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décalage <o=m sans o:m:am_:m:_ de main

janvier 2010 février 2010 mars 2010
01 vendredi 01 lundi 01 lundi i
02 samedi 02 mardi 02 mardi M//kllx 17\.““/
03 dimanche 03 mercredi 03 mercredi
04 lundi 04 jeudi 04 jeud fente-arriére latéral croisé ®
05 mardi 05 vendredi 05 vendredi
06 mercredi 06 samedi 06 samedi \v
07 jeudi 07 dimanche 07 dimanche PR
08 vendredi 08 lundi 08 lundi m .“.y ] 0 o W
09 samedi 09 mardi 09 mardi \( A~\Jr\ Jp‘.r N.
10 dimanche 10 mercredi 10 mercredi —
11 lundi 11 jeudi 11 jeudi Z 00\ \ \ \
12 mardi 12 vendredi 12 vendredi fente-avant latéral extérieur
13 mercredi 13 samedi 13 samedi G /
14 jeudi 14 dimanche 14 dimanche R = p o
15 vendredi 15 lundi 15 lundi J PNy o
16 samedi 16 mardi 16 mardi B bwﬂh& MA/ — Iw
17 dimanche 17 mercredi 17 mercredi . w
18 lundi 18 jeudi 18 jeudi fente-avant latéral croisé
19 mardi 19 vendredi 19 vendredi
20 mercredi 20 samedi 20 samedi A.Q .\n. o
21 jeudi 21 dimanche 21 dimanche b ND /b
22 vendredi 22 lundi 22 lundi # ﬁll\t
23 samedi 23 mardi 23 mardi m
24 dimanche 24 mercredi 24 mercredi enlevé
25 lundi 25 jeudi 25 jeudi | &
26 mardi 26 vendredi 26 vendredi _ / / o
27 mercredi 27 samedi 27 samedi A. \ \v
28 jeudi 28 dimanche 28 dimanche k b bﬁ/b@/
29 vendredi 29 lundi m
30 samedi 30 mardi croisé bas
31 dimanche 31 mercredi
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changement de main en reculant
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changement de main en avang¢ant
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volte avec changement de main
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avril 2010 mai 2010 juin 2010
01 jeudi 01 samedi 01 mardi
02 vendredi 02 dimanche 02 mercredi
03 samedi 03 lundi 03 jeudi
04 dimanche 04 mardi 04 vendredi
05 lundi 05 mercredi 05 samedi
06 mardi 06 jeudi 06 dimanche
07 mercredi 07 vendredi 07 lundi
08 jeudi 08 samedi 08 mardi
09 vendredi 09 dimanche 09 mercredi
10 samedi 10 lundi 10 jeudi
11 dimanche 11 mardi 11 vendredi
12 lundi 12 mercredi 12 samedi
13 mardi 13 jeudi 13 dimanche
14 mercredi 14 vendredi 14 lundi
15 jeudi 15 samedi 15 mardi
16 vendredi 16 dimanche 16 mercredi
17 samedi 17 lundi 17 jeudi
18 dimanche 18 mardi 18 vendredi
19 lundi 19 mercredi 19 samedi
20 mardi 20 jeudi 20 dimanche
21 mercredi 21 vendredi 21 lundi
22 jeudi 22 samedi 22 mardi
23 vendredi 23 dimanche 23 mercredi
24 samedi 24 lundi 24 jeudi
25 dimanche 25 mardi 25 vendredi
26 lundi 26 mercredi 26 samedi
27 mardi 27 jeudi 27 dimanche
28 mercredi 28 vendredi 28 lundi
29 jeudi 29 samedi 29 mardi
30 vendredi 30 dimanche 30 mercredi

31 lundi
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zones de frappe
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attaque en téte ou en flanc

juillet 2010 ao(t 2010 septembre 2010
01 jeudi 01 dimanche 01 mercredi
02 vendredi 02 lundi 02 jeudi
03 samedi 03 mardi 03 vendredi
04 dimanche 04 mercredi 04 samedi
05 lundi 05 jeudi 05 dimanche
06 mardi 06 vendredi 06 lundi
07 mercredi 07 samedi 07 mardi
08 jeudi 08 dimanche 08 mercredi
09 vendredi 09 lundi 09 jeudi
10 samedi 10 mardi 10 vendredi
11 dimanche 11 mercredi 11 samedi
12 lundi 12 jeudi 12 dimanche
13 mardi 13 vendredi 13 lundi
14 mercredi 14 samedi 14 mardi
15 jeudi 15 dimanche 15 mercredi
16 vendredi 16 lundi 16 jeudi
17 samedi 17 mardi 17 vendredi
18 dimanche 18 mercredi 18 samedi
19 lundi 19 jeudi 19 dimanche
20 mardi 20 vendredi 20 lundi
21 mercredi 21 samedi 21 mardi
22 jeudi 22 dimanche 22 mercredi
23 vendredi 23 lundi 23 jeudi
24 samedi 24 mardi 24 vendredi
25 dimanche 25 mercredi 25 samedi
26 lundi 26 jeudi 26 dimanche
27 mardi 27 vendredi 27 lundi
28 mercredi 28 samedi 28 mardi
29 jeudi 29 dimanche 29 mercredi
30 vendredi 30 lundi 30 jeudi
31 samedi 31 mardi
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attaque en jambe

Plons ﬁ:.:x

plans des trajectoires

ey abmady detione
hod 1< plan_des Lpanles
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principe de I'armé
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extension compleéte de la frappe
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parades gaucher
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croisé téte

octobre 2010 novembre 2010 décembre 2010
01 vendredi 01 lundi 01 mercredi
02 samedi 02 mardi 02 jeudi
03 dimanche 03 mercredi 03 vendredi
04 lundi 04 jeudi 04 samedi
05 mardi 05 vendredi 05 dimanche
06 mercredi 06 samedi 06 lundi
07 jeudi 07 dimanche 07 mardi
08 vendredi 08 lundi 08 mercredi
09 samedi 09 mardi 09 jeudi
10 dimanche 10 mercredi 10 vendredi
11 lundi 11 jeudi 11 samedi
12 mardi 12 vendredi 12 dimanche
13 mercredi 13 samedi 13 lundi
14 jeudi 14 dimanche 14 mardi
15 vendredi 15 lundi 15 mercredi
16 samedi 16 mardi 16 jeudi
17 dimanche 17 mercredi 17 vendredi
18 lundi 18 jeudi 18 samedi
19 mardi 19 vendredi 19 dimanche
20 mercredi 20 samedi 20 lundi
21 jeudi 21 dimanche 21 mardi
22 vendredi 22 lundi 22 mercredi
23 samedi 283 mardi 23 jeudi
24 dimanche 24 mercredi 24 vendredi
25 lundi 25 jeudi 25 samedi
26 mardi 26 vendredi 26 dimanche
27 mercredi 27 samedi 27 lundi
28 jeudi 28 dimanche 28 mardi
29 vendredi 29 lundi 29 mercredi
30 samedi 30 mardi 30 jeudi
31 dimanche 31 vendredi
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reculer droitier
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reculer gaucher
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latéral croisé




