E SacC | o
ECOLE SUPFRIEURE
DES ARTS DU CIRQUE I O
TOULOUSE OCCITANIE

Mouvement acrobatique, perfectionnement et recherche

Formation Acro-Danse

Du 9 au 11 décembre 2026

Objectifs
- Visiter ou revisiter les compétences corporelles de base et acquérir de nouveaux vocabulaires.
- Expérimenter différents outils d’expression qui jouent avec I'espace, le temps, la précision, la
conscience, les valeurs d’énergie d’intensité physique, narratif et leur perception
- Préciser sa pratique et affirmer une acrobatie personnelle
- Organiser son vocabulaire dans I'écriture et la composition du mouvement en fonction du sens

Prérequis
- Etre artiste professionnel ou pré-professionnel pratiquant une discipline impliquant le corps (cirque,
danse)

- Avoir un niveau basique en acrobatie et/ou en acrodanse
- Nourrir une curiosité et une motivation pour le mouvement

Intervenante : David Soubies, acrobate et enseignant

Effectif et modalités d’acces

10 stagiaires maximum

Candidature sur questionnaire et vidéo. Sélection en fonction des prérequis par le formateur et la structure.
Délai d’acces : sélection au plus tard 5 semaines avant la date de la prochaine session

ACCES POUR LES PERSONNES EN SITUATION DE HANDICAP

Tres sensible a I'accés a cette formation pour toutes et tous, nous étudierons ensemble les possibilités d’acces
en fonction de chaque situation.

Modalités d’évaluation de fin de formation
- Observation continue et présentations régulieres devant le groupe de stagiaires

Equipements
- Espace adapté aux exercices physiques
- Matériel de sécurité : matelas, mousses, tapis de sol.
- Documents ressources a disposition des stagiaires

Adaptation au public
- Laformation prévoie des temps collectifs et des passages individuels.
- Adaptation a la pratique de I'acrobatie et de I'acrodanse
- Adaptation linguistique (francais, anglais et espagol).

Durée : 3 jours (18 heures)
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Présentation du déroulé de la
formation.

ECHAUFFEMENT
Eléments du Taiso (Aikido)
Eléments du hatha yoga
(étirements dynamiques)

Exploration des vocabulaires
des zones 1 et 3.

ACRODANSE

Zone 1 : (toutes les figures
donc le dos/ventre est en
contact au sol).

Roulades:

avant, arriére, latérales,
roulade piéce, roulade arriere +
équi téte.

Horloges.

PAUSE 10mn

ACRODANSE

Zone 3: (toutes les figures qui
comportent un ou deux appuis
au sol).

Roues + déclinaisons :
Jambes Collée, carpées, mains
inversée, réception inversée,
1pied, sur place.

Roue hélicot

Timsga, maouda

Roues mexicaines :

Jambes collées, réception
inversée, impulsion inversée,
reception + impulsion inversée
(= Au trancado)

Roue mexicaine + sortie arabe
Roue mexicaine + valse

Roue mexicaine twistée

Eléments du Taiso (Aikido)
Eléments du hatha yoga
(étirements dynamiques)

Révision rapide des
vocabulaires de la veille.

Exploration des vocabulaires
des zones 3 et 4.

ACRODANSE
Zone 3 : (toutes les figures qui

comportent un ou deux appuis au
sol).

Drapeaux et déclinaisons

Drapeaux avant:

Décalé, touché, serré, carpé,
inversé.

Drapeaux arriéere:

Décalé, touché, serré, carpé,
inversé, réversao

PAUSE 10mn

ACROBATIE
Zone 4 : (tout ce qui décolle du
sol)

Les tonneaux :

puck, tendu.

Raze, Raze TD.

Papillon (twist) + variations

La roue pied pied :
préparatoire au saut +
variations

Coup de pied lune + variations
Cork

Roue sans les mains.

SELON LE TEMPS ET LE NIVEAU
TECHNIQUE DU GROUPE :
Travail a I'arrét : flip, salto
décalé, salto arriere, twist,

Jour 1 Jour 2 Jour 3

Matin : Matin : Matin :
Présentation des participant-es

et du formateur. ECHAUFFEMENT ECHAUFFEMENT

Eléments du Taiso (Aikido)
Eléments du hatha yoga
(étirements dynamiques)

Révision rapide des
vocabulaires de la veille.

Exploration des vocabulaires
des zones 3 et 4.

ACRODANSE
Zone 3 : (toutes les figures qui
comportent un ou deux appuis au sol).

