
BILAN DE LA JOURNEE D’ENTRAINEMENT N°3 

Cadets/Juniors/Séniors/Vétérans 

 

 

 

Cadres : 

 

2 cadres : 

- Vrigil GANDON (DEJEPS/Malakoff) 

- Romain PIGNIER (Animateur fédéral/Service civique) 

  



Liste des participants : 

1 BOITEAU Jean-Serge 20/11/1968 530 ACBB 

2 DE LONGUEIL Arnaud 30/09/1964 500 ACBB 

3 PROST Théo 18/11/2003 602 Antony 

4 BONNEVIAL Benjamin 24/10/2003 589 Antony 

5 VALAKOON Vo-Dang 31/07/1974 524 Bourg la Reine 

6 JOVANOVIC Christopher 11/05/2001 1011 Chatenay 

7 MALINOWSKY Marc 14/09/1946 514 Châtenay 

8 DUBOIS Frederic 23/09/1971 983 Châtenay 

9 VALLEE Mikael 23/04/1970 758 Clichy 

10 MORLEC Stéphane 22/02/1976 595 Clichy 

11 PHILIPP Nicolas 23/04/1987 500 EPI 

12 LEBEK Vincent 03/06/1980 595 EPI 

13 RAJCOM Ethan 19/06/2006 531 EPI 

14 JOUBIN Louis-Maxime 09/03/1967 500 EPI 

15 ORTELIO Christine 18/01/1966 500 EPI 

16 ORTELIO Pasquale 29/07/1961 500 EPI 

18 MOUCQUOT Arthur 06/05/2004 752 EPI 

17 THIERY Michel 28/09/1953 868 Fontenay 

19 CARIOU Xavier 06/01/1966 593 Plessis 

 

  



Programme de la journée type :  

Matin : 

09 :30 - 09 :45   Accueil + Présentation de la journée 

09 :45 - 10 :10   Echauffement physique + table  

10 :10 - 12 :10   SEANCE 1 (Top Spin CD + RV) 

12 :10 - 13 :00   Déjeuner 

Après-midi : 

13 :00 – 13 :45   Travail de service/remise 

13 :45 – 15:00   SEANCE 2 (schème de jeu) 

15 :00 – 15 :45  Matchs  

15 :45 – 16 :00   Etirements + Retour sur la journée 

Bilan sportif : 

L'accueil s'est fait jusqu'à 9h45, heure à laquelle j'ai présenté le programme de la 

journée. 10h échauffement et début de séance.  

 

On a fait une grosse séance axée sur les topspins coup droit et revers. 

La pause déjeuner s'est bien déroulée avec de nombreux échanges entre les 

joueurs. 

  

La reprise a commencé à 13h avec 45 minutes de service remise puis des exercices 

afin d'évaluer l'efficacité de son service et de la balle qui suit. 

Enfin une compétition par équipe de 5 a clôturé la journée. 

 


