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Snowskate

Eclairages

Nouvelles figures en vue

Que les fous du skateboard se réjouissent! Ils n‘ont plus besoin d’attendre I'été pour démontrer

Pour te lancer!

Glisser, freiner, traverser une pente ou
maitriser un dérapage demandent une
bonne maitrise. Mais la liberté des pieds
offre de nouvelles possibilités d’exercices
etde jeux.

Luge

S’asseoirsurla planche.Se déplacersurun
terrain plat a l'aide des bras.
Organisation:

@ enessaim

@ sous forme de concours par équipes

@ avecun partenaire (se tireret se pousser
mutuellement).

Champ de surf

Se tenir en équilibre, debout sur la
planche. Augmenter la difficulté en es-
sayant de «faire I'avion».

Organisation:

® avecun partenaire (setireret se pousser
mutuellement)

Chasse-neige
Deux éléves font le «chasse-neige» sur
leurs engins,comme avec des skis.

Tandem
Par deux. Parcourir une distance a deux
sur une planche.

Trottinette

Poser un pied sur la planche et pousser
avec l'autre, comme sur une trottinette.
Lorsque la vitesse est suffisante, placer le
deuxiéme pied sur la planche et glisser
aussi loin que possible.

Remarques:

o fixerlalaniére au poignet

@ varier la position des pieds.

Décollage

Placer le pied sur l'arriere de la planche
(tail) et redresser ainsi I'engin en le diri-
geant vers la ligne de pente. Poser ensuite
I'autre pied devant et commencer a glisser.

leurs prouesses: le snowdeck débarque sur les pistes! Le rejeton du snowboard et du skateboard arrive a
point pour lancer des nouveaux défis aux amateurs de glisse. Markus Hinni, Domenic Dannenberger

Remarques:

@ varier la position des pieds

@ essayer le méme exercice en marche ar-
riere (fakie).

Monoski

Poser les deux pieds I'un a c6té de l'autre
sur la planche, dans le sens de la marche.
Glisser aussi loin que possible dans cette
position.

Remarques:

® une pente légérement inclinée pré-
sente des conditions idéales

@ essayer aussi en marche arriére.

One foot
Quiglissele plusloinsurune seule jambe?
Remarque:changer de jambe.

@ sous forme de concours par équipes.

Maitriser sa vitesse — Descendre a vue!

Ladepte des sports de neige revendique le droit a la liberté indivi-
duelle et a la liberté de mouvement, comme dans la vie de tous les
jours. Mais cette liberté n’est pas illimitée. Elle s'arréte la ot com-
mence celle de I'autre. Les sports de neige évoluent dans un espace
régipardes lois.La mise endanger et l'atteinte a I'intégrité physique
d’autrui sont des actes punissables.

Le conseiller juridique doit constamment rappeler que tous les prati-
quants des sports de neige (ski,carving,snowboard, luge, airboard, etc.)
assumentuneresponsabilitéindividuelle.Cette responsabilité doit étre
confrontée a celle qui incombe aux entreprises de remontées méca-
niques en vertu des Directives de la SKUS pour 'aménagement, I'exploi-
tation et I'entretien des descentes pour sports de neige.

Corps étrangers sur les pistes

Emise a I'occasion d’'un accident impliquant un lugeur sur une piste
de ski, 'appréciation suivante fait jurisprudence pour déterminer la
responsabilité des utilisateurs d’'un nouvel engin tel que snowdeck,
snowskate, snowscoot ou airboard:

Quiconque utilise un nouvel engin de sports de neige doit,comme le
lugeur, étre conscient du fait qu'il est un «corps étranger» sur une
telle piste, et adapter son comportement en conséquence.
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Jereléve les points suivants:

@ Les pistes de skisont destinées aux skieurs et aux snowboardeurs, mais
pas aux utilisateurs d'airboards ou autres nouveaux engins.

® Les utilisateurs d’airboards ou autres nouveaux engins qui empruntent
des pistes normales doivent étre conscientsdufait qu'ils sont tenusd’adap-
ter leur comportement en fonction des skieurs et des snowboardeurs et de
respecter les régles de conduite de la FIS auxquelles ceux-ci sont soumis.

