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Introducere

Se int@mpla de obicei ca lucruri ce par accesibile
in primul moment sa ne determine sa trecem cu
usurintd peste unele amdnunte care ne pot
provoca mai tdrziu mari neajunsuri, dificultati in
invdtarea schiului sau chiar unele accidente. Vom
incerca, pe parcursul acestui “indrumar de lucrdri
practice” sd rezolvam aceste neajunsuri si, in
acelasi timp, sa prezentdm o structurd proprie a

ceea ce inseamnd “a invdta sd schiezi”.

Pe parcursul a 10 ani, structura acestui
“Indrumar de lucrdri practice” a fost utilizatd cu
rezultate foarte bune n procesul de predare al
disciplinei ““ Practicd in sporturi de iarnd“ din
cadrul Facultdtii de Educatie Fizicd si Sport din

Bacau.

Autorul




Practica in sporturi de iarna
(schi-sanie)

Obiective
e Formarea competentei sportive a cursantilor prin instruire
individuala.

e Formarea cursantilor ca practicanti ai sporturilor de iarna.

Metode de predare

e Explicatia; e Problematizarea,;
e Demonstratia; e Metoda video.

Cerinte de examinare
1. Prezenta obligatorie la toate lucrdrile practice - 15%;
2. Alcdtuirea unui caiet de studiu individual - 15%;

3. Promovarea probelor de verificare practice, cu minim nota 5
(cinci) la fiecare proba in parte - 40%;

4. Organizarea si participarea la cel putin doud aplicatii pe
schiuri - 15%;

5. Organizarea, participarea si arbitrarea a unui concurs de
schi - 15%.

Evaluarea probelor de verificare practice
Probe de verificare practice:

Anul | Anul 1l
« Cristiania cu desprindere « Cristiania cu contraderapaj
« Cristiania cu departare « Cristiania cu pasire
« Cristiania prin rotatie e Cristiania prin rotatie

Nota la probele practice de control se va acorda in functie de
calitatea tehnica a executiilor fiecarei probe practice in parte.
Fiecare cristianie va trebui sa cuprinda distinct cele 4 faze
fundamentale, astfel:




e Faza de declansare 4 puncte

e Faza deincheiere 1,5 puncte

Total 10 puncte

Nota:
e Fiecare student are dreptul sa sustina fiecare proba o singura
data.

e 1n cazul probelor practice reprezentate de cristianii, fiecare
student este obligat sa execute pentru fiecare proba practica
minim 3 (trei) cristianii inlantuite.

e Locul pe pértia de examinare de unde studentul va incepe
executia tehnica este la alegerea acestuia.

e Fiecare student va primi un punct din oficiu.

e 10 puncte corespund cu nota 10.




|. Primele actiuni ale unui viitor schior.
Acomodarea cu echipamentul de schi

[.1. Echipamentul sportiv strict necesar in procesul de
invatare a schiului alpin

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

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

[.1.1. Echipamentul sportiv specific de partie

Echipamentul sportiv de partie trebuie sa contina urmatoarele:

@

1. Caciula. Pentru a nu va expune capul si

urechile temperaturilor scazute este indicat
sd le protejati cu o caciuld, dacd aveti
posibilitatea — o caciuld speciala de schi;
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 ;

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




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

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

Schiuri. Pentru incepatori recomanddm schiuri cu o lungime care
sd nu depaseasca indltimea schiorului

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

Cldpari (incaltaminte speciald pentru schi). Proba acestora se va
face cu o singura sosetd. Recomandam folosirea unor cldpari care

R TPRYPE

Avand in vedere conditiile de mediu in care se desfdsoara acest
sport (temperaturd scazutd) este necesar sa asiguram corpului o
temperatura optima pentru a ne putea desfasura in conditii bune
activitdtile sportive. Astfel, indicam ca fiecare schior sd
foloseascd, pe sub echipamentul descris in randurile anterioare:

1. Tricou din bumbac sau 1ang;
2. Indispensabili din bumbac sau lang;

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

[.1.2. Echipamentul sportiv de timp liber

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

1. Trening;
2. Hanorac;

3. incéljcéminte de iarna (bocanci, ski-boots, etc.)




I.2. Reguli de conduita ale schiorului pe o partie de schi

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

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

2. Stapanirea vitezei si a comportamentului. Orice schior
trebuie sd-si adapteze viteza si comportamentul la
capacitdtile sale personale precum si conditiilor atmosferice
si ale terenului;

3. Stapanirea directiei de alunecare. Schiorul din deal, a
cdrui pozitie dominanta permite alegerea unei traiectorii,
trebuie sd prevada o directie de alunecare care asigura
siguranta schiorului din vale;

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

5. Obligatia schiorului care traverseaza o partie. Orice schior
care traverseaza o partie sau un teren de exersare trebuie sa se
opreascd, sd se asigure in principal din deal si apoi din vale si
apoi sa traverseze partia;

6. Stationarea pe partie. Orice schior trebuie sa evite sa
stationeze pe o partie de schi, mai ales in trecerile stranse
sau fard vizibilitate. In caz de cidere schiorul trebuie si
degajeze partia cat mai repede posibil,

7. Urcarea sau coboréarea pe picioare. Schiorul care urca sau
coboard pe picioare o partie de schi nu poate utiliza decat
marginea partiei, indepdrtandu-se de aceasta Tn caz de
proastd vizibilitate;

8. Respectul semnalizarilor. Orice schior trebuie sad respecte
semnalizarile existente pe o partie de schi;




9. Tn caz de accident. In caz de accident orice schior trebuie sa
acorde primul ajutor, in caz in care nu este pregdtit pentru
aceasta va lua legdtura cat mai rapid cu Salvamontul, fard a
interveni asupra accidentatului;

10. Identificare. Orice persoand martor sau parte responsabild
sau nu a unui accident trebuie sa-si decline identitatea.

|.3. Deplasarea schiorului la/de la partie

Deplasarea schiorului la/de
la pértie se face dupd cum se
vede in imaginea aldturata:

1. Schiurile se sprijind pe
umdr, obligatoriu cu
varfurile spre inainte;

2. Betele de schi, tinute in
mana liberd, ajutd la
pastrarea echilibrului in
deplasare pe cldpari.

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

|.4. Ridicari din cadere

Avand in vedere obligatia respectdrii regulii de conduita ale
schiorului pe o partie de schi nr. 6, promulgatd de Federatia
Internationald de Schi (F.LS.) privind stationarea pe o partie
consideram necesar a se invata cateva procedee de ridicare in caz de
cddere pentru ca schiorul sa degajeze partia cat mai repede posibil.

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

1. Ridicare cu ajutorul ambelor bete tinute de maner;

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

3. Ridicare cu ajutorul unui alt schior.




1. Ridicare cu ajutorul ambelor bete tinute de maner.
Indiferent de locul de cddere (pe partie — teren inclinat,
sau pe tren plat), schiorul va executa o flexie a picioarelor
asezand schiurile pe muchiile (canturile) din deal si va
sprijinii betele de schi in zapadd, tinute fiecare intr-o
mand, dupa cum se poate vedea in fig. 2. Sprijinindu-se pe
muchiile din deal ale schiurilor si pe betele de schi,
schiorul executd o extensie cu ridicare pe betele de schi.

Fig.2. Ridicare cu ajutorul betelor tinute de maner.
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991)

2. Ridicare cu ajutorul betelor tinute de maner si de partea
lor inferioara. Acest procedeu de ridicare este identic cu
ridicarea cu ajutorul betelor tinute in fiecare mana,
diferenta constand in faptul ca schiorul se va sprijinii pe
ambele bete de schi dupa cum se poate observa in fig. 3.

Fig.3. Ridicare cu ajutorul betelor tinute de maner si de partea lor inferioara.
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991)
3. Ridicare cu ajutorul unui
alt schior.

Procedeul se executs la fel ca
in fig. 4. Schiorul care ajuta
la ridicarea schiorului cdzut
trebuie sa blocheze cu schiul

Fig.4. Ridicare cu ajutorul unui alt schior sdu o eventuald alunecare a
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991) schiurilor celui cdzut.
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|.5. Pregatirea organismului pentru efortul specific
unei lectii de schi. Acomodarea cu
echipamentul de schi

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

Pe langa exercitiile de pregdtire a organismului pentru efort care
se utilizeaza frecvent recomanddm utilizarea in cadrul lectiilor
de schi a unor exercitii specifice acestui sport. Avand in vedere
faptul ca prezentul Indrumar de lucrdri practice se adreseaza
viitorilor specialisti, nu consideram necesar sa explicim aceste
exercitii considerand ca imaginile prezentate sunt destul de
sugestive.

