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1. Technique en planche à neige 

En secondaire 4-5, Il nous reste 2 ans pour raffiner vos habiletés.  

 

Peut-être le snowboard restera une manière de se dépasser pour d’autres c’est une façon d’alléger l’école 

alors que  pour certains ils travailleront les fins de semaine dans cette industrie.  

 

N’oubliez pas qu’avec ce document vous allez augmenter vos connaissances sur le sport que vous pratiquez.  

 

Les 5 habiletés techniques principales sont: 

1. Position et Équilibre  

2. Pivot 

3. Mise à carre     

4. Pression   

5. Synchronisme et Coordination 

  

DOCUMENT DE CONNAISSANCES 
4IÈME SECONDAIRE 
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1. Position et équilibre 

A. Position : une position détendue avec les chevilles, les genoux et les hanches fléchis. L’alignement des 

épaules, des hanches et des pieds ensembles. La tête et les yeux tournés vers la direction de déplacement. 

Les bras dans une position détendus le long du corps. Sans oublier que la répartition du poids est égale sur 

les 2 pieds. 

 

B. Équilibre : en planche à neige la stabilité est primordiale, L’action de se tenir en équilibre demande un 

réajustement constant de notre corps. Souvent en expérimentant les extrêmes cela nous permet 

d’associer la sensation à l’intérieur de soi et la limite à ne pas franchir.  

Il y a 4 points d’équilibre à connaitre : 

1) Équilibre avant-arrière 
2) Équilibre latéral 
3) Équilibre vertical 
4) Équilibre rotationnel 

 



3 

 

 
En résumé, pour une bonne position-équilibre, il est indispensable d’: 

• Avoir une position neutre et pouvoir se déplacer sur les 4 axes 

• Être détendu mobile et souple mais prêt à réagir 

• Avoir une amplitude de mouvement (connaitre les extrêmes, savoir bouger), selon la situation, la position, 

la vitesse, etc. Le planchiste pourra se rattraper en cas de besoin. 

 

2. Pivot (il existe trois mouvements) 

A. Rotation du haut du corps : plus la rotation débute loin de la planche plus l’énergie est longue à 

transmettre. La rotation du haut du corps peut générer une force rotationnelle qui s’avère inefficace pour 

effectuer des virages parce que l’effet de rotation prend du temps à influencer la planche. De plus des 

mouvements excessifs peuvent compromettre la position équilibre. 

 

B. Rotation du bas du corps : hanches genoux et chevilles sont utilisés dans un mouvement rotatif pour 

guider la planche dans la direction souhaitée. Vu que les hanches sont très pesantes et lentes à 

déplacées, en démarrant le mouvement de rotation avec ceux-ci, l’énergie se retrouve plus proche de 

la planche donc plus efficace et plus rapide. Soyons avertis que ce type de rotation peut compromettre 

l’alignement du haut du corps, cela signifie de conserver l’alignement du haut du corps malgré la rotation 

du bas. 

 

C. Contre rotation : le haut et bas du corps inversé, changement rapide de direction 

mais avec une certaine limitation (180 degré). Souvent utilisé pour un speed 

check, un arrêt d’urgence et lors de certaines manœuvres en freestyle. Pas 

recommandé pour les débutants car cela pourrait les déstabiliser dans leur 

position équilibre. 
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3. Mise à carre : une mise à carre efficace et stable dépend de l’utilisation des chevilles, des genoux et des 

hanches. L’angle de mise à carre dépendra des facteurs suivants : 

o le degré d’inclinaison de la pente 

o le rayon du virage 

o la vitesse d’exécution 

o les conditions de neige, le terrain et les différents modules 

 
Composantes de la mise à carre  

A. Inclinaison : à chaque changement de direction, les planchistes ont besoin de se pencher ou 

d’incliner leur masse corporel vers l’intérieur du virage. L’inclinaison s’utilise en début de virage pour 

engager le mouvement du corps dans la direction souhaitée. Attention à la position-équilibre.  

 

 
 

N.B. : Si seule l’inclinaison est utilisée, celle-ci permet l’exécution de virages très limités dans des conditions 

de neige idéale. 
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B. Angulation :  la mise à carre avec l’angulation s’effectue à l’aide des articulations des chevilles, genoux 

et des hanches dans le but d’augmenter l’angle de mise a carre tout en restant en équilibre au-dessus 

de la carre active. Le centre de masse reste plus proche de la planche ce qui augmentera la stabilité. 

 

Il est important de comprendre la relation entre l’inclinaison (se pencher) et l’angulation (fléchir). Et pour une 

super mise à care, l’inclinaison est nécessaire dans des pistes à un degré d’inclinaison élevé. 

