — Minim 6 executii
consecutive ale acestui traseu scoala.
13.30 Raport final
i - Evaluarea cunostintelor dobandite; Titularul de disciplina Titularul de disciplina
13.45 - Asigurarea retentiei si a transferului celor invatate; | Prof.univ.dr. Balint Gheorghe | Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
' - Anuntarea programului de dupa masa.
13.45 A Profesorii responsabili de Profesorii responsabili de
- Masa de pranz - -
15.30 grupa; grupa;
Lectie practico-metodic a
15.30 ; . : N . . . o
- Ocolirea cu pivotare / mijloace de actionare si . . - Titularul de disciplina
- ¥ ) T Asistent univ. Pavel Silviu : :
16.30 trasee scoala pentru consolidarea ocolirilor cu Prof.univ.dr. Balint Gheorghe

pivotare.
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16.30
19.30

Odihn a - refacerea organismului dup a efortul specific

Profesorul de serviciu pe
tabara.

Titularul de disciplina
Prof.univ.dr. Balint Gheorghe

Cina;
19.30 - . o
77 | Completarea caietului de studiu individual cu Profesorul de serviciu pe | Titularul de disciplina
21.30 programul zilei respective; tabara. Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
Program de tab ara.
21.30 | Stingerea Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina

tabara.

Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
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SAMBATA - 29 ianuarie 2011 (Ziua 6)

Verificare indeplinire

Ora Activitate Responsabil - Observa tii
activitate ’
00 Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina
09. Desteptarea. tabara. Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
00
09. S o Profesorul de serviciu pe Profesorii responsabili de
- Program igien a personal a . -
09.%° tabara. grupa;
09. Pregatire pent[u .apllca tia pe schiuri (echipare i Profesorii responsabili de Profesorii responsabili de
- deplasare la partia Dealul Negru) DA [UDA:
10.%° - Deplasarea schiorului la/de la partie. grupa, grupa,
00
10. Profesorii responsabili de Profesorii responsabili de
- Urcare cu telescaunul - -
10.% grupa; grupa;
10.%5 Raport
B - verificarea prezentei; Titularul de disciplina Titularul de disciplina
1135 | - prezentarea temelor lectiei de schi; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe | Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
' - repartizarea grupelor pe zone de lucru.
15
11_' Pregatirea organismului pentru efortul specific lec tiei Profesorii responsabili de Profesorii responsabili de
1130 de schi grupa; grupa;
30
11_' Studiu individual practic — consolidarea procedeelo r | Profesorii responsabili de Profesorii responsabili de
1430 tehnice inv atate in condi tii de teren variat grupa; grupa;
14.% . .
- Organizarea focului de tab ara si preg atirea pranzului Asistent univ. dr. Sufaru Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
15,00 Constantin
15.%
~ M de ora Profesorii responsabili de | Asistent univ. dr. Sufaru
16.% asa de pranz grupa; Constantin
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16.%

Coborare cu telescaunul si deplasarea la Cabana

Profesorii responsabili de

Asistent univ. dr. Sufaru

1715 FSMSS grupa; Constantin
15

17. N . . . . Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina

- Odihn a - refacerea organismului dup a efortul specific . : :
1930 tabara. Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
19,30 Cina;

_' Completarea caietului de studiu individual cu Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina
2330 | programul zilei respective; tabara. Prof.univ.dr. Balint Gheorghe

Program de tab ara.

23.% | Stingerea Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina

tabara.

Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
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DUMINICA - 30 ianuarie 2011 (Ziua 7)

Verificare indeplinire

Ora Activitate Responsabil - Observa tii
activitate ’
00 Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina
10. Desteptarea. tabara. Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
00
10. S o Profesorul de serviciu pe Profesorii responsabili de
- Program igien a personal a .o -
10.%0 tabara. grupa;
30
1(1 Studiu individual teoretic — Completarea caietului de Profesorii responsabili de Profesorii responsabili de
1230 studiu individual grupa; grupa;
12.% . i, . i,
' A Profesorii responsabili de Profesorii responsabili de
- Masa de pranz - -
13.% grupa; grupa;
13.% . i, . i,
' . Profesorii responsabili de Profesorii responsabili de
- Program liber - -
19.%° grupa; grupa;
19.%
' . . . Profesorii responsabili de Profesorii responsabili de
- Seara cultural distractiv a - -
22.9° grupa; grupa;
22.% | Stingerea Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina

tabara.

Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
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LUNI — 31 februarie 2011 (Ziua 8)

Verificare indeplinire

Ora Activitate Responsabil - Observa tii
activitate ’
30 Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina
07. Desteptarea. tabara. Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
30
07_' Proaram igien 3 personal & Profesorul de serviciu pe Profesorii responsabili de
08.% J J P tabara. grupa;
00
O% Tnviorare Profesorii responsabili de | Titularul de disciplina
08.% grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
30 i - -
O% E;t?ee;tlre pentru raport (echipare  si deplasare la Profesorii responsabili de Profesorii responsabili de
09.% - Deplasarea schiorului la/de la partie. grupa, grupa,
09,00 Raport
B - verificarea prezentei; Titularul de disciplina Titularul de disciplina
0915 | - prezentarea temelor lectiei de schi; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe | Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
' - repartizarea grupelor pe zone de lucru.
15
O% Pregatirea organismului pentru efortul specific lec tiei Profesorii responsabili de Titularul de disciplina
09.30 de schi grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
09.° | Ocolirea cu pivotare (f ard balans si cu balans) — . N . o
— | explicatie si demonstratie practica - minim 10 coborari / Profei§or|| responsabili de T'tufla“.“ ge d|s|,IC|pI|rr|]a h
11.%° | minim 3 ocoliri inl&ntuite; grupa, Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
11.% . i, . o
- Pauza (refacerea organismului dup a efortul specific) Profeus.oru responsabili de T'tma“.” de dls_C|pI|na
1200 grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
00 as . oy A o
12_' (l\:/::JSI (t)igﬁ(ieeiii daecptlgrr]tzrrz preg atitoare pentru inv. atarea Profesorii responsabili de | Titularul de disciplina
13.%° - De pe loc, ghemuire cu depértarea laterala a unuia grupa, Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
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din schiuri si apoi ridicare energica cu apropierea
schiurilor — minimum 10 repetari;
- Acelagi exercitiu, executat din coborare directa gi apoi
din coborare oblica — minimum 4 repetari;.
Cristiania cu dep artare — explicatie si demonstratie
practica:
- faza de pregatire — incheiere (coborare oblica);
- faza de declansare (balans vertical cu departarea

schiurilor);
- faza de conducere.
13.30 Raport final
R - Evaluarea cunostintelor dobandite; Titularul de disciplina Titularul de disciplina
13,45 - Asigurarea retentiei si a transferului celor invatate; | Prof.univ.dr. Balint Gheorghe | Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
' - Anuntarea programului de dupa masa.
45
13. A Profesorii responsabili de Profesorii responsabili de
- Masa de pranz - -
15.%° grupa; grupa;
30 . . . -
15.7 | Lectie practico-metodic a ) | Prof. univ. dr. Balint Titularul de disciplina
- - Cristiania cu departare / mijloace de actionare . :
30 . . A Gheorghe Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
16. pentru invatarea corecta a fazelor unei cristianii.
30
16. N . . . . Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina
- Odihn a - refacerea organismului dup a efortul specific . : :
19 30 tabara. Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
19,30 Cina;
B Completarea caietului de studiu individual cu Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina
21 30 | programul zilei respective; tabara. Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
Program de tab ara.
21.% | Stingerea Profesorul de serviciu pe | Titularul de disciplind

tabara.

Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
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MARTI — 01 februarie 2011 (Ziua 9)