Fig.5. Fig.6.

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

I.5.1. Exercitii pentru acomodarea cu claparii

Pentru acomodarea cu greutatea si rigiditatea cldparilor
recomanddm urmatoarele exercitii:
1.5.1.1. Cu claparii deschisi:

Exercitii: Dozare:

e Mers normal, pe teren plat e Minim 100 metri, cu intoarceri
si schimbari de directie;

e Urcare in pantd pe varfurile e Minim 3 x 20 metri;
claparilor

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

0 joc ,de-a prinselea”;

o0 jocuri de ,,fotbal”, ,,handbal”, ,,rugby” - cu ,,minge” din
manusile de schi;

0 exercitii sub forma de intrecere: stafete.

1.5.1.2. Cu claparii inchisi:
Se vor executa aceleasi exercitii ca si la punctul 1.5.1.1.

Se urmadreste ca printr-un numdr corespunzdtor de repetari
aceste miscari simple sa se execute relaxat si intr-un ritm vioi.

1.5.2. Exercitii pentru acomodarea cu schiurile

Dupa prinderea schiurilor, pentru acomodarea cu lungimea,
rigiditatea si greutatea acestora recomandam urmatoarele exercitii:
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1.5.2.1. intoarceri de pe loc
Principalele procedee tehnice de intoarcere de pe loc sunt:

« Intoarcere de pe loc prin pasi adaugati;
« Intoarcere de pe loc prin sariturs;

« TIntoarcere de pe loc ,,varf peste varf”.

« Intoarcere de pe loc ,,coadi peste coadi”;

o TIntoarcere in evantai;

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

1.5.2.1.1. Intoarcere de pe loc prin pasi adaugati

Acest procedeu tehnic de intoarcere (vezi fig.9) se utilizeaza
numai pe teren plat sau pe o pantd cu inclinatie micd. Se executa
ca in imaginea aldturatd, prin ridicarea alternativa a schiurilor de
pe zdpada si deplasarea lor la dreapta sau la stanga, in functie de
directia de intoarcere doritd, betele de schi asigurand un
echilibru stabil.

LI

Fig. 9. Intoarcere de pe loc prin pasi adaugati
1.5.2.1.2. Intoarcere de pe loc prin saritura
Procedeul tehnic se executa printr-o miscare de flexie (ghemuire)

a picioarelor urmata de extensia (intinderea) bruscd a acestora, in
asa fel incat schiurile sd se desprinda de pe zdpada. In momentul
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desprinderii de pe zapada, schiurile sunt antrenate intr-o rotatie
imprimatd de bust si solduri.

1.5.2.1.3. Intoarcere de pe loc in evantai

Acest procedeu tehnic (vezi fig. 10) se executd 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 agseaza pe coada in pozitie verticald iar apoi
executd o miscare sub formd de evantai pand cand ajunge cu
varful in dreptul cozii schiului de sprijin. Greutatea corpului se
transfera pe acest schi, celalalt alaturandu-i-se prin ntoarcere.

Fig. 10. Tntoarcere de pe loc Tn evantai
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991)

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

Se urmadreste ca printr-un numdr corespunzdtor de repetari
aceste miscari simple sa se execute relaxat pana la insusirea
corecta a mecanismului tehnic.

[.5.2.2. Urcari

Principalele procedee tehnice de urcare pe panta sunt:

e Urcareain trepte;

Urcarea oblica pe linia pantei;
Urcarea prin pas batut;

Urcarea “in jumatate de foarfece”.
Urcarea “in foarfece”.
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Plecand de la principalul obiectiv al primei lectii de schi -
obisnuirea schiorului cu echipamentul de schi - trebuie sd
mentiondm faptul cd pe langa acest obiectiv, procedeele de urcare
pot fi folosite drept mijloace pentru pregdtirea organismului pentru
efort si in acelasi timp se pot adapta, in cadrul lectiei de schi,
sarcinilor de amenajare a terenului unde se va desfdsura lectia.

1.5.2.2.1. Urcarea in trepte (prin pasi adaugati)

Acest procedeu tehnic (vezi
fig. 11) de urcare a unei pante
este cel mai simplu din
procedeele de wurcare si se
executd ca In imaginea

aldturati, prin ridicarea - J

asezarea alternativa a A

schiurilor de pe Zépadé, Fig. 11. Urcarea in trepte (prin pasi
schiurile fiind asezate adiugati)

perpendicular pe linia pantei si (dupa: ,,Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991)
asezate pe canturile din deal.

1.5.2.2.2. Urcarea oblica pe linia pantei

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

1.5.2.2.3. Urcarea prin pas batut

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

Este asemandtor ca executie
tehnicd cu mersul pe schiuri. Se
efectueaza cu corpul usor avantat,
schiul batand zdpada si cu ajutorul
betelor care se infig la nivelul
legdturilor de pe schiuri sau
inapoia lor (in functie de inclinatia
pantei) pentru a opri alunecarea
napoi (vezi fig.12.).

)
TR
Wi

;. 7‘.;
/7
/1
AR N
Fig. 12. Urcarea prin pas batut

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

.
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.5.2.2.4. Urcarea ,,in foarfece”

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

Fig. 13. Urcarea ,,in foarfece”

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

1.5.2.2.5. Urcarea “in jumatate 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 toatd talpa si orientat perpendicular pe linia
pantei.

Recomandari

Dupd invatarea acestor procedee tehnice de baza ale schiului
alpin, recomanddm consolidarea acestora, in cadrul timpului
alocat in lectie pentru pregdtirea organismului pentru efort si
amenajarea terenului de lucru. In acest sens, scoala franceza de
schi recomandd crearea si utilizarea unor trasee pe care le
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numesc , trasee scoala”.

Pentru o mai bund imagine a acestei afirmatii, vom exemplifica
in imaginea urmadtoare un astfel de traseu:

1. Coborére usoara

2. Schimbare de directie
prin pasi adaugati

3. Deplasare in
mers cu Timpingere
simultana

4. Urcare ,,in foarfece”

Fig. 14. Model pentru un traseu scoala.
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II. Alunecarea pe schiuri. Primele coborari
ale unui viitor schior.

Primele coborari pe schiuri se realizeazd pe parcursul procesului
de invdtare si perfectionare a tehnicii schiului, pand la
dobandirea ,,simtului schiului, a zdpezii si alunecarii pe schiuri”.

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

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

Il.1. Coboradrile directe fara franare

Coborarea directa fard franare pe schiuri, se obtine atunci cand
directia de finaintare in alunecare se confundd cu axa
longitudinala a schiurilor mentinute paralel.

Coborérea directa se poate face :

e pe linia pantei
» mai mult sau mai putin oblic in raport cu linia pantei.

I1.1.1. Coboradrea directa pe linia pantei

Mecanismul tehnic;:

e Schiurile sunt depadrtate
cu 20-30 de com si
mentinute pe toatd talpa.

 Greutatea egal repartizatd
pe ambele schiuri si pe

Fig. 15. Coborarea directi pe linia pantei toatd suprafata lor de
(dupa: ,,Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991) contact cu zépada,

R
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« Articulatiile gleznelor, genunchilor si soldurilor sunt usor flexate.
« Bustul foarte putin inclinat spre inainte.

o Bratele usor departate lateral si spre inainte, coatele
flexate iar pumnii tin betele orientate oblic spre Thapoi.

e Privirea indreptata la 20-30 m Tnainte.

Pentru coborirea directa recomandam o pozitie cat mai
naturala, supla si echilibrata.

Principalele greseli care trebuie evitate sau corectate

e Schiurile prea apropiate sau prea depdrtate, cu greutatea
corpului repartizatd inegal, schiurile Tnclinate pe canturi;

« Pozitia rigidd a corpului, cu picioarele tepene, intinse sau
prea depadrtate,;

« Picioarele arcuite sau cu genunchii in ,,X”;

e 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
n lateral, trase Tnapoi, foarte apropiate de corp;

» Privirea indreptata prea aproape de varfurile schiurilor.

