SOMMAIRE 

	I. PRÉALABLE

	02

	II. QUELQUES PRINCIPES D’EFFICACITÉ

	03

	III. THÈMES PROPOSÉS


	08

	IV. SITUATIONS TECHNICO-TACTIQUES DU TABLEAU 1 


	09

	1. Développer le côté malin et combatif
	09

	2. Rechercher la zone d’habileté


	17

	V. SITUATIONS TECHNICO-TACTIQUES DU TABLEAU 2 

	20

	1.  La conscience tactique

	20

	2.  L'utilisation de la main

	25

	3.  Le rythme de la raquette (jouer juste)


	31

	VI. SITUATIONS TECHNICO-TACTIQUES DU TABLEAU 3


	36

	1. Les déplacements (bouger juste)

VII. ÉDUCATIFS PHYSIQUES DU TABLEAU 1

	36

41

	1. L'échauffement basé sur les jeux de poursuite et d'opposition
	42

	2. Découverte de la proprioceptivité


	46

	VIII. ÉDUCATIFS PHYSIQUES DU TABLEAU 2

	47

	1. Suite de l'échauffement basé sur les jeux de poursuite et d'opposition

2. Éducatifs de proprioceptivité



	47

50

	IX. CONCLUSION PARTIELLE


	51

	X. BIBLIOGRAPHIE


	52

	XI. REMERCIEMENTS


	52


I. PRÉALABLE

Dans le document initial du classeur "la route du haut niveau", à partir d’un constat des carences actuelles des meilleurs pongistes français ainsi qu’une analyse du haut niveau mondial, nous avons déterminé et précisé un certain nombre de caractéristiques incontournables pour permettre à nos jeunes joueurs d’appréhender la vraie pratique du tennis de table et la pratique du vrai tennis de table.

Un certain nombre de ces paramètres sont parfois écartés par le « cartésianisme » de l’entraîneur parce que trop complexes à transmettre. 

Comment, en effet, faire travailler à un joueur son adaptabilité, son rythme, son anticipation, son adresse et son intelligence de jeu ?

C’est à ces interrogations que nous allons maintenant essayer d’apporter des éléments de réponse.

Autrement dit, la mise en place pour des enfants de 6 à 12 ans (phase 1) d’une orientation de travail axée sur des principes d’efficacité et sur des points technico-tactiques à intégrer progressivement et durablement dans la formation.

En règle générale, nous consacrons beaucoup de temps à travailler et répéter la technique gestuelle mais trop peu pour le jeu et la compréhension de celui-ci.

Dans le même esprit, lors de nos entraînements, l’adversaire est encore trop souvent considéré comme un partenaire, retardant de fait, la notion de duel. 

De plus, la prédominance est souvent donnée à des entraînements avec des objectifs communs à tous alors que nous pratiquons un sport individuel.

À la lecture de ces quelques lignes, nous pouvons aisément comprendre que nous sommes parfois en inadéquation avec les spécificités du tennis de table.

Il nous paraît essentiel, pour des enfants qui découvrent le tennis de table, de privilégier la notion de jeu et d’opposition et que l’entraîneur soit capable d’individualiser rapidement les objectifs de travail du joueur en fonction de ses caractéristiques.
C'est pourquoi l'essentiel des thèmes traités dans ce document porte sur des éléments déterminants pour l'enfant dans sa compréhension du sport duel qu'est le tennis de table.

Nous savons aussi que le volume d’entraînement nous fait souvent défaut, notamment dans les petites catégories d’âge.

L’entraîneur doit faire preuve de souplesse d’organisation pour proposer des réponses à ce manque d’entraînement. Il faut partir du postulat que les joueurs à « fort potentiel » sont peu nombreux et qu’avec de l’imagination, il est souvent possible de trouver des solutions pour augmenter sensiblement leur volume d’entraînement.

La première priorité, pour l’entraîneur, est de repérer et d’identifier les joueurs à fort potentiel pour leur proposer plus, en qualité et en quantité.

Notre réflexion et notre action doivent maintenant se poursuivre en proposant :

· Quelques principes d’efficacité dans le domaine de l’entraînement.

· Quelques situations technico-tactiques et éducatifs physiques prioritaires.
II. QUELQUES PRINCIPES D’ EFFICACITÉ

RENTABILISER LE TEMPS DONT NOUS DISPOSONS 

Même si l’entraîneur va tout mettre en oeuvre pour augmenter le temps de jeu de ses jeunes joueurs, il est primordial d’essayer de rentabiliser au maximum celui dont il dispose.

· Rentabiliser l’échauffement physique :

Faire de l'échauffement physique un moment utile par une utilisation fréquente de jeux qui vont aider à développer les caractéristiques de notre sport :

· Les jeux d'opposition.

· Les éducatifs d'habileté et de concentration.

· Le travail de proprioception : équilibre, sensations internes.

· Les activités développant la vitesse sous toutes ses formes (fréquence, vélocité, temps de réaction…).

· Rentabiliser l’échauffement à la table :

Faire de l’échauffement à la table un temps de jeu efficace. 

Actuellement, les échauffements se déroulent encore trop souvent en régularité sur les diagonales. Ce qui peut expliquer, en partie, la difficulté qu’éprouvent les joueurs en compétition, à jouer les lignes latérales et le ventre-coude des adversaires.

· Varier d’un échauffement à l’autre les consignes concernant les placements de balle (jouer autant sur les latérales et milieu de la table que sur les diagonales).

· À partir d'une situation simple, penser à varier la profondeur de la balle sur la demi-table adverse (travail du rythme du coup, du toucher de balle, des sensations).

· Pratiquer l’échauffement avec des consignes de placement sur une demi-table. Obliger l’enfant à être mobile et concentré dès le début des séances.

· S’échauffer parfois en situation de jeu libre et axer les objectifs sur la précision des placements de balle.

· Travailler fréquemment avec des situations inhabituelles : par exemple, laisser la balle toucher le sol (après un rebond sur la table) avant de la jouer, etc.

· Rentabiliser efficacement le temps de jeu des deux joueurs :

Afin d’éviter qu’un enfant soit trop passif pendant certains exercices (et qu’il perde parfois son temps), l’entraîneur doit mettre fréquemment en place des conditions de jeu pendant lesquelles les deux joueurs sont en situation de travailler.

Considérer le joueur en face de soi comme un adversaire est une solution utile pour mobiliser l'attention des deux joueurs.

ADAPTER LA DURÉE DES SÉANCES D’ENTRAÎNEMENT EN FONCTION 

DE L’ÂGE ET DE LA RÉCEPTIVITÉ DES ENFANTS 

L'investissement physique et mental doit être au maximum pendant l'entraînement. 

Il est préférable d'être à 100% pendant 45' qu'à 70% pendant 1h30.

L’ORGANISATION ET LE CONTENU DES SÉANCES 

D'ENTRAÎNEMENT DOIVENT ÊTRE VARIÉS 

De manière générale, l’entraîneur fait appel : 

· À des procédures d'entraînement différentes :

· Cultiver le sens de la réflexion chez l’enfant en mettant en place des situations l’obligeant à trouver lui-même les réponses adaptées (méthode auto-adaptative).
· Développer l’adaptabilité en confrontant l’enfant à la totalité de l’exercice (méthode globale).

· Renforcer son savoir en travaillant avec des successions de séquences gestuelles (méthode analytique).

Afin de faire découvrir à l’enfant toutes les richesses techniques et tactiques du tennis de table, l’entraîneur fait appel : 

· À des séances pendant lesquelles les enfants vont aborder le jeu avec la colle rapide.

Cette découverte du jeu avec la colle dite "rapide" va autoriser l’enfant à entrevoir quelques possibilités inhérentes à ce surcroît de vitesse :

· Raccourcissement des gestes.

· Difficultés de contrôle (au début), les obligeant à trouver des solutions intéressantes pour canaliser la vitesse de la balle adverse. 

· Adaptabilité.

Remarque : à partir du 1er septembre 2007, toute colle contenant des solvants toxiques sera interdite. 

· À des séances d'initiation à la pratique du jeu avec et contre des matériaux "combi ".

Dans le même ordre d’idée que le point précédent, l’utilisation ponctuelle des matériaux « combi » permettra à l’enfant : 

· D’explorer les possibilités offertes par ce type de revêtement.

· De s’adapter plus facilement contre des joueurs utilisant ces revêtements.

· De manière générale, de développer des capacités de compréhension et d'adaptation.

·   À des séances pendant lesquelles les enfants vont jouer contre des adversaires différents :
Utiliser sans modération des partenaires différents est un paramètre essentiel pour la compréhension du jeu. Il n'est pas nécessaire de proposer aux enfants des adversaires trop forts (même si ponctuellement, cela peut être intéressant), mais plutôt des joueurs de niveau un peu supérieur (entre 2 à 4 classements au-dessus). 

L’entraîneur utilise tous les outils de travail connus pour la formation du joueur et plus particulièrement :

· La leçon individuelle : 
Intérêts : idéale pour un travail fin et de qualité grâce à : 

· L'implication directe de l'entraîneur.
· La précision des corrections apportées.

· La pertinence des informations reçues par l’entraîneur qui apprécie « en direct » le résultat de la technique utilisée par le joueur.

Remarque : 
Il n’est pas nécessaire de donner la leçon une heure durant. Il est préférable de faire appel à des séquences courtes et productives : de 10’ (pour les 6 – 7 ans) à 30’ maximum (pour les 8 ans et plus).

À l’instar d’autres sports individuels, il faut réhabiliter cette forme de travail

· Le travail collectif (en groupe) avec des objectifs individuels : 
Même si l’on fait souvent appel à ce type de séances comportant des exercices communs aux différents joueurs, il faut penser rapidement à individualiser les objectifs. 

On peut faire le même exercice de mille manières différentes.

Pensons à adapter les objectifs en fonction des caractéristiques du joueur.

· Le travail au panier de balles : 

Intérêts :
· Adaptations nées de la répétition.

· Adaptations nées de la « sur-difficulté » par rapport au jeu réel. Il rend le vrai tennis de table plus facile.
· Travail très spécifique permettant un transfert optimal dans le jeu.

· Implication de l’entraîneur → possibilité de mieux évaluer le seuil des « savoir-faire » de l'enfant.
Remarque : L’efficacité du travail au panier de balles réside aussi dans sa mise en place. 

La distribution doit être adaptée (il faut s’entraîner à distribuer) et la forme du travail doit être variée. 

Sachons alterner la mise en place du travail au panier : groupe de 3 joueurs, groupe de 2 ou bien, 1 entraîneur 1 joueur.

Enfin, il semble essentiel de noter que le travail au panier de balles doit participer à l’évolution d’un jeu de plus en plus complet. Il doit comporter, à temps égal, des situations de jeu avec initiative et contre initiative.

L’efficacité du panier de balles est étroitement liée à la qualité de la distribution.

Alors, entraînons- nous à distribuer !

· Le travail du double : 
Intérêts :
Il est malheureusement encore trop souvent délaissé. Pourtant, ce travail spécifique permet d’appréhender (entre autre avantage) de manière efficace les déplacements, les services et la remise des services. 

Par ailleurs, il contribue aussi au développement du sens du jeu chez les enfants : apprendre à tenir compte d’un partenaire (jouer avec lui) et de deux adversaires (jouer contre eux).

LES STRUCTURES OU LES SITUATIONS DE JEU DOIVENT ÊTRE EN ADÉQUATION AVEC LES QUALITÉS RECHERCHÉES 

POUR LA PRATIQUE DU TENNIS DE TABLE DE HAUT NIVEAU

Rappel : La condition première est de considérer très souvent la personne en face de soi comme un adversaire et non comme un partenaire (tennis de table = sport duel) afin de : 

· Respecter le jeu :

C’est-à-dire, ne pas trop isoler la technique gestuelle du contexte d’opposition.

· Travailler souvent en situation d'incertitude :

Ces situations vont demander de la part des joueurs un effort de concentration pour décoder les informations adverses et ainsi, permettre de développer l’anticipation et la vitesse de réaction.

· Varier le rythme :

C’est-à-dire, comprendre progressivement l’intérêt de varier le rythme de la raquette afin de jouer sur des tempos différents. 

Être capable, à terme, de jouer vite et fort mais aussi d'arriver à faire mal jouer (dérégler) son adversaire.

· Éviter de jouer dans la zone d'habileté de l'adversaire :

Apprendre rapidement à jouer les balles ailleurs que dans la raquette du joueur adverse. 

