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Test Ecoliers & Cadets

Taches Points max.

Exercice 1 (1x) 4
Frapper la MedBall: 3 coups direct > Main avant-main arriere-main avant
tout en 4 directions de mouvement: avant/arriere/gauche/droite

Criteres d'évaluation:
Position des jambes, coordination jambes/bras, qualité du coup,
séquence/longueur des pas

Exercice 2 (1x) 4
6 coups de base a l'arrét avec une vitesse moyenne: main avant coup
direct-main arriére coup direct-crochet de la main avant-crochet de la
main arriere-main avant uppercut-main arriére uppercut

Criteres d'évaluation:
Position des jambes, coordination jambes/bras, qualité du coup

Exercice 3 (1 minute) 4
Shadowboxing libre

Criteres d'évaluation:
Comportement en mouvement, qualité/exécution des coups, variabilité
des coups/comportement défensif

Exercice 4* (2 x 2 minutes) 4 (©)
Sparring libre

Criteres d'évaluation:

a) Comportement d'attaque (préparation, mise en ceuvre, conclusion)
b) Comportement défensif (variabilité)

c) Variation dans les combinaisons/séries de coups

d) Comportement en mouvement/réactivité

A DD

Un maximum de 4 points est attribué par exercice (des demi-points de 0.5 sont également
possibles). Pour les exercices marqués d'un *, des éléments individuels sont évalués et la
moyenne de ceux-ci est déterminante pour le calcul de I'exercice.

Pour PISTE, la moyenne des points des 4 exercices compte.
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Exercice 1 * (1x combi a et 1x combi b)

Combinaisons de 3 et 4 a l'arrét aprés annonce, sur commande

a) Main avant coup direct-main arriére uppercut-main avant coup
direct (3)

b) Main arriere coup direct-crochet de la main avant-main arriere
uppercut-main avant coup direct (4)

Criteres d'évaluation:
Position des jambes, coordination jambes/bras, qualité du coup,
exécution correcte, fluidité des coups/rythme

4(9)

Exercice 2 (2x combi a et 2x combi b)
Shadowboxing libre: Combinaisons (voir ci-dessus - a & b) en
mouvement, sur commande

Criteres d'évaluation:

Position des jambes, coordination jambes/bras, qualité du coup,
séquence/longueur des pas, exécution correcte, fluidité des coups/
rythme

Exercice 3 (2x)
Shadowboxing libre: sur commande, attaque libre (combinaison/série 3-5
coups) avec 2eme intention/vague (ouverture main arriere)

Criteres d'évaluation (voir ci-dessus):

Surtout 2éme intention/vague: se détacher, déclenchement immédiat de
la 2éme attaque/vague (temps de réaction), ouverture main arriére,
avec conclusion de l'action

Exercice 4* (2 x 2 minutes)
Sparring libre

Criteres d'évaluation:

a) Comportement d'attaque (préparation, mise en ceuvre, conclusion)
b) Comportement défensif (variabilité)

c) Variation dans les combinaisons/séries de coups

d) Comportement en mouvement/réactivité

4(9)

A DD

Un maximum de 4 points est attribué par exercice (des demi-points de 0.5 sont également
possibles). Pour les exercices marqués d'un *, des éléments individuels sont évalués et la

moyenne de ceux-ci est déterminante pour le calcul de I'exercice.
Pour PISTE, la moyenne des points des 4 exercices compte.
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