


FULL & LIGHT

CHALLENGE « PHOTO ESTIVALE »

Les adhérents étaient invités
a publier sur la page Facebook une photo
avec le tee-shirt ou la serviette du club
pendant leurs vacances.
LA GRANDE GAGNANTE EST ELSA,
avec 52 "J'aime".
FELICITATIONS A TOUS
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FULL & LIGHT

DEBUT DE SAISON - Septembre 2019

Sports de combat : la saison s’annonce
dense pour le club Full & Light

Cette 9¢ saison de l'associa-
tion Full & Light commencera
sur les chapeaux de roues le
9 septembre. Plus de 60 adhé-
rents de la saison dernigre ont
déja prévu de se réinscrire 2 la
rentrée, et plus d'une trentaine
de nouveaux se sont déja mani-
festés. L'association limite tout
de méme leur nombre pour
maintenir la qualité de 'ensei-
gnement. A un mois de la repri-
se, il ne reste plus qu’une ving-
taine de places (pré-
inscriptions encore possible
via le site : fullandlight.fr).

Des nouveautés pour cette
rentrée ? « En plus de I'éduca-
teur sportif et des deux moni-
teurs présents depuis neuf ans,
Walter Bongibault a validé son
monitorat de niveau 2 en juin,
et viendra occasionnellement
encadrer des cours. David Ri-
vera s'engage pour cette saison
sut le brevet professionnel édu-
cateur sportif sports de con-
lact. »

Quelques dates sont déja po-
sées :un championnat du mon-
de amateur & Cork en Irlande
en octobre ; une sortie de cohé-

A un mois de la reprise, il ne reste plus qu’u—ne

vingtaine de places. Avis aux amateurs !

sion parcours d'aventure en fo-
rét pour les adhérents et leur
famille & Septéme en octobre ;
un open international organisé
par la ligue régionale & Valen-
ce, le Panda Master Tour pour
toutes les disciplines tatamis en
novembre ; vente de parts de
lasagne au profit du Téléthon
en novembre ; soirée pour les
10 ans de l'association en mars.

D’autres manifestations et
compétitions, dont les cham-
plonnats régionaux viendront
étoffer le calendrier.

Pour commencer, ’associa-
tion sera présente au forum des
associations 2 Charantonnay
samedi 7 septembre en mati-
née. Informations : fullan-
dlight@free.fr ou
06847142 11.

Apres une tréve estivale, A
’association Full & Light
(boxe pieds poings) a bien
repris cette semaine. La
plupart des cours affi-
chaient complet depuis fin
aofit, apres les pré-inscrip-
tions en ligne durant I’ét€,
avec pres de 65 % des ad-
hérents de la saison pas-
sée.

Lors du forum des asso- — —

ciations, samedi dernier a
Charantonnay, les cours
des kids et jeunes étaient
complétés, et sur tous les
autres groupes, tant en
boxe pied poing, qu’en
préparation physique gé-
nérale, les intéressés
étaient mis sur liste d’at-
tente.

Ce lundi, sur le cours
ados puis adultes, pres de
35 personnes ont- croisé
les gants dans le dojo... ou

s

l’

Les coursbnt repris avec |'association Full & Light. Mais ils sont un certain nombre sur liste d’attente tant 'engouement est fort.

la surface est limitée.

Ce mardi 3 la salle des
fétes, tous pouvaient s’es-
sayer sur les différents
cours, des kids (4-6 ans)
aux vétérans, en boxe pied

poing comme en prépara-
tion physique, et 70 per-
sonnes ont foulé les
136 m? de tatamis instal-
lés. Certains ont déja rap-
porté leur dossier d’adhé-

sion, d’autres sont encore
sur les cours d'essai... Si
certains ne donnent pas
suite, quelques places se-
ront alors libérées, mais au
grand regret du bureau et

des moniteurs-éducateurs,
il est fort probable que
tous les intéressés actuels
et a venir, ne pourront pas
intégrer 'association cette
saison.




FULL & LIGHT
BPJEPS Educateur Sportif - Septembre 2019

5 :
La Région
Auvergne-Rhone-Alpes

David, moniteur fédéral de niveau 3 a aussi fait sa rentrée...
il suit la formation pour valider le "Brevet Professionnel
de la Jeunesse, de I'Education Populaire et du Sport",
specialité "Educateur Sportif",
mention "Sports de Contact et Disciplines Associées"

Il a quelques mois, pour assimiler les contenus théoriques,
faire de la pratique au sein de I'association, tant sur le tatamis,
que derriere un bureau, et rédiger un dossier présentant
entre autre, son projet...

La Région
Auvergne-Rhone-Alpes



FULL & LIGHT

-~
"I ?REGROUPEMENT FEMININ RESIONAL - octobre 2019

ler regroupement féminin organise¢ par la ligue :
une chouette matinée, avec des filles de différentes disciplines,
différents niveaux, différents gabarits...
Mais toutes ont croiser en respectant leurs partenaires.




FULL & LIGHT
CHPT REGIONAL LIGHT CONTACT - octobre 2019
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de finale, avec un avis assez partagé du public et des

Rhone Alpes de Light Contact.

Fréderid Dugue et Kalad Jellabi étaient engages
sur le championnat régional de Light Contact a la Ricamarie (42)
et coachés par Richard De Cadier et Walter Bongibault.
Durant les entrainements spécifiques pour les competiteurs, le samedi,
quelques conseils spécifiques avaient été apportés depuis la rentrée...
Kalad Jellabi, senior -79 kg, s’incline malheureusement en quart

coachs.

