Gaudeix de la ney,
esquia amb seguretat




Benvinguts

a Andorrg,

A través daguesta guia volem familiaritzar-te amb les normes basiques
de seguretat i proporcionar-te tota una serie de consells Utils perque els
amants de l'esport blanc puguem continuar gaudint-ne amb seguretat.

Pero, sobretot, aquesta guia es converteix en indispensable per a tots
aqguells que no estan tan habituats a viure una jomada en una estacio
desqui. Igual que la majoria de les activitats esportives i de lleure que
es practiquen a la muntanya, esqui alpi i 'snowboard sén disciplines que
comporten riscos. Aquests riscos no depenen només del nivell desqui
de cadascy, sind que el comportament a les pistes t€ una importancia
fonamental.

Desitgem que a tfravés dagquestes planes coneguis les normes i els con-
sells de seguretat basics i els segueixis per respecte als altres i a tu

mateix.
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En forma

per a lesquiada

La practica de I'esqui requereix una minima preparacio fisica. Per aixo,
abans de comencar la temporada és recomanable enfortir la muscula-
tura, en especial dels membres inferiors i de [esquena.

Aixi mateix, per evitar accidents, et recomanem que facis escalfaments
abans de comencar a esquiar. | no oblidis que la primera baixada ha
de ser una baixada de ‘rodatge”.

| en acabar la jornada d'esqui, dedica uns minuts a fer estiraments.

Et recordem que un esmorzar complet i equilibrat serd una garantia més
per a un bon dia desqui.

Per coneixer les condicions meteoroldgiques omb antelacio, pots infor-
mar-te a la web www.meteo.ad o per telefon al 848851,




Equipa't

per a un bon dia d'esqui

Material d'esqui

Disposar d'un equip i un material dptim és imprescindible. Primer de tot, és
important que el facis controlar pels professionals que trobaras a qual-
sevol botiga especialitzada. Verifica el teu material a linici de cada
temporadao, assegurat que les soles i els cantells dels esquis es troben
en conecte estat, i fes que et regulin adeguadament les fixacions se-
gons el teu pes i nivell desqui.

Tant si efs un esquiador experimentat com si tinicies en aquest esport no
deixis de banda un element important per a la teva seguretat: el casc.

Recorda que abans de comprar-ne un, has de verificar que sigui un

casc homologat, és a dir, que compleixi la norma europea EN1077,
especifica per a cascs desqui | d'snowboard.

Una vestimenta optima per a la practica dels esports dhiven és aque-
lla que és funcional, resistent, impermeable, confortable i térmico, per
mantenir-te calent malgrat les baixes temperatures. Amb equipament
adequat guanyaras comoditat i confianca, i et permetra créixer en el
teu nivell d aprenentatge.




Als snowboarders, especialment a aquells que us inicieu en aquesta mo-
dalitat, se us aconsella portar sempre guants amb proteccio de canells.
La proteccié dorsal (anomenada colloguialment tortuga) és recoma-
nable tant per als snowboarders com per als esquiadors, sobretot en els
snowparks i els pipes.

Fins i tot en dies amb el cel cobert, els raigs ultraviolats sempre son pre-
sents. Per aixd, assegurat que les teves ulleres de sol disposen dun filtre
adaptat per a lalta muntanya.

A les pistes és on has de tenir més cura de la teva pell. Protegir-la no és
una recomanacio, sind una necessitat. Protegeix la teva pell tant si fa sol
com si el dia esta ennuvolat.




Uns quants consells més...

i a esquiarl

Prepara el teu itinerari

Una vegada aribis a lestacio i abans de comencar a esquiar, demana
el planol de les pistes per familiaritzar-te amb el domini esquicble. El
planol tojudara a triar les pistes en funcid del teu nivell desqui i saber
on es froben els diferents remuntadors, qixi com els restaurants, els bars i
altres serveis. Portar el planol tojudara a orentar-te amb facilitat durant
la jornada.

No oblidis fer una pausa: descansa i hidrata't

Es important anar bevent regularment; beure poc perd sovint. Hidrata't
correctament amb begudes calentes, el teu cos tho agrairdl Aprén a
coneixer els teus limifs i, si estds cansat, aturat una estona.

Aprén i millora: fes classes

La millor manera de convertir-te en un bon esquiador és seguir els con-
sells dels professionals d'aquest esport. Totes les estacions disposen de
monitors qualificats que imparteixen classes en funcid del teu nivell, i que
faojudaran a continuar millorant. Els professionals de les escoles desqui
de les estacions son els Unics autoritzats per a l'ensenyament en els do-
minis esquiables d'Andorra.




