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Ballet
de débutant
a avanceé

Les cours de ballet pour adultes s’adressent a tous ceux qui
souhaitent découvrir la danse classique, la redécouvrir apres
une longue pause ou encore poursuivre leur progression
technique et artistique.

Les cours pour adultes s’adressent également a ceux qui
veulent bénéficier des bienfaits du ballet en matiere de
conditionnement physique, que ce soit au niveau de la
musculation, la flexibilité, la coordination, la fluidité dans le
mouvement, I’équilibre du corps ou encore la posture.



Débutant I et I1
|

SIMPLEMENT COMMENCER

Peu importe leur histoire artistique et sportive, les danseurs débutants
découvriront dans 'apprentissage des positions fondamentales
et des mouvements de base du ballet, la forme d'une expression corporelle
artistique qui sera associée a un développement physique
et un ajustement général de la posture.

Au fur et a mesure de la session, les éléves confirmeront leur apprentissage
des cinqg positions fondamentales des pieds et des bras, les pliés,
les battements tendus, les battements jetés, les ronds de jambe a terre,
ou encore les pas de bourré. lls sont introduits aux développés, aux fondus,
aux battements frappés aux petits battements et aux grands battements,
a différents types de sauts.

PREREQUIS

A partir de 16 ans
Aucune expérience requise

Infos
pratiques

Horaires DUREE : 90 MIN

Tenue LIBRE

Souple permettant une bonne liberté de mouvement.

Inscription A LA CARTE

Langues FRANCAIS / ANGLAIS




Elémentaire Infos
pratiques

PROGRESSIVEMENT CHEMINER

(14 : Horaires DUREE : 90 MIN
Le cours de ballet élémentaire est complet dans le sens

ou il rassemble déja 'ensemble des exercices qui structurent un cours typique

de ballet classique.
Tenue LIBRE

Il s’adresse aux danseurs ayant terminé le cours de ballet débutant
avec une certaine aisance ou disposant déja des bases travaillées pendant Souple permettant une bonne liberté de mouvement.

au moins une ou deux années.

Le cours élémentaire permet d’aborder au centre de nouveaux

Inscription A LA CARTE
pas avec les exercices d’adage, les assemblés, les sissonnes, ou encore les grands jetés.

Le danseur concrétise ses bases, son placement dans I'espace

et affine I'’exécution des pas et des mouvements.

PREREQUIS

A partir de 16 ans
Avoir de solides bases en ballet
Un minimum de 2 ans de danse

Langues FRANCAIS / ANGLAIS







Intermédiaire / avancé

DEFINITIVEMENT S’TEMPORTER

Le cours de ballet intermédiaire et ballet avancé impliquent

une connaissance relativement compléte du vocabulaire de la danse classique.

Il est ouvert a ceux qui ont accumulé plusieurs années de ballet, avec assez
de précision pour que le danseur puisse y insérer son sens artistique.

PREREQUIS

A partir de 16 ans
Technique solides en ballet
Un minimum de 4 ans de danse

Infos
pratiques

Horaires DUREE : 90 MIN

Tenue LIBRE

Souple permettant une bonne liberté de mouvement.

Inscription A LA CARTE

Langues FRANCAIS / ANGLAIS




Contemporain

La danse plurielle

La danse contemporaine emprunte tous les styles.
Le cours de danse contemporaine débute par un travail au sol
se concentrant sur les différentes positions du dos et I'aligne-
ment de la colonne vertébrale sur le bassin. Une fois le dos
placé, les jambes entrent dans la danse par des transferts de
poids du corps, équilibres et déséquilibres etc.... impliquant
les hanches axées ou non.

Le cours continue par des sauts et un enchainement mixant
tous les pas appris durant la classe, menant I'éléve vers la
notion d’interprétation et donc de ressenti.



PREREQUIS

Débutant

A partir de 16 ans
Aucune expérience requise

Elémentaire

A partir de 16 ans
Avoir un minimum de 2 ans de danse

Infos
pratiques

Horaires DUREE : 90 MIN

Tenue LIBRE

Souple permettant une bonne liberté de mouvement.

Inscription A LA CARTE

Langues FRANGCAIS / ANGLAIS




Modern / jazz

Un style d’'une grande richesse
qui dépasse les frontieres
d’une technique «pure».

Elle explore les différents éléments propres a la danse

moderne/contemporaine tels que le poids du corps, le dé-

séquilibre, le travail au sol et le relaché articulaire, associé

a la dynamique, I’énergie et le placement de |la danse jazz
(isolation, musicalité....)