 

 

 
 

4. Pression 

A. Passive et/ou statique (contrôle): La planche se déformera lors du virage si la position équilibre et bien 

distribuée sur la planche. Celle-ci se déformera avec la pression naturelle. Cela demande un contrôle des 

articulations inferieur en relation avec la force ressentie par le planchiste. Souvent utilisé par les débutants 

mais peut être efficace a une certaine vitesse à un niveau avancé. 
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B. Active (créer et relâcher): le planchiste effectue des mouvements volontaires pour créer des changements 

de pression qui sert à contrôler, créer et relâcher les pressions sur la planche. Augmenter les performances 

de la planche selon le type de riding. Des mouvements dynamiques augmenteront la performance de la 

planche. Donc une flexion optimale sera effectuée en milieu de virage. La planche déformera et ceci 

formera un virage plus fermé que la pression passive.  
 

C. Pression 2.0 :  

I. Allègement par extension : A la fin d’un virage, nous devons relever le corps dans le but d’alléger la 

planche et faciliter le changement de carre. Si le mouvement d’extension du corps est rapide, ceci 

créera une pression sur la planche. En plus lorsque le corps sera au maximum de son extension, nous 

sentirons l’allègement complet. Par contre, en restant en extension trop longtemps, la pression 

diminuera sur la planche, ce qui pourrait entrainer un certain déséquilibre. 

 

→ Avantages :  

 Reprise de la position équilibre facile. 

 Changement de carre rapide sans trop d’effort. 

 Entrée de virage facile. 

 Mise à carre facile. 

 

→ Désavantages : 

 Peut occasionner un d’énergie de rotation. 

 Peut occasionner de la contre-rotation. 

 Peut occasionner une mauvaise entrée dans le virage (sans pression). 
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II. Allègement par flexion : Pour rider plus avancé, ceci permet de garder une pression continue sur la 

planche. Pendant la flexion, le corps accélère vers le bas et la planche et les pieds remontent en-

dessous de nous. Mouvement contraire de l’allègement par extension. Si le mouvement est rapide et 

que nous utilisons la relance, il y aura un moment d’allégement quand même (la planche peut même 

se soulever de la neige) L’extension des articulations seront en action en milieu de virage, ce qui 

créera une pression constante sur la planche et une mise à carre optimale. 

 

→ Avantages :  

 Pression constante 

 Mise à carre en puissance 

 Centre de masse près de la neige 

 Génère beaucoup de relance 
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→ Désavantages : 

 Peut occasionner un manque de contact avec le sol. 

 Peut occasionner un manquement à la coordination et au synchronisme. 

 Peut occasionner un trop d’inclinaison à cause de l‘extension en milieu virage 

 

 

 

5. Synchronisme et coordination 

A. Synchronisme: le synchronisme s’harmonise avec la COORDINATION (un peu plus haut). Un synchronisme 

réussi dépend du bon mouvement pour la bonne durée selon le résultat souhaité.  
 

Il sert également à débuter et/ou arrêter un mouvement adéquat dans le virage. 

 



9 

 

Parallèle : Au badminton, le moineau descend et je n’ai pas préparé ma raquette vers l’arrière pour lancer 

le mouvement pour que le moineau traverse le filet. Sans oublier le transfert de poids de l’arrière vers l’avant. 

Le résultat ne sera pas optimal et le moineau traversera peut être le filet. 

 

En planche à neige, je dois commencer l’angulation avant d’effectuer l’inclinaison. 
 

B. Coordination: ordre optimal des opérations durant le virage ! pour une bonne pratique de coordination, 

nous pouvons reproduire les mêmes taches mais en changeant de terrain. 

 
Ex : 1-équilibre, 2-mise à carre, 3-flexion, 4-pivot 

 

Prenez le temps de bien comprendre l’exemple ; si je fais le pivot avant la flexion la planche va surement 

effectuer un 180 au lieu d’effectuer une courbe.   

 

 

 

 

 

 

En résumé 

Voici les 5 Habiletés que tu dois très bien comprendre et exécuter sur la piste. Fortement recommandé de les 

relire 2x et de visualiser ton riding. Pourquoi ne pas garder une photocopie avec toi ou l’enregistrer sur ton 

téléphone. 
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LA SUITE POUR LE RIDER AVANCÉ 

Le planchiste avancé démontre de l’aisance et finesse dans plusieurs terrains et conditions. Les COMPÉTENCES 

AVANCÉES nous feront travailler sur le raffinement et la création d’une variation durant les descentes et/ou 

dans le parc à neige (I.A.C.R.C.V info pour coach). 

 

1. Les Compétences Avancées 

A. Force et fluidité : une position solide et agile (mouvement constant), ceci est fondamentale pour bouger 

le corps d’une manière fluide et continue pendant le virage. Lorsque le corps arrête d’être en mouvement 

sur la planche, l’énergie déployée meurt et souvent la planche décroche ou tout simplement ne fait pas 

l’action désirée. 

