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Gilberto Quini... (Mestre Beija-Flor)
Né a Ribeirdo Preto, état de Sdo Paulo, Brésil, le 22 septembre 1959.

Il a débuté la capoeira le 16/07/1976 4 la Senzala de Santos, au Brésil, sous
Iégide de Mestre Sombra.

Il s’est formé le 5 mai 1979.

Apres deux ans, Mestre Sombra le met au poste de Contra Mestre dans
I’Académie Senzala de Santos.

En 1986 et 87, il immigre en Europe. En 1988, il crée l'association Capoeira
Paname a Paris.

Avec trente et deux ans de travail de capoeira en Europe, il a été un des
premiers Mestres a disséminer cet art sur ce continent.



La capoeira est l'art du combat, et connaitre ses bases est fondamental.

Dans ce petit manuel, j'apporte des informations qui vous aideront 4 mieux
comprendre le mécanisme théorique et gestuel de la capoeira.

Chaque méthode peut étre efficace pour pratiquer la capoeira, mais toutes les
méthodes ne conviennent a I'apprenti. Il est donc bon de connaitre différents
points de vue pour mieux comprendre toutes leurs significations.

La pratique de la capoeira offre de nombreux avantages. Ce manuel peut
répondre a plusieurs questions pour le débutant. Je recommande de lire
attentivement puis de mettre les exercices en pratique.

Axé, dans ce pas a pas de la capoeira !



Introduction

Ce petit manuel présente les bases essentielles pour apprendre la capoeira. Il en
montre les principes fondamentaux, en approfondissant la théorie et la pratique.
Il explique les techniques de base pour construite vos cours débutants et
intermédiaires de capoeira, avec des éléments pratiques et philosophiques.

Chaque posture est accompagnée d'une petite fiche technique des différents
comportements: Ginga, attaque, défense, appel (chamada), acrobatie et
séquence. Le livre illustre les situations demandées pendant I'exécution des
mouvements, en accord avec la forme ou le style de capoeira et avec l'objectif de
vos cours.

Nous proposons aussi des mouvements basiques pour vous familiariser avec les
mouvements de votre corps dans la pratique de la capoeira.

Ce manuel fait une large part a la musique et aux chants de capoeira. Une
caractéristique qui distingue la capoeira de la plupart des autres arts martiaux est
en effet sa musicalité. Les pratiquants de cet art brésilien apprennent non
seulement a se battre et a jouer, mais aussi a jouer des instruments typiques et a
chanter. Un capoeiriste qui ignore la musicalité est considéré comme incomplet.

Etymologie du mot capoeira

Le mot capoeira est d'origine Tupi guarani. Il signifie «ce qui a été de la
broussaille ». La jonction du terme ka'a (broussaille) et pler (qui a été). Cela fait
référence aux zones de broussaille rase de lintérieur du Brésil, ou se pratique
l'agriculture indigene.

La capoeira ou capoeiragem est une expression culturelle brésilienne qui
mélange l'art martial, le sport, la culture populaire et la musique. Elle a été
développée au Brésil par les descendants d'esclaves africains, et elle se
caractérise par des coups et mouvements agiles et complexes, utilisant les
chutes, balayages, coups de téte, coups de genou, coups de coude, acrobaties au
sol ou aériennes.

La capoeira puise ses origines dans des éléments de la culture de divers peuples
africains qui ont été réduits en esclavage et détenus en captivité au Brésil du
XVI¢ siecle jusqu'a la fin du XIXesiécle, cultures africaines mélangées a des
éléments de cultures autochtones et européennes.



