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1. INTRODUCTION 
Le modèle du cours de danse a longtemps été considéré comme la pierre angulaire de 
l'entraînement du danseur permettant d'acquérir les compétences techniques, physiques et 
esthétiques nécessaires en danse. Ces dernières années, de nombreuses recherches ont 
été menées sur la santé des danseurs dont les résultats montrent que les danseurs n'ont 
pas toujours une bonne condition physique et ne sont pas toujours en bonne santé. Ces 
études montrent également qu'il existe des écarts d'intensité physique entre le cours de 
danse, les répétitions et les spectacles. Ainsi, les méthodes d'entraînement, héritées de 
différentes traditions, ne sont pas toujours adaptées et suffisantes pour permettre au 
danseur de faire face à ce que requiert un spectacle, d'un point de vue physiologique. À la 
lumière de ces recherches et alors que notre connaissance de l'activité du danseur et de 
ses besoins comme artiste et comme athlète devient de plus en plus précise, on comprend 
qu'il est impératif de préparer physiquement le danseur à faire face aux exigences des 
spectacles chorégraphiques et ce dans tous les styles de danse1-5.  
 
 

2. QU'EST-CE QUE LA PRÉPARATION PHYSIQUE 
ET QUELS SONT SES BÉNÉFICES POUR LE 
DANSEUR ?* 

Le corps, dans son ensemble (physique, psychique), est l'instrument de travail du danseur, 
son moyen d'expression. Ainsi, la danse se déploie dans tous les aspects de ce qu'on 
appelle le conditionnement (ou préparation) physique. Une bonne condition physique est la 
clef de voûte pour réduire le risque de blessure, améliorer ses performances et garantir une 
longévité dans le métier de danseur. Le bien-être du danseur en bonne santé est donc tant 
physique que psychique. Avoir une bonne condition physique, c'est être capable de 
répondre aux exigences d'une tâche, à son meilleur niveau. Améliorer la condition physique 
des danseurs permet donc de développer leurs capacités individuelles, de manière à être au 
plus proche des exigences d'un spectacle et de mieux les y préparer 5,6.  
 
 
 
 
 
              
* Nous traduisons ici le terme "fitness" par "conditionnement physique" (être en bonne 
condition...) ou "préparation physique" (se préparer à...). En anglais, le terme envoie à la fois 
à une bonne condition physique mais également à une bonne santé globale, soit un état de 
bien-être physique, mental et social.  
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3. QUELLES SONT MÉTHODE DE PRÉPARATION 
PHYSIQUE ADAPTÉES AU DANSEUR ET 
POURQUOI?  

Les recherches dans le domaine ont montré que les différents styles de danse ne 
requièrent pas toujours le même type de conditionnement. Néanmoins, un programme 
complet d'entraînement devrait prendre en compte l'ensemble des paramètres du 
conditionnement physique.  
 
Ces paramètres sont:  
 

• La capacité aérobie, qu'on associe à des efforts de moyenne ou longue durée  
• La capacité anaérobie, nécessaire aux efforts intenses et de courte durée  
• L'endurance musculaire, soit la capacité d'un muscle à produit un mouvement de 

manière soutenue et continue  
• La force, soit la capacité d'un muscle à se contracter de manière maximale  
• La puissance ou l'explosivité, que l'on décrit généralement à travers la relation 

force/vitesse du muscle  
• La souplesse, soit les amplitudes articulaires en lien avec la compliance des 

muscles  
• La coordination neuro-musculaire, associée à l'équilibre, à l'agilité et aux capacités 

de coordination  
• Les ressources biophysiques ou la composition corporelle, soit la relation entre la 

masse musculaire, la masse grasse et la masse globale d'un individu (et ses 
données anthropométriques)  

• La capacité de récupération, soit une période de non-activité qui permet la 
récupération et la régénération du corps.  

 
Les objectifs premiers du danseurs étant de développer sa technique et son expressivité, il 
est compliqué de modifier son entraînement régulier. Néanmoins, le fait que les danseurs 
ne soient pas toujours dans une condition physique au même niveau que leurs capacités 
artistiques pourraient être un facteur limitant de leur pratique. Voire, ne pas prêter attention 
au développement physique et physiologique du danseur pourrait, à terme, devenir un frein 
à son développement artistique. Il est donc de la responsabilité des enseignants 
d'améliorer leur connaissance et leur compréhension des aspects physiologiques de la 
danse de manière à intégrer le conditionnement physique au sein cours ou à proposer des 
outils pour le travailler en dehors du cours7, 8.  
 
