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Pas de réjouissances sans
danse ! Depuis Uinvention
du bal au Moyen Age, elle
estindissociable de Uidée
de féte, offrant mille et
une facons de s"amuser...
mais aussi de séduire.

Le bal évoque une foule
d'images : bals masqués
chers a la reine Marie-
Antoinette, bal de Cendrillon
ou elle rencontre son prince
charmant, bal de Vienne ou
l'on valse en robe longue...
Le bal fut longtemps réservé
a la haute société, avant
d’'étre popularisé au

xixe siecle : les guinguettes,
situées a la campagne

le long des riviéres,
remportent alors un grand
succes, immortalisé par

le peintre Auguste Renoir.

La musette est une sorte
de cornemuse, qui
accompagnait les danses
de bal. Linstrument n’est
plus utilisé mais son nom
est resté pour désigner
les bals populaires animés
par des orchestres avec
chanteur, guitare, batterie
et surtout un accordéon!
Moins a la mode désormais

que pendant la premiére
moitié du xx© siéecle, ces bals
sont encore organisés lors
de thés dansants, pour

les plus &gés, ou a loccasion
du traditionnel bal

des pompiers le 14 Juillet.

Si le bal peut paraitre un peu
désuet, il reste pourtant tres
actuel... sous d'autres noms!
Dans les années 1950, on
parle de « surprise-party »,
terme bient6t supplanté
dans les années 1970

par « boum ». La danse fait
résolument partie de la féte :
pour célébrer un mariage

ou un anniversaire,

on danse!
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Pour chaque geste dansé,
des milliers de connections
se créent dans la complexe
mécanique du corps.

Des articulations se plient
ou se tendent, des muscles
se contractent ou s’étirent.
Mais la force n’est pas tout,
chaque mouvement

implique aussi U'équilibre
et lagrace.

Les professeurs parlent
souvent de « tenue » :

le danseur doit « tenir »
son corps, sans pour autant
se crisper. C'est tout l'art
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de la danse! Les muscles
des abdominaux, du périnée
tout en bas du ventre)

et des fessiers doivent étre
oniques, comme
rassemblés les uns vers

es autres. C'est ce qu'on
appelle le gainage et

qui permet d’assurer

es positions les plus
périlleuses, notamment
dans les portés. Un danseur
ne peut correctement porter
sa partenaire que si le corps
de celle-ci est tonique.

Lartisan secret des jambes
qui montent a plus de 90°,
c’est lui : lilio-psoas.

Ce muscle profond qui réunit
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Bien que la danse soit

une activité physique, elle
n'entre pas dans la catégorie
des sports. Pourquoi ? Parce
qu’avant tout, elle exprime
des émotions et cherche

a créer quelque chose de
beau. Capable de prouesses
extraordinaires - sauts,
pirouettes, portés périlleux -,
le corps peut aussi faire

la démonstration du plus
grand raffinement.
Puissance, vitesse, habileté
sont plutdt l'apanage

des jambes quand le haut
se distingue souvent par

la finesse des ports de bras,
jusqu’a la délicate courbure
des doigts dans la position
de la main. Le tout dans
une quéte permanente
d’harmonie.

Rudolf Laban, célébre
chorégraphe du x« siecle
(1879-1958), en était
convaincu : « Tout étre
humain porte en lui un
danseur. » Au contraire,
de nombreuses personnes
affirment ne pas savoir
danser. Peut-étre parce
qu’elles ne se sentent pas
bien dans leur corps et ne
savent pas comment bouger.

La danse permet
d'apprendre a respirer
et a coordonner

ses mouvements :

une véritable chance
d’apprivoiser ce physique
avec lequel on cohabite.

Tout le monde peut danser,
mais pas de la méme facon.
Chacun a sa sensibilité, sa
musicalité, son sens du
rythme et son corps. Quelle
que soit sa morphologie, il
ne faut s'interdire aucune
discipline. C'est 'envie qui
compte avant tout, et le
plaisir! Cependant, la danse
classique, en particulier,
réclame quelques
dispositions comme la
souplesse ou l'en-dehors,
permis par l'ouverture des
hanches. Certains danseurs
les ont naturellement, les
autres devront les travailler.
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les airs, comme un ressort.
Plus le corps sera tonique,
plus il semblera léger.

Mais il faut soigner son arrivée !

Le saut ne se termine pas
dans les airs mais bien a
terre. Les danseurs soignent
toujours leur réception, la
aussi sur des jambes pliées.
ILest hors de question de
trébucher a latterrissage,
pour des raisons
esthétiques, bien sir, mais
aussi, et surtout, pour éviter
les blessures. Les genoux,
ainsi que les chevilles,

sont particulierement mis

a l'épreuve dans cette phase
délicate du saut.

Un étirement
permanent

Tiens-toi droit (e) ! »
<<fait partie des consignes
les plus entendues

dans les cours, mais aussi
dans la vie courante.

En danse, on fait un effort
permanent pour étirer

la colonne et se grandir,

du bassin jusqu’a la nuque.
Cela donne aux artistes

une grace particuliere, légére
et aérienne.

i Dans la vie quotidienne,
i on reconnaft souvent les

i maintien : c'est le fruit

d’un travail permanent sur

¢ le dos, indispensable pour

i léquilibre et lenchainement
i des pas. Mais le dos

i des danseurs se caractérise
¢ aussi par les multiples

i muscles qui s'y dessinent.
Ceux-ci sont faconnés par
 le travail du buste, des

¢ épaules et surtout des bras.

