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Introduction
Si tu as ce livre entre les mains, il y a de grandes chances que
tu aies déjà entendu cette petite phrase, parfois dite avec le
sourire, parfois avec un air définitif :
« À ton âge, commencer le tennis ? Tu es sûr ? »
Tu as peut-être 32, 45 ou 57 ans. Tu as une vie déjà bien rem-
plie, un travail, des contraintes, parfois des enfants, des soirées
qui finissent trop tard, des semaines qui passent trop vite. Et
malgré tout, il y a cette envie qui revient : te mettre au tennis.
Découvrir ce sport dont tu entends parler depuis des années.
Ou y revenir après une longue pause.
Mais tu te poses des questions très concrètes.
Est-ce que ce n’est pas trop tard ?
Est-ce que je vais réussir à suivre physiquement ?
Est-ce que je vais me ridiculiser sur le court ?
Est-ce que je peux vraiment progresser en commençant à 30,
40 ou 50 ans passés ?
Ce livre existe pour répondre à ces questions-là, de façon hon-
nête, concrète et adaptée à ta réalité d’adulte.
Je ne vais pas te promettre que tu joueras comme un pro en six
mois. Par contre, je vais te montrer comment tu peux apprendre
le tennis sérieusement, avec plaisir, en limitant au maximum
les blessures et la frustration, en t’appuyant sur ce que tu as
déjà : ta maturité, ton expérience, ta capacité à réfléchir et à
organiser ton temps.
Ce que tu vas lire ici n’est pas un manuel pour enfants, ni une
méthode « miracle » pour devenir champion en un été. C’est
un guide pensé pour quelqu’un comme toi : un adulte qui veut
apprendre, comprendre et progresser, mais qui doit composer
avec un corps, un emploi du temps et un mental d’adulte.

Ce livre est pour toi si…

Je vais être direct. Ce livre va réellement t’aider si tu te recon-
nais dans une ou plusieurs de ces situations.
Tu n’as jamais tenu une raquette et tu n’y connais absolument
rien au tennis, mais tu as envie de t’y mettre. Tu n’as pas en-
vie d’avaler du jargon technique, tu veux juste que quelqu’un
t’explique simplement quoi faire, dans quel ordre, et pourquoi.
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Tu as déjà joué un peu, peut-être en vacances, sur un terrain de
camping ou une fois ou deux en cours collectif, mais tu as senti
que tu bricolais plus que tu ne jouais vraiment. Tu as envie de
poser des bases solides pour ne pas répéter pendant des années
les mêmes gestes approximatifs.
Tu as essayé de commencer plus jeune, tu as arrêté, puis la vie
a pris toute la place. Travail, famille, fatigue, autres priorités.
Aujourd’hui, tu as envie de revenir au tennis, mais cette fois
avec une approche plus intelligente, moins « à fond au début
puis plus rien ».
Tu es peut-être aussi un peu inquiet. Tu as déjà eu un mal de
dos, une douleur au genou, une épaule capricieuse. Tu ne veux
pas te blesser. Tu veux progresser, mais pas au prix de trois
mois d’arrêt de travail ou de nuits sans dormir à cause d’une
tendinite.
Si dans tout ça tu t’es dit au moins une fois « oui, c’est moi »,
alors tu es au bon endroit.

Pourquoi j’ai écrit ce livre

Je m’appelle Julien Marçal. Je ne suis pas un ancien champion
de Roland-Garros, je ne vais pas te raconter que j’ai gagné
des tournois internationaux. Par contre, j’ai passé beaucoup
d’heures sur les courts, des deux côtés du filet.
J’ai commencé comme beaucoup : avec des gestes un peu ap-
proximatifs, une motivation en dents de scie, des douleurs que
je ne comprenais pas trop et l’impression d’être « en retard »
par rapport aux autres. Puis, au fil des années, j’ai vu défiler
un grand nombre d’adultes débutants, entre amis, en club, en
cours collectifs, souvent avec le même profil : motivés, sérieux,
mais un peu perdus.
Je voyais toujours les mêmes choses :

• Des adultes qui se comparent à des jeunes de 15 ans.

• Des joueurs qui essaient de « tout donner » physiquement,
parce qu’ils ont l’impression que c’est ça, être sportif.

• Des personnes qui progressent un peu, puis se blessent,
puis arrêtent.
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• Des débutants qui n’osent pas trop poser de questions «
basiques », de peur d’avoir l’air ridicule.

En parallèle, je voyais aussi ceux qui s’y prenaient différem-
ment. Des femmes et des hommes de 35, 40, 55 ans, qui
avançaient plus lentement au début, mais qui progressaient de
manière régulière, en se blessant très peu, en comprenant ce
qu’ils faisaient, et surtout, en prenant du plaisir longtemps.
Ils ne frappaient pas forcément plus fort, mais ils jouaient plus
juste. Ils savaient pourquoi ils faisaient tel geste, comment or-
ganiser leur séance, quand écouter leur corps. Ils progressaient
parce qu’ils utilisaient leur tête autant que leurs bras.
En observant tout ça, j’ai compris une chose : beaucoup
d’adultes échouent dans leur démarrage au tennis non pas
parce qu’ils sont trop vieux, mais parce qu’ils essaient de suivre
une manière d’apprendre qui n’est pas faite pour eux.
Ce livre est né de cette constatation. J’ai voulu rassembler au
même endroit ce que j’aurais aimé trouver quand j’ai commencé
à jouer sérieusement après 30 ans : une approche claire, adap-
tée à un corps et à une vie d’adulte, avec une progression qui
fait sens.

Commencer après 30 ans : un handicap ou un avantage ?

On va mettre les choses au clair dès le début.
Oui, si tu commences le tennis à 30, 40 ou 50 ans, tu ne vas
probablement pas devenir joueur ou joueuse professionnel(le).
Mais ce n’est pas ton objectif. Tu n’es pas en train de lire ce
livre en te demandant comment gagner Wimbledon.
Ton objectif, c’est autre chose : prendre du plaisir, avoir le sen-
timent de progresser, pouvoir jouer avec d’autres sans te sentir
perdu, te maintenir en forme, avoir un projet personnel qui te
stimule.
Pour ça, commencer plus tard peut être un vrai avantage, à con-
dition de l’accepter et de s’appuyer dessus.
À ton âge, tu as déjà appris des choses complexes. Tu as
peut-être déjà changé de métier, repris une formation, appris à
utiliser des outils que tu ne maîtrisais pas. Tu sais ce que c’est
que partir de zéro.
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Tu connais aussi ta manière d’apprendre. Tu sais si tu as besoin
de comprendre avant de faire, ou l’inverse. Tu sais que ton
énergie n’est pas illimitée, que ton temps ne l’est pas non plus,
et que tu dois faire des choix.
Un adolescent peut passer des heures sur un court à répéter le
même geste sans trop se poser de questions. Toi, tu as besoin de
savoir pourquoi tu fais cet exercice, à quoi il sert, et comment
éviter de te faire mal en le faisant.
Tu as aussi une capacité que beaucoup de jeunes n’ont pas en-
core : prendre du recul. Tu peux observer ton jeu, accepter
parfois qu’un geste mette plusieurs semaines à devenir naturel,
sans tout remettre en question à chaque séance.
Ce livre part de cette idée simple : ta maturité est une ressource.
Tu ne vas pas apprendre comme un enfant, tu ne vas pas jouer
comme un enfant, et c’est une bonne chose. Tu vas jouer comme
un adulte qui sait réfléchir, choisir, et ajuster.

