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PROJET : De la capoeira a la Garenne-Colombes

La capoeira, avec ses objectifs culturels et pédagogiques, va plus loin qu’une simple
activité sportive.

Les atouts de la capoeira :

> Une activité pluridisciplinaire

Sport : la capoeira permet de développer souplesse,
équilibre, force, maitrise de |'espace, réflexes, acrobaties

Musique : chants et instruments font partie de
I'apprentissage et du jeu

Culture et histoire : découverte de la culture brésilienne et afro-brésilienne (héritage
de I'esclavage, métissage culturel, tradition et modernité)

> Des valeurs de partage et échanges

La capoeira est au coeur de nombreux projets socio-éducatifs. Elle favorise les relations
sociales, le respect mutuel, I'amitié, la multi-culturalité, I’estime de soi, la confiance, le
respect de la tradition.

La roda, le cercle ou l'on joue entouré d’instruments de musique, permet a tous de
participer dans un échange pacifique (pas d’adversaires mais des partenaires de jeu), qui
développe I'esprit citoyen de celui qui la pratique.

Le projet de I'association Cordao de Ouro :

> Implantée dans plusieurs arrondissements parisiens, |’association Capoeira
Corddo de Ouro Paris souhaite donner des cours a La Garenne-Colombes, avec le
soutien d’un groupe expérimenté de maitres de capoeira et professionnels de la
pédagogie enfantine.

» Ce cours de capoeira constituerait une offre complémentaire a I'offre existante de
la ville en activités sportives et arts martiaux.

> Pour faire découvrir la capoeira aux Garennois, il est envisageable de proposer des
cours d'essai dans une salle municipale et/ou des stages durant l'année, qui
permettraient aux enfants de se familiariser avec la discipline pour éventuellement
s'inscrire de  fagon réguliere a partir de  septembre  2016.
Des démonstrations sont également possibles lors d’événements festifs municipaux
(en intérieur ou extérieur).

> Public /tranches d'age :

Cours de Capoeira Page 30of 13



LA

MAISON

DES MUSIQUES & ARTS INTERCULTURELS

Enfants a partir de 4 ans
Adolescent a partir de 11 ans
Adultes

> Jours / Disponibilités :
Le samedi matin
créneau de 2h (9h -11h) modulable :
1 classe d'1h pour adolescents ou adultes,
ou 2 classes d’1h pour des enfants (5-7 ans,
7-10 ans).

> Début des cours : janvier 2016

» Format des classes :

1h ou 2h hebdomadaires selon I'age
Ateliers / Stages durant I'année (weekends, vacances scolaires...)

Nombre d’enfants par cours : 10 a 14

> Possibilité de faire des démonstrations gratuites lors d’événements municipaux

> Partenaires possibles : centres sociaux, écoles publiques et toutes les institutions
dont le but est d'aider a I'éducation des jeunes, adolescents et enfants.

» Tarifs des cours :
Cours d’essai gratuit
De 200 € a 250 € I'année selon I'age (inclus 15 € d’adhésion a I'association)
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E)EBERIENCE ET ENSEIGNEMENT

Né en 1979 a Paris, Laurent JOSEPH-AUGUSTE alias
Instrutor Gafanhoto a commencé la capoeira en 2007
au sein du groupe Capoeira Cordao de Ouro Paris avec Mestre
Chicote.

Il commence a enseigner en 2011 avec deux cours
réguliers par semaine a I’école Saint-Merry a Paris 4éme.

En 2014 il obtient le titre de « monitor » sous le regard du
fondateur du groupe, Mestre Suassuna.

Depuis octobre 2015 il vit a La Garenne-Colombes.

Actuellement, Gafanhoto enseigne plusieurs fois par semaine la capoeira a des enfants (de
4 a6 ans etde 7 a 10 ans) ainsi qu'a des adolescents et adultes, lorsque son professeur
est en déplacement. Il est aussi amené a intervenir en milieu scolaire, associatif et
événementiel d'entreprise.

