
Boulevard Nelson Mandela  
76400 Fécamp 

Infos pratiques: 
 
 Pour joindre tes formateurs: 
 - Charles Legrand:        06.18.40.39.73 
 - Guillaume Peruisset:  06.75.50.84.57 
 - Guillaume Lecointre:  06.21.86.54.73 
  
 
 L’adresse de ton mountain park: 
 
 Boulevard Nelson Mandela 76400 Fécamp. 
 
 Parking au niveau de la cité scolaire Maupassant, pour   
rejoindre le parc, utilise toujours le passage protégé  
près du lotissement et si possible fais toi accompagner. 

Siège social : 8 rue Onésime Frébourg 76400 Fécamp –  
Cyrille Bunel 06.18.41.38.29 – vikingteam@free.fr 

Date d’inscription au journal officiel : 4/04/2003 – N°SIREN : 
452362312 – N°agrément jeunesse et sport : 76 S 04 15 - N°FFRS : 

18.076.022 

Livret  du Rider 

Les commandements du mountainboarder: 
 
1. Je ne ride jamais seul 
2. Je mets toujours mes protections 
3. Je vérifie toujours mon matériel avant une session 
4. Je suis poli avec toutes les personnes que je croise 
5. Je ramasse mes déchets 
6. En freeride, je m’arrête et laisse passer les        

randonneurs 
7. En descente, le rider devant toi est prioritaire 
8. Je ne suis pas invincible et j’utilise les pistes de 

mon niveau 
 

Le dico du rider 
 

Le mountainboarder ou rider en général utilise un  
vocabulaire bien particulier qui lui est propre, petite 

séance de décodage: 
 

Deck: plateau, c’est la planche du mountainboard. 
Flex: flexibilité du deck. 
Pop: Nervosité du deck. 
Foot straps: éléments de fixation des pieds. 
Back straps: éléments de fixation des pieds par le talon. 
Trucks: éléments de jonction entre le deck et les roues. 
Kick: tremplin. 
Woops: bosse de forme arrondie. 
Big air: Grosse bosse pour la pratique du freestyle. 
Grind: Barre pour glisser dessus. 
Rainbow: grind de forme arrondie. 
Slop style: aire enchainant divers module de freestyle. 
Freestyle: discipline acrobatique. 
Gap: jump débouchant sur un « gouffre ». 
Jump: Saut. 
Freeride: descente avec itinéraire libre. 
Boarder cross: Descente rapide avec modules intégrés. 
Downhill: Descente avec itinéraire tracé. 
Wobble: Effet de zig zag de la planche à grande vitesse. 
Goofy: Position du rider avec la jambe droite en avant. 
Regular: Position du rider avec pied gauche en avant. 
Frontside: Virage ou rotation par l’avant. 
Backside: Virage ou rotation par l’arrière. 
Holly: Mouvement permettant d’effectuer un saut. 
Flip: Rotation avec tête en bas. 
Grab: Attraper sa planche pendant un saut. 
Trick: Figure de freestyle. 
180°, 360° ou 3.6, 540° ou 5.4 etc.: rotation horizontale. 
Switch: Ride avec le pied opposé devant (à l’envers).  
 

Le dico du rider 
 

Le mountainboarder ou rider en général utilise un  
vocabulaire bien particulier qui lui est propre, petite 

séance de décodage: 
 

Deck:Deck:Deck:Deck:    plateau, c’est la planche du mountainboard. 
FlexFlexFlexFlex::::    flexibilité du deck. 
PopPopPopPop: Nervosité du deck. 
Foot straps:Foot straps:Foot straps:Foot straps:    éléments de fixation des pieds. 
Back straps:Back straps:Back straps:Back straps:    éléments de fixation des pieds par le talon. 
Trucks:Trucks:Trucks:Trucks:    éléments de jonction entre le deck et les roues. 
Kick:Kick:Kick:Kick:    tremplin. 
Woops:Woops:Woops:Woops:    bosse de forme arrondie. 
Big air:Big air:Big air:Big air:    Grosse bosse pour la pratique du freestyle. 
Grind:Grind:Grind:Grind:    Barre pour glisser dessus. 
Rainbow:Rainbow:Rainbow:Rainbow:    grind de forme arrondie. 
Slop style:Slop style:Slop style:Slop style:    aire enchainant divers module de freestyle. 
Freestyle:Freestyle:Freestyle:Freestyle:    discipline acrobatique. 
Gap:Gap:Gap:Gap:    jump débouchant sur un « gouffre ». 
Jump:Jump:Jump:Jump:    Saut. 
Freeride:Freeride:Freeride:Freeride:    descente avec itinéraire libre. 
Boarder cross:Boarder cross:Boarder cross:Boarder cross:    Descente rapide avec modules intégrés. 
Downhill:Downhill:Downhill:Downhill:    Descente avec itinéraire tracé. 
Wobble:Wobble:Wobble:Wobble:    Effet de zig zag de la planche à grande vitesse. 
Goofy:Goofy:Goofy:Goofy:    Position du rider avec la jambe droite en avant. 
Regular:Regular:Regular:Regular:    Position du rider avec pied gauche en avant. 
Frontside:Frontside:Frontside:Frontside:    Virage ou rotation par l’avant. 
Backside:Backside:Backside:Backside:    Virage ou rotation par l’arrière. 
Holly:Holly:Holly:Holly:    Mouvement permettant d’effectuer un saut. 
Flip:Flip:Flip:Flip:    Rotation avec tête en bas. 
Grab:Grab:Grab:Grab:    Attraper sa planche pendant un saut. 
Trick:Trick:Trick:Trick:    Figure de freestyle. 
180°, 360° ou 3.6, 540° ou 5.4 etc.:180°, 360° ou 3.6, 540° ou 5.4 etc.:180°, 360° ou 3.6, 540° ou 5.4 etc.:180°, 360° ou 3.6, 540° ou 5.4 etc.:    rotation horizontale. 
Switch:Switch:Switch:Switch:    Ride avec le pied opposé devant (à l’envers).  
 



