
Entraînement spécifique pour améliorer le revers 
au tennis de table 
 
Le revers est un coup essentiel qui joue un rôle clé au tennis 
de table, que ce soit pour contrer les attaques, maintenir 
l’échange ou attaquer directement. Bien qu’il soit parfois 
négligé au profit du coup droit, un revers bien maîtrisé peut 
devenir une arme redoutable pour contrôler le jeu et 
surprendre l’adversaire. Voici un plan d’entraînement 
détaillé, conçu pour améliorer votre revers, en développant 
la précision, la régularité, la puissance et la polyvalence. 
 

Objectifs de l’entraînement 
 

 1. Améliorer la technique de base du revers. 

 2. Développer la régularité pour maintenir des 
échanges prolongés. 

 3. Travailler les différentes variantes du revers (bloc, 
poussette, topspin, contre-attaque). 

 4. Améliorer le placement et la précision. 

 5. Intégrer le revers dans des situations de jeu réelles. 
 

Durée totale : 1 heure à 1h30 
 

1. Échauffement (10-15 minutes) 
 
Échauffement général (5 minutes) 
 

 • Effectuez des exercices cardio légers (sauts sur place, 
courses latérales). 



 • Mobilisez vos articulations : poignets, coudes, épaules, 
hanches, genoux. 

 
Échauffement spécifique (5-10 minutes) 
 

 • Échanges revers à faible intensité avec votre partenaire. 

 • Concentrez-vous sur la fluidité du geste et le bon 
positionnement. 

 • Variez les placements entre croisé et ligne droite. 
 

2. Technique de base du revers (15-20 minutes) 
 
Exercice 1 : Revers régulier 
 

 • Objectif : Améliorer la régularité et le timing. 

 • Exercice : Votre partenaire envoie des balles 
constantes dans votre revers. Concentrez-vous sur un geste 
fluide et contrôlé. 

 • Variante : Alternez entre la diagonale et la ligne droite. 
 
Exercice 2 : Revers avec déplacement 
 

 • Objectif : Travailler le revers en déplacement. 

 • Exercice : Votre partenaire envoie des balles 
alternativement dans votre revers et au centre de la table. 
Déplacez-vous pour jouer chaque balle en revers. 

 • Variante : Augmentez progressivement la vitesse des 
échanges. 

 

3. Variantes du revers (20-30 minutes) 



 
Exercice 3 : Bloc revers 
 

 • Objectif : Améliorer le contrôle et le placement du bloc 
revers. 

 • Exercice : Votre partenaire joue des topspins dans 
votre revers. Bloquez la balle avec un geste court et stable. 

 • Variante : Travaillez le bloc actif en avançant 
légèrement pour renvoyer une balle rapide et tendue. 

 
Exercice 4 : Poussette revers 
 

 • Objectif : Maîtriser la poussette revers sur balle 
coupée. 

 • Exercice : Votre partenaire pousse des balles coupées 
dans votre revers. Répondez avec une poussette basse et 
bien placée. 

 • Variante : Alternez entre poussettes courtes et longues 
pour varier la profondeur. 

 
Exercice 5 : Topspin revers 
 

 • Objectif : Apprendre à démarrer en topspin revers sur 
balle coupée ou neutre. 

 • Exercice : Votre partenaire envoie des balles coupées 
ou neutres dans votre revers. Engagez un topspin avec un 
geste fluide et rapide. 

 • Variante : Travaillez sur des balles longues et des 
placements variés. 

 



Exercice 6 : Contre-attaque revers 
 

 • Objectif : Répondre de manière offensive à une attaque 
adverse. 

 • Exercice : Votre partenaire joue des topspins rapides. 
Utilisez un geste court et explosif pour contre-attaquer. 

 • Variante : Travaillez le placement précis (croisé, ligne 
droite, au corps). 

 

4. Placement et précision (10-15 minutes) 
 
Exercice 7 : Revers avec cibles 
 

 • Objectif : Améliorer la précision des coups. 

 • Exercice : Placez des cibles (gobelets, cercles) sur 
différentes zones de la table. Essayez de viser ces cibles en 
jouant uniquement en revers. 

 • Variante : Alternez entre des coups lents et rapides. 
 
Exercice 8 : Revers aléatoire 
 

 • Objectif : Développer la réactivité et la prise de 
décision. 

 • Exercice : Votre partenaire envoie des balles aléatoires 
dans votre moitié de table. Jouez chaque balle en revers, en 
adaptant votre geste selon la situation. 

 

5. Intégration en match (15-20 minutes) 
 
Exercice 9 : Match à thème 
 



 • Objectif : Intégrer le revers dans des situations réelles. 

 • Exercice : Jouez un match où chaque point doit 
commencer par un échange revers. Attaquer en topspin 
revers est encouragé. 

 • Variante : Limitez les coups droits pour forcer 
l’utilisation du revers. 

 
Exercice 10 : Enchaînement service + revers 
 

 • Objectif : Travailler le revers après le service. 

 • Exercice : Servez une balle coupée ou liftée, et jouez le 
premier coup en revers sur la remise de l’adversaire. 

 • Variante : Changez de placement pour travailler la 
transition entre service et revers. 

 

Conseils pour progresser 
 

 1. Travaillez la régularité avant l’agressivité : 

 • Un revers régulier et bien placé est plus efficace qu’un 
coup agressif mais mal maîtrisé. 

 2. Analysez votre geste : 

 • Filmez vos entraînements pour repérer les erreurs 
techniques (mauvais timing, geste trop ample, mauvaise 
inclinaison de la raquette). 

 3. Adaptez vos exercices à votre niveau : 

 • Si un exercice semble trop complexe, simplifiez-le en 
réduisant la vitesse ou la variation des balles. 

 4. Entraînez-vous avec différents partenaires : 



 • Travailler avec des joueurs aux styles variés vous aide à 
vous adapter plus facilement en match. 

 5. Intégrez le revers dans votre stratégie : 

 • Utilisez le revers pour préparer des attaques en coup 
droit ou pour surprendre avec des topspins revers. 

 

Conclusion 
 
Un revers efficace et polyvalent est indispensable pour 
progresser au tennis de table. En travaillant régulièrement 
votre technique, votre précision et votre capacité à intégrer 
le revers dans des situations de jeu réelles, vous deviendrez 
un joueur plus complet et plus redoutable. Suivez ce plan 
d’entraînement, adaptez-le à vos besoins, et prenez plaisir à 
perfectionner votre revers. Bonne chance à la table ! 
 