Frédéric Dugug, en senior -94 s’incline lui en finale,
face a un adversaire plus grand et devient vice-champion Auvergne

pour E’assouatmn Full & Light

Le week-end était char-
gé pour les compéti-
teurs de association
Full & Light. Mais avant
de partir affronter leurs
adversaires, ils ont
beaucoup misé sur un
entrainement intensif
au sein du club local.
l es compétiteurs de I’as-
sociation Full & Light
ont vécu une grosse semai-
ne dentrainements ! Et
pour cause, ce samedi, cer-
tains participaient au
championnat régional de
light-contact (sport de
combat), qui s’est déroulé
a La Ricamarie (Loire). Il
était organisé par la Ligue
Rhone-Alpes Auvergne de:
kickboxing muay-thai et
disciplines associées.
Parmi les 230 inscrits, il y
avait deux licenci€s au
club local’: Kalad Jellabi,
sénior (moins de 79 kg) et
Brédéric Dugué, sénior
(moins de 94 kg). Tous
deux sont en troisieme an-
née de pratique et sont

Stephame Rlvera, Kalad ]ellabl Frédéric Dugue et David Rivera font partie du club Full & nght

David et Stephame Rive-
ra, autres moniteurs édu-
cateurs de Full & Light se
sont, quant & eux, envolés
ce mardi pour Cork en Ire-
land. C’est 12 que se dérou-
lait, ce week-end, le cham-
pionnat du monde Iska:
(International sport kick-

Ils se sont entrainés sérieu-
sement ces deux derniers
mois, avec quelques adhé-
rents confirmés, en semai-
ne, et le samedi aprés-mi-
di, pour gagner en
explosivité et surtout
adapter leur tactique tout
au long des assauts.

partis déterminés a porter
haut les couleurs du club
et continuer ’aventure en
championnat de France au
printemps. A Charanton-
nay, ils sont coachés par
Richard De Cadier et Wal-
ter Bongibault, moniteurs
fédéraux de lassociation.

La saison des compétitions est lancée

boxing association) ama-
teurs, ot Stéphanie comp-
tait bien s’aligner dans les
trois disciplines tatamis
autorisées pour les mas-
ters (plus de 40 ans): le
light-contact, point-figh-
ting et K1 rules-light. Sur
place, elle a retrouvé plus

| de 20 combattants de
Péquipe de France (et le

staff), avec qui elle a déja

| partagé deux entraine-
ments.

Quinze jours plus tard,

| nouvelle échéance pour
‘ certains, avec le Panda
| master tour, a Valence.

Cette compétition-la est
organisée par la Ligue ré-

| gionale, et permettra de

boxer dans toutes les disci-
plines tatamis, sur trois
jours.

La liste des compétiteurs
engagés n’est pas encore
compléetement définie, et
sera aussi ajustée en fonc-
tion des résultats de cette
fin de semaine, qui seront
a lire dans nos colonnes,
dans les jours a venir.

Féelicitation a eux, pour leur engagement, volonte et implication
qui n'a malheureusement pas suffit ce samedi.




FULL & LIGHT

' CHAMPIONNAT DU MONDE ISKA - Octobre 2019
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des attentes pour les sportlfs de Full & nght

objectif principal d’ensei-
gner, de développer, de

romouvoir et d’encadrer

a pratique du Kick Boxing

- Full Contact, l'association
vit de beaux jours dans les
différentes compétitions
oil elle est engagée.

e week-end, deux compéti-
teurs de I'association Full
& Light étaient engagés sur le
championnat régional de Light
Contact & la Ricamarie (Loire).
Quelques conseils avaient été
apportés depuis la rentrée et
mis en place durant les entrai-
nements spécifiques pour les
compétiteurs le samedi. Ainsi,
Kalad Jellabi, senior -79 kg,
g'incline en quart de finale,
avec un avis assez partagé du
public et des coaches Richard
de Cadier et Walter Bongibau-
It.

Stéphanie Rivera
se distingue avec la France
Frédéric Dugué, en senior

Bons résullats pour Kalad lellabl el Fredenc Dugué engagés

sur le championnat régional.

94 kg s'incline lui en finale,
face & un adversaire plus grand
et devient vice-champion
Auvergne Rhone Alpes de Li-
ght Contact.

Partis mardi dernier, pour la
ville de Cork en Ireland, les
deux autres moniteurs de Pas-
sociation, David et Stéphanie
Rivera rejoignaient la team
France, pour les mondiaux

Amateurs Iska, ou Stéphanie
était engagée dans trois disci-
plines. Par manque d’adversai-
re, et suite aux propositions de
Cédric Balmont, référent de
I'Iska France, elle a accepté de
croiser les gants avec des se-
niors (plus jeunes). Malgré de
bonnes sensations pendant sa
préparation au club, sur place,
les combats sont difficiles, par-

068471 42 11

S http://fullandlight . sportsregionss

David et Stephanie Rivera. La sportive, engagée dans trois
disciplines, a ramené trois médailles.

fois brouillons, avec énormé-
ment d’engagement et de
coups partagés.

Elle revient cependant avec
trois médailles : une premiére
place en Light Contact Vétéran
+60 kg, une deuxiéme place en
Light Contact Senior -65 kg, et
une troisitme place en K1 Ru-
les Light en Senior -65 kg (pre-
miere expérience dans cette

discipline, ou les coups de ge-
noux au corps sont tolérés).

Déquipe de France avait en-
gagé 21 compétiteurs et rap-
porte 35 médailles (12 en or, 10
en argent et 13 en bronze).

Prochaine échéance pour les
compétiteurs : le Panda Master
Tour & Valence le week-end de
la Toussaint.