Une étude récente montre que des élèves en danse contemporaine ayant suivi des cours 
spécifiques de conditionnement physique pendant un an, en parallèle aux autres cours 
techniques, ont ressenti les bénéfices de transformations physiologiques sur la réduction 
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de la fatigue, une meilleur gestion de l'énergie et ont développé leurs capacités techniques, 
notamment dans le travail des sauts. À partir de cette étude, il faut également souligner 
l'importance accordée au phases d'échauffement et de récupération et pointer le lien entre 
le conditionnement physique et la prévention des blessures9. 
 
Il y a une vingtaine d'années, les meilleurs danseurs étaient ceux qui combinaient deux 
talents : la qualité de leur expressivité et les outils physiques et psychologiques pour 
développer cette expressivité. Un danseur capable de sauter le plus haut possible, de se 
suspendre, créant l'illusion qu'il flotte dans l'air n'est peut-être pas le meilleur danseur, mais 
il a sans doute acquis un plus large éventail d'outils pour parvenir à répondre aux enjeux 
d'une écriture chorégraphique. Bien que cette question soit sujette à discussion, les 
recherches les plus récentes tendent à montrer qu'un bon danseur et un danseur en forme 
10,11.  
 

4. QUELLES ACTIVITÉS POUR QUELS ASPECTS DU 
CONDITIONNEMENT PHYSIQUE?  

ENTRAÎNER SA CAPACITÉ AÉROBIE  
Plus la capacité aérobie du danseur est développée, plus il pourra danser longtemps, avec 
une fréquence cardiaque régulière, avant de ressentir les effets de la fatigue. Les 
recherches tendent à montrer que la danse, seule, permet le développement de la capacité 
aérobie uniquement pour des sujets n'ayant aucune activité physique. Dans d'autres cas, 
elle ne sera développée que grâce un cours spécifiquement dédié à ce paramètre. Dans un 
cours de danse, la plupart des exercices sont de nature trop intermittente pour avoir un 
effet sur la capacité aérobie du danseur. En effet, pour l'améliorer, le corps doit produire un 
effort continu et de longue durée. La capacité aérobie du danseur est en jeu lorsque sa 
fréquence cardiaque atteint à peu près 70-90% de sa fréquence cardiaque maximale. Cette 
accélération du rythme cardiaque devra alors être maintenue pendant 20 à 40 minutes, 
trois fois par semaine. Le travail d'endurance dans des activités telles que la course à 
pieds, les cours d'aérobic, la natation, le vélo ou le travail des petits sauts (voir en 
athlétisme) sont de bons exemples 6,12-18.  
 
Malgré des différences, la plupart des professeurs de danse porteront plus d'attention aux 
éléments techniques du cours. Développer la technique du danseur et sa compréhension 
du mouvement est, de fait, assez différent du travail d'entraînement de la capacité aérobie. 
Néanmoins, les cours techniques peuvent aussi être orientés autrement de manière à 
mettre en jeu ce travail aérobie. Par exemple, il est possible de travailler sur la répétitions 
de certains exercices simples, de développer un échauffement de plus haute intensité et en 
continu, de manière à développer l'endurance, ou encore d'augmenter la durée de certaines 
phrases chorégraphiques, traversées, en réduisant les temps de pause. La répétition de 
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séquences connues d'un cours à l'autre est également une manière travailler l'endurance, 
en dehors de toute considération uniquement artistique 6,12,19,20,21.  
 

ENTRAÎNER SA CAPACITÉ ANAÉROBIE  
La capacité anaérobie fait appel à des efforts d'intensité élevées voire maximaux sur des 
temps courts. Pour l'entraîner, il est recommandé de suivre le ratio d'1 minute d'exercice 
pour 3 minutes de repos, seuil qui permet la libération des molécules d'acide lactique qui 
contribuent à l'activité musculaire (sans consommation d'oxygène), sans entraver la 
fonction musculaire. Un ratio d'une minute d'activité pour cinq minutes de repos permet 
d'entraîner la vitesse de contraction du muscle par la libération des phosphagènes : 
l'adénosine triphosphate (ATP) et la créatine phosphate (CP). Pour parvenir à un seuil 
optimal, les exercices peuvent petit à petit augmenter de 10 à 15 secondes. L'intensité de 
l'activité doit permettre d'atteindre une fréquence cardiaque presque maximale (95 à 100% 
de la fréquence max) pendant toute la durée de l'effort. Les périodes de repos doivent être 
consacrées à des exercices de faible intensité pour permettre une meilleure récupération. 
Les courses de vitesse, les pas rapides, ou les petits sauts sont de bons exemples 
d'entraînement de la capacité anaérobie 6,13,22.  
 

