Bonjour a tous,

Pas de vacances pour le « JOURNAL DE LA DANSE » de Plénitude Danse.
Aujourd’hui, nous revenons vers vous avec le 4é™¢ numéro en espérant que vous
ayez apprécié les trois premieres éditions et qu’elles vous permettent de découvrir (ou
redécouvrir), d’apprendre et travailler la danse malgré tout.

Comme chaque semaine, vous pourrez y trouver de nouveaux documentaires, ballets,
et autres documents concernant la danse et continuer a travailler et rester en
mouvement chez vous !

Un nouveau « challenge » vous attend a la fin de ce journal, alors bon visionnage,
bonnes lectures et... a vous de danser ! &

¢ Pour parfaire sa technique :

Cette semaine, on vous propose une nouvelle vidéo de Wayne Byars,
professeur de danse classique, qui détaille I’'exercice du battement, en passant par
le travail du degage et du travail autour d’une notion primordiale en danse : la
double direction (auto-grandissement).

Partie 1 :
https://www.youtube.com/watch?v=ETX4zlppkcg&fbclid=IwAR0OgQB5gcmZN7GShhtj
Tyhnf2RKpF5GdANIJwSQRfwFIOCT 1cOg4nWqg4RMI




Partie 2 :
https://www.youtube.com/watch?v=5{9VKbvolGQ&fbclid=IwAR3uZH8YgkO2TPKLoY
ngk9WEmJRoP8arbgDIlwbntsOdV-nmS1gkj-rEWq6s
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* Comme les semaines précédentes, voici de nouvelles vidéos de variations
imposées (par cycle) publiées par Le Ministére de la Culture.
Pour rappel, elles permettent aux conservatoires de danse d’évaluer et valider
le niveau des éleves en fin de cycle.
NB : en conservatoire, un cycle a une durée de 3 ou 4 ans. Le cycle 1 équivaut aux
années primaires ; le cycle 2 aux années collége et le cycle 3 aux années lycée et
formation professionnelle (Examen d’Aptitude Technique (EAT)).

Tentez d’identifier, de nommer les éléments techniques que vous avez appris en
cours et pourquoi pas d’apprendre une partie de la chorégraphie...
Soyez curieux et sortez de votre zone de confort! =

Variation Cycle 1 :
https://www.youtube.com/watch?v=JQkzBDe4|Xk

Variation Cycle 2 :
https://www.youtube.com/watch?v=JIKbErFcPnc&fbclid=lwAR35My6uy40avkfjhoYh3
lioBR 94a8qg-TOVWn9J-otinxTHAS5TMDCMpXU

Variation Cycle 3 :
https://www.dailymotion.com/video/x3fi6oq?fbclid=IwAR15I0VgX460EYIDvwlYn2iWr
5LODI0gPIhROIfFKRbZsKXdymOahLZNPEgQ

(On se challenge @ 1)




Variation Cycle 1 :
https://www.youtube.com/watch?v=dslra-
WilfE&fbclid=lwAR0qQB5gcmZN7GShhtjTyhnf2RKpF5GdANIJWSQRIwWFIOCT1cOg4

nWq4RMI

Variation Cycle 2 :
https://www.youtube.com/watch?v=aXf2ifmweEQ&fbclid=IwAR2I0g0ONg4 WJdIFTIu
6QFQEtJW2TA3TYDa8-8dx5bhFH6RcoGollwX1bw

Variation Cycle 3 :
https://www.youtube.com/watch?v=4alo1rfxXh8&fbclid=IwAR3nb9qu4XU8W fCDZX
vYI2mgEG6Z0kO Yx414-dNElo6rXQIWG8-OWNxSUs

0 A visionner:

Cette semaine, nous vous proposons quatre nouvelles vidéos : un documentaire sur
la danse en milieu carcéral, une piece chorégraphique en intégralité, un ballet
néoclassique (en lien avec le document sur I'histoire de la danse néoclassique de la
semaine derniére) et un film dansé sur I'histoire de « Roméo & Juliette » !