SORTIE DE COHESION - octobre 2019

FULL & LIGHT

&

Sept

4 “ N
A ', I

Ce samedi, tous les adhérents
de Full & Light et leur famille
étaient conviés pour grimper
dans lesarbres, & Cimes Aventu-
res & Septéme. Sous un magnifi-
que soleil et des températures
plus qu'agréables pour la pério-

Tous les adhérents de Full & Light et |

Une journée a Cimes Aventures
me pour Full & Light

de, pres de 40 enfants, jeunes,
ados et adultes ont pris de la
hauteur. Aprés les consignes de
sécurité, ils se sont tous amusés
pendant prés de 3 h & monter,
descendre, prendre destyrolien-
nes et marcher sur des cébles.

dm _ . 4

¥
eur famille étaient conviés pour grimper dans les arbre:

. tion ont puainsi serencontrer:

Tous, se sont ensuite retrouve
pour partager un goiiter bie
mérité. Lesadhérents et paren
des différentes activités prop:
sées et groupe d'éige de 'associ

partager un bon moment.




FULL & LIGHT
PANDA MASTER TOUR - Novembre 2019

A Valence, les compétiteurs de Full &
Light sont encore sur les podiums

ur les trois jours du

week-end de la Tous-
saint, la ligue Auvergne
Rhone Alpes de kick
Boxing Muay Tai et disci-
plines associées, organi-
sait le Panda Master Tour
2019 a
groupant toutes les disci-
plines assauts surtatamis.

Frédéric Dugué
déchante
Pres de 800 inscrits,

beaucoup de clubs régio- !

naux, mais aussi certains
des régions Occitanie, Pa-
ca et Franche-Comté ont
croisé les gants sur les
cing aires de combats qui
ont tourné quasi non-stop
dans une salle spacieuse
pour ce 1 Open.
L’association Full &

Valence (26), re- °

http: //fullandlm . spo

srzgrom fr/

)

Les compéﬁtions se suivent et les bons résultats s’enchainent.

Light engageait samedi
deux compétiteurs en
Light Contact, Kick Light
et Point Fighting avec
malheureusement trop
peu de monde sur la der-

niére discipline.

Le controle administra-
tif et la pesée avaient lieu
la veille au soir, afin que
la compétition démarre
rapidement le samedi ma-

tin (les tirages au sort des
combats étaient édités
dans la nuit). Ainsi, Fré-
déric Dugué, Senior
-94 kg, retrouve le méme
adversaire, qu’il avait
croisé il y a deux semai-
nes au championnat ré-
gional de Light Contact
de Sports et Loisirs a Por-
tes-les-Valence en demi-fi-
nale de Kick Light et en
finale de Light Contact.

Stéphanie Rivera en or
Quelques stratégies
avaient été mises en place
pour casser la distance de
cet adversaire avec de
trés grands segments.
Mais, malgré un réel en-
gagement et beaucoup
d’intensité, il s’est incliné.
Frédéric rapporte tout de

méme une médaille de
bronze en Kick Light et
une belle médaille d’ar
gent en Light Contact.

De son c6té, Stéphanie]
Rivera, Vétérante -70 kg,
était ravie de croiser avec|
des adversaires encore ja-
mais rencontrées de deux]
clubs d’Ardeche. Elle ter
mine la compétition sur la
premiére marche du po-
dium dans les deux disci
plines ol elle était enga-
gée.

Pour les plus de 15 ans,
pas de compétition jus
qu’aux fétes de fin d’an;
née, et pour les jeunes et
ados qui le souhaitent, il§
pourront participer a la
Coupe de Noé€l début dé
cembre a Rive-de-Gier
(42).




FULL & LIGHT
TELETHON - Novembre 2018

L'association FULL & LIGHT a le plaisir de remettre la somme de

375 € - trois cent soixante-quinze euros

wtwiess TELETHON |

INNOVER POUR CGUERIR ‘ ‘

Fait a Charantonnay, le 19 novembre 2019

[’association a participé au Charantéléthon
en organisant une vente sur commande
de lasagnes bolognaise ou au saumon

Pour la septieme année con-
sécutive, 'association de boxe
pieds poings Full & Light or-
ganisait une vente de parts de
lasagnes fraiches sur com-
mande, I'intégralité du bénéfi-
ce étant reversé au Charanté-
1éthon. Record battu cette
année avec 200 parts vendues,
dont pres de 60 % au sein du
club. Chaque famille pouvait
retirer ses parts en ce début de
semaine aupres de l'associa-
tion, qui a pu remettre un che-
que de 375 € ce mardi soir &
Maryse Bagnier (marraine du
Charantéléthon), qui organise
plusieurs manifestations sa-
medi 30 novembre, dont la
soirée dansante choucroute
lasagnes. Réservations ce di-
manche 24 novembre de 9 a

. i . i i il ol ; i - 12 h au tabac/journaux ou au
Record battu pour Full & nght avec sa vente de lasagnes Mardi l’assonahon a remis un cheque de 375 euros au profit du Telethon 0677 00 62 94.




FULL & LIGHT
COUPE DE NOEL - Décembre 2019

Le club ¢tait représente par Alexane en compétitrice,

et par David dans l’encadrement.du Parcours Oursons,
et en tant que juge _

(dans le cadre de sa formation au Brevet Professionnel)

bmane Rulz a été coura- -32 kg et a remporté une

superbe seconde place en
s'inclinant en finale face a
une adversaire plus grande
en taille,

t, sans “copam et co-
e d club a la coupe de

De trés beaux combats
a son actif

Une trés bonne performan-
Ce pour une jeune qui dispu-
tait “seulement” sa deuxie-
me compétltlon Sa
Pprogression, principalement
dans Tattitude, reste remar-
quable.

