CAPOEIRA VARSOVIA

DANE KONTAKTOWE:

Telefon / Whatsapp: 691761135

E-Mail: capoeiravarsovia@gmail.com

Www.capoeiravarsovia.pl
Instagram: capoeiravarsovia

Facebook: capoeiravarsovia

FIRMA:

Capoeira Varsovia Dawid Btaszczak
ul. Wiodarzewska 57H/30, 02-384 Warszawa
NIP: 8513352518 REGON: 544970935

MIEJSCE TRENINGOW:

Treningi odbywajg sie na hali sportowej w Technikum Nr 7 d. “Kolejowka”
przy ulicy Szczesliwickiej 56 na warszawskiej Ochocie.
Hala sportowa o powierzchni 343 m2.

DOJAZD AUTOBUSAMI:
136, 167, 172, 184, 186, 191, 208, 414, 523

HARMONOGRAM (OD 07/09/2026):

Poniedziatek - 18:30 - 20:00 ||| Czwartek - 18:30 - 20:00


mailto:capoeiravarsovia@gmail.com
http://www.capoeiravarsovia.pl

MISTRZOWIE GRUPY CAPOEIRA NAGO:

Alexandre Ronan de Sousa - Mestre Pequinés - Goiania, Brazylia

Mestre Pequinés, ktérego prawdziwe imie i nazwisko to Alexandre Ronan de
Sousa, urodzit sie 18 pazdziernika 1973 roku w Goianii, w stanie Goias w Brazylii. Jego
przygoda z capoeirg rozpoczeta sie w latach 80., kiedy jako mtody chtopak zetknat sie z
treningami w Escola Superior de Educagdo Fisica de Goias i poznat swojego
pierwszego wielkiego nauczyciela — Mestre Suino, lidera Grupo Candeias. To wtasnie
pod jego okiem przez okotfo 17 lat rozwijat swojg technike, wiedze i rozumienie capoeiry.

Juz jako nastolatek Pequinés zaczat odnosi¢ sukcesy — w wieku 17 lat wystgpit w
brazylijskich zawodach JEB'’s, a jego druzyna z Goias zdobyta mistrzostwo Brazylii. W
kolejnych latach coraz mocniej angazowat sie w capoeire nie tylko jako zawodnik, ale
rowniez jako nauczyciel i propagator tej sztuki. W 1996 roku odbyt swojg pierwszg
miedzynarodowg podréz, odwiedzajgc miedzy innymi Holandie, Francje i Belgie, a
nastepnie zostat zaproszony do udziatu w grupie pokazowej Dance Brasil w Nowym

Jorku.



W 1998 roku zostat wyrdzniony przez magazyn Capoeira jako jeden z
najlepszych capoeiristas w Brazylii. Jego rozwdj sportowy i artystyczny sprawit, ze stat
sie jedng z waznych postaci wspoétczesnej capoeiry.

Przetlomowym momentem byt rok 2001, kiedy Pequinés postanowit stworzy¢
witasng grupe i rozpoczg¢ nowy etap swojej drogi. Poczatkowo grupa nosita nazwe
.Pequinés Capoeira”, jednak po dyskusjach i gtosowaniu przyjeta nazwe Grupo
Capoeira Nagd. Oficjalna organizacja grupy zostata nastepnie rozwinieta w 2002 roku w
Goianii.

Od poczatku swojej dziatalnosci Mestre Pequinés stawiat na potgczenie walki,
ruchu, muzyki, akrobatyki, dyscypliny i kultury, traktujgc capoeire jako cos znacznie
wiekszego niz tylko sport. Jego celem bylo stworzenie srodowiska, w ktorym kolejne
pokolenia mogg rozwija¢ zaréwno ciato, jak i charakter oraz szacunek do tradyciji
capoeiry.

Pod jego kierunkiem Capoeira Nagd zaczeta rozwija¢ sie poza Brazylig i z
czasem powstaly jej szkoty oraz grupy w wielu krajach swiata. Mestre Pequinés przez
lata wyszkolit wielu instruktoréw, profesoréw, contramestres i mestres, ktorzy dzi§ sami
przekazujg jego wiedze kolejnym uczniom.