Verificare indeplinire

Ora Activitate Responsabil - Observa tii
activitate ’
30 Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina
07. Desteptarea. tabara. Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
30
07_' Proaram igien 3 personal & Profesorul de serviciu pe Profesorii responsabili de
08.% 9 9 P tabara. grupa;
00
08_' Tnviorare Profesorii responsabili de Titularul de disciplina
08.%0 grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
30 <. . .
O% E;t?ee;tlre pentru raport (echipare  si deplasare la Profesorii responsabili de Profesorii responsabili de
09.% - Deplasarea schiorului la/de la partie. grupa, grupa,
09,00 | Raport . o . o
B - verificarea prezentei; Titularul de disciplina Titularul de disciplina
0915 | - prezentarea temelor lectiei de schi; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe | Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
' - repartizarea grupelor pe zone de lucru.
15
09_' Pregatirea organismului pentru efortul specificlec  tiei | Profesorii responsabili de | Titularul de disciplina
0930 | de schi grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
Ocolirea cu pivotare cu balans — studiu individual practic
09. | - minim 3 coboréri / minim 3 ocoliri inlantuite; Profesorii responsabili de | Titularul de disciplina
- Cristiania cu dep artare — explicatie si demonstratie FUDA: P Prof.univ.dr Balinthheor he
11.%° | practicd cu accent pe faza de declansare - minim 3 grupa, R g
coborari / minim 3 ocoliri inlantuite.
11.%9 . . . o
- Pauza (refacerea organismului dup a efortul specific) Profeus.oru responsabili de T'tma“.” de dls_C|pI|na
12,00 grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
00
12_‘ Cristiania cu dep &rtare — studiu individual practic - minim | Profesorii responsabili de | Titularul de disciplina
13.3% | 6 coborari / minim 3 ocoliri inlantuite. grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
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13,30 Raport final
i - Evaluarea cunostintelor dobandite; Titularul de disciplina Titularul de disciplina
13.45 - Asigurarea retentiei si a transferului celor invatate; | Prof.univ.dr. Balint Gheorghe | Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
' - Anuntarea programului de dupa masa.
13.7 . N . N
i Masa de pranz Profevs.oru responsabili de Profevs.oru responsabili de
15,30 grupa; grupa;
30 . . . =
15. Lectie practico metodlcv a . , Conf. univ. dr. Rata Titularul de disciplina
- - Cristiania cu departare / mijloace de actionare Boadan ’ Prof.univ.dr. Balint Gheorahe
16.%° pentru invatarea corectd a fazelor unei cristianii. 9 S g
16.%Y . . e
- N . . . . Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina
19,50 Odihn a - refacerea organismului dup a efortul specific tab3rs. Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
19,30 Cina;
_' Completarea caietului de studiu individual cu Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina
21 30 | programul zilei respective; tabara. Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
Program de tab ara.
21.%° | Stingerea Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina

tabara.

Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
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MIERCURI — 02 februarie 2011 (Ziua 10)

Verificare indeplinire

Ora Activitate Responsabil - Observa tii
activitate ’
30 Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina
07. Desteptarea. tabara. Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
30
07_' Proaram igien 3 personal & Profesorul de serviciu pe Profesorii responsabili de
08.% 9 9 P tabara. grupa;
00
08_' Tnviorare Profesorii responsabili de Titularul de disciplina
08.%0 grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
30 <. . .
O% E;t?ee;tlre pentru raport (echipare  si deplasare la Profesorii responsabili de Profesorii responsabili de
09.% - Deplasarea schiorului la/de la partie. grupa, grupa,
09,00 | Raport . o . o
B - verificarea prezentei; Titularul de disciplina Titularul de disciplina
0915 | - prezentarea temelor lectiei de schi; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe | Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
' - repartizarea grupelor pe zone de lucru.
15
09_' Pregatirea organismului pentru efortul specific lec tiei Profesorii responsabili de | Titularul de disciplina
0930 | de schi grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
Ocolirea cu pivotare cu balans — studiu individual practic
09. | - minim 3 coboréri / minim 3 ocoliri inlantuite; Profesorii responsabili de | Titularul de disciplina
- Cristiania cu dep artare — explicatie si demonstratie FUDA: P Prof.univ.dr Balinthheor he
11.%° | practica cu accent pe faza de pregatire-incheiere - minim 3 grupa, R g
coborari / minim 3 cristianii inlantuite.
11.%9 . . . o
- Pauza (refacerea organismului dup a efortul specific) Profeus.oru responsabili de T'tma“.” de dls_C|pI|na
12,00 grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
00
12_‘ Cristiania cu dep &rtare — studiu individual practic - minim | Profesorii responsabili de | Titularul de disciplina
13.30 | 6 coborari / minim 3 ocristianii inl&ntuite. grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
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13,30 Raport final

i - Evaluarea cunostintelor dobandite; Titularul de disciplina Titularul de disciplina
13.45 - Asigurarea retentiei si a transferului celor invatate; | Prof.univ.dr. Balint Gheorghe | Prof.univ.dr. Balint Gheorghe