→ Comment :  

 Position solide et prête 

 Résister aux forces pendant le virage 

 5 habiletés combinées 

 Regard loin dans le but d’anticiper le terrain à venir 

 

B. Charger et relancer : l’action combinée à une bonne prise de carre en plus de résister aux forces durant 

le virage, favorise l’accumulation d’énergie. Cette énergie est ensuite redirigée vers la planche pour 

donner un bel arc de virage et une relance en sortie de virage, ce qui aura comme incidence 

d’augmenter la vitesse ou de conserver celle-ci peut-importe le degré de pente. 

→ Comment : 

 Rythme (synchro et coordination)  

 Rebond de la planche 

 Performance de la planche (elle plie) 

 Franchir des obstacles 
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 Sortie de virage dynamique 

 

C. Conduite polyvalente : Le planchiste doit combiner des mouvements pour effectués des virages glissés et 

ou coupées. Une conduite efficace reproduira des virages de formes variés et efficace. 

→ Comment : 

 Le planchiste adapte la mise a carre, le pivot et la pression pour créer des virages variés 

 Le planchiste change la forme du virage avec la pression et la mise a carre.  

 Le planchiste augmente ou maintient la vitesse avec le pivot, la mise a carre et la pression  

 le planchiste suit le terrain pour optimiser la performance de la planche. 

 

Capsule video 

Petite révision de sec 3 pour te souvenir et s’assurer que tu maitrise bien. 

https://www.youtube.com/watch?v=dVoEnSCduos 

 

La prochaine vidéo démontre les habiletés que tu vas développer au cours des deux prochaines années. 

https://www.youtube.com/watch?v=8pZyDW2Ni74 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=dVoEnSCduos
https://www.youtube.com/watch?v=8pZyDW2Ni74
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2. L’Axe du Corps 

A. Le corps humain comprend 3 axes : 

a. axe vertical 

b. axe frontal 

c. axe sagittal  

 

→  Une image vaut mille mots :  
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2. Nutrition 

→ Regarder Vidéo : Capsule Guide Alimentaire Canadien 

1. L’importance du déjeuner 

→ Regarder Vidéo : Manger le matin 

2. Constatations 

A. Les aliments gras se digèrent lentement et donc diminue les performances sur neige puisque le corps est 

occupé à digérer. 

o Poutine; 

o Burger du resto; 

o Pizza du resto; 

o Etc. 

B. Les aliments transformés sont remplis de sel et souvent de sucre.  Donc, ils sont à éviter. 

o Tous les repas déjà préparés dans une boîte quelconque; 

C. Les boissons gazeuses et énergétiques sont remplies de sucre qui ont un effet excitant après l’ingestion.  

Par contre, leur assimilation provoque une baisse de sucre dans le sang qui s’accompagne d’une baisse 

d’énergie.  Les boissons énergétiques contiennent aussi des molécules à conséquences négatives à 

moyen et long terme.  Les jus de fruits contiennent des vitamines mais aussi beaucoup de sucres. 

o Coke et les autres boissons gazeuses; 

o Tous les jus de fruits dans les boîtes en carton; 

o Guru, NO5, Monster, etc. 

D. L’eau est essentielle pour avoir un système en forme.  Contrairement à ce que l’on peut penser, le corps 

se déshydrate même quand il fait froid.  Il faut donc boire entre 1500 ml(110lbs) et 2000ml(150lbs) d’eau 

https://www.youtube.com/watch?v=SJht2AJoS8Q
https://www.youtube.com/watch?v=Fa6h8hd93Vo
https://www.youtube.com/watch?v=Fa6h8hd93Vo
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par jour, surtout lors d’une journée de montagne.  En prendre entre 200 et 500 ml avant l’effort est 

recommandé. 

E. Les barres tendres ne sont pas toujours un bon choix.  Elles contiennent souvent trop de sucres. 

 

3. Nutrition en Montagne 

→ Regarder Vidéo : Nutrition en montagne 

4. Boisson Énergétique (nouveauté) 

→ Regarder Vidéo : Boisson énergétique 

 

3. Enseignement 
 

 
 

 

Quelques 

points 

importants 

L’élève 

s’est 

présenté et 

a demandé 

les noms 

dès les 

premières 

minutes. 

L’élève 

retire ses 

lunettes 

pour 

favoriser 

le contact 

visuel et 

place son 

groupe à 

un endroit 

adéquat. 

L’élève 

s’assure 

de la 

présence 

des élèves 

au bon 

moment. 

L’élève 

choisi un 

terrain 

adéquat : 

bon niveau 

et 

sécuritaire.  

Il arrête à 

des endroits 

sécuritaires. 

L’élève 

identifie 

un élément 

à améliorer 

qui est en 

relation 

avec les 

besoins du 

client. 

