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Introduction
Tu as peut‑être une raquette dans un placard depuis des années.
Elle a servi un été chez des amis, ou dans une salle de pause
au boulot. Elle a pris un peu la poussière, mais chaque fois
que tu la vois, tu te dis la même chose : “Un jour, je m’y mets
vraiment. Pas juste pour taper la balle, mais pour jouer un peu
sérieusement.”
Et puis la vie passe.
Le travail, la famille, les transports, les soirées où tu es trop
fatigué, les week‑ends où tout est déjà prévu. Le ping‑pong
reste dans un coin de ta tête, classé dans la catégorie “plus
tard”.
Si tu es en train de lire ces lignes, c’est que tu as décidé que ce
“plus tard” pouvait peut‑être devenir “maintenant”. Et ça, ce
n’est pas un détail. Parce que commencer un sport quand on
est adulte, ce n’est pas du tout la même histoire qu’à 12 ans.
Ce livre est là pour t’aider à faire ce passage : partir de zéro,
ou presque, et devenir un joueur solide. Pas un champion, pas
un futur numéro un, mais quelqu’un qui tient la balle, qui com-
prend ce qu’il fait, qui prend du plaisir à jouer… et qui pro-
gresse, même avec une vie bien remplie.
Je m’appelle Alexandre Perrin. J’ai écrit ce livre pour toi si tu
veux vraiment t’y mettre, mais que tu n’as pas envie qu’on te
parle comme à un enfant ou comme à un futur pro.
On va rester dans le concret, dans le réalisable, dans le “com-
ment je fais, moi, là, maintenant, avec mon emploi du temps
d’adulte”.

Pourquoi ce livre existe

Avant d’écrire ce livre, j’ai beaucoup observé les débutants
adultes.
Celui qui débarque dans un club avec sa raquette du super-
marché, un peu gêné au milieu des jeunes qui enchaînent les
topspins.
Celle qui joue régulièrement à la salle de sport du boulot, qui
adore ça, mais qui a l’impression de plafonner depuis des mois.
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Celui qui a joué quand il était ado, qui reprend à 35 ou 45 ans,
et découvre que le jeu a changé, que les sensations ne sont plus
les mêmes, et que le corps non plus.
Et à chaque fois, j’ai constaté la même chose : les adultes ne
manquent pas de motivation. Ils manquent de repères adaptés
à leur situation d’aujourd’hui.
Les ressources qui existent sur le ping-pong sont souvent pen-
sées pour : - des enfants qui s’entraînent plusieurs fois par se-
maine, - des joueurs déjà en club, - ou des passionnés qui veu-
lent tout savoir sur la technique avancée et la tactique de haut
niveau.
Si tu commences ou reprends à l’âge adulte, tu n’as ni le temps
ni l’envie de décortiquer les schémas de jeu des champions. Tu
veux surtout : - comprendre ce qui se passe à la table, - réussir à
mettre la balle où tu veux, - ne pas te blesser, - éviter de stagner
au bout de quelques semaines.
Ce livre part exactement de là.
Ce n’est pas un manuel pour fabriquer un champion. C’est un
guide réaliste pour devenir un joueur solide, fiable, qui pro-
gresse sans se cramer ni psychoter, en tenant compte de ta vie
d’adulte.

Commencer tard, ce n’est pas un problème (mais ce n’est
pas pareil)

Tu as peut‑être l’impression d’arriver “trop tard”.
On nous répète souvent que pour être bon dans un sport, il faut
commencer très jeune. C’est vrai si ton objectif est de devenir
professionnel. Ce n’est pas du tout le sujet ici.
Commencer adulte, c’est autre chose.
Tu as des contraintes : la fatigue, le travail, les enfants, les
blessures anciennes, le manque de temps.
Mais tu as aussi des atouts : tu comprends vite, tu sais te con-
centrer, tu sais pourquoi tu fais les choses, tu es capable de
t’organiser.
Ce livre est construit autour de cette réalité : tu n’es pas un
enfant à qui on impose des exercices, tu es un adulte qui fait un
choix.
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Je pars d’une idée simple : si tu comprends le “pourquoi” der-
rière chaque chose que tu fais à la table, tu progresseras plus
vite et tu resteras motivé plus longtemps.
Tu n’as pas besoin d’apprendre vingt techniques différentes
pour être un bon joueur loisir. Tu as besoin de quelques bases
solides, bien comprises, bien ancrées, qui te permettent ensuite
de construire ton jeu étape par étape.

De “je tape la balle” à “je joue vraiment”

La plupart des gens “jouent au ping-pong” de manière assez
instinctive : on met la balle comme on peut, on bouge comme
on peut, on s’adapte sur le moment. Et ça donne des parties
marrantes, mais un peu anarchiques.
Il n’y a rien de mal à ça. Mais si tu lis ce livre, c’est probable-
ment que tu veux aller un peu plus loin.
Passer du mode “je tape la balle” au mode “je joue vraiment”,
ça veut dire quoi concrètement ?
Ça veut dire, par exemple : - savoir pourquoi la balle va dans
le filet ou dehors, au lieu de se dire “j’ai raté, pas de chance”
; - sentir ton corps quand tu joues : tes appuis, ta prise de ra-
quette, ton timing ; - en match, ne pas te liquéfier au premier
point important ; - avoir quelques schémas simples que tu sais
appliquer quand tu es sous pression.
Rien de tout ça n’est réservé aux très bons joueurs. Ce sont
des choses accessibles, à condition de les aborder dans le bon
ordre.
C’est ce que je te propose avec ce livre : une progression claire,
étape par étape, pensée pour quelqu’un qui part de vrai débu-
tant ou de “faux débutant” qui a joué il y a longtemps.