L'ENDURANCE ET LA FORCE MUSCULAIRE  
La nécessité d'entraîner sa force musculaire est souvent mal comprise dans le domaine de 
la danse. Les danseurs restent préoccupés par le fait que le développement de leur force 
risque d'affecter leur souplesse, voire, leur apparence. Cependant, plusieurs recherches 
montrent qu'un travail sur la force en plus de l'entraînement régulier du danseur permet au 
contraires de développer certaines qualités et réduit considérablement le risque de 
blessures, sans pour autant être un obstacle à des préoccupations d'ordre artistique ou 
esthétique 6,7,23,24.  
 
Entraîner sa force de manière optimale nécessite de mettre en place des exercices 
spécifiques en fonction du résultat souhaité. Le travail de la force peut, soit impliquer un 
travail important en résistance constante (par exemple, le soulevé de poids ou développé-
couché) avec peu de répétitions pendant un temps assez court, soit des exercices qui 
travailleront moins sur la résistance mais permettront un nombre important de répétitions 
sur un temps plus long. Un programme de musculation doit ainsi être construit en fonction 
d'un objectif et ne sollicitera pas les fibres musculaires de la même façon. La combinaison 
d'exercices en résistance constante (70-100% de 1RM) sur des périodes courtes, deux à 
trois fois par semaine est destinée à augmenter la force musculaire. Une période de 
récupération de 5 à 6 minutes est indispensable entre les séries. Les danseurs souhaitant 
plutôt augmenter leur endurance musculaire devront effectuer des exercices de moyenne 
intensité (60 à 70% de 1RM) sur des périodes de travail plus longues, trois ou quatre fois 
par semaine. Les temps de récupération entre les séries seront de 2 à 4 minutes, de 
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manière à commencer la série d'exercices suivante avant récupération totale du muscle 
22,25,26.  
 

LE TRAVAIL DE LA PUISSANCE  
Les sauts font partie de la plupart des techniques de danse et sollicitent à la fois la force et 
les composantes élastiques du muscle. Plusieurs recherches sur l'entraînement 
pliométrique en ont montré les bénéfices pour les danseurs. Cependant, l'entraînement 
pliométrique doit être pratiqué avec précaution, de manière progressive et méthodique, de 
manière à éviter les blessures. Il est possible de commencer ce type d'entraînement par 
des exercices simples dans lesquels les danseurs doivent sauter, en position neutre, sans 
chercher à styliser leur saut mais en essayant de sauter le plus haut possible. Lorsque les 
danseurs ont incorporé les paramètres permettant au corps de s'élever le plus haut 
possible, les composantes stylistiques peuvent être ajoutées tout en maintenant la même 
hauteur de saut 6,27-31.  
 
 

LA SOUPLESSE  
La souplesse est une partie importante du travail de conditionnement physique. Il est 
fondamental et complémentaire du travail sur la force musculaire pour développer 
l'efficacité du mouvement, la coordination et pour prévenir les blessures. Maintenir des 
posture d'étirements pendant un certain temps permet aux fibres musculaires de s'étirer 
dans la durée et d'augmenter la compliance des tissus musculaires. Pour que les 
étirements soient efficaces, il est nécessaire de cibler et d'isoler les groupes musculaires 
qui doivent être étirés. Par exemple, pour étirer les ischios-jambiers, les mouvements de la 
colonne vertébrale doivent être limités. Par ailleurs, la relaxation est fondamentale dans 
l'étirement : les étirements doivent se faire doucement et progressivement, en suivant le 
rythme de l'inspiration et de l'expiration, notamment au moment de l'étirement maximal (ne 
pas retenir son souffle) 6,32.  
 