Exploiter favorablement les placements stratégiques liés au tennis de table ainsi que les faiblesses adverses.

· Jouer toutes les balles :

Apprendre progressivement à se battre sur toutes les balles avec la même concentration et la même détermination. 

Deux exemples assez fréquents et dommageables pour la progression du jeu de l’enfant : 

· Lorsque le placement de balle sort d’une consigne donnée par l’entraîneur, l’enfant arrête de jouer le point. À éviter absolument.

· Sur les balles dites « faciles » (une balle haute par exemple) l’enfant joue rarement le point à 100% de ses moyens.

L’entraîneur veille à ce que l’enfant s’investisse sur toutes les balles.

· Être en situation de mobilité permanente : 

Veiller souvent à mettre en place des situations sollicitant la mobilité du joueur.

Dans le cas de situations statiques, il faut malgré tout penser aux consignes d’allégement sur les jambes. Éviter que l’enfant reste les deux pieds "plantés" dans le sol.

· Travailler parfois avec des situations extrêmes ou inhabituelles : 
Le travail face à des situations extrêmes (par exemple le travail de survitesse ou de fréquence gestuelle au panier) permet de rendre progressivement, le vrai tennis de table plus facile.

Le travail en situation inhabituelle permet de développer les qualités d’adaptation et de combativité du joueur.

Remarques
Nous savons que le tennis de table est une discipline riche en possibilités techniques et tactiques. 

C’est pourquoi, il serait utopique de croire que la seule assimilation de la technique gestuelle permette au joueur d’appréhender efficacement la compétition.

En règle générale, le jeu de nos joueurs manque de variété et de créativité. Aussi, même s'il est plus facile et confortable pour l'entraîneur de décortiquer l’attaque du coup droit ou le top spin du revers, l'essentiel réside avant tout dans la compréhension du jeu et les applications qui en découlent. 

Notre propos n'est pas de dévaloriser l’intérêt de l’apprentissage de la technique gestuelle mais bien de recadrer son importance dans un contexte de duel.

Par ailleurs, l’identification et la maîtrise des effets adverses ainsi que la réalisation correcte des actions sur la balle restent des paramètres essentiels et incontournables dans la formation du joueur. 

C'est pourquoi, ces paramètres sont toujours sous-jacents aux thèmes et situations développés dans ce document. 

Nous savons aussi que plus que les situations proposées à l’entraînement (il n'existe pas de recette miracle), ce sont les interventions et l’investissement de l’entraîneur qui font de l'entraînement, des moments utiles et agréables. 

En s'appuyant sur une programmation cohérente et des interventions appropriées, l'entraîneur va mettre en place les conditions nécessaires à l'évolution des joueurs.

Il faut nécessairement donner du sens à nos entraînements.

III. THÈMES PROPOSÉS

- PHASE 1 : 6 à 12 ANS -

Je pars du bon pied pour poser et consolider les fondations

	
	Technico/tactique
	Mental
	Physique

	Tableau 1

partir du bon pied

(6-7 ans)
	· Cultiver le côté malin et combatif du joueur

· Rechercher la zone d'habileté
	· Attention focalisée

· Plaisir du jeu

· Apprendre à se concentrer
	· Échauffements basés sur les jeux de poursuite, d'opposition et d'habileté

· Proprioceptivité (découverte)

	Tableau 2

poser les fondations

(7-9 ans)
	· La conscience tactique

· L'utilisation de la main

· Le rythme de la raquette
	· Concentration accrue

· Apprentissage de la compétition
	· Continuer les    échauffements physiques sur la base des qualités recherchées

· Proprioceptivité (éducatifs)

	Tableau 3

consolider les fondations

(9-10 à 12 ans)
	· Travail de tous les déplacements
	· Développer le goût de l’effort associé au plaisir
	


Comme évoqué précédemment, les thèmes de la phase 1 du tableau ci-dessus ont fait l'objet d'un choix répondant généralement à des faiblesses du jeu français ou/et à une priorité pour la compréhension et la pratique intelligente de notre discipline. 

Ils sont aussi la volonté d'appréhender le tennis de table avec une philosophie de l'entraînement différente. 

Nous avons volontairement mis en exergue la partie technico-tactique.

En effet, même si la nécessité de travailler le physique comme le mental n'est plus à démontrer, la phase 1 concerne des enfants de 6 à 12 ans et elle doit être majoritairement consacrée à la pratique du tennis de table. 

Nous proposons cependant quelques situations de travail physique en relation directe avec la pratique de notre discipline. 

Ces éducatifs physiques permettent de développer et de rentabiliser les caractéristiques propres au tennis de table et posent les bases essentielles pour préparer l'enfant aux exigences et contraintes du haut niveau. 

Le complément utile à ces éducatifs est organisé par l'entraîneur qui met en place des séances d'entraînement de tennis de table articulées souvent autour de situations de jeu demandant de la mobilité.

Au final, l’addition de ces éducatifs physiques (sous la forme de jeu) et de la mobilité quasi-permanente à la table vont développer progressivement le goût de l'effort chez l'enfant.

Au plan mental, le rôle de l'entraîneur est prépondérant. Il met en place les éléments qui permettent d’atteindre l’objectif premier recherché : la concentration. 

Au travers de l’organisation et du contenu des séances d'entraînement, l’entraîneur cherche à : 

· Adapter la longueur des séances et la durée des exercices en rapport avec l'âge des joueurs (se reporter au document initial : « la route du haut niveau »).

· Placer parfois les exercices demandant un effort de concentration important au début de sa séance d’entraînement (pourquoi pas dès l’échauffement à la table). 

· Étonner et surprendre les enfants en apportant de la variété et des nouveautés utiles pour aiguiser leur concentration.

· Être positif et motivant dans ses interventions et dans son comportement. 

Mettre en application ces principes va permettre de solliciter l’attention (la concentration, c’est l’attention) des enfants.
IV. SITUATIONS TECHNICO-TACTIQUES DU TABLEAU 1 

1. CULTIVER LE CÔTÉ MALIN ET COMBATIF (partir du bon pied)
- LE JEU AVANT LA TECHNIQUE -

Cultiver le côté malin et combatif du joueur 

Le tennis de table, sport duel par excellence, nécessite de prendre en compte et de développer dès le plus jeune âge ces deux notions indispensables.

Certaines situations d’entraînement et attitudes de l’enfant vont permettre à l'entraîneur de repérer et de développer le côté malin et combatif du joueur.

Comment travailler le côté malin ? (faire preuve d'intelligence de jeu. Pour les enfants, on parle plutôt de sens du jeu)

· Je découvre le jeu (l’opposition) avant d’apprendre la technique. L’entraîneur fait malgré tout attention à mettre en place des éléments techniques qui faciliteront plus tard l’apprentissage de celle-ci. 

Dans tous les cas, il faut veiller à l’élimination des mouvements parasites.

· Je commence à poser des problèmes à l'adversaire (le service est souvent l'élément déclencheur).

· Je commence à résoudre les problèmes posés par l'adversaire (adaptation).

Comment travailler le côté combatif ? (pour plus tard aimer la compétition)

Préalable : Le partenaire est fréquemment adversaire et je joue tous les points.

· J’apprends par le jeu → le jeu amène le goût de l'effort.

· Je commence à apprendre à relever des défis pour plus tard aimer la compétition.

· Je commence à appréhender les situations stressantes.

MON ÉCHAUFFEMENT À LA TABLE

Proposition : Je m'installe rapidement dans la séance

Mise en place : Les deux joueurs travaillent avec le coup droit dans la diagonale coup droit (pour deux droitiers ou deux gauchers). 

Pour les deux joueurs, les placements de balle s'effectuent sur toute la demi-table coup droit.

Au début, le rythme de jeu doit être assez lent pour progressivement s’élever.

L'objectif est de réaliser de 4 à 6 échanges (en fonction des possibilités des enfants) avec une situation demandant une mobilité permanente.

Quand l'objectif est atteint, on augmente la vitesse pour un travail au seuil des possibilités du joueur.

Intérêts : 

Installer rapidement l'enfant dans la séance en mobilisant sa concentration par l'intermédiaire des comptages de points et son implication physique par la mobilité permanente de cette situation.

Le joueur va travailler aussi sa tenue de balle en essayant de jouer juste et avec suffisamment d'intensité.

Variantes : 

Il est souhaitable de poursuivre cette situation par un travail identique avec le revers sur la demi-table revers.

Aménager ces situations pour un travail sur les latérales (à utiliser aussi souvent que les diagonales).

Faire évoluer souvent les consignes et les objectifs. 

Par exemple :

· demander aux enfants de réaliser cette situation à différentes distances de la table (changement de ligne de sol).

· demander de les réaliser avec des actions sur la balle différentes (poussette du revers par exemple).

Remarques :

L'entraîneur insiste sur un enchaînement de placements de balle vraiment irrégulier et qui ne se résume pas uniquement à "un droite-gauche". 

Il vérifie aussi que les joueurs ne touchent pas deux balles consécutivement sans allégement ni reprise d'appuis.

Proposition : J'essaye et je découvre différents matériaux

Mise en place : L'entraîneur propose une situation simple ou bien un échauffement libre sur toute la table.

Il fait essayer différentes raquettes et plaques aux joueurs (picot long, soft, antispin, bois sans plaque, etc.).

Intérêts :

· Développer l'adaptabilité.

· Aiguiser la réflexion chez l'enfant (attrait de la nouveauté).

· Compréhension du jeu avec et contre ces différents matériaux. 
Proposition : Je m'entraîne de temps en temps avec une balle légèrement cassée
Mise en place : Deux joueurs à la table
Commencer à jouer sur une diagonale puis progressivement augmenter la difficulté en évoluant en jeu libre sur toute la table.

Intérêts de l'exercice et objectifs du joueur :

· Répondre positivement face à une situation inhabituelle (adaptation).
· Aiguiser sa concentration.
· Travailler sa vitesse de réaction.

· Combativité.

Rôle de l’entraîneur :

· Veiller au sérieux de l'exercice.

· Encourager les réactions positives du joueur face à des rebonds parfois capricieux (par moment synonymes d'injustice pour l'enfant).

MA SÉANCE À LA TABLE

JE DÉCOUVRE LE JEU ET L’OPPOSITION 

(je suis malin)

Situation : Je travaille les placements de balle et je tiens compte de mon adversaire

Mise en place : Les deux joueurs travaillent en coup droit sur toute la table.

Les consignes concernant les actions sur la balle sont au choix de l'entraîneur et dépendantes des aptitudes des enfants.

Objectifs du joueur : 

· Ne pas jouer trop fort ou trop vite.

· éviter la zone d'habileté de son adversaire. 

· Jouer les placements préférentiels (petits côtés, ventre coude). 

· Utiliser les ruses (contre pied, etc.)

Rôle de l'entraîneur : 


Veiller : 

· Au bon placement des balles plus qu'à la vitesse ou la force afin d’obtenir une bonne régularité dans l’exercice.

· À la non-utilisation de la face revers de la raquette.

· À éliminer les mouvements parasites.

· À analyser et à marquer les éventuelles difficultés de déplacements rencontrées par l'enfant. (dans le but précis d'individualiser rapidement les objectifs de travail).

Encourager : 

· Les placements de balle préférentiels.

· L'utilisation de la main pour l'exécution des feintes.
Situation : Je continue à travailler les placements de balle 

Mise en place : Les deux joueurs évoluent en revers sur toute la table.

Les consignes concernant les actions sur la balle sont au choix de l'entraîneur et dépendantes des aptitudes des enfants.
Les objectifs du joueur et le rôle de l'entraîneur sont les mêmes que lors de la situation précédente.

Variantes : Ces deux dernières situations peuvent être réalisées avec différentes actions sur la balle. 

Pour des enfants de 6 à 7 ans, il est recommandé de travailler soit en rotation arrière (poussette), soit en rotation neutre (balle tapée).

JE COMMENCE À POSER DES PROBLÈMES À L’ADVERSAIRE 

(je suis malin)

Situation : Je travaille le service tapé du revers (je surprends mon adversaire) 

mise en place : Deux joueurs sont adversaires.
Un joueur sert tapé du revers et doit chercher à mettre en difficulté l'adversaire.

Il utilise toute la table pour l'exécution du service.

Après le service, pour les deux joueurs, poursuivre l’échange en jeu libre et rechercher le gain du point.

Objectifs du joueur :

· Travailler sur le placement et la vitesse du service.

