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Mouvements clés

La renaissance

du telemark

Sur les pistes suisses,on croise de plus en plus de télémarkers. Les plus mordus
sedisent fascinés parl'élégance de la discipline, ainsi que par la fluidité et le dynamisme qui
caractérisent le fameux virage du télémark. Les profanes trouverontici quelques
conseils pour s’essayer a cette gracieuse forme de glisse.

Matthias Zurbuchen, Ralph Hunziker

ous les sports de neige ont pour
dénominateur commun la résis-
tance de la neige, résistance qu'il
s’agit d'utiliser ou de surmonter pour
virer, sauter et contréler sa vitesse. Le
skieur peut ainsi glisser, doser la prise
de carre, provoquer la rotation, lester
ou délester. Ces quatre fonctions sont

Modéle technique du télémark

Créations de variantes
=

Familles de forme

Direction ski de fond

Formes de pas

Mouvements
d'apprentissage

Glisser
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créer des formesindividualisge.

Position de télémark

qualifiées d’éléments clés dans le mo-
dele technique des sports de neige.
Pour déclencher et conduire ces élé-
ments clés, le skieur doit exécuter des
mouvements spécifiques appelés mou-
vements clés. Ces mouvements syn-
thétisent 'essence d'un mouvement et
peuvent étre considérés comme le plus
petit dénominateur commun des sports
de neige.

Combiner pour virer

Tous les sports de neige reposent sur
quatre mouvements clés: «rotations,
«élévation-abaissement», «bascule» et
«angulation». Le virage proprement dit
est toujours une combinaison de ces dif-
férents mouvements. Sa forme dépend
doncdelafacon dontils sontdosés,selon
la consigne donnée, la configuration du
terrain oul'intention du skieur.

Le télémark a ceci de particulier qu'il
se base aussi sur une forme clé: la posi-
tion télémark. Cette position correspond
a la fois a la position qui précéde le dé-
clenchement du virage et la position fi-
nale qui en résulte.

Les pages qui suivent présentent le
modeéle technique du télémark, avec des
propositions d’exercices — échelonnées
enfonction des niveaux d’apprentissage
(A-A-C).

La technique télémark est le mail-
lon qui permet de relier les formes
de pas spécifiques au ski de fond et
celles de glisse et de freinage typi-
ques du ski. Plus d’informations sur

| le manuel aux pages 40 et 41.
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La rotation du corps influe en premier lieu
sur la fonction «provoquer la rotations,
fonction qui permet d’orienter le skidans
la direction voulue. Les impulsions néces-
saires pour cela peuvent étre déclenchées
par la téte, par les bras et le buste ou par
le bassinetlesjambes.Ladynamiquedela
rotation et sa combinaison avecles autres
mouvements clés déterminent sa forme
finale: virage ou pirouette.

Acquérir X
Le gondolier ~
Pourquoi? Soutenir le déclenchement du
virage parla rotation.

Quoi? Déclencher le virage en s'aidant du
baton.

Comment? Imaginer qu'on se trouve
sur le Canale Grande a Venise. Dans la
phase de conduite, planter a chaque fois
un long baton dans la neige, a I'inté-
rieur du virage. La trainée du baton surla
neige soutient également le mouvement
de rotation.

Appliquer

Maindans la main

Pourquoi? Soutenir le déclenchement du
virage par la rotation et stabiliser la posi-
tiontélémark.

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

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

aval tire l'autre de maniere a la faire tour-
ner. Une fois le virage terminé, les deux
partenaires doivent se retrouver 'une en
face de I'autre.

Créer

Pas de deux

Pourquoi? Affiner le sens de ’lharmonie et
I'esprit de coopération.

Quoi? Danser ensemble.

Comment? A deux, composer un pro-
gramme libre basé sur des valses en es-
sayant de coordonner le plus harmonieu-
sement possible les mouvements.

é&vation/abais:
(extension/flexion)
La flexion, de méme que l'extension des
jambes, facilitent la conduite du virage
(fonctions«lester-délester»).Ces deux mou-
vements 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

en

sauts, I'appel présupposant une ex-

tension et I'atterrissage une flexion.

