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FULL & LIGHT  
        CHALLENGE « PHOTO ESTIVALE »  

 

Les adhérents étaient invités                                        
à publier sur la page Facebook une photo                   

avec le tee-shirt ou la serviette du club                          
pendant leurs vacances.  

LA GRANDE GAGNANTE EST ALEXANE,             
avec 54 "J'aime". 

FELICITATIONS A TOUS  



FULL & LIGHT  
        DEBUT DE SAISON - Septembre 2018 



FULL & LIGHT  
SENTEZ VOUS SPORT - Septembre 2018 



FULL & LIGHT  
JUMELAGE AVEC LES ITALIENS - Septembre 2018 

Un super moment d'initiation au kick boxing  
avec les italiens de Tavagnasco...  

qui sont ce week-end dans notre village  
pour l'officialisation du jumelage...  
Un grand merci à Gaelle et Audrey,  

qui sont venus transmettre et partager leurs connaissances.  
Une bonne vingtaine de participants qui semblaient ravis, 

même si les plus jeunes n'étaient plus là pour la photo.  



FULL & LIGHT  
  SENTEZ VOUS SPORT A L’ECOLE - Novembre 2018 

L'association intervenait tout ce mardi 
au dojo de St Jean de Bournay, pour 4 classes d'élémentaires 

(soit plus de 100 enfants de 7 à 10 ans) 
à l'occasion de la 9e

 édition de l’opération « Sentez Vous Sport » 
portée par le CNOSF. 

L'éducateur et le moniteur présents proposaient 
une initiation au Kick Boxing (Sport de combat pieds-poings) 

Tous les enfants repartaient avec un diplôme, 
et des informations sur les bienfaits du sport sur la santé.  



FULL & LIGHT  
      CHAMPIONNAT WFMC - Octobre 2018 



FULL & LIGHT  
TELETHON - Novembre 2018 

L’association a participé au Charantéléthon 

en organisant une vente sur commande 

de lasagnes bolognaise ou au saumon 



FULL & LIGHT  
       CHAMP. REGIONAL LIGHT CONTACT - Nov 2018 



FULL & LIGHT  
       SOIREE ADOS & BARJO XTREM - Novembre 2018 

 

Le vendredi soir, 14 jeunes de 11 à 14 ans se retrouvaient 
pour un moment de cohésion. Après une présentation de chacun, repas 

avec les plats salés et boissons apportés par les garçons.  
Quelques jeux par équipe, étaient ensuite lancés puis les desserts et 

bonbons préparés par les filles étaient à leur tour avaler. 
Les derniers jeux se déroulaient dans le dojo, avec des chorégraphies 

parfois exceptionnelles sur des musiques de tous genres, des jeux 
d'habilité... et pour finir un morpion. 

A 22h30, tous repartaient, et la plupart semblait ravis. 
 

Le samedi matin, seulement 10 courageux roulaient jusqu'à Vernaison, 
pour se tester sur le complexe de parcours d’obstacles permanents, 

accessibles aux sportifs et moins sportifs, permettant de tester 
équilibre, force, endurance, capacité à grimper, ramper … 

Un moment super convivial, où chacun à aider l'autre, s'est dépassé... 
et tout s'est finit autour d'un casse-croute partagé à Charantonnay. 