Un guide pour adultes, pas un manuel de club

Si tu as déjà regardé des vidéos de ping ou lu des articles, tu as
peut‑être ressenti un décalage.
On t’explique des gestes ultra précis, des rotations compliquées,
des placements de balle millimétrés… et pendant ce temps-là,
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toi tu galères à simplement remettre trois balles de suite sur la
table.
Ou alors tu tombes sur des conseils du style “il faut s’entraîner
quatre fois par semaine, faire du physique, de la musculation,
de la mobilité”… alors que toi, tu te bats déjà pour caser une
séance d’1h30 entre deux journées chargées.
Ce livre ne te demandera pas d’avoir : - un coach perso, - un club
à côté de chez toi, - plusieurs heures par semaine garanties, - ni
le mental d’un athlète de haut niveau.
Je pars du principe que tu peux avoir : - parfois un partenaire
régulier, parfois non ; - un accès occasionnel à une salle ou à
une table ; - des périodes motivées et des périodes creuses ; -
une vie qui ne tourne pas uniquement autour du ping-pong.
On va faire avec ça.
Tu verras que, même dans ces conditions, tu peux construire
des bases très solides. Il faut juste un cadre adapté, des prior-
ités claires, et un peu de méthode.

Pourquoi parler de “joueur solide” plutôt que de “bon
joueur”

J’ai choisi volontairement l’expression “joueur solide”.
Un “bon joueur”, c’est vague. Tu peux être “bon” dans un
groupe et moyen dans un autre. Tu peux être “bon” pour
quelqu’un qui débute, et pas terrible pour quelqu’un qui joue
en club depuis 10 ans.
Un joueur “solide”, pour moi, c’est quelqu’un qui : - met beau-
coup de balles sur la table, - sait ce qu’il fait avec sa raque-
tte, - a un jeu simple mais cohérent, - ne s’écroule pas dès que
l’adversaire met un peu d’effet ou de pression, - et sait s’adapter
à des styles de jeu différents.
Ce niveau-là est largement atteignable pour un adulte qui
s’entraîne de manière régulière, même sans volume énorme.
Ce n’est pas magique, ça demande de la répétition, mais ça ne
nécessite pas un talent particulier.
L’idée, c’est que tu deviennes ce joueur solide sur lequel on
peut compter dans une partie entre amis, au bureau, en famille,
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voire en loisir dans un petit club. Pas seulement “celui qui se
débrouille”, mais celui qui joue avec une vraie intention.

Comment ce livre est construit

Je vais te résumer le chemin que je te propose, sans rentrer
dans tous les détails de chaque chapitre.
Je commence par ton point de départ réel : un adulte qui n’est
pas dans un système structuré (pas d’école de ping, pas forcé-
ment de coach), qui a peu de temps, parfois des douleurs, sou-
vent des blocages mentaux, mais une vraie envie de faire les
choses correctement.
Les premiers chapitres posent le cadre mental et pratique. On
va parler de : - ton rapport au fait de débuter, alors que tu es
déjà adulte, - comment t’équiper sans te perdre dans les détails,
- comment te préparer en tenant compte de ton emploi du temps
et de ton corps.
Ensuite, on plonge dans le cœur du jeu : - comprendre ce qui se
passe sur la table : trajectoires, effet, rythme, - installer les fon-
damentaux : posture, prise de raquette, timing, - savoir mettre
la balle sur la table de manière fiable, dans différentes situa-
tions.
Puis on va monter une marche : - apprivoiser l’effet sans se
noyer dans la technique compliquée, - construire des coups
qui ne te blessent pas et qui restent efficaces, - apprendre à
t’entraîner intelligemment, même si tu n’es pas en club.
Enfin, on va s’occuper de ce qui fait la différence dans les
matchs entre adultes : - comment gérer la pression et le stress
des points importants, - quelles stratégies simples utiliser
quand tu n’es pas un expert, - comment rester motivé quand tu
as l’impression de ne plus progresser, - comment intégrer le
ping-pong dans ta vie sur la durée, sans que ça devienne une
contrainte de plus.
Chaque chapitre a un but clair : t’aider à franchir une marche
concrète. Pas accumuler de la théorie, mais comprendre juste
assez pour agir différemment à la table.
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Ce que tu ne trouveras pas ici (volontairement)

Pour que tu saches où tu mets les pieds, je préfère te dire aussi
ce que tu ne trouveras pas dans ce livre.
Tu ne trouveras pas : - des analyses de matchs de champions
au ralenti pour copier leurs gestes, - des schémas tactiques
ultra poussés qui demandent dix ans d’expérience, - des con-
seils du type “il suffit d’être plus agressif mentalement”, - des
plans d’entraînement impossibles à tenir avec un travail à temps
plein.
Tu ne trouveras pas non plus des promesses du genre “deviens
imbattable en 30 jours”. Ça n’existe pas, et surtout pas dans
un sport où le toucher, le timing et la coordination sont aussi
importants.
En revanche, tu trouveras : - des explications simples sur ce
qui se passe vraiment quand tu rates une balle, - des petites
routines réalistes à caser dans ton quotidien, - des principes
pour construire ton propre jeu sans te comparer sans cesse aux
autres, - et des pistes très concrètes pour t’en sortir sans coach,
sans club, ou avec peu de temps.
Je préfère être honnête : progresser demande un peu d’effort.
Mais si tu comprends ce que tu fais et que tu avances dans un
ordre logique, l’effort devient beaucoup plus agréable.

La différence entre “jouer plus” et “progresser vraiment”

Beaucoup d’adultes pensent qu’ils vont progresser juste en
jouant plus souvent.
Tu as peut‑être déjà vécu ça : tu joues régulièrement, tu as
l’impression d’être à peu près au même niveau depuis des mois.
Tu fais parfois de bons coups, parfois des horreurs, mais glob-
alement tu stagnes.
Ce n’est pas que tu es “nul”, c’est que tu répètes la même chose
sans t’en rendre compte.
Jouer plus ne garantit pas que tu joues mieux. En fait, tu peux
passer des années à renforcer des mauvaises habitudes.
La progression, elle vient quand tu combines trois choses : -
un peu de compréhension (savoir ce que tu essaies de faire), -
un peu de structure (ne pas travailler tout et n’importe quoi en
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même temps), - et un minimum de répétition (mais pas forcé-
ment des heures et des heures).
C’est cette combinaison que j’essaie de te donner dans ce livre.
On ne va pas simplement dire “il faut s’entraîner”. On va voir
comment s’entraîner quand tu as 20, 40 ou 60 minutes, quand
tu es seul, avec un partenaire, en forme ou fatigué.
On va aussi parler du jeu réel. Celui où tu as un adversaire en
face, qui fait n’importe quoi, qui n’a pas lu ce livre, qui ne joue
pas “proprement”, qui te met des balles bizarres, des tranches,
des balles molles et des balles hyper liftées.
Parce que c’est ce contexte-là qui t’attend, pas une salle
d’entraînement parfaite avec un robot et un coach derrière toi.

