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Leprojet de |l ' a wd€ rujawmeuseest fondamental,avenir sportif,

scolaire professionnelpicde carrierevers27ans),projet de jeu.

Il estimportant desle plusjeune agede sensibilisetesathletesa cela

mémesileschoseae sontpasétablies

La carriere d ' u féminine est bien sur difféerente d ° thamme

(moyenfinancier)etl * a ¢ ¢ o mp asgmpertard. n t

L’ e nvi r damihabdoite€metstableet adapte
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LENEDREOVKDIREMENT

A Armand DUVAL Coordinateuret capitainedes équipesde FranceJuniorset de Seniors
lorsd” OP.ENS

A Ludovic REMY: ResponsableTechniquedu Pdle Franceet capitainede | ' é qdei p
Francecadettes

A BenjaminGENIN Entraineuradjoint du PdleFrancea quart temps Coachadjoint équipe
de Francguniors

A NicolasGREINERENtraineuradjoint du pole Francea mi-temps Coachadjoint équipede
Francecadettes

A Malory LASNIEREntraineur Adjointe, lien avec la scolarité et la vie au CREPSt
organisationstages

AuCREPS

A Norbert BRIGE Responsablée lavieinterne.

A SébastierGOLLCPE)Responsabldu suiviscolaire
A ThierryLECERResponsabldu servicehaut niveau
A SimoneKANY: Secrétairedu servicehaut niveau

OBJET DE LA PRESENTATIDMM/AAAA 7



LE ELANNINAMNENTRANGMERT ENTRAT NEMENT

ALundi:

1 8h00-9h30/ 16h19h
AMardi et jeudi:

1 10h1512h15 / 16h0619h00
AMercredi:

1 8n159h30 / 14h3018h00
Avendredi:

1 7h30:9h30 / 15r19h

ATotal: 20 & 26h par semain@ weekends et 50 jours de stage)
+ Présence de Nicolas Greiner du mardi au jeudi

+ Présence de Benjamin GENIN les mercredis

+ Présence de Malory Lasnier les lundi et mardi
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LORRISGADN SATI ON

A Médical:
I Meédecin,Psychologuenfirmiéere, Diététicienne Kinésur place(2 séancegar semaine)
i Cliniqueenfacedu CREPS
I Suiviobligatoireréglementaireréalisésur place(Prisede sanget VCR).
A Joursfériés: 2 entrainementspar jour.
A Collégea 10 minutesa pied
A Etudestouslessoirsde lasemaine
i Dansasemaine 1 ou 2 foiscoursdélocalisésau CREPS
i Aménagemenscolaire: environ14h a 18h par semainede cours
I 3 niveauxde projet: aménagemenscolaireen conséquencéHte perf, HN,accesHN)
A Weekend: Unweekendpar mois entrainementa Nancyen fonction du calendriet

I Compétitiondndividuellesou par équipe
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LES\ACTIONS P POLEERANCE

A LePdleFranceNancyaccueille:

I Une douzainede jeunesfilesal ' a nquiés€ ,e nt reatrie h8eeh 26h par
semaine
I Desstagesnationaux : (Stagerentrée Pole, Stagede préparationOpende Slovaquie Open
de France Stagegle préparationaux CEJStagguniorsgroupeFrance stagede janvier..)
I Accueil
A desmembresdel * E qde Frgneecadettesou juniorsnon pensionnairest Nancy
A DesPEdurantla saison
A Desjoueusesdu groupedétection national (D. Loiseau)
A Desjoueusesétrangéres

A Desjoueusedde clubprofessionnel
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LEFRAYONNEMENT URQLEFERANCE

A Formation et perfectionnement des joueusesen vue R Q dat&ssion la

Haute Performance
A Formationdescadres: volontéd > ouvr i r

I Aux joueusesmais aussia leurs entraineursdurant des OPENSet des

stages
A Déplacementsle Ludovicdansles PolesEspoirg(1 a 2 fois/saison)
I 2016: Hautsde Franceet IDF
I 2017: Alsace
I 2018: Normandie

T 2019 aconfirmer
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LES EFEECTIES DE-2018

CLAIRE PICARD
Née le 11 juillet 2001
Junior 3
N°133 francaise
Joue les Tours




LES EFEECTIES DE-2018

YEVA KAPLUN
(Ukraine)
Née le 11 aout 2001
Junior 3
N°272
Chalons en ChampagneTT




IESDE-2018

ISA COK
Née le 4 avril 2002
Junior 2
N°83
Issy les Moulineaux




LES EFEECTIES DE-2018

CAMILLE LUTZ
Née le 17 juillet 2002

Junior 2
N°101
St Denis US93TT




ES EEEECTIES DE-2018

HANITRA KAREN RAHARIMANA
Née le 15 octobre 2002
Junior 2
N°124
Issy Les Moulineaux




