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CPS FEMININ N°2

Dimanche 04 Janvier 2026
Gymnase Nelson Paillou - EAUBONNE

Pour le deuxiéme rendez-vous de la saison, le Comité a convié les féminines,

tous ages et tous niveaux confondus, a reprendre les raquettes deés les premiers
jours de la nouvelle année.

Le dimanche 4 janvier, pour la premiere fois dans le trés accueillant gymnase
Nelson Paillou d’Eaubonne, 23 joueuses issues de 11 clubs du Val-d’Oise se
sont retrouvées pour lancer I’année pongiste de la plus belle des manieres.

La formule proposée, de 10h00 a 15h00, avait pour objectif d’offrir aux filles un
créneau de reprise apres la tréve des fétes de fin d’année, dans une ambiance a la
fois conviviale, dynamique et enrichissante.
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Objectif du CPS :

e Réunir un maximum de féminines, tous ages et tous niveaux confondus ;

e Favoriser une reprise de 1’activité aprés la période des vacances ;

e Travailler le coup droit sous toutes ses formes, tant sur le plan technique
que tactique ;

o Permettre a chaque participante de repartir avec des axes de travail
concrets et de nouveaux conseils personnalisés.

Programme :

10h00-12h00 : Accueil - Echauffement Physique — Premiére Séance
travail technique au panier de balles,

12h00-12h30 : Pause,

12h30-14h30 : Deuxieéme sé€ance — Services - Schémas de jeu -

Situations de comptage.

14h30-15h00 : Etirements — Retour au calme et conseilles - Fin.
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Tennis de Tadie

Comité Départemental Tennis de Table du Val D'Oise

Participantes :

106 rue des Bussys
95600 EAUBONNE

M 0962626272

Secrétariat : cd95tt@gmail.com
Technique : ctd95tt@outlook.com

cd9stt.com ) @CD9I5TT ©) @cd95_tennis_de table

1. SESVECAN Veronique 1133 Beauchamp

2. FARGE Céline 1071 Beauchamp

3. POUGET Emilie 982 Beauchamp

4, ABOUDRAR Leila 777 Ermont Plessis Bouchard
5. CANITROT Sofia 696 Beauchamp

6. GUTAU Maia-Antonia 684 Franconville

7. CANITROT Sarah 669 Beauchamp

8. DONAIRE Christine 609 Eaubonne CSM

9. GRADEL Lois 607 Domont

10. STAINMESSE Ailani 606 AS Pontoise Cergy TT
11. TAYLOR URBINA Jade 600 US Ezanville Ecouen
12. BREROT Sigrid 566 US Ezanville Ecouen
13. BOUGAREL Danielle 540 Eaubonne CSM
14. CAZENAVE Valérie 529 Ctt Beauchamp
15. OLLIER Hermine 514 Sporting Paris 20 tt
16. BIGEL Audrey 510 Franconvillle

17. FRANCOIS Virginie 500 ASC Chambly

18. CHAN Yee Wa 500 Enghien-les-Bains
19. DUCROS Laurence 500 US Ezanville Ecouen
20. VERNET MARET Adele 500 US Ezanville Ecouen
21. SALVAT Laura 500 Beauchamp

22. GODIN Morgan 500 US Ezanville Ecouen
23. LEGRAND Camille 500 Montmagny Groslay

Les encadrants présents ¢taient Karim FERHAT (Beauchamps — DE JEPS,
Sébastien DIEU (Méry-sur-Oise — BE1), Clément SCIPION (Franconville) en
relance et Lucian Filimon (CTD - logistique).

A noter la présence de six stagiaires en formation « Initiateur de Club », qui ont
su apporter une réelle plus-value a I’ensemble de la journée, ainsi que celle
d’Hermine, jeune pongiste licenciée dans un département voisin, qui nous a fait
le plaisir de se joindre a nous pour cette journée d’entrainement.
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Emeline, Samuel, Florentin, Mehdi, Luc et Julien ont épaulé les entraineurs tout
au long de la séance et ont apporté de nombreux conseils aux participantes.

La journée a débuté par un échauffement physique trés complet. L’objectif était
d’entrer dans la séance dans les meilleures conditions physiques possibles, tout
en travaillant la coordination et la qualité des appuis grace a I’échelle de rythme.

La matinée s’est ensuite poursuivie avec un atelier technique en panier de balles,
encadré par Karim, Sébastien, Julien, Luc, Emeline, Florentin, Mehdi et Samuel.
Les filles ont particulierement apprécié la qualité des contenus proposés ainsi
que les conseils personnalisés apportés par un staff technique présent en nombre
cette fois-ci. Le travail du coup droit a été particulierement mis en avant.
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Pendant la pause déjeuner, les participantes ont pu
découvrir un atelier Ping VR (réalit¢ virtuelle). Une
expérience ludique et innovante qui leur a permis d’aborder
le tennis de table sous un nouvel angle, en mélant sport et
nouvelles technologies.

La deuxieme partie de la séance s’est articulée autour d’un travail sur les
services et différentes situations de schémas de jeu. Dans une trés bonne
ambiance, plusieurs types d’exercices ont été proposés afin de perfectionner le
travail autour du coup droit.

La journée s’est terminée par des situations de comptage, permettant d’intégrer
les apprentissages dans de réelles situations de match.

La présence de Clément a la relance, ainsi
que celle des stagiaires, a permis d’offrir une
excellente qualité de jeu, donnant a toutes les
participantes la possibilit¢ de s’entrainer
avec une belle intensité et de bénéficier de
conseils personnalisés.

Dans une trés bonne ambiance et avec un excellent état d’esprit, la journée s’est
déroulée parfaitement.

Un grand merci a I’ensemble du staff pour leur implication, ainsi qu’au club
d’Eaubonne pour la mise a disposition du gymnase en cette période hivernale.

Bravo a toutes pour votre énergie et votre engagement ! On se retrouve tres vite
pour la suite, avec le CPS du dimanche 8 mars, le jour de la Journée
internationale des droits des femmes... tout un symbole !
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Lucian FILIMON,
Conseiller Technique - CD95TT.
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