@ La pratique judiciaire reconnait les regles de la FIS comme critéres pour
apprécier le niveau de prudence qui doit étre de mise sur les descentes.

@ Les directives de la SKUS, ainsi que les regles de la FIS, peuvent étre
téléchargéessurle site www.skus.ch ou obtenues gratuitement auprésde
la SKUS.

@ Les entreprises de transport responsables de la sécurité peuvent amé-
nager des installations spécifiques, distinctes des descentes usuelles, a
I'intention des airboards et autres nouveaux engins, et les signaler de ma-
nieére appropriée.

® l'acheminement des airboards et autres nouveaux engins surles instal-
lations mécaniques peut étre soumis a des restrictions.

Heinz Walter Mathys, avocat

Président de la Commission suisse pour la prévention des accidents sur les des-
centes pour sports de neige (SKUS), www.skus.ch, heinz.mathys@jgk.be.ch
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Slide

Sur un terrain légérement incliné, s'exer-
cer a déraper dans la ligne de pente et ef-
fectuer des traversées sur les deux carres.
Ces exercices préparatoires conduiront au
railslide.

Remarques:

@ choisirun terrain avec une déclivité suf-
fisante pour permettre de gagner un peu
devitesse dans la ligne de pente

@ le dérapage est facilité lorsque la piste
est bien préparée.

Virage stop

Aprés un breftrajetdanslaligne de pente,
la course est stoppée en placant la
planche entraversdela pente.On prépare
ainsile «<sprayage».

Remarque: I'exercice doit étre maitrisé sur
les deux carres.

Pasde canard

Se déplacer avec la planche perpendicu-
laire a la direction de progression. Pour
cela, faire basculer alternativement la
planche a droite et a gauche (sur le nose,
puis sur le tail).

Remarques:

® cet exercice convient aux terrains plats
ou tréslégerementinclinés

@ essayer aussi en arriere.

Prét a Penvol
Désqueléléveestaccoutuméasonengin,
il peut tenter les premiers sauts. La récep-
tionetla technique spécifique du saut de-
mandent de l'adresse, mais elles s’en-
trainent bien en terrain facile.

Switch

Tout en glissant dans la ligne de pente,
sauter de la position goofy (pied droit en
avant) a la position regular (pied gauche
enavant).

Remarques:

o fixer |a laniére au poignet

@ choisir une pente légérement inclinée.

Ollie

Faire décoller brievement sa planche en
exécutant un ollie. Celui qui le maitrise
bien essaie de le réaliser dans la ligne de
pente, en traversée ou par-dessus de pe-
tits obstacles.Les terrains bosselés offrent
toutes sortes de possibilités aux plus
avancés pour exécuter différents airs et
grabs.

Remarques:

@ toujours commencer par s'exercer sur
place,au plat

@ leplusdifficileest de réussirleolliedans
latraversée

@ on trouvera différentes sortes de grabs
dans le Manuel spécifique snowboard de
I'lASS.

Courbes et virages

Le snowdeck permet, comme le ski et le
snowboard, de réaliser différentes sortes
de virages. De nombreux petits exercices
favorisent la prise d’assurance tout en
s‘amusant.

Regarde-moi dans les yeux
Pardeux.Setenirparlesdeuxmainseten-
chainer des virages en s'appuyant I'un sur
l'autre.

Remarques:

@ |'entraide facilite le déclenchement des
virages

@ enréegle générale,on peut associer sans
probléme un goofy et un regular.

Virages coupés
Conduirelaplanchedanslacourbegracea
une pression dosée sur la carre intérieure
avant (pression avec les orteils) et respec-
tivement arriére (avec les talons).
Remarque: diminuer progressivement le
dérapage.

Ultracarving

Exécuter de grands virages sans déraper,
en engageant énergiquement la carre de
la planche.

Remarques:

@ varier lavitesse, le rayon et le terrain

@ on peut tracer un slalom parallele avec
des gobelets.