LES EFEECTIES DE-2018

LUCIE FARCY
Née le 11 aout 2003

Junior 1
N°189
Béethune Beuvry AST




LES EFEECTIES DE-2018

LOU FRETE

Junior 1
N°169
St Quentin TT




LES EFEECTIES DE-2018

SOFIA RAY
Née le 25 septembre 200
Junior 1
N°215
AL Echirollegybens TT




LES EFEECTIES DE-2018

PRITHIKA PAVADE
Néee le 2 aout 2004
Cadette 2
N°69
ST Denis US93TT




LES EFEECTIES DE-2018

CHARLOTTE LUTZ
Née le 17 mai 2005
Cadette 1
N°195
Schiltigheim SU TT




LES EFEECTIES DE-2018

LOALINE FRETE
Née le 10 aout 2005 |
Cadette 1
N°240
StQuentin TT




ES EFEECTIESDE-2018

ELISE PUJOL
Néee le 29 mai 2007
Minime 1
Classée 12
Neuves Maisons TT




LESS@BJIECTIESPDU POLNE FRANCE

A Mieux prévoir et accompagnetesjoueusesdansleurs projets individuels afin q u

el |

puissentfaire plusd * a ¢ endehorsdu Pole (OPENSStagesinternationaux,.). Ce

serale r6le desréferents(horspdle France)
A Meilleuregestionentre lescadetteset lesjuniors

A Laformationet| * é v odujeupoudacatégoriesenior.
A Attention : décalagedesannéesd * apusdejuniors
i L’ éqgdesCgE
A2015: 1 CFdu PFNancy(B. Marteau)
A2016: 2 CHC Lutzet ClairePicard)
A2017: 2 CHC Lutzet I. Cok)
A2018: 2 CFet 2 JH(Ch Lutz,L Farcyet C Lutz,IsaCok)

A2019 ?
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LEFEQNCINONMEMENT

AOrganisatiord * useneained e nt r atype e me n t

A undi matin libre au choix,apréesmidi 2 entraineurs

Avardi: matin et aprésmidi 3 entraineurs

Avercredi matin et aprésmidi 3 entraineurs

Aleudi matin libre au choix,aprésmidi 2 ou 3 entraineurs

A/endredi organisatiorseloncalendrieret compétitions
AOrganisatiord * usgamce

Pasde séancetype « basique» : 1 theme de séance; plusieursthemesdansla séance; séance
« allemande» ; panier de ballesindividuel ; séancelibre ; panier de balles collectif ; séance
individuelle; matchs..

Autresoutils : Briefing; Débriefing; Vidéo; Entretiensindividuels suivide projet (triple).

OBJET DE LA PRESENTATIDMM/AAAA 21/



RIGUEUR

COURAGE

LAPHILOSOPHIE mWEPPOLE

TRAVAIL

PERSEVERANCE

AUTONOMIE

COLLECTIF

EFFORT

INITIATIVE

PATIENCE

PROJE[T

CONFIANCE

BIENVEILLANCE

RESPECT

CREATIVITE

EXIGENCE

PLAISIRSTABILITE
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LES CONARAEN TES\DUANIVEAU

AlLacourseauxopenspour progressedansle classementndividuel
AContraintesfinanciéres
AOrganisationnelles

AEmploidu tempsscolaire

ABlessures

APrésencesdes filles au pole en fonction des stages extérieurs et sorties

internationales
Al arelance
Al esstagesa organiser

Al esspécificitédu jeu féminin (voir la suite)
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Les spécificités du jeu féminin
Physiologie

ACertaines données scientifiques aménent & penser q u ' e n t desi filles eer des garconsc ' ed#férent.

L’ e nt r aspéecitquedesfémininesdoits ' a p purdegcaractéristiquesiu publicfémininafind ' élé plus

efficacepossibleet afind * o b tneindividualisationperformante

ACerveau 9%plusgroschezl h o ménge nombrede cellulescérébralesune densitésupérieurechezla femme,

maturité du cerveauféminin: 2 a 3 ansplustot.

ALef cet masculinet sonsystémenerveuxsedéveloppentdansun bain de testostéronemaispasle f cet féngnin.