Ce que ce livre va t’apporter concrètement

Je ne veux pas que tu refermes ce livre avec seulement des idées
générales. Mon objectif, c’est que tu saches quoi faire précisé-
ment lors de ta prochaine séance sur un court, même si tu es
seul.
À la fin de ta lecture, tu auras :

• Une vision claire de ce qu’est réellement le tennis, sans
jargon inutile. Tu sauras ce qui compte vraiment au début,
et ce qui peut attendre.

• Une compréhension simple de ton corps d’adulte : ce que
tu peux lui demander, ce qui est raisonnable, comment
éviter les blessures les plus fréquentes chez les débutants
de ton âge.

• Des bases techniques expliquées sans phrases com-
pliquées : comment tenir ta raquette, comment placer ton
corps, comment frapper la balle sans forcer comme un fou
ou une folle.

• Des exercices concrets, adaptés à ton niveau et à ton
temps disponible, que tu pourras intégrer dans tes
séances, que tu joues seul contre un mur, avec un ami ou
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en cours collectif.

• Des repères pour organiser tes semaines et tes mois, de
manière réaliste avec une vie d’adulte (travail, famille,
fatigue, imprévus).

• Des outils mentaux pour mieux vivre certaines situations
typiques : le regard des autres sur le court, la peur de mal
faire, les matches amicaux où l’on se crispe, les journées
où rien ne semble fonctionner.

Mon objectif est que tu puisses bâtir ton tennis par étapes, sans
brûler les étapes et sans rester bloqué au même niveau pendant
des années.

Ce que tu ne trouveras pas ici

Tu ne trouveras pas ici un discours héroïque sur le « dépasse-
ment de soi » ou des phrases toutes faites pour te « motiver ».
Je ne vais pas te dire que « tout est possible si tu y crois fort ».
Tu n’as pas besoin de ça.
Tu n’as pas non plus besoin qu’on te fasse culpabiliser parce
que tu n’es pas assez discipliné ou parce que tu ne t’entraînes
pas tous les jours. Tu as déjà assez de pression dans d’autres
domaines de ta vie.
Je ne vais pas non plus t’assommer de détails techniques
réservés aux joueurs très avancés. Tu n’as pas besoin de
connaître le nom de chaque variation de prise de raquette ou
de mémoriser des dizaines de schémas tactiques dès le début.
Tu as besoin d’un socle simple, solide, que tu pourras enrichir
ensuite.
Ce livre ne va pas te transformer en « machine de guerre » sur
le court. Il va t’aider à devenir un joueur ou une joueuse adulte
capable de jouer longtemps, avec plaisir, en comprenant ce qu’il
fait.

Comment lire ce livre

Tu peux lire ce livre de deux manières.
La première, c’est de le lire dans l’ordre, du début à la fin. Le
plan est construit pour que chaque chapitre prépare le suivant.
On commence par ton état d’esprit et ta situation d’adulte, puis

12



on va vers le corps, le matériel, les gestes, les déplacements,
l’organisation des séances, le mental, et enfin, la façon de te
projeter sur le long terme.
La deuxième, c’est d’y revenir par morceaux, en fonction de ce
que tu vis sur le court. Par exemple, si tu te mets soudainement
à avoir mal au coude, tu iras relire le chapitre sur la préparation
du corps et les signaux d’alerte. Si tu commences à jouer des
matches amicaux et que tu n’arrives pas à gérer la pression, tu
pourras piocher dans le chapitre sur le mental.
Tu n’es pas obligé de tout retenir d’un coup. L’idée, c’est plutôt
que ce livre devienne une sorte de base de référence à laquelle
tu peux revenir régulièrement, à mesure que tu avances.
Pour que ce soit utile, je t’invite à faire une chose toute simple
: après chaque chapitre, demande-toi ce que tu peux changer,
concrètement, lors de ta prochaine séance. Pas dix choses en
même temps. Une ou deux. C’est largement suffisant.
Par exemple :
« À la séance de demain, je vais juste me concentrer sur ma
prise de raquette. »
Ou :
« Sur mon prochain match amical, je vais juste observer ma res-
piration entre les points. »
C’est cette façon de faire, très simple mais régulière, qui donne
des progrès visibles au bout de quelques semaines.

À quoi ressemblent les chapitres qui t’attendent

Pour que tu aies tout de suite une image claire de ce qui t’attend,
je vais te résumer rapidement ce que chaque grande partie du
livre va changer pour toi.
Dans les premiers chapitres, je vais te montrer pourquoi com-
mencer à 30 ans ou plus n’est pas un défaut, et comment tu
peux t’appuyer sur ton profil d’adulte : ton rapport au temps, à
l’effort, à la progression. Tu vas apprendre à mieux te situer :
quel type de débutant tu es, ce que tu attends du tennis, ce que
ton corps et ton rythme de vie te permettent.
Ensuite, on va clarifier le jeu lui-même. Tu vas comprendre
l’essentiel du tennis sans rentrer dans des détails de spécial-
iste. Qu’est-ce qui est vraiment important pour bien démarrer
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? Quels sont les grands principes qui vont guider tout ce que tu
vas faire sur le court ?
On parlera ensuite très concrètement de ton corps : comment
préparer tes articulations, comment t’échauffer sans y passer
un quart d’heure de plus, comment repérer les signaux qui
doivent t’alerter pour ne pas transformer une petite douleur en
vraie blessure.
Je t’expliquerai aussi comment t’équiper sans te perdre dans
les rayons de raquettes, de cordages, de chaussures. L’objectif,
ce n’est pas d’avoir le matériel le plus cher, mais celui qui te
facilite la vie et qui respecte ton corps.
Puis on ira dans le cœur du jeu : les gestes de base, la manière
de tenir ta raquette, la façon de frapper la balle sans violence
inutile, comment bouger sur le court sans t’épuiser en trois
échanges. Tu verras comment construire des séances simples,
efficaces, qui tiennent dans ton emploi du temps.
On parlera aussi du service, qui est souvent la bête noire des
débutants adultes, et de la manière de l’apprendre progressive-
ment sans faire souffrir ton épaule ou ton dos.
Un volet entier sera consacré au mental : la gestion du regard
des autres, la peur d’être jugé, la frustration quand tu n’arrives
pas à reproduire ce que tu as appris, le stress des premiers
matches.
Enfin, on verra comment tenir sur la durée. Comment organiser
une année de tennis quand on est un adulte occupé, comment
alterner phases de progression et phases plus tranquilles, com-
ment fixer des objectifs qui ont du sens pour toi. Et surtout,
comment développer une vraie identité de joueur ou de joueuse
adulte, qui te donne envie de continuer.