Macaques :

Décalé, serré, équi,

Seven, sixteen, valsé, sortie
arabe, sortie hélicot, arrivée
téte, arrivée queda de rin.

SELON LE TEMPS ET LE
NIVEAU :

Educatif nineteen/sixteen.
Nineteen, Sixteen.

Planche sixteen.

ACROBATIE
Zone 4 : (tout ce qui décolle du sol)

Les tonneaux:

puck, tendu.

Raze, Raze TD.

Papillon (twist) + variations

La roue pied pied :
préparatoire au saut +
variations

Coup de pied lune + variations
Cork

Roue sans les mains.

SELON LE TEMPS ET LE NIVEAU
TECHNIQUE DU GROUPE :
Travail a I'arrét : flip, salto
décalé, salto arriere, twist,
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costal, salto avant, costal
Combinaisons : roue papillon
(twist) roue flip, roue salto décalé,
roue salto arriere, roue salto
avant, roue twist, roue vrille, roue
costal, Flip vrillé.

costal, salto avant, costal
Combinaisons : roue papillon (twist)
roue flip, roue salto décalé, roue salto
arriere, roue salto avant, roue twist,
roue vrille, roue costal, Flip vrillé.

Improvisation recherche, écriture et
composition.

Temps d’écriture : composition d'un
passage ou recherche et improvisation.
Seul et/ou a plusieurs (avec I'aide du
formateur).

Apreés-midi :
ECHAUFFEMENT RAPIDE

Exploration des vocabulaires
de la zones 2.

ACRODANSE

Zone 2: (toutes les figures qui
comportent trois ou quatre
appuis au sol).

Queda de rin : (tracks)

Queda de rin gauche 1ler bras
Queda de rin droit ler bras
Variations : décalé, tendu,
groupé dégroupé, carpé.
Queda de rin droit 2éme bras
Queda de rin gauche 2éme
bras

Queda de rin + équilbre de téte
Queda de rin + souplesse
arriére.

Queda de rin planche
sixteen,nineteen.

SELON LE TEMPS ET LE
NIVEAU :

Roue + Queda de rin
Macaque + Queda de rin

Apreés-midi :
ECHAUFFEMENT RAPIDE

Exploration des vocabulaires
de la zones 2.

ACRODANSE

Zone 2: (toutes les figures qui
comportent trois ou quatre
appuis au sol).

Queda de rin : (tracks)

Queda de rin gauche 1ler bras
Queda de rin droit ler bras
Variations : décalé, tendu,
groupé dégroupé, carpé.
Queda de rin droit 2éme bras
Queda de rin gauche 2éme
bras

Queda de rin + équilbre de téte
Queda de rin + souplesse
arriére.

Queda de rin planche
sixteen,nineteen.

SELON LE TEMPS ET LE
NIVEAU :

Roue + Queda de rin
Macaque + Queda de rin

Apreés-midi :
ECHAUFFEMENT RAPIDE

Recherche écriture et
Composition

Temps de recherche et
d’improvisation.

Temps d'écriture : composition
d'un ou plusieurs passages,
mettant en ceuvre les
vocabulaires et contenus de
I'acrodanse et de ’acrobatie
assimilés pendant la formation, en
incluant les notions de fluidité, de
liaison des mouvements, en conscience
de son espace sphérique et de son
langage corporel.

Travail sur la valeur du
mouvement, son
interprétation, son incarnation.

Rapport et différences entre sa
sensation intérieure et la
perception qu’en a le public.
Seul et/ou a plusieurs. (Avec
'aide de I'intervenant).

Temps de restitution :
présentation des passages ou
des improvisations des
participant.es.

Echanges et discussions.
Bilan de formation.
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Cotit individuel : 620€

L’Esacto’Lido se réserve le droit d’annuler la session jusqu’a une semaine avant en fonction du nombre d’inscrits.
Taux de satisfaction et de réussite :

100% des stagiaires sont tres satisfaits de la disponibilité de I'intervenant

98,48 % des stagiaires sont globalement satisfait-e-s de leur expérience

Taux de réussite : 100%

Taux calculés sur la formation Acro-danse dispensée par David SOUBIES en avril 2026

Prochaine session: 9 au 11 décembre 2026

Ecole supérieure des arts du cirque Toulouse Occitanie
Arrété du 09/08/2022

N°UAI RNE : 0313040L

N°Siret: 842 046 518 00010

Code APE : 8552Z
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