AAinsi, les filles ont un développementimportant des centres nerveux pour la communication,| * ob s efev at i
traitement, les émotions,la lecture non verbaleet le discernement&motionnel plusimportant. Le cerveauféminin

estdéjaplusmaturede 1 a2 ansalanaissance

ALapuberté infantile dure 9 mois chezles garconset 24 mois chezlesfilles. Lesovairesproduisentdesces t r o g @ n e
gui favorisentla croissanceles circuits cérébraux,le développementdes neurones,développentles liens sociaux,

préserventlesrelationsharmonieusescompétencesocialesyerbaleset relationnelles
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Les spécificités du jeu féminin
Physiologie

A Pendantla puberté la communications ’ i n t (genbaléef noneverbale),sentimentde toute puissance
(toujours raison), syndrome prémenstruel, les filles souhaitent devenir désirables sexuellementet
alimententlesrelationsintimes avecles autres (estimede soi). Beaucoupde stress,conflits relationnels,
grosbesoind ’ é dimées et socialementtonnectéesil faut que le résultatsoit beauet q u soitreconnu

parl ' e n t rLesgarcansveulentgagner,mainteniruneindépendanceet sontsensiblesau contenudu

discours

A Cyclemenstruel: Début,productiond * ces t r @andones stéroides)=>augmentationde la vigilance,
la mémoire, penseplusvite. A partir du 14éme jour, ovulation, productionde progestérone=>inversion
des actions des ces t r 0 gaemeawsmoins sensible mais irritabilité. Fin de cycle, baisse de la

progestérone=>cerveaustressé perturbéet irrité, anxieté

AL’ agr eisnsdelv’ h & randvogémequi commenced lapubertéetj u s dahs&hezlesfilles et
se caractérisepar desagressiongelationnelles(défensespour lesfilles). Latestostérone(5 a 10 mg par
jour H,0,1mg par jour F)favorisela sécrétionde dopamine(augmentationde la prisede risque),elle varie
chezlafemme pendantlescyclesmenstruelsmaispeut évolueravecle pouvoir,role de leadereffet boule

deneige
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Les spécificités du jeu féminin
Physiologie

A Lesfémininesprennentconfiancedansla réalisationde la tache, attention au non verbal, elles
sont analytiqgueset ¢ ° aus ¢hemin qui est long. |l faut diversifier les séances(longueset
qualitatives), favoriser | ' e n t maaaget ®ur, la confiance (action, adhésion programme
d’ ent r aperfoemmamcesinterieuresclimatrelationnel)et! ’ e sde soijdébrieferpour

progresseret decoderle langagecorporel et non verbal Lesfemmesont 50% de pensées

négativesle plusqueleshommes

AL’ a mb icréenlz performance, besoin d * ubauclier masculin (protection et stabilité)
| ' e nt i(rapport ienportant chezla femme) doit étre calme,serein,crée de la constance
dansl ' e etfl 0 n th v e s deil s ;¢ indegtitidans! ' a f (froenvertlaibdnne mesure)

Les féminines n ’ a i pas et risque social (norme, image des autres) elles valorisent

| " attadhemdntnnt €r dépendance
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Les spécificités du jeu féminin
Preparation physique

A Puberté plus précoce chez les filles avec des changementscorporelles (hanches,poids, poitrine),
commencere renforcementmusculaireplustot car sécrétionde testostéronemoinsimportante. Les
picsde forme sontpluslongset difficilesa atteindre. Il faut donc éviter lescoupurestrop longuesdans
le renforcementmusculaire

A Laforce absoluedu basdu corpspour unefemmeestde 60 480 %de celledel ' h o ehpoarle haut
du corpsentre 35 et 79 % Legainde force est égalsur une séanceentre leshommeset lesfemmes,
seull ' hy p e estpiusinppbriardechezl ° h o.mme

All faut 18 % de massegrasseau minimum pour les régles sinon cas comme dans certains sports
(aménorrhée)

A Renforcerle gainage ceinture pelvienne,les filles sont soupleset possédentune laxité ligamentaire
Importante mais attention pendantla puberté risque de blessuresgdéveloppertres tot des habiletés

physiquegproprioception renforcementmusculairecoordination..).
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Les specificités du jeu féeminin
Preparation physique

Il faut bien sdr travailler en fonction des caractéristiques
iIndividuelles(physiqueet systemede jeu), maintenir un travail
de vitesse, d’ e x p | ¢ genfagrcetnent musculaire et
prévention (ex epaules),de coordination, dissociation(sentir
soncorps),de force, beaucoupde transformationsen lien avec

le diététique et le physiologique
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Les spécificités du jeu feminin
Technique

Analyse saison 2012015 (constat de départ, réouverture du Pdle):

MBALLES PLASTIQUIESeCtoiresdifférentes): travail technique et physique spécifiques (Grand
passage, jeu a blanc, réveil musculaire).

