U.S. GRAVIGNY - KARATE -

CLUB AFFILIE A LA FEDERATION FRANCAISE DE KARATE
« FEDERATION DELEGATAIRE »,
LES GRADES "DAN'" DES CEINTURES NOIRES SONT VALIDES PAR
LA C.S.D.G.E. ET SONT PROTEGES PAR L’ETAT,

VOS PROFESSEURS SON DIPLOMES :

- Francois FENELON — DES JEPS « Diplome d’Etat Supérieur de la Jeunesse,
de ’Education Populaire et du Sport », Ceinture noire 7éme Dan

= Ghislain PAJANIANDY - DE JEPS « Diplome d’Etat de la Jeunesse,

de ’Education Populaire et du Sport » , Ceinture noire 5éme Dan

Passaqges de ceintures « Saison 2018 / 2019 »

e Vendredi 07 décembre 2018
e Vendredi 14 juin 2019

L_es impératifs pour les passages de ceintures :

1. La participation a une compétition est obligatoire, pour les passages de la ceinture VERTE.
2. Latenue (attitude générale, le respect, le fair-play) et I’assiduité contribuent a la notation.

CONDITIONS D'INSCRIPTION
Pour les passages de grade se munir de son passeport sportif, le jour de I'examen. Ce document est a

commander aupres des responsables de la Section.

MATURITE ET PROGRESSION

Une durée de travail et de progression est nécessaire, pour se présenter a chague examen de passage au grade ;
elle se définit comme suit a la date de I’examen:

GRADE DUREE DES ENFANTS (MOINS DE 12 ANS ET 6 MOIS) | DUREE ADO-ADULTES
Blanche/Jaune | 3 mois de pratique

Jaune 6 mois apres la ceinture blanche/jaune
Jaune/Orange | 6 mois apres la ceinture jaune

Orange 6 mois apres la ceinture jaune/orange
Orange/verte | 6 mois apreés la ceinture orange

Verte 6 mois apres la ceinture orange/verte

Verte/Bleue | 6 mois apres la ceinture verte

Bleue 6 mois apres la ceinture verte/bleue

Bleue/Marron [Age minimum 11 ans 6 mois et 1 an de ceinture Bleue
Marron Age minimum 12 ans 6 mois et 1 an de ceinture B/Marron

Noire/Blanche| 6 mois apres la ceinture marron
AGE MINIMUM POUR L'EXAMEN DE LA CEINTURE NOIRE C'EST 14 ANS




LES EPREUVES DES EXAMENS

GRADE |LES EPREUVES LES CRITERES
Taikyoku Shodan Respect des techniques
Blanche Kihop - Aisance dfe dé_placement
Multidirectionnel Synchronisation gestuelle
/Jaune Mawashi Géri sur Pao Gestion de la distance
Ju-Kumité (Randori) Travail en souplesse
Héian Shodan Respect des techniques et du diagramme
Kihon Aisance de déplacement - Attitude corporelle
Jaune Multidirectionnel Synchronisation gestuelle
Mawashi Géri sur Pao Gestion de la distance
Ju-Kumité (Randori) Travail en souplesse
Héian Shodan Respect des techniques et du diagramme
Kihon Aisance de déplacement - Attitude corporelle
Jaune ———— —
/Orange Mu|t|d|rfect|,or.1nel Sync_hronlsatlo_n gestuelle
Mawashi Géri sur Pao Gestion de la distance
Ju-Kumité (Randori) Travail en souplesse
| |
| |
Héian Nidan Respect des techniques et du diagramme - Rythme
| 0 Kihon Stabilité - Aisance de déplacement - Attitude corporelle |
| range Multidirectionnel Synchronisation gestuelle - Vigilance/Sécurité |
I/Verte Mawashi Géri sur Pao Gestion de la distance - Maitrise et précision du geste |
Ju-Kumité (Randori) Travail en souplesse - Contrdle absolu
Héian Sandan Respect des techniques et du diagramme - Rythme - Concentration
Kihon Petite-Puissance - Stabilité - Aisance de déplacement - Attitude corporelle
Verte Multidirectionnel Respect du Fudo Dachi - Synchronisation gestuelle - Vigilance/Sécurité
Mawashi Géri sur Pao Gestion de la distance - Maitrise et précision du geste
Ju-Kumité (Randori) Travail en souplesse - Controle absolu - Aisance/Mobilité
Héian Sandan Respect des technigues et du diagramme - Rythme - Concentration
Verte Kihon Petite-Puissance - Stab_ilité - Aisanc_e dg déplacement - AFtitude corpqrelle
Multidirectionnel Respect du Fudo Dachi - Synchronisation gestuelle - Vigilance/Sécurité
/Bleue Mawashi Géri sur Pao Gestion de la distance - Maitrise et précision du geste
Ju-Kumité (Randori) Travail en souplesse - Contréle absolu - Aisance/Mobilité
Héian Yodan Respect des techniques et du diagramme - Puissance - Rythme - Concentration
Bl Kihon Puissance - Détermination - Stabilité - Respect des Fondamentaux (école)
/Meue Multidirectionnel Respect du Fudo Dachi - Synchronisation gestuelle - Vigilance/Sécurité
arron Mawashi Géri sur Pao Gestion de la distance - Maitrise et précision du geste - Temps de réaction/Vitesse
Ju-Kumité (Randori) Souplesse - Contrdle absolu - Aisance/Mobilité - Variétés des techniques - Zanshin
ela odanet Te odan |Respect des te ques et du diagra e-P ance - R e oncentratio
0 = ance - Dete atlo abllite - Respect des Fondamenta ecole
alro directio Respect d do Da onisation gestuelle gllance/Se e
Pao eStion ae la G a € a e et pre ONn Au geste emps ae rea O eSSe
e (Rando ouplesse ontrole apso Alsance/Mobpllite arietes des te gue a
Héian Godan et Tekki Shodan |Respect des techniques et du diagramme - Puissance - Rythme - Concentration
Noire Kiho_n - Puissance - Déterminat_ion - StabiIiFé - _Respect des Fon_dgmentaulx (é(_:o,le)
/Blanche Multidirectionnel Respect du Fudo Dachi - Synchronisation gestuelle - Vigilance/Sécurité

Mawashi Géri sur Pao

Gestion de la distance - Maitrise et précision du geste - Temps de réaction/Vitesse

Ju-Kumité (Randori)

Souplesse - Controle absolu - Aisance/Mobilité - Variétés des techniques - Zanshin

A partir de la ceinture verte, il y a le vocabulaire JAPONAIS ""Technigues Karaté""