Tu n’as rien à prouver

Je vais insister sur un point, parce que je sais à quel point il
peut empoisonner le plaisir de jouer : tu n’as rien à prouver à
personne.
Tu n’as pas à justifier ton niveau, ton âge, ton rythme de progres-
sion. Tu n’es pas sur un court pour montrer que tu es encore «
jeune », ni pour rattraper un retard imaginaire sur ceux qui ont
commencé plus tôt.
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Si tu acceptes ça, tu vas pouvoir apprendre beaucoup plus sere-
inement. Tu pourras écouter ce que te dit ton corps, t’autoriser
à aller lentement sur certains points, te réjouir de petites
améliorations que beaucoup n’osent même pas remarquer.
Ce livre ne te demandera jamais de « tout donner » pour prouver
que tu es capable. Il te proposera de « bien donner » ce que tu
peux, là où tu en es.

Ce que je te propose à partir de maintenant

À partir du premier chapitre, on va rentrer progressivement
dans le vif du sujet. Je vais te tutoyer, te parler comme si on
était côte à côte au bord d’un court, en train de préparer ta
première saison de tennis.
Tu n’auras pas besoin de tout retenir, ni de tout appliquer immé-
diatement. Tu pourras tester, ajuster, revenir en arrière, relire
certains passages quand tu en auras besoin.
Ce que je te propose, en réalité, c’est une manière différente de
voir ton démarrage au tennis : non pas comme un sprint où il
faut vite « rattraper le temps perdu », mais comme un projet à
long terme, adapté à toi, à ton corps, à ta vie.
Tu vas peut-être être surpris par certaines idées. Tu vas sans
doute te reconnaître dans certaines situations que je vais
décrire. Parfois, tu te diras que tu fais déjà bien certaines
choses. Parfois, tu réaliseras que tu peux simplifier et rendre
ton apprentissage plus fluide.
Dans tous les cas, garde une chose en tête : tu as parfaitement
le droit de commencer le tennis à 30 ans ou plus. Tu n’as pas
besoin d’autorisation. Tu n’as pas besoin de te justifier.
Ce livre est là pour t’aider à le faire de la manière la plus intel-
ligente, la plus sûre et la plus satisfaisante possible.
On peut y aller.
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Chapitre 1 : Et si commencer à 30 ans
(ou plus) était un avantage ?
1.1- Tu n’arrives pas “trop tard”, tu arrives
autrement
Si tu as ce livre entre les mains, il y a de bonnes chances que tu
te poses au moins une de ces questions :

• “Est-ce que ce n’est pas trop tard pour commencer le tennis
?”

• “Est-ce que je ne vais pas être ridicule face aux autres ?”
• “Est-ce que mon corps va suivre ?”
• “Est-ce que ça vaut le coup de m’y mettre si je ne serai
jamais vraiment ‘bon’ ?”

Je vais être direct : non, tu n’arrives pas trop tard. Tu n’arrives
juste pas pour le même projet que les enfants ou les ados qui
commencent à 8 ou 12 ans. Tu arrives avec une autre histoire,
une autre vie, un autre corps, une autre tête. Et ça change tout.
Je ne vais pas te dire que tu vas devenir joueur ou joueuse pro,
ni que l’âge ne compte plus du tout. Ton corps n’est pas celui
d’un enfant, et tu le sais déjà. Mais ce que tu peux construire au
tennis après 30 ans est différent, souvent plus solide, et surtout
plus adapté à ta réalité. Et c’est ça l’intérêt.
Un enfant commence souvent le tennis parce que ses parents
l’y ont inscrit, parce que des copains en font ou parce que c’est
une activité comme une autre. Toi, si tu te mets au tennis au-
jourd’hui, c’est rarement par hasard. Il y a une envie derrière,
parfois un vieux rêve, parfois un besoin de bouger, de se dé-
fouler, de se prouver quelque chose ou simplement d’ajouter
du plaisir dans ta semaine.
Cette motivation plus consciente est un de tes premiers vrais
avantages. Elle va te permettre de tenir, même quand tout ne
sera pas simple, même quand tu auras l’impression de “ne pas y
arriver”. Tu ne joues pas parce que c’est le mercredi après-midi
et que tes parents ont payé le cours. Tu joues parce que tu as
choisi d’être là.
Et ça, ce n’est pas un détail.
Dans ce chapitre, je veux que tu comprennes une chose : com-
mencer le tennis à 30 ans, 40 ans, 50 ans ou même plus, ce n’est
pas une version “dégradée” du tennis. Ce n’est pas le “reste” de
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ce qu’il était possible de faire si tu t’y étais mis plus tôt. C’est un
autre projet, avec ses propres règles, ses propres satisfactions
et ses propres réussites.
Je vais te montrer pourquoi ta maturité, ta manière de réfléchir,
ta façon de gérer ta vie et même tes peurs peuvent devenir des
atouts. Et comment ce livre va t’aider à t’appuyer dessus plutôt
qu’à te battre contre ton âge.
Tu n’as pas à t’excuser d’arriver “tard”. Tu as juste besoin d’un
chemin qui parle à un adulte, pas d’un programme pour adoles-
cent.
C’est exactement ce que tu vas trouver ici.

1.2- Ce qui change quand on commence adulte
On ne commence pas le tennis à 35 ans comme à 10 ans, et ce
serait une erreur d’essayer de le faire. Tu n’as pas la même
souplesse, pas la même disponibilité, pas les mêmes priorités,
pas la même manière de comprendre les choses. Et ce n’est pas
négatif, c’est juste différent.
Je vais te décrire très concrètement ce qui change quand on
débute adulte, pour que tu te reconnaisses et que tu vois déjà
où sont tes leviers.

Ton temps n’est pas le même

Un enfant peut faire trois entraînements par semaine plus un
match le week-end, en plus de l’école. Toi, tu as peut-être un
travail prenant, des enfants, un conjoint, des obligations, des
imprévus. Ton agenda ne tourne pas autour du tennis, et ce
n’est pas grave.
Ça veut dire que tu as besoin de séances :

• plus courtes,
• plus ciblées,
• plus efficaces.

Tu ne peux pas te permettre de perdre six mois en répétant
un mauvais geste qui te freinera ensuite. Tu ne peux pas te
permettre des blessures qui t’arrêtent pendant deux mois. Tu
ne peux pas te permettre de t’entraîner trois fois par semaine
“pour voir”, sans idée claire de ce que tu fais.

17



Tu as besoin que chaque heure passée sur le court ait du sens.
C’est ce que j’appelle une progression intelligente : on ne
s’agite pas, on avance.

Ton corps n’est pas le même

Après 30 ans, surtout si tu n’as pas fait de sport régulier depuis
quelques années, ton corps a changé :

• Tu récupères moins vite.
• Tes articulations et ton dos sont plus sensibles.
• Tu sens davantage les petits bobos ou les mauvaises nuits.
• Tu peux être un peu raide, surtout si tu passes ta journée
assis.

La bonne nouvelle, c’est que ton corps reste tout à fait capable
de progresser, de gagner en coordination, en force, en soup-
lesse. Mais il demande un peu plus de préparation, un peu plus
de patience et un peu moins de brutalité.
Ça veut dire qu’on va éviter les séances “à fond dès le début”, les
changements de direction violents sans échauffement, les ser-
vices répétés sans base technique. On va construire les choses
dans le bon ordre, pour que ton corps suive sans casser.

