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1. INTRODUCTION

Voicl denc le n® 5 de ia Revue Technglue de la Ligue du Cenire.

Le pari que nous avions langé volcl 2 ans, de falre paraftre uns revue exclusivemsnt
technique, ei ceci assez reguliérement, est donc tenu.

Cependant, il est de plus en plus évident qu’il n’est pas toujours facile de transmeitre par
I’écriture les connaissances techniques acquises sur le terrain.

Nous maintiendrons malaré tout I'édition de 2 numéros par an. (fin novembre 90 et mal 91
pour les n° 8 et 7).

Mais afin de répondre essentieliement a vos besoins d’hommes de terrain, faltes nous
part des themes que vous aimleriez voir traités dans cette revue, el misux encore, si vous voulez
faire bénéficler les pongistes d’une expérience que vous avez menée, n'hésitez pas a nous écrire
et nous vous ferons parailre.

GCette revue doit continuer d’exister, le nomhre d’abonnement en est la preuve, mais c’est
avant tout votre revue.

Le C.T.R.

Patrice DAVID

Envoyez toules vos suggestions a :

Ligue du Centre

Top Technique Centre
11 rue de fa Vicleire
B.P. 5

41300 SALBRIS



2. EXEMPLE DE PROGRESSION PAR CYCLES
AU SEIN DES ECOLES

— e mmmay v acem e

Jaan - Pascal HUET

il esi intéressant pour un ciub d’aveir une action au sein des écoles. Non seuiemsni pour
falre connafitre notre sport, mals également parce que 'école est I'endrolt privilégié de recrutement
pour un club.

Dans cette optique, Il est important de prévoir des cycles suivant les différents niveaux
altant du CE1 au CM2, afin de proposer une progression qul ne solt ni trop dure, ni trop simple pour
les enfants, afin qu’ils gardent leur motivation.

Dans le tableau 1, six niveaux sont proposés. Le tableau prend en compte une
progression au niveau du physique, de la psycho —maotricité et de la technique. C’est en fait une
progression a mettre en place dans un club. En fait, mis & part les trés bons éléments de CM, seuls
les trois premiers niveaux nous iniéressent pour ies classes de CE1, CE2, CM1 et CM2. Les trois
autres niveaux relévent plus de I'enfrafnement proprement dit.

Dans le tableau 2, trois cycles de 7 séances sont proposés avec progression d’objectifs
par rapport au niveau de la classe. !l va de soi que cela peut étre plus de 7 séances et que selon les
anfants, certains passeront d’un nlveau a I'autre plus ou moins vite

Quelque solt 'objectif, fa séance doit toujours comprendre des éléments essentiels qui
reviennent constarmmment :

—~ Vobjectif de la séance = > ce a quol on veut arriver, il faut Pexposer en début de
séance, en accord avec les enfants.

- Les moyens de la séance = > ce sont les exercices proposés en rapport avec
i'objectif poursuivi

—~ Les moyens pédagogigques = > ce sont les petits plus qui motiveront ies enfants
{comptage des points, cibies, ...).
Exemple : Si on demande simplement de mettre le pius possibte de CD sur la
lable, les enfants seront beaucoup moins intéressés que sl on place une clble sur
la table et ¢’est & celul qui mettra le plus de CD dans la ¢ible.

— Le |eu libre = > prévoir un faps de temps en fih de sédance ou Penfant pourra jouer
librement sans contraintes, sauf celles des régles de Tennls de Table.

Enfin, ne pas oublier qus c¢es cycies au sein des écoles ont un but : la découverte du
Tennis de Table, ce n'est donc pas & conceveir comme un entrainement de club.