Per a la teva seguretat i la dels altres

F
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Respecta sempre la senyalitzacio i 'abalisament de les pistes.

Lesport és sinonim de salut i, per tant, no és compatible amb el
consum dalcohol o de drogues. El consum d'alcohol o de substan-
cies que comporten [alteracio de la consciéncia és altament peri-
ll6s i provoca un risc enorme tant per a tu com per als altres usuaris.

Si fas raquetes o esqui de muntanya a les pistes, ho has de fer
sempre en un lateral de la pista, per tal de no posar en perill els
esquiadors o els surfistes de neu.

Assegura’t. Per a la teva propia franquillitat, és aconsellable dis-
posar duna asseguranca desqui. La pots contractar préviament o
a la mateixa estacio.







Descobrint

la neu

Als infants, amb la nevy, sels obre un mon magic ple de noves activitats i
sensacions per descolorir.

Les estacions desqui son conscients que per viure un dia inoblidable a
la neu cal tenir en compte molts factors i, principalment, la seguretat. Es
per aixd que us volem donar alguns consells:

Sempre amb casc

Per minimitzar limpacte de les caigudes, [Us del casc esdevé indispensa-
ble per dls infonts. Es important si el logues o el compres que comprovis
que el casc compleix la norma europea EN1077. També recomanem ['Us
de la proteccio dorsal (tortuga).

Fixacions ben regulades

Les fixacions dels esquis dels infants han d'estar regulades amb precisio,
en funcio del seu pes i de la seva talla. Cal verificar també que la llar-
gada dels esquis sigui la correcta.

Atencio al fred

Els infants son més sensibles i vulnerables al fred que els adults, per aixo és
molt important que vagin equipats amb roba temica.



~ I A la muntanya, cal protegir-los del sol

A les pistes, la neu pot arbar a reflectir fins a un 85% dels raigs ultra-
violats del sol, per aixd és important que els infants portin ulleres de sol
amb filtre de proteccid solar adaptat. També és important aplicar-los,
diverses vegades al dia, crema solar d'alta proteccio, aixi com protec-
tor labial.

Aprenent a esquiar

Les estacions desqui disposen de jordins de neu on cjuden a linfant
a familiaritzar-se amb la neu. En un marc de maxima seguretat, els més
menuts poden iniciar una interacciod amb lesport blanc que els permeti
agafar confionca rapidament. Es una bona manera de proporcionar-
los la tecnica correcta i [aficio per lesqui des de linici. Aixi mateix, les
escoles desqui de les estacions també ofereixen classes desqui per als
menors, Perque sigui quina sigui la seva edat, continuin el seu aprenen-
tatge.

Diverteix-te amb la neul

Fer frineu amb els amics o els pares significa per a linfant experimentar
noves sensacions i divertir-se amb la neu. Informeu-vos a lestacio sobre
quines son les zones habilitades per poder fer trineu amb total seguretat.
La utilitzacié del frineu a les pistes no esta permesa.

.



Menijar bé, per poder esquiar millor!

Al mati, cal donar a linfant un esmorzar complet i equilibrat. Feu ple-
gats uns estiraments abans de comencar a esquiar. Uns habits idonis
[ajudaran a adauirr en el futur una bona preparacio fisica.

Aprén, juga i respecta les normes amb els infants

Ensenyar des de ben petits les normes de conducta a les pistes garan-
firar als futurs esquiadors la bona practica dels esports dhivern. Quan
esquies amb infants no oblidis que tu ets el seu millor exemplel




Les 10 normes FIS
B de conducta a les pistes

Com qualsevol altra activitat esportiva, la practica de les diferents mo-
dalitats de lliscada sobre la neu comporta riscos i pot ocasionar res-
ponsabilitats. La Federacio Interacional dEsqui (FIS) ha establert 10
nommes de conducta que tot usuar ha de respectar amb la finalitat
devitar accidents a les pistes. Els esquiadors i els snowboarders les han
de conéixer, posar-les en practica i respectar-les.

1. Respecte als altres. El usuaris de les pistes han de comportar-se
de manera que no posin en perill els altres o que no els ocasionin
cap perjudici, ja sigui pel seu comportament o pel seu material.

2. Control de la velocitat i de la conducta. Tot usuari de pistes
ha dadaptar la velocitat i la conducta a les seves capacitats
personals, les condicions generals del terreny, el temps, lestat de
la neu i la quantitat de persones que hi hagi a les pistes.

