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PÔLE FRANCE NANCY

Colloque national des techniciens 17 et 18 octobre 2018
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[Ŝǎ ŀǘǘŜƴǘŜǎ ŘŜ ƭΩŜƴŎŀŘǊŜƳŜƴǘ

Le projet de l’avenird’unejoueuseest fondamental,avenir sportif,

scolaire,professionnel(picdecarrièrevers27ans),projet de jeu.

Il est important dèsle plusjeuneâgede sensibiliserlesathlètesà cela

mêmesi leschosesnesontpasétablies.

La carrière d’uneféminine est bien sur différente d’unhomme

(moyenfinancier)et l’accompagnementest important.

L’environnementfamilialdoit être stableet adapté.



OBJET DE LA PRESENTATION - JJ/MM/AAAA

Å ArmandDUVAL: Coordinateuret capitainedeséquipesde FranceJuniorset de Seniors

lorsd’OPENS.

Å Ludovic REMY: ResponsableTechniquedu Pôle Franceet capitaine de l’équipede

Francecadettes.

Å BenjaminGENIN: Entraineuradjoint du PôleFranceà quart temps. Coachadjoint équipe

deFrancejuniors.

Å NicolasGREINER: Entraîneuradjoint du pôleFranceà mi-temps. Coachadjoint équipede

Francecadettes.

Å Malory LASNIER: Entraîneur Adjointe, lien avec la scolarité et la vie au CREPSet

organisationstages.

AuCREPS:

Å Norbert BRIGE: Responsablede la vie interne.

Å SébastienGOLL(CPE): Responsabledu suiviscolaire.

Å ThierryLECERF: Responsabledu servicehautniveau.

Å SimoneKANY: Secrétairedu servicehautniveau.

L’ENCADREMENT  

3
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LE PLANNING D’ENTRAÎNEMENT

ÅLundi :

ï8h00-9h30/ 16h-19h  

ÅMardi et jeudi : 

ï10h15-12h15 / 16h00-19h00 

ÅMercredi :

ï8h15-9h30 / 14h30-18h00

ÅVendredi: 

ï7h30-9h30 / 15h-19h

ÅTotal: 20 à 26h par semaine (+ 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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L’ORGANISATION

Å Médical:

ïMédecin,Psychologue,Infirmière,Diététicienne,Kinésurplace(2 séancesparsemaine).

ïCliniqueen facedu CREPS

ïSuiviobligatoireréglementaireréalisésurplace(Prisedesanget VO2).

Å Joursfériés : 2 entrainementspar jour.

Å Collègeà 10minutesà pied

Å Étudestouslessoirsde la semaine.

ïDansla semaine: 1 ou 2 foiscoursdélocalisésauCREPS.

ïAménagementscolaire: environ14h à 18h parsemainede cours.

ï 3 niveauxde projet: aménagementscolaireenconséquence(Hteperf, HN,accèsHN).

Å Week-end : Unweekendpar moisentrainementà Nancyen fonctiondu calendrier.

ïCompétitionsindividuellesou paréquipe.
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LES ACTIONS DU PÔLE FRANCE

ÅLePôleFranceNancyaccueille:

ïUne douzainede jeunes filles à l’année,qui s’entraînententre 18 et 26h par

semaine.

ïDesstagesnationaux : (Stagerentrée Pôle, Stagede préparationOpende Slovaquie,Open

deFrance,StagesdepréparationauxCEJ,StagejuniorsgroupeFrance,stagede janvier…)

ïAccueil

Ådesmembresdel’Equipede Francecadettesou juniorsnonpensionnairesà Nancy

ÅDesPEdurant la saison

ÅDesjoueusesdu groupedétection national (D. Loiseau)

ÅDesjoueusesétrangères,

ÅDesjoueusesdeclubprofessionnel
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LE RAYONNEMENT DU PÔLE FRANCE

ÅFormation et perfectionnement des joueusesen vue ŘΩǳƴŜaccessionà la

HautePerformance.

ÅFormationdescadres: volontéd’ouvrir

ïAux joueusesmais aussià leurs entraîneursdurant des OPENSet des

stages.

