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Avant propos : 

Cette intervention ne vise pas à passer en revue tous les aspects du panier de balles mais plutôt à essayer de cibler des points qui me paraissent être importants, donner des idées de travail qui permettent d’éviter la routine et de développer un maximum d’habileté.

Mon intervention s’appuie sur le séminaire de Rennes (site de la FFTT), sur ma formation et un peu sur mon expérience…

1. Des généralités

· Intérêts du panier : du travail individuel et spécifique à la relation entraîneur/entraîné (implication) en passant par un nombre de répétitions supérieur aux situations jouées…  

· Inconvénients : organisation/ nombre d’entraîneurs, problème de vision des appuis pour le distributeur…

· La place du panier à l’entraînement : 20% minimum ; 30% en Chine.

Remarque : Ecole chinoise : Travail des gammes (culture de l’échange long ; Services/Remises/1ères balles ; Travail technique (dont déplacements) au panier ; Jeu libre (aspect tactique) ! Place du travail physique ?

· Des situations (formes, durées, répétitions) variées et adaptées aux joueurs (niveau, âge, système de jeu, objectifs…).

PENSER NOTAMMENT AU TRAVAIL CONTRE INITIATIVE.

2. La distribution.

VARIER LA DISTRIBUTION :

· En variant la fréquence (s’entraîner à distribuer à des fréquences de + en plus élevées => travail de fréquence gestuelle)

· En variant la nature de la balle => travail de la flexibilité et d’appréciation des effets.

· En distribuant en CD et RV (intérêt et exemple à la table)* et depuis des zones de table différentes.

· En distribuant des balles avec rebond ou sans rebond sur la table (intérêt et exemple à la table)*. 

IL FAUT DONC S’ENTRAINER A DISTRIBUER ( ex : M. BLONDEL).

Remarques sur les façons de distribuer : Prise de raquette ; rebond sur la table ; la qualité des balles envoyées ; matériel.

*A la table : Situations ou il y a un intérêt à distribuer en RV : 

-

-

*A la table : Situations ou il y a un intérêt à distribuer à la volée : 

- 

-

-

3. Le travail technico-tactique 

La durée des situations de travail technique : jusqu’à 3 répétitions de 3 minutes environ…et en fonction de l’attention du joueur

· Le rythme : 

· rythme du geste (Jérôme) ; 

· varier le rythme (travail spécifique – travail quasi permanent)

· et s’adapter à la variation (ex : travail de flexibilité) de rythme

Remarque : qualité de distribution des chinois (entraîneurs et joueurs) notamment en ce qui concerne le rythme de distribution (rythme de l’enchaînement : ex : vidéo de M. Wang sur Vincent BAUBET – « court CD » ; « Pivot » puis « plein CD ») 

· La technique isolée : Les déplacements (mise en place d’une situation « grand déplacement »*) ; le contre-top (situation dont images sont disponibles sur le site FFTT – à mettre en place*)…

*

· Situation grand déplacement :

· Situation contre-top : 

· La flexibilité : faire le même coup sur des balles de différentes natures
Exemple : topspin sur des balles plus ou moins coupées (lecture des effets) ; idem en bloc.  
· La plasticité : varier les coups sur des balles identiques.

Situation « formation Route du Haut-niveau » : 3 balles (nature identique) distribuées à une fréquence peu élevée => le joueur joue « vite » puis « lent » puis « fort »  (dans un ordre différent) en topspin.

Remarques/ la situation :

· La précision : travail du placement…

Remarque : travail de « remises de services » et du « jeu court » au panier.

Situation « jeu court » : court/court puis l’entraîneur ouvre le jeu ou court/court et le joueur ouvre le jeu…

Remarques/ la situation :

· L’adaptabilité : jouer juste (situation où l’entraîneur distribue des balles variées sur toute la table : le joueur doit s’adapter pour trouver le coup le plus approprié à chaque balle)

4. Le travail physique

· Au panier, on peut travailler sur toutes les filières : aérobie, anaérobie lactique et alactique ; il suffit de faire varier le temps de travail et l’intensité… Ce qui est intéressant, c’est qu’on peut travailler au niveau physiologique sans s’écarter de l’activité.

Remarques : exos longs et relâchement (exemple des chinois) – exos fractionnés (mini pauses tous les 4 à x balles)

· Tonicité – explosivité : 

Au niveau des jambes et appuis (déplacements)

Explosivité au niveau du train supérieur : travail du rythme du geste pour l’explosivité (topspin et frappe) – Exercices simples, courts ou on isole le coup…

· Vitesse : 

· La vitesse de réaction :

Situation 1 : distribution  aléatoire sur toute la table ; Consignes : prendre la balle tôt et ne pas se laisser dépasser par la vitesse de distribution (séquences de 8 à 10 balles puis mini-pauses). Sur-difficulté « pour rendre le tennis de table plus facile ».

Situation 2 : distribution en top ou frappe dans la ½ table (CD ou RV) ; consignes : bloc contrôle – relâcher la prise – … 

· La fréquence gestuelle : sur-vitesse (intervention de Pierre LEGENDRE colloque année passée).

5. Le travail psychologique :

· Endurance psychologique : situation de concurrence à deux en face du distributeur (obj : tenir le plus longtemps possible…)

· Volonté : par rapport à un travail physique… repousser ses limites physiques (intéressant pour les petits).

6.  Quelques formes de travail intéressantes :

· Avec un joueur de chaque côté en introduisant la première balle ou en commençant le point (pour travailler « contre initiative » par exemple ; échauffement ; modification gestuelle en régularité ; enchaînement après une remise de service…)

· Avec deux joueurs du même côté : double ou un enchaînement chacun…

· Par les joueurs : formes classiques vues aujourd’hui mais aussi et surtout pour travailler « services/remises » ou « services/remises/premières balles ».

Conclusion :

· Le panier permet un travail technique fin et « force » l’investissement physique et l’attention de par la proximité de l’entraîneur (analyse et correction).

· L’organisation matérielle est simple (penser à un support pour le panier) cependant le problème réside dans l’organisation humaine. On peut demander à un bénévole de prendre en main la séance collective ou laisser une partie du groupe en autonomie. L’idée étant de donner plus à ceux qui ont le plus de potentiel et de motivation.

· Aujourd’hui, pour être compétitif à haut niveau il faut être complet donc travailler tous les compartiments du jeu y compris au panier… 

