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Praticare lo snowboard,
ma sicuro!

Lo snowboard, uno sport affascinante fatto di movimento, tecnica e
divertimento, che riesce ad entusiasmare giovani e meno giovani.
L'entusiasmo che sa suscitare porta perö spesso chi lo pratica a so-
pravvalutarsi. Mold snowboarder si avventurano di conseguenza
troppo presto e con del materiale inadeguato su piste troppo difficili
perloro. Risultato: snowboarder insoddisfatti, sciatori irritati, infortu-
ni. Tutto cid pub essere evitato!

Equipaggiamento
La metà degli snowboarder infortu-
nati usa una tavola presa in prestito.
Solo un infortunato su cinque sa che
tipo di snowboard o attacchi utilizza.
La scelta di un equipaggiamento
adeguato dipende dall'uso che si in-
tende tarne, dal peso dello
snowboarder e dalle sue capacité. II mer-
cato offre tavole per lo stile libero e

per la discesa. Quanto agli attacchi,
se ne distinguono duetipi: gli attacchi

fissi, che richiedono delle scarpe
rigide, e gli attacchi soft, per i quali
occorrono delle scarpe soft. Tutti gli
attacchi devono disporre di una cin-
ghia di ritenuta e di una piastrina an-
tiscivolo con cui si puo stare sicuri in
piedi sulla tavola quando si usa uh
mezzo di trasporto. Sul mercato sono

disponibili anche degli attacchi di
sicurezza con stopper per
snowboard.

Gli snowboarder si feriscono più
spesso alle mani, ai gomiti e alle

spalle che gli sciatori. I bambini ri-
portano in più facilmente gravi feri-
te alia testa, spesso causate da altri
utenti délia pista. Un buon casco
dalla calotta esterna rigida permette
di prevenire tali ferite.
Prima di prendere a noleggio o ac-
quistare del materiale da
snowboard, fatti consigliare dal personale

di vendita o da un insegnante di
snowboard.
Porta sempre indumenti impermea-
bili, possibilmente con protezioni
per le ginocchia e per il sedere, guan-
ti da snowboard con protezione per i

polsi e occhiali da sole adatti.

Formazione
Uno snowboarder infortunato su
due è un principiante con appenatre
giorni di pratica. Fare da se con una
tavola presa in prestito non è il modo

migliore per apprendere lo
snowboard. Conviene frequentare

dei corsi offerti da insegnanti di
snowboard qualificati, nei quali si
puö apprendere in modo sistemati-
co tecniche di snowboard sicure e il
comportamento corretto da tenere
sulle piste.
Se sei un principiante, fréquenta un
corso di formazione elementare te-
nuto da un insegnante di snowboard

riconosciuto in una scuola di
snowboard ufficiale o in un club di
snowboard.
Se hai tra i 10 e i 20 anni puoi
apprendere lo snowboard in un appo-
sito corso offerto da Gioventù e
Sport. Gli uffici cantonali G+S ti for-
niranno volentieri ulteriori informa-
zioni.
Anche se hai già una certa pratica
nello snowboard, faresti bene a par-
tecipare ad un campo di snowboard
in modo da ottenere maggiore abi-
lità e sicurezza.

Preparazione
Se pratichi diversi sport nel corso
dell'anno, sarai meglio preparato
per la stagione di snowboard.
Controlla il tuo equipaggiamento
prima délia stagione.
Fai degli esercizi di riscaldamento,
in particolare prima délia prima
discesa la mattina e dopo le pause.

Snowboard sulla pista
Le dieci regole FIS costituiscono delle

«regole di circolazione» ricono-
sciute. Esse valgono per tutti gli
utenti délia pista e sono vincolanti
secondo la prassi giuridica:
1. Non mettere in pericolo o dan-

neggiare altre persone.
2. Adeguare il modo di sciare e la

vélocité aile proprie capacité e
aile condizioni esistenti.

