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DEBUT | course > détente sur
bloc haut > saut demi bras sur
moyenne tour > saut de
précision sur bloc haut > saut
de bras sur moyenne tour >
descente > tictac précision
sur bloc bas > précision sur
bloc bas > saut de bras sur
petite tour > montée sur tour >
descente dans le cadre >
montée chat sur bloc haut >
roulade plongée sur le plinth
bleu >chat une main sur plint
orange > passe muraille >
equilibre sur poutre > montée
sur tour moyenne > saut de
fond > strides sur poids | FIN
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DEBUT | course > saut de
détente du bloc bas sur la
petite tour > descente >
course > strides > percuté de
la moyenne tour au bloc
haut > saut de bras sur
moyenne tour > demi tour sur
bloc haut > balance precision
sur bloc haut > chat une main
sur la poutre > demi tour
précision du plan incling a la
moyenne tour > demi tour
cadre > descente > passe
muraille grande tour >
équilibre entre les deux
grandes tour > descente bras
> demi tour bras sur moyenne
tour > monteée kick > lazy
précision sur bloc haut >
descente > course > passe
muraille gradin | FIN
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DEBUT | course > saut de
détente du bloc bas sur la
petite tour > descente >
course > strides chat
précision de la moyenne tour
au bloc haut > saut de bras
sur moyenne tour > demi tour
sur bloc haut > balance
précision sur bloc haut > coco
sur poutre > demi tour
précision du plan incling a la
moyenne tour > demi tour
cadre > descente > passe
muraille grande tour > saut de
précision sur l'autre grande
tour > descente bras > demi
tour précision sur moyenne
tour > montée kick > lazy
précision sur bloc haut >
descente > course > passe
muraille gradin | FIN
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DEBUT | course > saut de
deétente du bloc bas sur la
petite tour > descente >
course > strides chat une
main précision de la
moyenne tour au bloc haut >
saut de bras sur moyenne tour
> demi tour sur bloc haut >
percuté sur la moyenne tour
> saut de précision sur la
barre > balanceé précision sur
bloc haut > coco sur poutre >
demi tour précision du mur a
la moyenne tour > demi tour
cadre > descente > passe
muraille grande tour >
précision sur l'autre grande
tour > descente bras > demi
tour précision sur moyenne
tour > montée kick > lazy
précision sur bloc haut >
descente > course > passe
muraille gradin | FIN



| CENTR’HALLES PARK




DEPART
—

.
I

DEBUT | montée chat > strides > saut de bras > laché demi tour roulade au sol > roulade c6té sur le plint > tictac précision sur le petit bloc >
saut de précision > course > saut de chat une main > course > montée chat > descente lazy c6té > montée chat > descente lazy devant >
strides > passe muraille > descente fluide sous la barre > course > passage fluide entre les deux barres > montée sur les barres > équilibre
sur barre | FIN
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DEBUT | Saut de chat précision > strides > saut de bras demi tour précision > lazy > passage sous la barre course > stirdes > saut de
détente bras sur la barre pied sur le haut du mur > retournée > descente> coco précision > balancé précision > saut de fond > roulade coté >

tictac précision sur le bloc haut | FIN
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DEBUT | Saut de chat précision > strides > saut de bras demi tour précision > franchissement > tictac 180° précision > descente course
sous la barre > strides > détente précision au dessus de la barre > passage au dessus de la barre > retourné > drop > coco précision >
balancé précision > saut de fond > course > saut de fond des “gradins” | FIN
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1+ ARRIVEE DES ADHERENTS

Une fois que tous les adhérents sont arrivés, un échauffement
general est organise par l'un des coachs pour tous les adhérents
qui participent a l'évaluation.

3 « PHYSIQUE

Des que votre passage est terming, vous vous rendez sur la zone
dédiee a l'évaluation de vos compétences physiques. Un coach
vous y attendra pour vous évaluer.

5 « RANGEMENT DU MATERIEL
Tous les membres du club rangent ensemble le matériel des
évaluations.

2 « PASSAGES DES ADHERENTS

Chague adhérent a le droit a un passage pour montrer son
potentiel et réaliser la meilleure performance possible.
ATTENTION ! Le temps n’est pas un critére de réussite.

4 - TEST TECHNIQUE & MENTAL

(uniquement a partir du niveau bleu)

A la fin de votre évaluation physique, vous devrez réaliser un
quadrupede aller-retour sur la barre des gradins sans vous arréter.

6 « FIN DES EVALUATIONS
Un petit debriefing est donné par l'un des coachs ou par le
directeur pédagogique s'il est présent.
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FRANCHISSEMENTS FRANCHISSEMENTS ELEMENTS TECHNIQUES = ELEMENTS TECHNIQUES

| BASIQUES | AVANCES | BASIQUES | AVANCES ATTITUDE

Saut de chat une main Saut de chat précision Course Montée kick Mental

Saut de chat Double saut de chat Roulade Roulade plongée Coordination générale
Coco Saut de chat descente Réceptions TicTac precision Fluidite

Saut de chat precision

Passe muraille . Montee chat TicTac 360° Explosivite
montee
TicTac Saut de chat longueur Strides TicTac (deux pieds) Endurance
Saut de detente Sa’ut. d.e chat une main Saut de bras Retourné/Demi tour Adaptation
precision
Percuté Coco précision Saut de fond Demi tour précision Sang froid/contréle
Hurdle (Saut d’obstacle) Passe muraille piano Saut de précision Demi tour bras
Roulade coté Passage fluide Lazy Retourné barre
(dans le cadre)
Passage fluide (barre) Equilibre sur poutre Balancé precision
Glissade Balancé Agilité sur barre
TicTac montée Descente controlée Equilibre sur barre



EVALUATIONS & CRITERES DE NOTATION
| COMMENT CA FONCTIONNE ?

