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STAGE DEPARTEMENTAL DE REPRISE
SAISON 2025-2026

25 et 26 août 2025 - Salle des sports - Froges
27 au 29 août 2025 - Gymnase de la Haute Morge – Saint Etienne de Crossey


PROGRAMME

Lundi 25 août 2025

8h30-8h50 - Mise en place de la salle 
8h45-9h – Accueil des joueurs
9h-9h15- Echauffement collectif hors tables
Tables codées

9h15-9h30 – Echauffement à la table
9h30-10h - Montée/descente: : constituer des groupes, évaluer le niveau des joueurs

10h à 11h30 - Séance 1
Régularité – Rythme – Liaisons - Déplacements

Exercice 1 : Régularité en ligne droite - 3' dans chaque ligne.
Exercice 2:  Le 2/2 en top spin – 2 x 5'
Exercice 3: Champion du monde de la vitesse en CD puis en RV : en diagonale, faire le plus d’échanges en contre attaque pendant 30’’ puis 1’ , à répéter 3 fois. Lorsque la balle est perdue on recommence à compter où l’on s’était arrêté. Les scores sont notés et les enfants essaient de battre leur record sur la durée du stage. 
Remarques : 
Si un des enfants n’envoie pas la balle dans la bonne moitié de table, il faut bien sûr la rattraper   auquel cas l’échange est comptabilisé. En aucun cas arrêter la balle avec la main. 
Exercice 4: Liaison  2RV/2CD – 2 x 5’
Exercice 5: Liaison RV-Pivot, RV-Milieu- RV-Plein CD – 2 x 5’
Exercice 6: J1 distribue 1 ou 2 balles dans le RV et 1,2 ou 3 balles dans le CD (semi-régulier) – 2 x 5’

11h30 à 12h - Séance 2
Travail du service (coupé court ou marteau ou bombe ou rapide latéral (ça peut être rentrant), ou service revers - Au choix ou imposé selon le niveau du joueur.
Repositionnement + intention de jeu
Après-midi
13h30 à 13h45 – Jeux d’opposition hors tables

13h45 à 15h15 – Séance 3
Prise d’initiative en top CD

Insister sur les 3 premières balles (service – remise - démarrage) – Veiller à la qualité de la balle
Travail technique – action sur la balle, accélération, biomécanique, prise de raquette
Exercices avec cibles (placement - précision) selon niveau des joueurs.

Pause 15h15 – 15h30

15h30 à 16h15
Travail physique

6 ateliers, on change toutes les 2'. Chaque atelier est fait au moins 2 fois
1) Nénuphars : rebondir lentement et dans le bon rythme sur l'avant et l'intérieur des pieds en gardant le bon équilibre (-> souci d’être précis).
2) Slalom pas latéraux – on ne rapproche pas les pieds. Ce sont eux qui transmettent l'énergie pour se déplacer.
3) Typing. 10'' + sprint 10 mètres , etc...
4) Echelle de rythme – Passage rapide 2 appuis par case de face puis latéralement
5) Gainage ceinture abdominale (en statique).
6) Corde à sauter – Essayer de tenir les 2’ sans s’arrêter – Sinon 4 séries de 30’’

16h15 à 16h45 – Montée-descente
16h45 à 17h – Etirements – En respirant profondément, tenir la position 10’’


Mardi 26 août 2025

8h30-8h50 - Mise en place de la salle 
8h45-9h – Accueil des joueurs
9h-9h15 - Echauffement collectif hors tables
Filet à filet

9h15 à 11h - Séance 4
Régularité – Rythme – Liaisons - Déplacements

Exercice 1 : Régularité en ligne droite - 3' dans chaque ligne.
Exercice 2:  Le 2/2 en top spin – 2 x 5'
Exercice 3: Champion du monde de la vitesse en CD puis en RV : en diagonale, faire le plus d’échanges en contre attaque pendant 30’’ puis 1’ , à répéter 3 fois. Lorsque la balle est perdue on recommence à compter où l’on s’était arrêté. Les scores sont notés et les enfants essaient de battre leur record sur la durée du stage. 
Remarques : 
Si un des enfants n’envoie pas la balle dans la bonne moitié de table, il faut bien sûr la rattraper   auquel cas l’échange est comptabilisé. En aucun cas arrêter la balle avec la main. 
Exercice 4: Liaison  2RV/2CD – 2 x 5’
Exercice 5: Liaison RV-Pivot, RV-Milieu- RV-Plein CD – 2 x 5’
Exercice 6: J1 distribue 1 ou 2 balles dans le RV et 1,2 ou 3 balles dans le CD (semi-régulier) – 2 x 5’

11h15 à 11h45 - Séance 5
Travail du service (coupé court ou marteau ou bombe ou rapide latéral (ça peut être rentrant), ou service revers - Au choix ou imposé selon le niveau du joueur.
Repositionnement + intention de jeu

11h45 à 12h – Un match en 3 sets gagnants.