· Déstabiliser l’adversaire par le service mais aussi dans la suite de l’échange si nécessaire.

· Rester mobilisé pour toute la durée du point.

Rôle de l'entraîneur : 


Veiller :

· À la régularité du service.

· À une préparation de geste identique quel que soit le placement de balle choisi (maquillage).

· À attirer l'attention de l'enfant sur le placement de son adversaire en attente du service.

· À questionner l'enfant à la fin de l’exercice sur les points forts et faibles de son adversaire.

· À lui demander de jouer à 100 % les balles qui semblent faciles (balles hautes par exemple).

Encourager :

· L'enfant lorsque l’adversaire se trouve déstabilisé par le placement et la vitesse du service (il ne touche pas la balle ou il est surpris).

· L'enfant exploite correctement les faiblesses adverses.

· La trajectoire de la balle au service est correcte (trajectoire basse et longue).

Situation : Je travaille le service tapé du coup droit (je surprends mon adversaire)
Mise en place de l'exercice, objectifs des joueurs et rôle de l'entraîneur seront les mêmes que lors de la situation précédente.

Situation : J'alterne les services tapés du coup droit et du revers et parfois j'utilise un service court (j'essaye de déstabiliser mon adversaire)

Mise en place : Un joueur sert tapé du coup droit ou du revers sur toute la table adverse.

Tous les 3 ou 4 services tapés, il introduit un service court sans effet (juste posé derrière le filet).

Après le service, pour les deux joueurs, poursuivre l’échange en jeu libre et rechercher le gain du point.

Les objectifs du joueur et le rôle de l'entraîneur seront pratiquement les mêmes que lors des deux situations précédentes.

Cependant, l'entraîneur veille à ce que les joueurs n'oublient pas d'utiliser : 

· Un service court de temps en temps.

· Autant les services tapés du revers que du coup droit (équilibrage du jeu). 
· Parfois, au service, le placement de balle milieu de table ou ventre de l'adversaire. 
JE COMMENCE À RÉSOUDRE LES PROBLÈMES POSÉS PAR L’ADVERSAIRE 

(je suis malin)
Situation : Je ne me laisse pas surprendre 

Mise en place : Travail en coup droit et/ou en revers de la remise du service tapé.

Le joueur adverse sert tapé du coup droit ou du revers sur toute la table en recherchant la vitesse et le placement. 

L'enfant qui travaille remet librement le service. 

Continuer l’échange après la remise du service et rechercher le gain du point pour les deux joueurs.

Objectifs du joueur :

· Prendre l’information sur le service adverse. Apprendre à étudier l’adversaire (observer la position de sa raquette, la position de son corps, etc.).

· Ne pas se laisser déborder par le placement et la vitesse du service adverse.

· Si possible, marquer le point sur la remise de service ou à défaut dans la suite de l'échange.

Rôle de l'entraîneur :

Veiller :

· Aux consignes d'intégration de l'allégement (déclenchement des appuis) lors de la remise des services.

· À l'utilisation équilibrée du coup droit et du revers lors de la réception des services (éviter de remettre le service avec le coup droit dans le plein revers par exemple).

Encourager :

· L'efficacité de la remise des services.

· L'anticipation dont l'enfant fait preuve (bonne lecture du service adverse et choix judicieux pour le placement de balle sur la remise). 

· Le gain du point lorsque le joueur retourne à son avantage une situation compromise.

JE COMMENCE À APPRENDRE À RELEVER DES DÉFIS

(je suis combatif)

Situation : Je réalise un contrat
Mise en place : Distribution irrégulière en coup droit pour les deux joueurs (ou au panier de balles) sur la demi-table coup droit.

Objectif : réaliser 20 coups droit sans perdre le point (le nombre est à adapter aux possibilités de l'enfant).

Objectifs des joueurs : 

· Concentration accrue.

· Réaliser le contrat.

Rôle de l'entraîneur : 

· Veiller à ce que le rythme des coups soit juste (ni trop lent, ni trop rapide).

· Attirer l'attention des joueurs sur le relâchement musculaire (éviter la crispation).

· Veiller à une distribution vraiment irrégulière.

· Attention à adapter le contrat demandé aux possibilités de l'enfant.

Remarque : 

Après réalisation du contrat par les deux joueurs, cette situation peut (doit) être poursuivie par un travail en revers.

Il est important de travailler à temps égal le coup droit et le revers.

Variantes : 

Réaliser les contrats avec des actions sur la balle différentes (en attaque, top spin, poussette, etc.).

En fonction de la progression du joueur, il est nécessaire de faire évoluer la situation par l'ajout d'objectifs de précision ou de vitesse plus grande.


JE COMMENCE À APPRÉHENDER LES SITUATIONS DE STRESS

(je suis combatif)
Situation : Je réalise une tâche devant le regard des autres
Mise en place : Un joueur qui travaille. 

Tous les autres joueurs sont disposés en qualité d'observateur (ou de spectateur) autour de l'aire de jeu. 

Une séparation (ou un autre obstacle) est placée derrière la moitié de table adverse à environ 1 mètre de distance.

Le joueur qui travaille doit réaliser, par exemple, un service tapé du coup droit ou du revers avec suffisamment de vitesse pour que la balle franchisse la séparation après le rebond sur la table.

Faire jouer tous les enfants à tour de rôle. 

Intérêts de l'exercice et objectifs du joueur :

· Concentration. 

· Commencer à s'habituer à des situations de stress. 

· Faire abstraction des éléments extérieurs perturbants. 

· Réaliser la tâche demandée.

Rôle de l'entraîneur : 

· Veiller à la bonne mise en place de cette situation (adapter la distance de la séparation en fonction des aptitudes de l'enfant). 

· Minimiser les échecs. 

· De temps en temps, il peut être utile de questionner les enfants spectateurs (pour maintenir leur attention et surtout pour aiguiser leur sens du jeu) sur les raisons des échecs ou des réussites du joueur qui vient de passer.

Quelques variantes : 

· Reculer progressivement la séparation afin d'augmenter la difficulté de l'exercice.

· Travail de la précision des services tapés du coup droit et du revers avec des cibles disposées sur la table. 

· Travail de la vitesse en coup droit ou en revers (frappe ou top spin) avec une séparation placée derrière la moitié de table adverse à environ 1 mètre de distance.

· Travail de la précision en coup droit et en revers (top spin, frappe, poussette, défense) avec des cibles disposées sur la moitié de table adverse, etc.

2. RECHERCHE DE LA ZONE D’HABILETÉ (partir du bon pied)
- AISANCE ET FACILITÉ À LA TABLE -
Recherche de la zone d'habileté

Afin de placer l’enfant dans les meilleures conditions possibles (être à l'aise), il est nécessaire de rechercher rapidement sa zone d'habileté.

Rappel : la zone d'habileté (ou zone de précision) est le cylindre dans lequel le joueur est capable de venir rapidement toucher la balle avec une précision et une vitesse maximale.

Du repérage et du développement rapide de cette zone d'habileté va dépendre en grande partie la mise en confiance du joueur.

Cette zone d'habileté est propre à chaque individu. Elle peut être fonction de la morphologie, des sensations, etc.

Certaines situations, renforcées par l'expérience de l'entraîneur, vont aider l’enfant à s'approprier (à son rythme) sa zone d'habileté :

Comment trouver ma zone d'habileté ?

· On me laisse jouer librement sans aucune consigne.

· Je commence à jouer en utilisant différentes parties de mon corps (utilisation segmentaire).

· Je m’entraîne sur différentes lignes de sol.

Remarque : la recherche de la zone d'habileté de chaque joueur est étroitement liée à la qualité d'observateur de l'entraîneur.

"Entraîner, c'est observer" (Jacques Piasenta) 

MON ÉCHAUFFEMENT À LA TABLE

ON ME LAISSE JOUER LIBREMENT SANS AUCUNE CONSIGNE

Proposition : Les deux joueurs évoluent librement et l'entraîneur ne donne  aucune autre consigne

L’entraîneur veille à observer suffisamment longtemps les joueurs en évolution pour : 

· Repérer les lignes de sol privilégiées des joueurs.

· Encourager la faculté de relâchement musculaire de l’enfant.

· Observer l’efficacité des coups (vitesse, précision, placement).

 Intérêts :

Cette situation permet à l'entraîneur d'observer les préférences naturelles de chaque joueur. Il peut en retirer des enseignements riches pour la construction de ses futures séances et surtout pour la recherche de la zone d'habileté de chaque enfant.

Remarque : 

Cette situation peut être réalisée à l'échauffement mais aussi, à l'intérieur même de la séance. 

MA SÉANCE À LA TABLE

JE COMMENCE À JOUER EN UTILISANT DIFFÉRENTES 

PARTIES DE MON CORPS
situation : J'apprends à jouer bras tendu ou bras collé au corps.
Mise en place : Panier de balles.

La distribution est irrégulière sur la demi-table coup droit ou sur la demi-table revers (au choix de l'entraîneur).

La cadence de distribution est adaptée à la réussite.

Le joueur qui travaille doit être placé vers le milieu de la table et il n'a pas le droit de se déplacer réellement. 

Il est souhaitable de matérialiser au sol (à la craie ou par un cerceau), un cercle suffisamment grand dans lequel le joueur est placé.

Il ne peut sortir qu'un seul pied du cercle (ajustement latéral).

Intérêts de l'exercice : 
Cette situation occulte les déplacements et va obliger l'enfant à tendre le bras (envergure maximale) sur les balles jouées dans le plein coup droit et à jouer avec le coude collé au corps (envergure réduite) sur les balles placées vers le centre de la table.

De fait, il se retrouve dans une situation difficile, mais favorable, pour utiliser la main sur les balles jouées à bout de bras. 

Pour la balle arrivant sur le corps, il va devoir alléger ses appuis afin d'effacer légèrement le bassin et pouvoir négocier la balle dans des conditions acceptables.
Objectifs du joueur :
· Remettre la balle sur la table.

· Chercher à frotter la balle (avec la main) qui est excentrée dans le plein coup droit.

· Alléger ses appuis sur la balle arrivant au ventre.

· Ne pas sortir les deux pieds du cercle imaginaire ou matérialisé sur le sol. 

Rôle de l'entraîneur : 

· Adapter la distribution à la réussite.

· Mettre l'accent sur l'utilisation de la main pour négocier les balles jouées dans le plein coup droit.

· Éviter que l'enfant, sur la balle arrivant au ventre, joue le coup droit devant lui (en cas d'exercice sur la demi-table coup droit). 

Remarque :

Il est utile de réaliser cette situation avec le revers autant qu'avec le coup droit.

JE M’ENTRAÎNE RÉGULIÈREMENT SUR DES LIGNES DE SOL DIFFÉRENTES
situation : j'appréhende les différentes lignes de sol
Mise en place : Panier de balles.

Le placement de la distribution des balles est régulier. 

La vitesse de la distribution est adaptée à la distance qui sépare l'enfant de la table. 

Tracer au sol des lignes parallèles à la ligne de fond de la table. Espacer ces lignes de 50 cm en 50 cm jusqu'à 2,50 m de la table environ.

Objectif : réaliser une situation simple (choisie par l’entraîneur) à l'intérieur des différentes lignes tracées sur le sol. 

Par exemple : Exécuter plusieurs coups droits en débutant l'exercice à l'intérieur des 2 premières lignes (entre 50 cm et 1 m). Après 2 minutes, l'enfant recule d'une ligne (entre 1 m et 1,50 m) et continue l'exercice. Et ainsi de suite afin d'utiliser tous les intervalles matérialisés sur le sol.

Intérêts de l'exercice :

Cette situation va permettre à l'enfant d'aborder le jeu sur différentes lignes de sol et de modifier sensiblement l'amplitude gestuelle en fonction de la distance qui le sépare de la table.

De plus, l'entraîneur a une idée plus précise sur l'habileté du joueur à s'adapter à ces différentes lignes de sol.

Rôle de l'entraîneur : 

· Mettre en place un système d'évaluation des réussites du joueur

(compter le nombre de coup droit ou de revers réussi à chaque changement de ligne de sol).

· Être capable de repérer la ligne de sol sur laquelle l'enfant est le plus à l'aise.

· Par la suite, et pour tous les exercices nécessitant un taux de réussite important ou une efficacité maximum, veiller à ce que l'enfant les réalise sur cette ligne de sol.

