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Jean - Plerre MIJNO

Gagner ou perdre ? quelle question ! 1| est bien évident que nous ne jouons pas pour
perdre : heurensement d’allleurs sinon ou serait 'intérét de la compsétition ? Mals pourquoi
voulons nous gagner ? A chacun ses raisons, I'lmportant restant de gagner "proprement
sans jamals oublier que la défaite fait partie intégrante du jeu, et qu’ll est normal de la
connaitre. Reste a4 nous qu’'elle soit plus ou moins cuisante, qu’slie nous serve ou nous
egserve.

Reste a nous de comprendre que sans elle on ne psut avancer, sans elle aucun point de
tepere pour nous guider vers le sommet. La défaite doit étre une lecon et non une
correction.

Motre réussite personnelle dépend de notre comportement face 2 la victoire comme face a
fa défalte,

I taul savoir perdre pour mieux gagner, les champions, eux, ont compris. lis sont 14, tout
simplement parce qu’ils perdent moins que les autres, mais ils perdent encore, et combien
de defalles ont--ils connues pour arrtver sl haut ?L...

Alots gagner : Oul. mais pas au risque ds tout perdre.



LES ORIENTATIONS TECHNIQUES
POUR UN TENNIS DE TABLE DE
HAUT NIVEAU

Rapport de I’exposé de M. GADAL
Responsable des équipes de France.

Mare GOULCUMES

Les Haut Niveau concerna la population suscepltible d’accéder aux podiums des Jeux
Olympiques, des Championnats du Monde ou des Champlonnats d’'Europe.

Ce sont les références que prend le Secrétariat d'Etat de la Jeunesse et des Sports pour
définir les listes d’athiétes qul regoivent des aldes de I'Etat.

Pour aller vers te Haut Niveau, il faut le connaitre et savoir quelles sont ses exigences. C'est
pourquol nous devons tous développer la "culture’ du Haut Niveau.

En effet, te haut Niveau part des clubs.Les futurs champions sont aujourd’'hui dans nos
clubs, dans vos clubs. Puis, lorsque le club ne pourra plus leur fournir les éléments

nacesssalres pour atteindre le Haut Nlveau, ils devront passer dans la pyramide des
structures (S§.S.E., C.P.E.F.) pour aboutir a 'l.N.S.E.P.

i serait utoplque de penser qu'un club peut amener un débutant au bout du chemin le
conduisant vers le haut Niveau.

C’est tous ensemble que nous construirons sa route, chacun apportant sa contribution.

Ayons toujours présente a 'esprit cette évidence : "Le joueur n’appartient & personne”.

1. Quantité d’Entrainement

Aprées avoir interrogé les entraineurs des meilleurs pays européens et asiatiques sur les
quantites d’antrainement de laurs joueurs, le bilan des réponses est le sulvant :
Sénlors : 1200 heures / an minimum (jusqu’'a 2000 h. au Japon)
- Juniers : 800 hsures / an
~ Cadets : 600 hesures / an
Ces chiffres représentent les heures d’entrainement (hors compétitions).

En France, la moyenne chez les Jeunes est de 'ordre de 300 heures / an. Il faut donc
augmenter le volume d’entrainement annuel. S| cela semble difficlle pendant les semalnes
d'ecole, I seralt Intéressant d’essayer d'utiliser davantage les week— ends. Pour cela, I
faudra faire un cholx des compétitions Importantes.

I faudrait aussl pouvolir s’entrainer pendant les vacances scolaires. Cela nécessitera une
mellleure organisation des calendriers de stages auxquels peuvent participer les meillaurs
nationaux de chaque calégorie d'dge, et cela a tous les niveaux (Ciub, Département, Ligue,
Centre d’entrainement et Direction Techniquse).

N’oublions pas que toutes ces remarques concernent les jousurs qui s’engagent vers le
Haut Miveau, afin qu’lls pulssent s’entralner plus et surtout pendant les vacances scolaires.



N'oublions pas que loules ¢es remarques concernent ies joueurs qul s'engagent vers le
Haut Niveau, afin qu'lls pulssent s'entrainer plus et surtout pendant les vacances. scolaires.

