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La renaissance
du télémark

Sur les pistes suisses,on croise de plus en plus de télémarkers. Les plus mordus
se disent fascinés par l'élégance de la discipline, ainsi que par la fluidité et le dynamisme qui
caractérisent le fameux virage du télémark. Les profanes trouveront ici quelques
conseils pour s'essayer à cette gracieuse forme de glisse.

Matthias Zurbuchen, Ralph Hunziker

Tous
les sports de neige ont pour

dénominateur commun la
résistance de la neige, résistance qu'il

s'agit d'utiliser ou de surmonter pour
virer, sauter et contrôler sa vitesse. Le

skieur peut ainsi glisser, doser la prise
de carre, provoquer la rotation, lester
ou délester. Ces quatre fonctions sont

qualifiées d'éléments clés dans le
modèle technique des sports de neige.
Pour déclencher et conduire ces
éléments clés, le skieur doit exécuter des

mouvements spécifiques appelés
mouvements clés. Ces mouvements
synthétisent l'essence d'un mouvement et

peuvent être considérés comme le plus
petit dénominateur commun des sports
de neige.

Modèle technique du télémark
C(éer des formes individualisées

Créations de variantes ^^e\°pper
^es *ormes et var'antes de forra^

Formes de virages
Formes de sauts

et formes combinées

Familles de forme

Direction ski de fond

Combiner pour virer
Tous les sports de neige reposent sur
quatre mouvements clés: «rotation»,
«élévation-abaissement», «bascule» et

«angulation». Le virage proprement dit
est toujours une combinaison de ces
différents mouvements. Sa forme dépend
donc de la façon dont ils sont dosés, selon
la consigne donnée, la configuration du
terrain ou l'intention du skieur.

Le télémark a ceci de particulier qu'il
se base aussi sur une forme clé: la position

télémark. Cette position correspond
à la fois à la position qui précède le
déclenchement du virage et la position
finale qui en résulte.

Les pages qui suivent présentent le
modèle technique du télémark, avec des

propositions d'exercices - échelonnées

en fonction des niveaux d'apprentissage
(A-A-C).

Position de télémark

Formes de pas /^baisser-élever Formes de glisse et
de freinage

Mouvements
d'apprentissage vester/déleste,

W•w.

Glisser

Résistance de la neige: La chercher pour mieux l'utiliser

La technique télémark est le maillon

qui permet de relier les formes
de pas spécifiques au ski de fond et
celles de glisse et de freinage
typiques du ski. Plus d'informations sur
le manuel aux pages 40 et 41.
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Rotation
La rotation du corps influe en premier lieu

sur la fonction «provoquer la rotation»,
fonction qui permet d'orienter le ski dans
la direction voulue. Les impulsions nécessaires

pour cela peuvent être déclenchées

par la tête, par les bras et le buste ou par
le bassin et lesjambes.La dynamique de la

rotation et sa combinaison avec les autres
mouvements clés déterminent sa forme
finale: virage ou pirouette.

Acquérir
Le gondolier
Pourquoi? Soutenir le déclenchement du

virage parla rotation.
Quoi? Déclencher le virage en s'aidant du

bâton.
Comment? Imaginer qu'on se trouve
sur le Canale Grande à Venise. Dans la

phase de conduite, planter à chaque fois
un long bâton dans la neige, à l'intérieur

du virage. La traînée du bâton sur la

neige soutient également le mouvement
de rotation.

Appliquer
Main dans la main
Pourquoi? Soutenir le déclenchement du

virage parla rotation et stabiliser la position

télémark.
Quoi? A deux: guider l'autre dans le virage
en la tirant vers soi.

Comment? Descendre une piste l'une en-
dessous de l'autre en position de télémark
et en se donnant la main. La skieuse en

aval tire l'autre de manière à la faire tourner.

Une fois le virage terminé, les deux

partenaires doivent se retrouver l'une en
face de l'autre.

Créer

Pas de deux
Pourquoi? Affiner le sens de l'harmonie et

l'esprit de coopération.
Quoi? Danser ensemble.
Comment? A deux, composer un

programme libre basé sur des valses en
essayant de coordonner le plus harmonieusement

possible les mouvements.

