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Yolol doens le numéro 6§, la revue technigque de la Ligue du
Centre, prend maintenant zon rythme de croisiére, 2 numéros soitiront

chague salson

Le soucis de V'éguipe de rédaction reste toujours te méme:
Vouds apporter quebgues outils dans votlre travall d'anlmateur ou

a entrairneur.

Beaucoup de thémes sont ainsi abordés, mals &2 chaque fois nous
itols sfforgons de vous proposer une flche technigque, pour la mise en

place d'une séance type.

La leclure est nécessaire, mals, encore une fols, elle dolit
ilacecompagner régultdremant d’un apprentissage en situation. Alors
n hésitez pas, et venez comptleter votre formation sur (e terrain, en
vous inscrivant sur les stages qul vous sont proposés (ATC. ler deqgré.

brevet d’étal, journées départementales & théme).

Renseignez vous auprés de voire Comite eapartementai ou

directement a la Ligue.

Palrice DAVID
CTR Ligue du Cantre
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CIRCUIT TRAINING D'ETIREMENTS

ET DE RENFORCEMENT MUSCULAIRE

Ce circuit tratning est destiné aux jeuries Espoirs Nationsux.
1} peut étre utilisé par tous les joueurs et joueuses ayant une pratique régulidre
du tennis de table.
tes exercices, qul le composent, poursuivent un’ object.if‘ principal :
LE RENFORCEMENT MUSCULAIRE
- du tronc : région lombaire et dorsale -
- «de la ceinture abdominale : grands droits obhques. transverse
-~ des membres inférieurs : quadriceps, ischios-jambiers, triceps sural
Ce circuit devra 8tre exécuté 3 fois/semainé pour pex‘mettre des résultats sensibles:
Enchalner les exercices avec 10 répétxtions
Exécuter le circuit 2 fois avec 2' de repos.

. Assis tailleur ou sur un banc. Bras tendus, baton au-dessus de la téte.
Amener le baton derriére la téte, sur les épaules.

Remonter bras tendus.
NOTE : Garder la téte et le dos droit sans crauser les relns

Ne pas se pencher en-avant.

Couché ventral mains sous le fmnt. ]

. Décoller légérement le front, amener les coudes vers le corps.
.-:Maintenir la position quelques secondes

" Revenir couchs ventral, mains sous le front.

e NOTE ; Ne pas soulever le buste pour éviter de creuser les reins.
__%m‘ L L'exertice peut commencer bras tendus.

-

";Abpui tescial sur les mains.
Flexion et extension des bras.
NOTE : Le gorps reste droit durant: tout l'exercice.




Eouché dursal, jambes repliées et réunies, mains croisées derridre

la téte.

Remonter le buste dynamique et redescendre lent.ement

NOTE : Faire le dos rond durant tout l'exercice. Inutile de redescendr
jusqu'en bas dos a plat. . - :

INSPIRER en descendsnt, - -

EXPIRER en remontant.

" Une expiration forcée en fin de course sollicite le transverse (muscle
| soutenant les viscéres)

Suspendu a la table, bras tendus.
Flexlon et extension des bras.

NOIE : Le corps reste dmit durant tout 1'exercice.

IDEM L)

Meéme position de départ que (l.) ;

Remonter. avec rot.stion du tronc ,e_g_j‘_jg_p_m, le coude drojt
sur le geriau gaucha et mvarsement

NOTE : Memes remarques que pour I'exercice (4).

Couché dorsal, jambes repliées et réunies. -

Amener le genou droit sur la poitrine en tirant avec les mains.
Faire de méme avec le gauche, puls avec les deux.

NOTE : Garder, les épaules -3 terra.

Allongé sur la table, jambes dans Ia vide.

Remonter les jambes réunigs j'usqu'd I'horizontale.

;__g_‘gg._ Ne pas dépasser I'horizontale.

Un partenaire tient le dos du joueur fixé & la table.

Debout‘. station écart.
Tomber en position jambes fléchies. genoux écartés et sssis sur les
taluns en levant les bras. ~ .
Remonter lentement, bras levés,
NUIE ‘Le tronc reste droit durant. tout I'exercice.
Si possible, mettre une cale sous les talons.



Debout,-pieds réunis.

. Flexion et extension compléte des jambes.

Demi-tour durant le temps de suspension et flexion des jembes &

1a réception. BOMRE b }
NOTE : Enchainer les sauts dy‘namiques en cherchant 3 monter le

plus haut possible. -

11

gondissement latéral d'une jambe sur 1'autre, avec flexion et extensio'r

alternative des jambes.
Rechercher 'extension compldte de la jembe qui provoque 1'impulsion.