Remarques : 

Il faut mettre en place ces tests d'évaluation plusieurs fois pour que l'entraîneur dispose de renseignements fiables.

De plus, les enfants doivent travailler ces situations en attaque mais aussi en défense. 

V. SITUATIONS TECHNICO-TACTIQUES DU TABLEAU 2

1
LA CONSCIENCE TACTIQUE (poser les fondations)
- PRENDRE EN COMPTE L' OPPOSITION ET APPLIQUER UNE INTENTION DE JEU -

La conscience tactique

Rappel : C’est jouer avec une intention de jeu en tenant compte de son adversaire (de la balle reçue).

En développant précédemment le côté « malin » de l’enfant, l’entraîneur a mis en place les conditions nécessaires pour lui permettre maintenant de perfectionner sa conscience tactique.

Il faut maintenant organiser des structures de jeu pour que l’enfant puisse progressivement s’adapter aux différentes natures des balles adverses.

Varier les situations pendant lesquelles l’enfant va passer d’une stratégie d’attente du point (attendre la faute de l’adversaire) à une stratégie de gain du point (notion de prise de risque).

Attention, il ne faut pas confondre "prise de risque" avec action suicidaire. En effet, la prise de risque inconsidérée peut rapidement générer un sentiment d’insécurité chez l’enfant, retardant de fait, l’utilisation volontaire de celle-ci.

L’enfant doit pouvoir s'appuyer sur un savoir, un vécu, pour entreprendre avec confiance cette notion de prise de risque, multipliant ainsi les chances de réussite.

À haut niveau, un joueur qui prend des risques est souvent quelqu'un qui, au bon moment, va utiliser une de ses armes maîtrisées avec un placement et/ou un effet différent ou/et une vitesse plus grande.

Il s'appuie donc sur un acquis qu'il adapte en fonction de son adversaire et surtout du moment et de la configuration de la rencontre.

Par ailleurs, afin d'accroître les possibilités tactiques de l'enfant et déterminer son intention de jeu prioritaire, il faut avoir (et continuer) exploré toutes les facettes du jeu et notamment :

· les différentes lignes de sol

· travailler à temps égal le coup droit et le revers

· découvert les différents matériaux

· jouer autant « avec » que « contre » l’initiative.

Comment travailler les éléments techniques qui vont aider au développement de la conscience tactique ?

· Je travaille la tenue de balle.

· J'affine mes sensations.

· Je travaille la prise de risque.

Remarque : L'intention de jeu, c'est un état d'esprit. Celui de vouloir organiser et conduire l'échange avec ou sans l'initiative du jeu.

Il faut que l’enfant identifie, comprenne et s’adapte

MON ÉCHAUFFEMENT À LA TABLE

Situation : Je m'échauffe en double

Mise en place : L'entraîneur propose un échauffement en double.

Il varie parfois la mise en place : deux contre deux ou deux contre un.

Il impose une situation ou laisse les joueurs évoluer librement.

Intérêts de l'exercice et rôle de l'entraîneur :

· Faire prendre conscience aux enfants que la tactique peut s'élaborer à deux (jouer aussi pour un partenaire). 

· L'entraîneur encourage le dialogue entre les joueurs d'une même équipe.

· Il met en avant les placements de balle judicieux.

Situation : Je continue à découvrir différents matériaux.

Mise en place : L'entraîneur propose une situation simple ou un échauffement libre sur toute la table.

Il fait essayer différentes raquettes et plaques aux joueurs (picot long, soft, antispin, bois sans plaque, etc.).

Il propose aussi aux enfants d'échanger leur raquette.

Intérêts :

· Développer l'adaptabilité.

· Aiguiser la réflexion chez l'enfant (attrait de la nouveauté).

· Compréhension du jeu avec et contre ces différents matériaux. 
Situation : Je joue avec l'autre main

Mise en place : Tenir la raquette de la main opposée à leur latéralité habituelle. 

Les deux joueurs évoluent en jeu libre sur toute la table.

Intérêts :

· Développer l'adaptabilité.

· Le déficit de vitesse des coups et du jeu va entraîner chez les joueurs un effort important de concentration pour privilégier les bons placements de balle.

MA SÉANCE A LA TABLE

TENIR COMPTE DE SON ADVERSAIRE ET JOUER AVEC UNE INTENTION DE JEU

Situation : Je commence à travailler la tenue de balle 

(Je prends en compte mon adversaire et je m'adapte à la situation)

Mise en place : Un joueur en face de soi qui est adversaire.
À partir du service tapé, la situation se réalise sur une diagonale, sur une latérale ou milieu de la table (au choix de l'entraîneur), en gardant en mémoire, le souci de travailler à temps égal les différents placements de balle. 

Le joueur adverse a pour consigne de marquer le point. Il a la possibilité d'utiliser tous les coups du tennis de table pour arriver à ses fins.

Objectif : l'enfant en situation de "proie" doit essayer de ne pas commettre de fautes.

Objectifs du joueur :

· Garder la balle sur la table.

· S'adapter aux différentes qualités de balles de l'adversaire.

· Ne pas perdre ses moyens sur la balle forte.

· Combativité.

Rôle de l'entraîneur :

· Mettre l'accent sur la concentration des joueurs.

· Encourager le renvoi correct du coup fort adverse.

· Encourager toutes les bonnes réponses (adaptation) aux différents coups de l'adversaire.

· Demander aux joueurs de continuer à jouer le point avec la même intensité si les placements de balle sortent des consignes données (cette recommandation est à formuler lors de l'explication de l'exercice). 

Variantes : 

· Lorsque cette situation commence à être maîtrisée, il est souhaitable d'augmenter la difficulté de la tâche avec une circulation de balle sur toute la table (au moins pour un des deux joueurs).

· Pour l’enfant en situation de « proie », travailler parfois en défense coupée et/ou en défense liftée. Les objectifs sont identiques. 

Situation : Je continue à travailler la tenue de balle 

(J'affine mon toucher de balle, mes sensations).

Mise en place : à la table avec un joueur en face de soi qui est adversaire.

Au choix de l'entraîneur, la situation se réalise sur une diagonale, sur une latérale ou au milieu de la table.

Objectif : Le joueur qui travaille la tenue de balle joue en bloc coup droit ou revers (suivant le choix de l'entraîneur). Il doit essayer de varier d'une balle à l'autre la profondeur et la vitesse (jamais deux fois de suite la même profondeur de balle). 

Objectif : Le joueur adverse a pour objectif de commettre le moins de fautes possibles (il travaille donc lui aussi la tenue de balle) en attaque (ou top spin) du coup droit (ou du revers). 

Remarque : 

Pour que l'exercice soit rentable, il faut travailler au seuil des possibilités des deux joueurs.

Objectifs du joueur :

· Commettre le moins de fautes possibles.

· Chercher à varier, en blocs, la profondeur des balles.

· Chercher à accélérer plus ou moins suivant la nature de la balle adverse.

· Commencer à "ressentir" la différence entre une prise de raquette ferme et une prise un peu plus relâchée.

Rôle de l'entraîneur :

· Être têtu quant à la recherche d'une profondeur de balle sans cesse différente.
· Sensibiliser l'enfant à l'approche du serrage de la raquette avec la main. 
· Doigts serrés fermement sur le manche = je peux être plus dure sur la balle.

· Doigts légèrement relâchés sur le manche = je peux être plus fin sur la balle.
Variantes : 

Comme lors de la situation précédente, cet exercice peut se réaliser aussi sur toute la table.

Faire évoluer la situation en demandant à l'enfant d'explorer le bloc coupé ou le bloc spin (raccrocher un peu la balle en passant au-dessus).

Situation : Je commence à travailler la notion de prise de risque

Mise en place : Deux joueurs à la table (travail en simple) ou avec trois joueurs ou quatre joueurs (travail en double).
Toutes formes de comptage de points (montée-descente, sets, etc.).

Objectif : Valoriser la prise de risque en mettant en place des "bonus". 

Exemple : travail de la prise de risque en remise de service. Tous les points marqués valent 1 point sauf la remise de service directement gagnante qui rapporte 2 points (ou 3 points).

Objectifs du joueur :

· Jouer tous les points.

· Prendre conscience, progressivement, de l'utilité de la prise de risque (elle fait partie intégrante du jeu).

Rôle de l'entraîneur :

· Encourager la prise de risque.

· Être vigilant quant à l'utilisation non-inconsidérée de cette prise de risque (s'appuyer sur un savoir technique et tactique).

Variantes : 

· Modifier fréquemment les "bonus" pour orienter la prise de risque vers différents objectifs. 

Par exemple, compter : 

· 2 points par service gagnant, 

· 2 points pour un démarrage gagnant après le service 

· 2 points si l'adversaire ne touche pas la balle en cours d'échange, etc. 

· Changer régulièrement la forme des comptages de points : travail des fins de set (8 égalité par exemple), montée-descente, organisation de compétitions par équipes, individuelles, de doubles, etc.

· Préparer et organiser, par exemple, une montée-descente avec des "bonus" adaptés aux objectifs individuels de chaque enfant (individualisation des objectifs). 

Remarques : 

La compétition officielle est un moyen efficace pour développer et contrôler cette notion de prise de risque. 

Il convient cependant d'être attentif sur le choix des épreuves. En effet, un niveau trop élevé ou au contraire trop modeste ne permet pas de tirer d'enseignements réels. 

2.
L’UTILISATION DE LA MAIN (poser les fondations)
- PRÉCISION ET VITESSE -

L'utilisation de la main

Nous avons précédemment évoqué l'importance de l'utilisation de la main pour une pratique efficace du tennis de table. 

Cultiver cette caractéristique lors de l'apprentissage nous paraît essentielle. 

La main est l'outil indispensable pour donner la direction à la balle et pour obtenir de la vitesse et de la précision.

C’est aussi le principal acteur d’efficience en tennis de table (efficience = efficacité + économie)

L'utilisation de la main va permettre de développer des sensations fines

Pendant le travail concernant l'utilisation de la main, il est possible et recommandé de continuer à appréhender le paramètre du relâchement musculaire par une préhension de la raquette plus ou moins ferme : 

une préhension de raquette ferme va autoriser l'enfant à :

· être dur sur la balle (produire un choc). Cas de balle tapée, de top frappé, de flip fort, etc.

une préhension de raquette légèrement relâchée va permettre à l'enfant :

· de mieux contrôler la vitesse de la balle adverse (encaisser l'énergie),

· d'optimiser le placement des balles (trouver des angles plus importants), 

· de poser le jeu (notion de contrôle de balle).

Jouer sur la préhension de la raquette va renforcer efficacement l'utilisation de la main

Par ailleurs, on peut noter que l’amplitude de l’utilisation de la main dépend de la balle reçue et de l’intention de jeu avoué :

· l'utilisation de l'axe poignet-main de grande amplitude se retrouve souvent dans le jeu court (flip, remises tendues) ainsi que pour le top spin du revers,

· l'utilisation de l'axe poignet-main de faible amplitude (on parle souvent de "micro-action") se retrouve souvent pour la réalisation de coups rapides sur balles adverses rapides.

Comment commencer à rentabiliser au mieux l’utilisation de la main ?

· Je travaille souvent les services et les remises de services.

· Je travaille souvent le petit jeu (fermeture et ouverture du jeu).

· Je recherche la précision.

· Je cherche à gagner du temps (moment du contact balle-raquette).
MON Échauffement à la table
proposition : J'amortie et je garde la balle dans la raquette
Mise en place : En contre attaque, jouer en régularité sur une diagonale.

Après 2 à 3 échanges, un joueur doit amortir et garder la balle sur la raquette.

On inverse les rôles à chaque point.

Intérêts :

Utilisation de la main du haut vers le bas et de l'avant vers l'arrière pour encaisser l'énergie et dans presque tous les axes pour garder la balle sur la raquette. 

Rôle de l'entraîneur :

· Adapter la situation aux aptitudes des enfants. Si besoin, simplifier la tâche.

Variantes :

· Après l'amortie et la stabilisation de la balle sur la raquette, il est possible de reprendre et de finir le point. 

· Il est possible de réaliser cette situation à partir d'échanges en poussette coup droit ou revers (la difficulté est plus grande).
· Lorsque l'exercice ne pose plus de difficultés majeures, faire évoluer la situation avec un placement de balles sur toute la table.
proposition : Je joue en dessous du niveau de la table
Mise en place : Les deux joueurs évoluent en poussette sur une diagonale ou sur toute la table (au choix de l'entraîneur).