TABLEAU 1

PHYSIQUE PSYCHO - MOTRICITE TECHNICO -TACTIQUE
{ VITESSE ADRESSE Familiarisation balle - raqueite
d'éxécution et de
réaction EQUILIBRE Lancer de balle arrélée avec la
main, raquette.
DYNAMISME COORDINATION dosage.
i VITESSE ADRESSE Lancer de balle avec un rebond
par terre sur balle arrétée
INTEGRATION TEMPS {précision) et lancés.
DYNAMISME ESPACE
Placement du corps/trajectoire
COORDINATION déplacement.
Il | viTESSE COORDINATION Action sur la balle
DYNAMISME NOTIONS DE TRAJECTOIRE POUSSER
/ RYTHME en Revers st Coup Droit sur
SOUPLESSE toutes les balles.

Sarvice Placé.

IV | viTESSE COMBINAISON DES Action sur la balle
DEUX OBJECTIFS
PRECEDENTS Frapper — Amotrtir — Frofter
SOUPLESSE

Service rotation

Vv FORCE Perfectionnement
COMBINAISON DE
SOUPLESSE PLUSIEURS QOBJECTIFS Construction de point
ENDURANGE = > PARGOURS
VI | soupPLEsSE Perfectionnement
COMBINAISON DE
ENDURANCE PLUSIEURS OBJECTIFS Automatisation

FORCE = » PARCOURS Construction du point




iére SEANCE

SEANCE

TABLEAU 2

PROGRESSION SUR 7 SEANCES

NIVEAU 1
NIVEAU 2

NIVEAU 3

b e e e ——————_————_——

Famillarisation
balle - ragquetlte

BMattriser 'ehvoi de
fa balle.
Le dosage

SEANCE

=

Avec la main ot la
raquette, maiiriser la
direction de l'envoi de
ia balle.

Maitriser le rebond de
fa balle regus.

Envol d’une balle arrétée
Direction.

Envoi ds la balle arrétée.
Hauteur.

CE1 CEZ

CE2 CMi

oMl CM2Z

NIVEAUL 2

Maitriser "envol de la
balle arrdtés sur la
table en s’écartant en CD

NIVEAU 3

Explication des végles
du T.T.

Pousser la balle an CD
sans rebond par terre

Maitriser Venvel de
la balle arrétée dans un
plan horizontal.

Maitriser 'envol ds la
balle arrétée sur un plan
vertical.

Pousser (a balle en R

Pousser la balle sur
toute la table. Explica-
des pogitions.

Déplacement latéral et
en profondeur avec un
rebond par terre.

L.e déplacement latéral
et en profondeur en T.T.

faire un ssrvice correct.
Régles du T.T.

Compétition pour bien
comprendre les régle du
T.T.

Up—

Renvoyer la balle sn CD
sans faire rebondir la
baile par terre.

Rotation avant et arriére.
Essals.




EXEMPLE D’UNE SEANCE de 40 MN.

s Amsae emecs e A awRe  Memme sAMSs ARAL  WIOM e kes Nl s aaae M e e

OBJECTIF : Maftriser I'envol de la balle arrétée dans un plan horizontal.

1/ Explication de 'objectif el rappei de quelques consignes (tenue de raquette,
s’écarter de la balle avant de la lalsser rebondir par terre, organisation de la séance...) 10omn

2/Viser solt & droite, soit 4 gauche du tralt du milleu de la table.

Un des enfants pose sa raquette d’un cdté du trait. Si celul qui

lance la balle touche la raquette . 5 pts, $’i} touche le rectangle

de la raquette : 2 pts, ¢’ touche le rectangle oi il 'y a pas la

raquette : 1 pt. Faire 3 séries de Smn. 15mnu

3/ Compter le record CD sur CD avec un rebond par terre sur une balle en s’écartant
de la balle. fomn

41 Jeu libre sur toute la table 5 mn



Circuit pE STRETCHING

1. CONTRACTER
2. DECONTRACTER

3. TENDRE ou STRETCH (10 A 30 s.)

. TEMPS - DE STRETCH =

(10 A 30 s.)
(2 A3s.))

TEMPS DE CONTRACTION

1. Musculature de I’avant-bras
« partie interne »
(Fléchisseurs)
Foaction : Plier le poignet (vers I'intérieur) et plier les doigts.

