Test de Lorentz

- pas de surcharge :

Fiche d'évaluation Savate Forme

A - de profl par rapport 2 un jour, bras en extension
maximale (hauteur 3)
B - sans é4an, saut aussl haut que possibie (hauteur b)

ROe45349:3 pts
ROE40344:2 pts
R moins de 40 1 pt

S5pts
But : détarmines le polds idéal -1 kgenpius: 455
Méthode de caicul : -2 0u3Kgsen plus: 3Ipts
Homme : poids idéal : talie - tallle/d - 62,5 -523104gsen plus: 2pts
Femme : pokss idéal : tallie - talia/2 - 25 -+0a12kgenpius: 1pt
Test de Rumer-Dickson P+P2+P=R
But : évaluer 1a capacité de récuparation 3 effort -R <200 5pis
Déroulemant du test: -Rde 25023200 4aps
A - prisa de pouts assis au repos 157 (P1) -Rde 2003250 3pts
B - 30 flexionbs de jJambes (squats) + prise de pouls 157(F2) -Rde 3402300 2pts
C- 1 mn aprés la fin de rexercice prise de pouls 157 (P3) - Rplus o2 200 1pt
Test des abdominaux Hommes femmes
But : masurer ia force musculaire et fendurance de ia sangie 23 et plus:5pts 15et plus: 5pts
abdominaie 19-22:4pts 15-18:4pts
Déroulermant du test: 14-1B:3pts 10-14:3pts
A - plads blogques 10-13:2pts 6-5:2pts
B - angle - 90 * entre cuisses et mofiets 1-9:1pt 1-5:1pt
C - mains derriére 1a nugue
D - en 30" Effectuez e maximum de regressements du buste
position g4part omopiates 3u sol, position d'arivée coudes
genoux
Test des pompas Hommes Femmes
But : masurer ia force et fendurance musculaire du tronc et dges 27 et plus -5 pts 35 et plus: 5 pts
membres supérfeurs 21-26:4pts 29-34:4pts
Déroulement du test: 17-20:3pts 25-28:3pts
A - position pompas : mains/pleds pour les hommeas, et mains/ 14-16:2pts 22-24: 2pts
geNoUX pour kas femmes 1-13:1pt 1-21:1pt
B - effectuaz en 1 mn k2 maximum de pompes
Test détente verticale Hommes Femmeas
But : mesurer ia force des membres Inférieurs Rde55cmet «:5pis Roe50cmet +:5pts
Déroulement gu test: AgeS50a54:4pts Aoed5349:4pts

RO240344:3pls
RO235A39:2pts
Rmoinsde 35 : 1pt

Test de souplesse avant debout

But : masurer |3 souplesse du tronc et des Ischios jamblers
Déroulement du test : _
debout]ambeslenﬂues,necmssezlemmpawamner Jas
mains le plus bas possibia

Hommes

- les poings farmés touchent le sol : 5 pis

- Ie bout des doigts touche le sol : 4 pts

- Je bout des doigts touche fe coup de pled : 3 pts
- le bout des doigts atteint le bas des tiblas : 2pts
- Je bout des doigts atteint je milleu des tiblas : 1 pt

femmes

- les paumes des mains touchent le soi : 5 pis
- Ies polngs fermés touchent le soi : 4 pis

- e bout des doigts touche le sol : 3pts

- e bout des dolgts touche le coup da plad : 2 pts
- le bout des doigts atteint le bas oes tibias - 1 pt

Test du flamand aveugie
But : évaluer régquilibre

Déroulement Ou test : pleds nus, position debout, replier une
Jambe contre I'autre (exemple : plad droit au niveau du genou
gauche. Tenlr 12 plus longtemps possible les yeux fermes

Test de la regle

But : évaluer votre temps de réaction

Matériel : une ragle d"au moins 40 ¢m et section carrée de 1 an
de cote

Deéroulement du test : une personne tient ia régle verticalament
Juste au-gessus de votre main ouverte et ache cette régle.
Rattrapez-1a ko plus vite possible et mesurez 12 distance entre ja

") notez ba résultat qui comespond 3 votre performance
Commentaires -

- 20 et moins : Spts

-25-2: apts

-28-26: Ipts

-29-32: 2pts

-33etpius: 1pt
Total des points

1. pour l'ensemble des tests - 5 pts : excefiant, 4 pts - bon, 3 pts: acceptable, 2 pts : 3 améfiorer, 1 pt 3 améliorer prioritarement
2. pour le résultat total : + 35 excellent, 30 - 35: bon, 22 - 29 : acceptabie, 16 - 21 -3 améliorer, 8 - 15 : 3 améliorer priortairement
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