Indicatii metodice

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

 Distanta dintre schiuri sd fie la Tnceput ceva mai mare,
pentru a asigura o suprafata de sprijin mai mare, pe masura
Cresterii sigurantei in cobordre aceastd distantd dintre
schiuri micsorandu-se.

e Primele coborari se vor face pe o pantd usor inclinata si
terminata cu tren plat.
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e Se coboard panta farda a modifica pozitia de coborare
directd, pand ce crisparea de la inceput dispare.

« Se va cauta sa se simtd schiurile mentinute pe toata talpa.

e Pe mdsurd ce procedeul tehnic se insuseste, pantele de
lucru vor fi schimbate, alegandu-se terenuri mai inclinate,
cu deniveldri si zdpada variata.

Exercitii
Pentru a obtine siguranta si relaxarea musculara in timpul coborarilor

recomandam cateva exercitii simple executate din alunecare:

1. Intoarcerea capului spre dreapta si spre stanga;

2. Ghemuiri si ridicdri inldntuite
(balansul vertical - la Tnceput mai
rar apoi mai des si cu amplitudine
mai mare) (vezi fig.16);

3. Deplasarea bratelor orientate oblic
spre Tnhainte;

4. Sprijin alternativ de pe un picior
pe celdlalt;

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

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

20



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

Pe mdasurd ce siguranta coborarii s-a mdrit, se executd:

8. Ghemuiri urmate de ridicari
energice, fard ca genunchii
sa fie complet intinsi,
desprinzédnd schiurile de
zapada (vezi fig.20);

Fig. 20.

9. Pe zdpada batutd, tare (gheatd), schiurile vor fi mai
depdrtate si usor inclinate pe canturile interne, pentru a
pdstra mai bine directia de alunecare;

10. Se madreste progresiv viteza de alunecare trecand pe o
pantd inclinata;

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

Fig. 21. Teren cu schimbari de
inclinatie

La trecerea de la o pantd mai putin
inclinatd la una mai inclinata, se
executd o usoara avantare printr-o flexie
mai accentuatd din articulatia gleznelor
(vezifig. 22).

21



La trecerea de la o panta mai
inclinatad la alta mai putin inclinata
schiorul trebuie sa adopte o pozitie
usor pe spate (vezi fig. 23).

Fig. 23.

Tn ambele cazuri adaptarea pozitiei corpului la inclinarea pantei
trebuie sd asigure permanent pozitia perpendiculard pe pantd.

La trecerea de pe o portiune de panta cu zapada batatorita la
alta cu zdpada mai mare se va lua o pozitie usor pe spate si se
va duce un schi Tnainte, pentru a evita proiectarea corpului n
fajcé, ca urmare a cresterii frAnarii.

Trecand de la o portiune de panta cu zapada mare la o alta cu
zapada batdtorita sau gheatd, se va adopta o pozitie usor avantatd,
pentru a evita caderea pe spate, ca urmare a cresterii bruste a vitezei.

[1.1.2. Coboréarea oblica pe linia pantei

Mecanismul tehnic:

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

Fig. 24. Coborarea oblica pe linia pantei
(dupa: ,,Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991)

e Schiurile vor fi mai inclinate pe canturile din deal prin
orientarea genunchilor spre deal, pentru a mentine directia de
Tnaintare;
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Greutatea corpului repartizatd mai mult pe schiul din vale;,
Articulatiile gleznelor, genunchilor si soldurilor flexate;

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

Genunchii si bazinul orientati spre deal;

Bratele usor departate lateral si spre inainte, tindnd betele
orientate oblic spre Tnhapoi;

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

Intregul corp adopti o atitudine arcuitd.

Principalele greseli care trebuie evitate sau corectate

Schiurile agezate pe toatd talpa sau cantate asimetric;
Piciorul din vale intins;
Picioarele arcuite sau in ,,X”;

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

Schiul din deal Tnapoia celui din vale;
Umadrul din deal rdmas inapoi in raport cu cel din vale;

Greutatea corpului repartizata pe varfurile sau cozile
schiurilor;

Pozitia rigidd a corpului, cu bratele orientate inapoi sau
spre Tnainte.

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

Indicatii metodice

Deoarece schiorii incepdtori se confrunta in cobordrea oblica cu
mentinerea atitudinii arcuite a intregului corp, recomandam:
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e Acordarea unei atentii sporite insusirii pozitiei corecte de
coborére oblicd;

« Utilizarea in procesul de invdtare a unor exercitii care sa-I
deprindd pe schiorul incepdtor cu repartizarea corectd a
greutdtii corpului pe schiuri si cu mentinerea schiurilor pe
muchiile din deal;

Exercitii

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

1. Coborare oblica cu ridicarea cozii schiului din deal de pe
zdpada,

2. Coborare oblica cu ridicarea completd a schiului din deal
de pe zapads;

3. Coborare oblicd cu rdsucirea trunchiului spre vale si
atingerea claparului din vale cu mana din deal;

Coborére oblica cu ridicari si ghemuiri inlantuite;
Coborére oblica cu betele tinute sub axila;

Coborére oblica cu betele tinute la spate, prinse sub coate;

A A

Coborére oblicd cu schimbarea directiei spre deal prin
pasi succesivi.

lll. Trecerea peste movile prin amortizare

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

La inceput trecerea peste movild provoacd de obicei tema de
cazaturi si ca urmare, o mare concentrare nervoasa. Ea poate fi
combadtutd, folosind un teren foarte putin inclinat, amenajat cu
mici movile (40-60 cm) distantate la 8-10 m intre ele. Viteza mica,
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va permite evitarea rdmanerii pe spate si cresterea increderii in
posibilitdtile proprii iar ca urmare deconectarea nervoasa.

Pentru a imbunatati supletea si a
obtine capacitatea de amortizare a
socurilor la trecerea peste o movila
sau o succesiune de movile mici, se
va alege un teren cu mici ondulatii Fig. 25. Teren cu mici ondulatii
(vezifig. 25).

Din pozitia de coborére, urcand panta ascendenta a movilei, se
va amortiza supra presiunea ce se produce in acest moment,
executand flexia franatd a picioarelor, localizatd in principal la
articulatia genunchilor. Pe vdrful movilei flexia va fi maximad.
Intrand pe pantd descendentd, se vor extinde picioarele,
relaxandu-le pentru a pdstra 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 asemandtor sistemului de amortizare de la rotile
unei masini. In cazul nostru picioarele au rolul de
amortizoarelor, cedand la presiunea provocatd de urcare pe
panta ascendenta a movilei si ntinzdndu-se pentru a pastra
contactul cu zdpada, dupd ce am trecut de varful movilei.

e Bustul pdstreaza pozitia obisnuitd de coborare. Daca
amortizarea este corectd, centrul de greutate al corpului
descrie o traiectorie aproape dreaptd, paraleld cu panta.

o Perfectionand miscarea, se va ajunge la retragerea
preventivd a picioarelor sub corp, escamotare si extensia lor
rapidd pe panta descendentd a movilei. Deasupra movilei
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bustul va fi usor inclinat inainte si bratele departate lateral.
Se va evita si in acest caz extensia completd a genunchilor.

Principalele greseli care trebuie evitate sau corectate

Tn trecerea peste movile si deniveliri ale terenului:

Rdmaénerea pe spate.
Extensia completd a corpului si mai ales a genunchilor.

Flexia exageratd a bustului pe bazin, care blocheaza
supletea picioarelor.

Indicatii metodice

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

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

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

Trecerea peste o movild izolatd cu marcarea locului de
executare al fiecarei miscari din cadrul balansului vertical
de amortizare;

Parcurgerea unui traseu cu mici ondulatii;
Parcurgerea unei succesiuni de movile;

Trecerea de pe o partie amenajatd pe o partie cu zdpadd mare.

Exercitii

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

1. Coboréri cu schimbarea ritmica a pozitiei corpului, pe o

pantd usor inclinata;
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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 (deniveldri
de teren).

IV.Schimbari de directie

IV.1. Schimbari de directie in cobordre fara franare

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

» pasi succesivi spre deal.
e pasi succesivi spre vale.

IV.1.1. Schimbarea de directie prin pasi succesivi spre deal

Schimbarea de directie prin pasi succesivi spre deal se executa
pornind din coborare directd sau din coborare oblicd (vezi fig. 27).

Mecanismul tehnic:

e Se trece greutatea corpului
pe schiul din vale;

e se ridica schiul descarcat
si se orienteaza spre deal
in directia dorita,

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

Fig. 27. Schimbare de directie prin pasi
succesivi spre deal
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991)
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Repetand de mai multe ori aceeasi miscare se obtine directia
dorita.

