LA ROUTE DU HAUT NIVEAU

par Christian Martin le 6 septembre 2004

LE CONTENU

- APPRENDRE A JOUER ET JOUER POUR APPRENDRE

- COMPRENDRE LE JEU

- APPRENDRE EN PRISE DIRECTE SUR L’ADVERSAIRE

- CATEGORIES D'AGE
1% PHASE : DE 6 A 12 ANS AVEC INITIATION ENTRE 6 / 8 ANS, CONSOLIDA-
TION, PERFECTIONNEMENT ENTRE 10 ET 12 ANS
AUTONOMIE : S’ACQUIERT DE 13 A 17 ANS MAIS ON INDIVIDUALISE AU PLUS
TOT.

- TECHNIQUE / TACTIQUE
S’ASSOCIENT DES LA 1% ANNEE (CULTIVER LE COTE ‘MALIN’), RECHERCHER

LA ZONE D’HABILETE (PAR RAPPORT AU CORPS), LES BONNES LIGNES DE SOL,

LEs MOTIFS, LA GENESE DU PROJET SURVEILLER LA PRISE DE RAQUETTE, UTLISER COUP DROIT ET REVERS, VOICI
LES PREOCCUPATIONS INITIALES.

- DOMINATION ASIATIQUE

- RESULTAT DE DISCUSSIONS ET DE REFLEXIONS

- CONSTAT DU DTN
[¢] DIFFICULTE A FORMER DES CHAMPIONS
(e] IL FAUT SE TOURNER VERS L'AVENIR
[¢] LE JEU FRANGAIS A DES CARENCES

DES LE DEBUT, VEILLER A CE QUI EST ENONCE CI-DESSUS EN INSISTANT SUR LE
CONTROLE DE LA BALLE ET L’'HABILETE DE LA MAIN AINSI QU'A TOUTES LES FORMES DE
DEPLACEMENT. LE GESTUEL S’APPREND ENSUITE
- VOLUME D’ENTRAINEMENT ET MODELE DE PERFORMANCE
150H A 300 H POUR LES JEUNES DE MOINS DE 9 ANS.
PREVOIR UNE COMPETITION TOUTES LES 3 SEMAINES ENTRE 9 ET 12 ANS.
( CHOISIR LES PLUS APPROPRIEES)

- CARENCES DU JEU FRANGAIS 900 H / AN VERS 15 / 17 ANS

O  PAS DE PLURALITE DANS LES SYSTEMES DE JEU

O  PAUVRETE TACTIQUE, JOUEURS ROBOTISES , .

O  PAS ASSEZ D’EQUILIBRE COUP DROIT / REVERS MEME EN SERVICE PRINCIPES D'EFFICACITE

O  DEMARRAGES PAS ASSEZ VARIES (ASSOCIES A LA REUSSITE) B

6 MAUVAISES REMISES DE SERVICE - RTENTABILISER’ LE TEMPS, L'ECHAUFFEMENT PHYSIQUE (QUI VARIE SELON

O  DEPLACEMENTS MAL TRAVAILLES (HORS DU CONTECTE “JOUER LE L'OBJECTIF), L'ECHAUFFEMENT SPECIFIQUE (EX : UTILISER TOUS LES ANGLES

AU FIL DES SEANCES)
- RENTABILISER LE TEMPS DE JEU POUR LES DEUX (PAS FORCEMENT UN QUI
JOUE ET L'AUTRE QUI REMET PASSIVEMENT)
OBJECTIFS DU PROJET _ ADAPTER LES SEANCES
- TEMPS VARIABLE SELON L'AGE ( 1H PAR SEANCE POUR LES PLUS JEUNES MAIS
PLUS DE SEANCES)
- PROCEDURES DIFFERENTES
- DECOUVRIR LES DIVERS MATERIAUX
- UTILISER LA COLLE RAPIDE ( JOUER AVEC ET SANS)
- VARIER LES PARTENAIRES
- OuTILS
UTILISER LA LEGON PARTICULIERE ( L'ENTRAINEUR RELANCE ET CONSEILLE AU
MOINS 20 MN RAQUETTE EN MAIN AVEC LE JOUEUR)
SEANCES COLLECTIVES AVEC EXERCICES INDIVIDUALISES
PANIER DE BALLES ( APPRENDRE A DISTRIBUER )
JOUER EN DOUBLE (NOTION D’EQUIPIER)
- SITUATIONS
RESPECT DU JEU REEL
INCERTITUDE DE L’ECHANGE
VARIER LE RYTHME
EVITER LA ZONE D’HABILETE ADVERSE
JOUER TOUTES LES BALLES
TRAVAILLER EN MOBILITE PERMANENTE
CREER DES SITUATIONS EXTREMES OU INHABITUELLES

POINT’

DONNER UNE COLONNE VERTEBRALE AU JEU ET OPTIMISER LA PERFORMANCE

LE JEU DE HAUT NIVEAU D'APRES LES CHAMPIONS ACTUELS

- HAUTE TECHNICITE, JEU EQUILIBRE COUP DROIT ET REVERS, VITESSE, BON
RYTHME, DOSAGE, LIGNES DE SOLS DIFFERENTES

- HAUTE TECHNICITE, FLEXIBLE, LA PLASTIQUE AU SERVICE DE LA TACTIQUE (20 A
30% SEULEMENT DU TEMPS D’ENTRAINEMENT CONSACRE A LA REGULARITE PURE).
BIEN LA POSSEDER POUR NE PAS AVOIR A Y PENSER EN COMPETITION.