Le ping-pong, un sport vraiment particulier

Si tu as fait d’autres sports avant, tu vas vite remarquer une
chose : le ping-pong a ses propres pièges.
D’abord, tout va très vite. L’espace est petit, la balle est légère,
ça rebondit, ça tourne. Tu n’as pas le temps de réfléchir à tout.
D’où l’importance d’avoir des automatismes simples et fiables.
Ensuite, l’effet change tout. Un coup qui te semble identique
peut sortir de la table juste parce que la balle avait un peu plus
de rotation que d’habitude. Sans un minimum de repères sur
l’effet, le jeu ressemble à de la loterie.
Enfin, c’est un sport où la tête joue très vite contre toi. Tu
peux passer d’un très bon niveau de jeu à “plus rien ne va” en
quelques points, juste parce que tu commences à paniquer ou
à te crisper.
Ce livre ne transforme pas le ping-pong en jeu simple. Mais il
rend les choses plus claires. Il te montre où porter ton attention
pour ne pas te noyer dans la complexité.
Tu n’es pas obligé de tout maîtriser pour bien jouer. Tu dois
juste maîtriser quelques éléments clés. On va les isoler, les tra-
vailler, puis les assembler progressivement.
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Tu n’as pas besoin d’être “doué”, tu as besoin d’être clair

Beaucoup d’adultes se jugent très vite : “Je ne suis pas coor-
donné”, “Je n’ai pas de réflexes”, “Je n’ai pas de talent pour les
sports de raquette”.
La vérité, c’est que tu manques surtout de repères.
Tu peux avoir l’impression d’être “mauvais” alors que tu es sim-
plement en train de tout découvrir en même temps : la prise de
raquette, la posture, la trajectoire, l’effet, la pression du point,
la peur de rater, le regard des autres.
Ce livre est justement là pour découper le problème.
On va séparer les choses : - à un moment, on parlera surtout de
ton corps (posture, prise, mouvement, timing), - à un autre, de
la balle (effet, trajectoire, sécurité), - plus tard, du match (score,
pression, choix de coups).
Plutôt que de te dire “fais tout bien tout de suite”, je vais
t’aider à hiérarchiser : - ce qui est prioritaire au début, - ce
qui peut venir plus tard, - ce qui est optionnel pour ton niveau
d’engagement.
Cette clarté-là remplace largement le “talent” supposé.

Comment utiliser ce livre

Tu peux lire ce livre de deux façons.
La première, c’est de le parcourir du début à la fin, tranquille-
ment, pour comprendre la logique globale. Tu gagneras une
vision d’ensemble, tu verras où tu vas.
La deuxième, c’est d’y revenir régulièrement, chapitre par
chapitre, en fonction de ce que tu vis à la table.
Tu as du mal à simplement garder la balle en jeu ? Reviens sur
les chapitres sur les fondamentaux, la mise en jeu, la sécurité.
Tu bloques sur l’effet des services adverses ? Retourne au
chapitre sur l’effet sans te prendre la tête.
Tu paniques en match ? Tu as un chapitre entier sur la gestion
des rencontres, conçu pour les vrais débutants, pas pour les
compétiteurs aguerris.
Tu peux aussi annoter, surligner, reprendre certaines idées
pour en faire des petites fiches. Ce livre est pensé comme un

13



compagnon de route. Pas comme un texte que tu lis une fois,
puis que tu oublies.
Mon conseil : ne cherche pas à tout appliquer en même temps.
Choisis une ou deux idées par séance. Essaie-les. Observe ce
qui se passe. Reviens au texte si besoin. Avance petit à petit.
C’est exactement comme ça qu’un adulte progresse : pas par
des révolutions, mais par des ajustements réguliers.

Ce que tu peux attendre de toi après ce livre

Je ne sais pas combien de temps tu mettras pour le lire. Je ne
sais pas non plus combien d’heures tu pourras mettre derrière
une table.
Mais si tu décides de jouer un minimum régulièrement, et que
tu utilises vraiment ce que tu trouveras dans ces pages, tu peux
espérer devenir ce fameux joueur solide dont je parlais tout à
l’heure.
Concrètement, ça peut vouloir dire : - réussir à faire des
échanges stables, même avec des balles rapides, - ne plus
perdre le fil dès que l’adversaire met un peu d’effet, - savoir
quoi faire quand tu ne sais plus quoi faire (ce fameux point où
tout semble partir en vrille), - prendre du plaisir à sentir que tu
maîtrises de mieux en mieux ce qui se passe.
Je ne vais pas te dire que tu ne douteras plus ou que tu ne rat-
eras plus jamais une balle facile. Ça arrivera, comme à tout le
monde.
En revanche, tu ne seras plus dans le flou complet. Tu sauras
vers quoi te tourner pour corriger le tir, que ce soit au niveau
de ton corps, de ta tactique simple, ou de ton approche mentale
du match.