Restez curieux et travaillons la danse autrement !

- Danser derriére les barreaux :
https://www.france.tv/spectacles-et-culture/culture-prime/1374931-danser-derriere-
les-
barreaux.html?fbclid=lwAR1_jxMOQilainkDAWapmMGL7dIECIcCwORAIlj1gyRj1EiJhU
kILUHKYKE-U

“Le chorégraphe Angelin Preljocaj accompagne des femmes incarcérées aux
Baumettes dans la préparation d’un spectacle, ou quand la danse permet de
s’évader.”

- le spectacle Vertikal de Mourad Merzouki :
https://mobile.france.tv/spectacles-et-culture/theatre-et-danse/1012733-vertikal-de-
mourad-merzouki-a-l-opera-berlioz-de-
montpellier.html?fbclid=IwAR16IH5W1sFgCEdHmMJ-
YaZcifReWxyC1Xe2zjmu9HskY43QnF5SkKZ MVgE#xtref=http://m.facebook.com

« Avec « Vertikal », le chorégraphe Mourad Merzouki défie la gravité a travers la
danse verticale. Sur une musque d’Armand Amatr, les danseurs, tour a tour
porteurs ou voltigeurs, explorent en mouvements de nouvelles sensations : la
suspension, I'équilibre, I'élévation ou la chute dans I'espace aérien. Découvrez
cette performance vertigineuse au carrefour du hip-hop et d’autres disciplines
comme l'escalade, présentée a I'Opéra Berlioz a I'occasion du festival Montpellier
Danse. »



- La Pastorale chorégraphié par Thierry Malandain au
Théatre de Chaillot :
https://www.arte.tv/fr/videos/094382-000-A/la-pastorale-de-thierry-malandain-au-
theatre-de-chaillot/?fbclid=IwAROR1bev9Z6sneq7-
GrKTftknrUomyyRmeToA5xTgOYUFQHCjeafDMoqgFzKU

« Avec « La Pastorale », le chorégraphe Thierry Malandain donne corps a la Sixiéme
Symphonie de Beethoven. Une création initiée a I'occasion du deux cent-
cinquantieme anniversaire du célebre compositeur allemand et a découvrir a
Chaillot. »

- Roméo & Juliette qui revisite 'ceuvre du chorégraphe Kenneth
MacMillan, dansé par le Royal Ballet de Londres et dirigé par le duo fondateur
des BalletBoyz :
https://www.youtube.com/watch?v=L2JOnRG5nPI&feature=youtu.be&fbclid=IwAR
0bOB-rF N kggZkHg-WP340Vlibey9u1-eJfW4nUwsTJm IAaDnEp6EEM

0 Alire et a visionner :

Poursuivons avec I'histoire de la danse jazz axée cette semaine, sur les années 1920
— 1930. Retrouvez notre document écrit en piece jointe.

Voici quelques vidéos a regarder, afin d’illustrer votre lecture :

Evolution des danses noires américaines:
https://www.youtube.com/watch?v=dpCBMwAweDI

Danses swing aujourd’hui:
https://www.youtube.com/watch?v=p8jwY6400Vo

Black bottom:
https://www.youtube.com/watch?v=rQ9gapVmWi4
https://www.youtube.com/watch?v=TR6xBeC2xA

Lindy Hop:
https://www.youtube.com/watch?v=ahoJReiCaPk

Charleston par Josephine Baker :
https://www.youtube.com/watch?v=EH6eDpjgRw&t=41s

Cinéma:
https://www.youtube.com/watch?v=_8yGGtVKrD8
https://www.youtube.com/watch?v=mxPgpIMujzQ&t=46s




Terminons notre journal avec un petit point sur 'anatomie :