IV.1.2. Schimbarea de directie prin pasi succesivi spre vale

Schimbarea de directie prin pasi succesivi spre vale se executd
numai din coboréare oblicd, mecanismul tehnic fiind asemanator
cu cel al schimbarii de directie prin pasi succesivi spre deal,
respectiv:

e Greutatea corpului este pe schiul din deal, datorita
pozitiei de coboréare oblica;

o Seridica schiul din vale si se orienteaza in directia dorita;

o Printr-o flexie-extensie a piciorului din deal se proiecteaza
intregul corp spre axa schiului din vale, pe care I-am
repus pe zdpada, trecerea greutatii corpului fiind insotita
de 0 pozitie avantata a trunchiului;

o seridicd schiul din deal si se aduce paralel cu celalalt.

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

Principalele greseli care trebuie evitate sau corectate, la
schimbarile de directie prin pasi succesivi:

« Insuficienta flexie pe piciorul de sprijin.

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

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

Indicatii metodice

Deoarece schiorii incepdtori se confruntd incd cu mentinerea
echilibrului pe schiuri, recomandam:

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

o Invidtarea procedeelor se va face la incheierea unei coborari
directe, pe tren plat, aproape de oprirea alunecarii.

V. Miscari de accelerare in coborare

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

Mecanismul tehnic:

e Se ridica un schi, cu varful
divergent;

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

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

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

o In acelasi timp, se ridica

Fig. 28. Schimbare de directie prin pasi rapid schiul care a servit de

succesivi spre deal N
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991) sprijin pentru impingere.

Se reincep alternativ aceste miscdri de o parte si de alta, intr-un
ritm proportional cu viteza de alunecare.

Principalele greseli care trebuie evitate sau corectate
« Pozitia rigidd, flexie insuficienta din articulatiile genunchiului si
gleznei, inainte de Tmpingere;
« Cantare insuficientd pe schiul de sprijin;
« Transferul insuficient sau lent al greutatii de pe un schi pe celdlalt;
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o Impingerea de pe schiul de sprijin in sus, in loc si se faca
nainte, cu avantare.

VI.Oprirea prin pivotare

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

Mecanismul tehnic;:

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

e O ghemuire rapida;

o Pivotarea picioarelor pand ce schiurile ajung aproape
perpendicular pe linia pantei;

« Conducerea schiurilor, mai mult sau mai putin derapat
lateral sau rotunjit;

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

e 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)
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Se poate Tnlocui ghemuirea printr-o flexie-extensie-flexie si
infigere a batului in zdpada. In acest caz miscarea este pornita
printr-o usoara rotatie a intregului corp si completatd prin
pivotare.

VII. Derapajul franat

Se poate executa in doud moduri:

o declansat prin extensie- flexie
o declansat prin flexie.

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

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

e Miscarea de extensie poate fi insotitd de pivotarea
genunchilor;

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

e Bustul rdméne orientat usor spre vale iar trunchiul se
arcuieste la nivelul soldurilor;

 Sprijinul pe batul din vale ajutd echilibrarea.

VII.2. Derapajul franat declansgat prin flexie
Mecanismul tehnic:

e Din coborare oblica cu greutatea ceva mai mult spre cozile
schiurilor se executd o flexie rapidd, care poate fi insotita
de o pivotare a genunchilor;
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VIIIL.

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

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

Contraderapajul

Contraderapajul este un derapaj pregatitor declansdrii unei
ocoliri spre vale.

El prezinta multiple avantaje:

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

constituie un elan pregatitor pentru declansarea unei
ocoliri spre vale;

creeazd un sprijin solid pe canturi favorabil declansarii
ocolirii.

Pregdtind lansarea intr-o ocolire spre vale, contraderapajul
trebuie executat cu greutatea egal repartizatd 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.

Inldntuirea unor cristianii cu contraderapaj, fara intercalarea
coborarii oblice creeaza un ritm bun de executie favorabil
accelerarii invatdrii.

IX. Ocolirile

Elementele care stau la baza ocolirilor

Coborérea unei pante inlantuind ocoliri cu schiurile paralele
reprezinta obiectivul tuturor schiorilor incepadtori. Dacd acest
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lucru se realizeaza cu sigurantd si precizie pe orice teren si in
orice conditii de zdpadd, ocolind obstacolele naturale dupa
dorintd sau trecand printre fanioane, orice schior incepdtor 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 sd inteleagd bine cateva mecanisme fundamentale.

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

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

Toate ocolirile cuprind 4 faze:
1. pregatirea ocolirii,
2. declansarea ocolirii;
3. conducerea schiurilor pe arcul ocolirit;
4

incheierea ocolirii.

IX.1. Pregatirea ocolirii

Pregadtirea ocolirii reprezintd pozitia pe care o ia schiorul sau
miscdrile pe care executd pentru a-si crea conditii favorabile
executdrii ocolirii respective: schimbarea de muchii, descdrcarea
schiurilor.

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

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

e La ocolirile prin rotatie, aceastd faza este reprezentatd de
micsorarea presiunii care o exercita schiurile asupra zdpezii
si punerea schiurilor pe lat.
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« Laocolirile cu contraderapayj, aceastd fazd este reprezentata
prin derapajul mai mult sau mai putin accentuat al cozilor
schiurilor, in sens opus aceluia in care se executa ocolirea.

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

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

Schimbarea de muchii se poate face alternativ sau simultan.

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

Schimbarea de muchii simultana, o intélnim in cristiania prin
rotatie sau cristiania cu desprindere si necesitd un plus de
sigurantd si coordonare.

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

P<G

Este cunoscut cd in primul
moment al unei ghemuiri
rapide cat si in finalul unei
ridicdri, presiunea asupra
solului se micsoreaza, lucru
usor de demonstrat
executand miscarile la platoul
unui cantar (vezi fig. 30). R=G

R=G+J

Fig. 30. ,,Legea cantarului”
(dupa: ,,Schi-Curs de bazd”, Bucuresti, 1981)
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{ ;’ » cu O ghemuire, durata

.3 & descarcarii  schiurilor  se
I R A prelungeste (vezi fig. 31).

f Aceste flexii si extensii

inlantuite sunt denumite

in mod obisnuit ,balans

vertical”.

Fig. 31. Balans vertical
(dupa: ,,Schi-Curs de baza”, Bucuresti, 1981)

Intervenind in aceste momente, in care schiurile sunt descircate,
cu impulsul declansator, va fi necesar un impuls mai mic.

IX.2. Declansarea ocolirii

Declansarea ocolirii reprezintd faza in care asupra schiurilor se
executd efectul unui impuls, care le scoate de pe directia initiald
sile angreneazd pe traiectoria ocolirii.

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

In functie de mecanismul declansator, ocolirile se pot impirti
Tn patru grupe:

1. ocoliri prin pdsire;

2. ocoliri prin franare dirijata,

3. ocoliri prin rotatie;

4. ocoliri prin translatie.

IX.2.1. Declansarea ocolirii prin pasire

Declansarea prin pdsire are la baza orientarea divergenta a
schiurilor pe o nouad directie de inaintare insotitd de schimbarea
greutdtii de pe un picior pe altul.

IX.2.2. Declansarea ocolirii prin franare dirijata

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

1X.2.3. Declansarea ocolirii prin rotatie

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

Impulsul de rotatie, pornit in sprijin pe sol, declansat prin
participarea intregului corp si intervenind in momentul in
care schiurile sunt descdrcate datoritd unei extensii rapide a
picioarelor, a fost denumit ,proiectie circulard”. Pornind
impulsul de la un nivel mai apropiat de schiuri, se asigurd o
miscare mai rapidad, mai precis dozatd ca fortd si amplitudine,
mai fin adaptatd necesitatii.

Rotatia genunchilor actionand simultan cu flexia rapida a
picioarelor este denumitd prin analogie ,,insurubare”.

Declansarea ocolirii prin insurubarea genunchilor se asociaza
aproape intotdeauna cu miscarea compensatorie executatda de
bust prin inclinarea lui laterald, spre exteriorul virajului, in
scopul asigurdrii pozitiei echilibrate, cu greutatea corpului
repartizatda mai mult pe schiul exterior. Arcuirea este cu atat
mai necesara si mai pronuntatd cu cat viteza de deplasare este
mai mare iar raza ocolirii mai mica.