Dla osoby rozpoczynajgcej trening w Capoeira Nagd warto wiec pamietac, ze za
kazdym ruchem, ginga, kopnieciem czy akrobacjg stoi historia wielu dekad pracy i
doswiadczenia. Poznajgc capoeire Mestre Pequinésa, poznajemy jednoczesnie czesc¢
historii catej naszej grupy i ludzi, ktérzy tworzyli jej fundamenty. Capoeira Nagd to nie
tylko sposob trenowania — to wspdlnota, kultura, muzyka, walka i ciggte poszukiwanie
wtasnego rozwoju.

W 2026 roku Mestre Pequinés ma juz ponad cztery dekady do$wiadczenia w
capoeirze i nadal aktywnie dziata na rzecz jej rozwoju oraz miedzynarodowej
popularyzacji. Jego droga pokazuje, ze capoeira moze sta¢ sie czyms wiecej niz hobby
— moze by¢ sposobem na zycie, budowaniem relacji i przekazywaniem wiedzy

nastepnym pokoleniom.




Rogerio Marques Cardoso - Mestre Rogerinho - Berlin, Niemcy

Mestre Rogérinho, witasciwie Rogerio Cardoso, jest jedng z najwazniejszych
postaci Capoeira Nagd w Europie i osobg, ktéra od ponad dwdch dekad rozwija
capoeire w Berlinie. Swojg droge w capoeirze zwigzat z Mestre Pequinésem,
zatozycielem Grupo Capoeira Nagd, i przez lata rozwijat pod jego kierunkiem zaréwno
swoje umiejetnosci, jak i wiedze o kulturze capoeiry.

W 2003 roku Rogérinho rozpoczat dziatalnos¢ Capoeira Nagd w Berlinie, stajgc
sie przedstawicielem grupy w Niemczech. Od tego czasu jego praca przyczynita sie do
stworzenia silnej spotecznosci Capoeira Nagd w Berlinie oraz do jej obecnosci na

europejskiej scenie capoeiry.



Rogérinho jest nie tylko nauczycielem techniki, ale przede wszystkim
przewodnikiem swoich uczniow po swiecie capoeiry — swiecie, w ktorym ruch tgczy sie z
muzyka, rytmem, historig i relacjami miedzy ludzmi. W jego pracy wazne miejsce
zajmuje rozw¢j ucznia krok po kroku: od pierwszych podstawowych ruchéw i gingi,

poprzez nauke kopnieé¢, unikow i akrobatyki, az po $wiadome uczestnictwo w roda.

Capoeira Nagd podkresla, ze droga do poziomu Mestre jest dtuga i wymaga
wieloletniego zaangazowania, znajomosci portugalskiego, umiejetnosci gry na
instrumentach oraz zrozumienia tradycji i zasad capoeiry. Wtasnie w takim systemie

ksztattowata sie droga Rogérinha jako nauczyciela i lidera.

Przez lata prowadzenia treningdw w Berlinie Rogérinho uczestniczyt rowniez w
wydarzeniach i warsztatach Capoeira Nagdé w réznych krajach. Pojawiat sie jako
nauczyciel i reprezentant grupy na miedzynarodowych wydarzeniach, dzielgc sie swoim
doswiadczeniem z capoeiristas z innych miast i krajow.

Jego dziatalnos¢ nie ogranicza sie wytgcznie do sali treningowej. Capoeira Nago
Berlin regularnie organizuje batizados, troca de cordas, rodas i miedzynarodowe
warsztaty, tworzgc przestrzen, w ktoérej uczniowie mogg spotykac innych capoeiristas i

doswiadczac capoeiry jako wspolnoty.

Dla nowych ucznidw warto wiec pamietac, ze trening u Rogérinha to nie tylko
nauka tego, jak wykonacC kolejny ruch. To wejscie w tradycje przekazywang przez
Mestre Pequinésa i kolejne pokolenia capoeiristas. Kazdy trening jest okazjg do

rozwijania ciata, koordynaciji, rytmu, odwagi, cierpliwosci i szacunku do partnera.

