Bonjour a tous,

Nous espérons que vous tenez le coup en cette longue période de confinement...
Aujourd’hui, nous revenons vers vous avec le 7¢é™e numéro de notre « JOURNAL DE
LA DANSE » de Plénitude Danse, en espérant que vous y trouverez votre bonheur

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

A vous de danser ! &

0 Pour parfaire sa technique :

Cette semaine, on continue avec des vidéos de Wayne Byars, professeur de
danse classique, qui explique I'importance du travail des pieds chez le danseur. Chez
le danseur, les pieds sont comparables aux fondations du maison, d’ou la nécessité
de leur porter une attention toute particuliére si I'on souhaite travailler en qualité, en
justesse et sur du long terme.

https://www.youtube.com/watch?v=oy-fm5Vpgho




Voici quelques exercices pour travailler vos pieds de danseurs :

Bouger les os du pied

Il peut étre utile de visualiser les os du pied et les muscles en action. Si vous le faite
pendant la préparation, vos exercices seront plus précis et coordonnés, ce qui
entrainera une meilleure technique de danse. Construisez une image positive de vos
pieds, en reconnaissant les problémes, mais en vous concernant sur les solutions.

1. En tenant un pied a deux mains, fléchissez et étirez le gros orteil (figure a).

2. Utilisez vos mains pour augmenter votre amplitude de mouvement et permettre
une flexion des articulations du tarsométatarse, ou les petits os du tarse
rencontrent les longs os du milieu du pied.

3. Répétez cette action avec chaque orteil du pied, I'un apres l'autre.

4. Bougez les mains vers l'arriere ; poussez les cotés du pied vers le bas et tirez-les
sur le cété. Imaginez que vous étalez les os de votre pied, créant de I'espace
entre eux (figure b).

5. Imaginez le pied comme un éventail que vous pouvez étendre sur le coté.

Essayez de bouger les gros et les petits orteils sur le coté (abduction).

Accentuation de la voiite plantaire

1. Assis sur une chaise, 'avant-pied et le talon placés chacun sur une petite
serviette enroulée. Servez-vous des rouleaux pour repartir équitablement le poids
sur la téte des métatarsiens et le talon.

2. Relevez tous les orteils en gardant I'avant-pied appuyé contre la serviette.
Réajustez le placement, puis rabaissez les orteils et enfoncez-les dans la
serviette en cherchant I'allongement et non pas la flexion.



3. En engageant les muscles intrinseques profonds sur toute la longueur, cherchez
a rapprocher les tétes métatarsiennes du talon. Le mouvement part des
articulations métatarse-phalangiennes et se prolonge jusqu’a ce que les orteils
touchent le sol. Résistez a la tentation de fléchir les orteils ; seule les couches
profondes et moyennes travaillent. Commencez par 15 répétitions avec un pied et
puis l'autre, puis augmentez progressivement pour arriver jusqu’a 30 répétitions.

0 A visionner:

Pour cette semaine nous vous proposons deux nouveaux documentaires : un
premier que vous pourrez mettre en lien avec la piéce chorégraphique de Géraldine
Armstrong que nous vous avions partagée dans le Journal de la semaine derniére,
et un deuxiéme sur Maurice Béjart. Egalement vous pourrez visionner une piéce
chorégraphique intégrale, une nouveau ballet classique et pour finir un court métrage
qui met en valeur le Krump (danse urbaine) a travers une revisite des Indes Galantes.
Bons visionnages et elles découvertes ! ©

- Documentaires : « Jazz au CND » : vous pourrez découvrir I'univers jazz de trois
chorégraphes de renom : Wayne Barbaste, Rick Odums, Géraldine Armstrong
(dont vous avez découvert une piéce la semaine derniere) & Matt Mattox.
https://www.numeridanse.tv/videotheque-danse/jazz-au-
cnd?fbclid=IwAR3ecku1f72Df2gV8tzriXO5c2Zou3qyA-
UumGoScrPEXqS034DfuBGNANI

« Ce documentaire réalisé par Luc Riolon, propose de découvrir les répertoires du jazz qui

n’ont cessé de se renouveler au fil du temps et du feeling. Tour a tour, danse de scéne et

danse de bal, le jazz est pluriel, comme le sont les vocables qui le désignent (modern jazz,
afro jazz, classic jazz, funky jazz...) et les chorégraphes mus par le swing. »

- « Béjart, vous avez dit Béjart ? » Un reportage diffusé en 2017, qui marque les
10 ans de la disparition du danseur et chorégraphe Maurice Béjart, qui contribua
a la naissance de la danse moderne en France.



https://www.youtube.com/watch?v=2JZHuvylfCijl

« Body and soul » chorégraphié par Crystal Pite, dansé

par les danseurs du Ballet de I’Opéra de Paris.
https://www.france.tv/spectacles-et-culture/theatre-et-danse/1405805-body-and-soul-

de-crystal-pite.himl

« Crystal Pite retrouve les danseurs du Ballet de I’'Opéra national de Paris pour une nouvelle
piéce, une création pour 36 danseurs autour de la dualité, de la séparation et de la
connexion. Puisant son énergie dans des éléments antinomiques, Crystal Pite est nourrie
des langages de William Forsythe, Jiri Kylian ou encore Mats Ek. Elle invite les danseurs a
dépasser leurs limites et insuffle a chacune de ses chorégraphies une charge émotionnelle
débordante et communicative. Sa danse, viscérale et soucieuse des détails, projette les
interpretes dans une cadence effrénée et participe a créer un spectacle total. »