ÅDéplacementsde LudovicdanslesPôlesEspoirs(1 à 2 fois/saison)

ï2016: Hautsde Franceet IDF

ï2017: Alsace

ï2018: Normandie

ï2019: à confirmer



CLAIRE PICARD 

Née le 11 juillet 2001

Junior 3

N°133 française

Joué les Tours

LES EFFECTIFS DE 2018-2019



YEVA KAPLUN

(Ukraine)

Née le 11 aout 2001

Junior 3

N°272

Chalons en ChampagneTT 

LES EFFECTIFS DE 2018-2019



ISA COK

Née le 4 avril 2002

Junior 2

N°83

Issy les Moulineaux

LES EFFECTIFS DE 2018-2019



CAMILLE LUTZ

Née le 17 juillet 2002

Junior 2

N°101

St Denis US93TT

LES EFFECTIFS DE 2018-2019



HANITRA KAREN RAHARIMANANA

Née le 15 octobre 2002

Junior 2

N°124

Issy Les Moulineaux

LES EFFECTIFS DE 2018-2019



LUCIE FARCY

Née le 11 aout 2003

Junior 1

N°189

Béthune Beuvry ASTT

LES EFFECTIFS DE 2018-2019



LOU FRETE

Née le 19 décembre 2003

Junior 1

N°169

St Quentin TT

LES EFFECTIFS DE 2018-2019



SOFIA RAY

Née le 25 septembre 2003

Junior 1

N°215

AL Echirolles-Eybens TT 

LES EFFECTIFS DE 2018-2019



PRITHIKA PAVADE

Née le 2 aout 2004

Cadette 2

N°69

ST Denis US93TT

LES EFFECTIFS DE 2018-2019



CHARLOTTE LUTZ

Née le 17 mai 2005

Cadette 1

N°195

Schiltigheim SU TT

LES EFFECTIFS DE 2018-2019



LOA-LINE FRETE

Née le 10 aout 2005

Cadette 1

N°240

St Quentin TT 

LES EFFECTIFS DE 2018-2019



ELISE PUJOL

Née le 29 mai 2007

Minime 1

Classée 12

Neuves Maisons TT 

LES EFFECTIFS DE 2018-2019
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LES OBJECTIFS DU PÔLE FRANCE

ÅMieux prévoir et accompagnerlesjoueusesdansleursprojets individuelsafinqu’elles

puissentfaire plusd’actionsen dehorsdu Pôle(OPENS,Stagesinternationaux,…). Ce

serale rôle desréférents(horspôleFrance).

ÅMeilleuregestionentre lescadetteset lesjuniors

ÅLaformationet l’évolutiondu jeu pour la catégoriesenior.

ÅAttention : décalagedesannéesd’âge,plusde juniors

ïL’équipedesCEJ

Å2015: 1 CFdu PFNancy(B. Marteau)

Å2016: 2 CF(C. Lutzet ClairePicard)

Å2017: 2 CF(C. Lutzet I. Cok)

Å2018: 2 CFet 2 JF(Ch. Lutz,L. Farcyet C. Lutz,IsaCok)

Å2019: ?
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LE FONCTIONNEMENT

ÅOrganisationd’unesemained’entraînementtype:

ÅLundi: matin libre auchoix,après-midi 2 entraîneurs

ÅMardi: matin et après-midi 3 entraîneurs

ÅMercredi: matin et après-midi 3 entraîneurs

ÅJeudi: matin libre auchoix,après-midi 2 ou 3 entraîneurs

ÅVendredi: organisationseloncalendrieret compétitions.

ÅOrganisationd’uneséance:

Pasde séancetype « basique» : 1 thème de séance; plusieursthèmesdansla séance; séance

« allemande» ; panier de balles individuel ; séancelibre ; panier de balles collectif ; séance

individuelle; matchs…

ÅAutresoutils : Briefing; Débriefing; Vidéo; Entretiensindividuels,suivideprojet (triple).
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LA PHILOSOPHIE DU PÔLE

COURAGE

RESPECTBIENVEILLANCE

COLLECTIF

PATIENCE

CONFIANCE

AUTONOMIE

PERSÉVÉRANCE

EXIGENCE

EFFORT

PLAISIRSTABILITÉ

PROJET

RIGUEUR TRAVAIL

INITIATIVE

CRÉATIVITÉ
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LES CONTRAINTES DU NIVEAU

ÅLacourseauxopenspour progresserdansle classementindividuel.

ÅContraintesfinancières

ÅOrganisationnelles:

ÅEmploidu tempsscolaire

ÅBlessures

ÅPrésencesdes filles au pôle en fonction des stages extérieurs et sorties

internationales.

ÅLarelance

ÅLesstagesà organiser

ÅLesspécificitésdu jeu féminin (voir la suite)
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Les spécificités du jeu féminin

Physiologie

ÅCertaines données scientifiques amènent à penser qu’entrainerdes filles et des garçons c’estdiffèrent.

L’entrainementspécifiquedesfémininesdoit s’appuyersurdescaractéristiquesdu publicfémininafind’êtrele plus

efficacepossibleet afind’obteniruneindividualisationperformante.

ÅCerveau: 9%plusgroschezl’homme,mêmenombrede cellulescérébrales,une densitésupérieurechezla femme,

maturité du cerveauféminin : 2 à 3 ansplustôt.

ÅLefœtusmasculinet sonsystèmenerveuxsedéveloppentdansun bainde testostéronemaispaslefœtusféminin.