Mestre Rogérinho jest jednym z ludzi, dzieki ktérym Capoeira Nagd z Goianii
dotarta do Berlina i mogta rozwija¢ sie na europejskiej ziemi. Jego ponad
dwudziestoletnia dziatalnos¢ w Berlinie jest czescig historii naszej grupy i przyktadem
tego, jak capoeira moze przekraczaC granice panstw, jezykdéw i kultur. Dla ucznia
rozpoczynajgcego swojg droge jest to wazna lekcja: capoeira nie konczy sie na treningu

— zyje w roda, muzyce, podrézach, relacjach i przekazywaniu wiedzy dale;.



TRENERZY:
Marcin Surawski - Instrutor Costinha

Legitymacja instruktora samoobrony - NR: 28194/1/R/2009
Ubezpieczenie OC trenera gimnastyki akrobatycznej, sztuki walki i tanca na 1.000.000 PLN
Powszechny Zaktad Ubezpieczen Spétka Akcyjna - Polisa NR: 11IT00011907
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Rodowity Szczecinianin. Swojg przygode z Capoeira zaczynat w styczniu 2001
roku. Trenerem Capoeira zostat prawie 20 lat temu. Brat udziat w wielu obozach i
warsztatach Capoeira zarébwno w Polsce, Europie jak i na Swiecie. Kilkakrotnie
przebywat w Brazylii, w tym pierwszy raz w 2005 roku na zaproszenie znanego na
catym Swiecie, niezyjacego juz Mestre Nestora Capoeira - autora wielu ksigzek o
Capoeira. Miat okazje spotka¢ najwieksze legendy Capoeira, w tym syna Mestre Bimby
- twércy Capoeira Regional.

Byt gtdbwnym organizatorem ceremonii Batizado na ponad 170 os6b, z ktore;
relacje mozna byto obejrze¢ w wielu lokalnych mediach, ale takze w Teleexpresie czy
Panoramie.

Przez cate lata jako trener miat pod sobg tgcznie kilkaset osob, z ktorych kilkoro
byto ztotymi i srebrnymi medalistami miedzynarodowych zawodéw Capoeira. W grupie
Capoeira Nago trenowat pod okiem Contra-Mestre Fumacy z Wolfsburga.

Stopien Instrutora (ciemnozielony sznur) otrzymat w Londynie w listopadzie 2016
roku. Od tamtego czasu nie brat juz udziatu w kolejnych ceremoniach zmiany stopnia.

Aktualnie, ze wzgledéw zdrowotnych nie jest juz tak aktywny jak kiedys, ale
nadal jest gotowy przekazywac¢ wiedze i motywowac¢ nowych adeptéw do trenowania
Capoeira.



Dawid Btaszczak - Graduado | Besouro

Legitymacja instruktora samoobrony - NR: PAKIS/CDZ/KI/143/08/2026
Ubezpieczenie OC trenera gimnastyki akrobatycznej, sztuki walki i tanca na 1.000.000 PLN
Powszechny Zaktad Ubezpieczen Spoétka Akcyjna - Polisa NR: 1IT00011905
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Rodowity Szczecinianin. Pierwsze kroki w sztukach walki zaczat juz w wieku 3 lat
od Karate. Swojg przygode z Capoeira zaczagt w lutym 2017 roku, a juz 2 lata pdzniej
zdobyt swdj pierwszy zioty medal w miedzynarodowych zawodach Capoeira w
Kwidzynie. Brat udziat w wielu wydarzeniach Capoeira w Polsce i w Europie. Swoj
ostatni medal, réwniez ztoty, zdobyt w czerwcu tego roku na Malcie, gdzie pokonat
osoby duzo starsze i bardziej doswiadczone od niego. Medal wreczyt mu byty zawodnik
UFC - Andre Gusmao z Miami.

Ostatnie 2 lata trenowat w Berlinie pod okiem Mestre Rogerinho. W listopadzie
tego roku planuje wzig¢ udziat w zawodach Capoeira w Miami, a w grudniu polecie¢ na
3 tygodnie do Brazylii.