Ils recherchent la régularité et une bonne longueur de balle.

Ils ont l'obligation de prendre la balle en dessous du niveau de la table.

Intérêts :

· Utilisation de la main.

· Accrochage de la balle (rotation arrière).

· Placement par rapport à la balle.

Rôle de l'entraîneur :

· Veiller à l'utilisation de la main.

· Veiller à ce que l'enfant soit bien placé par rapport à la balle (calibrage vertical et horizontal).

· Être têtu quant à la prise de balle effectuée en dessous du niveau de la table.

Proposition : Je joue au ping américain

Mise en place : Les deux joueurs évoluent en jeu libre avec un renvoi systématique comportant un rebond sur leur côté.

Intérêts :

· Situation qui impose la quasi-obligation de prendre la balle sur la table et d'utiliser uniquement la main pour la jouer correctement.

· Frotter la balle au-dessus de l'équateur.

Rôle de l'entraîneur :

· Demander de jouer la balle tôt sur la trajectoire.

· Encourager l'enfant à jouer les placements préférentiels.

Ma séance à la table

JE TRAVAILLE LES SERVICES ET LES REMISES
Situation : Je réalise une intention au service

Mise en place : Au panier de balles.

L'entraîneur demande de réaliser un service avec un objectif défini (effet ou/et placement ou/et vitesse).

Objectifs du joueur :

· Réaliser l'objectif proposé par l'entraîneur.

· Vérifier systématiquement l'efficacité du service sur la moitié de table adverse.

Rôle de l'entraîneur :

· Au début de l'exercice, il ne donne pas trop d'indications techniques (l'enfant doit essayer de trouver seul les solutions).

· Il veille cependant à la justesse du coup, notamment le contact balle-raquette.

· Il vérifie l'efficacité du service et la réalisation correcte de l'objectif demandé.

Remarques :

Le travail des services doit être fréquent et varié. 

Fréquent pour obtenir des résultats probants et durables. Varié pour éviter la lassitude chez le joueur.

Il est nécessaire de travailler les services au panier de balles mais aussi en situation de jeu avec un adversaire. 

De plus, il est important de modifier souvent les moments du travail des services. Placer, parfois, ces situations en début de séance (lorsque la concentration est optimale) et quelquefois, en fin ou en milieu de séance (lorsque la concentration commence à s'émousser).

Situation : Je remets les services courts

Mise en place : Au panier de balles avec un adversaire qui est au service.

Le service adverse est court, et les objectifs d'effets et de placement sont au choix de l'entraîneur.

Objectif : Le joueur qui travaille doit remettre le service en poussette courte, longue ou en flip (au choix de l'entraîneur).

Objectifs du joueur : 

· Avoir une bonne lecture du service adverse.

· Réaliser l'objectif demandé.

Rôle de l'entraîneur :

· Veiller à ce que le joueur qui remet les services respecte les consignes d'allégement et de reprise d'appui (ne pas rester la jambe placée sous la table, revenir systématiquement en position initiale).

· Vérifier l'efficacité de chaque remise et l'utilisation correcte de la main pour y parvenir.

Remarques : 

Il est primordial de travailler les remises de services aussi souvent que les services.

La maîtrise de la remise des services est le point de départ essentiel pour la progression globale du jeu contre initiative.

Comme pour le travail des services, il est nécessaire de varier les formes de travail et de les placer à des moments différents de l'entraînement.

Par ailleurs, afin de progresser sensiblement dans ce domaine, il est important de travailler contre des adversaires sans cesse différents.

JE TRAVAILLE LE PETIT JEU

Situation : Je commence à fermer le jeu

Mise en place : Panier de balles.

La distribution est courte sur une demi-table ou sur toute la table (au choix de l'entraîneur).

La cadence de distribution est relativement lente.

Objectif : Le joueur doit fermer le jeu en poussette courte.

Vérification : au moins 2 rebonds sur la moitié de table adverse.

Objectifs du joueur :

· Être attentif au placement de la balle du distributeur (anticiper).

· Utiliser la main comme moyen principal d'action. 

Rôle de l'entraîneur :

· Vérifier l'efficacité des actions sur la balle.

· Adapter la cadence de distribution afin que le joueur soit capable, entre chaque remise de service, de revenir systématiquement en position d'attente.

· Surveiller le bon placement du coude (calibrage) pour venir toucher la balle dans les meilleures conditions.

Variantes : 

Mettre en place cet exercice avec deux joueurs à la table (situation duelle). 

Un joueur sert coupé court sur toute la table et la suite de l'échange se déroule en jeu court pour les deux joueurs. 

Attention, si une balle est jouée trop longue et donc, sort de la consigne donnée, il faut continuer à jouer le point normalement. 

Remarque : 

Cette situation est à utiliser sans modération car elle permet aussi de développer le côté malin du joueur.

Situation : Je commence à ouvrir volontairement le jeu

Mise en place : Au panier de balles.

La distribution est courte sur une demi-table ou sur toute la table (au choix de l'entraîneur).

La cadence de distribution est relativement lente.

Objectif : Le joueur doit ouvrir le jeu en poussette tendue, ou/et flip, ou/et poussette latérale (au choix de l’entraîneur).

Vérification : la balle doit sortir dans la profondeur et/ou sur les côtés de la moitié de table adverse.

Objectifs du joueur : 

· Identiques à la situation précédente (je commence à fermer le jeu).

· Soigner le placement de balle.

Rôle de l'entraîneur :

· Identique à la situation précédente (je commence à fermer le jeu).

· Mettre l'accent sur les placements de balle judicieux (hors de la zone d'habileté adverse).

Variantes : Distribuer une balle longue de temps en temps (toutes les 3 ou 4 balles) afin d'ajouter un moment de rupture. L'objectif est double : 
· Solliciter la concentration du joueur.

· L'obliger à revenir en position initiale après chaque coup joué.
JE RECHERCHE LA PRÉCISION

situation : Je m'applique et je vise les cibles

Mise en place : Des cibles sont judicieusement placées sur la table (placements stratégiques). 

L'entraîneur met en place une situation simple. 

Exemple : coup droit sur coup droit en contre attaque ou en poussette sur la demi-table coup droit. 

Objectifs des joueurs :

· Atteindre les cibles. 

· Garder un réel niveau d'efficacité des coups (ne pas juste déposer la balle sur les cibles).

· Être capable de varier le niveau de préhension de sa raquette en fonction des cibles à atteindre.

Rôle de l'entraîneur :

· Disposer les cibles en fonction des objectifs recherchés (voir les variantes).

· Veiller au bon rythme de l'exercice (circulation de la balle et efficacité des coups).

· Privilégier et encourager le travail de la main et la variation de préhension de la raquette.

Variantes :

Elles sont pratiquement infinies. Elles doivent cependant dépendre de l'objectif fixé par l'entraîneur.
Quelques exemples :

· En poussette du coup droit ou du revers, je veux faire travailler à l'enfant les micros actions de la main. Je place mes cibles plutôt assez proches du filet pour l'obliger à doser l'accélération et à utiliser une amplitude réduite du poignet.

· Toujours en poussette du coup droit ou du revers, je veux faire travailler à l'enfant une amplitude importante de l'axe poignet-main. Je place mes cibles en bout de table pour l'obliger à utiliser plus complètement l'axe poignet-main.

JE CHERCHE À GAGNER DU TEMPS

Situation : Je joue au rebond

Mise en place : Au panier de balles.

Distribution : fréquence élevée, balles rapides (liftées), sur un seul côté de la table (coup droit ou revers).

Durée des séquences : 1 minute environ (à adapter à la concentration de l'enfant).

Nombre de séquences : 2 en revers et 2 en coup droit.

Temps de repos : environ deux fois le temps de travail effectif.

Objectif : Travail du coup droit ou du revers avec prise de balle tôt sur la trajectoire.

Objectifs du joueur :

· Prise de balle très tôt sur la trajectoire.

· Travail des "micro-actions" de la main.

Rôle de l'entraîneur :

· Insister sur une prise de raquette ferme (être dur sur la balle).

· Varier, d'une séquence à l'autre, les consignes concernant l'action sur la balle. 

Exemple : 1re série en revers : jouer en bloc actif. 

2e série en revers : jouer en bloc spin (raccrocher un peu la balle en passant au-dessus).

3. LE RYTHME DE LA RAQUETTE (poser les fondations)
- COMMENCER À JOUER JUSTE -

Le rythme de la raquette

C’est un paramètre très important pour l’enfant. Il va lui permettre progressivement de jouer juste.

Il subsiste beaucoup de problèmes dans ce domaine pour un jeune joueur. 

Il doit s’adapter à différentes situations dont la perception est parfois fine et tardive.

Il doit avoir la capacité : 

· de lire ou d’anticiper le changement de rythme adverse,

· de déprogrammer une intention de jeu ou de coup qu’il avait prévu de réaliser,

· technique à réaliser le coup le plus adapté à la situation.

Indépendamment de la prise de conscience de l’adversaire et des problèmes qu’il peut nous poser, il est important de travailler régulièrement un certain nombre de paramètres afin de perfectionner le rythme du coup.

En tennis de table, le rythme du coup est souvent le passage du lent au vite. 

Ce passage du lent au vite va permettre de produire une accélération suffisante (pour que la balle franchisse le filet), voire maximale (en cas d'exécution d’un coup fort).

Cependant, on observe un certain nombre de coups pour lesquels ce « lent – vite » ne se vérifie pas toujours. Par exemple, lors de la réalisation placée des remises de services. Le rythme de la raquette est souvent presque constant.

Plus sensible encore, dans le cas du faux top spin ou de la défense en balle molle (sans effet). L’accélération se fait au départ du geste pour donner l’illusion (maquillage) d’une grande accélération. Et, juste avant l’impact avec la balle, le rythme de la raquette va décroître. Il est en décélération.

Le travail du rythme de la raquette est donc le préalable et le premier point d’ancrage incontournable pour former des joueurs qui seront dans le bon « tempo » et qui deviendront des "musiciens" du tennis de table. 

Ne dit-on pas de Jan Ove WALDNER qu'il est le MOZART du tennis de table ?

Comment travailler le rythme du coup ?

· Je commence à enchaîner rapidement les coups (travail de la fréquence gestuelle).

· Je réagis vite (travail de survitesse).

· Je commence à communiquer de la vitesse à la balle (travail de l'explosivité).

Remarque : 

En sollicitant les enfants de manière spontanée, c’est-à-dire sans consigne, on s’aperçoit aisément de la diversité des tempos naturels.

« à chacun sa vérité »

mon Échauffement à la table

Proposition : Je tire profit des situations inhabituelles

Mise en place : Jouer avec un rebond au sol sur une diagonale ou sur toute la table (au choix de l'entraîneur). Les joueurs laissent tomber la balle au sol avant de la jouer. 

Intérêts de cette situation et des variantes :

· Travail de l'amplitude gestuelle, de l'accélération et de l'accrochage de la balle.

· Travail de l'adaptation et de la coordination.

· Incitation à la créativité (notamment les effets latéraux).

· Travail des déplacements.

Objectifs des joueurs :

· Rechercher parfois le petit côté de la diagonale.

· Se placer correctement par rapport à la balle.
· Soigner le placement (surtout si l'exercice se fait sur toute la table).
· Accélérer de temps en temps (en frottant la balle).
Rôle de l'entraîneur :

· Inciter les enfants à privilégier le placement de la balle (cultiver le côté malin).
· Demander d'accélérer (en cas de bon placement) sur la balle.
Variantes : 
· Un seul des deux joueurs joue après le rebond au sol.

· Les deux joueurs s'entraînent avec un rebond au sol mais l'entraîneur ajoute la possibilité de monter parfois à la volée (jouer avant le rebond sur la table).

Proposition : Je m'adapte à la difficulté de la tâche
Mise en place : Placer une séparation (ou tout autre obstacle assez haut) à la place du filet.

Les joueurs évoluent en jeu libre sur toute la table.

Intérêts :

· Adaptation et précision.

· Travail de l'accélération et de l'accrochage de la balle.

Objectifs des joueurs :

· Mettre la balle sur la table.

· Être précis.

· Si possible, accélérer et frotter la balle.

Rôle de l'entraîneur :

· Encourager l'accélération et l'accrochage de la balle.

· Veiller à une prise d'élan adéquate.

