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PrePArAtevI 

fIsIcAmente!

mettete un casco adatto e soprattutto fatelo indossare ai vostri 
figli. La sua efficacia è infatti dimostrata in caso di caduta o di 
urti. Il casco è spesso proposto a noleggio quando affittate la 
vostra attrezzatura da sci. non esitate a chiederlo.

prima di lanciarsi sulle piste
consIGLI
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PrePArAtevI 

fIsIcAmente!

1. PrePArAtevI PrImA DeLLe vAcAnze:
Arrivare in forma e con una buona preparazione fisica (camminate, 
footing, ginnastica, fitness...) permette di praticare la vostra attività 
in sicurezza e di prevenire molti incidenti.

2. InformAtevI:
Consultate le previsioni meteo ogni giorno per la vostra stazione 
sciistica o informatevi presso i pisteurs. 
Consultate la mappa delle piste e controllare i pannelli di apertura e 
di chiusura delle piste e degli impianti di risalita. 
In caso di dubbio, chiedete ai pisteurs, al personale degli impianti di 
risalita, ai maestri, alle guide o alle unità di soccorso alpino

3. IDrAtAtevI, nUtrItevI:
Con il freddo, con l’altitudine e con lo sforzo si consumano più calorie.

4. rIscALDAtevI:
La montagna è uno sport. Senza riscaldamento, potete rischiare di 
farvi male e di rovinare il vostro soggiorno.

5.  fAte controLLAre LA vostrA AttrezzAtUrA e reGoLAte 
I vostrI AttAcchI:
La regolazione degli attacchi è fondamentale: limita il rischio di 
distorsione al ginocchio quando si cade... Per una maggiore qualità e 
sicurezza, sappiate che i negozi di noleggio applicano la norma ISo 
110 88.Prima di fissare gli scarponi, rimuovere la neve dagli scarponi 
e dagli sci.

6.  InDossAte DeGLI occhIALI ProtettIvI (cAt. 4) e 
ProteGGetevI UtILIzzAnDo UnA cremA soLAre:
Eviterete il rischio di danni agli occhi, o addirittura la cecità 
temporanea, legati alla riflessione dei raggi uv sulla neve e 
proteggerete la pelle dalle ustioni solari.

7. verIfIcAte DI essere AssIcUrAtI:
In caso contrario, fate il necessario.
I soccorsi nelle stazioni di sci sono generalmente a pagamento.
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PrestAte AttenzIone 
e rIsPettAre GLI ALtrI

sulle pistesUGGerImentI
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Imparate o ripassate le norme 
di sicurezza da rispettare 
sulle piste giocando! 
scoprite qui il nostro 
videogioco educativo: skizzz Game 
www.preventionhiver.sports.gouv.fr

1.  rIsPettAte semPre GLI scIAtorI A vALLe  
(PIù In bAsso):
Non intralciate, con le vostre traiettorie, gli sciatori che si trovano 
sotto di voi.
Non sempre vi vedono arrivare, dovete essere voi ad anticipare il loro 
movimento.

2.  controLLAte semPre LA vostrA veLocItà e LA vostrA 
trAIettorIA: 
Adattatele alle vostre capacità tecniche e fisiche, al traffico, alla 
visibilità, alla difficoltà della pista ed alle condizioni d’innevamento.
Rallentate in particolare quando attraversate le zone per 
principianti, nei pressi delle code ed in fondo alle piste.

3. non fermAtevI ovUnqUe: 
Evitate di sostare in passaggi stretti o dietro le gobbe. Restate 
sempre visibili e prevedibili per gli sciatori situati sopra di voi (a 
monte). 

4. rIsPettAre LA seGnALetIcA sULLe PIste: 
Per la vostra sicurezza, le piste dispongono di una segnaletica 
specifica.Rispettatela e, se necessario, chiedete informazioni al 
personale della stazione (pisteurs, gattisti).
Non fate lo slalom tra i pali: questo comportamento vi espone a un 
rischio di collisione con gli altri utenti della pista.

5. rIsPettAte Le Persone In sItUAzIone DI hAnDIcAP:
Alcune manovre possono essere più difficili da effettuare in 
handiski: fate attenzione a non disturbare chi lo pratica.

5

GUIDA

Prevenzione

INVERNO



seGnALetIcA    
sULLe PIste

Proteggete la vittima, informate i soccorsi (112) e portate 
assistenza. quando allertate i soccorsi, fornite tutte le 
informazioni possibili sulla vittima e sulla sua posizione.