A. Contraction

N -
musculaire Qo
A genou, tourner les mains, les b ;f\"\
appuyer au sol sur la méme ligne y Y
que tes genoux en prenant soin /}-/ N
que les doigts pointent en ,?’n ——
arriere et que les pouces soient \( [ /)" 4
alextéricur. Appuyer les doigts 4 n‘,’ SNy
du maximum vers le bas et en S
avant contre le sol en essayant o

de soulever le corps pendant 20
secondes environ,

B. Stretching

Rester 3 genou et placer les

mains, doigts pointés vers 1ar-

ritre pouces vers I'cxtérieur.
/ \‘S devant les genoux. Faire glisser
) le corps Iégerement vers 1'ar-

ri¢re de sorte qu'on sente un éti-
rement dans [a partie intéricure
de I'avant-bras. Tenir Ia position
20 secondes.

3 . Musculature de l’'aine
et de la cuisse « mterne »
(Adducteurs)

Fonction : Porte vers Pintérieur (flexion et
rotation interne) au niveau de 'articulation de la hanche
« Stretching du tailleur »

A. Contraction

musculaire @
Assis par terre, les genoux plics,

les pieds 'un i coté de Vautre,
I'angle de flexion des genoux
doit permettre de pouvoir
atteindre les chevilles avee les
mains., Placer une batle ou
Pravant-bris ¢n travers, Presser
au maximum 20-30 secondes.

B. Stretching

Placer les talons Pun contre au-
tre et tenir les chevilles avee les
nutins. Appuyer doucement
avec les coudes de sorte que les
genoux s'écartent jusqu'a une
position extréme, Plier le torse
vers avant au dessus des jam-
bes et conserver la position. On
doit sentir 1a traction le long de
la partic interne de 1a cuisse,

2. Musculature
de la partie antérieure
de la cuisse,
de ’'abdomen et des reins

M. quadriceps femoris, m. iliopsoas.
Fonction : Flexion de I'articulation de la hanche
¢t extension (quadriceps) de V'articulation du genou
Qbservation : Tout 'exercice s'exécute dans la position de stretchi
pour les jambes (partie antéricure) et
peut aussi se combiner avec les exercices 43 ¢t 44,

) f
/ N
7
A. Contraction
musculaire

A genou, les chevilles dirigées
en arriere (doiges de pieds éga-
lement). Descendee vers 1'ar-
riere, le dos plat, et tenir la posi-
tion en seatant la contraction
des muscles antéricurs des cuis-
ses pendant 20-30 secondes.

B. Stretching

Laisser descendre le haut
corps vers Bargigre ¢t pren
appui sur les mains, bras ten«
Avancer les hanches vers ['a\
aussi haut que possible et s¢
I'étirement dans la partie a:
rieure des cuisses. Garde:
position 20-30 secondes.

4. Le grand pectoral

Fonction : Tirer le bras en avant de I'articulation
de I'épaule

A. Contraction
musculaire

Se tenir debout pres d'un coin
de porte ¢t appuyer la main ou
Uavant-bras au maximum contre

el
EB/
ce coin de porte, 20 secondes

environ, B . StretChing

Conserver la méme position de
["avant-bras ainsi qu'un appui
stable des pieds. Pencher le
corps en avant et en montant de
sorte que la poitrine tire le plus
possible en avant. On doit
sentir la traction vers l'avant de
I'épaule et tenir la position
pendant 20 secondes.




5. Musculature dorsale du bras
et de la partie supérieure
et latérale du dos

Fonction : Permettre 'élévation et 'abaissement du bras
en partant de la position coude en haut

~

X
4

1

{

l .
[
\

W

-
R

A. Contraction
musculaire

Debout face 3 un mue le coude
élevé en appui sur celui-ci.
Presser au maximum le coude
contre fe mur {(ou espalier)
pendant 15 secondes environ.
Alternative - On peut également .
utiliser Iautre main comme sup- B N S trCtCIllllg
port, de méme que pour
phase de strecching.