2. Qualités de I'entrainement

2.1. LA TECHNIQUE DES JOUEURS DE HAUT NIVEAU EN 1989

Efte peut &tre caractérisée par 5 éléments essentlels :

1. LA VITESSE : De plus en plus, la balle est jouée entre le rebond et le
sommet de sa trajeclolre.

2. LA PRECISION : Au haut Niveau, le placement de balle se fall trés prés des
Hignes.

3. VARIETE DES COUPS TRES IMPORTANTE : A c¢6t8 d’un registre de coups
habituels, les meilieurs arrivent a marquer des points dans des situations
difficiles. (défense balles hautes, ...)

4. DUREE DES ECHANGES : Souvent, lss troils premisres balles sont jouses :
“forl, vite et précis®. Ensuite, avec molins de vilesse, les joueurs font varier la
direction, 'effet, la hauteur de la balle.

5. EQUILIBRE COUP DROIT ET REVERS : Peu de joueurs, aujourd’hul, ne pos
séde qu'un coté fort (coup droit ou revers).

2.2 LES FONDAMENTAUX. LES GAMMES.

Ce sont las éléments qul devralent étre {ravalllés dans chaque séance.

1. LES DEPLACEMENTS

Le travall des jambes doit améliorer la précision du déplacement, son dyna-
misme et ’équilibre du joueur. Pour cela, le ponglste doit étre en appui sur ia
partie interne de I'avant du pied.

Il doit effectuer les petits déplacements par sauts avec appuis simultanés et les
grands déplacements en course ou en pas—crolsés, en maintenant I’'équilibre
du lronc.

Ce galnage donne au bras un appul lul permeflant de conserver son habileté
malgré le déplacement.

2. LA TENUE DE BALLE

Ce qu'on appelle la régularité, dolt &tre faite a la vilesse maximale de chacun et
avec te placement le plus prés possible des lignes.

Ce lravall dolt se faire en bloc, en top spin et en frappe. De plus, celte ‘régu -
tarité" peut étre complexe (enchafnementi de plusieurs balles différeniss par
leurs placement, leurs affels ou leurs rythmes).

3. LES PREMIERES BALLES
Las jousnrs de Haul Niveau font trés peu de fautes en démarrage. Pour arri-

var a cela, Il semble Intéressant de débuter chaque exerclce par un démarrage
(en adaptant ia difficulté au niveau du joueur).



4. UEQUILIBRE DE COUP DROIT ET DU REVERS

I ne faut pas oublier de travalller autant le coup droit que le revers af méme de
manlédre supérisure, le cGté falble.

5. LES SERVICES ET LES-REMISES

90% des services sont courts (ptusfeurs rebonds sur {a table) ou 2 rebonds
(le deuxiéme rehond se situant prés du bord de table). Les 10% restants sont
des services longs el rapides.

Les remises sont dirigées dans les angles ou au coude (flip ou pousseite
tendue) ou "ferment® le jeu, c¢’est - a - dire empéchent ’adversaire de démarrer.

2.3 LE RAPPORT A L’'APPRENTISSAGE

1. L'habiieté doit étre présente a tout moment et particuliérement avec ia main.
it faut donc éduquer la maln des enfants et surtout au niveau directionnel.

2. il faul apprendre a jouer en mouvement.
3. Dés le début, i faut apprendre les coups les plus "difficiles".

4. Dés te début, Il faut jouer avec la colle.

3. LA SEANCE

D'un point de vue général, la richesse d'une séance est chez le partenaire.
Il faut donc toujours chercher a travailler avec les qualités de son partenaire.

3 1. LES GAMMES

Une séance doil loujours commencer par ies "gammes®'. Celles — ¢i peuvent
8lre faites collectivement, mals chacun avec son systéme de jeu et a son
niveau.

Ensuite le travail est individualisé.

3.2. L’'INTENSITE DE L'ENTRAINEMENT

Elie dolt étre toujours au niveau maximum et au moins égale au jewr. i faut
donc jouer comme en match et finir tous les polnts.