Ta tête fonctionne autrement

Là où un enfant apprend surtout par imitation et par répétition,
toi tu as une autre carte en main : tu peux comprendre ce que
tu fais. Tu peux te dire : “Ah, quand je fais ce mouvement, c’est
pour cette raison précise”, ou “Si je place mes appuis ainsi, la
balle part mieux”.
Tu es capable d’analyser, de sentir la différence entre deux
gestes, de te souvenir d’une consigne d’une séance à l’autre. Si
quelqu’un t’explique clairement, tu peux réfléchir et t’ajuster.
C’est un énorme avantage.
Ça demande simplement que les choses soient présentées de
façon simple, concrète, sans jargon inutile, avec des explica-
tions qui parlent à ton expérience. C’est exactement l’approche
de ce livre : je vais t’expliquer le pourquoi et le comment, pas
juste te dire “fais comme ça”.
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Ton objectif est différent

La plupart des enfants qui commencent le tennis n’ont pas
d’objectif précis. Ils viennent s’amuser, se défouler, parfois
faire de la compétition plus tard si ça se passe bien.
Toi, débuter à 30 ans ou plus, ce n’est presque jamais juste
“pour voir”. Quand je discute avec des adultes débutants, ils
me parlent souvent de choses comme :

• “J’ai envie de me remettre au sport.”
• “J’ai toujours rêvé de jouer au tennis, mais je n’ai jamais
osé.”

• “Je veux un sport où je peux progresser clairement.”
• “Je veux partager une activité avec un ami, un conjoint, des
collègues.”

• “J’ai besoin d’un truc à moi, en dehors du boulot et de la
famille.”

Ton projet, ce n’est pas “devenir numéro 1 mondial”, et
heureusement. C’est :

• te faire plaisir,
• être fier de toi,
• te sentir vivre physiquement,
• créer du lien avec d’autres joueurs,
• avoir une vraie pratique qui ait du sens et qui t’accompagne
quelques années.

En résumé, tu n’es pas en retard sur un modèle idéal, tu es
simplement dans un autre modèle. Et ce modèle-là, celui de
l’adulte qui veut une pratique durable, c’est le centre de ce livre.

1.3- Les forces cachées de l’adulte débutant
Quand on pense “débuter tard”, on pense souvent à ce qui
manque : la vitesse, la souplesse, le temps, l’insouciance. On
oublie tout ce que tu as en plus. On va prendre le temps de le
voir clairement, parce que tu en auras besoin dans les moments
de doute.

Tu sais pourquoi tu es là

Un joueur adulte que j’ai accompagné, père de deux enfants,
m’a dit un jour : “Si je prends deux heures sur mon week-end
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pour venir taper dans une balle, il faut que ça compte pour moi.”
Je trouve cette phrase très juste.
Tu ne viens pas au tennis pour “occuper ton mercredi”. Tu viens
parce que tu as décidé que c’était important. Cette décision,
même si elle te semble banale, a un poids énorme :

• Tu accepteras plus facilement les phases où tu te sens nul,
parce que tu sais ce qui t’a amené ici.

• Tu tiendras davantage dans le temps, même quand ton
agenda sera chargé.

• Tu donneras du sens à chaque petit progrès, même discret.
Cette motivation choisie est l’un de tes principaux moteurs. Elle
te rend plus stable que beaucoup de jeunes qui pratiquent “par
défaut” ou parce qu’ils n’ont rien d’autre.

Tu as déjà appris d’autres choses dans ta vie

Tu as appris un métier, une langue, une compétence technique,
à conduire, à gérer un budget, à parler en public, à t’adapter à
un nouveau poste. Tu sais déjà ce que ça fait de repartir de zéro
dans un domaine, d’être débutant, de ne pas tout comprendre
au début.
Même si le tennis est un univers nouveau, tu n’es pas nouveau
dans le fait d’apprendre. Tu sais que :

• on progresse rarement en ligne droite,
• il y a des paliers, des blocages, puis des déclics,
• la persévérance paie plus que les “coups de génie”.

Tu peux utiliser cette expérience d’apprentissage. Chaque fois
que tu te sentiras “à la traîne”, tu pourras te rappeler un do-
maine où tu es passé par les mêmes sensations, puis où ça a fini
par devenir fluide.

Tu es plus capable de te gérer émotionnellement

Ça ne veut pas dire que tu gères tout parfaitement, ni que tu
ne peux pas t’énerver ou te frustrer sur un court. Mais tu as
déjà vécu des entretiens tendus, des conflits, des échecs, des
imprévus. Tu as dû garder ton calme avec un client, un collègue,
un enfant, un proche.
Sur un court de tennis, ça compte énormément. Tu seras parfois
agacé, tu rateras des coups faciles, tu auras l’impression de
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régresser. Mais tu auras aussi la capacité de prendre un peu de
recul, de relativiser, de respirer, de redémarrer un point sans
tout envoyer promener.
Ça ne viendra pas tout seul, et on en parlera largement dans le
chapitre sur le mental. Mais tu ne pars pas de zéro. Tu as déjà
construit des outils de gestion émotionnelle dans ta vie quotidi-
enne, tu n’auras qu’à les adapter.

Tu peux jouer plus “avec ta tête” qu’avec ta puissance

Le tennis des enfants ou des ados s’appuie beaucoup sur le
physique : courir partout, frapper fort, tenir longtemps. Le ten-
nis de l’adulte peut être différent : mieux se placer, choisir la
bonne zone, ne pas gaspiller d’énergie, faire jouer l’autre là où
il est moins à l’aise.
Ta maturité te permet de réfléchir pendant que tu joues,
d’observer ce que fait l’adversaire, de te demander : “Qu’est-ce
qui marche en ce moment ? Qu’est-ce qui marche moins ?” Tu
peux devenir un joueur ou une joueuse plus stratégique que
puissant, et ça colle parfaitement à un corps adulte.
On développera ça dans les chapitres plus avancés, mais dès
maintenant, garde une idée simple : tu n’es pas obligé de frap-
per plus fort que les autres pour bien jouer. Tu peux jouer plus
intelligemment. Et ça, c’est à ta portée.

Tu as souvent plus de stabilité de vie

Même si tout n’est pas simple, tu as souvent plus de repères
qu’à 18 ans : un cadre de travail, une organisation de vie, des
habitudes. Ça peut être une force énorme pour intégrer le ten-
nis.
Tu peux :

• bloquer un créneau fixe dans ta semaine,
• t’organiser pour être régulièrement sur le court,
• t’équiper progressivement,
• intégrer le tennis dans ta routine, comme un rendez-vous
avec toi-même.

Cette stabilité rend la progression plus cohérente. Tu n’as peut-
être pas 5 heures par semaine, mais tu peux avoir 1 heure toutes
les semaines pendant des mois. Au tennis, c’est cette continuité
qui fait la différence.
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1.4- Les freins typiques des adultes… et ce qu’on
va en faire
Si tu lis ce livre, c’est sans doute que quelque chose te retient en-
core un peu. Tu as envie, mais tu n’es pas totalement à l’aise. Tu
n’es pas le seul, loin de là. Quand je discute avec des adultes qui
hésitent à commencer le tennis, je retrouve souvent les mêmes
freins. Je vais les poser clairement ici, pour que tu voies que ce
que tu ressens est normal, et surtout, qu’on peut s’en occuper.