Cours dispensés en 2015/2016 :
3 cours par semaine a Paris : 3% ©¢, et 19 ¢ arrondissements pour enfants de 4 a 11 ans

Savoir-faire/ Savoir-étre :

e Encadrement d’ateliers enfants

e Pratique pédagogique

e Connaissances musicales (percussions)
e Autonomie

e Intégrité et rigueur

e Sens relationnel
e Travail en équipe et en environnement multiculturel

e Langues : anglais, portugais brésilien

Autour de la capoeira

e 2009 : Réalisation d’un site internet : cdoparis.com
e 2013 : Edition d'un livret sur la capoeira

e 2014 : Lancement d’un blog participatif dans le but de fédérer la communauté
capoeiriste francophone : www.soucapoeira.com
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e 2015 : Projet socio-éducatif dans un centre d’animation du quartier Belleville a Paris
19éme
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Pé&agogie

e Adaptation et exigence
Instrutor GAFANHOTO n’applique pas de régles absolues en maniére de formation,
considérant qu’il ne faut pas avoir de recettes toutes faites mais que lI'important
est de s’adapter a chaque classe, a chaque cours, a chaque éléve. Il est cependant
exigeant vis-a-vis de ses éléves, les incitants a faire preuve de discipline et a se
dépasser.

e Une approche personnelle
Il adapte son travail a chacun selon ses besoins et ses capacités : enfant, adulte,
handicapé, sportif, novice...
Chaque éléve est ainsi approché de fagon personnelle, le but étant que chacun
soit touché par la capoeira. Cela peut prendre différents chemins selon ses
capacités, ses envies, ses besoins.

o Dépassement de soi et transmission
L'art de la capoeira apprend a aller au-dela de ses limites et a se dépasser, encore
et toujours, méme quand on est Mestre (corde noirsO ).
Et si un jour un éléve dépassait le Maitre ? Cela ne fait pas peur au professeur, qui
d’'une part a confiance en lui, et surtout serait ravi car cela représenterait une
victoire pour lui aussi : « I’'éleve aurait gagné, mais moi aussi, car mon
enseignement aurait atteint plus que son but ».

Projets

e Développer des stages de capoeira afin que les adhérents rencontrent des
professeurs de tous horizons

e Créer des événements interdisciplinaires
e Inviter des Mestres du Brésil, afin de transmettre I’'héritage de la capoeira

e Voyager par le biais de la capoeira, notamment en Inde pour participer au projet
social de mon professeur Mestre Chicote

e Participer a la création d’une académie ouverte du matin au soir.

e Fonder avec un groupe d'éléves et de parents, I'association “A.S.C”
AsSouCapoeira LGC / Paris qui a pour but de promouvoir I'art de la Capoeira et
la rendre accessible a tout public en région parisienne.
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LES COURS

Les mouvements de base de la capoeira (par exemple ginga, rolé, cocorinha) sont
adaptés et enseignés aux jeunes enfants a travers des jeux. Notre méthode probante est
de faire appel a I'imaginaire avec un jeune public ; cela permet de capter I'attention et la
concentration des enfants en faisant
appel a la curiosité que cela —
provoque.

Les instruments que I‘on retrouve
dans la roda de capoeira, sont
également utilisés dans les cours par
I'intervenant pour donner le rythme
qui est enseigné aux enfants. Notre
méthodologie a été développée pour
accueillir les enfants a partir de 4

V}l\ l_zt
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Déroulement des cours

Concernant le déroulement du cours, Instrutor GAFANHOTO ne le prépare pas a l'avance
(il @ un programme sur 2 /3 mois) mais décide sur le moment de la séquence qu'’il va
enseigner ce jour-la, des mouvements a privilégier... En fonction de « ce que ses yeux lui
disent » et bien sOr de ses nombreuses années d’expérience, il analyse rapidement
I'atmosphére de la classe et le niveau la forme des éléves, pour favoriser tel ou tel
mouvement.

e Echauffement

e Assouplissement

e Séquences 2 par 2

e Apprentissage de mouvements

e Roda (Cercle au sein duquel jouent 2
partenaires)

e Chant & musique

Matériel nécessaire

La capoeira est un art martial qui se pratique pieds nus. Néanmoins sur certains sols
abrasifs ou pour les pieds sensibles, il est possible de porter des baskets plates de sport
en salle. Un jogging confortable et un t-shirt suffisent pour commencer la capoeira.