Variante : 
Compliquer la difficulté de la tâche en déplaçant la barrière sur la profondeur de la table (plus ou moins près de la ligne de fond de table). 
Cet ajustement demande de la part des joueurs une grande concentration pour réaliser l'objectif.
JE COMMENCE À ENCHAÎNER RAPIDEMENT LES COUPS
Situation : J'enchaîne vite les coups (je répète une action dans des délais très courts)

Mise en place : Panier de balles.

Distribution très rapide (environ 2 balles/seconde) et régulière en balles tapées dans le coup droit ou dans le revers (au choix de l'entraîneur). 

Les séquences sont de courte durée : de 20 à 30 secondes. 

Le temps de repos relativement long. De l'ordre de 2 à 3 fois le temps de travail effectif.

Nombre de séries : 4 (2 séries en coup droit et 2 séries en revers).

Afin de rentabiliser ce travail de fréquence gestuelle, il faut :

· Effectuer ce travail en début de séance (état de fraîcheur physique maximale)

· Ne pas ajouter de déplacements à l'exercice.

· Toutes les 3, 4, ou 5 balles rapides, il est nécessaire d'apporter un moment de rupture en distribuant une balle de nature différente (au choix de l'entraîneur). 

Par exemple : une balle mi-haute dans le revers (si l'on travaille la fréquence gestuelle du coup droit) ou une balle courte qui nécessitera une remise courte.

Objectifs du joueur :

· Toucher toutes les balles.

· Raccourcir les gestes.

· Tenir toute la durée de la séquence avec une fréquence gestuelle élevée et constante.

· Gérer la rupture en changeant son rythme. 

Rôle de l'entraîneur :

· Encourager l'enfant "à tenir" pendant toute la durée des séquences.

· Mettre l'accent sur le raccourcissement des gestes.

· Ne pas mettre la priorité sur le plan de la réussite. En effet, l'essentiel est de toucher la balle et la renvoyer sur la table n'est pas primordiale. 

Variante :

Agencer cette situation pour un travail en défense du coup droit et du revers.

Remarques : 

La distribution doit être suffisamment rapide pour placer l'enfant en situation difficile et l'obliger à réagir vite, à enchaîner rapidement et à raccourcir les gestes.

Elle doit être précise afin d'éviter les déplacements du joueur.

Ce travail doit être réalisé autant avec le revers qu'avec le coup droit. 

Il est possible d'adapter la distribution avec des qualités de balle légèrement différentes.

JE RÉAGIS VITE

Situation : Je ne me laisse pas déborder (vitesse de réaction)

Mise en place : Panier de balles.

Distribution rapide (seuil maximal du joueur) et irrégulière sur toute la table.

Durée de l'exercice : de 45 secondes minimum à 1 minute 15 secondes maximum.

Nombre de séries : 2 en coup droit et 2 en revers (maximum). 

Temps de repos : environ 2 fois le temps de travail effectif.

En règle générale, la distribution se fait en balles liftées ou tapées mais, il est possible de distribuer en balles coupées lorsque l'on décide de travailler avec pour objectif l'explosivité. Dans ce cas précis, il faut ralentir un peu la cadence de distribution et l'adapter à la réussite du joueur.

Le joueur doit enchaîner les coups avec un pourcentage de réussite intéressant (entre 60 et 80%). 

Comme pour la situation précédente, il est souhaitable d'occasionner des moments de rupture pendant la distribution.

Objectifs du joueur : 

· Ne pas se laisser "déborder" par la cadence de distribution.

· Ne pas abdiquer devant la difficulté de l'exercice.

· Essayer de garder un niveau de réussite et d'efficacité important.

Rôle de l'entraîneur : 

· Éventuellement, adapter la cadence de distribution à la réussite.

· Encourager l'enfant à "tenir" pendant toute la durée de la situation.

· Ne pas oublier d'intégrer des moments de rupture.

Variante : 

Agencer cette situation pour un travail en défense du coup droit et du revers.
Je communique de la vitesse à la balle
situation : je travaille l'accélération 

(Travail de l'explosivité)
Mise en place : Panier de balles.

Distribution avec des balles légèrement liftées dans le coup droit ou dans le revers. 

La cadence de distribution est adaptée à la réussite (relativement lente au début).

La durée de l'exercice est de 1' 30 à 1' 45.

Nombre de séries : 2 en revers et 2 en coup droit (maximum).

Temps de repos : environ deux fois le temps de travail effectif.

Objectif : Travail du top spin ou de la contre attaque du coup droit ou du revers. 

Objectifs du joueur :

· Aller vite pendant une fraction de seconde (explosion). 

· Rechercher une trajectoire de balle efficace.

· Adapter l'amplitude de son geste en fonction de la nature de la balle adverse.

Rôle de l'entraîneur :

· Prendre le temps, après chaque balle si nécessaire, d'analyser avec l'enfant l'efficacité de son coup.

· Mettre en place les éléments techniques qui favoriseront ultérieurement la progression.

· Veiller à une prise d'élan adéquate.

· Encourager le relâchement musculaire (éviter la crispation).

· Être consciencieux quant à la distribution des balles.

Variantes : 

· La distribution de balles est légèrement coupée. L'enfant travail en top spin.

· La distribution de balles se fait en top spin. L'enfant joue en défense avec pour objectif de couper la balle.

· La distribution de balles est liftée ou coupée (au choix de l'entraîneur). Il donne des consignes de vitesse sur 3 balles (commencer à travailler le dosage). 

Exemple : 1re balle, je joue doucement, 2e balle, je joue un peu plus vite, 3e balle, je joue encore plus vite.

· La distribution est libre et l'entraîneur donne une consigne (vite, doucement, trajectoire basse ou haute, etc.) au moment de l'introduction de la balle sur sa moitié de table. 

Remarque : Il est souhaitable d'augmenter progressivement la cadence de distribution pour arriver en fin de séquence à un rythme équivalent à celui d'une rencontre.

Situation : J'arrive à jouer dans n'importe quelles positions. 

(Travail de la dissociation)

Mise en place : Se référer à la situation évoquée dans la partie consacrée à la recherche de la zone d'habileté (situation : j'apprends à jouer bras tendu ou bras collé au corps page 18).

La différence notable se trouve dans sa mise en place qui se fait face avec un adversaire et non plus au panier de balles.

Objectif : être capable de communiquer suffisamment de vitesse à la balle dans une position difficile.
VI. SITUATIONS TECHNICO-TACTIQUES DU TABLEAU 3

1. LES DÉPLACEMENTS (consolider les fondations)
- BOUGER JUSTE -

Les déplacements

Nous avons déjà eu l’occasion de mettre en exergue la faiblesse d’un grand nombre de joueurs français dans ce domaine. 

Cette lacune provient souvent d’une mauvaise utilisation des appuis et d’une inobservation ou d'une mauvaise lecture de la nature de la balle adverse.

Quelles stratégies de déplacements adopter ?

Les techniques de déplacement dépendent en grande partie : 

· du temps dont dispose le joueur,

· de l’amplitude du déplacement à réaliser,

· de la morphologie du joueur,

· de l’intention de jeu du joueur.

Les stratégies de déplacements peuvent difficilement être disséquées 

et associées par coup effectué. Elles sont personnelles et dépendantes du jeu.

Quelles sont les différents types de déplacement ?

1) Les ajustements :

· Les ajustements sans déplacement : 

C’est une modification des appuis et de l’orientation du corps pour une balle prise au ventre ou au coude ainsi que pour les balles excentrées par rapport à la zone d’habileté.

C’est aussi un allégement du poids du corps sur le sol après chaque coup joué. 

Cet allégement va permettre à l’enfant de se mobiliser pour la suite de l’échange et participer au travail du relâchement musculaire, si précieux pour la pratique du tennis de table.

· Les ajustements latéraux :

C’est le déplacement d’un pied latéralement.

· Les ajustements en profondeur :

C’est un léger saut vers l’avant (cas du flip tapé où la jambe gauche du droitier vient se poser sous la table en cas de remise courte). 

2) Les déplacements latéraux :

· Le pas chassé : 

Déplacement assez lent qui est généralement utilisé lorsque l’on est loin de la table avec la volonté de rester face à la table.

· Le pas croisé : 

Utilisé lors des grands déplacements au-delà de l’envergure gestuelle.

· La bascule (ou pas rattrapé) : 

L’action de jouer entraîne un déséquilibre (bascule du bassin) et un déplacement. La réception s’opère dans le sens du replacement.

· La fente latérale : 
Permet de gagner de l’envergure donc du temps.

3) Les déplacements en profondeur :

· Sprint avant ou arrière :

C’est une succession de petits pas rapides (sprint avant ou arrière).

· La fente avant : 

Permet l’ajustement (la précision) du dernier pas.

· La fente arrière : 

Permet l’ajustement (la précision) du dernier pas.

4) Le pivot : 

· L’action de pivoter est le passage (par exemple) du revers au coup droit sur la demi-table revers.

5) Les déplacements en tiroir (cas particulier du double) :

· Le tiroir latéral.

· Le tiroir en profondeur.

Rappel : L'entraîneur a précédemment mis en place [ tableau 1 et 2 (6 à 9 ans) du document initial "la route du haut niveau"] beaucoup de situations à base de mobilité permanente. Il a donc très largement contribué à un travail déjà important et essentiel des déplacements. 

L'entraîneur connaît toutes les techniques de déplacement et il doit maintenant renforcer l'appropriation des déplacements par les enfants.

Le joueur doit s’approprier (à son rythme) ses techniques de déplacement 

- Se laisser aller sans réflexion - 

Pour que l'enfant continue à s'approprier les déplacements, l'entraîneur :

· Enseigne les déplacements en tenant compte des caractéristiques des enfants.

· Fait travailler souvent en situation d’incertitude (situations irrégulières, comptage de points, jeu libre, compétitions).

Après appropriation des déplacements par les enfants, il est nécessaire de perfectionner les déplacements par l’ajout d’exercices plus réguliers. 

Partir du libre pour aller vers le régulier.
Attention, les sensations de l’entraîneur ne sont pas celles du joueur.

MON ÉCHAUFFEMENT À LA TABLE

Proposition : Je joue avec 2 balles

Mise en place : Deux balles par table. 

Chacun des joueurs prend une balle dans sa main et sert en même temps (le service est de préférence en balle tapée). 

La suite de l'échange se réalise sur toute la table sans consigne particulière. Si, en cours d'échange, une des deux balles est ratée, on continue à jouer normalement le point avec la balle restant en jeu. 

Intérêts : 

Cette situation demande une concentration accrue et des déplacements fréquents et rapides.

Rôle de l'entraîneur : Il vérifie la bonne mise en place de l'exercice et le sérieux de celui-ci.

  Proposition : Je m'entraîne en poussette coup droit ou revers sur toute la table

Mise en place : Les deux joueurs s'entraînent en poussette du revers (ou du coup droit) sur toute la table.

L'entraîneur demande aux joueurs de jouer prioritairement les placements préférentiels (petit côté, coude, ventre, etc.), et de varier la longueur de la balle (court, long).

Intérêts : 

Les objectifs donnés par l'entraîneur permettent de travailler les déplacements sans même y penser.

MA SÉANCE A LA TABLE

Situation : Je me déplace et je joue en coup droit sur toute la table.

Mise en place : Les deux joueurs évoluent en contre attaque du coup droit sur toute la table.
La mise en jeu se fait par l'intermédiaire du service tapé du coup droit.

Les joueurs n'ont pas la possibilité d'utiliser le revers.

Le rythme de jeu doit être adapté à la recherche de la régularité (privilégier le placement à la vitesse).

Organiser cette situation sous la forme de contrats à réaliser. 

Exemple : jouer 20 coups droit (fonction du niveau du joueur) sans perdre le point.
Objectifs des joueurs : 

· Tenir et placer la balle (régularité). 

· Réaliser le contrat.

· Chercher à anticiper le déplacement (observer l'adversaire : sa position, sa raquette, etc.).

Rôle de l'entraîneur :
· Encourager l'anticipation.

· Encourager les déplacements corrects.

· Veiller au rythme juste de l'exercice.

· Observer si les enfants font appel au déroulement suivant : j'observe, je m'adapte ou je me déplace, je m'arrête, je joue…

Intérêts de l'exercice :

Concentrer l'attention des enfants sur la réussite des comptages sans se focaliser sur les déplacements (ils vont se déplacer sans y penser). 

De fait, il est possible pour l'entraîneur, de remarquer les possibilités de déplacement propres à chaque joueur. En tirer les enseignements nécessaires pour construire des situations de jeu adaptées à chacun.