La peur du ridicule

C’est sans doute le frein le plus répandu et le plus silencieux.
Tu te dis peut-être :

• “Je vais rater toutes mes balles, tout le monde va me re-
garder.”

• “Les autres seront meilleurs, je vais faire tâche.”
• “Je ne veux pas être le seul adulte qui débute.”

Tu imagines les regards, les jugements, les petites remarques.
Tu te vois en train de courir maladroitement, de taper dans le
vide, de mal tenir la raquette.
Cette peur est compréhensible. À l’âge adulte, on n’a plus
l’habitude de se montrer débutant devant les autres. On aime
bien être “compétent” dans ce qu’on fait, ou au moins “pas
mauvais”. Repartir de zéro, surtout dans un sport visible
comme le tennis, demande un peu de courage.
Ce livre va t’aider à réduire cette gêne, de trois façons :

• D’abord, en te donnant les bases techniques et physiques
minimales pour que tu ne sois pas complètement perdu dès
le début. Si tu sais déjà comment tenir la raquette, où te
placer et comment bouger sans te faire mal, tu te sentiras
beaucoup plus à l’aise sur le court.

• Ensuite, en te montrant comment choisir ton cadre de pra-
tique : les bons cours collectifs, les bons partenaires, le
bon niveau. Tu verras comment éviter de te retrouver au
milieu d’un groupe qui n’a rien à voir avec toi.

• Enfin, en travaillant ton regard sur toi-même : accepter
d’être débutant, voir le ridicule possible comme une phase
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logique, pas comme une honte. On en parlera en détail
dans le chapitre sur le mental.

Tu n’es pas ridicule parce que tu commences tard. Tu es
courageux parce que tu oses commencer.

La peur de se blesser

À 20 ans, on se blesse, on récupère, on repart. Après 30 ans,
une blessure peut t’embêter pendant des semaines, voire des
mois. Tu te dis peut-être :

• “Je ne veux pas me ruiner le dos ou le genou.”
• “J’ai peur de me faire mal en plongeant sur une balle.”
• “Je ne suis plus tout jeune, il faut que je fasse attention.”

Cette prudence est saine. Elle va nous servir. Elle t’empêche
de foncer tête baissée et de faire n’importe quoi.
Pour que cette peur ne te bloque pas complètement, on va :

• Préparer ton corps avant de le mettre dans des situations
exigeantes. C’est tout l’objet du chapitre 4.

• T’apprendre à bouger intelligemment sur le court, en
économie d’énergie, sans gestes violents inutiles. Tu en
verras les bases dans le chapitre 8.

• Construire les gestes techniques dans le bon ordre, sans
brûler les étapes, pour ne pas faire peser trop de con-
traintes sur ton épaule, ton coude, ton dos. On verra ça
dans les chapitres sur les fondamentaux et le service.

L’idée, ce n’est pas de te faire peur avec les blessures, ni de te
dire “risque zéro”. C’est de t’apprendre à jouer avec ton corps
d’aujourd’hui, pas avec celui que tu avais à 18 ans. Quand on le
fait bien, le tennis peut devenir un très bon allié pour ta santé.

Le manque de temps

Tu as peut-être cette impression :
• “Je n’ai pas le temps de m’entraîner sérieusement.”
• “Je ne pourrai jamais suivre un rythme régulier.”
• “Je ne veux pas que le tennis devienne une source de stress
en plus.”

Ton agenda est déjà chargé, et tu ne veux pas rajouter une pres-
sion supplémentaire. C’est logique.
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Pour que le tennis trouve sa place, il va falloir voir les choses
autrement que comme “un sport de plus à caser”. On va :

• Penser en termes de séances réalistes pour un adulte qui
travaille et qui a une vie de famille. Le chapitre 9 sera
entièrement consacré à ça.

• Te montrer comment progresser avec peu de temps, mais
utilisé intelligemment : 1 à 2 heures par semaine peuvent
déjà suffire si elles sont bien pensées.

• Te donner des petites routines courtes, parfois réalisables
chez toi ou en dehors du court, pour compléter sans
t’ajouter de grosses plages horaires.

Tu n’as pas besoin de vivre pour le tennis. Tu as juste besoin de
lui faire un peu de place régulièrement, sans te juger. C’est là
que la progression se crée.

La comparaison avec les autres

Tu vois des joueurs qui frappent fort, qui enchaînent les
échanges, qui ont “l’air bons”. Tu te dis :

• “Je n’arriverai jamais à ce niveau.”
• “À quoi bon commencer si je suis si loin derrière ?”
• “Je suis trop en retard.”

Ce réflexe de comparaison est humain, surtout à l’âge adulte.
On se compare à ses collègues, à ses amis, à ce qu’on voit sur
les réseaux sociaux. Sur un court, c’est pareil.
Ce livre va t’aider à changer peu à peu de point de référence. Au
lieu de te comparer sans cesse aux autres, tu vas apprendre à
te comparer à toi-même d’il y a quelques semaines ou quelques
mois. Tu verras comment définir des petits objectifs concrets,
qui ne dépendent pas du niveau des autres, mais de ta propre
progression.
On parlera aussi du choix des formats de jeu et des partenaires
qui respectent ton niveau et ton rythme. Jouer toujours avec
des gens bien meilleurs que toi n’est pas forcément motivant
au début. Jouer avec des profils proches, ou un peu au-dessus,
l’est beaucoup plus.
La question ne sera pas : “Suis-je aussi bon que celui d’à côté
?” mais “Est-ce que je suis mieux qu’il y a un mois ? Est-ce que
je m’amuse davantage ?”
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1.5- Un projet différent de celui d’un jeune com-
pétiteur
Tu as peut-être cette image en tête : un jeune qui commence
à 8 ans, enchaîne les tournois, les classements, les heures
d’entraînement, avec au loin l’idée d’un “haut niveau”. Quand
tu te compares à ça, tu peux avoir l’impression que “le train est
passé”.
Je vais être très clair : oui, le train pour devenir joueur ou
joueuse professionnelle après 30 ans est passé, sauf cas totale-
ment exceptionnels. Mais ce n’est pas ce train que tu cherches
à prendre.
Ton projet, ce n’est pas une carrière de tennisman ou tennis-
woman. C’est un projet de vie avec le tennis dedans.
Je vois au moins quatre grandes différences entre ton projet
d’adulte et celui d’un jeune compétiteur.

1) L’objectif principal

Un jeune qui entre dans une logique de compétition vise souvent
:

• un classement,
• des résultats en tournoi,
• une éventuelle place dans un groupe de haut niveau.

Toi, ton objectif principal, ce sera plutôt :
• te faire plaisir en jouant,
• avoir un sport qui te motive vraiment,
• te sentir progresser concrètement,
• échanger avec d’autres joueurs,
• te sentir mieux dans ton corps et dans ta tête.