L’élève 

donne une 

rétroaction 

qui aide le 

client à 

s’améliorer : 

truc, 

exercice, 

référence 

externe ou 

interne. 

L’élève 

précise  ce 

qu’il ferait 

si le cours 

continuait. 

L’élève est 

motivant et 

encouragent. 

https://www.youtube.com/watch?v=gnk-vqKx86c
https://www.youtube.com/watch?v=gnk-vqKx86c
https://www.youtube.com/watch?v=gnk-vqKx86c
https://www.youtube.com/watch?v=7gezg915T14
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4. Plan d’action d’urgence (PAU) 
 
Voici les aspects les plus importants à considérer lors d’une intervention auprès d’un blessé : 

 

 Sécuriser l’endroit (« X » avec les skis); 

 Assurer la communication avec la patrouille; 

 Prendre soin du blessé : lui dire que la patrouille est en route, lui demander des informations pour connaître 

l’état de sa mémoire (nom, date, etc.), lui demander où il a mal et donner les premiers soins si on a des 

connaissances à jour. 
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5. Équipement 

 
1. Technologie et Matériaux 

La planche à neige : bien plaisant, bien glissant! C’est bien beau mais… comment c’est fait?  
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La plupart des produits de QUALITÉ sont fabriqués à partir d’essence d’arbres tel que le peuplier, le balsa, l’épinette 

même le bambou et j’en passe. Chaque essence à ses caractéristiques propres à elle (dureté-densité-flexion-légèreté). 
Le tout commence avec un noyau de bois (#4), d’une épaisseur variant entre10 et 20 mm (à peu près).  

 

Le noyau est passé dans un planeur qui égalise le tout ou lui donne une forme spécifique. Il ne faut pas oublier que 

tout est fait en majorité à la main, à l’exception des planches de bas niveau (made in china). Les planches se vendant 

moins de 350 dollars sont fabriquées à partir de produits synthétiques ce qui en fait des planches qui ne durent pas 

longtemps (polyuréthane, fibres de verres, etc.).  

 

Selon le modèle et la compagnie, ils ajoutent du carbone ou autre pour donner plus de rebond et une meilleure durée 

de vie à la planche. Le tout est monté en étage d’où le nom « sandwich construction ». Un autre type de construction 

a déjà été utilisé, le CAP construction, mais vu que le tout était compressé, cela avait moins de résistance mais donnait 

une sensation plus souple en entrée et sortie de virage. 

 

Pour la solidité et la robustesse du produit nous appliquons des feuilles de fibres de verre (#2) tressée double (Bi-Axial) 

ou triple (tri-axial). 
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Les carres (#6) sont le contour de la planche en métal, qui m’aide à avoir une tenue de route sur glace ou la neige. 

Dans les planches hautes gamme, il se peut que l’on retrouve des carres en « stainless steel ». Cela ne rouille pas, 

conserve l’aiguisage plus longtemps mais est très dure à aiguiser.  

 

Pour terminer, vient la base ((#7) extrudé, sintered avec ou sans graphite), le dessus de la planche (#1), et enfin la 

presse pour bien coller tout cela. C’est dans ces presses que nous donnons les différentes cambrures aux planches. 

 

 
 

Depuis quelques années, nous voyons apparaitre de plus en plus de formes dans les planches. Originalement, nous 

avions qu’une seule cambrure ou cambre (camber en anglais). Le principe de la cambrure traditionnelle est d’avoir 

plus de rebond en sortie de virage. Notons que la tenue de route sur glace est supérieure aux autres cambrures vu qu’il 

y a toujours de la pression aux extrémités de la planche. Ce type de planche va très bien pour le « freeride », les sauts 

et le « half-pipe ».  Pour ce qui est des autres conditions, la planche fonctionne bien aussi mais c’est un peu plus forçant.  

 

Le but des autres cambrures était de faciliter les manœuvres et la descente dans la neige poudreuse en élevant les 

extrémités de la planche pour plus de flottaison. Plus facile dans les bosses, les côtés de piste en slalom court, dans le 

parc mais aussi pour les débutants. Les cambrures inversées peuvent être utilisées en « freeride » mais, soyez bien centré 

vu que la tenue de route n’est pas la même. À l’inverse de la cambrure régulière, les cambrures inversées n’ont pas 
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de points de contacts en avant et en arrière de la planche, ce qui facilite le pivot. Plusieurs cambrures sont disponibles, 

soyez bien certain de connaitre les différences afin de bien faire votre choix. 

 

 
 

 

Le côté positif de cette amélioration technique est que nous pouvons nous procurer des planches plus performantes 

en « freeride » et quand nous voulons faire du parc ou de la poudreuse, nous avons le choix d’une planche plus 

agréable qui pardonne d’avantage. Est-il possible de trouver des planches qui feront les deux disciplines? Oui, avec 

une cambrure hybride de qualité supérieure.  
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Vers quelle planche me diriger?  