Un mot avant de commencer

Tu n’as pas besoin de tout changer dans ta vie pour progresser
au ping-pong. Tu n’as pas besoin de te transformer en sportif
de haut niveau.
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Tu as juste besoin de deux choses : - accepter de redevenir ap-
prenant dans un domaine, - et t’autoriser à prendre ce jeu au
sérieux… sans te prendre toi-même trop au sérieux.
Je serai direct, concret, parfois un peu franc quand il le faudra,
mais toujours dans ton intérêt. Mon but, c’est que, quelques
semaines ou quelques mois après avoir commencé ce livre, tu
puisses te dire : “Ok, je ne suis plus juste quelqu’un qui tape la
balle. Là, je commence à jouer vraiment.”
Si tu es prêt à entrer dans ce processus, on peut commencer.
On va partir de ton point de départ réel, avec ta vie telle qu’elle
est aujourd’hui, et construire, étape par étape, ce fameux joueur
solide que tu peux devenir.
On commence par la base : ce que ça veut dire, concrètement,
d’être un débutant adulte au ping-pong, et comment en faire
une force plutôt qu’un handicap.
C’est le sujet du premier chapitre.

15



Chapitre 1 : De débutant perdu à joueur
solide adulte
1.1- Tu n’es pas « trop vieux » pour t’y mettre
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 ça vaut le coup de m’y mettre maintenant ? »
• « Est-ce qu’on peut vraiment progresser en ping-pong en
commençant adulte ? »

• « Est-ce que je ne vais pas être ridicule face aux jeunes ou
à ceux qui jouent depuis toujours ? »

Je vais être direct : oui, ça vaut le coup. Oui, tu peux progresser.
Et non, tu n’es pas condamné à rester le joueur « de garage »
qui renvoie la balle au feeling sans trop savoir ce qu’il fait.
Mais pour que ce soit possible, il faut faire une chose très simple
dès le début : arrêter de comparer ton parcours à celui d’un
enfant ou d’un ado en club.
Un enfant de 10 ans qui s’entraîne 3 fois par semaine, c’est un
autre monde. Il a du temps, peu de complexes, un corps qui ap-
prend vite, et personne ne lui demande « pourquoi tu t’entraînes
autant pour un sport de camping ? ». Toi, tu as un travail, une
vie sociale, parfois une famille, des contraintes physiques, et tu
ne veux pas passer tes soirées à apprendre à bouger comme un
robot.
Ce livre est fait pour cette réalité-là. La tienne. Celle d’un
adulte qui veut prendre le ping-pong au sérieux, mais pas au
point de tout sacrifier.
Avant même de parler de technique, d’exercices ou de stratégie,
il faut poser le décor : ce que cela veut dire d’être débutant
adulte, ce qui te freine vraiment, ce qui joue en ta faveur, et à
quoi ressemble un objectif réaliste. C’est le but de ce premier
chapitre.
Je veux que tu saches où tu mets les pieds. Sinon, le risque est
simple : soit tu abandonnes trop tôt, soit tu restes bloqué dans
un ping-pong « gentil » qui ne progresse plus.
On va éviter ça.
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1.2- Être débutant adulte, ce n’est pas comme
commencer enfant
On entend souvent parler de « débutant » comme si tout le
monde partait du même point. En réalité, un débutant de 9
ans et un débutant de 35 ou 50 ans n’ont rien à voir.
Tu vas sans doute te reconnaître dans une ou plusieurs de ces
situations :

• Tu as déjà joué au ping-pong en vacances, au lycée, chez
des amis, mais sans jamais apprendre vraiment.

• Tu reprends après 10, 20 ou 30 ans sans raquette.
• Tu n’as jamais pris un cours, ni de ping-pong ni d’autre
sport de raquette.

• Tu n’as pas envie de retourner sur « les bancs de l’école »
avec des enfants qui te dépassent en deux semaines.

Je vais prendre deux exemples typiques.
Le premier, c’est Julien, 38 ans. Il joue de temps en temps au
travail à la pause déjeuner. Il renvoie, il se débrouille, mais tout
au feeling. Un jour, il tombe contre un collègue qui met beau-
coup d’effet et, d’un coup, la balle vole partout. Julien comprend
qu’il ne comprend rien au jeu. Il veut progresser, mais il ne sait
pas par où commencer, et il n’a pas envie de se retrouver dans
un club à faire des exercices « bizarres » avec des gamins de 12
ans.
Le deuxième, c’est Claire, 45 ans. Elle jouait au ping-pong au
lycée avec son père dans le garage. Elle avait de bons réflexes,
elle gagnait souvent les parties entre amis. Puis la vie a fait son
chemin, plus le temps. Elle reprend maintenant, et découvre
que son bras ne suit plus comme avant, qu’elle se fatigue vite,
et que les autres semblent avoir « des coups » qu’elle n’a pas.
Ces deux profils ont un point commun : ils ne partent pas de
zéro. Ils ont déjà des réflexes, des habitudes, parfois même
des croyances sur ce qui est « naturel » au ping-pong. Et ces
habitudes peuvent autant aider que gêner.
Quand un enfant commence, il n’a pas vraiment de bagage. Il
arrive, on lui montre comment tenir la raquette, comment se
placer, comment frapper la balle. Il enregistre tout depuis le
début. Toi, tu arrives avec une idée de ce qu’est un « bon coup
», même si cette idée est incomplète ou fausse. Tu as peut-être
l’impression que frapper fort, c’est jouer bien. Ou que mettre
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un gros effet, c’est ce que font « les bons ».
Résultat : tu n’es pas un débutant neutre. Tu es un débutant
avec un passé, avec des automatismes. Ça, c’est important à
comprendre, car une grosse partie de ta progression consistera
à garder ce qui marche, et à corriger ce qui te bloque.
Commencer adulte, c’est donc :

• Accepter que tu as déjà des réflexes, mais qu’ils peuvent
être améliorés.

• Accepter que ton rythme d’apprentissage ne sera pas celui
d’un ado.

• Comprendre que tu peux progresser plus vite que tu ne le
crois si tu t’y prends de la bonne manière.

Ce chapitre va t’aider à voir clairement ce que tu transportes
avec toi — ton bagage — et comment le transformer en vrai
point de départ solide.

1.3- Les freins typiques des adultes débutants
(et pourquoi ce n’est pas une fatalité)
Quand je discute avec des adultes qui débutent ou reprennent,
j’entends souvent les mêmes freins. Pas les excuses, mais les
vrais obstacles qui les ralentissent.
Je vais les passer en revue, pour une raison simple : tant qu’on
ne les met pas à plat, ils restent flous et on les subit sans s’en
rendre compte.

