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OBJECTIFS
GENERAUX

e Rassemblement des meilleurs jeunes
joueurs de la province

e Cohesion de groupe — Travalil de la dualité
adversaire/partenaire

e Amener une plus-value a la formation faite
par les clubs

« Amener un regard différent sur la formation
du joueur

e Evaluer I’évolution technique, mentale et
motivationnelle du joueur tout au long de la
sailson
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LES CH'FFRES ENVIRON .
3 stages 20 3 A 4

Environ 20 joueurs par stage

JOUEURS ENTRAINEURS

3 a4 entraineurs

1a 4 relanceurs série B




PLANIFICATION

Les 3 journées de stages provinciaux sont places dans
la saison de maniere a voir I’évolution technigue,
physigue et mentale des joueurs.

C’est pour cela qu’ils sont planifiés comme suit:

e stage 1 - déebut de saison
e stage 2 - milieu de saison
e stage 3 - fin de saison

Chaque stage, en fonction de son timing dans la saison,
a des objectifs specifiques differents afin de respecter
les objectifs sportifs des joueurs.



LES DIFFERENTES PARTIES
D’UN STAGE PROVINCIAL

Afin que la formation des joueurs soit la plus complete possible et
afin de rentabiliser de maniere optimale le temps passé avec les
joueurs, nous avons identifiés les themes a travalller.
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ECHAUFFEMENTS

S
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Genéral : élévation de la température corporelle de maniere progressive et
globale, bas du corps, haut du corps.

Spécifique : travail specifigue au tennis de table : réactivite, travail du « Pied »,
proprioception active de la cheville

« Je me prépare intelligemment a étre performant dans mes seéances
d’entrainement. »



SEANCES
TACTICO-
_ TECHNIQUES

4h d’entrainements avec des themes
de travail precis et adaptés au niveau
des joueurs en fonction de la
planification du stage.

« Je travaille mes habiletés
spécifiqgues de maniere différentes
et le plus completement possible. »



Cryothérapie
Corps Entier
et Localisée

Presso-
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Bains froids
Alternance
froid/chaud

Relaxation
Sophrologie

Sauna
Hammam
Infrarouges

Oxygéno-
thérapie

HYGIENE

DU

SPORTIF

Presentation aux joueurs d’'un theme
lié a la vie au quotidien du sportif afin
gue les jeunes prennent de bonnes
habitudes des le debut de leur carriere.

Cela peut aller de
sportif, au sommell, a

'hydratation du
a gestion de la

récupération, aux valeurs du sports,
travail mental, a la sensibilisation au

dopage...

« Je prend soin de mon corps pour
ne pas me blesser et pour étre plus

performant. »






ETIREMENTS

Travall de la souplesse et de
I'amplitude musculaire + relaxation.
Donner de bonnes habitudes aux
Jjoueurs d’entretien de sol et de
réflexion a la récupération.

Creer une routine utilisable au
guotidien en club

« Je récupere intelligemment pour
étre plus performant des le
lendemain et pour ne pas me
blesser.»



COMMUNICATION
PARENTS

Moment de partage entre les
entraineurs de la Province et les
parents des joueurs.

-Le staff communique aux parents
certaines informations.

-Les parents peuvent avoir un entretien
avec les entraineurs.

« Je communique de maniere active,
constructive et anticipative pour
pouvoir évoluer de maniere sereine
dans mon sport. »




HORAIRE

9h30 : Arrivée des joueurs

10h : Echauffement géneral et specifique
10h30 : Séance 1

11h30 : Séance 2

12h30 : Repas + Hygiene du sportif
13h15 : Cohésion de groupe

13h45 : Séance 3

14h45 : Séance 4

15h45 : Etirement + rangement
16h : Communication parents

17h : Fin du stage

Arrivée des entraineurs : 9h15 Départ des entraineurs : 17h




FONCTIONNEMENT DES
SEANCES SPECIFIQUES T.T.