 Light . Alexane Ruiz termine 2¢ 3 Rive-de-Gier

David Rivera, un des moni-

teurs, actuellement en for-
mation pour passer le Bre-

vet professionnel
d’éducateur sportif, 6tait
aussi impliqué sur cette ma-
nifestation, pour encadrer
des ateliers le matin sur le
parcours ourson éducatif.
Un atelier proposé aux
moins de 8 ans (aucun des
jeunes du club n’a répondu
présent) Lapres-midi, il pre-

nait la place de juge pour
une vingtaine d’assauts.




FULL & LIGHT
GOUTER ET REPAS DE NOEL - Décembre 2018

oyevx NOEL

.
R, 40

Les sportifs de Full & Light ont fété Noél
. T ‘ Mardi 17 décembre, pe-
i) tits et grands étaient invi-
’ tés, comme toutes les se-
maines, a s’entrainer chez
Full & Light. Ensuite, a
l'occasion des fétes de fin
d’année qui approchent, ils
partageaient des mets salés
el sucrés autour d’un verre.
Les groupes kids et jeunes
(4-10 ans) s’entrainaient
des 18 h 30 devant les fa-
milles présentes. A
19 h 15, les moniteurs re-
mettaient & chacun une
carte de Noél a créer, plus
le cadeau du club de cette
année : un sac a dos avec
bandouliere aux couleurs
du club.
Offert par l'association,
mais mis en place par les
parents présents, le gofi-
ter/apéritif a permis a tous
de faire de plus ample con-
naissance.

| % " g . ¥

Petits et grands ont fété Noél chez Full & Light.

Vers 20 heures, les grou-
pes ados/adultes et prati-
quant en préparation phy-
sique envahissaient le
tatami pour un cours par
tagé, comme I'année précé-
dente, avec 30 minutes de
boxe pieds-poings, enchai
née sur 30 minutes de pré
paration physique. Aprés
avoir bien transpiré, cha
cun prenait son cadeau,
Pendant plus de deux heu-|
res, tout ce beau monde
sportif échangeait, rigolaill
et se régalait autour du buf{
fet. ;

En cette fin de premier
trimestre, 'association|
compte 110 adhérents
plus de deux tiers étaient
présents a cette soirée, ref
groupant plus de 160 per
sonnes, & la plus grandd
satisfaction du comité di
recteur.




2 019 a pris fin, vive
2020 ! A Paube de la
houvelle année, il est
emps de revenir sur plu-
sieurs animations associa-
ives qui ont rythmé celle
qui vient de s'achever, &
‘harantonnay.

Et pour commencer,
sACEC organisait en mai,
¢ challenge Damicn-
IPommier. Une journée as-
Lociant sport et amitié qui
b alliré du monde au sta-

re.

Le vélo club a aussi con-
hu le succes avec ses ral-
ves rando du Charavoux,

T et marche du trophée
Philippe-Rousselin, avec
¢s participants venus de
rés nombreux clubs origi-
aires de plusieurs dépar-
ements.

Gros succes également
bour le ‘club des Lilas,
hvec son loto er son con-
ours de belote, qui a réu-
i 66 doublettes.

La féte des

L'association Full &
Light a aussi organis¢ plu-
sieurs rencontres sur les
tatamis, mais aussi des in-
lerclubs rassemblant un
grand nombre dc partici-

qué 2019

par lAcEE 2 attiré du monde au stade. Archives ph

| FULL & LIGHT
JOYEUSES FETES & BONNE ANNEE - Décembre 2019

Ces événements associatifs
qui ont mar

: g8 A R G s i
classes organisée par le comité des fétes a été un moment joyeu:

pants.

La féte de la musique et
la féte des classes en 9
organisée par le comité
des fétes ont enfin agré-
menté Pannéc 2019.

oloLeDL  Le loto du club des Lilas a fait salle camble. Archives phot|

x et fédérateur.

Full & Light a multiptié les interclubs. Archives pheto Le

A - T




FULL & LIGHT

BULLETIN MUNICIPAL - Janvier 2020

l'association avait commencé en 2010 avec 29
adhérents, 2 moniteurs fédéraux et proposait 3 cours
par semaine.

Une dé¢cennie plus tard, elle enregistre 110
adhérents (un tiers de charantonnois), encadrés par
3 moniteurs fédéraux (dont un nouveau validé en
juin) et un éducateur sportif et propose 7 cours par
semaine. Elle est labellisée « Sports Pour Tous » par
la Fédération Frangaise de Kick Boxing Muay Thai

et D.A.

Sa plus belle satisfaction, c'est ['état d’esprit familial, instauré
au fil des années, et la reconduction chaque saison de plus de
60 % des adhérents.

Sa plus grande déception, c'est d'avoir refusé ce début de
saison des personnes intéressées, pour privilégier la qualité
dans l'enseignement et la relation a chacun. Cependant sur
certains cours, il reste quelques places, et les adhésions en
cours de saison sont toujours possibles :

Cours de KICK BOXING / FULL CONTACT

« Kids 4-6 ans avec un parent, le mardi & 18h30 a la Salle des
Fétes

« Jeunes 7-10 ans, le mardi a 18h30 & la Salle des Fétes et le
jeudi a 17h30 au Dojo

« Ados 11-14 ans, le lundi & 18h30 au Dojo et le mardi a 19h30
3 la Salle des Fétes

« Ados-Adultes dés 15 ans, le lundi & 19h30 au Dojo, et le mardi
4 19h30 & la Salle des Fétes

» PREPARATION PHYSIQUE GENERALE pour sportifs et moins
sportifs, toutes disciplines confondues

¢ Ados-Adultes dés 15 ans le Mardi a4 20h30 a la Salle des

Fétes, le jeudi a 18h30 au Dojo

L'année 2019 a été riche en événements dont:

Au niveau compétition, 4 compétitions régionales, 2
championnats de France, et 3 compétitions internationales,
avec 23 podiums, dont 8 premieres places.