Le manque de temps (ou l’impression d’en manquer)

Tu as peut-être un boulot prenant, une famille, des engage-
ments. Bloquer trois soirs par semaine pour t’entraîner en
club, ça ne colle pas avec ton rythme de vie.
Le résultat, c’est que tu te dis : « Je n’ai pas le temps de pro-
gresser vraiment, donc autant jouer pour le fun. » Et année
après année, tu restes au même niveau.
La réalité, c’est qu’en tant qu’adulte, tu n’as pas besoin d’un
volume d’entraînement énorme pour passer d’un niveau « loisir
» un peu flou à un jeu solide. Tu as surtout besoin de séances
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efficaces, orientées sur ce qui compte pour toi, plutôt que de
disperser ton énergie.
On en parlera en détail plus tard dans le livre, mais garde ça en
tête : tu peux construire un vrai niveau avec peu de séances, si
tu sais quoi travailler et comment.

La peur du jugement ou du ridicule

C’est un frein massif chez les adultes. Tu te dis peut-être :
• « Je vais être nul à côté des autres. »
• « Je vais rater des balles faciles et ça va se voir. »
• « Je vais avoir l’air d’un débutant alors que j’ai 30, 40 ou
50 ans. »

Quand on est enfant, on s’en fiche un peu plus. On tombe, on
rate, on rigole, on recommence. À l’âge adulte, l’ego est plus
présent. Tu as construit une image de toi : compétent dans ton
métier, fiable dans ta vie personnelle. Te retrouver en difficulté
dans un sport peut être inconfortable.
Le premier levier, c’est de comprendre que ce malaise est nor-
mal, mais qu’il diminue très vite dès que tu commences à com-
prendre ce que tu fais. Quand tu sais pourquoi tu rates et com-
ment corriger, tu ne te sens plus « nul », tu te sens simplement
en apprentissage.
On y viendra : comprendre le jeu, ce n’est pas un bonus, c’est
une façon de se sentir légitime à la table.

Les raideurs physiques, les petites douleurs, la peur de se
blesser

Tu peux avoir des genoux sensibles, un dos fragile, un poignet
qui a déjà souffert, voire aucune envie de te faire mal pour un
loisir.
Le ping-pong n’est pas un sport « violent », mais il peut être
exigeant pour les articulations si tu copies les mouvements d’un
joueur très entraîné, sans préparation. Surtout si tu te lances
dans des gestes explosifs sans base solide.
Ce que je veux te montrer dans ce livre, c’est qu’en tant
qu’adulte, tu peux construire un style de jeu adapté à ton corps.
Tu n’es pas obligé de sauter partout ni de rentrer des tops
spins à 200 km/h. Tu peux développer des coups stables, des
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automatismes qui ne tirent pas sur tes articulations, et une
manière de bouger qui respecte tes limites.
La clé, ce sera de privilégier la précision, le timing et la posture
correcte, bien avant la puissance.

La peur de ne jamais « rattraper » ceux qui jouent depuis
longtemps

Tu vois peut-être des joueurs dans ton entourage qui jouent très
bien depuis des années. Tu te dis que tu ne les rattraperas
jamais. Et c’est possiblement vrai… si tu prends « les rattraper
» au sens de devenir meilleur qu’eux.
Mais la vraie question est différente : de quel niveau as-tu be-
soin pour prendre un vrai plaisir durable et ne plus te sentir
complètement dépassé ?
Tu n’as pas besoin d’un niveau de compétition nationale pour
ça. Tu as besoin d’un jeu :

• régulier,
• cohérent avec ton corps,
• suffisant pour te défendre contre des services travaillés,
• et capable d’imposer un minimum ton rythme.

Ce cap-là est atteignable pour un adulte motivé, même en com-
mençant tard. Pas en une semaine, mais en quelques mois ou
années, selon ton engagement. Et surtout, avec une progres-
sion visible, ce qui est le plus motivant.

1.4- Les vrais atouts des adultes (que tu sous-
estimes sans doute)
On parle beaucoup de ce qui freine les adultes, rarement de ce
qu’ils ont de plus que les jeunes. Pourtant, tu as des avantages
très concrets.

Tu sais pourquoi tu es là

Un enfant vient parfois au ping-pong parce qu’on l’y a inscrit
pour « se défouler ». Toi, tu as des raisons claires :

• Tu veux progresser techniquement.
• Tu veux gagner certaines parties.
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• Tu veux un loisir qui te vide la tête intelligemment.
• Tu veux retrouver un vieux plaisir avec plus de maîtrise.

Cette clarté, c’est un énorme atout. Parce que tu peux orienter
ton apprentissage selon ce que tu cherches vraiment : être à
l’aise en match entre collègues, tenir tête à un copain plus fort,
ou te construire un vrai niveau pour jouer en club.

Tu comprends vite ce qu’on t’explique

Même si ton corps met parfois plus de temps à intégrer un geste,
ton cerveau, lui, est plus structuré.
Quand je t’expliquerai pourquoi tel placement de pieds te donne
plus de stabilité, ou pourquoi tel angle de raquette fait sortir
la balle, tu peux le comprendre et l’appliquer consciemment.
Tu peux analyser : « Quand je fais ça, ça donne ça. Quand je
corrige, ça change. »
Cette capacité d’analyse te permet de progresser de façon plus
consciente. Tu ne répètes pas bêtement un geste, tu comprends
ce que tu cherches à faire. Et ça, c’est beaucoup plus durable.

Tu peux t’entraîner efficacement, même peu

Là où un jeune va parfois « user de la balle » sans trop réfléchir,
toi tu peux te concentrer sur des séances courtes, ciblées, avec
un vrai objectif. 30 minutes bien utilisées, en travaillant un seul
point précis, peuvent faire une énorme différence à ton niveau.
Tu peux aussi t’organiser : décider à l’avance de ce que tu vas
travailler, noter ce qui a marché, ce qui bloque, ce que tu dois
revoir.
Tu n’as pas besoin d’entraîneur personnel pour ça. Tu as besoin
de savoir quoi faire, dans quel ordre, et comment vérifier que
tu progresses. C’est ce que je vais structurer pour toi dans ce
livre.

