
DÉPART !
1. Fais l’avion
pendant 10 secondes

2. Fais l’araignée
qui lève les fesses
pendant 10 secondes

3. Fais 10 coups de
pied de l'araignée

4. Saute 10 fois
les pieds joints le plus
haut possible

5. Recule
de 2 cases

6. Tiens la planche
le plus longtemps
possible

7. Fais le gorille
qui lève la jambe
pendant 10 secondes

8. Retour à
la case départ

9. Fais ginga a

10 fois
10. Fais petit aú b

2 fois de chaque
côté (4 fois en tout)

11. Fais 2 fois :
ginga / cocorinha /
araignée / petit tour
pour te relever

12. Tiens la planche
le plus longtemps
possible

13. Saute 10 fois
les pieds joints le plus
haut possible 14. Rejoue

15. Fais grand aú c

2 fois de chaque
côté (4 fois en tout)

16. Fais ginga a

10 fois

17. Fais 5 fois
demie-lune d de
chaque côté

18. Fais 2 fois
coup de pied de
cheval e de chaque
côté (4 fois en tout)

19. Chante une
chanson de Capoeira
en tapant des mains

20. Fais le rythme
de l'atabaque avec
la bouche pendant
10 secondes21. Rejoue22. Fais 2 fois :

ginga / cocorinha /
araignée / petit tour
pour te relever

23. Recule d' 1
case

24. Fais le rythme
du berimbau avec
la bouche pendant
10 secondesARRIVÉE !

e Meia Lua de frente com Armada/
double coup de pied circulaire

d Meia Lua de frente/
coup de pied circulaire de face

c Grande roue

a Danse de
la Capoeira

b Petite roue

2

1
www.malungos-paris.com
www.capoeira-levallois.fr

cours en ligne enfants / adultes
tous âges / tous niveaux
capoeiraenligne@gmail.com

JEU DE L’OIE DE LA
CAPOEIRA
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1 Atabaque

Pandeiro

Agogô

CaxixiBerimbau
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DÉ AU CHOIX


