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9 Septembre
rencontrer les

FORUM DES ASSOCIA
reux samedi

Nous vous attendons nomb
pour

surle parking de la Salle des Fétes
associations:
h00 & 12h00.

acceuilleront de

soins
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SAISON 2023-2024

Préparation Physique Hiit

45 min

16 ans et +

1h15

Kick Boxing Adultes +15 ans

Self Défense +16 ans

Préparation Physique +15 ans

Lundi Mercredi Jeudi
Charantonnay Meyrieu-Les-Etangs Charantonnay Charantonnay
Do jo-stade Salle Neyret Do jo-stade Do jo-stade
18h 18h
18h13H Kick Boxing-Motricité Kick Boxing-Motricité
Kick Boxing Jeunes Jeunes
Aclos th th
1h 19h 19h 19h
19h15 Kick Boxing Préparation Physique Kick Boxing Assauts
Kick Boxing Ados-Adultes Circuit Training Ados-Adultes
Adultes 1h15 i 1h
1h15 soit, possible chaque semaine
20h15 Kick Boxing Jeunes 7-10ans  : 2 cours soit 2h
20h30 Self Défense Kick Boxing Ados 11-14 ans : 3 cours soit 3h15

: 3 cours soit 3h15
+ 1 cours soit 1h15

: 2 cours soit 1h45

.dont 70 de la saison

Charantonnay e Full & Light :‘ldck-boxing,
préparation physique, self-défense...

Voila quinze jours queé
Full & Light prépare sa
rentrée. Cent personnes
sont déja préinscrites,

derniére. Depuis le
21 aoiit, chacun peut
venir deux fois par
semaine au dojo de
Charantonnay, pour

kick-boxing ou la prépa- j
ration physique. ,

Les membres du bu- :
reau seront présentsce B T
samedi matin 9 septem- Voila quinze jours que Full
bre au forum des asso- & Light prépare sa rentrée.
ciations 4 Charanton- -
nay, les cours reprendront dés le 11 septembre,
encadrés par cinq moniteurs éducateurs.

Une permanence pour renouveler les adhésions et -
bénéficier d’'une remise sur 'ancienneté aura lieu
samedi 9 septembre de 14 a 17 heures au dojo/stade de
Charantonnay. Pour essayer des cours de kick-boxing
(dés 7ans), préparation physique (dés 15 ans) et/ou de
self—défense (dés 16 ans), il est conseillé de se préin-
scrire en ligne (sans engagement) sur fullandlight.fr/
adhesion car les cours sont limités en nombre.

Pour plus d’informations : fullandlight @free.fr ou fulland

light.fr ou 06 84714211 (de 10 212 h et apres 17 h).
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Full & Light se qualifie
pour les championnats

;,; T e L

La saison sportive commence

bien pour le club de kick

boxing Full & Light. Plusieurs
compétiteurs sont qualifiés
pour le championnat de
France, début mars, dans
’Essonne (91), puis ils partici-
peront a d’autres compéti-
tions régionales avec la Cou-
pe de Noél, puis en janvier au
championnat régional de
kick light.

Plusieurs compétiteurs de
P’association se sont illustrés
brillamment sur les podiums
en étant engagés récemment
au championnat régional de
light contact a La Ricamarie
(42). Débutants ou confirmeés
i ce type de rencontre, tous
ont donné beaucoup d’enga-

gement et ont essayé de met-
tre en place les conseils des

deux coachs présents. Ylan
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Lebon (poussin), Timothée
Goussard, Anais Chaffraix et
Enzo Granoux (minime) et
Aurélien Garcia (senior) ont
participé. :

Louane Odet Terry et Enzo
Para, combattants uniques

de France

La saison sportive commencé bien

L::

dans leur catégorie d'age et
de poids n’avaient pas d’ad-
versaire au niveau régional.
Ludovic Plot, moniteur di-
plomé depuis juillet, coachai
pour la premiére fois en com;
pétition officielle..