Situation : Je me déplace et je joue en revers sur toute la table 

Mise en place : Les deux joueurs évoluent en contre attaque du revers sur toute la table.

Identique à la situation précédente (je me déplace et je joue en coup droit sur toute la table).

Les objectifs sont les mêmes que lors de la situation précédente.

Rôle de l'entraîneur :
· Veiller à demander aux joueurs de commencer l'échange par un service tapé du revers.

· Il est vigilant quant à l'utilisation correcte des éléments techniques appropriés et il peut autoriser les effets latéraux. 

En effet, il n'est pas rare que l'enfant en position de revers dans son plein coup droit utilise spontanément les effets latéraux. C'est surtout flagrant lorsque cette situation est mise en place en poussette du revers sur toute la table.

Il semble utile d'encourager ces initiatives. 

Remarques : 

Ces deux dernières situations peuvent (doivent) être utilisées avec différentes actions sur la balle.

· En poussette coup droit ou revers sur toute la table (à partir du service coupé du coup droit ou du revers). Cette variante est intéressante car elle permet aussi de travailler le côté malin du joueur.
· En autorisant la combinaison libre de toutes les actions sur la balle (à partir du service coupé ou tapé).
Situation : Je travaille les grands déplacements 

Mise en place : Le joueur qui travaille se place en position de pivot et joue la latérale en contre attaque du coup droit.

Après quelques échanges, et de manière aléatoire, le relanceur écarte sur le petit côté opposé sans accélérer.

Le joueur se déplace (course, grand déplacement…) renvoie la balle dans la diagonale et revient jouer en revers la balle suivante.

Ensuite, l'exercice peut reprendre ou se terminer par du jeu libre (au choix de l'entraîneur).

Objectifs du joueur :

· Jouer avec précision les premières balles sur la latérale.

· Observer l'adversaire.

· Courir (pour le déplacement dans le plein coup droit).
· Rester mobilisé après le déplacement.

Rôle de l'entraîneur :

· Veiller à ce que le début de l'exercice se réalise proche des lignes latérales.

· Observer la capacité de l'enfant à placer une jambe d'appui (la gauche ou la droite suivant les sensations du joueur) plus loin que la trajectoire de la balle pour pouvoir jouer et pousser afin de revenir vers la position initiale.

Variantes :

· Travail des grands déplacements du coup droit vers le revers. À partir de la latérale plein coup droit, le relanceur peut écarter sur le petit côté opposé (revers) sans accélérer. La suite de l'exercice est identique.

· Il est possible de travailler ces situations à partir d'une diagonale. De fait, la situation devient un peu plus facile.

Situation : Je reçois toutes les balles autour du ventre 

(Travail d'allégement et de prise de décision)

Mise en place : En contre attaque, un joueur distribue toutes les balles autour du ventre de celui qui travaille.

Sans trop s'écarter de sa position de base, l'enfant recevant les balles autour du ventre doit choisir la bonne option (coup droit ou revers).

Objectifs du joueur :

· Observation de l'adversaire.

· Allégement des appuis.

· Choix judicieux du coup droit ou du revers.

Rôle de l'entraîneur :

· Veiller à ce que le relanceur soit précis et joue quasi-systématiquement dans le replacement du joueur adverse.

· Observer que le joueur qui travaille utilise judicieusement le coup droit et le revers.

· Être têtu sur la modification des appuis et l’orientation du corps pour une balle prise au ventre.

Variante : 

· Cet exercice peut être réalisé simultanément par les deux joueurs. 

À propos des déplacements :

Pour un grand nombre d'exercices de déplacements, il est souhaitable de partir d'une situation libre pour aller vers une situation plus fermée. 

Exemple : pour une situation de 7'30 en coup droit sur toute la table pour les deux joueurs.

Travailler les 4 premières minutes en incertitude (placement irrégulier) et le reste du temps (3'30) avec un placement de balle régulier droite-gauche.

Avantages : Cette organisation permet de rendre la deuxième partie de l'exercice plus facile. L'enfant va prendre confiance dans ses possibilités et rentabiliser le "bouger juste". 

VII. ÉDUCATIFS PHYSIQUES DU TABLEAU 1

Préalable : Cette partie consacrée au travail des éducatifs physiques se trouve volontairement édulcorée afin de proposer des outils simples et efficaces pour aller à l'essentiel.

L'essentiel, pour la catégorie d'âge de la phase 1 est de mettre en place des éducatifs basés sur les jeux de poursuite et d'opposition pour :
· Répondre aux exigences physiques du tennis de table.

· Préparer l'enfant mentalement (solliciter son attention) à entrer rapidement dans la séance.

Nous souhaitons insister aussi sur : 

· L'importance de l'échauffement physique qui fait partie intégrante de l'entraînement.

· L'aspect ludique et non répétitif des échauffements physiques.

· Les consignes de sécurité visant à préserver l'intégrité physique des enfants.

Au travers d’un échauffement physique varié et adapté, l'entraîneur cherche à placer l'enfant dans les meilleures conditions pour le préparer mentalement à la séance à venir.

Il lui donne le goût de l'effort pour le sensibiliser progressivement

et durablement à l'importance de la préparation physique.

Même s’il est souvent difficile, et parfois restrictif, de classer des caractéristiques par catégorie, il nous semble cependant important de dégager quatre thèmes principaux qui doivent être recherchés et cultivés lors des échauffements basés sur les jeux de poursuite et d'opposition.
· Le travail de l'habileté.

· L'opposition.

· Le travail des temps de réaction.

· La concentration. 
Par ailleurs, il est généralement de bon ton de commencer les échauffements physiques par de la course qui participe activement à la "mise en route" du joueur.

Ce travail de course doit être effectué avec un objectif en rapport avec les qualités recherchées pour la pratique du tennis de table (habileté, vitesse de réaction, concentration, opposition).

Remarque : L'entraîneur donne des consignes de rupture pendant les moments consacrés à la course.

Exemple : Pour le travail de la vitesse de réaction et de la concentration, il est utile de demander aux enfants de réaliser une course continue sur un rythme adapté et de réagir à des signaux sonores ou visuels.

1re possibilité : les enfants trottinent autour de la salle dans le sens des aiguilles d'une montre, l'entraîneur donne régulièrement des consignes de rupture. 

Au signal auditif, on s'accroupit, ou on s'assoit, ou encore on change de sens, etc.

2e possibilité : les enfants courent en direction de l'entraîneur qui indique tardivement par un signal sonore ou visuel le côté de l'esquive.

Exemple de travail :

5 fois course et changement de direction au signal visuel

2 minutes de récupération.

5 fois course et changement de direction au signal auditif.
Quelques éducatifs à base de course sont proposés dans le contenu des thèmes développés dans la suite de ce document.

1. L'ÉCHAUFFEMENT BASÉ SUR LES JEUX DE POURSUITE ET D'OPPOSITION

Je travaille mon habileté

Situation : Le jonglage (une raquette et une balle)

Mise en place : L'enfant effectue des jonglages balle-raquette.

Il jongle alternativement avec la face coup droit et revers de sa raquette.

Il réalise un record sans laisser tomber la balle au sol.

Intérêts de cette situation : 

· Concentration.

· Dosage de l'action sur la balle (plus haut, plus bas).

· Notions d'équilibrage du jeu.

Rôle de l'entraîneur :

· Varier les consignes de hauteur du rebond de la balle sur la raquette (plus haut, plus bas).

· Veiller à attirer l'attention de l'enfant sur la prise de balle devant soi en revers et sur le côté en coup droit.

· Mettre en place un contrat à atteindre (fonction des aptitudes de l'enfant).

· Être vigilent sur une bonne tenue de raquette.

Variantes : 

Jonglage à deux.
S'envoyer la balle avec la raquette en cherchant le bon dosage.

situation : S'envoyer une balle de tennis ou de tennis de table à la main

Mise en place : Deux joueurs se placent de chaque côté de la table de tennis de table. 

Ils s'envoient à la main (du bas vers le haut) une balle de tennis ou de tennis de table. 

La balle ne doit pas toucher la table. 

L'objectif est de faire preuve "d'astuce" pour marquer le point. 

Le point est marqué lorsque l'adversaire ne rattrape pas la balle ou la laisse rebondir sur le sol avant de la rattraper.

Intérêts : 

· Construction du point.

· Être malin.

· Travail de l'habileté.

Rôle de l'entraîneur :

· Interdire l'utilisation de la vitesse ou de la force pour le lancer de balle. Autoriser uniquement un lancer du bas vers le haut.

· Encourager les lancers sur les côtés extérieurs de la table.

Variante : 

Avec la balle de tennis de table, autoriser un rebond sur le sol avant de la saisir.

Je travaille ma concentration

Situation : J'évite mon adversaire

Mise en place : Dans un espace réduit et défini par l'entraîneur, deux enfants marchent l'un vers l'autre. 

Objectif : Ils doivent s'éviter, au dernier moment, par la droite (ou la gauche).

La consigne d'évitement (droite ou gauche), est donnée par l'entraîneur juste avant que les enfants ne commencent à marcher l'un vers l'autre.

Intérêt de cet éducatif :

· Concentration.

Rôle de l'entraîneur : 

· Attention aux consignes de sécurité.

· Changer régulièrement le sens de l'évitement.

Variante : 

Mise en place de la situation en courant au lieu de marcher. 

Attention à la sécurité des enfants.

Situation : Je reste en alerte et j'attrape la balle

Mise en place : Les enfants trottinent dans tous les sens et s'envoient une balle de tennis de table qu'ils doivent rattraper avec les mains.

Intérêts :

· Observation → concentration.

· Habileté.

Rôle de l'entraîneur :

· Attention aux consignes de sécurité.

· Veiller à la bonne mise en place de cet éducatif.

Variante : 

Introduire plusieurs balles à attraper. 

Exemple : pour un groupe de 15 enfants, distribuer trois balles à mettre en jeu.

Je travaille ma vitesse de réaction

Situation : J'apprécie les trajectoires et je m'organise

Mise en place : Deux enfants placés face à face avec suffisamment de distance entre eux (5 à 7 mètres environ).

Lancer alternativement une balle de tennis de table (du haut vers le bas) avec un rebond au sol.

Objectif : Rattraper la balle avec une ou deux mains avant le deuxième rebond au sol.

Intérêts de cet éducatif : 

· Vitesse de réaction.

· Explosivité du bras pour le lancer.

· Concentration.

Rôle de l'entraîneur :

· Veiller à ce que le lancer de balle se réalise du haut vers le bas et près (dans la zone d'habileté) du partenaire (pas trop de déplacements latéraux).

Variantes : 

· Mise en place de comptage de points. Compter :

2 points lorsque la balle est rattrapée dans une main ou avec les deux mains. 

1 point lorsqu'elle est seulement touchée. 

0 point lorsque le joueur ne touche pas la balle.

· Compliquer la tâche en demandant aux enfants, de ne rattraper la balle qu'avec une seule main (droite ou gauche) suivant le lancer de balle adverse. 

· Encore plus difficile, rattraper la balle uniquement avec la main désignée par l'entraîneur (gauche par exemple), quelle que soit la direction du lancer adverse.

Situation : J'améliore mes réflexes et mon adresse

Mise en place : Par groupe de deux (Pierre et Paul).

Pierre place sa main à 10 centimètres au-dessus d'une balle tenue par Paul.

Paul ouvre la main et laisse tomber la balle.

Objectif : Pierre essaye de toucher ou, mieux, de rattraper la balle avant qu'elle ne touche le sol.

Intérêts : 

· Travail de la vitesse de réaction.

· Travail de l'adresse.

· Concentration.

Rôle de l'entraîneur :

· Veiller à la bonne mise en place de cette situation.

Variantes : 

Cette situation peut se réaliser avec des balles différentes (balles de tennis de table, de tennis, etc.)

Le principal avantage de cette variante est de solliciter une préhension différente avec les doigts de la main suivant la grosseur des balles utilisées. 

Remarque : 

Cette situation et ces variantes méritent d'être travaillées respectivement avec chaque main.

Je travaille l'opposition

Situation : J'utilise la ruse pour déséquilibrer mon adversaire

Mise en place : Par groupe de deux (combat de coq).

Les deux enfants sont accroupis sur l'avant des pieds. Ils doivent pouvoir sautiller et se déplacer continuellement.

Objectif : Déséquilibrer son adversaire en le poussant.
Intérêts :

· Cultiver le côté "malin et combatif".