Dawid nie ograniczat sie tylko treningdbw swojej grupy, ale odwiedzat tez r6zne
sekcje Capoeira w Polsce obserwujgc jak to wyglada u innych. Lubi Capoeira
akrobatyczng i bitewng. Ma dusze wojownika.

W zesztym roku, na ceremonii Batizado w Berlinie, otrzymat stopien Graduado,
pomimo tego, ze nie miat jeszcze skoriczonych 18 lat, a tego typu wydarzenie nalezy
uzna¢ za niezwyktg rzadkos¢ i dowdd uznania dla jego Swietnych umiejetnosci w
Capoeira.

Z pewnoscig wniesie do treningdw swoéj miodzienczy ogienh i $wiezg pasje.

Z przyjemnoscig bedzie przekazywat swojg wiedze nowym adeptom Capoeira.



OTWARCIE SEZONU 2026/2027:
05.09 - sobota - godzina 12:00 - 14:00 06.09 - niedziela - godzina 12:00 - 14:00

Nalezy przyby¢ najpdézniej o 11:45, zeby zdazy¢ sie przebraé¢ i wypetnic
deklaracje czlonkowska oraz podpisaé regulamin. PROSZE BRAC POD UWAGE
PROBLEMY Z ZAPARKOWANIEM PANSTWA SAMOCHODOW.

Gosémi podczas inauguracji sezonu bedzie 3 Brazylijczykéw
1. Mestre Rogerinho z Berlina, Niemcy

2. Contra-Mestre Fumaca, z Wolfsburga, Niemcy

3. Professor Picapao z Rostocku, Niemcy

TRENINGI W SEZONIE 2026/2027
Wrzesien - 7, 10, 14, 17, 21, 24, 28 (2 treningi otwarcia + 7 treningéw)
Pazdziernik - 1, 5, 8, 12, 15, 19, 22, 26, 29 (9 treningéw)
Listopad - 2, 5, 9, 16, 19, 23, 26, 30 (8 treningow)
Grudzien - 1, 3, 7, 10, 14, 17 (6 treningdow)
Styczen - 11, 14, 18, 21, 25, 28 (6 treningdw)
Luty - 15, 18, 22, 25 (4 treningi)
Marzec - 1, 4, 8, 11, 15, 18, 22, 25, 29 (9 treningdw)
Kwiecien - 1, 8, 12, 15, 19, 22, 26, 29 (8 treningow)
Maj - 6, 10, 13, 17, 20, 24, 31 (7 treningow)
Czerwiec - 3, 7, 10, 14, 17, 21, 24 (7 treningdéw)

11.11-14.11.2026 Zawody Capoeira Nago w Miami, FL - 12.11.2026 - nie ma treningu

18.12.2026 - 10.01.2027 wyjazd do Brazylii - 21.12.2026-10.01.2027 - nie ma treningow

01.02-14.02.2026 ferie zimowe - 01.02-14.02.2027 - nie ma treningdéw




CENNIK OD PAZDZIERNIKA 2026

Standardowe optaty przy miesigcach, w ktérych jest 4 / 8 treningéw.

Treningi 1 raz w tygodniu (4 razy w miesigcu) - 160 zt

Treningi 2 razy w tygodniu (8 razy w miesigcu) - 200 zt
OPLATY ZA POSZCZEGOLNE MIESIACE:
Wrzesien - DARMOWY

Pazdziernik 2026
4 treningi = 160 zt / 5 treningdw = 170 zt / 8 treningéw = 200 zt / 9 treningdéw = 220 zt

Listopad 2026
4 treningi = 160 zt / 8 treningéw = 200 zt

Grudzien 2026
4 treningi = 160 zt / 6 treningow = 180 z}

Styczen 2027
4 treningi = 160 zt / 6 treningéw = 180 zi

Luty 2027
4 treningi = 160 zt

Marzec 2027
4 treningi = 160 zt / 5 treningdw = 170 zt / 8 treningow = 200 zt / 9 treningdw 220 zt

Kwiecien 2027
4 treningi = 160 zt / 8 treningdw = 200 zt

Maj 2027
4 treningi = 160 zt / 7 treningdw = 180 zt

Czerwiec 2027
4 treningi = 160 zt / 7 treningdw = 180 zt

Numer konta optacania sktadek cztonkowskich:
44 2910 0019 2469 8003 0110 6269 / UniCredit Polska



TRENINGI CAPOEIRA:

“Capoeira jest gra, zabawa, szacunkiem wobec strachu,

wskaznikiem odwagi, walka, czarodziejskim podstepem.”