' - Anuntarea programului de dupa masa.
13.7 . N . N

i Masa de pranz Profevs.oru responsabili de Profevs.oru responsabili de
15.%° grupa; grupa;
15.% Profesorul d ici Titularul de disciplin3

- G s , . o - rofesorul de serviciu pe itularul de disciplina
19,50 Odihn a - refacerea organismului dup a efortul specific tab3rs. Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
19.% Cina;

"~ | Completarea caietului de studiu individual cu Profesorul de serviciu pe | Titularul de disciplina
91 30 programul zilei respective; tabara. Prof.univ.dr. Balint Gheorghe

Program de tab ara.

21.%° | Stingerea Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina

tabara.

Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
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JOI — 03 februarie 2011 (Ziua 11)

Verificare indeplinire

Ora Activitate Responsabil - Observa tii
activitate ’
30 Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina
07. Desteptarea. tabara. Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
30
07_' Proaram igien 3 personal & Profesorul de serviciu pe Profesorii responsabili de
08.% 9 9 P tabara. grupa;
00
08_' Tnviorare Profesorii responsabili de Titularul de disciplina
08.%0 grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
30 i - -
O% E;t?ee;tlre pentru raport (echipare  si deplasare la Profesorii responsabili de Profesorii responsabili de
09.% - Deplasarea schiorului la/de la partie. grupa, grupa,
09 | Raport . o . o
B - verificarea prezentei; Titularul de disciplina Titularul de disciplina
0915 | - prezentarea temelor lectiei de schi; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe | Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
' - repartizarea grupelor pe zone de lucru.
15
09_' Pregatirea organismului pentru efortul specific lec tiei Profesorii responsabili de | Titularul de disciplina
0930 | de schi grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
Ocolirea cu pivotare cu balans — studiu individual practic
09. | - minim 3 coboréri / minim 3 ocoliri inlantuite; Profesorii responsabili de | Titularul de disciplina
- Cristiania cu dep artare — explicatie si demonstratie FUDA: P Prof.univ.dr Balinthheor he
11.%° | practica cu accent cele 3/4 faze - minim 3 coborari / minim grupa, R g
3 cristianii inlantuite.
11.%9 . . . o
- Pauza (refacerea organismului dup a efortul specific) Profeus.oru responsabili de T'tma“.” de dls_C|pI|na
12,00 grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
00
12_' Cristiania cu dep artare — studiu individual practic - minim 6 | Profesorii responsabili de | Titularul de disciplina
13,30 | coborari/minim 3 cristianii inlantuite cu accent cele 3/4 faze. | grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
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13,30 Raport final

i - Evaluarea cunostintelor dobandite; Titularul de disciplina Titularul de disciplina
13.45 - Asigurarea retentiei si a transferului celor invatate; | Prof.univ.dr. Balint Gheorghe | Prof.univ.dr. Balint Gheorghe

' - Anuntarea programului de dupa masa.
13.7 . N . N

i Masa de pranz Profevs.oru responsabili de Profevs.oru responsabili de
15.%° grupa; grupa;
15.% Profesorul d ici Titularul de disciplin3

- G s , . o - rofesorul de serviciu pe itularul de disciplina
19,50 Odihn a - refacerea organismului dup a efortul specific tab3rs. Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
19.% Cina;

"~ | Completarea caietului de studiu individual cu Profesorul de serviciu pe | Titularul de disciplina
91 30 programul zilei respective; tabara. Prof.univ.dr. Balint Gheorghe

Program de tab ara.

21.%° | Stingerea Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina

tabara.

