
 
 
Bonjour à tous, 
 
 Nous entamons le mois de Juin et de ce fait le dernier mois pour le JOURAL 
DE LA DANSE de Plénitude Danse, alors profitez-en ! 
Voici notre 12ème édition du journal. 
  
Vous pourrez retrouver votre challenge en fin d’écrit, et cette semaine est sous le 
signe de la remise en forme avec quelques exercices pour vous étirer et vous 
assouplir pour prendre soin de votre corps. 
 
Bonnes lectures et bonnes découvertes !  🔛 
 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
◊ Pour parfaire sa technique :  

 
Pour danser, nous utilisons l’ensemble de nos muscles. A votre avis, combien 

est ce qu’on en possède ? 100 ? 200 ? 500 ? La réponse est 607 !  
Les muscles fonctionnent pour produire de la force et du mouvement. C’est un organe 
composé de tissu mou : de tissus musculaires et de tissus conjonctifs, ainsi que des 
vaisseaux sanguins et des nerfs.  



 
 

 
Certains muscles permettent de tenir le squelette (la posture) : on les appelle 

les muscles posturaux. D’autres muscles permettent de faire des mouvements avec 
davantage d’amplitudes.  
Chaque muscles est prolongé par un tendon qui va s’ancrer dans l’os. Il y a donc un 
tendon à chaque extrémité du muscle.  
 

Mais les muscles ne travaillent jamais seul, il y a donc toujours un muscle qui 
se contracte et un autre qui se relâche pour s’étirer. Il s’agit des muscles 
antagonistes (qui se relâchent et s’étirent) et agonistes (qui se contractent).  

 
 
 

 
 
 
 

 
De quoi est-il constitué ? De fibres musculaires bien sûr ! Et ces fibres sont 
constituées de nombreux filaments. C’est votre cerveau qui va envoyer un signal 
électrique à ces fibres, et cela va engendrer la contraction du muscle.  
 



 
 
 

Il existe plusieurs types de fibres :  
- type 1 : elles sont à contraction lente, résistantes à la fatigue, elles se 

contractent les premières mais le pic de tension prenant du temps pour être 
atteint dans ces fibres, cela limite leur capacité à produire une force maximale. 

- type 2 : elles sont à contraction rapide, elles peuvent atteindre le pic de tension 
deux fois plus rapidement et sont idéales pour les efforts liés à la force et à la 
puissance. Elles prennent le relais des fibres lentes (type 1), et elles fatiguent 
rapidement. Par conséquent, elles ont une capacité limitée à mener des 
activités qui requièrent des niveaux élevés d’endurance musculaire. 
 
En résumé, le muscle s’adapte à l’effort produit. Afin d'éviter toutes blessures, 

il est donc important d’étirer, d’allonger et donc d’assouplir ces muscles. Cela 
permettra à ces derniers de répondre à un signal nerveux rapide sans prendre le 
risque de se déchirer et de se faire mal.  
 

N’oublions pas que pour gagner en souplesse, il n’y a pas que les muscles. 
Nos articulations sont entourées de capsules qui sont composées de tissus 
conjonctifs qui protègent les articulations. Plus ces tissus sont souples, et plus on 
gagne en amplitude.  

Malgré cela, nous ne sommes pas tous égaux : nous n’avons pas les mêmes 
possibilités articulaires et musculaires mais nous pouvons tous y travailler et 
s’améliorer. Le secret c’est de s'entraîner régulièrement et plusieurs fois par semaine 
"😉.  

 
 

Ø Retrouvez, dans cette vidéo, toutes les explications et les secrets sur les 
muscles et la souplesse 
https://www.youtube.com/watch?v=XKwLo8HKE5Y&fbclid=IwAR2JeT0OlN0r
-HjzpoRVfHhgenQwPqph-Vptuax0SfyWTLdaS9Mn49NgeKw 

 
 

Ø Afin de continuer à s’assouplir même à la maison, voici quelques 4 liens 
vidéos d’exercices faciles à réaliser :  

https://www.youtube.com/watch?v=NiGrtQTwatU&list=PL_4tXq2zdq1y-
hSDL50FKkif7WrPV2mk1&fbclid=IwAR0zw2n5WSe41aX1aRnr7agxQqhciSEZTva1s
U6-pknpm9bVRITL8EtMW4k 
 
https://www.youtube.com/watch?v=GteNIR8Aw1Q&list=PL_4tXq2zdq1y-
hSDL50FKkif7WrPV2mk1&index=2 
 



https://www.youtube.com/watch?v=bQKAIA5W-5c&list=PL_4tXq2zdq1y-
hSDL50FKkif7WrPV2mk1&index=3 
 
https://www.youtube.com/watch?v=dzZ-JT1CjsU&list=PL_4tXq2zdq1y-
hSDL50FKkif7WrPV2mk1&index=4 
 
 

◊ À visionner :  
 
Cette semaine vous découvrirez une pièce chorégraphique d’Akram Khan dansé 
par le chorégraphe lui-même, un documentaire mettant en lumière l’ostéopathe 
Pierre-Yves Martin de Marie-Claude Pietragalla qui vous permettra de faire un lien 
évident entre corps, anatomie et danse !   
Enfin un ballet néoclassique vous attend à travers la gestuelle du grand Maurice 
Béjart avec sa version de L’Oiseau de feu. 
 