Treningi Capoeira rozpoczynajg sie okoto 10-15 minutowg rozgrzewka. Pdzniej
trening wtasciwy trwa okoto 45-55 minut. Nastepnie przez okoto 20-30 minut odbywa sie
tzw. Roda de Capoeira. Jest to kwintesencja Capoeira, kiedy to adepci ustawiajg sie w
kole o srednicy okoto 3,5-4m i wchodzgc parami do kregu symulujgc walke uzywajgc do
tego umiejetnosci nabytych podczas treningéw Capoeira. W roda bardzo istotna jest
tzw. malicia (czyt. malisja) czyli spryt, przebiegto$¢ i umiejetnos¢ “ogrania partnera”.
Odbywa sie to wszystko przy grze na instrumentach muzycznych, klaskaniu i $piewaniu

pozostatych Capoeiristas (czyt. kapueristas).

Gra (jogo): Walka w capoeirze to dialog ruchowy, w ktérym partnerzy zadajg pytania i
szukajg odpowiedzi.

Czarodziejski podstep (mandinga): To esencja capoeiry — umiejetnos¢ zmylenia
przeciwnika za pomocg sprytu, a nie czystej sity fizyczne;j.

Szacunek wobec strachu: Trening uczy opanowania emocji, przetamywania wtasnych
barier i szacunku dla ograniczeh ciata.

CAPOEIRA NAGO NA SWIECIE:

Grupa Capoeira Nago nalezy do grona grup o ogolnoswiatowym zasiegu,
a swoje sekcje ma miedzy innymi w nastepujgcych krajach:

Brazylia, Stany Zjednoczone, Wielka Brytania, Wtochy,
Hiszpania, Niemcy, Portugalia, Malta, Kolumbia, Peru, Chile



STOPNIE W GRUPIE CAPOEIRA NAGO

Pierwszy stopien nadawany jest podczas tzw. ceremonii Batizado (po
portugalsku Chrzest). Odbywa sie ona raz do roku. Pdzniej zmiana stopni to tzw. troca
de cordas (zmiana sznuréw). Na Batizado & Troca de Cordas zjezdzajg sie, oprocz
Mestre Rogerinho, takze inni trenerzy Capoeira z roznych sekcji grupy Capoeira Nago
w Europie i na Swiecie oraz Przyjaciele grupy.

Grupo Internacional Capoeira Nago
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INSTRUMENTY W CAPOEIRA:

Berimbau (czyt. Berimbalt)

Berimbau to tradycyjny, jednostrunowy instrument muzyczny, ktéry jest sercem
roda de Capoeira. Sktada sie z drewnianego tuku, metalowej struny, kawatka drewna

(baqueta) oraz rezonatora zwanego cabaca, ktéry wzmacnia dzwiek.

W Capoeira berimbau nie tylko tworzy muzyke — nadaje rytm i charakter catej
roda, a jego toques (rytmy) mogg wptywaé na sposob, w jaki grajg capoeiristas.

Tradycyjnie wyrdznia sie m.in. Gunga, Médio i Viola, ktore petnig rézne role w muzyce.

Dla poczatkujgcego warto zapamietac jedno: berimbau mowi, jak gra¢c — dlatego

nauka jego rytmoéw jest wazng czescig poznawania ducha i tradycji Capoeira.



Atabaque (czyt. atabaki, atabak)

Atabaque to tradycyjny brazylijski beben, ktéry jest waznym elementem muzyki
Capoeira. Jego gteboki, mocny dzwiek podtrzymuje rytm i nadaje energie catej roda,

wspotgrajagc z berimbau, pandeiro i Spiewem.