Prof.univ.dr. Balint Gheorghe

-70 -




VINERI — 04 februarie 2011 (Ziua 12)

Verificare indeplinire

Ora Activitate Responsabil - Observa tii
activitate ’
07.% | Desteptarea. Profef,orul de serviciu pe Titularul de disciplina
tabara.
07.% - R} i,
' L o Profesorul de serviciu pe Profesorii responsabili de
- Program igien a personal a tab3rs grupa:
08.00 . 1
08.%° .. . . D
: nvi Profesorii responsabili de Titularul de disciplina
- nviorare - : :
08.%0 grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
= — . .
08. P[eg atire pentru raport (echipare  gi deplasare la Profesorii responsabili de Profesorii responsabili de
~go | PAtiE) . : A grupa; grupa;
09. - Deplasarea schiorului la/de la partie. ’ ’
09 % Raport
B - verificarea prezentei; Titularul de disciplina Titularul de disciplina
0915 | - organizarea grupelor in vederea desfasurarii Prof.univ.dr. Balint Gheorghe Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
' probelor de verificare practice.
15
09_' Pregatirea organismului pentru efortul specific Profesorii responsabili de Titularul de disciplina
09 30 | desfasurarii probelor de verificare practice. grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
Probe de verificare practice:
09 3 1. ocolirea cu pivotare cu balans — coborare cu | Titularul de disciplina
B executia a minim 3 ocoliri inlantuite si oprire prin si Titularul de disciplina
13,30 pivotare cu balans; Profesorul responsabil de Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
' 2. cristiania cu dep artare — coborare cu executia | grupa;
a minim 3 cristianii inlantuite si oprire.
13.30 Raport final Profesorii responsabili de Profesorii responsabili de
R - Anuntarea notelor obtinute la probele de grupa grupa;
13,45 verificare practice;

- Anuntarea programului de dupa masa.
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13.%

Masa de pranz

Profesorii responsabili de
grupa;

Profesorii responsabili de
grupa;

15.%
15.% i} i, i} n

) Schiliber (Facultativ) Profggoru responsabili de Profggoru responsabili de
17.%° grupa; grupa;

00

17_' Odihn a - refacerea organismului dup a efortul Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina
19.30 | specific tabara.
19.%

_' Sears cultural di . Cadru didactic: Asistent univ dr. Sufaru
5300 eara cultural distractiv. a Constantin
23.% | Stingerea Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplind

tabara.

Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
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SAMBATA - 05 februarie 2011 (Ziua 13)

Verificare indeplinire

Ora Activitate Responsabil activitate Observa tii
30 Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina
09. Desteptarea. tabara. Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
30
09. S o Profesorul de serviciu pe Profesorii responsabili de
- Program igien a personal a .o -
10.% tabara. grupa;
10.9 N . . .
- Schi liber / Restan ta probe de verificare practice. Profevs.oru responsabili de Tltulargl de dIS.CIp|Ina
1345 grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
45
13. A Profesorii responsabili de Profesorii responsabili de
- Masa de pranz - -
15.%° grupa; grupa;
30
15_' Schi liber (Facultativ) / Predarea echipamentului de Profesorii responsabili de Profesorii responsabili de
1700 schi grupa; grupa;
00
17. L . . § . Profesorul de serviciu pe | Titularul de disciplina
- Odihn a - refacerea organismului dup a efortul specific . : :
1930 tabara. Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
30
1% 5 cultural di . Asistent univ dr. Sufaru Asistent univ dr. Sufaru
53,00 Seara cultural distractiv. a Constantin Constantin
23.% | Stingerea Profesorul de serviciu pe | Titularul de disciplind

tabara.

Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
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DUMINICA — 06 februarie 2011 (Ziua 14)

Verificare indeplinire

Ora Activitate Responsabil - Observa tii
activitate ’
30 Profesorul de serviciu pe Titularul de disciplina
09. Desteptarea. tabara. Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
30
09. . “ Profesorul de serviciu pe Profesorii responsabili de
- Program igien a personal a . <.
10.% tabara. grupa;
00
10_' Schi liber (Facultativ) / Predarea echipamentului de Profesorii responsabili de | Titularul de disciplina
1345 | schi grupa; Prof.univ.dr. Balint Gheorghe
45
13. A Profesorii responsabili de Profesorii responsabili de
- Masa de pranz - -
15.%° grupa; grupa;
15 30
' o . . . , Profesorii responsabili de Profesorii responsabili de
- Parasirea bazei sportive Vatra Dorneli - .
20.%° grupa; grupa;
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Model catalog evaluare

Grupa 101 A - Cadru didactic coordonator

Nr.crt.

Student

Sex

Zile — perioada ___ianuarie — _

_ februarie

Punctaj ob tinut
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