Il existe plusieurs types d'étirements, en particulier les étirements statiques (maintenir une 
position), les étirements dynamiques (s'étirer dans le mouvement) ainsi que les étirements 
PNF (proprioceptive neuromuscular facilitation) une méthode qui utilise l'alternance entre la 
contraction et la relaxation dans l'étirement et qui vise à entraîner les facteurs nerveux de 
l'activité musculaire (adaptation du contrôle moteur). Il est important de connaître les 
avantages et les inconvénients de chaque méthode. À titre d'exemple, les étirements 
balistiques (qui fonctionnent par à-coups) ne sont pas considérés comme utiles et peuvent 
entraîner des douleurs et des blessures. Contrairement à ce que font la plupart des 
danseurs, les étirements maximaux ne doivent être faits que lorsque le corps est 
complètement chaud, de préférence après un cours 28,29,31,32.  
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LES COORDINATIONS NEUROMUSCULAIRES  
Au-delà de ces paramètres physiologiques, le conditionnement physique peut également 
porter sur l'équilibre, l'agilité, les coordinations ou d'autres compétences. À la différence 
des autres aspects du conditionnement physique, le travail sur les coordinations 
neuromusculaires se fait souvent pendant le cours de danse. Par le travail de l'imagination 
ou grâce aux techniques de visualisation, le danseur développe des schémas neuro-
moteurs qui l'aideront à améliorer l'efficacité de son geste. Le travail sur les coordinations 
neuromusculaires peut également influer positivement sur la force du muscle en jouant sur 
le nombre, la taille et la fréquence de décharge des unités motrices recrutées. Ainsi, les 
danseurs développent leur capacité à solliciter efficacement les muscles pour produire un 
mouvement ; ils peuvent ainsi maintenir leur niveau d'énergie et réduire la fatigue. Les 
recherches sur le contrôle moteur et sur l'apprentissage sont également une source 
d'information pour mieux comprendre la programmation de schémas moteurs, la 
coordination et la relaxation musculaire 20,33.  
 

LES RESSOURCES BIOPHYSIQUES  
Les composantes biologiques du corps (ou composition corporelle) sont également très 
importantes pour la santé du danseur. Un rapport équilibré entre la masse musculaire et la 
masse grasse est un facteur clé pour optimiser les performances physiques. Ces 
composantes biologiques sont souvent exprimées en pourcentage de la masse grasse par 
rapport à la masse globale et les recommandations en matière de santé suggèrent un 
certain pourcentage de masse grasse, idéal pour que le danseur déploie tout son potentiel. 
L'Organisation mondiale de la santé (OMS) préconise un pourcentage de masse grasse 
allant de 17% à 25% pour les femmes et en-dessous de 15% pour les hommes (ces chiffres 
ne doivent pas être trop bas dans la mesure où le corps à besoin de masse grasses pour 
fonctionner). Ces composantes vont varier d'un individu à l'autre et d'une activité à l'autre. 
Effectuer des mesures sera ainsi utile pour déterminer ce qui convient le mieux au danseur, 
de façon à ce qu'il puisse sauter plus haut, tourner plus vite, affronter de longues journées 
de travail, de répétitions et de spectacles. Un équilibre entre l'énergie absorbée (nutrition) et 
l'énergie consommée par le corps (dans l'activité physique) aidera donc à déterminer 
l'indice de masse corporelle propre à chaque danseur 6,34.  
 
 

LA RÉCUPÉRATION  
Dans l'entraînement régulier du danseur, la récupération n'est généralement pas l'objet de 
suffisamment d'attention. Récupérer d'un effort physique a pourtant bien des bénéfices. Le 
repos accélère la régénération des tissus musculaires entre les entraînements, permet de 
réduire la fatigue et éloigne ainsi le risque de blessure. On a récemment établit que la que le 
maintient d'une activité physique au-delà d'un certain seuil et sans périodes de repos avait 
un impact négatif à la fois sur la santé et sur les performances du danseur. On parle alors 
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de surentraînement, soit un entraînement excessif, stérile, voire dangereux pour le danseur. 
Un déséquilibre entre l'effort produit au quotidien et les périodes de repos provoque des 
symptômes tels qu'une fatigue profonde, des changements d'humeur, une diminution de la 
motivation. Pour éviter le surentraînement, il est recommandé de mettre un suivi plus 
qualitatif que quantitatif et de prêter attention à la nutrition, à l'hydratation, au repos et au 
sommeil 6,35.  
 