Pousser le bras vers arricre
avee Faide de 1"autre main qui
appuie sur le coude en arritre et
vers le bas.

Tenir la position pendant 15
sccondes et sentir la traction
dans la partie dorsale de 'avant-
bras et dans la partic supéricure
et latérale de la cage thoracique.

6. Mollets

Fonction : Fléchir (vers le bas) au niveau de toutces les
articulations du pied et dans le pied

A. Contraction
musculaire

Se tenir sur la pointe des pieds
aussi haut que possible avec
appui des mains pour garder
I"équilibre, pendant 20-30
secondes. Pour avoir une con-
traction maximale, appuyer vers
le bas 2 I'aide des bras qui utili-
seront un bord de porte ou
I'équivalent.

&
B. Stretching

Dcbout, les pieds plagqués au sol,
I'un a cOté de Iautre, se laisser
tomber en avant, en gardant le
corps droit, contre un mur, un
arbre ou I'équivalent. P
Descendre jusqu'a ce que la ten-
sion sc sente dans les mollets et
garder la  position 20-30
sccondcs.

7. Musculature
de la partie postérieure
de la cuisse

Fonction : Allonger (et conduire vers l'intéricur)
au niveau de Uacticulation de la hanche et plier e genou

A. Contraction
musculaire

Debout, une jambe tendue en
appui sur un tabouret ou Féqui- /
valent., Garder le corps relutive-
ment droit, jambe d'appui [¢ge-
rement plicée, Appuyer au maxi-

mum ¢ tlon contre le tubouret B. Stretcl‘lillg

en essayant de « 'enfoncer dans .
) - ) ) Se pencher en avant en conser-
le sol » pendant 20-30 sccondes. e W
vant le dos droit, I"opération est

On doit sentir la contraction It o
. P, facilitée si Pon regarde devant
dans la partic postéricure de [a : o .
soi et si 'on garde les mains
CUISSC, . .
dans le dos. Le stretching s'ac-
centue si l'on fiéchit la jambe
d'appui, garder la position
20-30 secondes.

Remarque - 1exercice peut s’exéeuter avee fa jambe a différentes hau-
teurs ¢n employant différents supports tels qu'espalier, etc., jusqu'd
ta hauteur de la hanche.

8. Musculature
de la partie postérieure
de la cuisse, du bas du dos
et des fesses

Fonction : Allonger au niveau de I'articulation
des hanches

A. Contraction
musculaire

Allongé sur le dos avec la téte
sur le sol. Fléchir la jambe et
tenir le genou i 'aide des bras
tendus. Appuyer au maximum le
genou contre les mains jointes

qui servent de support, peadant B. Stretching

20-30 secondces. 1 p o F
Tirer la jambe pliée aussi prés
que possible de la téte avec
t'aide des mains jointes. Garder
le dos droit et la t&te en contact
avec le sol. Tenir la position
20-30 secondes.
Variante : On peut modifier
I'exercice en appuyant la jambe
en travers vers le coté opposé.

el



4 — LA PREPARATION PHYSIQUE

Mare GOULOUMES

1ére partie : LE METABOLISME AEROBIE

Le Tennis de Table nécessite du point de vue physique des qualités de vitesse et
d'endurance. Ces capacités sont Imposées par la rapidité des échanges et la duréde des
compétitlons.

Cet arlicle va traiter de I'aptitude physique aérobie, auirfols appslée endurance.

1/ Qu’est—ce —que "aérobie?

L’énergie musculaire provient de I’A.T.P. (adénosine triphosphate). Cette substance
chimique est stockée en faible quantité dans 'organisme.

Mais notre corps est capable d’en fabriquer assez rapidement. Pour cela, il a besoin de
Poxygéne (02) contenu dans Palr.

2/ Mesure de ['aéroble

On estime P'aéroble par ta mesure de la VO2 max. (volume d’oxygéne maximum - . C’est la
guantité d’oxygéns que I'on est capable de capter au maximum en 1 minute.