Notre systeme de notation a pour ambition de rendre les résultats des evaluations objectifs.

Grace a des évaluations adaptées au niveau de chacun, nous nous assurons que les différents
groupes de niveaux qui composent le club soient homogenes. Cela permet d'offrir un developpement
optimal a chaque adhérent.

| Tous les mouvements sont divisés en catégories par niveau de difficulté : BASIQUE | AVANCE

FRANCHISSEMENTS FRANCHISSEMENTS ELEMENTS TECHNIQUES | ELEMENTS TECHNIQUES ATTITUDE

| BASIQUES | AVANCES | BASIQUES | AVANCES

| Chaque catégorie de mouvement comporte quatre niveaux d’appréciation :

EN COURS © PARFAITEMENT
D'ACQUISITION g MAITRISE




EVALUATIONS & CRITERES DE NOTATION
| POUR APPROFONDIR !

Lors des evaluations, il est impossible d’évaluer chaque adhérent sur 'ensemble des mouvements de parkour
existant. C’est pourquoi nous les evaluons en partie sur les franchissements et les éléments techniques imposes
pour les évaluations.

Nos coachs effectuent également une analyse et un contréle continu pendant U'entiereté de la saison, en prenant

en compte l'attitude génerale de l'adhérent, ses capacités, son implication ainsi que ses competences globales !

L'objectif principal restant de faire de chaque adhérent
unee traceur-euse complete.e et épanoui-e !

Charles Perriére
Directeur Pédagogique




EVALUATIONS & CRITERES DE NOTATION
| RAPPEL DES NIVEAUX

BLANC | DEBUTANT
ORANGE | APPRENTI
VERT | INTERMEDIAIRE
BLEU | CONFIRME
ROUGE | QUALIFIE
VIOLET | EXPERT




EVALUATIONS & CRITERES DE NOTATION

Recommandation pour un passage au niveau supeérieur

FRANCHISSEMENTS BASIQUES : Majorité de (ACQUIS)
FRANCHISSEMENTS AVANCES : -
ELEMENTS TECHNIQUES BASIQUES : Majorité de (ACQUIS)
ELEMENTS TECHNIQUES AVANCES : -
ATTITUDE : A minima (Coordination générale)
e PHYSIQUE : (3/4)
Suspension 30 secs | Montée chat X10 | Burpees - X8 progressive + pompe | Gainage 45secs




EVALUATIONS & CRITERES DE NOTATION
| NIVEAU ORANGE

EVALUATION TECHNIQUE & PHYSIQUE | APPRENTI
Recommandation pour un passage au niveau supeérieur

FRANCHISSEMENTS BASIQUES : Majorité de (ACQUIS)

FRANCHISSEMENTS AVANCES : Majorité de (EN COURS D'ACQUISITION)
ELEMENTS TECHNIQUES BASIQUES : Majorité de (ACQUIS)

ELEMENTS TECHNIQUES AVANCES : Majorité de (EN COURS D'ACQUISITION)
ATTITUDE : Majorité de (EN COURS D'ACQUISITION)

PHYSIQUE : (3/4)

Suspension 45 secs | Montée chat X15 | Burpees - X10 progressive + pompe | Gainage Tmin



EVALUATIONS & CRITERES DE NOTATION
| NIVEAU VERT

EVALUATION TECHNIQUE & PHYSIQUE | INTERMEDIAIRE
Recommandation pour un passage au niveau supeérieur

FRANCHISSEMENTS BASIQUES : Majorité de (PARFAITEMENT MAITRISE)
FRANCHISSEMENTS AVANCES : Majorité de (ACQUIS)
ELEMENTS TECHNIQUES BASIQUES : Majorité de (PARFAITEMENT MAITRISE)
ELEMENTS TECHNIQUES AVANCES : Majorité de (ACQUIS)
ATTITUDE : Majorité de (ACQUIS)

e PHYSIQUE : (4/4)
Traction Stricte - X5 | Box Jump - X10 | Burpees dynamique - X12 | Gainage Tmin30




EVALUATIONS & CRITERES DE NOTATION
| NIVEAU BLEU

EVALUATION TECHNIQUE & PHYSIQUE | CONFIRME
Recommandation pour un passage au niveau supeérieur

FRANCHISSEMENTS BASIQUES : Majorité de (PARFAITEMENT MAITRISE)
FRANCHISSEMENTS AVANCES : Majorité de [PARFAITEMENT MAITRISE)
ELEMENTS TECHNIQUES BASIQUES : Majorité de (PARFAITEMENT MAITRISE)
ELEMENTS TECHNIQUES AVANCES : Majorité de (ACQUIS)
ATTITUDE : Majorité de (ACQUIS)

e PHYSIQUE: (5/5)
Défi planche X5 | Traction Stricte - X8 | Box Jump - X15 | Burpees dynamique - X15 | Gainage 2min




EVALUATIONS & CRITERES DE NOTATION
| NIVEAU ROUGE

EVALUATION TECHNIQUE & PHYSIQUE | QUALIFIE
Recommandation pour un passage au niveau supeérieur

FRANCHISSEMENTS BASIQUES : Majorité de (PARFAITEMENT MAITRISE)
FRANCHISSEMENTS AVANCES : Majorité de [PARFAITEMENT MAITRISE)
ELEMENTS TECHNIQUES BASIQUES : Majorité de (PARFAITEMENT MAITRISE)
ELEMENTS TECHNIQUES AVANCES : Majorité de (PARFAITEMENT MAITRISE)
ATTITUDE : Majorité de (PARFAITEMENT MAITRISE)

PHYSIQUE : (5/5)

Défi planche X5 | Traction Stricte - X10 | Box Jump - X20 | Burpees dynamique - X20 | Gainage 2min30