· Travail de l'équilibre.

Rôle de l'entraîneur :

· Privilégier la ruse à la force.

· Ne pas laisser dégénérer l'exercice.

2. DÉCOUVERTE DE LA PROPRIOCEPTIVITÉ

Rappel : Les sensations proprioceptives sont des informations prises au niveau interne (articulations, muscles, etc.). 

On cherche donc à activer les stimulations sensitives ou sensorielles pour déclencher de façon réflexe, améliorer ou automatiser un mouvement avec un rendu maximum. 

Cette technique s’appelle aussi la re-programmation neuro-musculaire.

La découverte et les éducatifs de la proprioceptivité doivent progressivement amener l'enfant à aiguiser ses sensations en ce qui concerne l'équilibre, l'attitude et les mouvements.

Situation : Je travaille l'équilibre

Mise en place : L'enfant est debout sur un pied les bras en croix. Il cherche à basculer (légèrement) alternativement le poids du corps sur les côtés, sur l'avant, sur l'arrière du pied.

Intérêts : 

· Travail des sensations. 

· Je ressens la variation du poids du corps sur les différentes parties de ma plante de pied.

Rôle de l'entraîneur :

· Veiller à ce que l'enfant ne soit pas trop sur la pointe des pieds.

Variantes :

· Fermer les yeux.

· Compliquer la tâche en demandant à l'enfant de se déséquilibrer avec ses bras. Commencer avec les yeux ouverts puis les yeux fermés.

Situation : Je ne laisse pas tomber la balle

Mise en place : Les enfants sont placés en file indienne. 

Ils posent en équilibre sur le dos d'une main une balle de tennis de table.

L'enfant (il est le chef) placé en tête de file (avec la balle sur le dos de la main) commence à marcher dans la salle en utilisant le parcours et les consignes qu'il décide (s'arrêter, se mettre sur un pied, s'accroupir, etc.).

Les autres enfants suivent le chef en essayant de ne pas faire tomber la balle 

Lorsqu'un enfant fait tomber la balle au sol, il la ramasse rapidement et reprend la situation à la dernière place de la file.

Le vainqueur est celui qui termine à la première place de la file. 

Intérêts : 

· Concentration.

· Coordination.

· Combativité.

Rôle de l'entraîneur : 

· Garder une distance raisonnable entre les enfants.

· Si le nombre d'enfants est important, organiser plusieurs groupes de 5 ou 6 maximum. Il est souhaitable que le dernier de la file ait le temps (avant la fin de l'exercice) de remonter à la  1re place.
VIII. ÉDUCATIFS PHYSIQUES DU TABLEAU 2

1. SUITE DE L'ÉCHAUFFEMENT BASÉ SUR LES JEUX                                                    DE POURSUITE ET D'OPPOSITION

Je continue à travailler mon habileté 

Situation : Je jongle de mieux en mieux 

Mise en place : L'enfant effectue des jonglages "balle-raquette" de plus en plus compliqués :

- avec la tranche de la raquette,

- dans le dos, 

- sous la jambe, etc.

Objectif : Réaliser des contrats.
L'intérêt de cette situation et le rôle de l'entraîneur sont les mêmes que pour la situation précédente de jonglage (tableau 1, situation : Le jonglage page 42). 

L'entraîneur veille cependant à adapter la difficulté de la situation aux aptitudes des enfants.

Je continue à travailler la concentration

Situation : J'évite mes adversaires

Mise en place : Dans un espace réduit et défini par l'entraîneur (10 m2 environ pour 5 personnes).

Objectif : Les enfants courent (allure réduite) dans tous les sens en essayant de s'éviter.

Intérêts de cet éducatif :

· Concentration.

· Vitesse de réaction.

Rôle de l'entraîneur : 

· Attention aux consignes de sécurité.

· Adapter la dimension de l'espace à une possible réalisation de la tâche.

Variantes :

Il est possible de faire cette situation en marche arrière (marcher puis courir).

L'entraîneur est toujours très vigilant sur les consignes de sécurité.
Situation : Je trouve mes partenaires (la passe à 5)

Mise en place : Deux équipes de nombre égal. Une balle de tennis de table.

Objectif : Se passer la balle (5 fois de suite) entre partenaire d'une même équipe sans interception de la part des adversaires.

Intérêts :

· Concentration.

· Développer le côté malin et combatif. [Savoir se démarquer (se faire oublier), se battre, être adroit].

Rôle de l'entraîneur :

· Veiller aux consignes de sécurité.

· Assurer le comptage des passes.

· Augmenter ou diminuer le contrat à réaliser en fonction des échecs ou des réussites.

Je continue à travailler les temps de réaction

Situation : Je touche mon adversaire le premier (mains chaudes)
Mise en place : Un contre un, face à face. Une main dans le dos.

Objectif : Essayer de toucher, avec la main libre, la main de l'opposant 

Intérêts :

· Concentration.

· Vitesse de réaction.

· Sens de l'esquive.

Rôle de l'entraîneur :

· Il s'agit de veiller à seulement toucher l'adversaire et non pas donner des coups.

Variantes :

Mise en place identique avec les deux mains dans le dos. 

Objectif : avec un pied, toucher un des deux pieds de l'adversaire (pieds chauds).

Autre possibilité (avec une main dans le dos), autoriser le choix de toucher l'adversaire avec la main libre ou un pied.

Situation : Mon adversaire essaye de m'attraper

Mise en place : Un contre un. Dos à dos en position debout (talons joints) et mains sur la tête.

Chaque enfant s'attribue un numéro (1 ou 2).

L'entraîneur appelle un numéro (1 ou 2).

Objectif : À l'appel de l'un des deux chiffres, l'enfant concerné court jusqu'à un point déterminé par l'entraîneur pendant que l'autre se retourne et cherche à le rattraper et à l'arrêter complètement.

Intérêts :

· Vitesse de réaction et combativité.

Rôle de l'entraîneur :

· Attention aux consignes de sécurité (choisir une limite de terrain matérialisée sur le sol à la craie plutôt que le mur de la salle).

· Vérifier que l'enfant chasseur se retourne complètement et entièrement avant de chercher à attraper son adversaire (il est interdit de tourner uniquement les épaules pour lancer les bras vers l'arrière afin de saisir l'adversaire).
Variante : 

Débuter cet éducatif assis en tailleur, les mains sur la tête.

Remarque : les deux dernières propositions répondent aussi à de bons éducatifs pour travailler l'opposition.

Je continue à travailler l'opposition

Situation : J'essaye de toucher mon adversaire

Mise en place : Un contre un de chaque côté de la table. 

Chaque joueur s'attribue un numéro (1 ou 2).

Objectif : à l'appel, par l'entraîneur, de l'un des deux chiffres (1 ou 2), l'enfant concerné court dans une direction (autour de la table) pour échapper à son adversaire qui cherche à le toucher.

Intérêts :

· Développer les ruses, les feintes.

· Vitesse de réaction.

· Vitesse d'action.

Rôle de l'entraîneur :

· Être très vigilant sur la sécurité des enfants (attention aux angles de la table).

· Adapter cet éducatif aux possibilités des enfants. Si la situation semble trop difficile, il est nécessaire de travailler seulement autour de la demi-table.

Situation : Je lutte en faisant appel à mon sens tactique

Mise en place : Pierre est au sol en position de l'œuf (face contre terre, roulé en boule). 

Il a la possibilité de tourner sur lui-même pour compliquer la tâche de l'attaquant (Paul).

Objectif : Paul doit essayer de retourner Pierre sur le dos.

Intérêts :

· Observation (étudier la position du défenseur). 

· Utiliser la ruse pour essayer de déséquilibrer son adversaire et le retourner.

· Défendre une position (pour le défenseur)

Rôle de l'entraîneur :

· Il est vigilent sur le bon déroulement de l'éducatif (ne pas laisser dégénérer l'exercice).

· Il fait en sorte de privilégier la ruse à la force.

· Il encourage le défenseur à résister le plus longtemps possible.

Variante : 

· Debout les mains dans le dos. Essayer de se déséquilibrer en se poussant uniquement avec les épaules.

2. ÉDUCATIFS DE PROPRIOCEPTIVITÉ

Situation : Je continue à travailler l'équilibre

Mise en place : L'enfant se met debout sur un pied, en équilibre sur une balle de tennis.

Objectif : Tenir l'équilibre le plus longtemps possible.

Intérêt : 

· Travail des sensations proprioceptives.

Rôle de l'entraîneur :

· Attirer l'attention de l'enfant sur une recherche d'équilibre plutôt sur l'avant des pieds.

· Insister sur l'importance du travail des bras pour la recherche de l'équilibre.

Variante : 

· Réaliser cet éducatif avec 2 balles de tennis (une sous chaque pied).

À propos des éducatifs physiques :

 - Un grand nombre des situations proposées pourrait être listé différemment car la plupart d’entre-elles répondent à plusieurs objectifs. C’est ainsi, par exemple, que certains éducatifs sont répertoriés dans la catégorie du travail de la vitesse de réaction alors qu'ils participent aussi au travail de l’opposition et de la concentration. 

C’est donc à l’entraîneur, pendant le déroulement de l’exercice, de modifier ses interventions en fonction de l’objectif recherché.

 - La découverte et les éducatifs de proprioceptivité peuvent être enrichies par un travail progressif des appuis. 

Remarque : Quelques éducatifs consacrés aux appuis ainsi que des compléments d’information sur les notions de proprioception sont disponibles sur le site officiel de la FFTT dans la rubrique

Groupe France INSEP (La technique, parlons-en…).

IX. Conclusion partielle

Consacré aux outils techniques et physiques pour la phase 1 de la formation des jeunes talents, ce premier additif du classeur « La route du haut niveau » est loin d'être exhaustif.

Il est juste un point de départ et d'appui pour des entraîneurs désireux d'apporter à l'enfant porteur d'un potentiel, les possibilités d'expression pour tendre vers l'excellence. 

Incontestablement, les situations et éducatifs proposés doivent permettre à l'enfant d'appréhender progressivement et durablement les caractéristiques et exigences requises pour la pratique du tennis de table de haut niveau.

Il appartient maintenant à l'entraîneur de faire preuve de créativité et de bon sens afin de tirer partie de ces situations et d'en imaginer de nouvelles à adapter aux caractéristiques personnelles de l'enfant.

Le talent de l'entraîneur est de savoir adapter son approche en fonction 

des perceptions du joueur et de l'analyse du haut niveau.

Par ailleurs, nous avons précédemment évoqué le pourquoi du choix prioritaire des thèmes développés dans ces feuillets. L’entraîneur n’occulte pas pour autant toutes les autres caractéristiques et thèmes définis dans les différents tableaux du document initial « La route du haut niveau ».

A cet effet, nous ne saurions trop vous conseiller d’acquérir prochainement (disponible à partir de janvier 2005) le cédérom « La route du haut niveau ».

Ce produit développera par la vidéo, enrichie de commentaires, tous les thèmes présentés dans les différents tableaux de la phase 1 du document initial : « La route du haut niveau ».

Nous ne terminerons pas ce document sans faire le parallèle avec le projet détection. 

Les principes et les situations d'entraînement ainsi que les éducatifs physiques (plus d'autres) présentés dans ce document rythment régulièrement les entraînements des joueurs du Groupe France Détection.

Depuis janvier 2002, ce projet initié par la Direction Technique Nationale et animé par Jean-Denis CONSTANT, a fait l'objet d'une attention toute particulière.
Les objectifs prioritaires sont de : 

· recruter plus jeune ;

· détecter les meilleurs ;

· accompagner les meilleurs.

Pour les accompagner, les joueurs qui composent le Groupe France Détection disposent d'un entourage axé vers le haut niveau (entraîneur et président de club, famille, entraîneur fédéral, etc.) et de quelques outils parmi lesquels : "La route du haut niveau".

Il faut maintenant se persuader que "La route du haut niveau" n'est pas réservée exclusivement aux joueurs et à l'encadrement du Groupe France Détection, mais bien à l'ensemble des entraîneurs en charge de l'entraînement. 

Tous les joueurs ne deviendront pas des champions, mais tous peuvent arriver au maximum de leurs possibilités. 

Pour mémoire, nous savons tous que le futur champion peut arriver dans n'importe quel club. 

Il est donc important d'apporter tout le soin nécessaire à la connaissance du haut niveau 

et à l'utilisation que l'on doit en faire. 
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