4. LA PLANIFICATION

La planification de I'entrainement doit se faire en trois parties :
- Préparation

Compeétition
- Repos

Sachant qu’un athidte ne peut Stre en forme qu'uno ou doux futs par an,
faut cholsir les objectifs de 'année (ex.. championnats d'Europe et Cham -
plonnats de France) et planifier I'entrainement par rapport a ces objectifs.
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LE TRAVAIL PHYSIQUE

L'entrainement, ¢'est se fatiguer maximalement. |l faut donc mettre en place
une base physique solide chez lez |eunes.

Le Tennis de Table semble nécessiter une VO2max minimum de 60 mi/min/kg

Si ¢ela est acquls, Il faut ensuits travalller ta pulssance aéroble et la vilesss.
Elle peut atre travaillée sous deux formes :
- en fréquence (départ des sprinters)

en vitesse lactique (sprint de 30 & 60 métres).

En plus, un travall de puissance du méme type que les athléles (séries de
100 m) peut étre mis en place.

Quolqu’il en soit, il est primordial de prendre I'habitude de falre du streching et
des abdominaux (quotidiennement sl possible) dés le plus fsune age

6. LE TRAVAIL PHSYCOLOGIQUE

Pour 'Instant, nous avons peu d’information, mals d'ores et déla, on peut
chercher & augmenter ta concsntration psndant I’'sntrainement par une at -
lention soutenue de tous tes moments.

A PINSEP, une é&tude vient de démarrer sur la préparation psychologique
quelques jours avant la compétition, quelques heures avant et aprés la
compétition.



FICHES TECHNIQUE
TRAVAIL DU DEPLACEMENT CHEZ UN DEFENSEUR

Christian VIVET

DDans un précédent article (TT Centre No 3) nous avions abordé le travail du déplacement
en geénéral, nous nous proposons maintenant de cibler plus précisément ce travaii chez le
défenseur La démarche sara la méme, a partlr d’un objectif, nous définirons les moyens et les
cansignes.

Rappelions lout d’abord les trols déplacements fondamentaux du défenseur -
- Latéral

- En profondeur
Grand déplacement

FICHE N° 1 Objectif: AMELIORATION DU DEPLACEMENT LATERAL

1ere situation:

I
e

Moyens: au panler de balles, distribuer régulidrement en CD des balles top - spinées

une fois dans le R une fois dans le CD; deéfendre la balle en CD a droite de la table, en R a
gauche,

COI']SIQHQSZ Prendre la baile coté CD, les épaules iégérement de profil par rapport a
la table, flexion plus prononcée sur la jambe droite au moment de Paction sur la balle, et impulision
immadiate pour aller se replacer; colé R, tourner également les épaules, flexion plus prononcée sur
la jambe gauche (pour un droitier).

2éme situation:

®

=
D —

MOYG!’IS: Au panier de balles distribuer Irréguliérement des balles sur te CD ou le R.
Pour le défenseur , varier ia longeur des balles et louer les blanches.

Consignea: étre toujours en mouvement, solgner la vitesse de replacement en milieu
de table en attendant ia balle sulvante.



3eme situation:

s

Moyens: méme exercice au niveau de la distribution des balles.

Consignes: Alterner des balles de défense et des balles de conire attaque en
conservant toujours la méme de sol.

FICHE N°© 2: Objectif: DEPLACEMENT EN PROFONDEUR.

1ere situation:

i

1 a

Moyens: Au paniser de balles distribuer réguliérement des balles une fols dans le CD,
une fols dans le R, en variant balls frappée, top — spinée ou amortie.

Consignes: revenir a ta table sur les balles amorties et agir sur la balle, fllp ou balle
tendue. sans jouer trop fort

2éme situation:

PR, g, 8
e |
—

=

Moyens: Méme exercice que précédament, mais la distribution est irréguliére
L,ONsSIgnes: revenir sur I'amortie pour prendre Pinitiative.