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

Pivotarea reprezinta forma cea mai simpla si accesibila
incepatorilor pentru declansarea primelor ocoliri spre vale,
mai ales cu schiuri scurte.
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IX.2.4. Declansarea ocolirii prin translatie

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

Extensia picioarelor dad nastere unui impuls spre sus, cdruia i se
opune masa mare a trunchiului, si unuia spre in jos, care
intdmpina rezistenta laterala a zapezii si frecarea.

Tn general declansarea ocolirilor este favorizati si de:

» forma, lungimea si elasticitatea schiurilor;

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

e pozitia supla si echilibrata pe schiuri;

o viteza optima de coborare;

e sprijinul pe batul interior ocolirii.

IX.3. Conducerea ocolirii

Conducerea ocolirii reprezintd faza in care schiurile sunt
conduse spre directia doritd pe o traiectorie in general in arc de
cerc, cu o razd mai mare sau mai micd, dupd scopul urmarit.

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

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

e pozitia schiurilor;

 interactiunea schiurilor cu zdpada,

e pozitia schiorului si miscarile pe care le executa.

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

Ocolirile la care n timpul conducerii peste linia pantei sunt
paralele, poartd denumirea de cristianii.

Mentinerea schiurilor paralele si apropiate pastreaza integral
mobilitatea soldurilor si permite actionarea simultand si egald
asupra inclinarii lor pe canturi, favorizeaza executia ocolirilor
prin translatie in zdpada mare, peste unele denivelari de teren si
printre unele sisteme de porti in slalom dar, in acelasi timp,
prezintd dezavantajul reducerii echilibrului lateral mai ales pe
pantele cu mici neregularitati si la viteza mare.

Mentinerea schiurilor paralele si ceva mai departate (20-30 cm)
permite actionarea independentd a picioarelor, asigurand un mai
bun echilibru lateral.

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

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

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

Inclinarea schiurilor pe canturile din interiorul ocolirii, prin
orientarea progresivd a genunchilor spre inainte si interiorul
ocolirii in a doua si a treia parte a ocolirii, este obligatorie Tn toate
cristianiile.
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Trecerea greutdtii spre partea anterioard a schiurilor la
declansarea schiurilor si in prima treime a curbei ocolirii o
intdlnim la majoritatea cristianiilor, dar mai ales la incepadtori.
Mentinerea greutatii putin inainte, mai mult pe schiul exterior
inclinat progresiv pe cantul intern in a doua treime a cristianiei,
asigurd o urmad tdiatda pe majoritatea pantelor si zapezilor.

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

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

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

La inceputul incdrcarii schiului interior, greutatea va fi mai mult
spre partea lui anterioarda pentru ca progresiv sd treacd 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 cdpdta o pozitie divergenta.
Aceasta creeazd necesitatea de a ridica de pe zdpada schiul din
vale, descarcat si a-1 alatura de schiul din deal.

Actiunea fortei centrifuge se face simtita in a doua parte a curbei
ocolirii si poate provoca efecte nefavorabile, mai ales n a treia
parte a curbei, dupa trecerea liniei de pantd 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 laterald a schiurilor, tangente la curba
ocolirii, provocand o franare exagerata.

Pozitia schiurilor in timpul conducerii ocolirii trebuie sa fie cat
mai supla si echilibrata. Pozitia prea avantata sau prea pe spate
trebuie evitata.
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Principalele miscari 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 asperitdti ale
trunchiului, iar genunchii micile deniveldari. Toate trei
articulatiile actioneaza pe marile deniveldri si in miscdrile
pregatitoare declansarii ocolirilor spre vale, fdrd insa ca extensia
lor sa fie completa.

Genunchii au rol hotdrator in dozarea inclindrii schiurilor pe
canturi, dar si in declansarea ocolirilor. Soldurile pe langa rolul
care 1l au in declansarea ocolirilor, asigurd schimbul de greutate
de pe un schi pe celalalt, echilibrul si supletea pe schiuri.

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

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

In general bustul rdmane suplu, cu fata spre schiuri sau usor
orientat spre vale. Miscadrile lui compensatorii trebuie sa asigure
permanent un bun echilibru.

X. Forme intermediare de ocolire spre vale
cu schiurile paralele

Atingerea stadiului de schior avansat, in care schiorul poate
evolua pe orice teren executdnd sigur si eficace procedeele
tehnice pe care terenul si zdpada le impun, pretinde insusirea
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prealabild a unor miscdri si procedee tehnice cu structuri mai
simple.

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

o schimbdrii sprijinului pe canturi;

o teama de pantd si tendinta de a rdamane pe spate pe
masurd ce schiurile se apropie de linia pantei si fsi
accelereazd alunecarea;

» tendinta de dezechilibrare laterala.

Pentru a depdsi aceste dificultdti se folosesc forme de teren,
miscdri pregdtitoare sau pozitii pe schiuri speciale.
Procedeele simplificate, denumite forme intermediare de ocolire
spre vale sunt:

1. Ocolirea prin pivotare;

Cristiania pe movila;

2

3. Cristiania cu departare,

4. Cristiania cu desprindere;
5

Cristiania cu deschidere:

X.1. Ocolirea prin pivotare

Ocolirea prin pivotare oferd schiorilor incepdtori 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 depdrtate se executda urmatorul
mecanism tehnic:

o Se imping soldurile si genunchii in rotatie usor spre
inainte si spre interiorul ocolirii;

e Axul rotatiei este perpendicular pe schiuri trecand prin
bolta labei piciorului, impingerea varfurilor picioarelor in
sensul ocolirii si impingerea laterald a calcaielor in sens
opus, provocand inscrierea schiurilor in ocolire.
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e Schiurile sunt mentinute aproape
pe lat.

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

o Inainte de a se departa prea mult
de linia pantei, soldurile si
genunchii sunt orientati in rotatie

ANy N spre directie opusd, declansand o

Fig. 32. Mecanismul de noua ocolire.

pivotare

Indicatii metodice
Pentru invdtarea ocolirii prin pivotare, recomandam:

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

o Primele schimbdri de directie se vor face cu deviere
minima de la linia pantei, urmdrind inldntuirea ritmica a
miscarilor;

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

Principalele greseli care trebuie evitate sau corectate
o DPozitie inaltd pe schiuri;
o Inclinarea exagerati a trunchiului spre interiorul ocolirii;
o Pivotarea incepe cu genunchiul exterior ocolirii;
» Rotatia exageratd a umerilor.

Exercitii
1. Ocolire prin pivotare din coborare directa;
2. Oprire prin pivotare din coboréare directa;

3. Ocolire prin pivotare din coborare oblicd printr-0
ghemuire rapida si simultan — pivotarea picioarelor.
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X.2. Cristiania pe movila

Cristiania pe movild este o forma simpld de ocolire spre vale cu
schiurile paralele reprezentand o formad intermediara a cristianiei
spre vale prin rotatie.

Cristiania pe movild permite insusirea in conditii mai usoare a
schimbului de muchii.

Pentru executia ei se alege o pantd cu o movild care se
amenajeaza batdtorind bine zapada.

Mecanismul tehnic:

Fig. 33. Cristiania pe movila
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991)

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

Indicatii metodice
Pentru usurarea invatarii acestui procedeu tehnic, recomandam:

o Marcarea locului unde trebuie inceputd declansarea
acestei ocoliri;

o Folosirea la Tnceput a unei pante nu prea inclinatd si a
unei viteze mici de deplasare;

o Alegerea unei muchiii dintre doua pante usoare, a cdrei
directie se afld pe linia pantei principale, pentru a executa
ocoliri inldntuite.

Principalele greseli care trebuie evitate sau corectate

o DPozitia rigida a corpului, cu schiurile prea depdrtate si
picioarele intinse;

 Radmanerea pe spate in momentul trecerii peste varful
movilei;
e Ramanerea in urmd a schiului din interiorul ocolirii;

o Greutatea nu este trecutd pe schiul exterior ocolirii.

X.3. Cristiania spre vale cu depdrtare

Cristiania spre vale cu departare reprezintd o forma usoara de
executie a unei schimbadri de directie spre vale cu schiurile
paralele datoritda faptului cd depdrtarea schiurilor in faza
pregdtitoare ldargeste baza de sustinere, dand o mai bunad
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.
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Mecanismul tehnic:

Pentru executia cristianiei spre vale cu departare se porneste din
coborare oblica (vezi fig. 34).