- JEU EQUILIBRE COUP DROIT / REVERS, Y COMPRIS POUR LES SERVICES ET LES
REMISES, AVEC UNE NUANCE POUR LA PRISE PORTE PLUME.

- VITESSE ET PRECISION. C'EST L’ESSENCE DU TENNIS DE TABLE POUR TOUS LES
SYSTEMES DE JEU, Y COMPRIS LA DEFENSE

- RYTHME JUSTE : EN EVITANT LES FAUTES COMME PASSER A COTE DE LA BALLE. IL
FAUT ETRE DANS LE RYTHME, CHAQUE COUP EST DECLENCHE AVEC INTENTION, LE
JOUEUR EST EN HARMONIE AVEC LE DEPLACEMENT DE LA BALLE, SAIT PASSER DU
LENT AU RAPIDE ET VICE VERSA.

- DOSAGE : AJUSTER LE TOUCHER, SAVOIR TOUCHER FINEMENT LA BALLE, UTILISER
TOUTES LES NUANCES DE ROTATIONS, DE LA VITESSE, DES TRAJECTOIRES, DU
DEPLACEMENT, DU CONTROLE.

- LIGNE DE SOL : ELLE CONDITIONNE LE GESTUEL. ON DOIT SAVOIR EN CHANGER PROPOS RECUEILLIS PAR
POUR VARIER LE RYTHME OU CASSER CELUI DE L’ADVERSAIRE. G. BARBEREAU ET S. LELONG

- MAITRISER LE JEU AVEC OU CONTRE L'INITIATIVE

- L’ENTRAINEMENT PHYSIQUE EST INDIVIDUALISE CAR ADAPTE AU JEU

- ENTRAINEMENT MENTAL. IL FAUT PRENDRE PLAISIR A GERER DES SITUATIONS TEN-
DUES, S’ADAPTER A DES ADVERSAIRES DIFFERENTS (PARTENAIRES D'ENTRAINE-
MENT VARIES), RECHERCHER DE LA VITESSE( DE REACTION, DE DEPLACEMENT, DE
LA BALLE « MOMENT DU CONTACT BALLE/RAQUETTE »), DE LA PRECISION DU PLA-
CEMENT, (DE LA DIRECTION, DE LA TRAJECTOIRE, DE LA PROFONDEUR), DE L'ANTI-
CIPATION(ETRE CENTRE SUR L'ADVERSAIRE, LA CONCENTRATION(TENIR UNE TACTI-
QUE),DE L’APPRENTISSAGE DES DEFAITES.

Les entraineurs ont pu tester
différents types d’exercices
liés & la RHN. Moment trés
instructif pour eux pour s’ap-
proprier et sentir les situa-
tions mises en place... La
séance a été dirigée par
Christian Martin. Un grand
Merci encore a lui pour sa
disponibilité et ses compé-
tences.

LE HAUT NIVEAU DOIT ETRE UNE REFERENCE CONSTANTE QUI CONTRIBUERA POURTOUS A L'A-
MELIORATION DE L’ADRESSE, DE LA PRECOCITE, DE LA VARIETE, DE LA CONTINUITE.

SEANCE PRATIQUE EN SALLE DE PING

MISE EN (EUVRE DE LA ROUTE DU HAUT NIVEAU PAR DIVERSES SITUATIONS

CHRISTIAN MARTIN DIRIGE ENSUITE QUELQUES EXERCICES PRATIQUES DE PERFECTIONNEMENT, DU DEBUTANT AU JOUEUR
CONFIRME, AVEC PARTENAIRE ET AU PANIER DE BALLES.
IL INSISTE SUR QUELQUES POINTS
- L’EXERCICE N'EST PAS GRATUIT ! IL DECOULE D’UNE INTENTION, D'UN OBJECTIF
- IL EST PROFITABLE AUX DEUS JOUEURS, QU'ON CONSEILLE A EGALITE
- AU PANIER DE BALLES, LA DISTRIBUTION N’EST PAS STANDARD MAIS ADAPTEE A L’'OBJECTIF (EX : LA VITESSE DU BRAS
EXIGE PARFOIS UNE DISTRIBUTION SUR UN POINT FIXE, AU CONTRAIRE, BEAUCOUP D'EXERCICES EXIGENT DES DEPLA-
CEMENTS.)

IL CONCLUT SUR UN POINT QU'IL AVOUE NE PAS AVOIR ABORDE : LE RELACHEMENT DU CORPS. APPRENDRE A JOUER EN NE
MOBILISANT QUE LES MUSCLES AGONISTES (UTILES AU MOUVEMENT, LES ANTAGONISTES JOUANT LE ROLE DE FREIN)
D’APRES LUI, LE JEU DES EUROPEENS QUI CHERCHENT A ‘ARRACHER’ LES BALLES EN FORCE CONTRASTE AVEC LE STYLE DES
ASIATIQUES, PLUS SOUPLE, PLUS COULE. LA DECONTRACTION DONNE PLUS DE VITESSE ET D'ECONOMIE D’ENERGIE.
IL INSISTE SUR LE FAIT QUE LES EUROPEENS NE TRAVAILLENT PLUS LEUR SOUPLESSE (ON A DU MAL A TOUCHER SES PIEDS AVEC
LES JAMBES TENDUES). G BARBEREAU.