FICHE N° 3: Objectif: AMELIORATION DU GRAND DEPLACEMENT

DU REVERS VERS LE PLEIN CD.
Situation:

B

3




Moyens: service raplde dans le pleln revers, defense du revers, amortis dans le revers,
pivot pour prendre Pinitiative en CD, contre dans le plein CD, déplacement du revers dans le plein
CD pour défendre la balle en CD, puis jeu libre.

COHSIQHQSZ ne pas s'engager totalement fors du pivot pour avoir la possibilité .de se

reptacer, soigner le placement de cette prise d’Initlative, pour éviter une ouverture d’angle trop
importante dans le CD.

RAPPEL DE QUELQUES GENERALITES SUR LE DEFENSEUR.

- Systéme de Jeu un peu oublié de nos Jours ( et c’est dommage), car les entralneurs
ont tendance a mettre tout le monde dans le méme mouls.
~ le défenseur doit savolr varier son action sur fa balle:
* couper fort
* Defendre sans éffet
* utiliser les rotations latérales
It doit auss| savelr varler les trajectolres:
* Tendue, en prenant la balle au sommet du rebond
* Courbe , prise de balle plus tardive
* cloche, défense balle haute
-8l enfin 8lre capable d'une grande éfficacité dans les changements de rythme: prise
d'initiative.
- Il pourra pour cela faire appel & un matéris! combiné.



NOTION DE SYSTEME DE JtuU
ET
IMPLICATIONS POUR L’APPRENTISSAGE

—_—_e—maEEmEm ===

Patrice DAVID

l.’observation stmple d’une renconire de Tennls de Table. met clalrement en évidence des
fagons différentes de jJouer, d’un ponglste & Pautre. Ainsl a-t- It &t¢ pris Phabltude de
classer par catégorie (systéme de jeu) I'ensemble des jousurs, Ies grandes familles étant
plus particuliérement répertoriées sous les noms sulvants :
Attaquant & base top — spin et coup fort,
Jousur & base Vitesse -- placement,
Joueur en variation de Top - spin,
- Défenseur.
Cependant 1'évolution actuelle du Haut - Niveau, référence oblgaloire pour I"apprentissage
da Vactivite, falt apparaitre une certalne difficuité & classifier préclsément les jouaurs. Alnsi
paur dafinir te jsu du Tennis de Table au cours de cet articls, nous nous attacherons a
définir en priorité les intentions des joueurs.
Ainsi. 1l est & remarquer gqu'au cour d'une manche ou d’un match, un jousur, toujours dans
le but de marquer le point, semble jouer par moments des rdoles difféerents. Ces derniers
pouvant &tre résumes par les actions suivantes :
Sevir
= Retourner le service
Neutraliser 'adversaire

Donner de I'énergie a ia balle

Utiliser I’énergle de la balle adverse.



Les deux premidres actlons évoquées sont des constantes du jeu. Quelque solt fe joueur,
lous les 5 points, il est amené a changer de rdle (de serveur, Il passe relanceur, sl
inversement), donc de répertoire (de coups techniques en ce qul nous concerne).

l.a iroisiéme actlon devient également une constante lorsque le niveau du joueur augmente.
Peu sensible chez las débutants, elle est souvent la cause de la domination d’un joueur sur
lautre dés que le niveau de jeu atteint au moins le classement 30.

Pour ces trols premiers réles, on s’aper¢oit qu’ils sont systématiquement présents dans le
“scénario’ que le joueur doit dérouler derriére la table pour espérer I'emporter. On voll donc
déla lcl toute I'importance d'apprendre trés tot ces réles qui deviendront primordiaux par la
suite.

Pour ce qul concerne les deux dernléres actlons, uns analyse plus préclise met en
évidence, hien souvent, la dominance d’un comportement par rapport & un autre sulvant le
jousur, mais cependant, la présence du deuxiéme, méme si ce n'est que sur quelques
points au cours de la tencontre. Ainsi certains joueurs préférent—ils jouer en donnant de
'énergie & la balle (frappe - top frappé), mais nous les verrons parfols construire et marquer
des points en utilisant I'énergie de ia balle adverse (bloc, défense,...), I'inverse étant bien
enlendu vrai.