Cette mesure est une évaluation globale du transport de P'oxygéne. On peut la déterminer a
Vissue du test Cooper (distance parcourus en 12 minutes) ou plus précisément aprés le test Léger
(navette sur 20m). Cetie mesure permet d’estimer aplitude aérobie d’un sujet et de suivre les effels
de l'entrainement.

3/ Mesure de la capacilé aérobie
Mais cetle seule mesure ne donne gue la valeur maximum de la VO2.

It est encore plus intéressant de connaitre la possibiiité du sportif & utiliser longtemps cefte
VO2 max. C'est ¢e quon appelle la capacité aérobie. On peut la mesurer en laboratolre pendant un
exsrcice a charge croissante en calculant les seulls anaéroble (effort sans oxygéne).

Pour ceia, il est nécessaire de tracer ies courbes des lactates en fonction de i'effort. iis
sont présents dans le sang en trés petite quantité et augmentent avec I'effort.

Le tracé des courbes permet de déterminer le seull d’augmentation des lactates, (en
theorle, niveau d’effort qui pourraitl étre supporté sans limite de temps), ainsi que le seull
d’accumulation des laclates (limite ou les lactates augmentent trés vite et sans provoquer Parrét de
leffort). Ces seulis sont aussi appelés aéroble et seull anaérobie,

4/ Utilisation pendant "entrainement

La mesure de la VO2 max. n'est pas significative d’'un 8lément de la chaine respliratoire.
Des études récentes ont montré que la limitation de la VO2 max n'est due ni a 'appareil ventilatoire
(volume des poumons), nl au nombre de celiules (lleu de la transformation de I’oxygéne), mals au
systéme cardio - vasculaire (tfransporteur de I'oxygéne des poumons aux cellulas).



L'amélioration de la VO2 max se fera danc par le systéme cardiague.

Quant & la capacité d’endurance, son augmentation se fera en retardant le seull
d’augmentation des jactales (seuil adroble). Pour y parvenir, il faudra s'entrainer au niveau de Veffort
correspondant au seuil d’accumulation des iactates (seuil anaérobie). En effet, I'organisme
s’adaptant en permanence, ¢’est en s’entrainant avec une quantitéd de lactates élevée que I'on
pourra résister longtemps a des Intensités d’efforts plus importantes.

5/ Evaluation pratique

La courbe d'évolution de la VO2 augmente de la méme maniére que la courbe d’évolution
de la fréquence cardlaque en fonction de 'intensité de Peffort.

Nous connaissons un point intéressant (juste Inférieur au seull d’accumulation des
lactates) qui nous permettra de déterminer une fréguence cardiaque correspondante, facllement
mesurable. Un autre fréquence cardiaque intérressante est celle du seuil d'augmentation des
lactates. En effet, s’entrainer en - dessous de celle — ¢l n’apporte aucun progrés.

il suifira donc de contrdler la fréquence cardiaque de nos sportifs pour connaitre Peffort
qu’lls sont en train de fournir. Toutefols, il ne faudra pas oublier que P'entraihement modifie les
capacités physiques (heureusemant!).

Les tests d’évaluation devront donc étre assez fréquents (3 ou 4 par an) afin d’étre sir du
travail effectué a Pentrainement.

8/ Quelques valeurs pongistes

Efude suédoise en 1973 (moyenne pour 7 athlétes d’dge moyen de 24 ans)
YO2 max = 65 mi/kg/min

Etude francaise en 1988 (moyenne pour 8 athlétes d’dge moyen de 18 ans)
VO2 max = 61 mi/kg/min
Seull d’augmeniation des lactates = 64% de VO2 max

it semble donc que le Tennls de Table, pour résister aux charges d’entrainement du Haut
Niveau et & la durée des compétitions nécessite une VO2 max d’au moins 60 miskg/mn.



e . Final ti le_int lut
Finale Régionale

Technique : Technique :

80% Travall sur les coups faibles ou Travail uniquement sur les secteurs
Papprentissage de coups. faibles du jeu (en cherchant une

lialson sur ce qui est déja bien su).
40% e contrdle - slreté.
Apprentissage de coups nouveaux
Les 2 semaines qul précadent la
finale régionale, refaire le méme
travall qu'entre le 23 février et le
48 tour d’Individusls.