Au niveau associatif, l'association a proposé un aprés-midi
au cinéma pour la sortie de « Creed Il » (suite de Rocky), une
rencontre amicale avec d'autres clubs pour permettre a tous
de s'essayer & la compétition sans la pression du résultat,
un cours déguisé puis golter pour mardi-gras, des cours de
découverte pour les rugbymen de Villeneuve de Marc et St Jean
de Bournay, une soirée initiation et cadeaux pour la Journée

10¢ saison pour
FULL & LIGHT

de la femme, un stage sportif avec échange sur la nutrition et
initiation au Krav Maga, un repas de fin d'année, des initiations
en centre de loisirs, une sortie de cohésion « accrobranche »,
la célebre vente de lasagnes au profit du téléthon, des séances
d'ostéopathie pour nos adhérents et leur famille, un repas de
Noél...

2020 sera une année tout aussi dynamique, avec au
programme :

de nombreuses compétitions régionales, voir nationales et au
moins une internationale en juin & Rimini (talie) pour la petite
équipe de compétiteurs,

Une formation PSC1 - Secourisme le samedi 8 février en local,
en priorité pour nos adhérents et leur famille, et selon les
places restantes, ouverte aux habitants de la commune,

Un stage sportif avec la lyonnaise Anaélle Angerville le samedi
15 février, championne internationale en K1 Rules et Muay Thal
(membre de l'équipe de France et boxeuse professionnelle)

Une soirée pour les « 10 ans» du club, le samedi 7 mars a la
salle des fétes, pour tous nos adhérents, anciens adhérents et
leur famille, nos partenaires institutionnels et privés..

Et toutes nos activités annuelles... Mardi Gras, stages sportifs,
passage de grades, portes ouvertes, séances d'ostéopathie,
vente de lasagnes...

Pour toutes informations:
068471421
fullandlight@free.fr — http://fullandlight.sportsregions.fr
www.facebook.com/fullandlight




FULL & LIGHT
COURS AVEC KC SASSENAGE - Janvier 2019




FULL & LIGHT

CHAMPIONNAT REGIONAL KICK LIGHT - Janvier 2020

Frédeéric Dugué termine 3¢ au
champlonnat reglonal de chk nght

L'Isle-d’Abeau, 550 cornbat—
tants de poussin a vétéran, se
rencontraient pour tenter de
gagner le championnat ré-
gional de Kick Light, et ainsi
étre qualifié pour le cham-
pionnat de France fin avril &
Paris sous l’égide de la
FFKMDA. Frédéric Dugué,
de Full and Light, en senior
+94 kg, s’inclinait en demi-fi-
nale, et prenait la 3¢ place sur
les 5 engagés. s
Malgré une belle envie et Frédéric Dugué s’est incliné en demi-finale.

ses techniques propres, il

avait du mal a cadrer un ad- sition avec de l'efficacité et mis dimanche prochain a
versaire trés mobile et effica-  surtout unespritfair-playdes Charvieu-Chavagneux, avec
ce en coup de pied de face deux combattants, L'associa- 3 adhérents, pour le trophée
(front kick). Une belle oppo-  tion sera encore sur les tata-  régional en Light Contact.

«:‘ A




FULL & LIGHT

TROPHEE REGIONAL LIGHT CONTACT - Fév 2020

ER 2020 a CHARVIEU

OUILLET
Dgu-CHAVAGNEUX
T TOUS AGES.

DlMANCHE 02 FEVRI
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8230 CHARVI
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DU FIGHT !!!

A FULL-CONTACT

sélections R/A

Trois compet‘lteurs de Full & Light engagés
au tmphee régional de light contact

Ce dimanche 2 février,
P’association Full & Light
engageait trois compéti-
teurs au trophée régional
de light contact qui se dé-
roulait au gymnase David
Douillet a.Charvieu-Cha-
vagneux.

Pour sa deuxieme com-
pétition, Tom Vangreve-
lynghe, cadet (moins de

Trois compéeurs de Full & Light étaien engagés autréphée 57 kg), s’est incliné en de-

régional de light contact.

mi-finale contre un jeune

du club de Polliat (Ain)
“Fighters attitudes”.
Quant a David Tedesco,
senior (moins de 89 kg)
apres avoir arrété pendant
de nombreuses années la
boxe pieds poings, a remis
les gants ‘et perdu égale-
ment en demi-finale, prin-

cipalement pour un pro-

bleme physique.
Enfin, Frédéric Dugué,
senior (plus de 94 kg), déja

combattant le week-end

d’avant, ne pourra s’expri-
mer, car son adversaire,
blessé, a déclaré forfait.
Beaucoup de travail est en-
core a fournir, tant sur ’as-
pect physique que tacti-
que, pour s’opposer a des
combattants parfois tres
expérimentés, mais ces
trois adhérents, n’ont au-
cunement démérité au vu
de leur engagement.




FULL & LIGHT

SCOURISME PsCl1

r
-
*))
Formation PSC1

(Premiers Secours)

Février 2020

Apprendre les gestes qui sauvent
avec Full & nght

20 adherents ou famllles d’ adherents de 10 a prés de 50 ans se sont retrouvés 3 la formation
de secourisme PSC1 organisée par Passociation Full & Light. Photo Le DL/Bernard GUINET

Tous les deux ans, I’as-
sociation Full & Light
propose une formation
de secourisme PSC1 sur
la commune. Pour le cru
2020, 20 adhérents ou
familles d’adhérents de
10 a pres de 50 ans se
sont retrouvés a la salle
socioculturelle et a la sal-

le du préfabriqué de Cha-

rantonnay, durant toute
la journée, pour aborder
différents points, comme
le message d’alerte, la
perte de connaissance,
les hémorragies externes,
Parrét cardiaque... tant
en théorie qu’en prati—
que.