Elévation/abaissement
(extension/flexion)
La flexion, de même que l'extension des

jambes, facilitent la conduite du virage
(fonctions «lester-délester»),Ces deux
mouvements clés permettent, s'ils sont bien

dosés, de rester en contact avec la neige,
notamment dans les passages de bosses.

Ils entrent également en jeu dans les

sauts, l'appel présupposant une
extension et l'atterrissage une flexion.

Le mouvement de «glissement» au
niveau des hanches qui caractérise le
télémark (la jambe avant est ramenée en

arrière et la jambe arrière poussée en

avant) permet le changement de pas et

remplit la fonction «glisser».

une gazelle et d'atterrir en respectant le

style du télémark.

fff

Appliquer
Le basketteur
Pourquoi? Soutenir le virage (virage basé

sur le mouvement d'élévation) en exploitant

son expérience du basket.

Quoi? Letirau panierdéclenche le virage.
Comment? Démarrer en traversée, puis
dribbler en amont, genoux pliés, avec la

main amont. Tendre ensuite les jambes
et lancerle ballon par-dessus la défenseen
visant la corbeille située en aval
(déclenchement du virage). Faire de même
de l'autre côté.

Acquérir
La gazelle
Pourquoi? Acquérir le mouvemerffcNclé

«élévation/abaissement».

Quoi? Sauter comme une gazelle, skis aux
pieds.
Comment? Seulement en traversée: es-

sayerà chaque occasion de sauter comme

Créer

Tournée des quatre tremplins
Pourquoi? Apprendre à doser les sauts.

Quoi? Sauter et atterrir de différentes
manières en variant les sauts.
Comment? Imaginer qu'on dispute la

tournée des quatre tremplins. Chacun

choisit quatre bosses différentes pouvant
servir de tremplins, puis les franchit en

sautant.

Bascule et angulation
Pour doser la résistance, il faut prendre
de la carre. Cette fonction requiert un

mouvement de bascule de l'ensemble du

corps et une angulation des hanches ou
des genoux.
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Acquérir
La pendule
Pourquoi? Se familiariser avec le virage
carvé.

Quoi? Sur terrain plat, faire basculer
latéralement tout le corps.
Comment? Adopter la position télémark
et descendre en suivant la ligne de pente.
Dans le virage, osciller de droite à gauche
et de gauche à droite comme le balancier
d'une pendule. Cette image provoque un
mouvement de bascule du corps, qui a

pou reffet de renforcer la prise de carre et,

finalement, de déclencher le virage.

Appliquer
Le télédog
Pourquoi? Provoquer un grand mouvement

de bascule vers l'avant et sur le côté.

Quoi? Descendre à quatre pattes.
Comment? S'agenouiller sur les deux skis

et en saisir les pointes avec les mains.
Conduire les skis en les faisant basculer.

Créer

La graveuse
Pourquoi? Expérimenter des situations de

bascule extrêmes.

Quoi? Exercice de freestyle réservé à des

télémarkers chevronnés.
Comment? Essayer de basculer de façon
extrême de manière à frôler la neige
pendant le virage.

IE POIÎTT

A quoi servent les «mouvements clés»?

S'ilfallait ne retenir qu'une thématique
centrale parmi la m ultiplicité des thèmes liés à la

méthodologie d'entraînement, ce serait sans

aucun doute «l'entraînement technique».
Car la technique est laforme de présentation
qui rend compte de lafaçon dont le problème
posé a été résolu. Elle représente uneforme de

solution qui réunit tous les aspects énergétiques

et moteurs à l'origine de cette

conception:

• du point de vue physique: les facteurs de

condition et les aspects liés au système
moteur et à la coordination

• du point de vue psycho-émotionnel: la

force mentale et la tactique.
Analyse: l'acquisition d'une technique

s'apparente à une combinaison systématique
d'éléments qui la déterminent. Dans le

modèle clé des techniques des sports de neige, le

modèle d'action pédamoteur a pour la

première fois permis de montrer comment une

forme technique - principalement dans une

perspective motrice et technique - peut se

construire dans une logique d'apprentissage.
La construction systématique d'une

technique - et cela va bien au-delà des sports de

neige - est structurée de lafaçon suivante (cf.

méthodes spéciales d'apprentissage des

sports de neige):

• orienter selon lafonction
• différencier dans la structure

• intégrer dans laforme
Première question: quellesfonctions laforme

de solution technique doit-elle remplir?
Réponse: les éléments clés caractérisent les

différentes fonctions sur lesquelles la forme
s'oriente prioritairement.