Fig. 34. Cristiania cu departare
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991)

« Pregatirea se face printr-o usoara ghemuire in timpul cdreia
schiul de pe deal este pus pe lat si depdrtat lateral spre deal.
Schiurile raméan paralele, iar greutatea corpului mai mult pe
schiul din vale.

e Declansarea se realizeazd in timpul unei ridicari energice
prin pivotarea picioarelor si trecerea greutdtii mai mult pe
schiul din deal.

o Conducerea schiurilor pe arcul ocolirii se asigurd prin

mentinerea schiurilor in pivotare in timpul unei ghemuiri cu
orientarea genunchilor spre inainte si spre interiorul ocolirii.

Corpul se pastreaza cu fata spre directia de inaintare a schiurilor.
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Indicatii metodice

Pentru usurarea invatarii acestui procedeu tehnic, recomandam:

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

Depadrtarea schiurilor in faza de pregitire se va face mai
mult sau mai putin in functie de nevoia de a mari
stabilitatea;

Dupd ce miscarea picioarelor a fost insusitd, in timpul
ghemuirii pregatitoare se va putea infige in zapada batul
din vale, orientat usor oblic spre inainte si spre vale,
Flexia-extensia si apoi iar din nou flexia picioarelor se
inlantuie armonios, extensia fiind mai rapida decat cele
doua flexii, deoarece ea are rolul de a descarca schiurile,
usurand declansarea;

Oprirea extensiei inainte ca genunchii sa se intinda complet;

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

Daca extensia energicd va provoca o usoard desprindere a
schiului de pe zdpadd, greutatea corpului va putea ramane
egal repartizatd pe ambele schiuri in timpul pregatirii,
urmand a fi trecutd mai mult pe schiul exterior ocolirii dupa
declansare;

La invatare, pivotarea este mai rapidd, iar trecerea peste
linia pantei de mai scurta duratd. In perfectionare,
declansarea va fi mai lentd, 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
rdamanand mai ingusta.
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Principalele greseli care trebuie evitate sau corectate

Pozitia rigida a corpului cu picioarele prea intinse;
Intinderea complets a genunchilor in timpul ridicarii;
Avantarea insuficientd in momentul declansarii;
Inclinarea exagerata a bustului in timpul conducerii ocolirii;
Ghemuire insuficientd in timpul conducerii ocolirii;
Rdmanerea in urma a schiului interior ocolirii;

Trecerea insuficientd a greutatii pe schiul exterior ocolirii,

Rotatia exagerata a bustului, care provoaca ducerea
umadrului interior ocolirii spre inapoi.

Exercitii

1.

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

Acelasi exercitiu, executat din coborare directa si apoi din
coborare oblica.

X.4. Cristiania spre vale cu desprindere

Cristiania spre vale cu desprindere reprezintd tot o forma
intermediard, usuratd, a executdrii schimbarilor de directie spre
vale, cu schiurile paralele.

Mecanismul tehnic:

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

Farda a intinde complet picioarele in timpul ridicarii,
printr-o usoara flexie a genunchilor se trag schiurile sub
corp, desprinzandu-le de pe zdpada.

Dupa reluarea contactului cu solul se continud o ghemuire
progresiva in timpul cdreia genunchii sunt orientati spre
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inainte si spre interiorul ocolirii, iar greutatea corpului
este trecutd ceva mai mult pe schiul exterior ocolirii.

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

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

Indicatii metodice

Executata pe o pantd netedd cu zdpada batdtoritd si pastrand
tot timpul o pozitie supld, relaxatd, ocolirea nu ridica
probleme deosebite nici pentru schiorii mai putin curajosi,
care au executat insd cu toatd seriozitatea exercitiile
pregdtitoare recomandate la invatarea coborarilor,

Rotatia trunchiului in sensul ocolirii, avand ca ax de
rotatie umarul si soldul interior ocolirii, isi gdseste sprijin
puternic pe sol, in momentul batdii;

Declansarea poate fi ajutata de sprijinul pe batul din vale.

Pentru aceasta, in momentul ghemuirii pregatitoare, sau
chiar putin mai tarziu, in timpul desprinderii, se infige
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batul din vale oblic inainte (la 40-50 cm in fata bocancului)
si putin lateral. Sprijinul energic pe acest bat in timpul
declansarii produce o franare multilaterald care ajutd
rotatia corpului si a schiurilor;

o In reluarea contactului cu zdpada, se va evita bruscarea
punerii schiurilor pe canturi, lasandu-le intr-un usor derapa;j.

Principalele greseli care trebuie evitate sau corectate
« Intinderea completd a genunchilor in timpul ridicarii;
e Lipsa avantarii in momentul declansarii;

o Inclinarea exageratd spre interiorul ocolirii si incircarea
schiului interior;

o Pozitiarigida la reluarea contactului cu zapada;

e Ramanerea in urma a schiului si umarului interior ocolirii.

Exercitii
1. Coborare directa cu ghemuiri si ridicari inlantuite;
2. Coborare oblicd cu ghemuiri si ridicari inlantuite;

3. Cristianii cu desprindere executate pe movile si rupturi de panta.

X.5. 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,
n general, folositda in succesiunea metodicd pe calea indirectd de
invétare. In acelasi timp, procedeul este destul de frecvent intalnit
in coborérile pe pante inguste, acolo unde ocolirea trebuie
precedata de o franare mai mult sau mai putin scurta si energica.

Deoarece permite ldrgirea bazei de sustinere, schimbarea
alternativd a canturilor, iar atunci cidnd este nevoie chiar
franarea, inaintea declansarii ocolirii este una din cristianiile
foarte utilizate de schiorii incepdtori.
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Deosebirea acestui procedeu, fata de ocolirile de franare in jumatate
de plug, constd in faptul cd, la cristiania faza de deschidere este
folositd doar la declansarea schimbarii de directie, n restul virajului
schiurile fiind tot timpul paralele si apropiate.

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

X.5.1. Cristiania spre vale cu deschiderea schiului din deal

Mecanismul tehnic:

e Din coborare oblicd, se pregateste declansarea printr-o
usoara flexie a picioarelor, mai pronuntatd la genunchiul
din vale n timp ce schiul din deal pus pe lat si adus cu
varful la acelasi nivel cu schiul din vale, este departat
lateral Tmpingandu-i coada spre deal, in pozitie de
jumatate plug (vezi fig. 36.).

N

o A o

Fig. 36. Cristiania spre vale cu deschiderea schiului din deal
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991)
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Inlantuind fard pauzd la aceastd pregitire 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 insotitd de flexia lor si
orientarea progresivda a genunchilor spre inainte si spre
interiorul ocolirii, schiurile paralele si apropiate sunt
conduse spre vale peste linia pantei;

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

Indicatii metodice

Pentru usurarea invatdrii 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 ajutdtor pentru descdrcarea
schiului interior si trecerea greutatii pe cel exterior ocolirii.
Infigerea batului se face la sfarsitul ghemuirii pregatitoare.
Impingerea pe bit se va executa simultan cu extensia
piciorului din vale.

Principalele greseli care trebuie evitate sau corectate

Varfurile schiurilor nu se mentin apropiate in faza de deschidere;

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

Schimbul de greutate este executat prea lent;

Flexia exageratd din articulatia soldului la avantare;
Schiul interior ocolirii rdmane in urma schiului exterior;
Intarzierea aliturarii schiului interior si strecurdrii lui inainte;
inﬁgerea batului prea devreme, prea inainte sau prea

lateral sau sprijinul prelungit pe bat ceea ce provoaca
rdmanerea in urmd a umarului interior ocolirii.
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Exercitii

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

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

2. Coborare oblici cu flexia picioarelor si deschiderea
schiului din deal inldntuita cu extensia si aldturarea
schiului din vale;

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

X.5.2. Cristiania spre vale cu deschiderea schiului din vale

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

Mecanismul tehnic:

e Deschiderea schiului din vale se executd prin apdsarea
energicd si impingerea laterald a cozii in timpul ghemuirii,
simultan cu punerea schiului din deal pe lat.

o 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.

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

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

Exercitii
Pentru invatarea acestui procedeu tehnic recomandam folosirea
urmadtoarelor exercitii:

1. Din coborare oblica: deschideri si inchideri succesive cu schiul

din vale. Se va urmari perceperea momentului de incarcare
suplimentara a schiului din vale la blocarea derapajului si
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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 simultand a ambelor schiuri.