Cette formation eta1t
encadrée par Sabrina et

Léa, formateurs a I’asso-

‘ciation Sauveteurs Se-

couristes des Portes de
I'Isere 38, dont le siege
est a 'Isle-d’Abeau. Une
journée pleine de décou-
vertes pour certains, et
avec des rappels impor-
tants pour d’autres, qui
ne sera stirement pas la
derniére...

www.sspi38.com




FULL & LIGHT

) STAGE AVEC ANAELLE ANGERVILLE - Février 2020

Samedi 15 février 2020 ‘
Salle des Fétes de Charantonnay (Nord Isére)

STAGE

10h-11h30

Réservé aux adhérents de Full & Light (gratuit)

13h30-16h —
Pour tous, sur inscription (places limitées)

ipti ig ts :

Inscriptions / Renseignemen _

http://fullandlight.fr “facebook.com/fullandlight
fullandlight@free.fr - 06 84 71 42 11

A Full & Light invite Anaélle Angerville,
multichampionne internationale

L’association Full & = ? i
Light invite la Lyonnaise ' & 1
Anaélle Angerville, sa-
medi 15 février a la salle
des fétes. Elle est multi-
championne internatio-
nale en muay-thai et K1,
membre de ['équipe de
France FFKMDA.

Le cours du matin sera
réservé aux jeunes, ados :

et adultes de I’association. L’aprés-midi, un stage
sera ouvert a tous les pratiquants de boxe pieds-
poings, de 13 h30 a 16 heures. Un temps sera
réservé pour les dédicaces et photos.




FULL & LIGHT

Apres Bruce Codron et Eddy
Nait Slimani fin 2015, Fouad
Habbani début 2018, I'associa-
tion Full & Light recevait sa-
medi, une autre grande cham-
pionne, spécialiste de boxe
thai, K1 rules et boxe anglaise,
Anaélle Angerville, accompa-
gnée de son entraineur Domi-

* =

b, -

O ]

des technigues aux adhérents de I’association mais aussi aux pratiquants d’autres clubs.

nique Poulet, de la Team Lions
Thais. Anaélle Angerville tota-
lise 55 victoires dont 10 par
KO, sur 63 combats... en ayant
commencé a seulement 23
ans!

D'octobre 2018 2 juillet 2019,
elle a combattu a 23 reprises,
décrochant une médaille d'or

en juin a Rimini en Italie et un
titre mondial en mai en Austra-
lie, aux Arafura Games de I'IF-
MA (fédération internationale
de muay thai). Ce qui lui assure
sa qualification aux World Ga-
mes en 2021 (équivalent des
Jeux olympiques pour les disci-
plines non olympiques).

A Charantonnay, elle est ve-
nue faire découvrir des techni-
ques de boxe thal, comme les
coups de coude, genoux, et pro-
jections. Le matin aux adhé-
rents de l'association ; I'apres-
midi, aux pratiquants d’autres
clubs. Photos et dédicaces
étaient aussi au programme:.




FULL & LIGHT
CARNAVAL - Février 2020

Un entrainement déguiseé a Full & Light

Pour ce dernier cours avant les vacances, les jeunes adhérents de 'association Full & Light étaient invités
a venir s’entrainer déguisés. Aprés les cours techniques, adhérents et familles se retrouvaient autour de
crépes, gaufres et boissons diverses, pour se régaler et échanger. Les ados, aduites et pratiquants en
préparation physique ont aussi profité du goiiter apéritif aprés leurs cours, offerts par Passociation.

e — L




FULL & LIGHT

LES 10 ANS - Mars 2020

FULL & LIGHT

fullandlight.fr

208 route de |' Amballon
38790 Charantonnay
Port : 06 84 71 42 11

FULL & LIGHT fete ses 10 ans

ite a un soirée “Paella”
le des Fétes de Charantonnay

L'association
et vous inv

le Samedi 7 mars 2020 a la Sal

Soirée réservée aux adherents, anciens adherents et leur famille

Tenue en vert et noir exigée (.. ou presque)

Dés 19h, Accueil
puis mot du president, avec retrospective et projets...
puis aperitif of fet

21h, Repas sur reservation (places limitées)

Des

MENU
Paella Poulet - Fruits de mer

Gateau anniversaire
ultes, Clairette / Café / Thé

Pour les ad

Buvette payante pendant le repas

Au plaisir de vous retrouver tous lors de cette soirée

n vous sera adressé)

Coupon d retourner avec le réglement avant le 21 février (un sms de confirmatio

NOM de famille :
COUPPI@I & oo

nombre de personnes (en

4-11 ans

ans et +

- 3 ans avec plac
il ans

R ans et +

e atabl

OTAL:

dlle le matin & 10h
age aprés la soirée




FULL & LIGHT

LES 10 ANS - Mars 2020

Déja 10 ans pour Full

amedi soir; I'association

Full & Light fétait ses 10
ans 2 la salle Alphonse-Guinet.
David Rivera, le président, pro-
posait a I'assemblée une rétros-
pective, illustrée d’articles de
presse extraits du Dauphiné Li-
béré.