Physigue : Physique :
Continuer une pratique réguliére ldem mal.

mais avec des sports différents
{vélo, piscine, sport-co, etc...)

La planification que vous avez sous les yeux n’est peut - étre pas & prendre au pied de
la fettre, il s’agit de donner des axes de travail en fonction des grands rendez —vous de la
saison, pour les préparer au mieux.

It s’agit d’un minimum de travail, qui prend en compte :
2 séances dirigées de 2 heures a la table,
~ 1 séance physique de 30 minutes par semaine.

Si vous souhaitez vous aider de cette planification pour organiser le travaill de vos
joueurs sur la saison, elie a été concue pour ga. Mais n'oubliez pas de Padapter & chague joueur
qui est un cas particuller, et au calendrier. '

Sinon, n'oubliez quand méme pas qu'une compétition ne se prépare pas par un
entrainement uhique 2 jours avant, mais que le résultat est souvent le fruit d’un travail a trés long
terme.

J& vous engage en plus & demander & vos joueurs de noter sur un petit carnst, dans la
mesure du possible, tout ce qu’lls font & I'entrafnement. Cela vous permetira d'effectuer un
meiileur suivi au cours de la saison st d’adapter au mieux le contenu des séances en fonction
des résultais enregistrés.

Patrice DAVID



PLANIFICATION D'ENTRAINEMENT PHYSIQUE (P

et TECHNIQUE (T)

POUR UN GROUPE DE PERFECTIONNEMENT
SEPTEMBRE OCTOBRE NOVEMBRE DECEMBRE
- individuels : n:l—ocloan Individueis : fin du mols JOP 12 : mi décembre
er tour.
Technique : Tachalque : Technlque : Yechalque :

70% de lravalt on contrdie - sQretd,
en jouant sur ias paramaétres :
vitesse — précision ef en
déplacement. -.

20% de service essentieliement au
panler de bailes.

10% de coastruction de point &
base ds {eu en vitasse.

60% deé contrdle - SOreté
(augmenter ta vitazse)

30% de Service. La mollié avec
relance.

10% construction de point avec
tas coups forts

Bhysique Physique :
1 looung 1ent par semaine 1 footing par semaine 20' & 30’
20" & 30° augmanter e rythms, mals pouvotr
parler durant fe footing.

2 3é d’ i t par 2 36 3 d pil t par
semaine de 20° (avan! ou aprés uns semalne.
séance d'entralnament)

: 2 séances de 2heures La semalne avant les ladividuels :

Minlmum
par semaine & la table.

1 sbance physique.

40% do contrdle —sQreté en finlssant
188 échanges en jeu llbre.

30% de service au panier.

30% de construction de point et
Jeu tibre.

40% de contrdle —shretd, essen—
tieliement en déplacement.

20% service au :amor (prendre le
service qui s'lntegre ie mieux dans
le jeu ot tfavamor ur sa vanauon g

Méme travall qu'en novembre {a 1ére
sematne.

Refalre la méme gemaine qu'avant le
28 tour d'Individuels avant la TOP 12

< 1

vitesse, pt ge.
20% de perfactionnement sus le
coup fort (vitessa, piacement,
varialion).

20% jeu libre a partir du senvice.

Physique :

1 footing par semaine en changeant
le rythme de course. 20' A 30"

1 circuit tralning de renfarcement
laire (sauf la Ine avant {es

{ndividusis)

(bras, jambos, abdo, dorsaux).

40% de conirGle - :Qreté - lialson de
coups. Jouer fort

40% service et refour plus jeu Kbra.

20% de matchs d’enfrainemeant.

aprés e TOP 12 :

60% de contrdle sGreté en déplace —
ment. Jouer sur 'intensité de ta
téance.