APPORTS PEDAGOGIQUES : ENFANTS / ADOLESCENTS /
ADULTES

Enfants (a partir de 4 ans)
Les mouvements de base de la capoeira (par exemple ginga, rolé, cocorinha) sont adaptés
et enseignés aux jeunes enfants a travers des jeux. Notre méthode probante est de faire
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appel a I'imaginaire avec un jeune public; cela permet de capter l'attention et la
concentration des enfants en faisant appel a la curiosité que cela provoque. En utilisant
des métaphores liées au régne animal, a des éléments de la nature ou encore aux dessins
animés, la capoeira devient un jeu, un moment récréatif pour les enfants. La musique est
un élément majeur de la capoeira et donc de son enseignement.

L'utilisation de la musique dans les cours pour les
enfants permet d’installer une ambiance propice a
I'apprentissage en augmentant les capacités d’écoute et
de concentration des éléves. Par ailleurs, l'intervenant
utilise des chants pédagogiques qui dictent Iles
mouvements ce qui permet aux enfants de les exécuter
en s'amusant. Les instruments que |I'on retrouve dans la
roda de capoeira, sont également utilisés dans les cours
par l'intervenant pour donner le rythme qui est enseigné
aux enfants. Notre méthodologie a été développée pour
accueillir les enfants a partir de 4 ans. A l'apparence une simple danse en musique
brésilienne, la Capoeira est en réalité un sport qui combine les arts martiaux (sans contact
1), les acrobaties et |'expression corporelle avec l'apprentissage de chant du Brésil,
instruments de percussion et a corde (berimbau).
A l'inverse d'autres sports comme le judo ou le karaté, en Capoeira il n'y a pas de contact
et le jeu est principalement basé sur la défense et I'esquive agrémenté d'acrobaties
spectaculaires similaires au hip-hop ou au cirque. La présence importante de la musique
lors des ateliers permet aussi d'éveiller I'enfant aux rythmes et chansons brésiliennes si
chaleureuses !
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Adolescents (a partir de 11 ans)
Une activité idéale pour les adolescents
Au-dela d'un simple sport, la Capoeira se
distingue par son coté ludique, musical et
artistique.

A mi-chemin entre la danse et les arts
martiaux, la capoeira propose d'aborder une
activité physique progressive et adaptée a
tous.

Elle ne nécessite pas de condition physique et
aptitudes particuliéres contrairement a ce que
I'on pourrait penser !

Pratiquer la Capoeira c'est aussi écouter son corps afin de lui permettre un développement
régulier, nous travaillons donc sur différents aspects :

- La Force : a travers la pratique réguliere des mouvements de Capoeira, le corps se
renforce principalement au niveau des jambes, cuisses, abdos, les muscles du dos.
- La Souplesse : progressivement I'éléve va s'assouplir afin de réaliser les gestes avec
aisance, souplesse des jambes, bassin, dos et épaules.

- L'endurance et la capacité respiratoire : En Capoeira, comme en danse, la répétition
est de mise afin de progresser. On y gagne en endurance et en souffle !
- Le Sens du Rythme : a travers la pratique des instruments de musique afro-brésiliens,
la Capoeira propose d'aborder le coté musical de fagon ludique avec ses nombreux chants
typiques !

- Le travail en groupe : les séances sont proposées en atelier collectif, ainsi I'on ressent
I'émulation du groupe afin de se dépasser et s'améliorer !

- La Créativité : En effet, la Capoeira laisse belle part a votre imagination car suite aux
mouvements de base, les éléves sont invités a créer leurs propres enchainements de type
"Kata" comme au Karaté mais également des séquences en binbme ou a plusieurs, afin
de laisser libre court a notre inspiration !

Adultes

Les avantages de la capoeira :

Le dialogue corporel, lI'improvisation, I’équilibre tout comme les notions d’espace, de
temps, de rythme et de musique sont des principes fondamentaux de la pratique de la
capoeira.

Les mouvements de capoeira font travailler tous les muscles, contribuant ainsi aux
qualités physiques en plus de développer le systéme cardio-respiratoire.