3. Eleccid de la direccid. lesquiador o surfista que es troba més
amunt 1€, respecte als altres, una posicid que li permet escollir una
frajectoria i, per tant, ha de triar la direccid que presenvi la segu-
retat dels esquiadors o surfistes que es frobin més avall.

4. Avancaments. lavancament es pot fer per dalt o per baix, per
la dreta o per lesquera, perd sempre de forma prou ampla per
preveure les evolucions de lesquiador que estem avancant.




5.

10.

Encreuament de pistes i en iniciar un descens. Després duna
parada o un encreuament de pistes, tot usuan sha dassegurar,
mitiancant un examen visual amunt i avall, que es pot incorporar a
la pista sense perill per als altres i per a ell mateix.

Estacionament. Tot usuari ha devitar aturar-se en passos estrets
o sense visibilitat. En cas de caiguda shaura de retirar al més aviat
possible.

Ascens i descens a peu. Tot usuari que es vegi obligat a pujar
o baixar una pista a peu ha dutilitzar la vora de la pista i vigilar
que ni ell ni el seu material siguin un perill per als altres usuaris.

Respecte a l'abalisament i la senyalitzacié. Tot esquiador i
surfista ha de respectar [abalisament i la senyalitzacio.

Assisténcia. Tota persona que presencii un accident o shi vegi
involucrada ha de prestar assistencia i donar ['alerta. Si fos neces-
sarni, haura destar a disposicio dels serveis de socors.

Identificacié. Tota persona que presencii un accident o shi vegi
involucrada ha de donar a conéixer la seva identitat al servei de
SOCOrs.

Tota persona que provoqui un accident per incompliment daquestes normes po-
dray ser considerada responsable civiment o penalment.

A Andornaq, la Llei relativa a les estacions desqui i les installacions de transport
per cable regula la seguretat a les pistes i sanciona els comportaments alousius

o fraudulents.
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Normes d'utilitzacid

dels remuntadors mecanics

Tots els remuntadors mecanics disposen dun reglament d'Us i una senya-
litzacio especifica, que shan de respectar, igual que les consignes del
conductor del remuntador.

Abans dagafar qualsevol remuntador mecanic, és important assalben-
tar-se a quines pistes accedeix per coneixer-ne el grau de dificultat.

Senyalitzacions i normes que cal seguir:

Teleesquis

Agafa els pals amb una sola ma, amb les corret-
ges fora dels punys i, després, agafa la perxa.

No es permet fer eslalom en la linia del teleesqui.
No deixis anar la perxa fins a lanibada, podries
fer descarrilar el cable i ferir els esquiadors que
pugen.

No agafis una perxa en linia.




En cas de caiguda, deixa anar la penxa i dllunyat de la linia ol més [
rapid possible.

A l'aribada, deixa anor la perxa en el lloc indicat i allunyat de larea
daribada al més rapid possible.

Telecadires

Si puges al telecadira amb motxilla,
posa-te-la sempre al davant.

Baixa la barana de seguretat a la zona
dembarcament.

No et balancegis al telecadira.

/? Puia la barana de seguretat a laribada.

/ARRIBADA A

Els infants de menys d'1,25 m d'algcada han d'anar sempre acompanyats
dun adult per poder puiar als telecadires.



I Telecabines

£

£

Quan utilitzis els telecabines, per raons dbvies de seguretat és im-
portant no balancejar la cabina, no recolzar-se a les portes ni
intentar obrir-les (lobertura i el tancament de les portes es fa au-
tomaticament).

Dins la cabina esta prohibit fumar, abocar-se a lexterior i llencar
res per la finestra.




Cintes transportadores

F  Cal embarcar i desembarcar en els llocs senyalitzats a aquest
efecte.

K No es permet caminar ni seure damunt la cinta durant el frajecte.

Queé cal saber

F  En cas daturada de qualsevol remuntador mecanic, cal esperar
amb calma que es torni a posar en maxa © seqguir les consignes

del personal.
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f Perpoder utilitzar qualsevol remuntador mecanic duna estacio, cal
disposar obligatoriament dun titol de fransport (forfet) i mostrar-lo
al personal de lestacio cada cop que se'ns requereixi.

2 En cos que es produeixin condicions meteoroldgiques, atmosferi-

ques, nivals o altres circumstancies, dlienes a lestacio, que facin
inviable el funcionament amb seguretat dels remuntadors, estacio
haura de suspendre el transport.



Senyalitzacions

. )
i balises

El servei de pistes de lestacio és lencarregat de senyalitzar i d'abalisar
el domini esquiable. Per a la seguretat dels usuaris, tot esquiador o surfis-
ta ha de respectar abalisament i la senyalitzacié de l'estacio.