Tu peux choisir ton style de jeu

Les jeunes passent souvent par un moule standard, dicté par les
clubs et les entraîneurs : beaucoup de tops spins, de déplace-
ments rapides, une grosse intensité. Toi, tu peux décider :

• Si tu veux jouer près de la table ou un peu plus loin.
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• Si tu joues plutôt en rythme, en contrôle, ou avec des vari-
ations.

• Si tu veux beaucoup bouger, ou plutôt t’organiser pour lim-
iter les déplacements.

Tu peux adapter ton jeu à tes qualités naturelles : tes réflexes,
ta coordination, ton endurance, ton mental. Tu n’es pas obligé
de tout copier, tu peux construire.
En résumé, tu ne pars pas avec les mêmes armes qu’un ado,
mais tu n’es pas désarmé pour autant. Tu as un autre profil,
que tu peux exploiter intelligemment.

1.5- Du ping-pong de garage au jeu solide : de
quoi on parle exactement ?
Avant d’aller plus loin, il faut clarifier les termes. Parce que si
on dit « devenir un joueur solide », mais qu’on ne sait pas ce
que ça veut dire, tu risques d’imaginer soit trop, soit pas assez.

Le ping-pong « de garage »

Je parle ici de ce niveau très courant :
• Tu renvoies la balle sans trop de régularité.
• Tu te débrouilles contre des gens qui jouent comme toi.
• Les échanges s’arrêtent vite dès que quelqu’un met un peu
d’effet ou varie.

• Tu ne sais pas vraiment pourquoi une balle sort ou tombe
dans le filet.

• Tu joues surtout au réflexe, en fonction de ce que tu « sens
» sur le moment.

Ce niveau peut être très amusant entre amis, mais il est vite
frustrant quand :

• tu joues contre quelqu’un qui met de l’effet et tu ne com-
prends plus rien,

• tu as l’impression de plafonner,
• tu aimerais « savoir ce que tu fais » au lieu de juste impro-
viser.

Le problème du ping-pong de garage, ce n’est pas que c’est
mauvais. C’est que c’est limité. Tu peux y rester 10 ou 20 ans
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sans progresser, parce que tu joues toujours avec les mêmes
réflexes, sans les remettre en question.

Ce que j’appelle un « joueur solide »

Un joueur solide, dans le contexte de ce livre, ce n’est pas un
champion. C’est un adulte qui :

• sait mettre la balle sur la table de façon fiable, même sous
un peu de pression ;

• comprend l’effet et ne panique pas dès que la balle tourne
;

• a quelques coups simples mais stables (un ou deux coups
forts, le reste correct) ;

• sait gérer un minimum la distance à la table et sa position
;

• sait jouer un match sans s’éteindre complètement mentale-
ment.

Ce joueur solide peut :
• gagner régulièrement contre des joueurs « de garage »,
• s’en sortir honorablement contre des joueurs de club loisir,
• comprendre ce qui se passe dans un échange, même s’il
perd le point.

Ce n’est pas un niveau d’illusion, c’est un niveau concret. Tu as
un jeu qui tient la route. Tu n’es plus en mode « je tente et on
verra ».
C’est ça, l’objectif de ce livre : t’amener de là où tu es main-
tenant à ce niveau de solidité.

1.6- Le parcours réaliste : les étapes que tu vas
traverser
Pour ne pas te perdre, je veux te donner une vision d’ensemble
du chemin. Tu n’es pas obligé de progresser exactement
dans cet ordre, mais globalement, ton évolution ressemblera à
quelque chose comme ça.

Étape 1 : Comprendre le jeu plutôt que le subir

Au début, tu vas surtout chercher à répondre à ces questions :
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• Pourquoi certaines balles montent ou tombent ?
• Pourquoi l’effet me gêne autant ?
• Pourquoi, contre certains joueurs, je n’arrive plus à en-
chaîner ?

Cette étape, c’est le moment où tu cesses de tout prendre
comme un mystère. Tu vas découvrir les bases du rebond, de
l’effet, de la trajectoire. Tu vas progressivement « voir » ce que
fait l’autre : s’il coupe, s’il lifte, s’il amortit, etc.
C’est le sujet des chapitres 3 et 6 : comprendre ce qui se passe,
pour ne plus jouer en aveugle.

Étape 2 : Stabiliser ton corps de base

Ensuite, tu vas travailler ton « socle physique » :
• comment tu tiens ta raquette,
• comment tu te tiens sur tes jambes,
• comment tu coordonnes bras et jambes au moment de frap-
per.

Ce n’est pas une étape glamour. Mais sans ça, tu vas toujours
compenser avec des gestes bizarres, des coups de poignet im-
prévisibles, des postures qui fatiguent.
C’est le sujet du chapitre 4. C’est une phase où tu vas par-
fois avoir l’impression de repartir en arrière, parce que tu rem-
places des vieux réflexes par des nouveaux. Mais c’est un pas-
sage obligatoire pour la suite.

Étape 3 : Savoir mettre la balle sur la table, souvent,
même sans briller

Là, l’objectif, c’est simple : tu veux être capable de garder la
balle en jeu. Pas de frapper fort, pas de mettre des effets de
fou. Juste de contrôler la trajectoire.
C’est une étape essentielle, mais souvent négligée, parce
qu’elle ne fait pas rêver. Pourtant, si tu ne peux pas garder la
balle en jeu, tout le reste s’écroule. C’est comme essayer de
courir un 10 km sans savoir marcher sans te tordre la cheville.
C’est tout l’objet du chapitre 5. Tu vas voir comment travailler
ta régularité de façon concrète, avec des exercices simples que
tu peux faire même sans coach.
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Étape 4 : Dompter l’effet pour ne plus être victime

À ce stade, tu sais garder la balle sur la table contre des joueurs
« neutres ». Le problème, c’est quand tu tombes sur quelqu’un
qui sert coupé, qui met du top spin, qui varie.
Tu vas donc apprendre :

• à lire l’effet,
• à adapter l’angle de ta raquette,
• à choisir la bonne intensité de coup.

