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Pista, forapista, ascensos de
travessa, excursions d’esquí nòrdic
(backcountry). Això i molt més és el
telemarc, la tècnica de descens
bàsica de la qual va néixer l'esquí alpí.
Però tot torna, és el cicle kàrmic de
la vida que ens brinda la possibilitat
de viure l'esquí amb taló lliure amb el
sofisticat material del segle XXI. És
l'esport de neu més polivalent que et
pot treure de la mediocritat de l'alpí
o de l'obligada moda del surf de neu.

Ha de quedar clar que la tècnica forapista en telemarc
demanda un plus d'habilitat i unes dosis de pràctica
considerables. Si l'orografia es complica sempre
queda el recurs d'esquiar i no ‘telemarcar’. És a dir,
abandonar el moviment de genuflexió per baixar el
tros difícil amb els esquís paral·lels com si es tractés
d'esquí alpí. S'aconsegueix una estabilitat considerable,
endarrerint el cos una mica. L'objectiu és anar abandonant
aquest recurs, a mesura que es millora la tècnica per
baixar-lo tot en flexió telemarc.
Els esquiadors de pista, avorrits de tanta monotonia,
busquen noves sensacions i el telemarc és aire fresc
en un món excessivament encotillat. La bellesa del
gest del telemarc és addictiu. La llibertat de taló
aconsegueix deslliurar el cervell. El moviment és
constant, el contacte amb la neu més íntim i les acti-
vitats a realitzar amb els esquís de telemarc calçats
s'albiren com infinites. 

Material
Fins fa menys d'una dècada els esquís de telemarc
eren més estrets que els d'alpí, però més amples
que els de fons i amb cantell metàl·lic. Eren uns
esquís que semblaven llances i que requerien unes
grans dosis de tècnica i les sensacions que 
proporcionaven eren limitades. Però aquest període
de mires (i cotes) estretes es va acabar. La gran
revolució del telemarc, a causa de la seva popularit-
zació, ha estat la liberalització de l'equip amb la fi de
les normes que limitaven les cotes. 

Competició i nous lliscaments
La competició també està present en el telemarc. El
primer Campionat del Món es va disputar el 1987.
En l'actualitat, cada any té lloc la Copa del Món. La
prova reina del telemarc és el "Clàssic", una cursa
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Allibera el teu taló, allibera la teva ment. En aquest
esport, el taló sempre va lliure i la subjecció del peu a
l'esquí es fa mitjançant la puntera, per la qual cosa té
una relació directa amb el fons i la travessa. No obstant
això, per executar els girs, cal fer una genuflexió
acompanyada d'una embranzida de l'esquí exterior cap
a endavant i flexionar la cama interior cap a enrere
mitjançant l'elevació del taló. Pot sonar complicat,
però després de quatre girs queda clar de què va la
moguda. Requereix harmonia de moviments i bona
coordinació, però el pot practicar qualsevol persona.

El més polivalent 
El telemarc permet desplaçar-se per qualsevol
terreny i per tant és més polivalent que l'esquí alpí, el
de travessa, el de fons i el surf. Es pot gaudir de les
pistes d'esquí i amb els esquís equipats amb pells de
foca podem fer travessa. Al tenir el taló lliure, permet
que ens desplacem per terrenys plans amb comoditat.
Per tant, és possible esquiar en qualsevol zona amb
pistes preparades o fer excursions per la muntanya
amb el mateix material.

Els esquiadors de pista, avorrits de
tanta monotonia, troben en el tele-

marc noves sensacions

Algun purista de l'esquí de muntanya, pot pensar que
amb els esquís de travessa també és possible portar
a terme totes aquestes activitats. Cert, però la limitada i
inestable sensació que proporcionen unes botes i uns
esquís de muntanya durant els descensos no té res a
veure amb la vistositat i dinamisme d'un forapista
executat amb telemarc. 

El Telemarc a la xarxa
www.telemarc.es Escola especialitzada en telemarc
situada a Serra Nevada. 
www.uecbarcelona.org/telemarc Informació sobre el
TPT –Trofeu Pirineus de Telemarc–, que es porta a
terme en diferents estacions catalanes, andorranes i
franceses. 
www.telemanolomark.com Pàgina personal que es fa
amb les aportacions dels afeccionats. Té agenda 
d'activitats actualitzada. 

www.telemarktips.com Web americà amb gran quantitat
de descàrregues, des de vídeos amb recomanacions
tècniques fins a autèntics vídeos de forapista en tele-
marc. L'últim en notícies de material i esdeveniments.
En anglès.
www.telemarskier.com Versió en línia de la revista
Telemarc Skier, especialitzada en el tema. Podràs
intercanviar les teves experiències amb la resta d’afi-
cionats al telemarc al seu fòrum, baixar-te fotos i
vídeos, estar al dia de la millor agenda i llegir els articles
més rigorosos.
www.netelemark.com Un grup d’instructors anglesos
de telemarc van creure que el millor era donar a
conèixer les seves activitats a tot el món, i per
aquesta tasca difusora, res millor que el telemarc.
Estigues al dia de les seves festes, clínics, consells,
etc. Tot i que el que et proposin quedi una mica lluny,
sempre es pot aprendre.