La performance peut venir ensuite, si tu en as envie, sous forme
dematchs amicaux, petits tournois, classements intermédiaires.
Mais ce ne sera pas le centre de ton projet, juste un prolonge-
ment possible.

2) Le rapport au temps

Un jeune qui veut performer peut s’entraîner plusieurs fois par
semaine, sacrifier des week-ends, adapter ses vacances, tout
orienter vers le tennis.
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Toi, tu dois faire avec :
• un travail,
• une vie personnelle,
• des contraintes familiales,
• une fatigue qui ne disparaît pas en une nuit.

C’est pour ça que je parle d’une progression “intelligente” :
moins de volume, plus de qualité, plus d’organisation. Tu ne
gagneras pas ta progression à l’usure, mais à la clarté.

3) La place du tennis dans ta vie

Pour un jeune en filière intensive, le tennis peut devenir un cen-
tre de gravité : l’école s’adapte, les relations sociales tournent
en partie autour du club, les vacances sont parfois des stages.
Pour toi, le tennis va être un pilier parmi d’autres : le travail, la
famille, le repos, certaines sorties, d’autres activités parfois. Il
doit s’intégrer sans tout écraser.
Ça implique de :

• savoir dire non à certaines propositions de jeu si tu es trop
fatigué,

• accepter de ne pas être “à fond” tout le temps,
• choisir tes priorités sur une saison : technique, physique,
jeu en match, plaisir, etc.

On verra comment organiser cette place du tennis de manière
réaliste dans le chapitre 13.

4) Le type de progression

Un jeune progresse souvent vite au début, parce qu’il s’entraîne
beaucoup, qu’il copie bien, qu’il a un corps très adaptable. Mais
il peut aussi rapidement se heurter à la lassitude, à la pression,
aux comparaisons, aux attentes extérieures.
Toi, ta progression sera différente :

• plus lente sur certains aspects physiques,
• parfois plus rapide sur les aspects techniques si tu com-
prends bien ce qu’on te demande,

• plus durable si tu ne brûles pas les étapes,
• plus stable mentalement si tu sais pourquoi tu joues.
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Tu vas construire un tennis qui te ressemble, et qui peut
t’accompagner longtemps. Pas un tennis à tout prix, à
n’importe quel coût, pour prouver quelque chose aux autres.

1.6- Une pratique durable, plaisante et val-
orisante
Je te l’ai déjà dit plus haut, mais c’est vraiment le cœur de ce
livre : ton but n’est pas seulement de “savoir jouer au tennis”.
Ton but, c’est d’installer le tennis dans ta vie comme une activité
qui :

• te fait du bien,
• te donne des repères,
• te valorise,
• t’amuse,
• te fait progresser.

Je vais te montrer à quoi peut ressembler cette pratique dans
quelques mois ou quelques années, pour que tu aies une image
claire en tête.

Une pratique durable

Une pratique durable, c’est une pratique que tu peux tenir sur
la durée sans te détruire physiquement, mentalement ou en ter-
mes d’organisation.
Concrètement, ça veut dire :

• que tu ne satures pas au bout de trois mois,
• que tu n’es pas tout le temps blessé,
• que tu n’as pas besoin de tout sacrifier pour t’entraîner,
• que tu peux faire des pauses et revenir sans repartir de
zéro.

On va travailler cette durabilité de plusieurs manières dans le
livre : préparation du corps, gestion de la charge, écoute des
signaux, choix des formats de jeu. L’idée est simple : mieux vaut
10 ans de tennis à raison d’1 heure par semaine que 6 mois à
fond suivis de 3 ans d’arrêt.
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Une pratique plaisante

Le plaisir, ce n’est pas juste “rigoler avec les copains” (même si
ça compte aussi). C’est aussi :

• le plaisir de sentir une balle bien centrée dans la raquette,
• le plaisir de réussir un échange un peu plus long qu’avant,
• le plaisir de se sentir en mouvement sans être “au bout du
rouleau”,

• le plaisir d’avoir un rendez-vous hebdomadaire qui te fait
du bien.

Pour ça, il faut que ton niveau de défi soit ajusté : ni trop facile
(tu t’ennuies), ni trop dur (tu te décourages). Ce livre va t’aider
à construire ce juste milieu, séance après séance.

Une pratique valorisante

Le tennis peut devenir un espace où tu vois clairement tes pro-
grès. Ce n’est pas comme certains domaines du travail où tu ne
vois pas toujours l’impact de ce que tu fais. Ici, tu peux mesurer
concrètement :

• “Avant, je n’arrivais pas à remettre trois balles de suite,
maintenant oui.”

• “Avant, j’avais peur d’aller au filet, maintenant je tente.”
• “Avant, je ne savais pas servir, maintenant j’ai un début de
geste solide.”

Cette valorisation n’est pas de l’ego mal placé. C’est une façon
de te dire : “Je suis capable d’apprendre, même passé 30 ans. Je
peux évoluer, je ne suis pas figé.” Et ça, ça déborde largement
du cadre du tennis.

1.7- Comment ce livre va t’accompagner, con-
crètement
Maintenant que tu vois mieux pourquoi commencer à 30 ans ou
plus n’est pas un handicap en soi, mais juste un autre point de
départ, je veux t’expliquer comment ce livre va t’aider, étape
par étape.
Tu n’as pas besoin de tout retenir maintenant, mais ça te don-
nera une carte du chemin.
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D’abord, bien te connaître comme adulte débutant

Dans le chapitre 2, je vais t’aider à clarifier ton profil : ton passé
sportif, ton état physique, ton niveau de confiance, ton rapport
au regard des autres, ton contexte de vie. Ce n’est pas un test de
personnalité, mais un moyen de comprendre comment adapter
la suite à toi.
En fonction de ça, tu pourras faire des choix plus justes sur ton
rythme, ton type de séances, tes priorités.

Ensuite, comprendre le tennis sans se perdre dans le jar-
gon

Dans le chapitre 3, tu auras une vision simple de ce qu’est vrai-
ment le tennis : les règles de base, les zones du terrain, les prin-
cipaux coups, le déroulement d’un point, d’un jeu, d’un match.
Pas besoin d’avoir tout en tête pour jouer, mais comprendre ce
que tu fais t’aide énormément à progresser.
Tu auras l’essentiel, sans vocabulaire inutile qui te donne
l’impression d’être à l’école.

Préparer ton corps d’adulte

Le chapitre 4 sera consacré à ton corps : échauffement adapté,
prévention des blessures, renforcement léger mais utile, mobil-
ité. Le but n’est pas de te transformer en athlète, mais de te
donner une base solide pour que ton corps puisse suivre ton
envie de jouer.
Ce chapitre est particulièrement important si tu n’as pas fait
de sport depuis un moment, ou si tu as déjà des fragilités (dos,
genoux, épaules).

T’équiper sans te perdre

Dans le chapitre 5, tu verras comment choisir ton matériel : ra-
quette, cordage, chaussures, tenue, accessoires. L’idée est de
ne pas te laisser noyer par les références et les termes tech-
niques, mais de trouver un matériel qui te facilite la vie et pro-
tège ton corps.
Un bon équipement ne te rendra pas “bon” tout seul, mais un
mauvais équipement peut te freiner longtemps ou te blesser.