XI.Formele de baza ale cristianiei spre vale

Pentru ca schiorul avansat sd poatd stdpdni schiurile in conditii
variate de teren si zdpadd, sd poatd ocoli sau frdna in orice
vitezd acolo unde doreste sau trebuie, si nu unde 1l duc schiurile,
Intr-un cuvint sd domine terenul, este necesar sd-si insuseascd
in mod temeinic, pe lingd procedeele tehnice prezentate mai
Tnhainte, patru procedee de ocolire spre vale pe care specialistii
domeniului nostru le-au denumit forme de bazd ale cristianiei
spre vale, si anume:

1. Cristiania spre vale prin rotatie,;

2. Cristiania spre vale cu contraderapaj;
3. Cristiania spre vale cu amortizare.

XI.1. Cristiania spre vale prin rotatie

Cristiania spre vale prin rotatie este o ocolire cu schiurile
paralele la care declansarea se produce printr-o proiectie
circulara a intregului corp. Acest procedeu tehnic este folosit n
mod special pe pante usoare sau medii, pentru ocoliri cu raza
medie sau lungd, iar adesea si in zdpada addnca sau neregulata.

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

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

» Ridicarea este insotita de o usoard avantare spre inainte si
spre interiorul ocolirii, ducand la o incdrcare mai pronuntata a
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varfurilor schiurilor si la punerea lor pe lat;
o In timpul ridicarii, schiul interior ocolirii este inainte (vezi fig. 37).

Flg 37. Cristiania spre vale prin rotatie
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991)

Declansarea ocolirii se executd in momentul ridicarii prin:

eangrenarea in miscare de rotatie a partii laterale a corpului
pastrand in axul rotatiei soldul si umarul interior ocolirii.

Conducerea schiurilor pe arcul ocolirii se asigurd in timpul
ghemuirii cu care se continud ridicarea prin:

e orientarea progresivd a genunchilor spre inainte si

interiorul ocolirii;

¢ incdrcarea mai accentuata a schiului exterior;

» trecerea progresiva a greutatii corpului pe mijlocul schiurilor.
Pozitia ghemuita de la sfarsitul ocolirii poate constitui punctul de
plecare pentru inlantuirea ocolirii urmatoare, spre partea opusa.
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Indicatii metodice

Pentru usurarea invatdrii acestui procedeu tehnic recomandam:

o Infigerea in zidpadi la sfarsitul ghemuirii pregatitoare a

batului din vale, orientat oblic spre inainte si lateral,
datorita faptului ca sprijinul pe bdt, in momentul ridicarii
va ajuta extensia picioarelor, descarcarea partiald sau chiar
totala a schiurilor, dand si un impuls declansator;

Ridicarea energica, fard intinderea completd a genunchilor
datoritd faptului ca acest lucru provoaca o desprindere a
schiurilor de pe zdapada, favorizand schimbarea simultana a
canturilor si evitand agatarea cantului de deal,

Accentuarea importantei avantdrii din momentul ridicarii
Cu incdrcarea mai accentuatid a varfurilor schiurilor,
avantare care insotitd de punerea schiurilor pe lat are ca
urmare pornirea schiurilor spre linia pantei. Aceasta
avantare este utilda pana in momentul in care schiurile au
ajuns pe linia pantei in coborare directd;

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. o proiectie spre Inainte 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 circulard se transmite schiurilor si le angreneaza in
pivotare, datoritd contractiei musculare, mai mult sau mai
putin accentuatd, a intregului corp si nu trebuie exagerata ca
amploare. In zipada usoard sau la vitezd mare, proiectia
circulara este foarte redusd, in zdapada adéancd, ea va fi ceva
mai accentuata.

Accentuarea importantei ghemuirea din timpul conducerii
ocolirii care trebuie sa urmeze imediat ridicarii, fard intarziere,
pentru cd ea permite 0 mai buna echilibrare, dar si amortizare
asupra incarcarii schiurilor pe care o provoaca forta centrifuga si
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gravitatea pe arcul ocolirii, mai ales dupa trecerea liniei pantei;

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

Principalele greseli care trebuie evitate sau corectate

rdmanerea pe spate in timpul ridicarii;
ridicare lenta;
Tntarzierea ducerii Thainte a schiului interior ocolirii;

ridicarea nu este imediat continuata cu ghemuirea dupa
declansarea ocolirii;

nesincronizarea rotatiei cu descarcarea schiurilor,

intarzierea sau bruscarea schimbarii inclinatiei schiurilor
pe canturi;

ducerea umadrului din interiorul ocolirii spre inapoi,
pastrarea greutatii pe schiul interior ocolirii (la incepatori).

Exercitii

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

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

2. Cristiania pe movild, si celelalte forme intermediare de
ocolire spre vale;

3. Cristiania cu departare,

4. Cristiania cu desprindere;

5. Cristiania cu deschidere.

Recomandari

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

o Pe zdpada inghetatd, usoara avantare si incdrcare a varfurilor
schiurilor din momentul pregatirii, va fi pdstratda panda dupa
trecerea liniei de pantd, realizand o urmd pe zdpada ingusta cu
franare minima.

o Pe zapada tare, incarcarea mai accentuatd a schiului exterior, va
provoca coborérea acestuia in arc spre panta, permitand realizarea
unei urme inguste, tdiate.

XI.2. Cristiania spre vale cu contraderapaj

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

Fig. 38. Cris‘t“iania spre vale cu contraderapaj
(dupa: ,Manuel Jeunesse+Sport, EFSM, 1991)

57



Cristiania spre vale cu contraderapaj permite un bun control al
schiurilor si al vitezei, fiind folositd in special pe pante inclinate,
pentru ocolirile cu raza scurtd la viteza medie sau mica.

Mecanismul tehnic:

Pregatirea ocolirii se realizeaza din coborare oblicd cu schiurile
apropiate prin:
e derapajul oblic al cozilor schiurilor provocat de o usoara
ghemuire cu greutatea repartizatd spre cdlcaie (contraderapaj);
o blocarea derapajului prin punerea schiurilor pe canturile
din deal si infigerea batului din vale in zdpada;
» orientarea bustului usor spre vale, arcuind trunchiul,
 inldntuirea contraderapajului cu o ridicare scurtd si energica,
in timpul careia schiul din vale este dus putin inainte.
Declansarea ocolirii este provocata de:

e impulsul vertical luat in sprijin pe canturi, simultan cu
rotatia genunchilor inainte si spre interiorul ocolirii;

 sprijinul pe batul din interiorul ocolirii;
o inclinarea progresivd, minimad, strict necesard a schiurilor
pe canturile din interiorul ocolirii;
e pozitia echilibratd pe schiuri, cu greutatea egal repartizata
pe toatd lungimea schiurilor.
Conducerea ocolirii se executa la fel ca la toate cristianiile.
Pentru Tncheierea ocolirii sunt posibile trei situatii:

e sd se mentind pivotarea schiurilor pana la oprire;
» sd se opreascd pivotarea reluand pozitia de coborare oblica;

e dupd trecerea liniei de pantd sda se declanseze un
contraderapaj, inlantuind o noua ocolire in sens opus.

Indicatii metodice

Avand in vedere cd, contraderapajul are ca scop sd pregdteasca
un sprijin bun al canturilor pe zdpadd si, dupa necesitate, sa
reducd viteza de alunecare, recomandam:

e Pe pante cu inclinatie medie sau micd pentru ocoliri cu
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raza mare, derapajul sa fie mai lung, flexia picioarelor
progresivd, punerea pe canturi moderatd, arcuirea
trunchiului mai accentuata;

Dacd dorim sa executdm un contraderapaj scurt (brusc),
flexia picioarelor va fi mai rapidd, punerea schiurilor pe
canturi mai pronuntatd, arcuirea trunchiului mai
accentuata,

Extensia picioarelor trebuie sa fie limitata, dar energicad,
provocand astfel descdrcarea schiurilor precum si
intoarcerea genunchilor in axul corpului si inclinarea spre
interiorul ocolirii ajutand astfel la schimbarea canturilor;

Infigerea batului in z&padd 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 miscdrii de extensie, genunchii, soldurile si
bustul trebuie sda pdastreze o usoarad flexie. Nu trebuie
inteles prin extensie, intinderea completa a picioarelor.