Full, & Light a vu le jour le
2 janvier 2010 pour donner ini-
tialement des cours de full-con-
tact. Avant d'élargir ses ensei-
gnements en boxe pieds poings,
mais aussi en préparation phy-
sique générale pour sportif et
moins sportif. Stéphanie et Da-
vid Rivera, Thérése Martin et
Richard Gibernon ont com-
mencé a donner des cours en
septembre 2010. Peu a peu, une
solide équipe s'est constituée a
leurs cotés, avec Richard Deca-
dier en tant que trésorier, Myle-
ne Germond, Quentin Dindar,
Cyril Riso, Brigitte Gil, Claire
Sangouard, Francois Monta-
gnat, Edhy Amarache, Gaélle
Bisol, Jérome Martins et Walter
Bongibault.

De 27 a 110 adhérents
A Torigine, le club comptait
27 adhérents, ils sont 110 au-
jourd’hui. Et au total, en dix
~ans, 350 adhérents de Full &
Light sont montés sur les tata-
mis. Actuellement, le plusjeune
. a4 ans et le plus ancien 63 ans.
Lafédération francaise de kick-
boxing muay-thai et disciplines
associées a attribué en 2019 le
label sport pour. tous de niveau
2. Les adhérents qui le souhai-
teht peuvent pratiquer la com-
Ppétition au niveau régional, na-
tional, voire international,
principalement en version
light-contact.

En dix ans, le club a participé .

a une soixantaine de compéti-
tions, jusqu’aux coupes de
championnat du monde. Plus
de cinquante premieres places
ont été décrochées et les perfor-
mances sontnombreuses, entre
autres celles de Mylene Ger-
mond, Quentin Dindar, Ma-
rouane Bisol, Elifozturk, Salo-
mé Soubeyrat, Frédéric Dugue
‘et Stéphanie Rivera... Régulie-
rement, des stages avec de
grands champions ont aussi €té
‘organisés : avec Pascal Pastor,
Franck Doussot, Yolande
Alonso, Christophe Carrio,
Marvin Falk, Edhy Nait, Slima-
ni et Bruce Codron; Fouad
Habbani et tout dernierement
’ Annaglle Angerville.

Deux gateaux d’anniversaire étaient servis aux convives. Et les nombreux adhérents présents
étaient invités a laisser un message pour marquer ce 10° anniversaire.




FULL & LIGHT

PENDANT LE CONFINEMENT - Mars-Mai 2020

i T 'ms;(éﬁrcmncissm
Pour les Kids, les Jeu! . autres membres do
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Les coachs de 'association “Full & Light”

Depuis le début du confine-
ment, plus aucun cours ne peut
étre proposé aux 110 adhérents
de P'association “Full & Light”,
mais ce n'est pas une raison
pour se laisser aller. Deux fois
par semaine, les coachs en-
voient par courriel des pro-
grammes ou des challenges
« droles oumoins drdles » pour
les confirmés, comme pour les
débutants, mais aussi pour les
enfants. Lobjectif : maintenir,
dune part, le lien avec les adhé-
rents et dautre part, les incitera
un minimum dactivité physi-
que. Certains jouent le jeu en
envoyant des photos diffusées
sur la page Facebook.

Le Comité directeur composé
de six membres réfléchit aussi

sur la fin de saison. Des cours
pourraient potentiellement &tre
assurés jusqu’au 9juillet (au lieu
du 25 juin), voire une semaine
de plus sila demande est la.

Des cours offerts
aux personnes exposées

Puis, le rythme de I'été s'instal-
lera comme les autres années, a
savoir des cours libres les lundis
soir et jeudis soirs pour ceux qui
le souhaitent, autant en boxe
pieds poings qu’en préparation
physique générale (pour les
plus de 11 ans). Sur cette pério-
de, apres avoir repris les mar-
ques, le plaisir de se revoir, et un
peu de conditions physiques, il
sera proposé, en priorité le pas-
sage annuel de grades (pour les

boxeurs), 'assemblée générale,
et la semaine “Portes Ouvertes”.

Enfin, I'association offrira les
cours de kick boxing et de pré-
paration physique genérale des
la reprise de ses activités et ce
jusqu’a fin aofit, a toutes les per-
sonnes ayant travaillé pendant
le confinement (pompiers, se-
couristes, ambulanciers, cais-
sieres, éboueurs et tous les mé-
tiers qui ont pris des risques
pour nous tous). « Ces person-
nes auront besoin de relacher
tout le mauvais qu'ils auront ac-
cumulé et “Full & Light” essaie-
ra de les aider pour le faire ».

*ﬁf Plus d'information au
§ 0684714211 ou A fulland-
i light@freefr

toujours présents

et

Deux fois par semaine, les coachs envoient par courriel
des programmes ou des challenges, dréles ou moins drdles...

a4 I |




FULL & LIGHT

REPRISE EN PLEIN AIR - Juin 2020

Bien organisée, |’association Full & light
a repris ses cours

-.-" Fod -. PR

Apres avoir obtenu 'accord
de la municipalité, et en res-
pectant les consignes sanitai-
res en cours, liées au Covid-
19, l'association Full & light
a pu proposer dés le lundi
24 mai, trois cours de¢ prépa-
ration physique générale
chaque semaine, pour les
plus de 15 ans, en extérieur,
derrire le dojo municipal.