Bons visionnages et belles découvertes ! 😊	 
 

- Pièce chorégraphique : Xenos chorégraphié par Akram Khan, solo dansé 
par le chorégraphe lui-même 

https://www.arte.tv/fr/videos/093507-000-A/xenos-d-akram-khan-a-la-villette/ 
 

 « Xenos, « étranger » en grec, est un solo du danseur Akram Khan sur les thèmes de 
l’abandon et de la séparation. La pièce s’achève dans la désarticulation, jusqu‘à la 

dislocation du corps. Initialement écrit pour évoquer le sort des soldats indiens enrôlés, au 
nom du régime colonial, dans les armées européennes pendant la première guerre 

mondiale, le spectacle a trouvé d’autres résonnances dans l’actualité. On peut penser à la 
condition des réfugiés qui traversent l’Europe cette dernière décennie, déracinés ; ou aux 

questions identitaires -sociales ou individuelles – que soulèvent le Brexit. Dans tous les cas il 
s’agit de faire entendre à travers la danse ce qui est tu par les plus puissants. » 

 
 

 
- Documentaire : Carte blanche à Marie-Claude Pietragalla 

https://www.arte.tv/fr/videos/073049-027-A/square-artiste/ 
 

« La danseuse et chorégraphe Marie-Claude Pietragalla tire le portrait de Pierre-Yves Martin, 
son ostéopathe, avec qui elle partage, par le geste, une quête de sens et de spiritualité. 

« Entrer en mouvement, c’est entrer en méditation. » Marie-Claude Pietragalla a fait sienne 
depuis longtemps cette citation de Maurice Béjart. Elle l’illustre avec le portrait de ce 

professionnel du corps en mouvement. » 
 
 
 

- Ballet néoclassique : L’Oiseau de Feu chorégraphié et mis en scène par 
Maurice Béjart 
https://www.youtube.com/watch?v=hANdWg3OCN0 
 

« Ce ballet « L’Oiseau de feu » a été initialement créé en 1910 dans une 
chorégraphie de Michel Fokine qui vous avez pu découvrir dans une Journal de la 

danse précédent. Maurice Béjart utilise, pour sa version, la troisième partition d’Igor 
Stravinski. « L’Oiseau de feu » est ici dansé par un homme contrairement à la version 
originale. Pour Béjart « L’Oiseau de feu » est « le phénix qui renaît de ses cendres » ; 

« l’Oiseau de vie et de joie, immortel, dont la splendeur et la force restent 
indestructibles. » » 



 
Terminons avec un peu de formation musicale : 
 

 
 

 
 Cette semaine le journal de la danse s’intéresse aux instruments de musiques 
et plus précisément sur l’identification des instruments de musique. 
 
Nous commençons notre repérage des instruments avec un approche simple qui 
conviendra aux plus petits. 
Les instruments de l’orchestre philharmonique sont regroupés en 3 grandes 
familles :  

• Les cordes 
• Les vents 
• Les percussions 

 
 

 
 
 

On peut facilement les distinguer grâce à l’aide de verbes d’action :  
• Les instruments à cordes sont des instruments que l’on peut pincer 

ou frotter (exemple : la guitare, le violon) 
• Les instruments à vent sont des instruments dans lesquels on peut 

souffler (exemple : la flûte, la flûte traversière, la clarinette) 
• Les percussions regroupent des instruments sur lesquels on peut 

frapper (exemple : le tambour, les claves) 
 
 
Voici une vidéo de Pierre et Loup où chaque famille d’instrument est bien 
représentée de façon ludique et narrative pour les enfants (les grands ne vous privez 
pas de découvrir ou redécouvrir cette parenthèse musicale😉) :  
https://m.youtube.com/watch?feature=youtu.be&v=FVrsJ1igVnA 
 



 
 

Maintenant, place au challenge ! 
 

 
 

 
 

CHALLENGE 🔝 
 

« Votre PERSONNALITÉ à travers votre Danse » 
 

Votre CHALLENGE (si vous l’acceptez 😜) :  
Une seule contrainte :  

Danser avec l’accessoire de votre choix (chapeau, canne, chaise, foulard, etc.) 
 

Choisissez une musique qui vous plaît, qui vous inspire, qui vous permet de 
vous évader le temps d’un instant et dansez comme si personne ne vous 

regardait, avec votre accessoire. 
 

« Un danseur danse parce que son sang danse dans ses veines » 
Anna PAVLOVA (danseuse russe) 

 
Soyez original(e)s, créatif(ve)s et surtout laissez-vous porter et guider par votre 

musique et votre inspiration. 
 

« Les danserus ne sont pas grands à cause de leur technique. Ils sont grands à 
cause de leur passion. » 

Martha GRAHAM (danseuse et chorégraphe américaine) 
 
 

Let’s dance, c’est à vous de DANSER ET FAITES-VOUS PLAISIR ! 
 

Prenez-vous au jeu, seul ou en famille et amusez-vous !  
 

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

 
 

 C’est terminé pour ce 12ème numéro ! 
 
Nous espérons que le contenu continue de vous plaire et que vous y trouvez votre 
bonheur.  
Si l’envie vous en dit, partagez-nous vos challenges, c’est aussi l’occasion pour nous 
d’avoir de vos nouvelles 😉	si vous ne pouvez pas nous rejoindre en cours	!	
	
Bonne reprise de danse pour les adultes qui peuvent reprendre ! Nous pensons bien 
à vous tous petits et grands 😊.	
	
A la semaine prochaine pour la 13ème semaine de notre Journal de la Danse !  
 
Estelle & Léna. 

   


