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L’USMC vous souhaite une très belle année 2019 

 

L’USMC vous présente ses meilleurs voeux de bonheur, santé et réussite sportive 
pour cette nouvelle année L’USMC vous présente ses meilleurs voeux de bonheur, 

santé et réussite sportive pour cette nouvelle année 
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Cette année encore l’USMC section GR a brillé lors des championnats départementaux et régionaux individuels UFOLEP 

qui ont eu lieu en novembre et décembre. 



Une partie de nos gymnastes à 

la compétition départementale 

Depuis quelques années, nos gymnastes performent lors des compétitions individuelles et nous ont habitués à avoir une petite 

délégation en championnat de France qui depuis 3 ans revient avec des médailles. Cette année est exceptionnelle car nous 

avons 9 gymnastes de qualifiées en championnat de France individuel. C’est du jamais vu ! 

Pour certaines, ce n’est pas leur première participation mais pour beaucoup il s’agit de leur tout premier nationaux individuel. 

 

En honneur 13-14 ans : Lisa DIOT, 4ème 

en département et 4ème en région. 

En honneur 15-16 ans : Océane BONDERF, 1ère en département et 4ème 

en région et Camille HEAULME, 5ème en département et 3ème en région. 

En Honneur 17 ans et + :  

Héléna MARTINS, 3ème en département et 

2ème en région                                         

Margot FRANCOIS, 4ème en département et 

3ème en région. 

En Pré-excellence 15 ans et + :                        

Mélissa FERREIRA, 4ème en département et  

4ème en région. 
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BRAVO à toutes les gymnastes individuelles ! 

 

Le club est très fier des résultats de toutes ses gymnastes  qui reflètent un 

réel investissement de leur part et de celle de leurs entraineurs depuis de 

nombreuses années ! Nous espérons qu’elles feront le plein de médaille à 

Landerneau le 19 et 20 janvier 2019. 

Nous vous tiendrons au courant. 

En excellence 19 ans et + : Rachel 

LEMONNIER, 3ème en département 

et 5ème en région 

En excellence 15-16 ans :                                             

Nina PEREIRA, 2ème en pré-excellence 15 ans et + en 

département et 4ème en excellence 15-16 ans en région.                                                                               

Elle a du passer dans la catégorie supérieur entre les 

départements et les régions. 

En excellence 17-18 ans :   

Anais CITAIRE, 1ère en 

département et 1ère en région 



    Tranche de vie au sein de l’USMC 
 

 

  NUMERO  23 DU 14 JANVIER 2019 
 

  

 

  



Le 16 décembre 2018  a eu lieu la « Coupe de Judo des Clayes sous Bois ». 

La fin de la manifestation a été clôturée par une 

prestation effectuée par les plus jeunes judokates et 

judokas (pré-poussins et poussins œufs) des Clayes- sous-

Bois sous la direction de leur professeur José 

CERDEÑO toujours aussi patient et pédagogue. 

Les catégories représentées étaient 

les suivantes: 

Poussins-œufs (filles et garçons) 

Pré-poussins (filles et garçons) 

Poussins (filles et garçons) 

Benjamines et Benjamins 

Minimes (filles et garçons) 

Cadettes et cadets 

Le dimanche après-midi s'est déroulé sous  la forme d'une 

« animation jeunes » 

En effet les enfants des catégories poussines et poussins 

ont participé à des « randoris éducatifs » (petits combats 

de courte durée sans pénalités, sécurisés et adaptés aux 

jeunes participants) 

La manifestation a regroupé environ 

210 participants répartis  en 22 clubs 

Le dimanche matin nous avons vu s'affronter les 

judokates et judokas des catégories benjamins, minimes 

et cadets, le tout dans un très bon esprit. 

Toutes et tous  ont démontré de très belles techniques   et 

l'occasion nous fut donnée de voir de très beaux 

mouvements. 
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Merci à notre professeur José CERDEÑO qui peut être fier de ses élèves.                  

Merci également et bravo à tous les participants filles et garçons.                                

Merci  à  la Municipalité, au Service des Sports, à  l'U.S.M.C. et à tous les bénévoles qui grâce à leur aide et ont participé au 

bon déroulement de la manifestation. 

Merci enfin à  Rabah notre photographe qui  toute la journée a capté de superbes images des jeunes judokates et judokats. 

Vous pourrez consulter ces photos sur notre site :    http://club.sportsregions.fr/usmcjudo/ 

Ce fut une très belle journée sportive pour tous les 

participants ainsi que pour les parents des jeunes 

judokates et judokas qui depuis les tribunes 

encourageaient et applaudissaient leur progéniture. 