Pre-'\nscr'\ption sur le site

www.fu\\and\'\ght.fr
Femmes/hommes a

de 16 ans (nombre de partic

partir

jpants limité)

L\.&UGHTBWQOCHARA NNAY—wwwquandhghl v
il iuuandﬁgm@(reeh

Charantonnay @ Full
) & Light organise unt
stage de self-défense le samedi 25 novembre

L’associafcion Full & Light
va organiser un stage de
self-défense gratuit pour
Il;as plus de 16 ans. Il aura
eu au complexe sportif
du stade Fernand Maret de
9 h2 12 h le samedi 25 1o~
vembre, avec au pmgram—
me une initiation sous
fonned’tmmﬂu-slage de
trois heures. Les interve-
e 9 club aborderont
prea l'adéfens&penson
emier d'une série qui
g qui permetira
stlslrts de cettediscipline. -
0 fullandlight fr (places limitées).

Dat:li_d Bivera (a gauche),
fl];f émonstration de self-
ense. Photo Stéphanie Rivera
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FULL & LIGHT

UNE ANNEE RICHE EN EVENEMENTS T PARTAGES
POUR UN CLUB RESOLUMENT TOURNE VERS LEXTERIEUR
Convivial et transgénérationnel, le club propose a chacune et chacun de pratiquer la

boxe pieds/poings dans un cadre sécurisant et en coopération dans l'opposition et éga-
lement des séances de préparations physiques générales ainsi que de la self-défense.

Dés janvier, les compétitions reprennent avec le Kick Light en sélection régionale repré-
sentée par 4 adhérents : un seul sera qualifie pour le championnat de France a Cusset en
février, et reviendra avec une médaille de la plus belle couleur. En avril, 8 compétiteurs
qualifiés & lautomne se rendront au Championnat de France de Light Contact et Point
Fighting au Treport (Normandie) pour un week-end sous le soleil et de fabuleux paysages
de falaises (8 médailles pour 6 engagés dont 5 qui découvraient le niveau national).

Le sport n'étant pas que compétitions, d'autres moments forts ponctuent la saison, comme
= Un cours déguisé et golter partage pour le Carnaval peur les 7-10,

+ Entraineurs, parents et fratries. un cours de cohésion sympathique et de découverte aux
sports de combat avec les educateurs sportifs de 'Ecole de Rugby Entente les 4 clochers,

« Un stage avec Guerric BILLET, champion du Monde Pro en K-1 (coups de poings, de

pieds, et genoux) et son entraineur Severin Perraud-Chemardin.

Chaque participant repartira avec dédicaces et photos.

06 84 71

LE PREMIER TRIMESTRE
EST RICHE EN EVENEMENTS

Un entrainement partagé a Gerland
fin septembre ol quelques adhérents
ont croisé les gants avec d'autres par-
tenaires pour parfaire ladaptabilité et
gagner en efficacité,

Le championnat régional Light
Contact en novembre permettant aux
6 qualifies de participer au champion-
nat de France en mars 2023

Une journée d'initiation aux rts
de combat avec 80 jeunes suivis par
la Protection Judiciaire de la Jeunesse
a Bourgoin-Jallieu,

La coupe de Noél, derniére com-
pétition pour les enfants, vient clore
lannee civile.

La traditionnelle soirée de Noél, avec
adhérents et familles, pour un moment
avec remise des cadeaux de Noél et
un repas partage.

LA FORMATION DES ADHERENTS
ESTAUSS| UNE PRIORITE DU CLUB

- Formation sur plusieurs samedis au kyusho
par 3 des encadrants (maitrise des points vitaux
— self defense)

- Formation fédeérale pour Ludovic Plot, ad-
hérent depuis 4 ans, qui obtient, aprés 5 mois
de cours a distance et 5 jours en présentiel. le
diplome de Meniteur fedéral de niveau 2 en
Kick Boxing, ce qui lui permet d'encadrer les
cours en toute autonomie et coacher en com-
pétition sur tatamis (ce qui porte a 5 encadrants
‘sportifs). tous bénévoles. pour encadrer les 120
adhérents de cette saison.

La fin de saison marque la période des pas-
sages de grades, moment important, pour
valider les compétences acquises pendant la
saison, et permettre au grade jaune 2° degré
Lentrée en compétition en light contact (puis-
sance controlée) sur tatami.