ATENUE DE BALLE CHEZ LES CADEEBESsuffisantepour les exercices de rythme et de

depl acement = trop peu d’éeéchanges. (exos f
Amélioration de laconcentration.

AREMISE CHEZ LES CADETITESaible et pauvreen diversité. Beaucoup de poussettes, pas de
variation de profondeur, engagement physi gl
remises.

APROFONDEUR Pr ob |l @ me d’ batlealprteachangements derrythmesstravail
profondeur en cd et revers.

ACONTRE INITIATIVHabileen blocmai s man qu e dvaiiété deecaups ep contre t
initiative : bloc spin, contre top, prise de balle et probléeme de la balle plastique (adaptation,

technique, serrage).
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Les specificités du jeu feminin
Technique

ATECHNIQUH esjoueusesconnaissenta techniquemaisnel * a p p Ipastquipersidoncentration?)
ACONCENTRATIORaibledansla durée, seconcentrersursoietpassurl ' envi ronnement

ATENUEEN CD : Correcte mais beaucoup de probléme dans la tenue du corps dans le grand déplacement

(séparation) et connaissanceée soncorps .
APHY SIQUECompliquéadaptationpériode de croissanceale changement

ATTITUDE Fillestrop danst Q S Y 2anal2fyistration et trop scolaire(exdongset répétitifs et concentration,

apprendreatenir satéte).

AP OSTUREPosition de base non acquisesystématiquement, position des pieds, inclinaisonsdu haut du corps,

flexionjambes
ANALYSETSTRATEGIHactique recul, perception,feed backsurlesenchainementset surle temps(équilibre)

AREGLESMiseenplacedesréglesd * é ¢ h a u flefrégeaihreusculaire attitude, alimentation,récupérationetc.
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Les specificités du jeu feminin

Technique

Analysedu tempsde jeu et destouchesde balles(Championnatslu monde2013et 2018

CM 2013 Filles5,09 et garcons4,27 (touchesde balles) Pourles plus fortes 4,92 avecdef
9,11

CM2018 Filles4,1 et gargcons4,57 (s/point).
Filles3,45et 7,02 (touchesde balles)

1 minute 20 par setentempsdejeuréel.
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Les specificités du jeu feminin
Technique

ADiagonale revers, la base du jeu féminin?
AConnaissance et analyse de la technique en tennis de table (vidéos).
APosition des jambes en CD (moins tournées).

AContre initiative él ément primordiale

attaque, en revers au milieu ).

ALa vitesse élément fondamental mais apprendre a jouer sur les changements de

rythme et les circulations de balles. (des le plus jeune age).

ALa force devient un élément important (balles , engagements, prévention).
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Les specificités du jeu feminin
TactiqueSysteme de jeu

ASystémede jeu: Parmilesjoueuseseuropéenneset mondiales(moinsde 15 ans)trés peude
combiet de défenseusesLejeu féminin évoluepour ressemblema celuideshommesd ’yia |l
10 ans, top spin, contre initiative, vitesse et force (échangesmoins longs), serviceset
remisedres variés(effet, placement,charge Jongueur)

AApprendreau joueusesdansla formation a mettre du lien entre le service,la remiseet les
placements(intentions, PC,coude, diagonalecd) dansun systemede jeu varié (lent vite,
long- court, initiative contre initiative, effet force, charged * e ftr&jextbire). Seconstruire
sonjeu et y réflechircommel ' e n s duprbjet @e la joueuse(plande jeu, visiona long

terme) et pouvoirs ' a d topt te mpsenfonctiondel ' a d v exesm@eCHEle

AForcest faiblesseslansle jeu descadettesfrancaisesn Europe
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Les spécificités du jeu féminin

Serviceremise

ACesecteura beaucoupévoluécesderniéresannéesJesfémininesproduisentde plusen
plusde remiseset de servicedifférents (éducatifsposture,engagementaction) Parle
passéj]aremiseétait un coupsouventd ' a t etéaprisede risqueétait minime (zone

de confortfermé la diagonalerevers)

ADésormaides filles utilisent| * e n s desménlisesconnues(virgule, latéral revers et
cd, flip, courte). Lesremisesdoivent faire partie intégrantedel * e nt r acomme me r

lesservicegexJaponFrance)

ALesservicessont variés (servicechinois, rentrant, marteau normal et inversé,service

revers,servicea plat). A noter que lesfémininesutilisent beaucoupleslongs(al ' amn s e

contreinitiative).
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