FULL & LIGHT  
       GALA - Décembre 2018 



FULL & LIGHT  
       COUPE DE NOEL - Décembre 2018 

Représenté par Alice et Audrey 



FULL & LIGHT  
        GOUTER ET REPAS DE NOEL - Décembre 2018 



FULL & LIGHT  
          JOYEUSES FETES & BONNE ANNEE - Décembre 2018 



FULL & LIGHT  
        LABELLISATION - Janvier 2019 



FULL & LIGHT  
        BULLETIN MUNICIPAL - Janvier 2019 



FULL & LIGHT  
        COUPE DU RHONE - Janvier 2019 



FULL & LIGHT  
        CREED II - Janvier 2019 



FULL & LIGHT  
          CHAMPIONNAT REGIONAL KICK LIGHT - Janvier 2019 



FULL & LIGHT  
        RENCONTRE AMICALE - Février 2019 



FULL & LIGHT  
        RENCONTRE AMICALE - Février 2019 



FULL & LIGHT  
        RUGBYMEN DE VILLENEUVE - Février 2019 

LES "SPORTS DE CONTACT" PARTAGENT UN MOMENT CONVIVIAL 
Malgré la fatigue due au match de la veille, où ils ont tout donné, les Seniors du Rugby Club Ville-
neuvois étaient invités par leurs entraîneurs à une "surprise" (avec conjoint). Arrivés à 19h au stade 
de Charantonnay, les voilà tous prêts à s'initier au kick boxing avec l'association locale Full & 
Light. Accueillis par les moniteurs fédéraux et membres du bureau, et après un échauffement et des 
étirements passifs (suite à l'engagement physique du dimanche), tous s'équipaient d'une paire de 
gants : les premières techniques de poings et pieds, en ayant toujours la garde, étaient expliquées et 
testées. Ensuite, la vitesse puis la puissance pouvaient s'exprimer sur les boucliers et paos. Des as-
sauts, toujours dans le fairplay et la bonne humeur, opposition plus libre, finissaient le corps de 
séance, avant un peu de renforcement musculaire entre autre de la nuque (très sollicité dans les 
sports d'opposition) et des étirements. La soirée se prolongeait sympathiquement autour d'un verre. 
Les 2 sections ravies de ce moment trouveront surement d'autres occasions à partager...  



FULL & LIGHT  
        MARDI GRAS - Février 2019 



FULL & LIGHT  
      JOURNEE DE LA FEMME - Mars 2019 



FULL & LIGHT  
      JOURNEE DE LA FEMME - Mars 2019 



FULL & LIGHT  
      RUGBYMENS DE ST JEAN - Mars 2019 

Les jeunes « -19 ans » du Rugby Club du Pays Saint Jeannais se rendaient à Charantonnay ce     
samedi, à la demande de leurs entraîneurs, pour un cours d'opposition et physique différent. Les 
crampons sont restés dans les sacs, et le ballon n'a pas permis de transformation... et surtout, ils se 
trouvèrent enfermés dans une salle de 100 m². Au programme, initiation au kick boxing et travail 
physique et cardio, tant sur le rythme que sur la résistance. Après une présentation et les consignes 
de sécurité et le respect de leur coéquipier, les 24 présents, dont un des coach qui a "assuré", le 
cours pouvait commencer par de la corde à sauter ;-). S’enchaînaient ensuite quelques techniques 
de poings et de pieds, puis le physique était mise à rude épreuve, par du travail sur 3 min puis des 
assauts. Grace aux boucliers de mousse, ils pouvaient aussi développer leur puissance. Les          
étirements et retour au calme finissaient la séance. L'équipe semblait satisfaite de ce cours phy-
sique et de cohésion de groupe qui changeait de leurs entrainement habituel.  



FULL & LIGHT  
         REGROUPEMENT REGIONAL FEMININ - Avril 2019 



FULL & LIGHT  
      TOURNOI DES NOVICES - Mars 2019 



FULL & LIGHT  
      CHPT DE FRANCE KICK LIGHT - Mars 2019 



FULL & LIGHT  
      STAGE NUTRITION & KRAV MAGA - Avril 2019 



FULL & LIGHT  
      CHPT DE FRANCE Light C et Point F - Avril 2019 



FULL & LIGHT  
        RANDO VTT—MARCHE - Mai 2019 

Une petite dizaine de personnes
(adhérents et familles)
participaient ce matin 

à la sortie Marche et VTT 

organisée sur la commune  
par le Vélo Club local...  

de beaux tracés...  
et en ce qui concerne 

nos membres, nous avions 

la plus jeune sur le parcours 

marche de 10 km… 

à tout juste 4 ans (soeur de Laly). 
Félicitation à elle, 

qui repart avec une belle coupe 
(Photo avec son papa, David, 
et le président du Velo Club) 



FULL & LIGHT  
        PREPARATION / PASSAGE GRADES - Mai 2019 



FULL & LIGHT  
        BESTFIGHTER WAKO WORLD CUP - Juin 2019 



FULL & LIGHT  
        SEMAINE PORTES OUVERTES - Juin 2019 



FULL & LIGHT  
        A.G., REPAS - Juin 2019 

 



FULL & LIGHT  
        OSTEOPATHIE - Saison 2018-2019 

Une soixantaine 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. 



FULL & LIGHT  
        MONITORAT FEDERAL 2 - Juin 2019 

L’association de boxe pieds-poing déjà composée 

d’un Educateur Sportif et de 2 moniteurs fédéraux 

peut compter sur un moniteur  supplémentaire pour la rentée.  
Walter Bongibault a suivi pendant 4 mois la formation à distance,  

en étudiant et en rendant des devoirs sur une dizaine d’unité de formation,  
et s’est rendu 5 jours en juin dans le Jura pour la certification.  
Les résultats sont tombés et il a validé ce diplôme de niveau 2,  

qui lui permet d’entrainer en sécurité tous les publics pour toutes les disciplines  
de kick boxing, en totale autonomie, et de coacher en compétition assauts.  

 



FULL & LIGHT  
        INITIATION EN CENTRE DE LOISIRS - Juillet 2019 

 