20% service au panier

20% Jeu tibre et matchs.

1 semaine de repos entre No#él et
1er [anvier.

Physique :

Toufours 1 footing par semaine.

En plus :

1dre semalne : Travait par Intervalle

courlr 15 $6c¢. marcher 15 sec pen—
dant 10 mn.

2éme somaine : Vitesse 20m - 30m
40m. Enchaliner les distances an ré

cupérant sur la longueur.
Falre 3 sérles.

JANVIER FEVRIER MARS AVERIL
individuels : vers le 19.01 individuols : Mi-mars
Stmga Cadet: - 27 au 30
Du_ter an 11 dusqu’'ay 22 Jusqu'aux_indlviduels. Physique :
Technlque : Tochnique : tdem qu’d partir du 23 fsvriar 1 fooling par semalne. Chaque se -

60% de conirdie — sQreté (vitesse,
tatensité, fialc les 6changes en
Jeu libre).

20% de service au panter.

20% construction & partir du coup
faible et lalson avec cotp fort

Physique :
1 footlng par semalne 20" & 30°

1 36

d'assoupll "

Semalne avant los Individuoels
Méme semaine qu’avant le 28 Tour.
Du 18 au 31 :

Technique

30% contrdle — s0reté en déplace
mant et fou libre.

30% de servico ot de retour dans
les domalnes ies plus falbles.

30% do fravail sur fes soctours
faibies du Jeu. Mals en falsant
varler ies paramétros.

10% de jeu ilbre. Lialson coups
fatbles - coups forls.

Bhystque

1 footing par semaine. Rythme
raplde. 20 mn.

1 séance d’abdominaux et
dorsaux - lombalres par semaine.
30 mn.

Méme travall que du 18 au 31.0%

Physique :

1 foollng par semaine. Rythme
rapide. 20 mn.

Plus :

1ére semains : Vitesse idem DEC.

246 ssmalne o Circult training

3é semaine : Séance d’assou—
plissement.

A _padir du 23

Iechnique
30% de contrdle — sQreté

40% deo services et remlises
orientées.

20% de construction de poicm
orlentés sur 2 ou 3 échanges
puls jeu fibre.

10% de malch d'entrainement.

Bhysique

1 faoling par semalne. Diminuer
fa vitesse mais allonger le temps.
30 & 40 mn.

ta semaline avant les individ

maines racourcir te tamps de 5 mais

augmeanler le pourcentage de match
a l'enlrainement.

A_partir de Mi—mars (jusqu'a ta
semaine des Jeunes)

Technlque

20% de contrdie - streté (vilasse ot
placement) en feu libre complet.

20% de service au pamor.

30% de ey A& parllr du service {en
jouant avec I'Inlitative ou conire) sur
det exercices dirigés, seml -~ dirlgée
ou libre ou sur des matchs.

30% de feu contre le service avec les
mémes consignes.

= 10 lours préchdant ja
3
Aug ter le p tage de ich
& Ventrainement.

fe rythme de course
(partir & 40)

Plus :

: (16 au 22.03)
intarvalte 15" de course, 15" marche
pendant 10 ma.

24 semalae : 1 clreuil frainlng.
Renforcement muscutaire.

: 1 séance au panler de
balle ou déplacemaent.
20" de travali. 30" repos

46_ot 56 semaine :
1 séanrce d’assouplissements.

Rernidre somalne d’avrll :

Pour fas participants 4 la semalne
des Jeunes : Repos,

Pour les autres : Stage.




6 — LA PREPABATION D’UN MATCH

Patrice DAVID

Comment gagner ? volia sans doute une question a iaquelle bon nombre de joueur
almerait trouver une réponse. Hélas, il n’existe pas de solution miracle. Par contre, il est assurément
possible de melire le maximum de chance de son ¢dté pour oblenir ce résuitat

La solution : Préparer ses malchs.