Après-midi
13h30 à 13h45 –  Concours de roulettes

13h45 à 15h15 – Séance 6
Travail du top RV

Insister sur  la qualité de la balle
Travail technique – action sur la balle, accélération, biomécanique, prise de raquette

Exercice 1 :  J1 sert une balle coupée sur la demi table RV –>  J2 démarre  en top RV dans la diagonale – J1 bloque puis jeu libre.

Exercice n° 2 : J1 sert une balle longue coupée sur la demi table RV –>  J2 démarre  en top RV 
		J1 bloque sur le coude -> J2 choisit CD ou RV pour enchaîner –>
                       et jeu libre

Exercice n° 3 : J1 sert court -> J2 remet court 
		J1 remet à nouveau court ou pousse tendu en soignant le placement (petit côté, coude) 
-> Jeu libre, avec obligation de démarrer toutes les balles longues.

Exercice N°4: J1 sert court ou long coupé dans le RV. 
                        J2 remet court ou long dans le RV sur le service court et démarre le service long en diagonale.       
Lorsque la remise est longue, J1 doit obligatoirement démarrer en RV mais où il veut (coude, ligne droite...).

Exercice N°5 : à partir d'une situation fermée dans le RV avec le service, obliger le démarrage RV sur la première balle longue – faire des sets  – On peut bonifier les démarrages gagnants.

Pause 15h15 – 15h30

15h30 à 16h15
Travail physique

Test Luc Léger


16h15 à 16h45 – Montée-descente
16h45 à 17h – Etirements – En respirant profondément, tenir la position 10’’







Mercredi 27 août 2025

8h30-8h50 - Mise en place de la salle 
8h45-9h – Accueil des joueurs
9h-9h15 - Echauffement collectif hors tables
Tables musicales

9h15 à 11h - Séance 7
Régularité – Rythme – Liaisons - Déplacements

Exercice 1 :  Le 2/1 : RV-Pivot-Plein CD – 2 x 5’
Exercice 2:  Le 111 en top spin – 2 x 5'
Exercice 3: Champion du monde de la vitesse en CD puis en RV : en diagonale, faire le plus d’échanges en contre attaque pendant 30’’ puis 1’ , à répéter 3 fois. Lorsque la balle est perdue on recommence à compter où l’on s’était arrêté. Les scores sont notés et les enfants essaient de battre leur record sur la durée du stage. 
Remarques : 
Si un des enfants n’envoie pas la balle dans la bonne moitié de table, il faut bien sûr la rattraper   auquel cas l’échange est comptabilisé. En aucun cas arrêter la balle avec la main. 
Exercice 4: Le Suédois (1 balle au milieu, puis une balle soit dans le CD soit dans le RV), etc... – 2 x 5’
Exercice 5: 1, 2 ou 3 RV puis écarter dans le CD et recommencer – 2 x 5’
Exercice 6: Idem exercice 5 avec jeu libre – Compter les points – 2 x 5’

11h15 à 11h45 - Séance 8
Travail du service (coupé court ou marteau ou bombe ou rapide latéral (ça peut être rentrant), ou service revers
Repositionnement + intention de jeu
Au choix ou imposé selon le niveau du joueur.

11h45 à 12h – Un match en 3 sets gagnants.

Après-midi
13h30-13h45 : échauffement hors tables
13h45 à 15h –  Situations duelles 
Ex 1 - RV/RV puis écarter. Chaque joueur peut écarter la balle dans le plein CD quand il le souhaite sauf la 1ere balle. Puis on joue le point.