PARLONS
D'ANATOMIE
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Il est trés important d’avoir une connaissance adéquate de I'anatomie pour ne pas
forcer le corps. Cette connaissance permet d’'améliorer sa proprioception
(perception de son corps) et d’ajuster ses sensations en se posant cette question :
« comment vais-je m’y prendre pour exécuter correctement ce mouvement ? »

A chaque début de cours de , hous vous proposons 3 types d’exercices
d’échauffement : pré-échauffement, pliés, et dégagés. Ces exercices sont
importants a travailler a chaque cours afin d’avoir un corps prét a poursuivre le cours
mais aussi et surtout, ils permettent de travailler sur la construction du corps pour
avoir ensuite la possibilité de travailler des éléments techniques qui nécessitent une
préparation par un plié ou par un dégagé par exemple.

==) | a thématique principale de la semaine est le levé de jambe : mouvement
technique qui sollicite I’articulation de la hanche.

Voici une vidéo qui aborde cette notion de facon trés claire et ludique :
https://www.youtube.com/watch?v=nv501i0AtWU&fbclid=IwAR1PUj-
NFS5KRfrzoSgD95mDPC7Kn9IPMqU462PaSijfprmofUyclpNczOvM




En résumé :

¢ 3 plans : sagittal (profil), frontal (face), transversal ou horizontal (traverse
le corps : le comparer a une table qui nous traverse).
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Articulation de la hanche = articulation coxo-fémorale.
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Muscles sollicités pour un levé de jambe :

» Les ischios-jambiers (a I'arriére de la cuisse) : permettent I'extension de
hanche et la flexion du genou. Plus ils sont longs, plus la jambe va pouvoir
monter (d’ou I'importance des étirements ©) ;

muscles ischio-jambiers



» Le psoas (le plus puissant des fléchisseurs de hanche)

muscle psoas de face

Maintenant que vous avez toutes les connaissances théoriques pour faire un beau
levé de jambe, place au challenge !

CHALLENGE %
de la semaine pour petits et grands, amateurs ou confirmés :

Cette semaine, nous avons mis I'accent sur I’élévation de jambe ! Nous I'avons
abordée dans ce journal grace aux explications de Wayne Byars, et également dans
notre rubrique « parlons d’anatomie ».

En cours, vous avez trés souvent traversé la sensation de levé de jambe (lors des
jetés, grands battements, arabesque, attitude mais également pendant les sauts (par
exemple : le grand jeté, un temps levé arabesque, etc.), les tours en attitude et bien
d’autres.

Votre CHALLENGE
(si vous l'acceptez) =

A vous de réaliser une photo originale (grace au cadre que vous choisirez, I'élément
technique que vous choisirez, les vétements que vous porterez, I'’émotion que vous
voudrez faire passer...) avec un levé de jambe ! La photo peut étre prise en saut ou
en mouvement, ne vous cloisonnez pas !

===) Pour aller plus loin : vous pouvez aussi créer un morceau de chorégraphie
avec différents levés de jambes (battement, tilt, en saut, en tour, figure au sol avec




jambes en lair... Les possibilités sont infinies). Ne vous limitez surtout pas et laissez
parler votre créativité =

L. Veillez a bien vous échauffer avant pour éviter les blessures !!!

A vous de danser et a vous de poser !
Seul ou en famille, explorez tout ce qu’il est possible de faire autour de cette
consigne.

Alors, surprenez-nous ! Soyez originaux et amusez-vous !

C’est terminé pour cette semaine,

On compte sur vous pour bien vous échauffer, réviser vos chorégraphies, vous
étirer durant ce confinement...

Nous attendons avec impatience vos photos via Instagram (plenitudecalmont) et/ou
Facebook et messenger (Plenitude Calmont) !!!

Continuez a prendre bien soin de vous.
Vous nous manquez beaucoup...

A la semaine prochaine pour la 4¢me semaine de notre Journal de la Danse ! <

Estelle & Léna.




