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Formation « Mise en mouvement de l’équilibre » 

Equi-danse – du 1er au 5 mars 2027 

Cette	formation	d'une	semaine	explore	l'équilibre	sur	les	mains	et	sa	mise	en	mouvement.	Elle	invite	à	
repenser	cette	pratique	au-delà	du	seul	geste	de	"tenir	sur	les	mains"	et	de	s’ouvrir	à	un	vocabulaire	corporel	
plus	large,	nourri	par	cette	pratique	puis	de	s'en	emparer	comme	outil	de	composition	au	plateau.	

	
Objectifs	

- Explorer	le	mouvement	en	équilibre	et	autour	des	équilibres		:	travail	autour	de	l'espace,	les	qualités	de	
corps,	la	gravité,	le	poids,	l'écoute,	les	flux,	vitesses,	mobilités.	

 
- Enrichir	son	vocabulaire	corporel	hybride,	mêlant	équilibre,	mouvements	acrobatiques.	Montés	et	

descente	de	l’équilibre,	mouvements	au	sol.	
	

- Travailler	l'alignement	et	les	positions	de	base	en	équilibre	à	deux	bras	et	sur	un	bras,	consolider	des	
fondations	techniques	au	service	de	la	liberté	de	mouvement.	
	

- Appréhender	l'improvisation	comme	outil	d'écriture	:	expérimenter	l'état	exploratoire	et	comment	
l'attention	portée	à	cette	exploration	peut	devenir	support	de	création.	
	

- S’appuyer	sur	les	états	corporels	propres	à	l'équilibre	comme	matière	chorégraphique	:	les	appuis,	la	
tension	corporelle	comme	spectre,	la	suspension,	et	la	recherche	d'un	équilibre	habité.		

	
Prérequis	

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

- Tenir	sur	les	mains	30	secondes	
- Avoir	envie	de	travailler	l’équilibre	en	mouvement	

	

Intervenantes	:	Camille	BONTOUT	et	Steph	MOUAT,	artistes	et	pédagogues	

Effectif	et	modalités	d’accès	
10	stagiaires	dans	l’idéal	-	15	stagiaires	maximum		
Candidature	sur	questionnaire	et	vidéo.		
Sélection	en	fonction	des	prérequis	par	le	formateur	et	la	structure.	
Délai	d’accès	:	sélection	au	plus	tard	5	semaines	avant	la	date	de	la	prochaine	session	
	
ACCÈS	POUR	LES	PERSONNES	EN	SITUATION	DE	HANDICAP		
	
Très	sensible	à	l’accès	à	cette	formation	pour	toutes	et	tous,	nous	étudierons	ensemble	les	possibilités	d’accès	
en	fonction	de	chaque	situation.			
	
	
Modalités	d’évaluation	de	fin	de	formation	

- Observation	continue	et	présentations	régulières	devant	le	groupe	de	stagiaires	
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Équipements	

- Espace	adapté	aux	exercices	d’équilibre	
- Matériel	de	sécurité	:	matelas,	mousses,	tapis	de	sol.	
- Documents	ressources	à	disposition	des	stagiaires	

	
	
Adaptation	au	public	

- La	formation	prévoit	des	temps	collectifs	et	des	passages	individuels.		
- Adaptation	à	la	pratique	des	équilibres		
- Adaptation	linguistique	(français,	anglais).	

	
Durée	:	5	jours	(35	heures)	
	
Planning	:	page	suivante	
	
	
Coût	individuel	:	1200€	
	
L’Ésacto’Lido	se	réserve	le	droit	d’annuler	la	session	jusqu’à	une	semaine	avant	en	fonction	du	nombre	d’inscrits.	
	
Taux	de	satisfaction	et	de	réussite	:		
	
95%	des	stagiaires	sont	globalement	satisfait·e·s	de	leur	expérience 
100%	des	stagiaires	considèrent	que	la	formation	suivie	leur	a	été	utile	
Taux	de	réussite	:	100%	
	
Taux	calculé	sur	l’ensemble	des	formations	courtes	délivrées	par	l’Ésacto’Lido	en	2025.		
Taux	spécifiques	à	cette	formation	communiquée	suite	à	cette	première	session.	
	
	
Prochaine	session	:	du	1er	au	5	mars	2027	
	
	
École	supérieure	des	arts	du	cirque	Toulouse	Occitanie	
Arrêté	du	09/08/2022	
N°UAI	RNE	:	0313040L	
N°Siret	:	842	046	518	00010	
Code	APE	:	8552Z	
Enregistré	sous	le	numéro	(NDA)	76310963031,		
cet	enregistrement	ne	vaut	pas	agrément	de	l’État	
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Jour	1 	 

	 
Jour	2 	 Jour	3 	 Jour	4 	 Jour	5 	 

MATIN 

introduction 

-Présentation des 

participant·es et du 
formatrices 

Présentation du déroulé 

de la formation 
Exploration 

-Échauffement 

-Alignement en équilibre 

- bases techniques au 

service de la liberté de 

mouvement 

-Utilisation du mur 

comme outil 
 

APRÈS-MIDI 

Analyse 

Esthétiques de 

l'équilibre aujourd'hui - 

vidéos et discussion (30 
min) 

Exploration 

-Transmission de 

vocabulaire hybride 

-Montées et descentes 
de l'équilibre 

 

 

 

MATIN 

-Échauffement  

Exploration 
-Alignement et 
vocabulaire hybride 

autour de l’équilibre 

-décomposition du 

mouvement en 

équilibre 

-Montées et descentes 

de l'équilibre 

 

APRÈS-MIDI 

Analyse 

Esthétiques de 
l'équilibre aujourd'hui - 

vidéos et discussion 

(30 min) 

Exploration 

-Exploration de qualités 

de corps à partir de 

consignes et 
contraintes physiques. 

 

-Écriture de séquences 

équilibre et mouvement 

à partir d’improvisation 

MATIN 

-Échauffement 

Exploration 

-Exploration de la 

respiration comme outil 

technique et créatif 

-Travail autour de 

l’endurance, et 

l'essoufflement en 
équilibre  

 

APRÈS-MIDI 

Analyse 

Esthétiques de 

l'équilibre aujourd'hui - 

vidéos et discussion (30 

min) 

Exploration 

-Exercices d’exploration 
et d’écriture scénique à 

partir l’endurance, la 

respiration, 

l'essoufflement 

 

 

MATIN 

-Échauffement 

Exploration 

-Présence en équilibre 

: la tête rentrée, le 

regard 

-Continuité dans le 

renversement 

 
APRÈS-MIDI 

Analyse 

Esthétiques de 

l'équilibre aujourd'hui - 

vidéos et discussion 

(30 min) 

Exploration 

-Improvisation à 

plusieurs composition 

collective 

 

-Utiliser le voyage 

sensoriel comme 
support d'écriture 

 

	-exploration autour  

des appuis, la tension 

corporelle comme 

spectre, la 

suspension, et la 

recherche d'un 
équilibre habité.    

 

 MATIN 
 
-Échauffement 

Exploration 

-Approfondissement 

du vocabulaire hybride  

  

APRÈS-MIDI 

Exploration 

-Travail d'écriture au 

plateau à partir des 

expériences de la 

semaine 

 

Restitution et bilan 

-Restitution 

 

-Bilan  

Évaluations de fin de 

formation 

 

	