Deuxième question: avec quel assemblage
d'éléments clés, c'est-à-dire avec quelle structure

lesfonctions peuvent-elles être remplies

et la technique organisée? Réponse: l'assemblage

d'éléments clés est la structure différenciée

(et aussi différenciante) qui s'exprime
dans le mouvement clé.

Troisième question: à ce stade, il manque
encore la forme. Il s'agit, en quelque sorte, de

donner de la substance à la structure, de lui
insuffler une vie concrète! Ce qui signifie qu'il
faut intégrer la/les structure(s) à la/aux
forme(s) de solution, par exemple à la/aux
forme(s) de référence ou à la/aux variantes

formelles(s).

Remarque personnelle: le mouvement clé

joue un rôle essentiel dans le processus
d'apprentissage technique. Du point de vue

terminologique, le choix de l'expression «mouvement

clé» ne me semble pourtant pas le plus
heureux. Dans lafonction telle qu'elle est
décrite ci-dessus, le mouvement clé n'est en effet

pas visible dans la mesure où il s'agit d'une

structure qui nécessiterait un examen radio-

graphique pour être observée. Je suis pour ma

part d'avis que l'expression «modèle clé» est

plus claire et plus correcte pour désigner une

structure. Lorsqu'il est question de «mouvements»,

on part en effet toujours du principe

que ce mouvement est visible, ce qui, dans le

modèle clé des techniques de sports de neige,
n'est pas le cas. J'en conclus que les «mouvements

clés actuels» sont des modèles clés et

que les «nouveaux mouvements clés»

pourraient par exemple être les premièresformes
véritables d'exécution, qu'il s'agit ensuite

d'approfondir individuellement pour enfaire
des «variantesformelles».

Arturo Hotz
art.hotz&bluewin.ch
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Forme clé: la position télémark
La positiontélémarkestla premièreforme
avec laquelle les débutants doivent se

familiariser. Elle ressemble à un grand
pas fendu en avant. Bien que le talon soit
libre et le ski intérieur ramené en arrière,
il faut lester ce dernier (règle de base

pour les débutants 50 : 50). La distance

optimale entre le talon de la chaussure

avant et la pointe de la chaussure
arrière devra it correspondreà peu prèsà une
chaussure.

<4lL

Appliquer
Le peintre
Pourquoi? S'exercer à lester les deux skis

dans la même proportion.
Quoi? En déplaçant les skis alternativement,

adopter la position du télémark.

Comment? La jambe amont est bleue, la

jambe aval est jaune. Oui arrive à obtenir
du vert en mélangeant les deux couleurs

(en station debout, en légère traversée)?
La pression nedoitpasseconcentrersurle
ski extérieur, mais s'exercer aussi, selon la

règle 50 :50, sur le ski intérieur.

Acquérir
Duel
Pourquoi? Se familiariser avec la position
du télémark et découvrir certaines
métaphores.

Quoi? A deux: se mettre dans la peau
d'une escrimeuse et croiser le fer avec une
adversaire, sans les skis.

Comment? Se mettre en garde (pied
arrière orienté dans la direction de
l'adversaire). Oui arrive en premier à

toucher dix fois l'autre (les touches à la tête
et au bras portant l'arme ne comptent
pas)?

Créer

L'inventeur
Pourquoi? Trouver la position idéale,

compte tenu de ses propres critères, pour
skier en position groupée.
Quoi? Tester trois positions de descente
différentes.
Comment? Tester les positions suivantes:
la position du skieur du dimanche (position

très haute, petit pas fendu, peu de

pression sur le ski amont), la position du
bon vivant (position moyenne, flexion
plus prononcée des genoux) et la position

du champion (position basse,flexion
très prononcée des genoux, les deux skis

lestés).
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