NOTE : Limiter le plus possible le déplacemant latéral du tronc.

Assls; bras tendus, mains en appui au sol derriédre le corps.
Passer a l'appui dursal, avec flexion d'une jambe en amenant le
genou sur la poitrine. k

Revenir 8 la position de départ.

Recommencer avec l'autre jambe.

NOTE : Lors de V'gppui dorsal, le corps doit rester tendu.

Couché dorsal, jambes repliges et réunjes.
Amener lentement le genou sur ls poitrine, pointe de pied en flexior.
Etendre lentement la jambe & la verticale, pointe de pied en flexion.
Revenir 8 la position de départ. -
Recommencer avec 'autre jambe, puis avec les deux.
NOTE : Exécuter 1'exercice lentement.

La flexion dorsale du pied sollicite le triceps sural (mollet)

en étirement.

Niéolas MARTIN %
Jogl CANOR
Chriestiarn VERONES E



LE TRAVAIL AVEC DES DFEBUTANTS
LES DEUX PREMIERES ANNEES DE FORMATION

SIS AR e e Wrn e e s i ik v b e cut o e eimb e et e b oo ot oaon e siomn

Patrice DAVID

L’aclion de I1'entralneur dans la carriere pongiste d'un
fousur . n'est bien entendu pas fa méme sulvant la périodse.

l.’objectif restera toujours d’amener le joueur & son plus haut
niveau, el pour y parvenir on distinguera quatre étapes:

1 -~ la formation de base = = = - — Apprendre

2 - le ler cycle d’entralnement — - - - _ Travailler
3 - le 2nd oyele d’entralnement - - - - - renforcer

4 - Ventrainement de ('allle - o o=~ o~ gtantrainer

Il n'existe pas d'entraineuyr plus important qu'un autre en
fonctton de 1'étape o0 Il intervient. Ce ne sera jamals non plus le méme
entraineur qui s'occupera de chagque édtape pour un méme jousur. Ainsi
chacun devra remplir son rale au mleux, afin que le joueur puisse sulvre
Une progression réaqgulidére dans le temps.

Le premier objectif pour le jeuns joueur est d’apprendre. On
salt parfaltement que 1'age favorable est de 8 - 10 ans, on s’attachera
donc & constituer des groupes de "formation de base' entre 8 et 11 ans.

lLe tableau cf-dessous précise ta durée de chaque étape:

ETAPE DURBREE VOLUME AGE VOLUME
HEBDOMADAIRE RECOMMANDE ANNUEL
Formation Zans 4 H -11 ans 150 H
de base tan 6 H 11 ans 250 h
Ter Qyale 2 ans 8 10 H 12 14 ans 400 H
d'entraint.
2me cyle 2 a4 3 ans 156 18 H 14 17 ans 760 H
d'antraint.
Elite 25 30 H - 16 ans 1200 a
1500 H

Ges ohiffres sont donnéds par rapport au volume &ffectué par
mellleurs joueurs Européens cadets, juniors el séniors.

e s



On voil tout de sunite a la leciure de ce tableau, qu'un jeune
d'un prefiit Iintévressant ne pourra sans doule plus poursuivie son
antrainement en ciub au dela du 1er Cycle. Les centres permanents
d'entrainemen! sonl alors ja pour iépondire aux besoins,

Mais altachons nous au role Important de Ientralneur dans les
d8ux premiédres anndes de formation et pfus particuliérement au contenuy
le celles -~ ¢l. La qualité de celte formalion Influence éifectivement
firectement la suite de la carriére.

S1 1"on execlut {e nécéssaire cycle de découverte qui pourra
luver une quinzaine d’heuies (Tamillarisation avec ieo raquetite et la
ralte, fongler, fancery, réceptionner, doser, ete...) cette formation de
vase s'appulera sur 4 sevcledis essentisls.

I -LES FONDAMENTAUX: c’e8s31 & dire apprendre &
réallser ’ensemble des actlions possibles avec une
raquette et une balle (¢f TTC N© 2) sans étre
restrictif.

2-LES DEPLACEMENTS: prendre conscience que |e Tennis
dé Table est un Jeu en mouvemen! permanent et qu’a ce
titre il faut apprendre la technique du déplacement.

3 LA TENUE DE BALLE: ou étre capable de faire des
échanges avec un partenaire. Sans celle ~ ci impossible
de pouvolr aborder le 2me cycle d'entrainement. Ells
devra cependant répondre a un critére primordial: la
variété des situations.

