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Avant-propos 

LA PRINCIPALE QUALITÉ 

POUR UN DANSEUR 

OU UNE DANSEUSE ? L’ENVIE.

Parce que la danse est un art du partage, j’ai eu à cœur de réunir mes connaissances dans un 

ouvrage richement illustré, pour celles et ceux que la danse fait rêver. 

Vous trouverez dans ces pages ce qu’on m’a appris et ce que j’ai découvert avec les années. C’est 

un livre très personnel, que j’aimerais adresser à toutes les personnes qui dansent, peu importe 

leur niveau. Car rappelez-vous que tout le monde peut danser ; toute personne qui danse est déjà 

un danseur ou une danseuse !

Du 

premier 

cours 

de 

danse 

à 

la 

vie 

sur 

scène, 

vous 

apprendrez 

qu’on 

n’est 

jamais 

seul·e 

quand 

on danse, grâce aux professeur·es, aux élèves, aux chorégraphes, aux partenaires… On construit 

ensemble d’inoubliables ballets !

Ce que j’ai voulu transmettre aussi, c’est le plaisir de la danse, le plaisir de raconter des histoires. 

Danser procure un sentiment magique, et j’espère que vous le ressentirez à la lecture de cet ouvrage.

Nota bene :

Tous les conseils que partage Aurélie Dupont dans ce livre sont issus de son expérience de danseuse puis de 

directrice de l’Opéra. Ils n’ont pas vocation à se subsister aux recommandations et préconisations d’un pro-

fessionnel de santé.

LA PRINCIPALE QUALITÉ 
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En cours particuliEr 

avEc lianE DayDé, 1984.

COMMENT CHOISIR TA TENUE ?

La 

tenue 

la 

plus 

sobre 

est 

souvent 

la 

plus 

adaptée. 

L’essentiel 

est 

de 

porter des matières agréables, souples et confortables. Si la couleur et 

la forme ne sont pas imposées, choisis une couleur dans laquelle tu te 

sens bien. En haut, une tunique de danse avec des bretelles fines pour les 

filles ou un marcel pour les garçons permettront de voir un maximum de 

détails quand on se regarde dans le miroir.

Si tu as besoin ou envie de porter un soutien-gorge, tu peux choisir une 

tunique 

à 

bretelles 

plus 

larges 

ou 

un 

justaucorps 

à 

manches 

courtes 

afin 

de cacher les bretelles.

Pour 

les 

garçons 

comme 

pour 

les 

filles, 

mieux 

vaut 

éviter 

les 

T-shirts 

larges 

car 

alors 

on 

voit 

moins 

bien 

ses positions*, ses placements et les 

lignes de son corps.

Les jambes, comme le reste, doivent 

être 

visibles. 

Le 

collant 

est 

donc 

incontournable, 

mais 

les 

garçons 

peuvent 

aussi 

porter 

un 

short 

moulant.

Chaque danseur ou danseuse a son style de tenue 

d’entraînement, mais voici quelques conseils 

qui pourront t’aider à trouver le tien.

La tenue et Le sac

* Les 

mots 

signalés 

par 

un 

astérisque 

sont 

définis dans le lexique, page 164.

10

La tenue et Le sac








LES PARTIES CACHÉES PAR LES VÊTEMENTS 

SONT DES PARTIES QUE TU NE TRAVAILLES PAS. 

IL FAUT TE VOIR, TE DÉCOUVRIR. 

POUR BIEN TRAVAILLER, NE TE CACHE PAS.

DES COLLANTS AUSSI 

POUR LES GARÇONS

Les 

garçons 

ont 

la 

possibilité 

d’être 

pieds 

nus 

dans 

leurs 

chaussons : ils peuvent danser en short ou porter des col-

lants coupés (sans pieds). Pourtant, mieux vaut danser avec 

des collants non coupés (qui prennent aussi les pieds), car 

les costumes des ballets* classiques prévoient rarement des 

pieds nus, et mieux vaut s’habituer pendant les répétitions : 

des 

pieds 

ou 

des 

mollets 

peu 

habitués 

à 

être 

comprimés 

par un tissu ou des chaussons auront plus facilement ten-

dance à subir des contractures musculaires (des crampes).