La encore I'analyse de cette fagon de faire, laisseralt sous - entendre que I'apprentissage
devrall orlenter le joueur vers un rdle privilégié, mals donner aussi les moyens a celui-cl de
pouvoir parfois changer de réle, et sans aucun doule alors, dérouter I'adversaire.

Les implications concrétes pour "apprentissage du Tennis de Table paraissent alors
evidentes :

Apprendre le Tennis de Table, c’est apprendre 'le texte' (les coups techniques) quil

a

permetira au pongiste de "réciter" au mieux le réle qu’il aura cholsi de jousur a un moment

précis de fa rencontre.

L'entraineur devra donc avoir constamment en téte les éléments suivants :

i. Apprendre ies 3 rbles principaux du Tennis de Table.

Servir
-~ Relancer le service
Meutraliser Vadversaire.

2. Orlenter rapidement le joueur vers un rdle privilégié des que les 3 précédents ne

peuvent plus élre foués.
-- donner de I'énergie a la balle
ou - utiliser I'énergie de la balle adverse.

3. Ne pas falre un apprentissage restrictif, mails falre apprendre un peu de "texte"
{quelques coups techniques) se rappeortant au réle secondaire.



St Pon conslidére la durde d’un point (en moyenne 2 a 3 échanges), il 88t possible
d'indiquer des pourcenlages de temps & passer sur chacun des réles lors de la phase
d'apprentissage {2 ans).

40% sur : Sewvir er relancer

20% sur . Neutrallser

20% sur . Rdla privilegié

10% sur : Rdle secondalre.

l.es 2 tableaux ci- dessous permettront de résumer ce qul a été dit précédemmaent.

TABLEAU N® 1 Coups technlques qul se rapportent & chaque role.

TABLEAU N°2 Coups préférentiels & apprendre dans les trois roles lnvariants (servir,
relancaer, neutraliser) en fonctlon du rdle privilégié tenu par le joueur (donner ou utiliser).

NATURE DU ROLE COUPS UTILISES
SERVIR . Court Service coupe
. Long et rapide Service lifté
. 2 rebonds Services laléraux
. Sur le CD Service sans effet
. Surle R Service combiné
. sur le ventre Service dévié

. sur les petits cdtés

RELANCER LE SERVICE . Count Flip frappé
. Long et rapide Flip avec rotation avam
. 2 rebonds Amortie
. sur e CD Poussetie coupée
. surie R Poussette tendus
. sur le ventre Remlse latérale

. sur les petits cotés

NEUTRALISER Il s’agit dans ce role d’empécher toute Initlative forte de
'adversalre. On priviléglera :

Le ptacement . court

. 2 rebonds

. Ventre pongiste » Le Pelit Jeu
L.a hauteur de la balle
[.a rotation de la balle

DONNER DE L'ENERGIE
A LA BALLE . Frappe . défense coupée
. tap spin rotation
. top spin frappé
. bloc actif
. contre top spin

UTILISER L'ENERGIE
DE LA BALLE ADVERSE . Bloc passif, amortl ou coupé
. Défense molle, amortie



3=

LA BALLE

ROLE PRIVILEGIE DU JOUEUR
O':N_ER %F L ENERGIE

UTILISER IENERGIE

SERVIR

RELANCER

NEUTRALISER

2 rebonds l.atéraux Court Coupé
Long et rapide Combiné 2 rebonds Combiné
Dévié Dévié
Ventre Sans effet Revers
Petits cdtés Venlre
Long et rapide Flip tapé Court Amortie
Flip rotation Coupés
Petils cOtés Long Tendue coupée
ventre
2 rebonds latérale
2 rebonds Court
Rotation 2 rebonds

Faites malntenant "passer' vos Jousurs dans ces 2 tableaux et voyez ce qu’ll manque
comme “texte" dans le(s) rdle(s) qu’'ils souhaitent jouer, ainsi que les manques dans le
rdle compiamentaire.