In cAso DI IncIDente
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cLAssIfIcAzIone DeLLe PIste Per LIveLLo DI DIffIcoLtà

seGnALetIcA AccAnto ALLA PIstA:

PERICOLO CREPACCI DIRUPO VALANGHE

seGnALetIcA sUL trAccIAto DeLLe PIste:

SCARSO INNEVA-
MENTO

INCROCIO INCROCIO 
SCIOVIA

ATTENZIONE 
SCIATORI

PERICOLO INNEVATOREATTENZIONE 
PEDONI

Le piste di sci alpino sono classificate secondo il loro livello di difficoltà 
tecnica in quattro categorie identificate con un codice colore. Su uno 
dei bordi della pista sono sistemati dei pali che servono da riferimento. 
Questi sono numerati in ordine decrescente e riportano il nome della 
pista sulla quale vi trovate. 

La parte superiore dei picchetti di delimitazione situati sul bordo destro 
di una pista da sci è di colore arancione.

In caso di incidente, devono essere comunicati il nome della pista e il 
numero del palo per facilitare l’intervento dei servizi di soccorso.

PIStA 
fACILE

15

La
 tortue

PIStA dI 
dIffICoLtà 

mEdIA 

12Le
s m

armottes

PIStA 
dIffICILE 

7

Le
 Lièvre

PIStA 
moLto 

dIffICILE

4Le

 chamois
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1. seGGIovIe

•  Prepararsi per l’imbarco! 
Se siete disattenti, rischiate di perdere l’equilibrio e di cadere. 

•   In caso di cattivo imbarco, mollate la presa immediatamente! 
Altrimenti rischiate di cadere da una grande altezza.

•   fate attenzione agli altri passeggeri, in particolare ai bambini: 
se un bambino è al vostro fianco, assicuratevi che non si agiti, 
rischierebbe di passare sotto la barra di protezione o di fare 
incastrare i lacci del proprio abbigliamento.

rIsPettAre Le IstrUzIonI DI sIcUrezzA

Zaino davanti! Attenti all’arrivo 
della seggiovia: una 

mano pronta ad 
ammortizzarla!

Bastoni in una 
mano!

sUGLI ImPIAntI DI 
rIsALItA

consIGLI
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•  Rimanete seduti sul sedile, attendete l’arrivo  
per alzare la barra: altrimenti rischiate di cadere  
da una grande altezza. 

2. scIovIe:

•  Non fate lo slalom sulla pista di risalita: 
Rischiate di far deragliare il cavo e di farvi male.

•  Liberate rapidamente la zona di arrivo, il piattello successivo  
potrebbe colpirvi.

3. PIttoGrAmmI:

Rispettate i seguenti simboli per un buon uso degli impianti di risalita 
(seggiovie e sciovie).

scoprite le nostre clip 
sulla prevenzione delle 
cadute dalle seggiovie e 
la sicurezza sulle piste.
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sUGLI sPAzI 
freestyLe

La pratica del freestyle comporta dei rischi e richiede un uso 
appropriato dei moduli e dei percorsi.

non vI soPrAvvALUtAte!

consIGLI
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cLAssIfIcAzIone DI PercorsI e moDULI Per 
LIveLLo DI DIffIcoLtà:

•  Utilizzate solo i moduli / percorsi adatti al vostro livello 
tecnico. I livelli di difficoltà XL e XXL sono dedicati ai 
praticanti esperti.

fAcILe

Xs
meDIo

s
DIffIcILe

m
moLto 

DIffIcILe 

L
estremAmente 

DIffIcILe

XL XXL

•  Eseguite una ricognizione preliminare per adattare il 
vostro percorso.

•   Valutate la vostra presa di velocità e assicuratevi che 
l’area di arrivo sia libera prima di cominciare.

•  Non sostate sull’area di salto, nella zona di arrivo o lungo 
il percorso. In caso di caduta, liberate rapidamente la 
zona.

•  È fortemente consigliato l’uso del casco e della protezione 
dorsale.

•   In caso di incidente, mettete in sicurezza il luogo in cui si 
trova la vittima e avvisate il pronto intervento.