Le mouvement de «glissement» au ni-
veau des hanches qui caractérise le télé-
mark (la jambe avant est ramenée en
arriere et la jambe arriére poussée en
avant) permet le changement de pas et
remplit |afonction «glisser».

Acquérir
La gazelle ~\
Pourquoi? Acquérir le mouvementyclé
«élévation/abaissement».

Quoi? Sauter comme une gazelle, skis aux
pieds.

Comment? Seulement en traversée: es-
sayer a chaque occasion de sautercomme

une gazelle et d'atterrir en respectant le
styledutélémark.

Appliquer

Le basketteur
Pourquoi? Soutenir le virage (virage basé
sur le mouvement d'élévation) en exploi-
tant son expérience du basket.

Quoi? Le tirau panier déclenche le virage.

Comment? Démarrer en traversée, puis
dribbler en amont, genoux pliés, avec la
main amont. Tendre ensuite les jambes
etlancerle ballon par-dessusla défenseen
visant la corbeille située en aval (déclen-
chement du virage). Faire de méme
de l'autre coté.

Créer
Tournée des quatre tremplins
Pourquoi? Apprendre a doser les sauts.
Quoi? Sauter et atterrir de différentes ma-
niéres 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.

Pour doser la résistance, il faut prendre
de la carre. Cette fonction requiert un
mouvement de bascule de '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 la-
téralement tout le corps.

Comment? Adopter la position télémark
et descendre en suivant |a ligne de pente.
Dans le virage, osciller de droite a gauche
et de gauche a droite comme le balancier
d’'une pendule. Cette image provoque un
mouvement de bascule du corps, qui a
pour effet de renforcer la prise de carre et,
finalement, de déclencher le virage.

Appliquer
Le télédog
Pourquoi? Provoquer un grand mouve-
ment de bascule vers'avant et sur le coté.
Quoi? Descendre a 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 e— T
La graveuse

Pourquoi? Expérimenter des situations de
bascule extrémes.

Quoi? Exercice de freestyle réservé a des
télémarkers chevronnés.

Comment? Essayer de basculer de facon
extréme de maniere a froler la neige pen-
dantle virage.
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Forme clé: la position télémark
La positiontélémarkestla premiéreforme
avec laquelle les débutants doivent se
familiariser. Elle ressemble a un grand
pas fendu en avant. Bien que le talon soit
libre et le ski intérieur ramené en arriére,
il faut lester ce dernier (regle de base
pour les débutants = 50 : 50). La distance
optimale entre le talon de la chaussure
avant et la pointe de la chaussure ar-
rieredevraitcorrespondrea peu présa une
chaussure.

Acquérir

Duel

Pourquoi? Se familiariser avec la position
du télémark et découvrir certaines méta-
phores.

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

Comment? Se mettre en garde (pied
arriére orienté dans la direction de I'ad-
versaire). Qui arrive en premier a tou-
cher dix fois l'autre (les touches a la téte
et au bras portant I'arme ne comptent

pas)?

Appliquer
Le peintre
Pourquoi? S'exercer a lester les deux skis
dans laméme proportion.

Quoi? En déplacant les skis alternati-
vement, adopter la position du télémark.

Comment? La jambe amont est bleue, la
jambe aval est jaune. Qui arrive a obtenir
du vert en mélangeant les deux couleurs
(en station debout, en légére traversée)?
La pression ne doit passe concentrersurle
ski extérieur, mais s’exercer aussi, selon la
régle 50 :50,sur le ski intérieur.

Créer

Linventeur

Pourquoi? Trouver la position idéale,
compte tenu de ses propres critéres, pour
skier en position groupée.

Quoi? Tester trois positions de descente
différentes.

Comment? Tester les positions suivantes:
la position du skieur du dimanche (posi-
tion trés 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 posi-
tion du champion (position basse, flexion
trés prononcée des genoux, les deux skis
lestés).
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