Suit l'Assemblée Générale, ou les adhérents se
retrouvent pour « un bilan » de saison, lannonce
de quelques points pour la saison suivante et
un repas convivial.

L'éte passe et des finaolt, retour sur les tatamis,
en cours libres pour les adhérents en attendant
la reprise des cours officiels le 11 septembre,
pour les debutants et confirmés, répartis sur
les g cours hebdomadaires.
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ChampionnatdeFrance dekick light :
deux quahﬁes chez Full & Light

L’association Full & Light a en-
gagé neuf compétiteurs au
championnat régional de kick
light & L’Isle d’Abeau, réunis-
sant prés de 800 pratiquants
pour prés de 500 assauts sur
deux jours. Pour plusieurs ad-
hérents, c’était une découver-
te, et leur premiére opposition
face 3 un boxeur d’un autre
club, générant un stress non
négligeable, Pour d’autres,
plus expérimentés et maitri-
sant la compétition, une envie
de ne rien lacher pour ne rien
regretter. Les résultats : Ylan
Lebon, poussin, compétiteur
depuis cette saison, termine vi-
ce-champion. Lorenzo Gruber,
benjamin, pour une premiére
compétition, est 3*. Anais Cha-
vraix, minime, compétitrice
depuis cette saison, est 3°. Naé-
lie Antouard, minime, pour
une premiére compétition, est

L'équipe de Full & Light nes est pas déplacée pour rien au
championnat régional de kick light A L'Isle d’Abeau.

vice-championne. Timothée
Goussard, minime, s’incline
dans une catégorie trés char-
gée. Enzo Granoux, minime, fi-
nit vice-champion. Louane
Odet Terry, cadette (premiére
compétition) est 3°. Enzo Para,
cadet (premiére compétition),

est 3¢. Laure Durif Varambon,
pour une premiére compéti-
tion, est championne régiona-
le. Les 1°= et certains 2* sont
qualifiés pour le championnat
de France prévu les 17 et 18 fé-
vrier 4 Saint-Etienne, avec déja
plusde1 000 qualifiés inscrits. .
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17 AU 18 FEVRIER 2024
== SALLE QMNISPORT
31 rue Raymond Sommet %

Laure Durif-Varambon,
senior -70 kg, nouvelle
combattante, s’incline en
demi-finale (a2 gauche dela
photo). Photo Stéphanie Rivera

42000 SAINT-FTIENNF

Championnat de France de kick
light : deux médailles de bronze

En championnat de France de
kick light, ce week-end, 4 Saint-
Etienne (Loire), Full & light pré-
sentait ses quatre combattants
qualifiésil y a deux semaines.
Chacun découvrait pour la pre-
miere fois le niveau national en
kick light, regroupant un mil-
lier d'adhérents de métropole et
d’Outre-mer, « de quoi les im-
pressionner ». Apres la pesée et
les vérifications administrati-
ves le vendredi soir, la compéti-
tion a la salle Omnisports com-
menca dés 9 h le samedi, pour
deux jours d’oppositions.

Ylan Lebon, poussin -37 kg,
plusexpérimenté en Light, mal-
gré saqualité technique,aeudu
mal a trouver la distance pour
toucher, face a un adversaire
plus grand. Naélie Antouard,

minime -60 kgetnouvelle com-
battante, face & une jeune trés
offensive, a reculé et s’est incli-
née. Enzo Granoux, minime
-63 kg, « le plus expérimenté »,a
gagné son quart de final avant
de s’incliner aprés un mauvais
coup quil'a empéché de pleine-
ments’exprimer. Il arrache tout
de méme une médaille de bron-
ze. Enfin Laure Durif-Varam-
bon, senior -70 kg, également
nouvelle combattante, s’estin-
clinée endemi-finale, faced une
adversaire trés pugnace. Elle se
hisse sur la 3¢ marche du po-|
dium en décrochant une mé-
daille de bronze.
Prochaine échéance nationale
dans deux semaines, a Lisses
(Essonne) pour le championnat
de France delight contact.
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