Principalele greseli care trebuie evitate sau corectate

Intinderea completa a picioarelor in momentul ridicarii;

Ramanerea pe spate in momentul ridicarii;

Nesincronizarea descdrcdrii schiurilor cu impulsul
declansator;

Punerea brusca a schiurilor pe muchii, dupa declansarea ocolirii;
Pozitia rigida a corpului;
Inclinarea exageratd a bustului spre Tnainte;

Ducerea inainte a umadrului din vale in momentul Tnfigerii
batului in zapada sau infigerea acestuia prea tarziu.

Exercitii
Ca exercitii pregdtitoare pentru invdtarea acestei cristianii,
recomandam:

1. Cristiania pe movild - Tnaintea acesteia se executd

contraderapajul, schiurile fiind Tnscrise in ocolire in jurul
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movilei;

2. Cristiania cu contraderapaj in care
descarcarea schiurilor se va face
cu desprinderea lor de pe zdpada,
pentru a wusura schimbarea
simultand a canturilor;

3. Tnlénjcuirea mai multor ocoliri, punctand ritmul miscarilor.
Un ritm Tn patru timpi pronuntat de schior pe parcursul
inlantuirii ocolirilor poate ajuta in mod deosebit la
insusirea rapida a miscarilor.

X1.3. Cristiania spre vale cu amortizare

Cristiania spre vale cu amortizare este procedeul tehnic care
permite coboréarea pantelor denivelate, cu movile sau talazuri,
imbinand armonios si eficace amortizarea si schimbarea directiei

(vezi fig. 39.).

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

Pregitirea executiei acestei ocoliri se face pe panta ascendenta
a unei movile din pozitia de cobordre oblicd cu schiurile
apropiate:

e Urcand spre varful movilei se amortizeaza progresiv socul
prin flexia genunchilor si flexia coapselor pe bazin,

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

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

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

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

Indicatii metodice

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

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

o 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;
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e Deplasarea anticipatd a bustului in directia ocolirii, lucru
care favorizeaza pdstrarea contactului cu panta;

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

« TInclinarea gambelor spre interiorul ocolirii, ceea ce pune
schiurile pe lat si permite ca extensia picioarelor sa
intAmpine o rezistenta mai mica decat rezistenta pe care 0
opune deplasarea trunchiului.

Principalele greseli care trebuie evitate sau corectate
e pozitia rigidd a picioarelor,
e nesincronizarea amortizarii cu profilul movilei;
» ghemuirea insuficienta pe varful movilei;

e inceperea prea devreme sau prea tarziu a extensiei
picioarelor;

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

e ramanerea pe spate.

Exercitii

Datoritd faptului ca promptitudinea Tinceperii extensiei
picioarelor este hotdratoare pentru executia corecta a
cristianiei cu amortizare, deoarece, dacd extensia incepe prea
devreme sau prea tarziu, schiorul riscd sa fie proiectat de
movila si dezechilibrat, propunem pentru invdtarea acestei
cristianii, urmatoarele exercitii:

1. Repetarea coborarii cu trecere peste deniveldri de teren.
In acest scop, se vor amenaja pe o panta usoard 4-6
movile Tnalte de 60-80 cm, cu creasta rotunjitd, late la
bazad 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;
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2. Dupad cateva ocoliri cand tehnica amortizarii a fost corect
insusitd se vor schita schimbari de directie pe varful
fiecdrei movile, apoi amplitudinea acestor viraje va fi
marita;

3. Executarea acestei ocoliri pe teren plat. Tn acest caz
ghemuirea nu va mai fi atat de simpla ca pe movila.
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XIl.  Tehnica si metodica invatarii
alunecarii cu sania

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

XIl.1. Pozitia pe sanie

» Capul este putin ridicat pentru a putea
urmari traseul;

e Trunchiul este situat Tn raport cu sania
sub un unghi de 7° pana la 99,

o Bratele sunt extinse, relaxate, lipite de
trunchi si tin manerele saniei;

e Flexia in articulatiile coxofemurale este
cuprinsa intre 165%-1700;

« Flexia in articulatia genunchiului este de
circa 1629;

e Depdrtarea picioarelor
este minima, atat cat
permite  constructia
saniei;

« Labele picioarelor sunt
orientate spre interior,
cu gambele sprijinite pe Fig. 40. Pozitia pe sanie
coarnele saniei;

Pozitia pe sanie trebuie sa asigure repartizarea egala si
echilibratd a greutatii sportivului pe suprafata de alunecare a
talpicelor saniei.

Xll.2. Conducerea saniei

In timpul coborarii in linie dreapta nu trebuie sad se produca nici
un fel de miscare a corpului fata de sanie, pentru a nu influenta
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trasa saniei prin eventualele presiuni exercitate de greutatea
corpului.

XIl.2.1. Startul

e Se ia pozitia sezand, greutatea
corpului fiind repartizatd egal si pe
mijlocul talpicelor;

e Se apucd manerele de start si se
executd 2-3 miscari de tragere
Tmpingere cu scopul de a lansa
sania,;

e Dupa eliberarea din manere,
saniorii executd, ajutati de manusile
speciale, cativa , pinguini” cu scopul
de a marii viteza saniei.

Fig. 41. Startul la sanie

XII.2.2. Conducerea saniei in viraje

Sania de concurs, prin elasticitatea pe care o are din

constructie, poate fi condusa in viraje fard a se executa franari
(vezi fig. 42).

» Conducerea saniei Tntr-un
viraj se executd prin
apdsarea coarnei exterioare
ocolirii cu ajutorul
piciorului, gambei si copsei
respective concomitent cu
tragerea de manerul saniei
din interiorul ocolirii si cu

Fig. 42. Conducerea saniei in viraj eliberarea apdsdrii coarnei

interioare ocolirii.

XIl.3. Franarea saniei

Frandrile la sanie au drept scop micsorarea vitezei si oprirea
saniei dupa ce s-a trecut linia de sosire.
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o Corpul se redreseaza in pozitia
sezand;

o Picioarele se aseaza pe toata talpa si
aproape de tdlpicele saniei;

 Se apucd cu mainile fie ambele coarne ale saniei si se trag in

sus cu scopul de a opri sania, fie cu 0 mand se prinde una
din coarne si se trage in sus iar cu cealaltd se executa o
presiune pe capatul copadii saniei.

Exercitii

Pentru obisnuirea cu pozitia pe sanie:

1.
2.

Pe teren plat - luarea pozitiei pe sanie si mentinerea ei;

Pe teren plat - simularea conducerii saniei;

Pentru conducerea saniei:

1.
2.

Conducerea saniei in linie dreapts;

Coborére pe o pantd cu zapadad si cu multe deniveldri cu
mentinerea vitezei;

Conducerea saniei in linie dreapta si executarea unui viraj
spre stanga;

Conducerea saniei in linie dreapta si executarea unui viraj
spre dreapta;

Conducerea saniei in linie dreaptd si executarea a doua
viraje inlantuite;

Efectuarea startului si conducerea saniei pe linie dreapts;
Start — coborére pe linie dreapta — trei viraje;

Start — cobordre pe linie dreaptd — trei viraje — oprirea
saniei pe contrapanta.

66



Bibliografie

1. Fortu A,;
Cirstocea V.

2. Teodorescu V.;
Fortu A,;
Cirstocea V.

3. Teodorescu V.;

Fortu A,;
Cirstocea V.
4. Matei l.
5 XXX

6. Calinescu G.

7. Harb H.R.

Metodica  preddrii  schiului  alpin,
Institutul de Educatie Fizica si Sport,
Bucuresti, 1971;

Schi — Curs de bazd, Institutul de Educatie
Fizicd si Sport, Bucuresti, 1981;

Metodica invdtdrii schiului, Institutul de
Educatie Fizicd si Sport, Bucuresti, 1981;

Marea aventurd a schiului, Editura
Albatros, Bucuresti, 1982;

Manuel Jeunesse+Sport, Editura EFSM,
Macolin, 1991;

Metodica  invdtarii  schiului  alpin,
Reprografia Universitdtii din Craiova,
1997,

Anyone Can Be an Expert Skier: The New
Way to Ski, For Beginner and
Intermediate Skiers, Editura Hatherleigh
Press, USA, 1999;

8. http://www.sirlinksalot.net/alpineskiing.html

9. http://www.abc-of-skiing.com/snowtypes.asp

67