Bienvenue à l’école de mountainboard Bienvenue à l’école de mountainboard Bienvenue à l’école de mountainboard Bienvenue à l’école de mountainboard     
de la Viking Team. de la Viking Team. de la Viking Team. de la Viking Team.     

    
Durant ta période d’apprentissage, tu Durant ta période d’apprentissage, tu Durant ta période d’apprentissage, tu Durant ta période d’apprentissage, tu     
seras encadré par des riders confirmés seras encadré par des riders confirmés seras encadré par des riders confirmés seras encadré par des riders confirmés 

qui se feront un plaisir de partager avec qui se feront un plaisir de partager avec qui se feront un plaisir de partager avec qui se feront un plaisir de partager avec 
toi l’esprit, les techniques et la joie de la toi l’esprit, les techniques et la joie de la toi l’esprit, les techniques et la joie de la toi l’esprit, les techniques et la joie de la 

glisse…glisse…glisse…glisse…    
    
    

L’apprentissage du mountainboard L’apprentissage du mountainboard L’apprentissage du mountainboard L’apprentissage du mountainboard     
s’effectue en 3 niveaux, avec des tests s’effectue en 3 niveaux, avec des tests s’effectue en 3 niveaux, avec des tests s’effectue en 3 niveaux, avec des tests     
d’évaluation qui te feront passer au d’évaluation qui te feront passer au d’évaluation qui te feront passer au d’évaluation qui te feront passer au     

niveau supérieur. Voyons ensemble le niveau supérieur. Voyons ensemble le niveau supérieur. Voyons ensemble le niveau supérieur. Voyons ensemble le 
contenu de ces différents niveaux.contenu de ces différents niveaux.contenu de ces différents niveaux.contenu de ces différents niveaux.    

 
 
 
 

Bon ride!!!Bon ride!!!Bon ride!!!Bon ride!!!    

Niveau 1: InitiationNiveau 1: InitiationNiveau 1: InitiationNiveau 1: Initiation        Sur pistes verte et cheminSur pistes verte et cheminSur pistes verte et cheminSur pistes verte et chemin    
    
    Equipement et protections du rider.Equipement et protections du rider.Equipement et protections du rider.Equipement et protections du rider.    
        
    Présentation et description du mountainboard, Présentation et description du mountainboard, Présentation et description du mountainboard, Présentation et description du mountainboard,     
    du personnel encadrant, de l’association et du du personnel encadrant, de l’association et du du personnel encadrant, de l’association et du du personnel encadrant, de l’association et du     
    règlement intérieur.règlement intérieur.règlement intérieur.règlement intérieur.    
    
    Echauffement.Echauffement.Echauffement.Echauffement.    
    
    Les prémices: Les prémices: Les prémices: Les prémices: ----    La position (sens, flexion, souplesse)La position (sens, flexion, souplesse)La position (sens, flexion, souplesse)La position (sens, flexion, souplesse)    
                                                                                            ----    Les appuis (talons, pointes, regard)Les appuis (talons, pointes, regard)Les appuis (talons, pointes, regard)Les appuis (talons, pointes, regard)    
                                                                                            ----    Réglages des straps.Réglages des straps.Réglages des straps.Réglages des straps.    
    
    Premiers tests:Premiers tests:Premiers tests:Premiers tests:    
    

1.1.1.1.    Descente d’une pente douce et dégagée.Descente d’une pente douce et dégagée.Descente d’une pente douce et dégagée.Descente d’une pente douce et dégagée.    
2.2.2.2.                Idem avec virage.Idem avec virage.Idem avec virage.Idem avec virage.    
3.3.3.3.                                Prise de vitesse.Prise de vitesse.Prise de vitesse.Prise de vitesse.    

    
    
    Freinage (powerslide).Freinage (powerslide).Freinage (powerslide).Freinage (powerslide).    
    
    Slalom (4 portes mini).Slalom (4 portes mini).Slalom (4 portes mini).Slalom (4 portes mini).    