En fonction du nombre de joueurs, de leur
niveau et de la répartition de ceux-ci dans les
groupes, nous pouvons fonctionner selon
plusieurs FORMULES (A, Bou C):

A = 4 seances - 4 groupes - 4 ateliers - 4
entraineurs référents - 4 relanceurs - 4 themes
de travalil différent

B = 2 groupes d’entrainement - 1 garcon - 1
fille. Chague groupe reste avec son entraineur
et ses sparrings durant toute la journée

C = 3 groupes : 2 garcons - 1 fille. 3
entraineurs, chague groupe reste avec son
entraineur et ses sparrings




Programme technigue U11-U12-U13 Programme technigue U11-U12-U13 Programme technigque U11-U12-U13

EEEEE o B 3 ar | - = ¢ Dam | T 1 BEI 1| Mar | IE © 1 | -Oim 1 1| Yen 1| Lun
7 | Mer |8l 12 [Wan | 2 | Lun | 2 | Mer "jg: Z | Lun N @=L 12| 0m| : 2 | Mer "';-g' 2 | Lun Z Z | Mar
[ 3] deu: 3 Mar [Fumsell] 3] deu | 2 3| Mar =l G | Lun 3| deu [RE_S 3 | Mar 3 il 3 | Mer
[ d ] Ven [FNCWS 4 | Mer [ )4}. 4 | Wen ¢ | Lun 4 [ Mer | e =1 (= ¢ | Mar 'rﬁf 4 | Wen | 4 | Mer 4 Lur 4 | Jeu
B 05| Jey 5| Mar | 5| Jeu : 5| Mer x?‘:ﬁ 5| Jeu 5 S| ven
4 @ B [ Men 5 | Mer . ; & £ | Wen & | Oim
Tl B Y : S e 7T deu [ 5% ol b 7| Luny: B e e
6 [ Map7s — 8| 8 | Mar 5 | Ven | > 7 | [ G| Mar |3 5 | Om M 5] Lun
’% Mer || 3 | Lun 9] Mer | B0 ) ik A | Mer -'llxl- 3 | Lun i 3| Mar
ﬁm !' | 0| Mar X _.' 0| de Hﬁ- : 10 10 | Lum 10| dew - 10 [ Mar 0( Mer
1 i 11| Mer &ﬂ: N S M 'ﬁ‘ 1] Mar -'—.?‘ o~ g i1 | Oim 11| Mer | 1] dew
12| Lun 12| Jeu | ST . & 2 TJ»* R 12| Mer B 4 O A 12| Lun 12| Jeu 12| Ms | 12| wen
13| Mar | 13 Wen B ] xﬂ" 13| Jdeu: 13| Mar ﬁ 13| Men EER: 12
] Mer B ] Jeu 2 14| Ven 1 [ Lun ] Mer 1] 7 Yo | RIS 1NN 4
| e PR 5 deu [/ 15[ Mar | T 15| Ven 15 [ Mar )l 15 | Jeu | Syt S Dim e Y Q =r 415 Lun
E= 0 1| Lun B | Mer ?4, 6 | Mer B Y oy | | = N gl |] g 6| 16 | Mar
- 17| Mar | 17| Jeu Lt 17| Lun | 17 | Jeu il 17 ] 5a ;5 [ }tl‘ﬂa; 4_.:(‘? C L T = 17| Mer
18| Mer =1 | 18] Ve 18| Lun 18 | Mar | g1 | 18| Wen 15| il 1o b | I - 18| Lun | 5] Jeu
193] dew “?g. 13 Mar [ 13| Mer Hﬂi 13 Lun 13| Jdeu 18] Mar 13| Wen
20 Yen | 20| Mer | ——=1 | 20| 20 Jdeu | 20| Mar *—,_,[’ 20| Wen 20] Mer | :
21| den [ . 21| Mar "ﬁ]’ 21| Yer 21| Ven 1 Mer || 7% | [Lun [ E e o]
_ 22| Ven 22| Mer H?qﬂ- EE; Ham| Conge- :22 Mar 22| deu 7S 22| Dim Mar | ¢ 1 en | 22| Lun
23] Lun : 23] Jeu 25| DOim | détents . 25 |"-'1-E~r :?4. 23| en - 23| Lun "-Ir"'-- B l e 23| Mar
2d | Mar x?g. 24| Yen 24 | Lum 24| Lum | 24 | Jey . id . 24 ['S5am 24 [ Mar \“"Jl el = 2d| Mer
25| Mer | o 25] Lun = 2 _&'ﬁ B25] Mar | ——— §25] Mar " Y 25| Wen 25| Chim 25| Mer = 21 | - 25 Lun Fenties. | 25| Jeu
26] Lun | Rentree 26| Jeu 26| Mar | 26| Oim 126] Mer | | 3= | I28] Mei !?ﬁi 26| Lun 26| Jeu 26| Mar 26| Wen
Mar | [0 27| Mer — 27| Lun g T I Bl ] |57 T 27| Mar | Txwa0] 27| Yen 27| Mear
28] Lun. Mer || gorle | 28] Jeu || x7 % 78| Mar 'rx—ol' 78 Ven| f28|Ven 25| Mer [| x7 o) 85 e BT
29| Mar Jewg | = 2831 Ven 231 Mer H?‘qﬁ 25| Jeu "“E;r—w,}:“’ 24| Dim i 291 Wen 29| Lun
mal Ver || M 20| Lun 30| Jewy 30| Yen 30 | Lun | L 30| Mar
=il T S ; 31| San Hlden|