www.telemarkeast.com Malgrat estar pensada pels
americans que viuen al nord del seu país, aquesta
pàgina té un interés universal. Bàsicament perquè és
una espècia de foro mundial on tothom diu la seva. Tu
també pots fer-ho i aprendre dels altres. La foto de por-
tada que tenen -telemarc amb cometa- ja promet.
www.telemarktribe.com Es presenta com la guia del
back country, i no li falta raó. Porques pàgines són
tant complertes com la que ens ocupa. No te l’acabaràs.
Al marge d’una excel.lent guia de material, tens les
notícies de darrera novetat -especial Ispo específic de
telemarc-, al marge de l’agenda, el foro, fotos, videos
o l’opció de rebre el seu butlletí. Està en italià.
www.telemarkfriends.com Com diu el seu nom, aquí
faràs amics, però hauries de saber millor alemany.
D’àgil disseny i fàcil lectura, aquesta pàgina inclou un
foro i una revista molt completa, amb test de material
i consells de tècnica, entre moltes altres propostes.
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La tècnica forapista en telemarc demanda un plus
d'habilitat i unes dosis de pràctica considerables.
Foto: www.telemanolomark.com.
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El telemarc permet desplaçar-se per qualsevol
terreny i per tant és més polivalent que l'esquí
alpí. Foto: www.telemanolomark.com.!
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Material a l’abast de tothom
Esquís. Actualment, és possible practicar telemarc
amb esquís càrving d'alpí o específics de telemarc.
Les seves diferències radiquen en l'estètica, i en
què els models dirigits a telemarc són més lleugers
i la seva flexió i torsió també és diferent. No obstant
això, uns esquís d'alpí són bons per al telemarc. El
tema és absolutament personalizable i es poden
muntar fixacions de telemarc en uns fat de forapista,
en uns doble espàtula o en uns esquís d'eslàlom i
cotes astronòmiques.
Botes. Les botes de telemarc són l'altra de les
benediccions d'aquest esport. Són de gran comoditat,
més lleugeres que les d'alpí i amb sola de vibram.
Té una forma allargada i amb gran capacitat per a
flexionar la puntera. Les botes de pell són ara una
possibilitat per als nostàlgics, però si el que es
busca són prestacions, les botes de plàstic són 
l'elecció correcta. Depenent de l'ús que li donem a
la bota -més muntanyenc o més enfocat a pista-, la
canya de les botes que triarem serà baixa -back-
country- o alta, pista o forapista.
Bastons. Els bastons són més llargs que en l'esquí
alpí en la competició –s'usen bastons de fons ja
que hi ha una zona d'skating– o més curts que els
d'alpí si només ens dediquem a pista, ja que el centre
de gravetat de l'esportista queda més baix. Els
bastons ideals si utilitzem el telemarc de manera
mixta -muntanya i pista– són uns telescòpics.
Fixacions. De moment no hi ha unes fixacions de
seguretat que saltin com les d’alpí, però com que
no anem clavats del taló quan hi ha una caiguda les
cames pateixen poc de les típiques torsions de
l’alpí. Actualment s’estan a punt de comercialitzar
fixacions que permeten fer travessa de manera
còmoda, ja que permeten la mobilitat necessaria a
la puntera per a poder fer les passes amples. El
model més evolucionat són les Black Diamond O1.

Pot sonar complicat, però després de 
quatre girs queda clar de què va la moguda.

Foto: Telemark Bcn.
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que engloba tota la polivalència del telemarc en una
sola baixada. Tot traçat del Clàssic ha de tenir un
tram d'eslàlom gegant, un o diversos salts en els
quals la recepció ha de ser en telemarc, una zona d'skating
que comença amb un peralt de 360 graus i finalment
una altra de forapista o sots. Tot això pot durar entre
tres i cinc minuts fet pel qual els competidors són
autèntics atletes.
El telemarccròs –a l'estil del surfcròs o esquicròs– és
l'últim en espectacle amb taló lliure. Es tracta d'un
circuit amb salts i peralts en el qual baixen quatre o
sis telemarquistes al mateix temps. El taló lliure
també està present en el món de l’estil lliure, amb
trucs específics i una vistositat en el migtub equivalent
a l'esquí o surf de neu.

El telemarccròs és l'últim en 
espectacle amb taló lliure

A Espanya destaca la figura de Tomás Testillano que
la passada temporada va aconseguir situar-se en
dues proves de Copa del Món en 5a i 6a posició a
Monchavin –França– i Hindelang, Alemanya. A aquest
madrileny l'acompanyen en les seves gires competitives,
el seu entrenador, Luis Casanova, i la resta de l'equip
està format pels catalans Raquel Bau i Xavier

Mercader. El seu objectiu és que el telemarc entri a
formar part de la Reial Federació Espanyola d'Esports
d'Hivern (RFEDI) i disposi d'un pressupost que els
permeti afrontar les competicions al màxim.

Història 
El 1825 el noruec Sondre Norheim va dur a terme
una evolució del sistema de transport més utilitzat en
el seu país: l'esquí. Va ser el primer que va tenir una
visió lúdica del tema, i va dissenyar uns esquís més
ràpids i còmodes. Va inventar dos girs que establirien
les bases de l'esquí modern: el Cristiania –capital per
aquell temps de Noruega– i el Telemarc, ciutat natal
de l'inventor. Anys després, l'austríac Mathias
Zdarsky desenvolupà el viratge cristiania i fixà totalment
la bota a l'esquí. Aquest viratge, de ràpid aprenentatge,
es va fer molt popular i va acabar per imposar-se al
telemarc que va caure en l'oblit. 
En la dècada dels setanta, cinc professors d'esquí de
fons nord-americans descobreixen el gir telemarc per
una foto antiga. Ràpidament s'estén la redescoberta
pels països europeus i és a Escandinàvia on la tornada
és més forta. En els 90 acaba la normativa que imposava
límits a les cotes dels esquís i apareixen les botes de
plàstic. A partir d'aquí, l'esport comença a popularitzar-se,
fase en la qual segueix avui dia. "

Aquesta novedosa fixació permet posició 
telemarc i deslliura la puntera de pressió 
per tal de fer travessa de manera còmoda.!