LES PARTIES CACHÉES PAR LES VÊTEMENTS 

À CHAQUE TRAVAIL SA TENUE

Tu ne travailles pas de la même façon 

selon ce que tu portes. Tu peux 

donc choisir ta tenue en fonction 

de ce que tu veux travailler. Moi, 

je mettais parfois des tuniques 

très décolletées à l’arrière pour 

travailler mon dos : cela me rendait 

consciente de cette partie de mon 

corps, je le sentais davantage et 

donc je ne dansais pas de la même 

façon. J’aimais aussi voir mes bras en 

travaillant, donc j’ai ﬁni par couper 

toutes les manches de mes tuniques.

L’

ASTUCE DE

 PRO
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PENSER AUX PARTENAIRES

Quand on commence à danser à deux, il faut faciliter le travail de ses par-

tenaires. On évite les superpositions, les T-shirts ou vêtements larges, qui 

glissent et peuvent gêner dans les portés* ! Si tu es une fille, il faut veiller 

à avoir la taille bien dégagée pour que ton partenaire puisse te tenir ou 

te soulever sans se prendre les doigts dans tes vêtements et risquer une 

entorse au doigt – ce qui arrive !

EN COURS, LE PLUS IMPORTANT, CE N’EST PAS 

LA TENUE OU LE LOOK, C’EST LE TRAVAIL.

ÉVITER LES BIJOUX

Quand 

tu 

danses, 

enlève 

tes 

bijoux, 

même 

les 

plus 

fins. 

Pina 

Bausch, 

immense chorégraphe* allemande, les interdisait catégoriquement : les 

bracelets peuvent faire du bruit, se prendre dans les vêtements de danse 

ou blesser celui ou celle qui les porte mais aussi ses partenaires.

Un 

jour, 

en 

répétition 

sur 

scène 

au 

Japon 

avec 

Manuel 

Legris 

pour 

La 

Dame aux camélias de John Neumeier, je n’avais pas enlevé mes bijoux 

et, lors d’un des célèbres pas de deux* du ballet*, dans un élan de mouve-

ment de bras, je heurte Manuel avec ma bague, sous le menton. Je sens 

le choc et je le vois qui s’immobilise, les mains au menton. Résultat : trois 

points de suture ! Heureusement, il ne m’en a pas voulu, et nous avons pu 

danser notre spectacle comme si de rien n’était.

IL FAUT ÉVITER TOUT CE QUI PEUT 

TE FAIRE PERDRE DU TEMPS 

PENDANT UN COURS DE DANSE ET AVOIR 

TOUJOURS TA SOLUTION À TOUT.

EN COURS, LE PLUS IMPORTANT, CE N’EST PAS 

IL FAUT ÉVITER TOUT CE QUI PEUT 

TEINTER 

LES COLLANTS

Les collants 

de danse ne sont 

pas forcément 

de la couleur 

de ta peau. Si tu 

veux des collants 

d’une teinte au 

plus près de ta 

carnation, tu peux, 

pour les foncer, 

les teindre dans 

du thé. Plus tu les 

laisses tremper 

longtemps, plus

 ils seront foncés.

L’

ASTUCE DE

 PRO
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Tuto sac de danse : les indispensables

Pour tous les danseurs et danseuses :

 

 une bouteille d’eau ou une gourde ;

 

 des mouchoirs ;

 

 

deux tenues : celle que tu vas porter pendant le cours et une tenue 

de rechange, s’il y a un problème sur ta première tenue ;

 

 tes chaussons de danse ;

 un vêtement un peu plus chaud (cache-cœur, guêtres) ;

 

 tout ce dont tu as besoin pour te coiffer

(voir p. 14) ;

 

 une petite serviette (ou de quoi t’essuyer car on transpire 

beaucoup pendant un cours de danse !) ;

 

 éventuellement du déodorant ;

 

 un petit en-cas (un fruit, par exemple, ou des amandes nature).

Pour les danseurs et danseuses avancé·es, prévoir aussi :

 

 plusieurs paires de chaussons demi-pointes et pointes (avec élastiques et rubans déjà 

cousus) : en cas de problème avec un chausson (un élastique qui lâche, un trou, une couture 

qui se défait), tu as ainsi une paire de rechange ;

 

 Pour les différentes paires de pointes, le mieux est d’avoir toujours sur soi une paire neuve 

(donc bien rigide) et une paire de pointes de souplesse moyenne. Selon les exercices 

demandés, c’est bien d’avoir le choix. La souplesse d’un chausson de pointe est 

dans la semelle et non dans l’empeigne* (voir p. 50).

