Schéma d’entrainement pour améliorer le coup
droit au tennis de table

Voici un plan détaillé et structuré pour travailler
efficacement le coup droit. Cet entralnement est congu pour
développer a la fois la technique, la précision, la régularité et
la puissance de votre coup droit. L’objectif est de travailler
progressivement des éléments clés tout en augmentant la
difficulté.

Durée totale: 1 heure a 1h30

(Adaptable selon votre niveau et votre disponibilité)

Echauffement (10-15 minutes)

1.Echauffement général (5 minutes) :
e Course sur place, sauts ou exercices cardio légers.

e Mobilisation des articulations : poignets, coudes,
épaules, hanches et genoux.

* Petits exercices de shadow ping-pong (gestes simulés
de coup droit sans balle).

2.Echauffement spécifique (5-10 minutes) :

o Echanges a faible intensité en coup droit sur toute la
table.

e Concentrez-vous sur le timing et la fluidité du geste.

Exercices techniques (20-30 minutes)

1.Coup droit sur la moitié de table (10 minutes) :



e Objectif : travailler la régularité et le placement.

e Votre partenaire (ou le robot) joue uniquement dans
votre coup droit.

e Variez l'intensité : commencez doucement, puis
augmentez progressivement la vitesse.

e Ajoutez un objectif : réaliser 50 échanges consécutifs
sans faute.

2.Coup droit croisé et ligne droite (10 minutes) :
e Objectif : améliorer le placement des coups droits.

e Alternez un coup droit croisé (diagonale) avec un coup
droit en ligne droite.

e Variez la puissance et la rotation : top spin, frappe
seche, balle plus lente.

3.Exercice de déplacement (10 minutes) :
e Objectif : intégrer le déplacement a votre coup droit.

e Votre partenaire (ou le robot) envoie la balle
aléatoirement dans votre moitié de table.

e Déplacez-vous pour jouer chaque balle en coup droit,
méme si elle arrive dans le revers.

e Travaillez sur des appuis rapides et un retour en
position neutre apres chaque coup.

Exercices tactiques et situations de match (20-30
minutes)

1.Attaque coup droit sur balle coupée (10 minutes) :

e Objectif : s’entrainer a démarrer en top spin sur des
balles coupées.



e Votre partenaire pousse des balles coupées dans votre
coup droit.

e Travaillez la rotation et I'angle de votre raquette pour
relever la balle avec contrdle.

2.Enchainement service et coup droit (10 minutes) :

e Objectif : intégrer le coup droit dans une situation de
jeu reelle.

e Servez (idéalement un service coupé court ou latéral) et
préparez-vous a attaquer en coup droit sur la remise de
votre partenaire.

e Alternez entre des attaques en diagonale et en ligne
droite pour travailler votre variation.

3.Match d’entrainement a théme (10 minutes) :
e Theme : jouer uniquement en coup droit (si possible).

e Objectif : forcer l'utilisation du coup droit pour
renforcer vos automatismes et adapter votre
positionnement pendant un échange.

Retour au calme et analyse (5-10 minutes)

1.Etirements (5 minutes) :
e Concentrez-vous sur les bras, les épaules et les jambes.

e Maintenez chaque position d’étirement pendant 20 a 30
secondes.

2.Debriefing personnel (5 minutes) :

» Analysez vos sensations : qu'avez-vous bien fait ?
Quelles difficultés avez-vous rencontrées ?



» Notez vos progres et les points a améliorer pour la
prochaine séance.

Conseils supplémentaires

e Travaillez avec un partenaire : Si possible, choisissez
quelqu’un d’un niveau similaire ou légerement supérieur
pour vous motiver.

e Utilisez un robot: Si vous n’avez pas de partenaire, un
robot peut envoyer des balles régulieres ou aléatoires pour
perfectionner votre coup droit.

e Filmez-vous : Analyser vos gestes en vidéo peut
révéler des détails techniques a corriger.

e Soyez progressif : Ne cherchez pas a frapper trop fort
tout de suite ; privilégiez la précision et la fluidité du geste.

Avec ce schéma d’entrainement, vous renforcerez non
seulement votre technique de coup droit, mais aussi votre
capacité a lI'intégrer dans des situations de match. Bonne
chance et amusez-vous bien a la table !