ÅAinsi, les filles ont un développementimportant des centres nerveuxpour la communication,l’observation,le

traitement, lesémotions,la lecturenon verbaleet le discernementémotionnelplus important. Lecerveauféminin

estdéjàplusmaturede 1 à 2 ansà la naissance.

ÅLapuberté infantile dure 9 moischezlesgarçonset 24 moischezles filles. Lesovairesproduisentdesœstrogènes

qui favorisentla croissance,les circuitscérébraux,le développementdesneurones,développentles lienssociaux,

préserventlesrelationsharmonieuses,compétencessociales,verbaleset relationnelles.
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ÅPendantla puberté la communications’intensifie(verbaleet non verbale),sentimentde toute puissance

(toujours raison), syndrome prémenstruel, les filles souhaitent devenir désirablessexuellement et

alimentent les relationsintimesaveclesautres(estimede soi). Beaucoupde stress,conflits relationnels,

grosbesoind’êtreaimées,et socialementconnectées,il faut que le résultatsoit beauet qu’ilsoit reconnu

parl’entraineur. Lesgarçonsveulentgagner,maintenirune indépendanceet sontsensiblesaucontenudu

discours.

ÅCyclemenstruel: Début,productiond’œstrogènes(hormones,stéroïdes)=>augmentationde la vigilance,

la mémoire,penseplusvite. A partir du 14ème jour, ovulation,productionde progestérone=>inversion

des actions des œstrogènes,cerveau moins sensible mais irritabilité. Fin de cycle, baisse de la

progestérone=>cerveaustressé,perturbéet irrité, anxiété.

ÅL’agressivitévient del’hormoneandrogènequi commenceà la pubertéet jusqu’à19 anschezles filles et

secaractérisepar desagressionsrelationnelles(défensespour les filles). Latestostérone(5 à 10 mg par

jour H,0,1mgpar jour F)favorisela sécrétionde dopamine(augmentationde la prisede risque),elle varie

chezla femmependantlescyclesmenstruelsmaispeut évolueravecle pouvoir,rôle de leadereffet boule

deneige.

Les spécificités du jeu féminin

Physiologie
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ÅLesfémininesprennentconfiancedansla réalisationde la tâche,attention au non verbal,elles

sont analytiqueset c’estun chemin qui est long. Il faut diversifier les séances(longueset

qualitatives), favoriser l’entraide,manager sur la confiance (action, adhésion programme

d’entrainement,performancesantérieures,climatrelationnel)et l’estimedesoi,débrieferpour

progresseret décoder le langagecorporel et non verbal. Lesfemmes ont 50% de pensées

négativesdeplusqueleshommes.

ÅL’ambiancecrée la performance, besoin d’unbouclier masculin (protection et stabilité)

l’entraineur(rapport important chezla femme) doit être calme,serein,crée de la constance

dansl’effortet l’investissementdel’athlète,investir dansl’affectif(trouver la bonnemesure).

Les féminines n’aimentpas le risque social (norme, image des autres) elles valorisent

l’attachement,l’intimité,l’interdépendance.

Les spécificités du jeu féminin

Physiologie
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Les spécificités du jeu féminin

Préparation physique

ÅPuberté plus précoce chez les filles avec des changementscorporelles(hanches,poids, poitrine),

commencerle renforcementmusculaireplus tôt car sécrétionde testostéronemoinsimportante. Les

picsde forme sontpluslongset difficilesà atteindre. Il faut donc éviter lescoupurestrop longuesdans

le renforcementmusculaire.

ÅLaforceabsoluedu basdu corpspour unefemmeestde 60à 80%de celledel’hommeet pour le haut

du corpsentre 35 et 79 %. Legainde force est égalsur une séanceentre leshommeset les femmes,

seull’hypertrophieestplusimportantechezl’homme.

ÅIl faut 18 % de massegrasseau minimum pour les règles sinon cas comme dans certains sports

(aménorrhée).

ÅRenforcerle gainage,ceinture pelvienne,les filles sont soupleset possèdentune laxité ligamentaire

importante maisattention pendant la puberté risquede blessures,développertrès tôt deshabiletés

physiques(proprioception,renforcementmusculaire,coordination….).
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Il faut bien sûr travailler en fonction des caractéristiques

individuelles(physiqueet systèmede jeu), maintenir un travail

de vitesse, d’explosivité, renforcement musculaire et

prévention (ex: épaules),de coordination,dissociation(sentir

soncorps),de force,beaucoupde transformationsen lien avec

le diététiqueet le physiologique.

Les spécificités du jeu féminin

Préparation physique
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Technique

Analyse saison 2014-2015 (constat de départ, réouverture du Pôle): 

ÅBALLES PLASTIQUES (trajectoires différentes) : travail technique et physique spécifiques (Grand 

passage, jeu à blanc, réveil musculaire).