4-LES SERVICES: arme essentielle ot seul coup ou
l"adversalre ne peut agir sur la balle qul va élre
foude

Le conlenu &tant défini, celul-c¢l devra s’inscrire dans un
adre lype de séance qui permettra:

1 - la progression
2 - la richesse de Ienselgnement
3 - le respect de la logique de PPactivits

(jeu, opposition).

Gette séance sera plus performante s’Il est possibla parfols
intéegrer une relance sSupérieure au niveau du groupe. Les exercices
jurraont se reallser soit a partir du panter de balles, soit an échanges
els. en fonclion des capacilés de chacun.



(‘eilea Gt & afftcuieara de ta tacon sutvante:

Ot i'échaunffement général: qui permettra de prendre de bhonnes
habltudes loul de suile.

2t AR les déplacemnls. D'objectif sera les jJambes, el non fa tech
nigue gestueile.

20 3 l.Las fondamentaux: 'aceeant sata mis sur:
ba qualité de 1Taction réalissée
tes mouvements courfs qul favoriseront te travail de
fa vitesse plus tard.

15° 4 - La lenpue de balle: les situations seront régulidrement
vatides, le travail se fera au seull de controle du joueur.

15° &5 - |es services: Initiation a ensembie des services
¢e ssvcleur permetira en méme temps un travall d'habilselé
manuelie.

5’ 8 - Ies étirements.

Calle pariode dans fa formaiion du joueur reste de toul
premler ordre. Les bonnes habitudes devront &tre prises & ce Mmoment ia,
c'est la rampe de lancement du jeune pour les étapes suivantes il ne
staglt pas de la raler.



FICHE TECHNIQUE

SEANCE DE TRAVAIL SUR LE RYTHME

EET mas ama mE uGm TAR Mm o sme dOm LT mmm mMa nom AL S ouw

Chaque acltion, pour une réallsation performante nécesslite d'élre
¢ffectuée sur un rythme blen particulier, ains! en danse une valse
s'éxécutera t'elle sur un rythme différent d'un tango. (! en est de méme
en sport ¢t donec en Tennis de Table.

Le joueur pour étre éfficace en compétition, devra étre, dynamique,
tonique, volontaire, c’est & dire étre capable de déveiopper son jeu sur
un rythme intense el soutenu,(en epposition avec un joueur que !'on
qualifiera piutdt de mou).

Cependant pour jousr ainsi faut it encore avoir appris a le fairs.

Aussi la séance proposée ci-dessous permettra, progressivement, par une
fréquence de répétition Importante (1 séance toute les deux semeines),
d’obtenir le rythme nécessaire a la performance. Eile pourra étre
proposée trés to6t, & partir de M1, aprés les deux premiéres années de
formation de base.

OBJECTIF: Développer chez un joueur fes qualités suivantes:

i

dynamisme
engagement physique
volonté

-~ endurance a i'éffort

ORGANISATION DE LA SEANCE:
Exemple avec un groupe de 8 joueurs, 1 cadre et 1 autre personne.

- Celte seancse s’organisera sous la forme de 4 ateliers, fonctionnant
au panier de balles.

Atelier M° 1: 1 distributeur - 1 Jousur
Distribution en balles coupées sur 2/3 de
table CD. irréguliérement. prise de halle en
top spin, une fois en ligns droite, une fois en
diagonale.

Ateller N° 2: 1 distributeur - 1 joueur
distribution en balles hautes, une fois dans le
CD, une fols dans e R. Prendre loutes les



batles en frapps du CD.

Ateiler N° 3: 1 distributeur - 1 jousur
distribution, une balle coupée dans e revers
et une balle raplide dans te CD Prendre la
premisre balle en top R, la seconde en top
frappé ou frappe du CD

Atelier N® 4: 1 distributeur - 1 jousur
disltribuer:
1 balle courte dans le CD S = = b TE(
1 balle longue dans le R - =~ = - top ou frappe
1 balle longue dans e CD - = -~ = ftop ou frappe
La dislribution doil toujours se fTaire au seull maximum de

vitlesse du joueur

Sur les 8 joueurs: 3 distributeurs + le cadre
4 joueurs + 1 chronométreur
t ramasseur

Il est blen entendu possible de varier les exsrcices, proposés
fel a titre d'sxemple, de fagon a ce qu'll n'y alt Jamals dse
difficullés techniques insurmontables.

IEROULEMENT DE LA SEANCGE:
elle -~ ci revelira la forme d'un travall par intervalle.