 

Il existe différentes géométries pour le terrain que tu préfères. Pour commencer, il y a les planches dites « twin ». 

 

Ces planches ont les mêmes dimensions d’un côté ou de l’autre. Donc, elles ont une coupe (sidecut) symétrique. 

Parfait pour le parc mais instable à haute vitesse. Souvent plus molle (bi-axial) avec cambrure inversée pour pardonner 

l’erreur.  

 

Le modèle dit directionnel, est décentré vers l’arrière de la planche (1 à 2 pouces) et la coupe (sidecut) est elliptique 

(comme un œuf de côté) ce qui permet une meilleure stabilité dans le « freeride ». 

 

 

 
 

 

Souvent plus rigide (tri-axial) et de cambrure régulière ou hybride, les planches pour les sous-bois et la poudreuse auront 

la mention « TAPERED ».  Ce qui veut dire que le derrière de la planche est plus étroit de quelques millimètres (en largeur) 

pour faciliter la sortie de virage et pour un slalom plus rapide dans des terrains bossus ou boisés.  De plus, elle permettra 

à la planche d’être très maniable dans la poudreuse. Logique, le derrière aura tendance à caler un peu plus et le 

devant ressortira de la neige. Elle se fabrique également avec des cambrures inversées mais, seulement au-devant de 
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la planche. Le tout est pour conserver une pleine cambrure à l’arrière pour le rebond en sortie de virages. Le devant 

sera plus mou et voudra sortir de la neige.  

 

La coupe ou « sidecut » est ce qui permet de tourner sur la neige. Chaque compagnie applique leurs propres 

spécifications. Ex : la moyenne est entre 8 à 9  

mètres de rayon (sidecut). Plus le chiffre est petit plus la planche sera réactive aux virages. En freestyle, nous aurons 

tendenace à avoir des planches avec des grands sidecut pour permettre à celle-ci de rester bien droite sur le saut ou 

à l’entrée d’un rail. 

 

 
 

Pour les grands pieds, à partir de la pointure 11 en montant, il vous faudra une planche dites « WIDE ».  Sinon, les pieds 

accrocheront lors des virages coupés, et cela ne fonctionne pas bien. Le principe s’applique pour les femmes. Leurs 

planches sont moins larges et moins rigides en torsion vu leur physionomie. Non, c’est pas juste des beaux dessins!!!!  
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Pour les bottes, on recherche le confort, avec un chausson bien lacé de l’intérieur. La durée de vie des bottes est très 

courte. On evalue la durée a 80 jours skis et 1 jours ski est appro 6 a 8 h de planche. 

 

Donc, si tu achètes une paire de bottes, elle deviendra de plus en plus molle durant ta saison. Tres 

important de considerer la fxation lors de l’achat, celle-ci fera la difference sur la rigiditéde de ton kit. 

Donc, essaie d’essayer la fixation et la botte ensemble lors de ton achat. Pour ceux qui ont fini de 

grandir des pieds, les bottes de planche se tapent beaucoup et peuvent prendre jusqu'à une demi-

pointure. Pour etre certain de la grandeur, enlever la semelle et mesurer votre pied dessus ! 

 

Pour les fixations, il faut s’assurer que la fixation fera le mariage parfait entre la  

planche et les bottes(oui oui il faut le répéter). Il y a des fixations en aluminium et d’autres en nylon (plastique). 

L’aluminium est plus rigide mais plus conducteur de vibrations tandis que le nylon est plus mou et plus confortable. 

Souvent on va retrouver des fixations nylon qui seront faites de 2 composantes, le basplate et le highback. Par contre 

avec l’aluminium, vous pouvez retrouver une fixation avec le baseplate en nylon et le heelcup en aluminium. Ou 

encore une des 2 pieces avec le baseplate en aluminum et le highback en nylon.  

 

Ne jamais oublier le confort avant le look ! Et plus il y a des pieces, plus tu dois verifier tes vis ! Pense à verifier tes vis 

durant toute la saison ! Et si tu changes tes bottes, assures-toi que tout est bien ajusté et que ton stance est ajusté a ta 

grandeur !  

 
 

Gardons le tout simple ; Le Step-on est de retour depuis quelques années . Très bon concept mais un peu dispendieux 

pour les besoins de sport-études… 

Capsule sur le bon choix de snowboard 
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2. Apprendre à lire une fiche technique de planche à neige 

→ Définition en français et en anglais pour une planche de 152cm (voir tableau tout en bas). 

A. Poids ou weight range : faire attention à cette donnée, celle-ci ne tient pas compte de la grandeur et 

l’expérience du rider et le type de montagne. Ex : je pèse 190lbs et un 157cm est vraiment très petit pour 

ma stabilité. 
 

