Passage de grades ados

Explications

Atdlier Criteresd’évaluation

Démontrer la maitrise des trois €léments essentiels a

I’ échauffement : échauffement articulaire (rotation de la téte, des
bras etc.), échauffement cardiague (course etc.), échauffement
musculaire (pompes, abdos, etc.).

En fonction du niveau : 1% kata pour tous (ceinture jaune) + 2°™
kata (a partir de la ceinture jaune orange) + 3°™ kata aler (a

1. Echauffement

% [REEE partir de la ceinture orange) + 3°™ kata complet (ceinture orange
verte).
Trois points sont évalués : équilibre, respect de latechnique

3 Kihon (armement pour les coups de pied ou pour les blocages etc.) et

tonicité (rapidité et force). Plus le niveau augmente et plus les
mouvements demandés sont difficiles a effectuer.

Chague épreuve est évaluée par un + ou un -.
Pour réussir le grade, il faut que le nombre de + soit supérieur au nombre de —
A partir de 4 +, le grade supérieur est réussi.

Grades : ceinture blanche, jaune, jaune-orange, orange, orange-verte, verte, verte-bleue, bleue.