Solt 15" de travall pour 15" de pause
Solt 20" de travall pour 20" de pause
ela pourra aller jusqu’a 30/30 pour des jousurs entrainés

XEMPLE EN 15/15

¢ chronometreur donne le Top de Départ et un top toute las 15", a
haque fols le Jousur change d’atelier pendant les 15" de pause,

e travall se fail en continu, de fagcon a ce qu'un jousur passe 3 fols a
haque ateller, solt 6" an 15/15, en faisant deux sérles au début, pour
n venir a trois par la sulle. A la fin de chaque série on inverse les

rueurs et les distributeurs, c¢ce qul permet unse récupération de 6’ entre
haque série.

stte sdance nécessite bien entendu un bon échauffement préalable, et
es etiremenls par la suile.



LE CAPITANAT

En Tennis de Table, le role du capitaine se partage en trois temps et
varle en foncltion de 'expérience et du niveau du joueur:

ler temps: Avant la renconlre

La préparation de la rencontre doil permettre, lors du dialogue avec le
jouweur, de fixer 'objectif & atteindre.

Ensuite si I'adversaire est connu du joueur ou du capitaine, (I faudra
mettre en place les moyens nécessalres pour aboutir et done¢ faire
"Inventaire des points forts (& éviter ) et des points failbles ( &
utitiser ) de 1'advarsalre.

Stnon il faudra préparer le décodage du Jeu de 1'adversalre par un début
de rencontre approprié & fa recherche de ces forces et faiblesses.

Le joueur devra aussi élre consclent de ses capacilés pour pouvolir
uttliser ses points forts et &troe toujours objlectif tors de la
rencontre.

2éme tempe: Pendant fa rencontre

Comme dans tous les sports, la confiance en soi est nécessaire pour
obtenir un bon résultat.

Le capltalne devra donec favoriser cet 6tal d'es¢prit par ces
encouragements, el par une attitude en permanence positive.

Pendant la période de repos entre las manches, aprés avolir lalssé le
Joueur donné ces Impressions, le capltalne donnera ses observations
personelles, puls fera une synthése afin de détermliner |a tactique a
sulvre au cours de ta manche sulvante.

3éme temps: Aprés la rencontre

Quelque soit I"issue du match, le caplitaine atdera le Joueur a tirer des
enselgnemenlts pour le futur.

It devra surtout aider le joueur a étre objectif el a garder son sang
frold et sa lucidité.

Enfin s’ yv a eu défalte, It lul faudra peut 8tre dédramatiser la
situation afin de redonner la conflance au foueur, et cela en toutle
oblectivité.

Mare GOULOUMES



Le caplitanmat pourra revélir lrois formes différentes, en fonction des
quatités du jousur et de la situaution se déroulant lors de |a
rencontre.

I - le capitanal tlaclique

Il psrmet de rentablliser le systéme de Jeu du Joueur, prenant en comple
I"analyse du jeu adverse en jouant sur les facteurs suivanis: placement
de balle, variation de rotalion ou de rythime.

Z - le capitanat psychologique

il peirmel de donner confilance au loveur, il aura pour bul de focaliser
la conceniration du jouweur sur le match et de maintenir ta combativité
Le capilaine pouria metftre au polnt avec le joueur un comportement type
aprés un point gagnéd ou perdu. afin de maintenir cstte vigilence.

3 - le capitanat technique

Celul-ci sera surtout utitisé au cours de compétition test, afin
d'intégrer un nouveau c¢oup ou un nouvel enchalnemt. Le capitaine sera la
pour constament rappeller Ies consignes au jousur et ainsi permetire la
prise de confiance sur des enchalnements nouveaux,

Richard GAUTRON

lLe capitanatl d'un joueur commence bien souvent avant la rencontire
propreament dite, c¢'est te moment priviléglé pour préparer le jousur adu
match qu’ll va dispulaer

lLe décorticage du jeu de 1'adversaire et donc la tacltique générale a
employer seront &lablis durant celte péritode. L'accent! sera mils
agalement sur le comportement & adopter en prévovant les différentes
sttuations qul pourralent se présenter, et en Imaginant! la parads
(points de retard poinls d’avance fin de sel aux avantages etc .

l.es interventions enlire chaque manche devront élre courtes et précises.
Eltles rappelleront tes conslgnes sl nécessaire, aurant pour but de
maintenir fa confiance, la concentration et la combativitée chez le
jJoueur, et dventusllement d’adapter les consignes tactiques &
["8volution du jeu. Le joueur étant totalement dans 1s match, n'a bien
souvent pas la madme facults d'analyse que le capitalne, qui, de par sa
positlon aura une analyse plus globale de la renconire.

L'aprés mateh sera loul aussi important, le capltaine devan! aider le
joueur & éffectuser une analyse toul a falt objective de la rencontrs,
Replacan!t la vicloire vu la défaite dans son contexte. et relativisant
son importance.

Fabrice JAl