5. PRINCIPES GÉNÉRAUX DE LA PRÉPARATION 
PHYSIQUE  

Les différentes méthodes de préparation physique doivent aussi être intégrées à une 
planification plus large de l'entraînement. En fonction des objectifs du danseur dans son 
travail quotidien ou en vue d'un spectacle, il est souvent nécessaire de progresser vers plus 
de difficulté en augmentant la durée ou la fréquence des entraînements. Sans cette 
progression, le corps finit par s'adapter et risque de stagner. Dans cette perspective, la 
charge d'entraînement (ou charge externe) est un concept fondamental: le corps doit 
travailler au-delà d'un certain seuil pour être stimulé et progresser. Les charges habituelles 
de travail permettront au corps de se maintenir à un certain niveau mais pas d'avancer. Par 
exemple, un cours de danse dont l'intensité est toujours la même d'un jour à l'autre 
représente une charge d'entraînement insuffisante pour permettre au corps de progresser. 
Dans le domaine des sciences du sport, la notion d'adaptation est également très 
importante. La préparation physique doit donc se faire en utilisant des principes physiques 
et moteurs proches de ceux de l'activité pour laquelle le danseur ou l'athlète se prépare 
5,6,22,36,37.  
 

6. RÉSUMÉ DES DIFFÉRENTES MÉTHODES DE 
CONDITIONNEMENT PHYSIQUE  

Le premier objectif de la préparation physique est de répondre aux besoins du danseur. 
L'intensité et la durée des exercices doivent ainsi être définies en fonction de ces objectifs. 
Il est conseillé d'intégrer les méthodes de récupération dans la planification de 
l'entraînement, qui alterner périodes de travail et périodes de repos. La fréquence cardiaque 
des danseurs ainsi que leur ressenti de l'intensité du travail (perception de l'effort) doivent 
être surveillés pour s'assurer que l'intensité de l'entraînement est appropriée38. 
L'entraînement comporte alors une phase de préparation physique, suivie d'exercices qui 
mettent de plus en plus en jeu le mouvement dansé et le vocabulaire technique. Par 
exemple, l'entraînement pliométrique peut être amené en travaillant à partir d'une position 
neutre, les pieds en parallèle, puis en intégrant peu à peu une position d'en-dehors 
correspondant à certains sauts travaillés en danse. La force du haut du corps peut 
progresser peu à peu et intégrer des éléments de portés, en travaillant sur différentes 
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vitesses et différents degrés de complexité. Enfin, dans la dernière phase de l'entraînement, 
l'ensemble des éléments participant au conditionnement physique du danseur peuvent être 
mis en jeu à partir du modèle du cours de danse, plus proche de la diversité des exercices 
et du rythme auquel le danseur fait face lorsqu'il prend un cours ou lorsqu'il est sur scène 
21.  
 

7. MESURER LA CONDITION PHYSIQUE D'UN 
DANSEUR  

Le transfert de tests de laboratoire et des modèles de préparation physique du domaine 
des sports à celui de la danse n'est pas évident et la recherche en sciences de la danse a 
permis, ces dernières années, de recueillir des données qualitatives et quantitatives afin de 
développer des protocoles spécifiques pour évaluer et améliorer le conditionnement 
physique des danseurs14,18.  
 
Les mesures de la fréquence cardiaque sont par exemple un bon indicateur pour mesurer la 
capacité aérobie. Plus la condition physique du danseur est bonne, plus son cœur peut 
battre lentement pour apporter une quantité quantité d'oxygène dans le sang adaptée à 
l'effort. En laboratoire, on peut mesurer la consommation maximale d'oxygène (VO2max) à 
partir de tests de course, natation ou vélo qui permette le maintient d'une activité intense au 
cours de laquelle les échanges gazeux peuvent être mesurés. Ces dernières années, des 
chercheurs ont développé un test spécifiquement lié à la danse, le Dance Aerobic Fitness 
Test (DAFT) qui propose d'évaluer la condition physique du danseur à partir d'un test 
progressif qui reconstitue les conditions d'exercice maximales du danseur. Plutôt qu'en 
courant sur un tapis, la fréquence cardiaque du danseur est mesurée alors qu'il danse une 
séquence simple dont l'intensité augmente progressivement 2,6.  
 