La colonne vertébrale :
e plus ou moins mobhile

¢ Le centre du corps joue

¢ un réle clé dans la technique
¢ de la danse. La colonne

i vertébrale en est laxe

¢ principal. Elle permet

¢ de tenir debout et de

¢ bouger. Elle est composée
¢ de trente-trois vertébres :
 les cervicales, au niveau du
i cou, puis les dorsales, les

: lombaires, et enfin
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le sacrum et le coccyx

' qui terminent la colonne.
i danseurs a leur remarquable
pas égale! Certaines

© personnes ont une colonne
tres souple et d'autres non...

 pour tenir le dos

! Certaines positions H
statiques, par exemple le fait
de rester assis longtemps,
sont mauvaises pour le dos.
La danse en musclant toute
la chaine musculaire du dos
est une discipline pleine

de vertus pour le corps,
mais a condition d'adopter

¢ de bonnes positions.

| Par exemple, il faut éviter

de creuser (trop cambrer])

le bas du dos, car cela peut

i abimer les vertébres et
entrainer de fortes douleurs.
! Parailleurs, il est important
de renforcer ses abdos car,

i bien musclés, ils aident

: le dos a rester droit.

La encore, la nature n'est
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Courir, sautiller, ralentir, tournoyer, bondir... La danse est accessible a tous,
car elle ne réclame d’autre outil que le corps. Et celui-ci est un formidable
instrument aux possibilités infinies... Mais pour en faire un mode
d’expression artistique, il faut Uapprivoiser!

VIVE LA DANSE!
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Les sauts symbolisent

la magie de la danse

et forcent souvent
l'admiration du public.

En sautant, certains
danseurs donnent parfois
Uimpression de voler.
Encore une des incroyables
prouesses du corps
humain!

Le danseur a le pouvoir de
moduler sa puissance, et de
faire varier ainsi lampleur de
ses sauts. Les différents
styles de danse, en exploitant

ces possibilités, ont créé une
quantité incroyable de sauts.
Certains, petits et rapides,
donnent l'impression que

les jambes tricotent sur
place : c’est ce qu'on appelle,
en classique, «la batterie».
Avec les grands sauts, les
danseurs se déplacent d'un
bout a lautre de la scene,
parfois méme en tournant.

Le secret du saut, c'est
ce qui le précéde : le plié,
indispensable pour l'élan.
Les pieds s’enfoncent
dans le sol, puis donnent

9

limpulsion qui va tendre
les jambes et élever
l'ensemble du corps dans
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La musique est
indissociable de la danse.
Elle lui donne son rythme
et une tonalité, gaie

ou triste.

Les musiques des ballets
les plus célebres ont été
écrites pendant la seconde
moitié du xixe siecle par

le Russe Piotr Ilitch
Tchaikovski : La belle

au bois dormant, Casse-
Noisette et surtout Le lac
des cygnes. Cette partition
est connue pour

son « théeme » (une phrase
musicale qui revient
plusieurs fois et sur
différents modes),

qui contribue a lintensité
dramatique du ballet.

Chorégraphes contemporains

et musiciens créent parfois
des ballets ensemble,
comme Angelin Preljocaj
avec le DJ Laurent Garnier.
D’autres n’hésitent pas

a mélanger les genres
avec des morceaux déja
existants. En 2001, Béjart

a imaginé un ballet sur
des chansons de Brel

et Barbara et certains
chorégraphes de

hip-hop ont dansé sur

de la musique classique!

Ily a toutes sortes de facons
de créer un dialogue
harmonieux entre le corps
et le son... Dans les années
1950, le chorégraphe
américain Merce
Cunningham décide de

ne plus tenir compte de

la musique pour créer

ses spectacles. Les

12

mouvements se font
indépendamment du son,
composé en direct sur scene
par le musicien John Cage.
Ce dernier placait des objets
sur les cordes de son piano
pour en modifier le son.
Dans les années 1970,
lAméricaine Trisha Brown
propose, elle, des
chorégraphies en silence.
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deux éléments, liliaque
et le psoas, est accroché
au bas de la colonne
vertébrale d'un coté et
ala jambe de l'autre.
Quant aux adducteurs,
situés au niveau de l'aine,
a l'intérieur des cuisses,
ils sont indispensables
pour rassembler et croiser
les jambes. Ils permettent
d'exécuter et de controler
les dégagés ou les grands
battements. Les fessiers
sont également trés
sollicités par ces
mouvements.

il Les mollets - trés sollicités

i Les mollets sont composés
de plusieurs muscles, dont
¢ deux symétriques appelés
« jumeaux ». Ils sont
constamment sollicités,
‘en particulier en danse
classique, pour monter sur
i la demi-pointe et la pointe
des pieds, mais aussi dans
i les pliés, la préparation

i etla réception des sauts.

8 Un joli cou-de-pied

C'est la caractéristique

¢ des danseurs classiques:
fle« cou-de-pied » est

8

Prendre soin
de son corps

a danse est une activité
physique compléte.
Muscles, tendons et
articulations sont parfois
soumis a rude épreuve.
C'est pourquoi il faut étre
tres vigilant. Pour prévenir
tout risque de blessure,
il est nécessaire de prendre
de bonnes positions et
de respecter les indications
des professeurs.
Les exercices d’étirement
sont indispensables pour
assouplir et détendre
les muscles. Enfin, il faut
apprendre a écouter
son corps et a détecter
les douleurs pour les
soigner le plus tot possible.

¢ la cambrure du pied lorsqu’il
¢ est pointé. Cette qualité,
indispensable pour faire
des pointes, est naturelle
chez certaines personnes
fet beaucoup moins

¢ chez d'autres... Elle peut
néanmoins se travailler,
en faisant des exercices

¢ de plié sur demi-pointe et
fsur pointe.