29



Apprendre les bons gestes dans le bon ordre

Les chapitres 6, 7, 8 et 10 vont poser les bases techniques et
gestuelles :

• comment tenir ta raquette,
• comment faire tes premiers coups sans forcer,
• comment sentir la balle plutôt que chercher à frapper fort,
• comment te déplacer efficacement,
• comment aborder le service et les coups spécifiques sans
te blesser.

L’objectif n’est pas de te faire faire un geste “parfait” comme à
la télévision, mais un geste sain, reproductible, qui te permet
de t’amuser et de progresser.

Structurer ton entraînement malgré un agenda chargé

Le chapitre 9 t’aidera à organiser le temps que tu peux donner
au tennis, même si c’est peu. Tu auras des exemples concrets
de séances pour 1 heure par semaine, pour 2 heures, pour des
périodes plus ou moins chargées.
Tu verras comment travailler un peu seul, un peu en collectif,
un peu en match, sans te perdre.

Gérer ton mental d’adulte sur le court

Le chapitre 11 abordera toutes les questions de regard des
autres, de peur de mal faire, de stress en match, de frustration.
Tu verras que tu n’es pas “trop fragile”, tu es juste un humain
qui s’expose à un nouvel environnement.
On transformera peu à peu ce mental en allié, pas en ennemi.

Apprendre à jouer avec les autres

Le tennis, ce n’est pas qu’un sport contre un mur. Dans le
chapitre 12, tu verras comment aborder les doubles, les matchs
amicaux, l’étiquette sur le court, la manière de te comporter
avec tes partenaires et adversaires pour que tout le monde s’y
retrouve.
C’est là que le tennis devient vraiment vivant.
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Installer le tennis dans ta vie, sur la durée

Le chapitre 13 t’aidera à organiser ta saison : périodes plus
intenses, périodes plus légères, pauses, objectifs. Tu compren-
dras comment ne pas te “cramer” au bout de quelques mois,
mais au contraire construire une routine agréable.
Les chapitres 14 et 15 t’aideront à jouer avec ta tête plutôt
qu’avec tes muscles, et à te projeter comme joueur ou joueuse
adulte : définir des objectifs réalistes, savourer les petites vic-
toires, prendre ta place sur le court.

1.8- Ce que je te propose pour la suite
Si je devais résumer ce chapitre en une idée, ce serait celle-ci :
tu n’es pas un joueur “à moitié” parce que tu commences après
30 ans. Tu es un joueur à part entière, qui commence un projet
de tennis adapté à sa vie.
Tu as des forces spécifiques : ta motivation choisie, ton expéri-
ence, ta capacité à réfléchir, ta stabilité relative. Tu as aussi
des freins très classiques : peur du ridicule, peur de te faire
mal, manque de temps, comparaison. Mon rôle, avec ce livre,
c’est de t’aider à t’appuyer sur les premières et à gérer les sec-
onds.
Pour la suite, je t’invite à faire une chose simple : accepter
pleinement ton point de départ. Tu débutes, tu as ton âge, tu
as ton corps, tu as ton histoire. On va partir de là, sans te juger,
sans chercher à te transformer en quelqu’un d’autre.
Dans le prochain chapitre, on va parler de toi plus précisément
: ton profil de débutant adulte. Tu verras comment clarifier ta
situation actuelle, tes motivations profondes, tes contraintes et
tes envies. Ce sera la base pour construire une progression qui
te ressemble vraiment.
Tu n’arrives pas en retard. Tu arrives maintenant. Et main-
tenant, c’est suffisant pour commencer.
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Chapitre 2 : Se connaître pour mieux
jouer : votre profil de débutant adulte
2.2- Ton point de départ réel : âge, forme, his-
torique
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.3- Ton tempérament sur le court : tu fonc-
tionnes comment ?
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.4- Clarifier tes objectifs : pourquoi tu veux
jouer
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.5- Les grands profils de débutants adultes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.6- Ajuster tes attentes : 3 mois, 6 mois, 1 an
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.7- Comment juger ta progression sans te pour-
rir le plaisir
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.8- Ton autoportrait de joueur débutant
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 3 : Le tennis sans jargon :
comprendre l’essentiel avant de toucher
une balle
3.2- Ce qu’est vraiment un échange de tennis
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.3- Les grands types de coups : connaître sans
tout maîtriser
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.4- Comment on compte au tennis : jeu, set,
match
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.5- À quoi ressemble concrètement un point
typique
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.6- Comprendre le jeu avant de chercher la
“belle” technique
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.7- Regarder un match ou suivre un cours sans
se sentir largué
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.8- Ce qu’il faut retenir avant de toucher une
balle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 4 : Préparer son corps adulte :
sécurité, prévention et bases physiques
4.2- Les zones les plus sollicitées… et ce qui peut
coincer
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.3- Comprendre la différence entre un corps de
20 ans et un corps de 35, 40 ou 50 ans
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.4- Les grands principes pour jouer longtemps
sans se casser
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.5- Une routine d’échauffement simple (5–10
minutes, pas plus)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.6- Les bases du renforcement pour adulte
débutant : simple, ciblé, utile
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.7- Aller un peu plus loin avec un simple élas-
tique
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.8- La mobilité douce pour articulations
adultes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.9- Adapter ton volume et écouter les signaux
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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4.10- Organiser ta semaine pour que ton corps
suive
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.11- Ce que tu peux attendre si tu joues “avec”
ton corps, pas contre lui
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 5 : S’équiper intelligemment :
le matériel qui travaille pour vous
5.2- La raquette : ton “partenaire de jeu” prin-
cipal
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.3- Pourquoi les raquettes “de champions” ne
sont pas faites pour toi (pour le moment)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.4- Les cordes : la partie cachée qui change
tout
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.5- Les chaussures : ta meilleure assurance
pour les genoux et les chevilles
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.6- Les petits accessoires qui changent ta pra-
tique
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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5.7- Budget : combien faut‑il vraiment investir
pour bien s’équiper ?
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.8- Comment t’y retrouver en magasin ou sur
Internet
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.9- Ton matériel comme allié de progression
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 6 : Les fondamentaux sans se
faire mal : prise en main de la raquette
et premiers gestes
6.2- Comprendre la base : comment une raque-
tte tient dans ta main adulte
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.3- La prise de base polyvalente : ta « poignée
neutre » pour commencer
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.4- Les prises essentielles : coup droit, revers,
service
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.5- Sentir la raquette avant d’attaquer les
gestes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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6.6- Tes premiers gestes sans balle : construire
la fluidité
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.7- Utiliser une serviette ou une balle en
mousse : sécuriser les sensations
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.8- Protéger ton corps adulte : les erreurs de
base à éviter
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.9- Un petit rituel d’échauffement technique à
faire chez toi
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.10- Te voir déjà comme un joueur en devenir
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 7 : Premiers contacts avec la
balle : apprendre à sentir plutôt qu’à
frapper fort
7.2- Règles d’or pour tes premiers contacts avec
la balle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.3- Avant de jouer : vérifier deux choses toutes
simples
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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7.4- Premiers jeux avec la balle : apprendre à la
garder sur ta raquette
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.5- Lancer, rattraper, amortir : apprivoiser la
balle avec ta raquette
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.6- De la main à la raquette : utiliser ton corps
sans forcer
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.7- Premières frappes contre un mur : petit,
simple, maîtrisé
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.8- Premiers revers contre le mur : même
logique, autre côté
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.9- Premiers échanges près du filet avec un
partenaire
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.10- Trois repères ultra-simples pour tes futurs
coups droit et revers
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.11- Adapter les exercices si tu te sens “peu co-
ordonné”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