B. Largeur de la taille ou waist width : ici nous avons 24.9 donc peut faire a une fille qui chausse du 8 et plus 

ou un garçon qui chausse 10 approximativement. Lorsque nous chaussons du 11 et plus, la mesure sera de 

26 cm ou 260 mm en montant. Une planche trop large peut occasionner des maux de genoux et trop 

étroit les orteils vont accrocher dans la neige. 
 

C. Emplacement du stance ou stance location : si la planche et Twin (full Twin) la mesure sera à 0 mm. Sur 

notre exemple, c’est une planche Twin Shape mais avec un sidecut directionnel et un recule de 12.5 mm. 

Planche performante dans toutes les conditions et peut être monté fulll Twin sans aucuns problèmes. 
 

D. Taille des fixations ou binding sizes : ATTENTION : C’EST IMPOSSIBLE de METTRE UNE FIXATION large sur une 

planche de 24.9 de largeur, le talon va accrocher ! Dans ce cas-là. le client doit avoir une planche large 

(wide). Fixations large avec une planche large pour une personne qui fait du 11 et plus (that’s it). Donc ici, 

des fixations small ou medium feront l’affaire. 
 

E. Longueur ou running length : la longueur réelle est de 152 cm donc 1520 mm mais la partie de la planche 

qui touche à la neige est de 1125 mm ou 112.5 cm. Souvent pour la même longueur de planche mais un 

diffèrent modèle la longueur de contact sera plus grande ou moins grande. Ce qui jouera sur la stabilité 
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de la planche est la longueur des spatules. Ex : une planche de poudreuse peut avoir une longueur de 

contact plus petite vu que le nose serait plus long. 
 

F. Rayon de la ligne de côté ou sidecut : le sidecut vous l’avez vu dans la définition plus haut. Petite 

référence: un sidecut inférieur à 8 mètres nous donne une planche qui tourne énormément, souvent les 

grands sidecut, supérieur à 9 mètres sont pour le freestyle ou des planches de course (12-13m). 
 

G. Profondeur de la ligne de côté ou sidecut depth : un peu moins utilisé, cela peut nous guider sur la 

différence entre la largeur du nose et du tail par rapport à  la taille de la planche. Cela pourrait influencer 

la grandeur du board en lien avec la grandeur de bottes. 
 

H. Ecartement des pieds ou stance width : c’est très rare de nos jours d’acheter une planche dont le stance 

ne sera pas assez grand pour nous. Sur la planche, il y a toujours un stance de référence idéal qui est y est 

inscrit, cependant il y aura toujours du monde qui voudront avoir un stance abusif de 25 pouces (lol). 
 

I. Largeur du nez ou nose width et largeur de la queue ou tail width : ces 2 derniers sont en lien pour savoir 

si la planche est pintail ou tapertail (expliquer un peu plus haut dans le document). Mais voici une 

référence à ce sujet : 
 

 0 mm de différence : planche qui tient bien la route, all mountain et/ou freestyle. 
 10 mm : plus freeride, tient la route sur la glace, sortie de virage ultra dynamique et se débrouille 

dans la poudreuse 
 20 mm : peut faire de la piste mais il y a une limite dans le virage, le tail va décrocher a moins que 

le terrain soit mou ou enneigé. Parfait pour les bosses, le bois et la poudreuse et ou l’approche par 

la piste. 
 30 mm : une torpille dans le bois, le derrière cale dans la neige et zigzag à travers les arbres sans 

effort. Pourri sur la piste 
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J. Carre effective ou effectice edge : la partie du carre qui touche à la neige lorsque vous êtes sur le bord. 

 

Size chart and measurement information for this item 

Taille de la 

planche 
152 155 157 159 162 157 W 159 W 162 W 

Poids 
120 180 lb / 

54 82 kg 

120 180 lb / 

54 82 kg 

150 200 lb / 

68 91 kg 

150 200 lb / 

68 91 kg 

180-260 

lb+ / 82-

118 kg+ 

150 200 lb / 

68 91 kg 

150 200 lb / 

68 91 kg 

180-260 lb+ 

/ 82-118 

kg+ 

Largeur de la 

taille 
249 mm 251 mm 252 mm 255 mm 257 mm 257 mm 260 mm 262 mm 

Emplacement 

du stance 
-12,5 -12,5 -12,5 -12,5 -12,5 -12,5 -12,5 -12,5 

Tailles des 

fixations 
M/L M/L M/L L L L L L 

Longueur 1 125 mm 1 155 mm 1 175 mm 1 195 mm 1 225 mm 1 175 mm 1 195 mm 1 225 mm 

Rayon de la 

ligne de cote 
7,7 m 7,9 m 8,1 m 8,2 m 8,4 m 8,1 m 8,2 m 8,4 m 

Profondeur de 

la ligne de cote 
20,6 mm 21,1 mm 21,4 mm 21,8 mm 22,4 mm 21,4 mm 21,8 mm 22,4 mm 