Classificacio de les pistes

Pista facil
Esquiodor debutant

Pista de dificultat mitiana
Esquiador iniciat

Pista dificil
Esquiador expert

Pista molt dificil
Esquiador molt expert




Les més comunes

A | A

Perill Encreuament de pistes

A

Encreuament de pista Pista tancada:
amb un teleesqui accés prohibit

Disminuiu la velocitat Atencio, perill



Recorda que si esquies forapista ho fas exclusivament sota
la teva responsabilitat.




Lesqui forapista

i lesqui de muntanya

Lesqui forapista es practica dins [area esquiable perd en els espais
sense senyalitzar situats entre les pistes senyalitzades o al seu costat.

Lesqui de muntanya sefectua en les zones situades més enlla de les
arees esquiables. Per a aquesta activitat és indispensable disposar dun
Arva @, una pala i una sonda.

En aquests dos casos l'esquiador és [unic responsable de la seva pro-
pia seguretat i ha de ser conscient de lexistencia de riscs eventuals.

Per practicar tant lesqui forapista com lesqui de muntanya es requereix
un bon nivell t&cnic i un gran coneixement de la muntanya. Abans de
practicar-lo, informa't de l'estat de la neu i sobre el risc d'allau. Demana
informacio a lestacio o consulta el butlleti destimacio del risc dallau o
la web www.meteo.ad.

Senyals del risc d'allau

"
feble i limitat le disc dallau molt fort Limits del domini esquiable|
vells 12 4 Nivell 5




Els snowparks

emocions al limit, noves sensacions

En un snowpark, només has de saber dues coses: que €ls limits només te'ls
pots posar tu i, que per gaudir de noves sensacions, el primer que has
de fer és respectar el teu entom.

Abans de comencar a utilitzar els snowparks, familiaritza't amb les se-
ves installacions. Tots els snowparks tenen unes normes basiques i un
reglament dUs especific que shan de conéixer i respectar per garantir
la seguretat de tofts.

Els snowparks estan reservats a la practica del freestyle i sha dutilitzar
material especific per a aquesta técnica, jo sigui dsnowboard o
desqui. Aixi mateix, i per raons de seguretat, no es permeten esquis
Snowblade o Big Foot dins els snowparks.

No ho oblidis!

#  Respecta la senyalitzacio i el regloment d'Us de cada snowpark.
# Respecta els consells del personal que estar a carec de ['snowpark.

% Utilitza el casc i alfres proteccions, com les dels canells i de la
regio dorsal.

K Respecta els altres usuaris, espera el feu tom i guarda una distan-
cia de seguretat.
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Una bona preparacioé fisica i mental és important per evitar els
accidents. No vulguis surfejar o saltar més enlla de les teves capa-
citats fisiques i de concentracio.

Abans de cada salt, assegurat que la zona datenatge o de re-
cepcio estigui lliure.

Abans de passar “a l'accid’, fes escalfaments amb alguns salts ba-
sics. Pel que fa als salts aeris, has de preparar-te sempre de manera
conscient.

Respecta els punts daturada.

Si caus, procura sortir tan rapidament com puguis de la zona de
recepcio.

LUs del moduls és per a una sola persona cada vegada.

Tria litinerari o els obstacles segons el teu nivell.

Craus de dificultat
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En preséncia dun esquiador accidentat no ho dubtisl Atura’t. Recorda
perd, que saber com actuar és tan important com prestar ajuda.

Accidents

com cal actuar?

#  Assisteix [accidentat. Tota persona que presencii un accident o
shi vegi involucrada ha de prestar assisténcia i donar ['alerta. Si fos
necessar, shaurd de posar a la disposicid dels serveis de socors.
Assistir a un esquiador accidentat és una obligacio moral.

#  Protegeix el lloc de 'accidentat per tal de garantir una area
de seguretat al voltant de la persona accidentada. Senyalitza el
lloc de laccident plontant els esquis encreuats en forma d'X.

#  Alerta el servei de pistes de 'estacié, avisant al personal més
proper.

#% Explica qué ha passat i on es froba exactament laccidentat
(digues el nom de la pista, els possibles punts dorientacio, en quin
from de la pista es froba..) quii quantes persones estan implicades
en [accident.

#  No deixis sola la persona accidentada, espera't fins que el
servei de pistes hagi aribat.

#  No moguis la persona ferida.




Asseguranca d'esqui

Complementa
el teu equip
amb una
decisio
intel-ligent

En comprar el teu forfet, contracta 'asseguranca
d’esqui de primera assisténcia.

Creédit Assegurances
Grup Cradit Andorra
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