Semaine# 11 GROUPE 2
13 au 17 novembre
Citation dela semaine : A vaincre sans péril, on triomphe sans gloire. (Corneille)
LUNDI M ARDI M ERCREDI JEUDI VENDREDI
Kata Combat Kata Combat Kata avec musique
= : = Révisonde = Déplacements »  Visualisation = Déplacements
Premere partie Bassal Dai smples de Bassai Dai doubles Combats arbitrés
» Kata-dés »  Gyaku tsuki (cassette FMK) | = Utilisation de
= Kata » Combats avec » Pratique I’ espace
consaguences restriction autonome = Combats libres
= Pratique =  Combats libres
autonome

Pause (20 min)

Deuxieme partie

Travail desréflexes
= PBadlede
réaction

Capsule-santé

Travail de I’ agilité
= Echelle

Musculation

Travail pliométrique
= Dot drill

Défi de la semaine

Théorie
* |ntroduction aux
grands maitres
d’ Okinawa

Football (extérieur)