PREPARATION DU JOUEUR
POUR UNE COMPETITION INDIVIDUELLE

nmm e e s aeme s s

Fabrice JAI

En préambule, Il est & signaler que nous parlons de toutes comptétitions individuelles de
longue durée, ol le joueur est amené a disputer un nombre de matchs important, soit dans
une journée (lype individuels) soit sur 2 jours comms le TOP 12 (11 matchs).

Nous parierons ici plus particulidrement de la semalne qul précéde la compétition, c'est—
a~dlre les 3, 4, ou 5 séances d’entrafnement visant & donner au joueur un maximum
d atouts pour le jour J.

Il est important de comprendre, ceci étant dans 'ensemble reconnu de plus en plus par les
cadres techniques. mals également par les jousurs sux - mémes, que la préparation revét
différents aspects.

Nous parlerons donc de préparation technique, tactique, mais également, au méme degré
d’importance, de la préparation physique et psychologique.

Bien qu'll soit difficlle de séparer ces 4 types de préparation étant toutes Imbriquées, nous

allons tout de médme tenter d'analyser un par un, tous ces paramétres Importants du Tennis
de Table moderne.

1. L'ASPECT TECHNIQUE

A fquelque nlveau que ce soit, du 55 au champlon de France, le Joueur sera préparé de
fagon & ce que le jour de la compétition, sa technique gestuelle solt & son maximum
d’efficacité. Prenons un exemple pour illustrer ces propes.

EXEMPLE : un joueur X, peu Importe son classement, apprend le top spin revers pour
paliier & un déséquilibre dans son jeu.

Rdle de l'entraineur :

Ayant mis en place des situations pour faire progresser Ie8 joueur dans ce coup
au nlveau technique, |l devra ensulte figer cette &volution pour rechercher un maximum
d'efficacité dans le jeu réel. Il mettra en place des situations ouvertes oll le joueur pourra
intégrer ce nouveau coup le plus justement possible (reconnaitre {a balle, rotation, vitessea)
avec un maximum d’efficacité.

Les séances qui précédent la compétition :

Le service : il pourra élre travalllé sans relance. On ne cherchera pas a apprendre des
services, mais & rentabillser au maximum les services que 'on connait bisn sur différents
parametres (placement, rotation, vitesse).

~ Il pourra egalement &tre travaillé avec le retour, mals sans jeu derriére, ce qul permettra de
constater tout de sulte I'efficacité par rapport & un adversalre.

- Avantage de ce systéme : les jousurs ne penseront qu’aux services et aux retours (ce qui
nouys améne 4 la tactique).

2. L’ASPECT TACTIQUE

Plus nous nous approcherons de la compaétition, plus les situations seront ouvertss.
C’est- a-dire, de fagon claire, que les consignes de I'entratneur seront moins dirigistes.
On se rapprochera de plus en plus du Jeu réel, (situation de match).



axemple : 1. Service court / Placement libre
2. Remise poussette tendue / Placement libre
3. =» Démarrage TS au coude

ou

1. Service court / placement libre

2. Remise courte / placement libre

3. Flip = > poussstie tendus / au coude
Ce ne sonti id que des exemples du type de situatlon A meitre en place. On peut ie falre en
comptant les points (motivation), avec, par exemple, un systéme de complage favorisant le
service.

Je marque le point directement avec les services : 3 polnts

Je marque le point sur le retour de 'adversaire . 2 polnts
de pard le polnt sur le retour de I' adversaire > -2 points
etc...

Passibliité de garder le service pendant toute la manche, ou de changer tous les 5 services
de serveur.

Toujours garder en téte que "objectlf est de marquer le point.

3. L'ASPECT PSYCHOLOGIQUE

It sera en partle 116 & 'aspect tactique. En effet, I’entratneur devra réussir & mettre le ou les
joueurs concernés par fa compétition dans un état de confiance par rapport &4 eux - mémes.

On recherchera a I'entrainement, le maximum d'intensité et de concentration qu’ll est
nécessaire d'avoir en match.

De fait, un joueur qul arrive dans une compétition en doutant de son niveau de jeu, part dés
le départ, avec un handicap psychologique qu'il devra s’efforcer de combaitre au fil des
tencontres.