Cours de Capoeira Page 10 of 13



LA

MAISON

DES MUSIQUES & AF J'JIIIJ'FF’FLH TURELS

En une heure de pratique réguliere de la capoeira, vous br(ilez environ 500 calories par

'

La Capoeira est un Sport complet, Art
Martial né au Brésil et inventé par les
esclaves en quéte de liberté, elle
contribue au développement de I'éleve :
Force, Souplesse, Rythme, Agilité,
Créativité, Confiance en soi...

Idéal pour les jeunes et moins jeunes a la
recherche d'un sport original, la Capoeira
offre de nombreux bienfaits. Une réelle
dimension conviviale s'en dégage lors de
chaque séance.

Elle est souvent utilisée comme moyen de socialisation. Venez nous rencontrer
et élargir votre cercle d’amis !
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LE GROUPE CAPOEIRA CORDAO DE OURO

Association de Capoeira fondée par Mestre Suassuna et Mestre Brasilia en 1967 a Sao
Paulo au Brésil.

Mestre Suassuna, fondateur du groupe Corddo de Ouro au Brésil

Né en 1938 a Itabuna a Bahia, au Brésil. Reinaldo Ramos Suassuna a commencé la
Capoeira dans les années 50 afin d’approfondir ses connaissances, il voyagea de temps en
temps a Salvador, ou il fréquenta les plus célébres terrains de capoeira de Bahia.. Il a
ensuite déménagé a Sao Paulo, ou il a continué a pratiquer la capoeira dans le quartier de
Vila Mariana, il créa avec Mestre Brasilia le groupe « Corddo de Ouro ». Aujourd’hui le
groupe est présent dans tous les états brésiliens et dans plus de 28 pays du monde.
Mestre Suassuna a également contribué au développement de la capoeira elle-méme, et
est I'inventeur du Miudinho, un style spécifique de capoeira.

Mestre Chicote, fondateur de I’association Cordao de Ouro Paris

Originaire du Brésil, il a créé I'antenne parisienne du groupe CDO en 2005. Il a également
contribué a créer des groupes de capoeira en Angleterre, Lettonie, Corée et Afrique du
Sud. Il a développé ces derniéres années un projet socio-éducatif en Inde, tout en
souhaitant professionnaliser la capoeira.

En 2015, a 40 ans, il compte 30 ans de capoeira, 20 ans d’enseignement, dont 10 ans a
Paris et de nombreux projets éducatifs a travers le monde. Il est reconnu a un niveau
international pour la qualité de son enseignement et de sa pédagogie.
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CONTACTS

Laurent JOSEPH-AUGUSTE
Téléphone : 07 81 24 54 46

E-mail : assoucapoeira@gmail.com
Facebook : Gafanhoto CDO

Association Sou Capoeira

AsSouCapoeira

Capoeira Cordao de Ouro - LGC

N°SIRET : 82163933300011

71 Bis, rue Jean Bonal 92250 La Garenne-Colombes
06 3866 4496 // 06 10 25 02 57
contact@soucapoeira.com // www.soucapoeira.com

Association sportive et culturelle, régie par la Loi 1901 - en cours de création

Association CDO Paris
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Association sportive et culturelle de loi 1901, l'association CDO Paris a pour but de
développer les échanges culturels entre la France et le Brésil et les activités sportives telles

que la Capoeira.

Pour réaliser ses objectifs, elle propose des cours adaptés a tous, pour enfants,
adolescents ou adultes : niveaux débutant, intermédiaire, confirmé.
Elle organise également des événements ponctuels afin de développer et promouvoir l'art

de la capoeira a Paris et dans sa région.

Documents Officiels (annexes) :

Statuts Capoeira CDO Paris

Parution au Journal Officiel

Assurance 2014 2015 Capoeira CDO Paris

Coordonnées :

Capoeira Cordao de Ouro - Paris

8, rue Monsieur Le Prince 75006 Paris

06 64 61 25 21 // 06 10 25 02 57
capoeira@cdoparis.fr // www.cdoparis.fr
N°SIRET : 488 566 274 00012
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