Le but n’est pas de devenir un expert en effets spéciaux, mais
de ne plus te faire balader sans rien comprendre. C’est ce dont
on parlera en profondeur dans le chapitre 6.

Étape 5 : Construire des coups qui comptent

Une fois que tu as la base (régularité + compréhension de
l’effet), tu peux commencer à renforcer certains coups :

• un top spin coup droit fiable,
• un bon bloc,
• une poussette stable,
• un service simple mais efficace.

Tu n’as pas besoin de tout maîtriser au niveau avancé. Tu as
besoin de quelques coups forts qui s’intègrent à ton style et ne
fatiguent pas ton corps.
Le chapitre 7 détaillera comment faire ça sans te blesser, en
construisant sur ton propre gabarit, ton âge, ton énergie.

Étape 6 : S’entraîner et jouer comme un adulte

Sur tout ce chemin, tu devras composer avec ta vie réelle : ho-
raires, contraintes, fatigue. Le chapitre 8 te montrera comment
t’entraîner intelligemment sans club ni coach, et le chapitre 9
comment aborder les matchs sans t’effondrer mentalement.
Enfin, les chapitres 10, 11 et 12 te donneront des stratégies
concrètes pour jouer avec ton niveau réel, rester motivé quand
la progression ralentit, et intégrer le ping-pong dans ta vie sans
que ça devienne une source de stress.
L’idée n’est pas de te transformer en athlète de haut niveau,
mais de t’installer progressivement dans ce fameux niveau «
solide » dont on a parlé.
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1.7- À quoi ressemble concrètement ton point
de départ ?
Avant de continuer, je t’invite à faire un petit bilan honnête.
Rien d’officiel, pas de test noté, juste une sorte de photo de
départ pour toi.
Tu peux te poser quelques questions simples :

• Quand tu joues, est-ce que tu sais expliquer pourquoi une
balle est sortie ou est allée dans le filet, ou est-ce que tu
dis juste « j’ai raté » ?

• Est-ce que tu as une prise de raquette définie, ou tu la
changes tout le temps sans t’en rendre compte ?

• Est-ce que tu arrives à faire 10 échanges de suite sans
faute en coup droit tranquille, si ton partenaire t’envoie
une balle régulière ?

• Est-ce que tu comprends, même approximativement, ce
que fait l’adversaire en service (coupé, lifté, sans effet) ?

• Est-ce que tu t’épuises très vite, ou peux-tu enchaîner
plusieurs sets sans être rincé ?

L’idée n’est pas de cocher « oui » à tout. L’idée, c’est de voir là
où tu es déjà un peu à l’aise, et là où tu es dans le flou complet.
Tu peux même écrire quelques lignes pour toi, du type :

• « Ce qui me gêne le plus, c’est quand l’adversaire met de
l’effet. »

• « Je ne sais jamais comment me placer. »
• « Je joue beaucoup avec le poignet. »
• « Je n’ai aucun plan de jeu, je renvoie et j’espère. »

Garde ces notes. Quand tu reliras ce chapitre dans quelques
mois, tu verras ce qui a évolué.

1.8- Ce que tu peux attendre de ce livre (et ce
que tu ne dois pas en attendre)
Pour terminer ce premier chapitre, je veux clarifier ce que je te
propose réellement.
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Ce que tu peux attendre

Ce livre va te donner :
• une vision claire et réaliste de ta progression possible en
tant qu’adulte débutant ou reprenant ;

• des bases techniques expliquées simplement, sans jargon
inutile ;

• des exercices concrets, faisables sans coach et sans
matériel compliqué ;

• des repères pour comprendre ce qui se passe à la table
(effets, trajectoires, rythme) ;

• des idées pour t’entraîner de façon efficace malgré un em-
ploi du temps chargé ;

• des pistes pour aborder les matchs, la pression, le regard
des autres ;

• une façon d’intégrer le ping-pong dans ta vie sans que ça
devienne envahissant.

En résumé, je vais t’aider à construire un jeu cohérent, adapté
à ton âge, ton corps, ta motivation, pour que tu aies enfin la
sensation de « savoir jouer », pas juste de taper dans une balle.

Ce que tu ne dois pas en attendre

Ce livre ne va pas :
• faire de toi un champion national en quelques mois ;
• remplacer totalement un bon entraîneur si tu en as un sous
la main ;

• te donner des recettes miracles du type « 3 exercices pour
devenir imbattable » ;

• changer ta vie en dehors de la table de manière magique.
Mais il peut te donner quelque chose de précieux : une
structure. Un cadre dans lequel tu comprends ce que tu fais,
pourquoi tu le fais, et comment t’ajuster au fil du temps.

Ce premier chapitre avait un objectif simple : poser le décor. Tu
sais maintenant que :

• commencer ou reprendre le ping-pong à l’âge adulte a des
freins spécifiques, mais aussi des avantages réels ;

• ton but n’est pas de copier les jeunes en club, mais de con-
struire ton propre jeu solide ;
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• il existe un chemin réaliste pour passer du ping-pong de
garage à un niveau assumé, avec des étapes claires.

Dans le chapitre 2, je vais entrer dans le concret : comment te
préparer comme un adulte pressé mais motivé, sans matériel
inutile ni séances interminables, mais avec ce qu’il faut pour te
donner de vraies chances de progresser.