Écartement des 

pieds 
530 mm 530 mm 560 mm 560 mm 560 mm 560 mm 560 mm 560 mm 

Largeur du nez 290,1 mm 293,2 mm 294,9 mm 298,6 mm 301,8 mm 299,9 mm 303,6 mm 306,8 mm 

         

Largeur de la 

queue 
290,1 mm 293,2 mm 294,9 mm 298,6 mm 301,8 mm 299,9 mm 303,6 mm 306,8 mm 

Carre effectif 1 165 mm 1 195 mm 1 215 mm 1 235 mm 1 265 mm 1 215 mm 1 235 mm 1 26 
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En conclusion 

Cela va vous guider à travers les années afin de pouvoir choisir des planches dont vous aimez le feeling. Et non 

pas seulement pour le design. Oui on s’adapte à tout mais pourquoi ne pas continuer de tripper avec vos 

sensations internes et retrouver des aspects techniques qui vont vous faire performer et vous faire sentir en 

confiance avec votre planche. Cela peut vous guider aussi dans le choix d’une deuxième planche, plus 

adaptée au bois, à la neige, au parc, à la poudreuse, etc. 
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6. Le Vapotage 

Une étude américaine réalisée sur des souris de laboratoire démontre qu’une exposition régulière aux vapeurs 

des cigarettes électroniques perturbe la couche protectrice des poumons. Cette enquête est publiée alors 

que les autorités sanitaires ont confirmé vendredi la mort de cinq utilisateurs de cigarettes électroniques aux 

États-Unis. 

Des centaines de vapoteurs, notamment des consommateurs de recharges au cannabis vendues sur le 

marché noir, ont souffert partout aux États-Unis de maladies pulmonaires graves rendant la respiration très 

difficile, et allant jusqu'à des hospitalisations et des comas artificiels. 

Un additif contenant de la vitamine E est soupçonné par l'État de New York d'être la cause des maladies, mais 

les autorités sanitaires fédérales n'ont pas confirmé qu'une seule substance était impliquée, dans l'attente de 

conclusions claires des analyses en laboratoire. 

« L’acétate de vitamine E se trouve dans les aliments, les suppléments et les crèmes pour la peau, mais nos 

poumons ne sont pas faits pour les assimiler. » → Une citation de David Hammond, professeur à l'école de santé publique 

de l'Université de Waterloo 

 

Les autorités fédérales ont indiqué vendredi que 450 personnes souffrent de ces maladies pulmonaires liées au 

vapotage. Le précédent bilan, partagé la semaine dernière, faisait état de 215 malades. 

1. Affaiblissement de certaines défenses pulmonaires 

Cela fait plusieurs années que les chercheurs s’inquiètent des dommages potentiels aux poumons et au cœur 

ainsi que du risque de brûlures et de convulsions chez les personnes qui utilisent des cigarettes électroniques. 

Dans ce contexte, la Dre Farrah Kheradmand, pneumologue et professeure de médecine au Baylor College of 

Medicine de Houston qui étudie les effets de la fumée de cigarette depuis des années, a lancé une étude afin 
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de déterminer si les produits contenus dans ces produits de substitution provoquent l'emphysème chez les souris 

de laboratoire. 

L’emphysème pulmonaire est une destruction de 

la paroi des alvéoles des poumons. 

Les souris sont évidemment très différentes des 

humains, mais on suppose que ce qui se passe 

dans leurs cellules pulmonaires se produit aussi 

chez d'autres mammifères, dont les humains. 

Ainsi, les chercheurs ont comparé les effets des 

vapeurs de cigarettes électroniques et de la 

fumée de tabac pendant quatre mois sur des 

souris. Cela correspond à une consommation 

régulière de l'adolescence jusqu'à l'âge de 49 ans 

environ. Un troisième groupe était exposé à l’air 

pur et un quatrième, à des solvants. 

Ils ont découvert que l'inhalation de vapeurs affaiblissait certaines défenses pulmonaires. 

Les souris qui ont inhalé des vapeurs provenant de cigarettes électroniques pendant quatre mois n'ont 

pas développé d'inflammation pulmonaire ou d'emphysème. Cependant, l'exposition à ces vapeurs, 

indépendamment de la nicotine, a modifié l'homéostasie lipidique pulmonaire dans des cellules 

composant les poumons, peut-on lire dans l’étude. 

Dans de nombreux cas de maladies pulmonaires à l'étude, les centres pour le contrôle et la prévention des 

maladies américains ont indiqué que les symptômes respiratoires des patients s'aggravaient progressivement. 
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Certains d'entre eux ont également signalé des troubles gastro-intestinaux, des vomissements et des diarrhées 

ainsi que d'autres symptômes, comme de la fièvre ou de la fatigue. 