 

 

une trousse de pansements

(voir p. 68) : indispensable quand on danse sur pointes 

pour prendre soin de ses pieds ;

 

 

une trousse de couture : utile pour ne pas perdre de temps en cas de problème sur ta tenue. 

Mets-y notamment du fil de la couleur de tes chaussons, déjà enfilé dans une aiguille, 

une paire de petits ciseaux pour couper le fil, des petites épingles de nourrice 

(si une bretelle de tunique lâche).
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À l’écolE DE DansE DE l’opéra DE paris, 

classE E, 5

E

 Division , 1984.

BIEN PLACER 

TON CHIGNON

La 

coiffure 

des 

danseuses 

et 

danseurs 

n’est pas ce qui doit attirer l’attention dans 

un cours de danse : elle doit être simple et 

pratique. 

De manière générale, l’emplacement idéal 

du 

chignon 

est 

le 

suivant : 

quand 

tu 

te 

regardes dans le miroir, la tête bien droite, 

tu 

dois 

apercevoir 

ton 

chignon 

dépasser 

légèrement au-dessus de ta tête.

ET POUR LES CHEVEUX COURTS ?

Pour les danseurs et danseuses qui ont les cheveux courts, ne pas hési-

ter à mettre des barrettes, pinces ou élastiques afin d’éviter toute gêne 

quand on danse (comme pendant les tours ou les sauts). Le visage doit 

être dégagé. Si tu as toujours la même mèche qui tombe sur les yeux, par 

exemple, tu risques de faire des petits mouvements de tête pour la chas-

ser, ce qui pourrait devenir un tic !

Pour danser, fais le choix de coiffures sobres, 

pratiques et qui tiennent.

La coiffure

LA COIFFURE 

DES DANSEURS

Pour les danseurs qui 

ont les cheveux longs, 

il est recommandé 

de les attacher ou de 

porter un bandeau pour 

dégager le visage.

 INFO
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Tuto

Comment faire ton chignon ?

Un chignon de danseuse ne doit pas être trop pointu ni trop bombé, 

mais plutôt plat. Voici comment faire :

1. 

Passe un coup de peigne ou de brosse dans tes cheveux 

pour éliminer tous les nœuds.

2. Fais une queue-de-cheval à l’emplacement de ton futur chignon 

en veillant bien à ce qu’il n’y ait aucune bosse.

3.  Enroule ta queue-de-cheval autour de l’élastique d’une main 

et aplatis le résultat de l’autre main.

4. 

Place une épingle dans ton chignon pour fixer les cheveux ensemble, 

le temps de prendre ton filet.

5.  Recouvre ton chignon de ce filet (que tu auras choisi de la couleur 

la plus proche de tes cheveux) et fais des tours (comme si le filet 

était un élastique). Deux tours suﬃsent en général, mais tu peux 

en faire plus si besoin.

6. 

Mets des épingles tout autour de la forme que tu as créée avec 

le filet : plante ton épingle perpendiculaire à la tête (sans te faire mal), 

saisis quelques mèches autour du chignon et fais ensuite basculer 

l’épingle et les mèches pour les enfoncer vers le centre du chignon. 

Si une épingle te fait mal, c’est qu’elle est mal positionnée.

7. Quand ton chignon est terminé, vérifie que rien ne dépasse avec 

un miroir (regarde-toi de dos et de profil). Si tu as des mèches 

qui sortent du chignon, tu peux les plaquer avec des pinces.

8. Tu peux également ajouter de la laque naturelle pour t’aider à plaquer 

tes cheveux sur le crâne. La laque va permettre que le tout tienne 

mieux et que les cheveux ne sortent pas de la coiffure.

 UN CHIGNON BAS POUR LES CHEVEUX TRÈS LONGS

Si tu as les cheveux épais et longs (donc un gros chignon), fais-toi 

un chignon bas, qui commence au niveau de l’implantation de tes 

cheveux sur la nuque. Ainsi il restera bien en place plus longtemps.

