
Formation Capoeira & Corpo Consciente 
Comprendre, renforcer et protéger son corps pour une capoeira durable et performante 

Objectifs pédagogiques 

À la fin de la journée, les élèves seront capables de : 

• Mieux comprendre leur corps et ses limites 

• Adapter la musculation aux exigences de la capoeira 

• Améliorer leur mobilité et leur souplesse fonctionnelle 

• S’échauffer et récupérer correctement avant/après l’entraînement 

• Apprendre les acrobaties de capoeira en sécurité 

• (Bonus) Appliquer des bases simples de nutrition du capoeiriste 

 

Valeur ajoutée pour les participants  

• Moins de blessures 

• Plus de fluidité et de contrôle 

• Meilleure compréhension de leur pratique 

• Autonomie dans l’entraînement 

• Capoeira plus durable sur le long terme 

 

Public cible 

• Élèves de capoeira tous niveaux  

• Profils adolescents et adultes 

 

Format général 

• Durée : 1 jour /8 heures 

• Format : Présentiel 

• Méthode : 
o 60 % théorie appliquée 
o 40 % pratique corporelle 

• Matériel : tapis, élastiques, éventuellement bancs, tous ce qui se trouve dans la salle de 
capoeira de Malley  

• Session au jumpspot de Lausanne 2h avec accompagment de coachs (Mestre et 
professores de capoeira   
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Programme détaillé de la journée 

 

9h00 : Accueil des participants, café, jus de fruits  

 

9h30 : début de l’atelier avec Professor Claude enseignant à Macolin 

 

1. Introduction & conscience corporelle (1h)  

Thèmes abordés : 

• Spécificités physiques de la capoeira 

• Corps du capoeiriste : force, mobilité, coordination, explosivité 

• Différence entre performance et longévité 

Pratique : 

• Scan corporel en mouvement (ginga consciente) 

• Tests simples : mobilité hanches / épaules / chevilles 

 

10h30 : Début de l’atelier avec Florian Walzinger Osthéophate et enseignant en ostéopathie 

 

2. Connaissance du corps humain appliquée à la capoeira (1h)  

Théorie simplifiée : 

• Articulations clés : 

o épaules (au, macaco) 
o hanches (ginga, meia-lua, armada) 
o colonne vertébrale (pont, banane, inversions) 

 
• Chaînes musculaires sollicitées 

• Pourquoi certaines blessures sont fréquentes en capoeira 

Pratique : 

• Identifier les muscles sollicités sur : 

o ginga 
o au 
o esquiva 
o negativa 

 

12h00 – 13h00 : Pause de midi repas en commun inclus dans le workshop.  
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13h00 : Atelier avec Madelaine Jankovic, physiothérapeute au CHUV, laboratoire recherche  

 

3. Mobilité & étirements (1h) 

Différences expliquées : 

• Mobilité ≠ souplesse 

• Étirements avant l’entraînement 

• Étirements après l’entraînement 

Pratique : 

• Routine d’échauffement type capoeira 

• Mobilité hanches / épaules / colonne 

• Étirements post-entraînement spécifiques capoeira 

Travail directement transférable aux cours réguliers 

 

14h00 : Atelier commun différents points de vues Florian, Madelaine, Claude et Papa 

 

4. Musculation adaptée à la capoeira (1h00)  

Principes clés : 

• Pourquoi la capoeira ≠ musculation classique 

• Force relative, gainage, explosivité 

• Travail au poids du corps 

Ateliers pratiques : 

• Gainage dynamique (sol / inversions) 

• Renforcement épaules & poignets 

• Jambes & hanches (stabilité + puissance) 

• Prévention des blessures (genoux / lombaires) 

Objectif : repartir avec une routine simple à faire seul 
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15h00 : Professor Arco Iris (Allemagne) 

 

5. Nutrition et compléments supplémentaire pour un athlète capoeiriste  

Contenu : 

• Que manger avant / après l’entraînement 

• Hydratation 

• Erreurs fréquentes 

• Nutrition simple, sans dogme 

Conseils accessibles, applicables au quotidien 

 

16h00 : Mestre Papa 

 

5. Apprentissage sécurisé des acrobaties (1h00)  

Théorie : 

• Progressions pédagogiques 

• Erreurs fréquentes et risques 

• Notion de prérequis physiques 

Pratique guidée : 

• Progressions pour : 

o Acrobaties aériennes  

o Acrobaties au sol  

• Travail avec assistance 

• Apprendre à chuter et à sortir du mouvement 

Accent fort sur la sécurité et la confiance 

 

17h00 : conclusion et pause café 

 

7.Conclusion & échanges (30 min) 

• Questions / réponses 

• Synthèse des points clés 

• Conseils pour continuer à progresser sans se blesser 
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Dès 18h00 : atelier pratique avec des capoeiristes acrobates 

 

8. Session au Jumpspot de Lausanne  1h00 ou 2h00 avec des capoeiristes acrobates.  

Préparation théorique et pratique des acrobaties avec accompagnement de pros.  

• Salto 
• Enchaînement  
• Vrilles  
• Etc  

 

20h00 : fin du programme 

Une belle journée entre théorie et pratique  

 

 

 

Tarif par personnes  

Cours et repas inclus (élèves CTE Capoeiragem)  Fr.  60.- 

Cours et repas inclus (autres) Fr.  85.- 

Tarif Jumpspot 2heures  Fr.  22.- 

 

 

 