Le reGoLe DI sIcUrezzA  

In Uno 
snowPArk

Affrontate la sfida dello 

11

GUIDA

Prevenzione

INVERNO



sAPPIAte rInUncIAre!
Per IL fUorIPIstA

Prima di praticare la vostra attività in montagna, in inverno e 
fuori dalle piste segnalate ed aperte, consultate i bolletini sul 
pericolo valanghe di météo-france:
- nella rubrica montagne del sito www.meteofrance.com;
- sull’applicazione météo Ski di météo-france (ioS e Android);
- allo 08 92 68 10 20 (0,35 euro/minuto + costo della chiamata).

Bollettini disponibili tutti i giorni alle ore 16 per ogni massiccio delle Alpi, 
dei Pirenei e della Corsica:
-  natura ed intensità del pericolo valanghe ed evoluzione nel corso delle 

successive 24 ore;
- altitudine ed esposizione delle zone più pericolose;
-  condizioni di innevamento sui versanti nord e sud, precipitazioni recenti a 

1800 m, qualità nella neve in superficie;
- panoramica meteo della giornata.

consIGLI
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solo le piste aperte sono delimitate, messe in  
sicurezza e controllate. fuori da queste aree,  
vi muovete a vostro rischio e pericolo.

1. InformAtevI sUL PerIcoLo vALAnGhe:
Prestate attenzione alla bandiera di avvertimento del rischio 
valanghe, ai pittogrammi e ai bollettini meteo esposti nei punti di 
passaggio più frequentati della stazione. Se necessario, chiedete ai 
pisteurs ed ai professionisti della montagna.
Le discese più ripide sono indicate su
www.geoportail.gouv.fr/donnees/carte-des-pentes.

2. fAte rIcorso AI ProfessIonIstI:
Non uscite mai da soli in fuoripista, indicate il vostro percorso e 
l’ora prevista di rientro.

3. sceGLIete Un ItInerArIo ADAtto AL vostro LIveLLo
Informatevi sull’itinerario scelto prima di partire.
Non sopravvalutate le vostre capacità fisiche ed il vostro livello tecnico.

4.    sIAte LocALIzzAbILI:
munitevi di un apparecchio di ricerca in valanga (ARVA), una 
ricetrasmittente di segnale che deve essere indossata sotto il vostro 
abbigliamento outdoor. E’ inseparabile dalla pala e dalla sonda nel 
vostro zaino. E’ essenziale testare l’ARVA prima di ogni escursione 
ed allenarsi regolarmente al suo utilizzo. Controllate le condizioni 
delle batterie ed attivate la modalità “trasmissione”.
Indossate sempre, come minimo, un riflettore passivo 
(in vendita su www.anena.org).

5. non seGUIte qUALUnqUe trAccIA:
Una traccia non è in alcun modo sinonimo di sicurezza e può 
condurvi in luoghi pericolosi, tanto più che certe tracce sono create 
dagli speed-rider (dotati di parapendii).

6.  In cAso DI DUbbIo sULLA stAbILItà DeLLA neve:
mantenete le distanze tra di voi, passate uno alla volta, 
sorvegliatevi l’un l’altro e sostate in un luoghi sopraelevati e 
riparati.

7. rInUncIAte se Le conDIzIonI sono troPPo Incerte:
Prima di intraprendere un percorso fuoripista, prevedete un 
itinerario alternativo più sicuro nel caso in cui le condizioni 
non siano quelle attese. 13
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DI IntrAPrenDere 
UnA DIscesA 
fUorIPIstA

InformArsI sUL rIschIo  
vALAnGhe

PrImA
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DI IntrAPrenDere 
UnA DIscesA 
fUorIPIstA

I PIttoGrAmmI:
dalla stagione invernale 2016-2017, l’informazione sul 
rischio valanghe cambia: pittogrammi europei completano o 
sostituiscono progressivamente le segnalazioni nelle stazioni.

Pittogramma Livello di rischio Colore
messaggio sulle condizioni di 

pratica, la rilevanza e l’estensione 
del rischio

5 - moLto foRtE Condizioni molto sfavorevoli

4 - foRtE forte instabilità su molte discese

3 - mARCAto
Instabilità marcata, talvolta su 

molte discese

2 - LImItAto
IInstabilità limitata per lo più su 

qualche discesa

1 - dEBoLE
Condizioni 

generalmente favorevoli

LA bAnDIerA Per Le vALAnGhe:

LIVELLo dI PERICoLo  StABILItà dEL mANto NEVoSo

1 Scarso    Stabilità buona sulla maggior parte delle piste.
2  Limitato   Stabilità media sulla maggior parte delle piste.