Ii est donc du réle ds i'entraineur de trouver les situations qui améneront le jousur & se sentir
prét A affronler des imatchs durs. ;

En dehors des sliuations de jeu, il devra également jouer le réle de * pshychologue amateur
au cours des discussions avec les Joueurs sur la compétition. Enlever de la pression ou au
contraire en mellre, selon e joueur concernd. |l faut savolir que certains joueurs ne
supportent pas la pression, d’autres, au contralre, en ont besoln pour "s'éclater* & la table. il
faut donc blen connaitre les joueurs et essayer d’intervenir prés d’eux dans fe bon sens.

4. L'ASPECT PHYSIQUE

Avec un jeu qul va de plus en plus vitas, des 8changes qui commencent & durer un peu, le
joueur de Tennis de Table doit avoir une condition physique parfaite, s’il veul pouvoir évoluer
& son meilleur niveau du début a la fin d’'une compétition. Blen que n'étant pas un sport &
dominante physiologique (athlétisme, aviron), Paspect physique du Tennis de Table n'en
demeure pas moins important.

it 8st blen évident que ce n'est pas dans la semalne qul précéde la compétition que P'on va
commencer ce travail, li dolt étre présent tou au long de *année (surtout pendant les
vacancss), mals de fagon raisonnable et structurée.

4.1. La musculaiion :

Elle ne sera pas de type a donner du volume aux muscles, mals plutét a
rentabiliser au maximum les capacités de chacun. Elle sera donc basée sur la puissance et
le dynamisme musculaire. Nous n’avons pas besoin de “gros bras" pour faire un top spin.
Nanmolins, elle devra étre un complément pour un rééquilibrage. En effet, (comme au tennis)



on voit souvent chez les ponglistes un déséquilibre du co1é qul joue (drolte ou gauche) par
rapport a lautre.

4.2. Le stetching @ ou élirements, assouplissements.

Hl dolt 8tre présent tout au long de la carriére d'un joueur, du tout débutant au
jousur confirmé. i faut savoir que, outre le ¢6té dynamisme musculaire dans le tennis de
table, c’est e ¢6té reldchement musculaire qul risque de jousr I'un des plus grands réles.
On le sall, en tennis de table, c’est la vitesse et la souplesse qui sont A la premiére place.

La semaine qui précéde ta compétition :

Il n’est peut--&tre pas absolument nécessalire de faire un travall physique hors
de ia table durant cette semaine. Par contre, Il peut étre travallié et devra 8tre travaillé a la table
sous le terme ‘d’intensits",

Toutes les situations mises en place par Uentraineur devront étre jouées a
110% de son maximum, dans un travail de déplacement par exemple. Le tennis de table est
assimilable & un sport de combat ol I'on va disputer un dusl. Ii faut donc apprendre a se
baltre et “se faire mal" & Pentrainement, pour donner sons maximum en match.

La derniére chose que Je feral entrer dans I"aspect physique c'est ‘I'hygiéne de vie".
Nourrlture, bolssons, repos, autant de paramétres qul amélioreront, ou du molns permettront
de conserver son maximum d’énergie.

Le repos : dans la semaline de la compétition, le joueur devra avoir ds longues nuits, de 8 a
10 heures de sommell, selon son age. 1l devra également, et ceci durant la compétition,
savolr profiter des entre - matchs pour se reposer, pour récupérer. Boissons et nourriture
devront 'accompagner tout au long de la compétition. Nourriture 1égére, vite assimilable, ex.:
barre de céréales, frults secs, petits gateaux, etc... La bolsson pourra étre simplement de
I'seau minérale, ou bien un mélange d’eau et de prodult super - vitaminé, comme on en
trouve dans le commerce.

Volla pour ce qul est de fa préparation. Cet article ne se veut pas un mode d’emplol a ia
préparation d'un joueur, mals simplement quelquses consells et observations.

Peut - étre pourrons —nous dans un numéro sulvant 8tre plus précis, dans les situations,
mais it n’y a pas. je crols, de solution miracie.