W Capoeira atabaque pomaga utrzymac¢ puls muzyki i wspiera pozostate
instrumenty. Jego gra moze by¢ prosta, ale wymaga dobrego wyczucia rytmu i

stuchania catej bateria.

Dla poczatkujgcego warto zapamieta¢: atabaque daje roda fundament rytmiczny

— pomaga wszystkim instrumentom i capoeiristas gra¢ razem.



Pandeiro (czyt. pandejru, pandejro)

- L 3

Pandeiro to tradycyjny brazylijski instrument perkusyjny, przypominajacy
tamburyn. Sktada sie z okragtej ramy, naciggnietej membrany oraz metalowych

platinelas, ktére dodajg charakterystyczny, zywy dzwiek.

W Capoeira pandeiro wzbogaca rytm i tworzy potgczenie miedzy berimbau,
atabaque a Spiewem. Jego brzmienie nadaje muzyce lekkosci, dynamiki i energii, a

odpowiednie akcenty pomagajg budowac atmosfere roda.

Dla poczatkujgcego warto zapamietac¢: pandeiro nie tylko wybija rytm — ono

nadaje muzyce Capoeira kolor i groove.



MUZYKA CAPOEIRA NAGO

Grupa Capoeira Nago wydata 6 autorskich albuméw muzycznych,
a wiele z jej piosenek znanych jest w catym Swiecie Capoeira.
Wszystkie dostepne sg na Spotify.

1. Capoeira Nago - rok wydania 2016 rok
2. Capoeira Nago, Vol.2 - rok wydania 2016 rok
3. Capoeira Nago, Vol.3 - rok wydania 2016 rok
4. Capoeira Nago, Vol. 4 - rok wydania 2016 rok
5. Capoeira Nago, Vol. 5 - rok wydania 2016 rok
6. Isto e Capoeira Nago - rok wydania 2026 rok

C. MESTRE ' PEQUINES




JAK PRZYGOTOWAC SIE NA TRENING CAPOEIRA...

Na trening Capoeira przyjdz w wygodnym, sportowym stroju, ktéry nie krepuje
ruchow. Najwazniejsze sg komfort i swoboda — podczas treningu bedziemy kopac,
wykonywaé uniki, przemieszczaé sie i pracowaé blisko podtoza. Cwiczymy boso,

dlatego nie potrzebujesz specjalnego obuwia.

Przed treningiem warto zjesS¢ lekki positek okoto 1-2 godziny wczesniej i zadbaé
o odpowiednie nawodnienie. Zabierz ze sobg butelke wody oraz recznik. Unikaj bardzo

obfitych positkdw bezposrednio przed zajeciami.

Na pierwszy trening przyjdz kilka minut wczesniej, aby spokojnie sie przebrac,
poznac instruktora i grupe. Nie musisz mie¢ zadnego doswiadczenia ani dobrej kondycji

— wszystkiego nauczysz sie krok po kroku.

Pamietaj, ze Capoeira to nie tylko ruch. To réwniez muzyka, rytm, Spiew,
wspotpraca i szacunek do innych uczestnikow. Przyjdz z otwartg gtowa, pozytywnym

nastawieniem i gotowoscig do nauki — reszte zrobimy razem!

Moze byC¢ nas duzo, a nawet bardzo duzo. Nie mieliSmy serca odmawiac
rodzicom, proszgcym zeby znalazto sie jeszcze jedno miejsce dla ich pociechy. Z tego
powodu na poczatku treningi mogg wygladac inaczej niz zwykle, bo mogg by¢ uzywane
techniki prowadzenia zaje¢, ktdére majg na celu przede wszystkim oszczedzanie
miejsca.

Dlatego przez pierwszy miesigc prosimy Panstwa o wyrozumiatos¢ i cierpliwosc.
Ze swojej strony gwarantujemy, ze jesli dadzg sobie Panstwo (tudziez Panstwa
pociechy) szanse, to moze to byé Przygoda Zycia na diugie lata. Tego Panstwu
(Panstwa dzieciom) z catego serca zyczymy (<

Marcin i Dawid
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