A l'issue des rencontres, toutes catégories confondues le 

classement est le suivant: 

CLASSEMENT GENERAL CLUB 

POINTS 

1   USM CLAYES-SOUS-BOIS  209    

2   VILLE D'AVRAY  178 

3   MAULE                                151 

4   LE MESNILS SAINT DENIS 88  

5  MONFORT L'AMAURY  86 

6   MAUREPAS   81                   

7  BEYNES   69                   

8  LES MUREAUX  58 

9  TRAPPES   54 

10 FLINS   52 

11  SAINT-CYR   49 

12  BAZAINVILLE  38 

13  BUC    34 

14  ISSOU   33 

15  VILLIERS SAINT FREDERIC 26 

16  LE CHESNAY  25 

17  LES ESSARTS  20 

18  ELANCOURT  19 

19  JOUARS PONTCHARTRAIN 18 

20  COIGNERES   8 

21  CLICHY   5 

22  NOISY LE ROI  5 
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BIENVENUE DANS LE MONDE DU JUDO (SUITE) 

 
 
 
 
 
 
 
Pour commencer j'ai acheté un beau kimono avec sa ceinture blanche. 
Je préférais  une autre couleur mais j'ai appris que les débutants devaient porter  une ceinture blanche. 
En effet il y a plusieurs couleurs de ceintures et ce sont elles qui définissent le grade. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C'est fait ! Je suis inscrit dans le club  de ma ville et je vais 

vous faire vivre mes débuts dans le monde du Judo. 

Pour pratiquer le Judo quelques règles d'hygiène 

sont à respecter : 

Les ongles des mains doivent être coupés 

Les pieds propres 

Les cheveux attachés 

Le kimono propre 

 

 

 

Comme nous l'avons vu précédemment le Judo 

se pratique avec un habit nommé « kimono » 

ou « judogi » et une ceinture appelée « obi » 

qu'il va falloir apprendre à nouer.  

Votre professeur ou vos amis du club vous 

montreront comment faire 
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Le salut : 
 

Le salut est une marque  de respect du pratiquant pour le professeur, pour le partenaire, pour le lieu d’apprentissage, 
pour l’espace de combat : Il y a deux sortes de saluts  

 
Le salut debout       Le salut à genoux 

 

 

 

 

 
 
 

On salue debout pour monter sur le tatami. 
   Au début et à la fin de chaque cours on salue à genoux. 
   Après chaque exercice on salue son partenaire et son professeur. 

 
MA PREMIERE SEANCE D'ENTRAINEMENT 

 

 

 

 

 

 

 
Je suis arrivé un peu avant le début du cours pour me mettre en tenue. J'avoue que j'étais un peu stressé. 
Heureusement j'ai retrouvé un copain d’école qui m'a dit que le judo était vraiment super et ça m'a rassuré. 
 
Nous  sommes montés sur le tatami et avons salué à genoux notre professeur. 
Après cela nous avons fait un échauffement car c'est indispensable avant chaque séance afin d'éviter les accidents 
comme entorses, élongations, claquages etc... 
Le Judo est un art martial japonais et il y a beaucoup de mots à apprendre. 
 
Par exemple : 
 
TORI : C'est celui qui fait tomber 
UKE : celui qui tombe 
HAJIME : commencez 
MATTE : arrêtez 
 
Mais avant d'apprendre à faire des prises je dois apprendre à tomber pour ne pas me faire mal. 

 
C'était donc le programme de la séance d'aujourd'hui. 

Voici le récit de ma première leçon 
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Il y a trois sortes de chutes : 
 

La chute en avant à droite 

 

 

 

 

 
La chute en arrière 

 

 

 

 

 
La chute latérale droite 

 

 

 

 

               

 
 

 
A la fin de chaque chute on doit frapper le sol du plat de la main afin de limiter les vibrations consécutives à la chute. 
Pour une chute à droite on frappe de la main gauche et de la main droite pour une chute à gauche. 
Pour la chute arrière on frappe des deux mains.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

J.C Marsan 
 

A bientôt ! 

Voilà ! Maintenant que j'ai appris à tomber, 

 je vais pouvoir apprendre les prises, mais je  

vous en parlerai la prochaine fois. 

A bientôt ! 
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

Chers adhérents et parents d’adhérents, 

Cette fin d’année 2018 a été marquée par l’accident de moto brutal et tragique de Guillaume Muls, notre ami, et 

aussi adhérent de la section cyclisme USMC depuis plus de 20 ans. 

Guillaume, compétiteur à son heure, et surtout insatiable rouleur, était un adhérent emblématique du club. 

Formidable capitaine de route, il fixait le rythme de nos sorties du samedi et du dimanche, des plus forts aux 

moins forts, en s’adaptant en permanence au niveau du groupe. 

Courageux, il affrontait sans faiblir toutes les conditions et le vent, là où chacun hésitait à s’aventurer. 

Attentionné, il allait sans cesse chercher les plus faibles pour les ramener sur le peloton. 

Rouler et discuter avec « Guigui »  était un réel plaisir, sans lui les sorties ne seront plus les mêmes. 

Notre tristesse est profonde. Il va beaucoup nous manquer. 

Les obsèques de Guillaume ont eu lieu vendredi 11 janvier au Crématorium des Mureaux, 

 

 

 

Ce dramatique événement et cette cérémonie interviennent également à l’aube de l’année 2019. 
Ils nous rappellent ô combien il est important de profiter du temps présent, de nos familles et de nos amis. 
Nous en profitons donc pour vous souhaiter le meilleur en 2019 pour vous et vos proches. 
La santé, la sérénité et le bonheur de chaque instant. 
  
Les amis de Guillaume & Membres du bureau USMC Cyclisme. 

 


