Qu’est-ce que le télémark ?

Cette technique, est à mi-chemin entre le ski de fond et le ski Alpin ! Pourquoi ? Car le talon de votre chaussure n’est pas attaché à votre ski !! Le Télémark, est avant tout une question d’équilibre, de liberté de mouvement et de transfert de poids. Les virages Télémark, s’effectuent par un fléchissement de la jambe intérieure et en prenant appui alternativement d’une jambe sur l’autre pour effectuer le virage opposé. Le Télémark est aussi plus physique et technique que le ski Alpin. Si vous êtes curieux, il y beaucoup à découvrir.....Cela vous occupera quelques années ! Vous souhaitez découvrir de nouvelles sensations ! Vous souhaitez découvrir une nouvelle façon de glisser !Alors, venez essayer le Télémark avec nous !
	Les chaussures :
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Les chaussures présentent un bec à l’avant (comme un bec de canard) permettant à bien enfiler la chaussure dans la fixation. Il existe plusieurs genres de chaussure de télémark :
 - La chaussure en plastique dure pour la compétition et pour envoyer du gros en poudre ou sur la piste. (Ce genre de chaussure se prête aussi bien pour la rando et c’est un convaincu qui vous parle !). 
- La chaussure en plastique souple prévue tant pour la rando et la descente. La tige est moins montante que la chaussure citée au-dessus. 
- La chaussure en cuir pour les passionnés du télémark à l’ancienne.
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	Les fixations :
Il existe plusieurs sortes de fixation de télémark, mais la plus répandue est celle à ressort. Il n’y a pas plus simple qu’une fixation de télémark ! D’un poids insignifiant, on peut la surélever (pour éviter d’accrocher la neige dans les virages) avec des plaques spéciales. Ces plaques sont en général de hauteur de 20mm, 30mm ou encore 45mm. Malgré sa rusticité, elle offre une bonne sécurité par  contre en cas de chute la fixation ne s’ouvre pas comme une fixation de ski alpin, mais en cas de forte chute la chaussure peut sortir de la fixation et c’est pour cela qu’une lanière (Leach) est fixée à la fixation et attacher à la chaussure. Pour la randonnée, on peut y ajouter une talonnière spéciale pour faciliter la montée dans les pentes raides.


	La position : 
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Aucun virage n’exprime aussi bien que le virage télémark. Les mouvements sont fluides et dynamiques à la fois. L’harmonie des mouvements et sa diversité sont les éléments fascinants de cette discipline. LA FORME« CLE » : POSITION DE TELEMARK La position de télémark est la première forme avec laquelle le novice est confronté. Toutes les autres formes spécifiques au télémark s’appuie sur cette forme  « clé » Malgré le talon libre, elle s’avère être une position étonnement stable aussi  bien vers l’avant que vers l’arrière et latéralement. Etant donné que cette position est stabilisée musculairement, la position du centre de gravité par rapport aux skis, la répartition du poids du corps sur les deux jambes ainsi que la tension musculaire du tronc, du bassin et des jambes sont déterminants. Ce qui pose problème au novice est particulièrement important : le ski arrière doit être lesté. En règle générale, l’indication 50-50 (50% du poids du corps sur le ski amont et 50% sur le ski aval) peut constituer une aide pour l’apprenant. Il est bien évident que la répartition de la pression sur les skis change lors de chaque phase de virage. La distance entre le talon de la chaussure antérieure et la pointe du pied de la chaussure postérieure est d’environ une longueur de chaussure.
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	Les phases d’un virage :

Les formes de virages ont une grande importance pour le télémark. Elles se caractérisent par des changements de direction. Chaque virage comprend une phase de déclenchement, une phase de conduite passive et une phase de conduite active.
· Phase de déclenchement Le corps bascule dans la direction du virage par flexion/extension des jambes, ainsi que  par rotation du corps dans le sens du virage.  Les skis sont délestés, mis à plat (réduction de la prise de carre),  mis sur la nouvelle carre (changement de carre) et tourné (réduction de la résistance de la neige). La transition permet le changement de pas.

· Phase de conduite passive

La prise de carre (augmenter la prise de carre) permet au corps de basculer davantage en direction du centre du virage (rechercher la résistance de la neige) dans la nouvelle position de télémark, ce qui permet de s’orienter vers la ligne de pente. Simultanément le mouvement de rotation du corps se poursuit dans la direction du virage.
· Phase de conduite active

Afin de stabiliser la position de télémark et d’augmenter la prise de carre à la fin du virage, il est possible d’effectuer une angulation des hanches et des genoux vers l’intérieur du virage, ainsi que de continuer la rotation du corps ou de certaines parties du corps dans la direction du virage (utiliser la résistance de la neige).
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Les formes de virages :

En partant de mouvements clés « rotation »,« élévations et abaissement », « bascule et angulation »,nous obtenons les formes classiques suivantes : virage par rotation, virage par élévation, virage par bascule et virage par abaissement. La dénomination se réfère au mouvement clé qui est accentué lors du déclenchement.
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Nous remercions chaleureusement DAVID Sébastien de nous avoir donné sont accords pour l'utilisation des textes mentionnés sur le site de : www.telemarkzone.ch