- Ballet classique : « Coppelia » d’apres la version de Marius Petipa, sur une

composition de Léo Delibes
https://www.youtube.com/watch?v=0eeA fIswfEs& feature=youtu.be& fbclid=IwAR21Pbxhf

V_U9w5YJhbj26Jm6kmL5Y5bVNIRFrksO_ WH_gKp8LM 27iFTyE

« Le docteur Coppélius a créé Coppélia, une poupée mécanique si réelle que Frantz en
tombe amoureux. Sa fiancée Swanilda décide de se jouer de lui en prenant la place de
Coppélia... »

« Les Indes Galantes » chorégraphié par Bintou Dembélé, Igor Caruge
& Brahim Rachiki, interprété par un groupe de danseurs de Krump et réalisé par

Clément Cogitore.
https://www.operadeparis.fr/3e-scene/art-video/les-indes-galantes

« Clément Cogitore adapte une courte partie de ballet des Indes galantes de Jean-Philippe
Rameau, avec le concours d’'un groupe de danseurs de Krump, et de trois chorégraphes
: Bintou Dembele, Igor Caruge et Brahim Rachiki. Le Krump est une danse née dans les
ghettos de Los Angeles dans les années 90. Sa naissance résulte des émeutes et de la
répression policiere brutale qui ont suivi le passage a tabac de Rodney King. »

0 Alire et a visionner :

HISTOIRE DE LA DANSE CLASSIQUE :

==) Retrouvez en piece jointe un document écrit sur I’histoire du chausson de
pointes.



Terminons notre journal avec un petit point sur I’'anatomie :

PARLONS
D'ANATOMIE

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 ? »

Reprenons plus en détails la thématique abordée par Wayne Byars un peu plus haut :
LE PIED.

Voici une vidéo qui aborde cette notion de facon tres claire et ludique :
https://www.youtube.com/watch?v=IHf8 UjGw3rs

En résumé :

- Le pied possede 26 os qui nous permettent de tenir en équilibre
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Fig. 1. Os du pied en vue dorsale.



- Le pied est la partie du corps qui possede le plus de récepteurs proprioceptifs :
= récepteurs sensitifs au niveau de la peau sensibles a la pression et a la
déformation ;
= récepteurs articulaires avec 31 articulations ;
= récepteurs ligamentaires avec 107 ligaments ;
» récepteurs tendineux et musculaires avec 20 muscles intrinséques
(c’est-a-dire situés a l'intérieur du pied et qui lui sont propres).

- Il permet de se réceptionner, de se propulser, dans la marche comme dans le
saut.

- Le pied est divisé en 3 parties : avant pied, médio pied, arriére pied :
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- 2 autres divisions du pied sont possibles :
» |e pied externe: statique, rigide = pied de la réception et de la
supination ;
= Jle pied interne : dynamique, mobile = pied de la propulsion et de la
pronation.

- Le pied est formé de 3 arches (ou volites) : interne (ou médiale), externe (ou
latérale), transverse :

Arche transversale

Sommet de l'arche interne = le cuboide
Sommet de l'arche externe = le naviculaire
Sommet de l'arche transverse = le 2¢me métatarsien

- La pression sur la plante du pied provoque un réflexe qui augmente le tonus des
muscles extenseurs : il permet de faciliter la station debout.



Maintenant, place au challenge !

v A 4

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

Votre CHALLENGE (si vous I'acceptez &) : cette semaine nous allons vous
demander de créer une « danse de pieds ».

Voici quelques noms de pas qui pourraient vous aider a construire votre
chorégraphie : Touch, pas carré, pas de bourré, catch step, susy Q, texas T,
ball-change, contre-temps, pointe, flex... vous pouvvez trouver d’autres idées
a partir du site : http://www.offjazz.com/term-
jazz.htm?fbclid=IwAR3FMMrhRfB2JzG9327sk8Zvq0Ib2a80IrBvJKyUv2s1n7U
Dg27u9UISJTM

Ainsi que les verbes d’action : Taper, glisser, frotter, effleurer, appuyer,
frapper, tapoter, tourner, caresser, toucher, éviter...

Jouez sur les nuances, les contrastes, les énergies et a vous de jouer !

Let’s dance, c’est a vous de jouer!
Prenez-vous au jeu, seul ou en famille et amusez-vous !

==) N’hésitez pas a nous partager vos créations photos et/ou vidéos via Instagram
(plenitudecalmont) et/ou Facebook et messenger (Plenitude Calmont)

C’est terminé pour cette semaine,
Nous espérons que vous prenez plaisir a découvrir ou redécouvrir tout ce que nous

vous proposons et que vous gardez bien I’envie de danser en vous ! &

Nous espérons recevoir tres bientdt de vos nouvelles et pensons fort a vous.

A la semaine prochaine pour la 7éme semaine de notre Journal de la Danse !

Estelle & Léna.