Trop souvent ie joueur considére que sa partie débute &4 0 -0 & la premiére manche et
qu’elle se termine dés qu'un joueur a atteint 21 lors de la derniére manche. C’est sans nul doute
déja hypoihéquer ses chances de vicioire que d’aborder un maich avec cei état d’esprii

Un match se décompose en fait dans le temps en plusieurs périodes (schéma 1) durant
lesquelles le joueur devrait systématiquement avoir un réle a jousr.

Schema 1

(| PM B2 C A

MATCH

Période d’échauffement

Période de préparation mentale

Péricde d’échauffement (2mn de balles)
Période de comptage

Période d’analyse

Eommm
-

La période d’échauffement (E1)

C’est donc la premiére partie du match, le joueur dolt donc déja étre dans le match durant
cette prériode ou tout au moins s’y mettre progressivement. Elle peut elle - méme &tre partagée en 3 :

-~ Echauffement physique en dehors de la table,
~ Echauffement a la table. Rythme contdle,
- Echauffement a la table. Construction de point (condition de match).

Chacune de ces périodes peuvent durer par exemple 15mn, entrecoupéses de quslques
Jminutes de pause a chaque fols.

Pour un premier match, Il sera nécessaire de reprodulre cette période dans son intégralits,
il est évident que pour la suite de la journée, les 2 premiéres étapes pourront étre écourtées.

La période de Préparalion Mentale (PM)

It s'aglt, durant celte courte période (5 & 10mn maximum), d’acquérir I’état mental
nécessaire & la psrformance. Le plus souvent on recherchera P'isolement d’un vestiaire, et tout en se
maintenant échauffé de maniére dynamique, on essaiera de penser a son match en se concentrant
st se répétant les choses qu’il y aura a faire, par exemple :



- Dpeébuter e match comme si on étalt 4 20 - 20 dans la manche décisivs.

Ne pas penser a la fin du match ol & ce qui s’est passé 4 ou 5 points
auparavant, mals jouer point aprés point

- Mettre la pression sur la pression de I"adversaire, si f'arrive a marquer quel
ques points consécutivement en allant charcher rapidement la balle et en
m’encourageant.

temporiser quand cela est nécessalire en prenant son lemps, et en évitant
de montrer mon dlai mentai a "adversaire quand ceia ne va pas.

Cette période pouira étre reprodulte avant chaque match.

On s’apergoll déja a travers ces 2 périodes qu’il est nécessaire d’arriver dans fa salle 1
heure avant le début de la compétition pour étre performant dés le début, et donc mettre toutes les
chances de son cdté, et non 15mn avant le début du match !!

L.a période d’echauffement — 2 mn de balle

Méme s'll s’agit |4 de falre quelques balles en régularité avec son adversaire, le jousur n'a
pas normalement besoin de cette période pour s’échauffer, il doit arriver prét. Il faut donc metire a
profit ces 2 minutes pour rentrer totalement dans fa partle. Les 2 minutes de balles dolvent étre
jouées avec dynamismse et combativité, comme sl Pon voulalt déja marquer les points.

La _période de complage

C’est le match proprement dit. Il s’agira de reprodulre alors ce que Pon a répéte durant la
phase de préparation mentale. Chaque temps de non jeu (entre 2 peints ou 2 sets) doit étre
occupé afin de ne perdre a aucun moment le fll du match.

La période d'Analyse

Chaque match (gagné ou perdu) doit servir & mieux aborder le suivant. Selon le joueur, on
pourra analyser, juste a la fin du match ou quelgues minutes apres, ce qul vient de se passer. il
s*agira blen sir d’étre le plus objectif possible, et surtout de repartir de 'analyse, avec en téte les
gléments positifs quwon essaiera de reproduire et donc d’évacuer tout ce qui pourrait étre perturbant.

on volt donc qu’'un match, ¢’est beaucoup plus que 2 ou 3 sets de 21 points. La
différence, a valeur ssnsiblemant égale, se falt plus souvent sur la volontd, la combativité et la
concentration, que sur Funique aspect technique.



