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- 23 stagiaires présents, une bonne participation pour 
ce stage élite visant à préparer les compétitions indivi-
duelles et de Ligue pour la 2è partie de saison. 
- Le programme général était basé sur des exercices de 
fond sans thème particulier avec des séquences de 
Ping d’1H45 ;  beaucoup de travail physique en dehors 
de la table avec réveil musculaire, 2 footings, 1 circuit 
training et des exercices de gainage et d’appuis pen-
dant les séances. Et toujours environ 1h de service par 
jour. 
- L’investissement des stagiaires a été très bon, on en 
attendait pas moins de ce groupe motivé qui a des ob-
jectifs pour cette 2è partie de saison (sélection, résul-
tats…). 
- Les meilleurs ont pu avoir de la relance de qualité 
avec la présence de Yoann Mahuet et Nicolas Gaudelas 
respectivement 126 et 149 français.  
- Il n’y a pas eu beaucoup de travail sur les 3 premières 
balles hormis les services, il serait souhaitable de tra-
vailler dans cette direction à l’approche des compéti-
tions. Certains manquent cruellement de sens tactique 
aussi bien pour se déterminer que de trouver une straté-
gie contre l’adversaire. 
- Nos joueurs du Centre sont très joueurs et perdent 
souvent de vue le principal : GAGNER LE POINT, et en 
particulier le dernier… dans toutes circonstances (pas 
qu’en compétition). Cette notion semble être trop sou-
vent oubliée dans la formation initiale des joueurs. Le 
tennis de table est un duel : il faut l’accepter et avoir 
envie de battre l’adversaire encore plus que lui et non 
avoir peur de perdre ou peur dans ces moments là, ce 
qui est souvent le cas (Les champions gèrent mieux que 
les autres ses situations difficiles…).  
Stéphane Lelong 
 
 

Nicolas Gaudelas ( AMO Mer TT) : Bilan très positif au 
vue de ma 1ère participation en stage régional en tant que ca-
dre. L’investissement des stagiaires a été bon par rapport au 
volume d’entraînement proposé tant au niveau physique ( + de 
5H/jour de séance, footings, circuit training…) que mental ( 1 H 
par jour de service, exercices longs…). L’ambiance dans la 
salle mais aussi en dehors m’a agréablement surpris puisqu’ 
aucun problème ne s’est produit avec et entre les stagiaires. La 
solidarité régnait au sein du groupe, la salle respirait le travail 
et la déconne était au rendez vous durant les périodes de re-
pos. 
 

Elodie Hippolyte (CH Châteaudun) : Bon investissement 
de l’ensemble des stagiaires, que ce soit dans les séances de 
ping ou pendant le travail physique. C’était un stage très agréa-
ble à encadrer : les jeunes se sont montrés motivés malgré 
une certaine fatigue. Bonne ambiance et bonne cohésion dans 
le groupe. 
Guillaume Lepont ( CL2P) : Stage très intéressant pour 
une première participation. Le travail était de qualité malgré 
une charge de travail importante surtout au niveau physique. Il 
était intéressant de pouvoir travailler en petits. 

IL ETAIT UNE FOIS LE PÔLE 
 
          « Cela fait maintenant 5 mois que je me rends tous les mardis au 
pôle espoirs de la ligue du Centre pour relancer les jeunes pendant deux 
séances. Brièvement, le pôle espoirs c’est un sport étude régional avec 
une salle spécifique de 8 tables, 12 heures d’entraînements par           
semaine, aménagés avec les études, dans un collège situé à 300 mètres 
de la salle et un internat pour ceux qui le souhaitent. 

L’avantage par rapport aux clubs c’est que les jeunes ont         
réellement la possibilité de s’entraîner en qualité ( deux éducateurs BEES 
2 ) et en quantité, ce qui à mon sens aucun club dans la région peut se 
permettre d’assurer. Comme dans toute structure, il existe un mode de 
fonctionnement bien particulier dans l’optique de préparer au mieux les 
joueurs. 

Tout d’abord, L’aspect technique est individualisé. Chaque       
individu est différent, l’entraînement personnalisé a pour but d’améliorer 
plus rapidement les points faibles et fort de chacun par le biais de        
l’utilisation quasi quotidienne du panier de balle, de la relance individuel 
( un entraîneur pour un joueur) et d’exercices adaptés aux joueurs.  

Ensuite, Le travail physique est effectué entre les exercices ping 
( travail du gainage, des appuis… ) en plus des séances spécifiques   
( circuits training, footings…). Pour ma part, ce travail a aussi son         
importance et je pense qu’il est trop mis de côté dans la formation de nos 
joueurs en club ce qui est limitant pour ce sport qui demande des qualités 
physiques particulières. On peut aussi remarquer que les joueurs ont  
tendance à se contenter des séances ping dans leur préparation et n’ont 
pas assez le goût de l’effort. Ceci se ressent également au pôle espoirs.  
          Enfin, L’aspect psychologique est sans cesse abordé en vue de 
rendre les joueurs autonomes et motivés dans leur manière de           
s’entraîner, d’aborder l’entraînement pour préparer les compétitions, de 
façon à ce qu’ils s’approprient leur entraînement. Le joueur doit            
apprendre à se construire par lui-même et non par l’utilisation unique de 
l’entraîneur. Il faut je pense « apprendre à s’apprendre ». Une                
planification de l’entraînement est également établie pour préparer au 
mieux les compétitions importantes. Un staff a été mis en place autour 
des sportifs  ( médecin du sport, diététicien, psychologue ) pour permettre 
un accompagnement psychologique et prévenir des éventuelles         
blessures causées par les charges d’entraînement.  

Bref, toutes les conditions sont mises à disposition pour réussir. 
Les séances sont ouvertes à quiconque (entraîneurs, joueurs,              
dirigeants…) souhaite y assister. N’hésitez pas !    
 

                                                   Nico Gaudelas  (relanceur Pôle Espoirs) 

Nicolas Gaudelas en relance avec les 
minimes du pôle à gauche Julien 
Ramillon et à droite Geoffroy Virgery 

P o u r  c o n t i n u e r  l e s               
présentations des jeunes du 
pôle : voici Damien Fournier 
qui s’est maintenu en N2   
cadets pour le dernier tour et 
Mathilde Dugue qui tentera 
elle de remonter en N2     
Cadettes. Bon Courage!!! 


