
 
 
 
C’est avec plaisir que nous revenons en stage en Roumanie, cette fois-ci pour deux semaines avec 
des joueuses un peu plus jeunes (deux filles de 12 ans, une de 11 ans et une de 10 ans). 
Les roumains et surtout leur coach Liliana SEBE nous ont une nouvelle fois accueillis dans 
d’excellentes conditions. 
 
Nous étions en période de vacances, donc les entraînements variaient entre un et deux par jour ! 
Quand il y avait une seule séance, nous en faisions une deuxième entre nous, plus des matchs avec 
des jeunes du club ! 
 
Les filles ont beaucoup joué, elles étaient volontaires avec une bonne attitude à la table. Certaines 
ont pu corriger très vite des aspects négatifs de leur jeu ou de leur technique alors que pour d’autres 
ce travail sera plus long. 
 
Plusieurs points techniques constatés : 

- la jambe droite trop avancée (remise 2 rebonds, top CD) donc mauvaise rotation du bassin 
- une difficulté à se dégager sur le coude 
- une mauvaise lecture des effets (service) 
- une tête de raquette trop orientée vers le haut en bloc revers 
- une non-utilisation de la main en top CD (poignet cassé) 
- un manque de tonicité pour certaines 

 
Le travail était principalement axé sur les déplacements et le démarrage (là où les filles avaient le 
plus de problème). Elles ont fait beaucoup d’exercice en incertitude et se trouvaient en grande 
difficulté au début du stage. Cependant en bloc ou en tenue de balle elles étaient relativement 
efficaces. 
Chaque joueuse a fixé en début de stage différents objectifs et devaient ensuite se concentrer sur ces 
points clés pendant les entraînements. 
 
Un long travail sur les services-remises a été abordé ! C’est un compartiment du jeu trop souvent 
négligé par les filles. Nous avons insisté sur les services latéraux et les services liftés ! En effet, les 
joueuses roumaines servaient très bien, et les nôtres faisaient beaucoup de fautes, par contre en fin 
de stage il y avait beaucoup moins de faute et davantage de prise de risque lucide en retour de 
service. Il faut alors poursuivre ce travail dans les clubs. 
 
En ce qui concerne le travail physique, nous avons principalement travaillé sur la tonicité, avec de 
la corde à sauter, du tipping, de la course, puis des abdos, pompes et équerres. 
 
Dans cet emploi du temps chargé nous avons dégagé deux fois 2 heures pour profiter de la plage et 
se rafraichir. Les filles se sont bien amusées et il est important de savoir décompresser lors de stages 
longs comme celui-ci. 
  
 
Conclusion : Un très bon stage avec des jeunes volontaires et motivées, avec lesquelles nous 
pouvons échanger. Une bonne ambiance de travail a régné pendant ces deux semaines malgré la 
fatigue. Un accueil parfait des roumains avec une implication certaine de l’entraîneur Liliana qui a 
tout fait pour nous faciliter le séjour.



Voici le programme type 
 
7h30 : levé 

8h30-10h30 : séance avec des relanceurs 

10h35-11h35 : service-remise 

11h35-11h55 : corde à sauter ou tipping 

12h : repas 

13h-13h30 : bilan écrit de la séance 

13h30- 15h : sieste 

15h-16h : séance entre nous 

16h-18h : soit séance avec les juniors roumains soit match avec les jeunes (un jour sur deux) 

18h-18h30 : travail physique  

19h : repas 

19h30-20h : bilan écrit de la journée 

20h-21h30 : vidéo de ping, ou film ou jeux de carte 

 
 
Les participantes du stage : 
 
  

 
 

Marion CHOMIS, Audrey ZARIF, Laura PFEFER, Alice LIU 
Et l’entraîneur Liliana SEBE 



AMBIANCE : La bonne humeur toujours au rendez vous  
 

  
 

  
 

   
 

  
 

 