    
Niveau 2: PerfectionnementNiveau 2: PerfectionnementNiveau 2: PerfectionnementNiveau 2: Perfectionnement    Sur pistes vertes avec Sur pistes vertes avec Sur pistes vertes avec Sur pistes vertes avec     
License obligatoireLicense obligatoireLicense obligatoireLicense obligatoire        modules bleusmodules bleusmodules bleusmodules bleus    
    
    Niveau 1 totalement acquis.Niveau 1 totalement acquis.Niveau 1 totalement acquis.Niveau 1 totalement acquis.    
        
    Choix, vérifications et réglages du matériel.Choix, vérifications et réglages du matériel.Choix, vérifications et réglages du matériel.Choix, vérifications et réglages du matériel.    
    
    Echauffement.Echauffement.Echauffement.Echauffement.    
    
    Slalom (piste verte en intégralité).Slalom (piste verte en intégralité).Slalom (piste verte en intégralité).Slalom (piste verte en intégralité).    
    
    Appréhender de petits sauts (éject, équilibre et Appréhender de petits sauts (éject, équilibre et Appréhender de petits sauts (éject, équilibre et Appréhender de petits sauts (éject, équilibre et     
    réception) woops, kicks, bosses.réception) woops, kicks, bosses.réception) woops, kicks, bosses.réception) woops, kicks, bosses.    
    
    Approche freestyle (grabs, rotations, slides…).Approche freestyle (grabs, rotations, slides…).Approche freestyle (grabs, rotations, slides…).Approche freestyle (grabs, rotations, slides…).    
    
    Boarder niveau 2 (chemin aménagé).Boarder niveau 2 (chemin aménagé).Boarder niveau 2 (chemin aménagé).Boarder niveau 2 (chemin aménagé).    
    

FACULTATIF 

Niveau 3: Rider confirméNiveau 3: Rider confirméNiveau 3: Rider confirméNiveau 3: Rider confirmé        Sur pistes rouges et Sur pistes rouges et Sur pistes rouges et Sur pistes rouges et     
                modules rougesmodules rougesmodules rougesmodules rouges    
    
    Niveau 2 acquis.Niveau 2 acquis.Niveau 2 acquis.Niveau 2 acquis.    
    
    Descente boarder cross (piste rouge, passages noirs).Descente boarder cross (piste rouge, passages noirs).Descente boarder cross (piste rouge, passages noirs).Descente boarder cross (piste rouge, passages noirs).    
    
    Slop style rougeSlop style rougeSlop style rougeSlop style rouge    
    (grinds, rainbows, gaps, kicks)(grinds, rainbows, gaps, kicks)(grinds, rainbows, gaps, kicks)(grinds, rainbows, gaps, kicks)    
    
    Big air (rouge).Big air (rouge).Big air (rouge).Big air (rouge).    
    
    Free ride, downhill.Free ride, downhill.Free ride, downhill.Free ride, downhill.    
    
    Gestion des risques, évolution en autonomie.Gestion des risques, évolution en autonomie.Gestion des risques, évolution en autonomie.Gestion des risques, évolution en autonomie.    

Niveau 3 acquis:Niveau 3 acquis:Niveau 3 acquis:Niveau 3 acquis:    
    
    Possibilité d’intégration dans la team compétition.Possibilité d’intégration dans la team compétition.Possibilité d’intégration dans la team compétition.Possibilité d’intégration dans la team compétition.    
    
    Accès intégral au parc (big air noir, gap noir).Accès intégral au parc (big air noir, gap noir).Accès intégral au parc (big air noir, gap noir).Accès intégral au parc (big air noir, gap noir).    

Ton évolution 

NIVEAU DATE FORMATEUR VISA 

1 

   

2 

   

3 

   

Compétition 

   

FACULTATIF 

Niveau 3: Rider confirméNiveau 3: Rider confirméNiveau 3: Rider confirméNiveau 3: Rider confirmé        Sur pistes rouges et Sur pistes rouges et Sur pistes rouges et Sur pistes rouges et     
                modules rougesmodules rougesmodules rougesmodules rouges    
    
    Niveau 2 acquis.Niveau 2 acquis.Niveau 2 acquis.Niveau 2 acquis.    
    
    Descente boarder cross (piste rouge, passages noirs).Descente boarder cross (piste rouge, passages noirs).Descente boarder cross (piste rouge, passages noirs).Descente boarder cross (piste rouge, passages noirs).    
    
    Slop style rougeSlop style rougeSlop style rougeSlop style rouge    
    (grinds, rainbows, gaps, kicks)(grinds, rainbows, gaps, kicks)(grinds, rainbows, gaps, kicks)(grinds, rainbows, gaps, kicks)    
    
    Big air (rouge).Big air (rouge).Big air (rouge).Big air (rouge).    
    
    Free ride, downhill.Free ride, downhill.Free ride, downhill.Free ride, downhill.    
    
    Gestion des risques, évolution en autonomie.Gestion des risques, évolution en autonomie.Gestion des risques, évolution en autonomie.Gestion des risques, évolution en autonomie.    