[ ]
La structure du cours: Réchauffement et préparation technique I- atl u e S
(incluant étirements et renforcements musculaires), p q

enchainement chorégraphique.

PREREQUIS Horaires DUREE : 90 MIN

Tenue LIBRE

Souple permettant une bonne liberté de mouvement.

Niveau 1

A partir de 16 ans
Aucune expérience requise

Inscription A LA SESSION / A LA CARTE

Niveau 2

A partir de 16 ans
Avoir un minimum de 2 ans de dansee

Langues FRANCAIS / ANGLAIS




Waacking

Une danse d’improvisation

Le waacking provient des clubs homosexuels de la cOte-
ouest des Etats-Unis. Cette danse est apparue dans les
années 1970 a Los Angeles, s’inspirant de la musique
disco. Le Waacking consiste a bouger les bras mais aussi
tout le reste du corps au rythme de la musique.

Le Waacking c’est la liberté d’étre, qui on veut étre, sans
jugement, sans crainte et en prenant beaucoup de plaisir.



Infos
pratiques

Horaires DUREE : 90 MIN

PREREQUIS Tenue LIBRE

| Souple permettant une bonne liberté de mouvement.

A partir de 16 ans . A A
Aucune expérience requise |nSCF|pt|0n A LA SESSION / A LA CARTE

Langues FRANCGCAIS / ANGLAIS




Barre au sol

Que vous pratiquiez
ou pas le ballet classique.

Méthode d’échauffement et de renforcement musculaire et

articulaire. La barre au sol est une excellente maniéere de

vous renforcer et de vous assouplir sur le rythme de la
musique classique.

/| Permet de redresser la posture // affiner la silhouette //
assouplir et tonifier le corps // accessible a tous // effet garanti
// le tout en musique



Infos
pratiques

Horaires DUREE : 90 MIN

Tenue LIBRE

Souple permettant une bonne liberté de mouvement.

Inscription A LA SESSION / A LA CARTE

Langues FRANCGCAIS / ANGLAIS

PREREQUIS

A partir de 16 ans
Aucune expérience requise



I.es Pointes

L’exigence classique

Le cours de pointes, quel gu’en soit le niveau est structuré

comme un cours de ballet en y ajoutant des exercices pour

le renforcement des chevilles, des relevés, des échappés et
autres pas de pointes.



REPRESENTANTES OFFICIELLES DE L’EXIGENCE TECHNIQUE DU BALLET
CLASSIQUE, LES POINTES MONTRENT PAR LEUR SIMPLE PRATIQUE,
POURQUOI LA GRACE SE BATIT AVEC LA DISCIPLINE ET POURQUOI

LA LEGERETE SE SITUE DANS LA FORCE.

La danseuse qui débute sur pointes comprend
que la difficulté de porter son poids sur le bout
des pieds, se trouve dans son intention d’aller
jusqu’au bout du mouvement. Elle comprend
également que, dans la danse, les déséquilibres
font, comme dans la vie, partie du jeu, et que
c’est en apprenant a contrdler la force de sa
cheville et I'alignement de toutes les parties
de son corps qu’elle développera petit a pe-
tit le confort qui a été imaginé, tout au long du
XIXeme siecle.

[l faut en effet savoir que la danse sur pointe

est apparue comme une nécessité, a I'époque
ol les danseuses étaient priées de faire
réver notamment par l'effet de voler, 'une
des caractéristiques du ballet romantique. Les
pointes sont ainsi venues soutenir les symboles
de légereté, de beauté, d’amour, de réve, de
surnaturel, symboles qui par I'idée d’élévation
permet une ligne parfaite de la jambe.

Aujourd’hui, la danseuse a toujours le méme
mandat, avec peut-étre en plus, celui de signifier
la dignité, dans un étrange mélange d’efforts
et de joies.

PREREQUIS

Débutant

A partir de 16 ans
Avoir un minimum de 4 ans de ballet
Solide base et chevilles fortes

Elémentaire

A partir de 16 ans

Avoir déja fait un minimum
de 2 ans de pointes

Infos

pratiques

Horaires

Tenue

Inscription

Langues

DUREE : 90 MIN

CHAUSSONS POINTES

A LA SESSION / A LA CARTE

FRANCAIS / ANGLAIS



Nous joindre

ACADEMIE DU BALLET METROPOLITAIN
A PARTIR DU 9 SEPTEMBRE 2018 | NOUVELLE ADRESSE
4487 rue Sainte-Catherine Est

Montréal, QC | H1V 1Y6

514 521-0007 ¢ info@abm.com

ABM-BALLET.COM

#abmballet f @ O