Sprayage

A partir de la ligne de pente, stopper la
planche aussi vite que possible par une
contre-rotation. Qui obtient le plus grand
nuage de neige?

Décliner une méme
sensation sous toutes
ses formes: la glisse!

Godille

Exécuterdesvirages courts enenchainant
rapidement des contre-rotations.
Remarque: choisir des pistes de déclivité
faible a moyenne.

Place a la fantaisie!

Les combinaisons de rotations et de sauts
permettent de varier les figures a I'infini
ou presque.Avous de jouer!

Wheelie

Descendredanslalignede pente.Releverle
nose (avant de la planche) en déplacant le
poids du corps sur la jambe arriére. Glisser
aussi loin que possible dans cette position.
Remarques:

@ aussi possible en fakie

@ pour les plus avancés, enchainer de pe-
tits virages en position de wheelie.
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Speed check

Mettre brievement la planche en travers,
avant, pendant ou apreés le virage.
Remarque:forme tres difficile!

Slide

Glisser sur une barre en bois ou en plas-
tique posée sur la neige: boardslide
(planche en travers) ou slide «fifty-fifty»
(planche en position longitudinale).

Railslide

Différents types de slides sont exécutés
sur de petites rampes (parcours de fun-
park).

Remarques:

e contrdler chaque rampe avant la pre-
miere descente, garder des distances suf-
fisantes, sécuriser l'aire de sauts, etc.
(risque élevé de blessure!)

@ laplancherisque d'étre endommagée.

Valse

Glisserdans la traversée. Effectuer une ro-
tation de360° soitlorsdudéclenchement,
soit lors de la sortie d’'un virage.

Powerslide to fakie

Passer de la marche avant a la marche ar-
riere (fakie), et inversement, en exécutant
un powerslide.

Remarque: la technique est détaillée a la
page 72 du Manuel spécifique snowboard
de I'lASS.

Nose-turn et tail-turn

Exercer ce virage sur le nose (avant) ou sur
le tail (arriere) avec I'aide d’un partenaire
au début. Puis essayer d'engager des vi-
rages en utilisant les techniques fraiche-
ment acquises. m
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Vous pariez
francais?

Board, deck, fakie, ollie et autres
noses and tails: I'anglais envahit
les pistes. Plutét que de sub-
stituer des équivalents francais
aux termes anglais admis par
les spécialistes, la rédaction
de «mobile» a volontairement
adopté la tendance qui fait foi
dans les disciplines de glisse. Par
souci de légereté, nous avons
renoncé a enfermer les angli-
cismes dans des guillemets...

Pour les non initiés:

Slide (glisser), nose (avant de la
planche), tail (arriere de la
planche),fakie (glisseenarriére),
grab (figure ou l'on tient sa
planche lors du saut), ollie (saut
de base avecappuisurle talon).
Et pour ceux qui y prennent
godt, un site incontournable
pour parfaire vos connaissances
linguistiques: www.hiver.ch/
snowboard/lexique.html
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Equipements pour clubs

8953 DIETIKON - Am Kirchplatz
tél. 017411013 - fax 017414973

E-mail: info@marka.ch - Internet: www.marka.ch - fermé le lundi

- o francais
10 Service
= 01 74] 13
Kirchpg:“

o aton . AM
Dietikon
c8255:s'-51'°""‘o

Marka Sport realise vos veeux de survétements
individuels et uniques a I'image de votre association.

mod. MOLINO - manches détachables

Assortiment impressionnant comprenant
entre autres:

@ vétements de loisir
mod. MUSTIK @ trainings et vestes pour associations
@ tricots de sports et shorts

Oui,
notre prochain projet est:

un nouvel équipement
individuel pour notre club!

jambes de pantalon détachables

-

Nous désirons recevoir plus d’informations a ce sujet!