L’ASTUCE DE PRO
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À CHACUNE ET CHACUN 

SA PUDEUR

Nous ne sommes pas toutes et tous pudiques de la même manière, mais 

la pudeur de chacune et chacun doit toujours être respectée. En général, 

les vestiaires ne sont pas mixtes. Le vestiaire est un lieu où chacun et cha-

cune s’affairent et où, en général, on est plus occupé·e à se préparer qu’à 

regarder les autres. Mais si tu n’as pas envie de te déshabiller devant tes 

camarades, tu peux toujours arriver en cours avec ta tenue de danse sous 

tes vêtements de ville.

Tu peux aussi avoir envie de porter des sous-vêtements sous tes tenues : 

sache 

qu’il 

existe 

des 

justaucorps 

avec 

brassière 

intégrée 

et 

qu’au-

jourd’hui de nombreuses marques proposent des sous-vêtements (slips, 

culottes, brassières) sans coutures ou très discrets.

PARLONS PEU, PARLONS POILS

Il est important de savoir qu’aujourd’hui tout le monde est libre de gérer 

sa pilosité comme elle ou il l’entend. La danse est aussi un espace de 

liberté où on peut laisser son corps s’exprimer, peu importe son appa-

rence, 

sa 

taille, 

son 

poids 

ou 

sa 

morphologie. 

Sache 

toutefois 

qu’en 

danse classique, les danseurs et danseuses portent généralement une 

attention particulière à leur pilosité. Que ce soit sur le torse, sous les 

bras ou sur les jambes (si on danse jambes nues), ils et elles privilégient 

l’épilation à la cire, permettant une netteté plus durable que le rasage. 

Pour les ballets* classiques, le plus important est d’avoir les aisselles 

Se mettre en tenue devant d’autres jeunes danseurs 

et danseuses peut intimider. Voici quelques conseils 

pour t’aider à vivre cela sereinement !

Dans Les vestiaires

Dans Les vestiaires
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sans 

poil. 

Les 

garçons 

n’ont 

pas 

l’obligation 

de 

se 

raser 

le torse. 

Pour 

les pièces contemporaines, c’est souvent au choix. Il faut savoir que la 

lumière sera plus flatteuse sur des jambes lisses. C’est un choix esthé-

tique mais aussi technique par rapport à l’éclairage de la scène.

DANSER PENDANT SES RÈGLES

Pour pouvoir danser en toute tranquillité pendant la période des règles, 

il 

existe 

aujourd’hui 

un 

large 

choix 

de 

protections 

afin 

de 

t’assurer 

un 

maximum 

de 

confort 

et 

de 

sécurité : 

culottes 

menstruelles, 

serviettes 

hygiéniques (jetables ou lavables), tampons, coupes menstruelles. À toi 

de choisir ce qui te convient le mieux. En tout cas, les règles ne t’empê-

cheront pas de danser ! Sache aussi que, si tu remarques que tu n’as plus 

tes 

règles 

pendant 

plus 

de 

deux 

mois, 

alors 

qu’elles 

étaient 

jusque-là 

régulières, 

il 

est 

important 

de 

demander 

l’avis 

d’un 

médecin : 

il 

peut 

y 

avoir des raisons médicales à ce changement. Tu peux aussi consulter si 

les douleurs t’empêchent de danser ; ce n’est pas normal d’avoir mal, il y a 

des solutions pour alléger la douleur si c’est le cas…

LA TUNIQUE 

SOMBRE

Pendant tes 

règles, n’hésite 

pas à opter pour 

une tenue sombre 

comme un 

justaucorps noir, 

si tu as le choix. 

Cela te permettra 

de te sentir à 

l’aise et de ne pas 

craindre les petits 

accidents. Il faut 

être à l’aise pour 

danser !

 L’

ASTUCE DE

 PRO








À l’écolE la FontainE, 1982 , avant mon EntréE 

À l’écolE DE DansE DE l’opéra DE paris..
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Lors de mon premier cours de danse, 

je n’avais ni la bonne tenue, 

ni la bonne coiffure, ni les bons chaussons. 

Je ne connaissais rien à la danse et à ses codes. 

J’étais placée près du piano – ma première passion – 

et je me suis sentie connectée à la musique. 

Je me souviens encore du pianiste, 

caché derrière son piano demi-queue. 
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