3. Rispettare la traiettoria degli
sciatori che precedono.

4. Sorpassare a distanza appro-
priata.

5. Prima di partire guardare a

monte.
6. Stazionare al bordo délia pista o

in punti ben visibili.
7. Salire e scendere unicamente al

bordo délia pista.
8. Rispettare le demarcazioni e la

segnaletica.
9. Prestare soccorso ed avvertire il

servizio di salvataggio, in caso
d'infortunio.

10. Le persone coinvolte in un infor-
tunio e gli eventuali testimoni
sono tenuti a fornire le généralité.

La Commissione svizzera per la pre-
venzione degli infortuni su discese
da sei e piste da fondo (SKUS) ha

4 MACOLIN 12/94



stabilito delle regole specifiche per
gli snowboarder, che completano le
direttive summenzionate:
1. II piede anteriore deve essere fis-

sato alia tavola con una cinghia di
ritenuta.

2. Prima di cambiare direzione, e so-
prattutto prima di una virata backside,

guardare indietro per osser-
vare lo spazio.

3. Fermarsi solo al bordo délia pista;
non sedersi o coricarsi sulla pista.

4. Appena staccato lo snowboard,
posarlo sulla neve con gli attacchi
verso il basso.

5. Non staccare lo snowboard sui
ghiacciai.

6. Durante la risalita con skilift o seg-
giovie togliere il piede posteriore
dall'attacco.

Snowboard fuoripista
Le discese ufficiali vengono
demarcate e controllate, in caso di
pericolo anche chiuse, dai servizi
di salvataggio e di pista, contraria-
mente a quanto avviene per il ter-
reno fuoripista. Tale terreno pub
presentare pericoli di caduta e di
valanghe. Nonostante cib gli ap-
passionati dello snowboard ab-
bandonano sempre più le piste
demarcate e si avventurano sui pen-
dii innevati ancora incontaminati
per poter godere délia compléta
liberté di movimento. Purtroppo
perb, il loro desiderio di liberté Ii
spinge spesso a non tener conto di
un pericolo mortale, quai è il pericolo

di valanghe.

Una valanga è determinata dall'a-
zione reciproca di più fattori natu-
rali quali terreno, quantité di neve
fresca, vento, stratificazione délia
coltre nevosa e temperatura. Se si
trovano tracce di altri snowboarder

o sciatori, cib non significa au-
tomaticamente che il pendio sia si-
curo. Possono infatti essere passa-
ti in un'altra ora del giorno - o
possono semplicemente aver avuto
fortuna. La valutazione del pericolo

di valanghe richiede molta espe-
rienza.
Fidati degli addetti ai lavori e rispet-
ta gli sbarramenti che delimitano le
piste demarcate.
Prima di fare una discesa fuoripista,
informati sulla situazione presso il
servizio di salvataggio e di pista.
Non andare mai da solo!

«Praticare lo snowboard,
ma sicuro!»

L'Ufficio svizzero per la prevenzione
degli infortuni (upi) ha realizzato un
fascicolo informativo dedicato alla
pratica dello snowboard. Il fascicolo
pub essere richiesto gratuitamente
al seguente indirizzo: upi, Laupen-
strasse 11,casella postale, 3001 Berna.

Si prega di allegare una busta-ri-
sposta affrancata formato C5.
La Scuola federale dello sport ha
prodotto in collaborazione con l'Uf-
ficio svizzero per la prevenzione degli

infortuni (upi) e l'Associazione
svizzera delle scuole di snowboard
(SSBS) due vidéocassette dedicate
alio snowboard: «Praticare lo
snowboard, ma sicuro!», «Pirmin&Cla».
Le due vidéocassette sono disponi-
bili attualmente soltanto nelle ver-
sioni tedesca e francese e possono
essere richieste presso la mediateca
délia SFSM, 2532 Macolin. La ver-
sione in italiano saré disponibile a

partire da febbraio 1995.
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