3 marcato    Instabilità marcata su molte piste.
4  forte   Instabilità forte su molte piste. 

5 molto forte    Instabilità molto forte su tutte le piste.

Per ulteriori informazioni sulle valanghe: www.anena.org
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Per Le

rAcchette DA neve
PrePArAte LA 
vostrA escUrsIone

sUGGerImentI

Attenzione, la montagna in inverno è molto diversa da quella che 
trovate in estate. non dovete semplicemente trasporre la vostra 
conoscenza di un sito in estate alla vostra attività invernale!
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•  Rispettate le regole relative alla pratica del fuoripista 
(pagine 12-13), in particolare per quanto concerne la 
consultazione del bollettino meteorologico e del rischio 
valanghe, oltre che l’uso di un ARVA, di una sonda e di una 
pala. Non seguite le tracce e, in caso di dubbi sulla stabilità 
della neve, passate uno alla volta e controllatevi a vicenda. 

•  Se necessario in condizioni sfavorevoli, sappiate rinunciare 
e fate evacuare le persone esauste con i mezzi di cui 
disponete. munitevi di apparecchi di telecomunicazione per 
allertare i soccorsi, così come di dispositivi per segnalare la 
vostra presenza (giacca fluorescente per esempio).

•  Controllate lo stato delle racchette (cinghie, attacchi, 
ramponcini, etc.).

•  Prevedete, come in estate, un itinerario alternativo.

•  Attenzione, le racchette da neve non sono adatte alle 
forti pendenze, soprattutto nei boschi dove una eventuale 
caduta può provocare una collisione con un albero.

•  A seconda delle condizioni di innevamento, i tempi del 
vostro percorso possono essere nettamente più lunghi!

•  Il meteo può cambiare molto in fretta: ricordatevi di 
indossare (o di tenere nello zaino) abbigliamento adatto per 
proteggervi dal freddo e dalla neve.

Le reGoLe DI sIcUrezzA DA 
rIsPettAre DUrAnte LA PrAtIcA DeLLe 

rAcchette DA neve
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Per Lo 

scI DI fonDo e Lo 
scI ALPInIsmo

PrePArAte LA 
vostrA UscItA

consIGLI

tenete conto della vostra forma fisica e delle condizioni di 
pratica. Prevedete un itinerario alternativo nel caso in cui le 
condizioni siano meno favorevoli del previsto.
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•  Se siete principianti, chiedete aiuto a un esperto o iniziate con 
itinerari segnalati.

•   Rispettate le regole relative alla pratica del fuoripista (pagine 
12-13), in particolare per quanto concerne la consultazione del 
bollettino meteorologico e del rischio valanghe, oltre che l’uso di 
un ARVA, di una sonda e di una pala. Non seguite le tracce e, in 
caso di dubbi sulla stabilità della neve, passate uno alla volta e 
controllatevi a vicenda. 

•  Verificate lo stato del vostro materiale prima dell’uscita.

•  Se prevedete di affrontare delle piste, accertatevi che la pratica 
dello sci di fondo non sia vietata.

•  Al di fuori degli orari di apertura, l’accesso alle piste da sci è 
spesso vietato da una delibera comunale, a causa della presenza 
di veicoli battipista per la sistemazione del manto nevoso. I cavi 
degli argani di cui sono dotati alcuni d questi mezzi, spesso 
invisibili sotto la neve o nell’oscurità, costituiscono un reale 
pericolo. Anche l’accesso alle piste da sci è vietato durante le 
operazioni di distacco preventivo delle valanghe.

•  di giorno sono spesso proposti itinerari in salita per raggiungere 
la sommità delle piste senza percorrerle in controsenso. 
In ogni caso, informatevi presso il servizio piste della stazione.

Per saperne di più, consultate  
il seguente video: 
https://vimeo.com/187159025

Le reGoLe DI sIcUrezzA DA 
rIsPettAre qUAnDo sI PrAtIcA 

Lo scI DI fonDo
e Lo scI ALPInIsmo
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In collaborazione con:
Ministero dell’Interno
Ministero dell’Economia e delle Finanze

www.preventionhiver.sports.gouv.fr
facebook.com/sports.gouv.fr
@Sports_gouv