ÅTENUE DE BALLE CHEZ LES CADETTES : Très insuffisante pour les exercices de rythme et de 

déplacement = trop peu d’échanges. (exos fermés comptage, inversion, peu d’irrégulier, . 

Amélioration de la concentration. 

ÅREMISE CHEZ LES CADETTES : Très faible et pauvreen diversité. Beaucoup de poussettes, pas de 

variation de profondeur, engagement physique, apprentissage technique, série d’une multitude de 

remises.

ÅPROFONDEUR: Problème d’adaptation sur les balles lentes, changements de rythmes, travail 

profondeur en cd et revers.

ÅCONTRE INITIATIVE : Habilesen bloc mais manque d’intention et de variété de coups en contre 

initiative : bloc spin, contre top, prise de balle et problème de la balle plastique (adaptation, 

technique, serrage).

Les spécificités du jeu féminin
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ÅTECHNIQUE: Lesjoueusesconnaissentla techniquemaisnel’appliquentpastoujours(concentration?).

ÅCONCENTRATION: Faibledansla durée, seconcentrersursoiet passurl’environnement.

ÅTENUEEN CD : Correcte mais beaucoup de problème dans la tenue du corps dans le grand déplacement

(séparation),et connaissancede soncorps. .

ÅPHYSIQUE: Compliquéadaptationpériodede croissancede changement.

ÅATTITUDE: Fillestrop dansƭΩŞƳƻǘƛƻƴdansla frustration et trop scolaire(exolongset répétitifs et concentration,

apprendreà tenir satête).

ÅPOSTURE: Position de basenon acquisesystématiquement, position des pieds, inclinaisonsdu haut du corps,

flexionjambes.

ÅANALYSEETSTRATEGIE: Tactique,recul, perception,feedbacksur lesenchainementset sur le temps(équilibre).

ÅREGLES: Miseenplacedesrèglesd’échauffement,deréveilmusculaire,attitude, alimentation,récupérationetc.

Technique

Les spécificités du jeu féminin
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Analysedu tempsde jeu et destouchesdeballes(Championnatsdu monde2013et 2018)

CM 2013: Filles5,09 et garçons4,27 (touchesde balles). Pour les plus fortes 4,92 avecdef

9,11.

CM2018: Filles4,1 et garçons4,57(s/point).

Filles3,45et 7,02(touchesdeballes).

1 minute20parseten tempsde jeu réel.

Technique

Les spécificités du jeu féminin
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ÅDiagonale revers, la base du jeu féminin?

ÅConnaissance et analyse de la technique en tennis de table (vidéos).

ÅPosition des jambes en CD (moins tournées).

ÅContre initiative élément primordiale de l’entrainement des féminines (attaque contre 

attaque, en revers au milieu ).

ÅLa vitesse élément fondamental mais apprendre à jouer sur les changements de 

rythme et les circulations de balles. (dès le plus jeune âge).

ÅLa force devient un élément important (balles , engagements, prévention).  

Technique

Les spécificités du jeu féminin
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Tactique-Système de jeu

ÅSystèmede jeu: Parmilesjoueuseseuropéenneset mondiales(moinsde 15 ans)très peude

combiet de défenseuses. Lejeu féminin évoluepour ressemblerà celuideshommesd’ily à

10 ans, top spin, contre initiative, vitesse et force (échangesmoins longs), serviceset

remisestrèsvariés(effet, placement,charge,longueur).

ÅApprendreau joueusesdansla formation a mettre du lien entre le service,la remiseet les

placements(intentions, PC,coude,diagonalecd) dansun systèmede jeu varié (lent vite,

long- court, initiative contre initiative, effet force, charged’effet,trajectoire). Seconstruire

son jeu et y réfléchir commel’ensembledu projet de la joueuse(plan de jeu, visionà long

terme)et pouvoirs’adaptertout le tempsen fonctiondel’adversaire(exempleCEJ).

ÅForceset faiblessesdansle jeu descadettesfrançaisesenEurope.

Les spécificités du jeu féminin
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Les spécificités du jeu féminin

Service-remise

ÅCesecteura beaucoupévoluécesdernièresannées,lesfémininesproduisentde plusen

plusde remiseset de servicesdifférents(éducatifsposture,engagement,action). Parle

passé,la remiseétait un coupsouventd’attenteet la prisede risqueétait minime(zone

deconfort fermé la diagonalerevers).

ÅDésormaisles filles utilisent l’ensembledesremisesconnues(virgule, latéral reverset

cd, flip, courte). Lesremisesdoivent faire partie intégrante de l’entrainementcomme

lesservices(exJapon,France).

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

revers,serviceà plat). A noter que lesfémininesutilisent beaucoupleslongs(àl’aiseen

contreinitiative).
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MERCI DE VOTRE ATTENTION

Lô®quipe de Nancy!