La capacité anaérobie est difficile à mesurer car cette filière énergétique n'est sollicitée que 
sur une courte période (par exemple, pendant les 30 ou 60 premières secondes d'un effort 
maximal). En laboratoire, on utilise un test sur vélo en condition de sprint (test de Wingate). 
Le sujet doit pédaler à sa vitesse maximale pendant 30 secondes alors qu'on lui impose 
une résistance proportionnelle à son poids ; le test mesure alors la force et le travail des 
membres inférieurs. Un test de détente verticale (dans un saut) est plus adapté à la danse. 
Il permet de mesurer la hauteur d'un saut et donc d'évaluer l'explosivité des muscles des 
membres inférieurs. Plus récemment, un test spécifique à la danse pour mesurer les efforts 
de haute intensité a été validé. Ce test permet d'évaluer des danseurs dans leu 
environnement habituel (le studio) en utilisant des mouvements pertinents pour la danse, 
reproduisant les niveaux d'intensité auxquels les danseurs confrontés lors de spectacles 
6,39,40.  
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Par ailleurs, il existe de nombreux outils de mesure de l'activité physique. Les 
dynamomètres isocinétiques, notamment (équipés de logiciels qui permettent de modifier 
les composantes de vitesse et de résistance), permettent de mesurer la force et 
l'endurance musculaire. La souplesse et la mobilité articulaire peuvent être évalués grâce à 
des instruments tels que l'inclinomètre ou le goniomètre qui mesurent les angles 
articulaires39.  
 
Enfin, la composition corporelle d'un sujet peut être déterminée de différents façons. La 
mesure des plis cutanés prend en compte la masse grasse sous-cutanée à des endroits 
spécifiques du corps tandis que les mesures bioélectriques (mesure de la densité 
corporelle) prennent en compte les masses aqueuses du corps au moyen d'un courant 
électrique qui circule à travers le corps, permettant de voir la répartition des masses, le 
tissu musculaire maigre étant plus conducteur que les masses grasses. Ces deux 
méthodes permettent d'obtenir un pourcentage des tissus adipeux, mais la méthode 
bioélectrique semble pour l'instant moins précise34.  
 
 

8. QUELQUES REMARQUES À DESTINATION DES 
ENSEIGNANTS ? 

En danse, les cours techniques sont plutôt tournés vers la question des coordinations 
neuromusculaires. La durée habituelle du cours peut donc difficilement satisfaire 
l'ensemble des besoins du danseur ; l'espace, le nombre d'élèves et le temps spécifique de 
la transmission influent sur le rythme de travail. C'est pourquoi, il est souvent conseillé 
d'effectuer un travail de conditionnement physique en plus des cours techniques, afin que 
le temps nécessaire à l'acquisition de compétences chez le danseur soit préservé 6,12,19,20.  
 
Les chercheurs ont pu observer qu'en dehors de toute considération de niveau, de talent, de 
style de danse, de sexe ou d'âge, tous les danseurs sollicitent l'une ou l'autre des 
composantes du conditionnement physique au cours de leur pratique quotidienne. Les 
capacités et les connaissances physiques ou physiologiques étant différentes selon les 
populations de danseurs, il est important d'adapter ses pratiques pour construire des 
protocoles en toute sécurité, adaptés à une population spécifique. À titre d'exemple, à 
l'adolescence, les danseurs font parfois face à une baisse globale de leur sens 
proprioceptif (sens du mouvement), de leurs coordinations et de leur force liée à une 
poussée de croissance. Les danseurs en formation professionnelle – dont les objectifs 
sont différents de ceux d'un danseur en activité – eux, peuvent ressentir les effets de la 
fatigue et s'exposent à de plus grands risques de blessure. Dans ce cas, le travail de 
conditionnement physique devra se concentrer sur l'entraînement de la capacité aérobie, 
tout en continuant à développer la force musculaire, l'endurance, la puissance et la capacité 
de récupération1,6,8,21.  
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9. CONCLUSION  
Évaluer, observer et déterminer les éléments caractéristiques de la danse permet d'aider les 
danseurs ainsi que les enseignants en danse à améliorer leurs méthodologies 
d'entraînement, à prévenir les blessures et à envisager de meilleures conditions de travail 
pour promouvoir la santé et le conditionnement physique. Développer des méthodologies 
d'entraînement au plus proche de la pratique des danseurs, c'est les aider à améliorer leurs 
performances, éviter les blessures et leur garantir de longues carrières.  
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