Semaine# 8
24 au 27 octobre

Citation de la semaine : La pratique est la mére de toutes les habiletés. (?2?)

L UNDI M ARDI M ERCREDI JEUDI VENDREDI
Kata Combat Kata Kataavec musique
N : = Seienchin par » Traval desgeri | = Travail du Neko
Premiere partie séguences jodan Ashi Dachi Combats arbitrés
= Pratique = Combatslibres | = Pratique
autonome autonome
Pause
Toursdu lac DVD deflexibilité | Théorie Sport extérieur
. . = Quiz
Deuxieme partie Etirements Capsule-santé

Défi delasemaine




Semaine#9

31 octobre au 4 novembre

Citation de la semaine : ilest plus difficile d'étre un honnéte homme huit jours qu'un héros un quart d'heure. (Jules Renard)

L UNDI M ARDI M ERCREDI JEUDI VENDREDI
Combat Kata Combat Kata Kata avec musique
N : = Sedéplacer = Seienchin par » Balayageset = Travail des
Premiere partie dansle shiai séguences fauchages déplacements | Combats arbitrés
(tactique) = Pratique = Combatslibres Shiko et Neko
= Combats avec autonome = Pratique
restrictions autonome
Pause
Toursdu lac Théorie DVD deflexibilité |VidéosdesPanam | Sport extérieur
: = Evauation 2011
Deuxieme partie Etirements Capsul e-santé

Défi de lasemaine