Santé Canada estime que le vapotage reste moins nocif que la cigarette traditionnelle. (PHOTO : ISTOCK) 

 

2. Accumulation de graisse dans les poumons 

Au lieu de voir des signes d'inflammation et d'emphysème causés par des cigarettes électroniques sans 

nicotine, les chercheurs ont découvert une accumulation anormale de graisses qui endommage les poumons 

et altère leur capacité à combattre les infections, comme la grippe. 

Les médecins ont déjà signalé des cas de lésions pulmonaires associées à l'inhalation de vapeurs de cigarettes 

électroniques, y compris la « pneumonie lipoïde », c'est-à-dire l'accumulation de graisse dans les poumons. 

Santé Canada a émis sa propre mise en garde contre le vapotage. 

Santé Canada veut aviser les Canadiens qui utilisent des produits de vapotage de surveiller leurs 

symptômes de maladie pulmonaire (toux, essoufflement, douleurs thoraciques) et de consulter 

rapidement un médecin s'ils ont des inquiétudes au sujet de leur santé, a déclaré Maryse Durette dans un 

courriel adressé à CBC jeudi. 

 

Cela dit, le site de Santé Canada maintient que si vous êtes fumeur, le vapotage est une solution moins 

nocive que le tabagisme. 

Par ailleurs, la Dre Kheradmand s'est dite surprise de constater que même sans nicotine, les vapeurs de 

cigarettes électroniques faites de propylène glycol et de solvants de glycérine végétale endommagent les 

poumons des souris. 
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Santé Canada juge « sans danger » le propylène glycol et la glycérine végétale en ce qui concerne leur 

utilisation dans de nombreux autres produits de consommation tels que les cosmétiques et les 

édulcorants. Cependant, la sûreté de l'inhalation à long terme des substances contenues dans les 

produits de vapotage est inconnue et est toujours en cours d'évaluation. Dans les cigarettes 

électroniques, ces deux solvants remplacent le tabac. 

 

3. Vapotage et infection 

Les chercheurs ont également découvert que l'inhalation chronique de vapeurs de cigarette électronique 

perturbait la capacité des cellules immunitaires des poumons, appelées macrophages, à combattre 

efficacement l'infection grippale. 

Étant donné le grand nombre d'adolescents qui utilisent régulièrement des cigarettes électroniques, les auteurs 

de l'étude ont déclaré que leurs conclusions devraient alerter les responsables tant au niveau 

réglementaire qu'épidémiologique sur le risque potentiel que l'utilisation d'un système électronique de 

distribution de nicotine peut poser pour cette population vulnérable. 

 

Pour le Dr Akshay Bagai, cardiologue à l'hôpital St. Michael's de Toronto, il reste à voir si les lésions pulmonaires 

des quelque 450 cas signalés aux États-Unis sont semblables à celles observées chez les souris de laboratoire. 

Aucun cas n'a été signalé au Canada. Les autorités sanitaires des deux côtés de la frontière ont mis en garde 

contre l'achat de produits de cigarettes électroniques, y compris ceux contenant du THC ou d'autres 

cannabinoïdes. 

« Compte tenu de ce que nous savons de la nature addictive de la nicotine et des maladies respiratoires 

mystérieuses et graves associées au vapotage, je conseille aux gens de s'abstenir. »  → Une citation du Dr Akshay 

Bagai, cardiologue à l'hôpital St. Michael's de Toronto. 
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Téméraire avec un avenir 
Le ou la téméraire 

sans avenir 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Le ou la « chicken » 

Cet amateur de sports 

extrêmes prend plaisir à 

augmenter les risques de 

blessure. Ces sportifs ont 

des chances élevées 

d’avoir une carrière 

courte ou de devenir 

handicapés pour le reste 

de leur vie.   

Cet amateur de sports extrêmes prend 

plaisir à surmonter sa peur 

intelligemment. 

 

Comportement observé : 

 

o Il inspecte les modules; 

o Avant une manœuvre, il 

s’échauffe; 

o Il considère son état de fatigue; 

o Il s’est fait enseigner des 

connaissances au sujet de la 

manœuvre; 

o Il est capable de se voir faire la 

manœuvre dans sa tête avant 

de l’exécuter. 

 

  

 

Cette personne n’est pas 

un amateur de sports 

extrêmes.  Elle possède un 

comportement prudent, 

mais ne se décide jamais 

à exécuter la manœuvre. 

On conseille à ces 

personnes le jeu d’échec 

ou les quilles pour les plus 

en forme. On offre aussi le 

programme mollusque-

études. 

Quel type de sportif suis-je? 