= £ Efag:eﬂ.“e L ; I:Z-:-rnpé-r.ir.i-:-rr_: I:Z-:-rnpér.ir.i-:-rr_: '__E?FHE&@MI’E _
Stage Club e _ e NTERNATIONALES NATIONALES PROVINCISLES




' T I Préparation physique générale

LEXIQUE

N Preparation specifique

Saison reguliere l] Phase de compétition

Affutage Transition



OBJECTIFS Specifiques
des 3 stages provinciaux

Programmation



STAGE 1- SEPTEMBRE

e Bilan Internationaux de Charleville-Mézieres || |
e Phase de préparation spécifique
e Type d’'exercices:

o EXxercices a opposition conciliante

o EXercices avec 2 types d’incertitudes (Spatiale

et temporelle)

o Déplacements

o Service-retour

o Finition de points/puissance

o Démarrage

o Scheme de jeu

Objectifs Province:

e Mise en place de la saison

e Création de routines d’echauffement et d’étirement

e Evaluation de I'’évolution des joueurs durant le mois
d’aodt.

« Communication avec parents

e Echange avec entraineurs des joueurs




STAGE 2 - DECEMBRE

« Préparation Internationaux de Pont-a-Mousson || |}
« Phase de préparation spécifique
e« Type d’exercices:

o Exercices a opposition duel

o EXxercices avec 3 types d’incertitudes (Spatiale,

temporelle et évenementielle)

o Matchs de pratique pression

o Matchs de pratigue coaches

o Controle rythme match

o Controle anxiété

o Recentrage sur l'adversaire

@ Objectifs Province:

e Vision vers Championnat provincial jeunes
e Vision vers Championnats de Belgique
e Gestion du stress




STAGE 3 - AVRIL

Objectifs joueurs:

~In de saison

Préparation Top 12 et Internationaux Hasselt || B

Phase de préparation specifique

Type d’exercices:

o Exercices a opposition duel

o EXxercices avec 3 types d’incertitudes (Spatiale,
temporelle et évenementielle)

o Matchs de pratique pression

o Matchs de pratique coachés

o Controle rythme match

o ContrOle anxiete

o Recentrage sur l'adversaire

Objectifs Province:

_ _ I
e Bilan Internationaux de Linz

 Fin de saison, évaluation état de fatigue/fraicheur
e Valoriser les résultats des championnats nationaux
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