Ex 2 - RV/RV puis pivoter. Chaque joueur peut pivoter pour finir le point quand il le souhaite sauf la 1ere balle. Puis on joue le point. ATTENTION au placement de la balle

[bookmark: __DdeLink__246_1784964520]Ex 3 – Même exercice à partir d’un service bombe, RV/RV puis pivoter. Chaque joueur peut pivoter pour finir le point quand il le souhaite sauf la 1ere balle. Puis on joue le point. ATTENTION au placement de la balle

Ex 4 – Même exercice à partir d’un service bombe latéral, RV/RV puis pivoter. Chaque joueur peut pivoter pour finir le point quand il le souhaite sauf la 1ere balle. Puis on joue le point. ATTENTION au placement de la balle

15h15 à 16h45
Compétition par équipes
16h45 à 17h – Etirements – En respirant profondément, tenir la position 10’’
Jeudi 28 août 2025

8h30-8h50 - Mise en place de la salle 
8h45-9h – Accueil des joueurs
9h-9h15 - Echauffement collectif hors tables
Course codée avec raquette et balle

9h15 à 11h - Séance 9
Régularité – Rythme – Liaisons - Déplacements

Exercice 1 :  Le 2/1 : RV-Pivot-Plein CD – 2 x 5’
Exercice 2:  Le 111 en top spin – 2 x 5'
Exercice 3: Champion du monde de la vitesse en CD puis en RV : en diagonale, faire le plus d’échanges en contre attaque pendant 30’’ puis 1’ , à répéter 3 fois. Lorsque la balle est perdue on recommence à compter où l’on s’était arrêté. Les scores sont notés et les enfants essaient de battre leur record sur la durée du stage. 
Remarques : 
Si un des enfants n’envoie pas la balle dans la bonne moitié de table, il faut bien sûr la rattraper   auquel cas l’échange est comptabilisé. En aucun cas arrêter la balle avec la main. 
Exercice 4: Le Suédois (1 balle au milieu, puis une balle soit dans le CD soit dans le RV), etc... – 2 x 5’
Exercice 5: 1, 2 ou 3 RV puis écarter dans le CD et recommencer – 2 x 5’
Exercice 6: Idem exercice 5 avec jeu libre – Compter les points – 2 x 5’

11h15 à 11h45 - Séance 10
Travail du service (coupé court ou marteau ou bombe ou rapide latéral (ça peut être rentrant), ou service revers
Repositionnement + intention de jeu
Au choix ou imposé selon le niveau du joueur.

11h45 à 12h – Un match en 3 sets gagnants.

13h30 à 14h–  Matchs en double

13h45 à 15h15 – Séance 11
Travail de la remise tendue 
Insister sur la position d'attente, la concentration, l'intention de jeu
Insister sur  la qualité de la balle
Travail technique – action sur la balle, accélération, biomécanique, prise de raquette

Exercice 1 :  J1 sert court coupé sur la demi table RV –>  J2 pousse tendu coupé  en  RV dans la diagonale – Laisser passer la balle et voir si elle revient sur le sol.

Exercice n° 2 :  J1 sert court coupé sur la demi table RV –>  J2 pousse tendu coupé  en  RV dans la diagonale – J1 pivote et démarre en top CD.

Exercice n° 3 :J1 sert court coupé sur la demi table RV –>  J2 pousse tendu coupé  en  RV sur toute la table (plein CD, coude ou petit côté) – J1 démarre en top CD ou RV.

Exercice N°4: J1 sert court coupé sur la demi table RV –>  J2 pousse tendu coupé ou mou  en  RV sur toute la table (plein CD, coude ou petit côté) – J1 démarre en top CD ou RV en regardant la nature de la balle
Exercice N°5 :  J1 sert court coupé sur la demi table RV –>  J2 pousse tendu coupé ou mou  en  RV sur toute la table (plein CD, coude ou petit côté) – J1 démarre en top CD ou RV en regardant la nature de la balle – Compter le points et changer d’adversaires

Pause 15h15 – 15h30

15h30 à 16h15
Travail physique

Course longue 20’ + renforcement musculaire ou ateliers (cf 1er jour) en fonction de la fatigue.

16h15 à 16h45 – Montée-descente
16h45 à 17h – Etirements – En respirant profondément, tenir la position 10’’



Vendredi 29 août 2025

8h30-8h50 - Mise en place de la salle 
8h45-9h – Accueil des joueurs
9h-9h15 - Echauffement collectif hors tables
Course lente autour du gymnase, pas chassés puis jeu de poursuite


9h15-12h - Tournoi type Top 12, chaque joueur rencontre tous les autres.

13h30-16h45 - Tournoi type Top 12, chaque joueur rencontre tous les autres. Suite et fin

16h45 à 17h – Etirements – En respirant profondément, tenir la position 10’’
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