MARKA tel. 01 7411310
Sport www.marka.ch
GI!]E‘T! e-mail: clubline@marka.ch

fM ARKA lamarque renommée |

SEOI‘I' du spédialiste
[ pour les spédialistes )

N

IRgEM




MBT a Pécole et
dans le sport

e mobileclub propose, en collaboration
avec le partenaire Swiss Masai, un
cours d'introduction a la technologie
Masai. Sous la direction d'un instructeur
MBT, les participants expérimenteront per-
sonnellement cette technique et se verront
proposer des applications pour le sport a
I'école et le sport en général. Plus d’infos
SOuUS: WWW.swissmasai.com.
Date: vendredi 23 janvier 2004, de 13.00 —
17.00 heures.
Lieu: Roggwil TG.
Direction: instructeurs/trices MBT Swiss
Masai.
Administration: Bernhard Rentsch, respon-
sable mobileclub.
Couts: membres mobilec/ub: Fr. 9o.—, non
membres Fr. 100—. En cas d’achat d'une
paire de chaussures MBT, les frais de cours
sont offerts.
Inscription: responsable mobileclub, Bern-
hard Rentsch, OFSPO, 2532 Macolin, télé-
phone 032 342 20 60, fax 032 327 64 78,
e-mail info@rebi-promotion.ch. Nombre de
participants limité a 20.Les inscriptions sont
prises en compte selon 'ordre d’arrivée.

mobileY«i

[J Cours pourtous MBT, 23 janvier 2004
[0 membres mobileclub Fr.9o.—~
[0 non membres Fr.100.-

[J Cours entrainement psychologique «live»
[J membres mobilec/ub Fr.150.—
[J non membres Fr.180.—

[ Sleepow1(50x30x10/8 cm)
[0 membres mobilec/ub Fr.88.—(TVAincluse) + port
J non membres Fr.97—(TVAincluse) + port

[ Sleepow 2 (60 x40x10/8 cm)
[0 membres mobileclub Fr.96.— (TVAincluse) + port
[0 non membres Fr.106.— (TVA incluse) + port

Nom / prénom

avec Sleepow!

’oreiller Sleepow a été concu pour pré-
venir et diminuer les douleurs de la
nuque et des épaules. Le matériau, du

polyuréthane viscoélastique tres dense, est
thermosensible. Au contact de la chaleur
corporelle, il devient moelleux et se moule a
I'anatomie spécifique de la nuque et de la
téte. Les pressions néfastes dans la zone
cervicale sont ainsi allégées et le sommeil
amélioré. Le coussin revient a sa forme ini-
tialedésquela pressiondisparait.Un cadeau
de Noél idéal!

Nom / prénom

Dormez confortablement

Commandes: avec le talon ci-dessous a
I'adresse de la direction du mobileclub. La
livraison et le paiement sont effectués par
I'intermédiaire de la firme VISTA Wellness
SA, 2014 Bodle, tél. 032 841 42 52, fax 032
84142 87,e-mail: office@vistawellness.ch

Commande

Aretourner a I'adresse suivante:
Rédaction de la revue «mobile», OFSPO, 2532 Macolin, fax 03232764 78

[J Jem'abonne pourunana la revue «<mobile» ainsi qu'au mobilec/ub
(Fr.s0.—pour la Suisse, € 41.—pour I'étranger).

[J Je m'abonne pour un an ala revue «mobile»
(Fr.35.— pour la Suisse, € 31.— pour 'étranger).

[J Jaimerais unabonnement a l'essai
(3 numéros au prix de Fr.15.—,€10.— pour I'étranger).

[0 Jesuis déjaabonné(e) a larevue «<mobile» et j'aimerais devenir
membre du mobileclub (Fr.15.—par an).

Adresse

NPA /localité

Téléphone

Fax

commerciales

Adresse

NPA/localité

Téléphone Fax

fins commerciales.

Date et signature

Aretourner al'adresse suivante: Bernhard Rentsch,
OFSPO, 2532 Macolin, fax 03232764 78

Date et signature

Utilisation des données personnelles des abonnés a des fins

Dans le cadre du concept de sponsoring de la revue «<mobile»,
les données personnelles des abonnés sont communiquées aux
sponsors. Sivous ne le souhaitez pas, veuillez cocher ici:

[J Je ne veux pas que I'on utilise mes données personnelles a des

-]
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