38



7.12- Organiser tes premières séances avec la
balle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.13- Comment savoir si tu progresses vraiment
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.14- Pour la suite : ce que tu es en train de
construire
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 8 : Bouger intelligemment sur
le court : déplacements, équilibre et
économie d’énergie
8.2- La position de départ : ton point de repère
entre chaque coup
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.3- Les petits pas d’ajustement : l’arme secrète
des adultes malins
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.4- Les appuis vivants : ne pas rester figé sur
les talons
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.5- Le retour vers le centre : se replacer sans
s’épuiser
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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8.6- Bouger sans balle : des exercices simples
pour l’équilibre et la coordination
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.7- Changer de direction sans traumatiser tes
articulations
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.8- L’économie d’énergie : accepter de ne pas
tout courir
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.9- Anticiper plutôt que sprinter : utiliser ton
cerveau pour aider tes jambes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.10- Devenir “intelligent dans tes jambes” :
construire des automatismes utiles
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 9 : Structurer ses entraîne-
ments : des séances réalistes pour
adultes occupés
9.2- La structure d’une séance efficace pour
adulte
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.3- Adapter la séance au temps que tu as : 30,
45, 60 minutes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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9.4- S’entraîner seul, avec un partenaire, ou en
cours collectif
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.5- Organiser ta progression sur plusieurs se-
maines
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.6- Rester motivé sans te mettre la pression
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.7- Construire une routine réaliste dans ta se-
maine
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 10 : Le service et les coups spé-
cifiques : apprendre l’essentiel sans se
blesser
10.2- Avant de frapper : apprivoiser le lancer de
balle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.3- Construire un service simplifié, pensé
pour ton corps adulte
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.4- La sécurité avant tout : protéger ton
épaule, ton coude et ton poignet
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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10.5- Le service à mi-hauteur : un outil précieux
pour apprendre sans se fatiguer
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.6- Mettre en jeu, pas gagner le point : la
bonne intention au service
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.7- La volée : un coup très accessible pour un
adulte
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.8- Le smash de sécurité : une réponse simple
aux balles hautes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.9- Organiser une séance : intégrer service,
volée et smash sans se cramer
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.10- Jouer un match amical avec un service
fonctionnel
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 11 : Le mental de l’adulte sur
le court : gérer le regard des autres et
la pression
11.2- Les peurs typiques de l’adulte débutant…
et pourquoi elles sont normales
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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11.3- Utiliser ta maturité comme un avantage
mental
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.4- Changer ce que tu vises : des objectifs in-
ternes plutôt que des résultats
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.5- Faire de l’erreur ton outil principal (et pas
ton ennemi)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.6- Apprendre à te parler comme tu parlerais
à un ami
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.7- La respiration consciente : ton outil sim-
ple entre deux points
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.8- Créer une petite routine mentale accessi-
ble
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.9- Affronter le regard des autres sans te
paralyser
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.10- Accepter ton propre rythme de progres-
sion
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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11.11- Jouer pour de vrai sans en faire un exa-
men
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.12- Faire du tennis un espace de détente, pas
un stress de plus
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.13- Ton identité de joueur adulte : ce que tu
veux incarner sur le court
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.14- En résumé : apprivoiser ta tête pour
savourer le jeu
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 12 : Jouer avec les autres :
doubles, matches amicaux et étiquette
sur le court
12.2- Présenter ton niveau sans te dévaloriser
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.3- Les différents formats de jeu : trouver ce
qui te convient
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.4- L’étiquette de base sur un court : les règles
implicites à connaître
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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12.5- Annoncer le score, accepter les fautes : les
bases pour éviter les conflits
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.6- Gérer les désaccords et les caractères sans
te pourrir le plaisir
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.7- Pourquoi le double est idéal pour toi (et
comment t’y mettre)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.8- Communiquer avec ton partenaire : les
bons réflexes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.9- Les formats de doubles conviviaux pour
progresser sans se cramer
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.10- Rester en phase avec ton corps : gérer
l’intensité à plusieurs
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.11- Trouver des partenaires qui te correspon-
dent
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.12- Tu peux très vite faire partie du jeu
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

45



Chapitre 13 : Tenir sur la durée : pro-
gresser sans se griller, organiser sa sai-
son
13.2- Construire une semaine de tennis réaliste
quand on est adulte
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.3- Intégrer le tennis dans ta vie globale : tra-
vail, famille, autres sports
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.4- Comprendre la logique de cycles : tech-
nique, jeu, repos
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.5- Organiser simplement ton année de tennis
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.6- Gérer les périodes de fatigue et les se-
maines “impossibles”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.7- Faire face aux petites blessures sans per-
dre le fil
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.8- Surveiller ta charge d’entraînement avec
des signaux simples
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.9- Accepter la progression lente… et durable
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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13.10- Ajuster sans culpabiliser : le tennis doit
s’adapter à ta vie, pas l’inverse
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.11- Construire ton identité de joueur ou
joueuse “de longue durée”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 14 : Jouer avec sa tête plutôt
qu’avec ses muscles : la stratégie pour
adultes malins
14.2- La stratégie de base : ne pas donner le
point
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.3- Jouer au milieu du court : la cible que per-
sonne n’utilise mais qui marche
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.4- Viser large avant de viser les lignes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.5- Utiliser la hauteur et la profondeur au lieu
de la vitesse
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.6- Lire l’adversaire comme on observe un col-
lègue
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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14.7- Choisir ta cible avant de frapper
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.8- Accepter de rallonger les échanges
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.9- Des schémas de jeu simples à utiliser tout
de suite
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.10- Adapter ta stratégie à ton énergie du jour
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.11- Te parler comme un partenaire, pas
comme un juge
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.12- Jouer un tennis adulte : moins d’ego,
plus de choix
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 15 : Se projeter : objectifs,
petites victoires et identité de joueur
adulte
15.2- Les petites victoires : la base de ton iden-
tité de joueur
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.3- Te voir comme un joueur adulte débutant…
mais sérieux
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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15.4- Se fixer des objectifs réalistes sans se met-
tre la pression
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.5- Intégrer le tennis dans ta vie d’adulte oc-
cupé
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.6- Te projeter dans des cours collectifs
adultes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.7- Penser à un premier tournoi loisir… quand
tu seras prêt
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.8- Imaginer un week-end tennis entre amis
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.9- Construire ton identité de joueur sur une
année
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.10- Accepter les périodes creuses sans tout
remettre en question
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.11- Te comparer…mais seulement à la bonne
personne
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.12- Dire à voix haute : “Je joue au tennis”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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15.13- Faire de ton âge un repère, pas une ex-
cuse
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.14- Te voir dans deux ans : un scénario con-
cret
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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