Malgré Venvoi de cours et
d'activités par courriel pen-

o SR LTy '}-ﬂ;"-»xvq. Y

A

dant la période de confine-
ment, entraineurs et adhé-
rents, avaient un réel plaisir
de se retrouver, & dix person-
nes maximum pour repren-
dre leurs activités sportives,
Depuis le lundi 8 juin, quel-
ques salles et structures mu-
nicipales ont rouvert en
nombre limité, cing cours
ont ainsi pu reprendre pour
'ensemble des adhérents,
des plus jeunes (4 ans), aux

plus vicux, dans le dojo le
lundi, et en plein air le jeudi

Les cours sont adaptés au
cadre posé et par 'Etat et par
la municipalité, uniguement
sur inscription préalable, et
les séances se sont adaptées

en préparation physique,
exercices cardio musculairc.
juste au poids du Corps, sans
aucun ma!.édb“:I Ol accessoi-
re, el en pieds poings,
travail axé sur la révision des

‘ <) ,.-f', ' «. [ o _--‘.:,.
Y| hF .M- AR LT

‘!"\' i "E —"&% i!‘aﬂ =R ]

Cing cours ont ainsi pu reprendre pour | énumblt des adhérents, des plus expérimentés aux plus jeunes (4 ans), daus le dojo le lundi et en plein air le jeudi.

techniques, le shadow
boxing, des jeux sportifs pour
lu‘msjeunu.udclaprepn
physique spécifique a

la dhdnllu pour les plus

(unceﬂilnt les activités
prévaes en fin de saison,
comme le passage de grades,
la semaine portes ouvertes,
ou encore I'assemblée géné
rale ordinaire, tout ceci sera

reporté fin aolit pour certai-

nes, el octobre pour les au-
tres, bien évidemment en
fonction de V'évolution des
risques sanitaires et des auto-
risations gouvernementales,

Le comité directeur, qui se
réunira début juillet, envisa-
gera plusieurs scénarios pnur
reprendre les activités
ves au sein du club le plus
sereinement possible en sep-
tembre,




FULL & LIGHT

Une assemblée générale ordinaire a distance
P’association Full & nght

Exceptlonnellement en
raison des risques sanitaires
actuels et a 'interdiction de
regroupement en nombre,
P’association n’a pu faire per-
durer la tradition, soit finir
la saison sportive par l'as-
semblée générale avec un re-
pas partagé.

Une remise de 30 % sur
l’adhésion due au
confinement

Les décisions proposées

par le comité directeur ont,

été envoy€es par courriel
aux 110 adhérents, qui
avaient alors 48 heures pour
valider ou non chaque point
important, et poser des ques-
tions si besoin. Sur 'ensem-
ble des groupes, 43 person-
nes se sont exprimées, et
tous les points proposés ont
pu &étre validés, comme les
horaires des cours pour la
rentrée (si la situation sani-
taire se maintient et que le
ministere des Sports permet-
te aux sports d’opposition de
reprendre), les tarifs, dont

e

La soirée anniversaire des 10 ans du club dermer gros evenement en date chez Full & Light du 7 mars 2020, un peu avant le

début du confinement.

une remise de 30 % pour
ceux qui renouvellent leur
adhésion (suite aux trois
mois d'interruption), les pro-
jets sportifs (dont les passa-
ges de grades et les compéti-
tions) et surtout associatifs,
avec une activité de cohé-
sion début novembre.

Une grande partie du bu- -
reau a €té reconduite avec

David Rivera président,
Walter Bongibault vice-pré-
sident, Richard de Cadier
trésorier, Stéphanie Rivera
secrétaire et Jérome Martins
membre du comité direc-

; teur.

Comme les autres années,
‘les places dans'chaque grou-

pe sont limitées, et les pré-
inscriptions en ligne seront
possibles des mi-juillet, sur
le site internet.

Une journée portes ouver-
tes devrait étre organisée a
la fin de D’été, et le bureau

pourra également vous ren-
seigner ‘sur le Forum des as-
sociations locales prévu le
samedi 5 septembre matin.

Pour tous renseignements "
fullandllght fr, fulland-
llght@free friou
0684714211




FULL & LIGHT

BMF 2 et BPJEPS - Juillet 2020

Dlassociation Full & Light
permet a ses entraineurs,
membres du bureau et adhé-
rents de se former en interne.

risme PSC1, dispensée a 20
adhérents et membres de leur
famille en février, ce sont les
entraineurs qui ont acquis de
nouvelles compétences autant
pour leur épanouissement
personnel, que pour apporter
denouvelles aptitudes a I'asso-
ciation et a sé@hdhérents.
Walter Bongibault, moniteur
fédéral de kick boxing de ni-
veau 2 depuis juin 2019, vient
d’obtenir le méme diplome,
cette fois-ci pour le contact
défense. David Rivera, déja
moniteur fédéral de niveau 3
de cette méme fédération, est

Apres une formation de secou- -

Full & Light : de nouveaux diplémes
pour Walter Bongibault et David Rivera

h

i

David Rivera et Walter Bongibault sont entfaineurs pour le club.

Ils viennent d’acquérir de nouvelles compétences. Photo Le DL

retourné derriere un bureau
pendant plusieurs mois, et a
validé un diplome d’Etat : le
brevet professionnel de la jeu-
nesse, de 'éducation populai-
re et du sport, spécialité édu-
cateur sportif, ffention sports

de contact et disciplines asso-
ci€es. Le prochain projet de
formation concernera Stépha-

nie Rivera : il a été retenu pour

suivre un Dipléme Universi-
taire de Gestion des Organisa-

tions Sportives.
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FULL & LIGHT

OSTEOPATHIE - Saison 2019-2020

ANDREW TAYLOR STILL

ACADEM‘!:,.
@r:ﬁ:"
e

e OSTEOPATHIE

A 1T 5FF

Etablissement d'enseignemen

Une trentaine de séances pour les adhérents et leur famille
tout au long de la saison au cabinet de St Georges d’Espéranche.

Au sein de cabinet d’ostéopathie ou dans les clubs sportifs
les étudiants sont soumis aux timings et aux impératifs

des professionnels ostéopathes.

Un enseignant est présent sur tous les lieux de stage

qui supervise et évalue les étudiants.