Chapitre 2 : Se préparer comme un
adulte pressé mais motivé
2.2- Choisir sa raquette sans se perdre dans le
jargon
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.3- Où jouer quand on n’a pas un club sous la
main
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.4- T’organiser dans ton emploi du temps :
bâtir une routine qui tient vraiment
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.5- Gérer la fatigue, le stress et les obligations
sans culpabiliser
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.6- Construire une petite “infrastructure
perso” sans se ruiner
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.7- Concrètement, à quoi peut ressembler ton
organisation-type ?
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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2.8- Ce que tu dois avoir clair avant de passer au
chapitre suivant
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 3 : Comprendre le jeu avant de
le subir
3.2- Les grandes familles de coups : ce que tu
vois à la table
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.3- Le ping-pong moderne : pourquoi ça a l’air
plus violent qu’avant
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.4- Comprendre l’effet sans se noyer : ce que
la balle fait vraiment
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.5- Comment l’effet change ta façon de toucher
la balle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.6- Les trajectoires : haute, basse, longue,
courte… et ce que ça implique
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.7- Service, remise, échange : trois moments
différents
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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3.8- Où vont les balles et pourquoi : la logique
des placements
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.9- Ce qui fait gagner ou perdre des points à
ton niveau
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.10- Regarder un point comme un adulte qui
veut comprendre
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.11- Ce que tu n’as pas besoin de comprendre
tout de suite
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 4 : Les fondamentaux du corps
: posture, prise et timing
4.2- La prise de raquette : trouver une prise sim-
ple, confortable et stable
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.3- Ta posture de base : être prêt sans être en
tension
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.4- Distance à la table : ni collé, ni perdu au
fond de la salle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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4.5- Orientation du corps et placement des pieds
: face, mais pas complètement carré
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.6- La hauteur de base de la raquette : ni sur
les genoux, ni au niveau du menton
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.7- Le timing : à quel moment tu touches la
balle pour que tout devienne plus simple
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.8- Coordination simple : bras, jambes, balle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.9- Comment t’auto-corriger sans te noyer dans
les détails
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.10- Adapter ces fondamentaux à ton corps
d’adulte
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.11- Ce qu’il faut retenir avant de passer à la
suite
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 5 : Savoir mettre la balle sur
la table… à tous les coups
5.2- Principe clé : viser la balle simple, pas le
coup parfait
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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5.3- La remise droite : ton “coup neutre” uni-
versel
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.4- La poussette : contrôler l’échange sans at-
taquer
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.5- Le bloc passif : survivre aux attaques sans
reculer dans les bâches
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.6- Construire ta régularité : logique et méth-
ode
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.7- S’entraîner seul : faire du mieux avec ce
que tu as
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.8- S’entraîner avec un partenaire irrégulier
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.9- Gérer la frustration et les erreurs pendant
la régularité
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.10- Ce que tu as vraiment gagné avec ces trois
coups
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 6 : Dompter l’effet sans de-
venir fou
6.2- C’est quoi, concrètement, l’effet au ping-
pong ?
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.3- L’effet coupé : la balle qui veut tomber
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.4- L’effet lifté : la balle qui veut monter
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.5- L’effet latéral : la balle qui fuit sur le côté
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.6- Comment lire l’effet sans se prendre la tête
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.7- Ajuster l’angle de la raquette : ta compé-
tence clé
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.8- Que faire quand tu ne comprends pas l’effet
?
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.9- Commencer à utiliser un peu d’effet toi-
même
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

33



6.10- Des situations concrètes que tu vas vrai-
ment rencontrer
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.11- Comment t’entraîner à dompter l’effet
sans matériel sophistiqué
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.12- L’état d’esprit à garder face à l’effet
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 7 : Construire des coups
solides sans se blesser
7.2- Les principes communs à tous les coups of-
fensifs
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.3- Le topspin coup droit : ton premier vrai
coup offensif solide
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.4- Le topspin revers : le coup sûr, compact,
qui protège ton épaule
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.5- La frappe à plat : attaquer sans brutaliser
ton épaule
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.6- La remise active : attaquer sans faire sem-
blant d’être un pro
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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7.7- Adapter les gestes à tes limites physiques
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.8- Une progressivité réaliste pour un adulte
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.9- Des repères concrets pour savoir si ton
geste est sain
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 8 : S’entraîner intelligemment
sans club ni coach
8.2- Avant tout : définir ton contexte réel
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.3- S’entraîner à deux sans coach : passer du
“on joue ?” au “on construit”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.4- S’entraîner seul : tirer parti de ce que tu as
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.5- Construire des mini-séances efficaces
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.6- Choisir tes priorités d’entraînement selon
ton niveau
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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8.7- Suivre tes progrès sans tomber dans la com-
paraison toxique
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.8- Gérer la frustration et les jours “sans”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.9- Exemple de “programme” sur 4 semaines
pour adulte débutant
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.10- Adapter tout cela à ta vie d’adulte
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 9 : Jouer des matchs sans se
liquéfier
9.2- Avant le match : te préparer comme
quelqu’un qui sait ce qui l’attend
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.3- Les routines mentales simples qui t’évitent
de partir en vrille
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.4- Gérer les points importants sans trembler
complètement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.5- Quelle attitude adopter face à plus fort que
toi
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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9.6- Quelle attitude adopter face à plus faible
(ou supposé plus faible)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.7- Que faire pendant le match quand tu perds
tes moyens
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.8- Transforme chaque match en moteur de
progression
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.9- Comment t’habituer progressivement à la
pression du match
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.10- Ce que tu peux te dire avant, pendant et
après un match
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 10 : Stratégies de jeu pour
vrais débutants, pas pour champions
10.2- Les principes simples qui marchent vrai-
ment à ton niveau
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.3- Les cibles intelligentes : où viser pour être
efficace sans se mettre en danger
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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10.4- Construire un plan autour de tes forces
(même si tu n’en vois pas encore)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.5- Les deux styles simples qui fonctionnent
bien chez les débutants
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.6- Que faire sur les services adverses : des
plans simples qui tiennent la route
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.7- Que faire après ton propre service :
utiliser la “deuxième balle” intelligemment
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.8- Gérer l’échange : quand attaquer, quand
patienter
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.9- Petites stratégies spécifiques selon ton
profil de jeu
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.10- Stratégies mentales simples pendant le
match
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.11- Des “mini-plans” prêts à l’emploi pour
tes prochains matchs
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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10.12- L’essentiel à retenir : jouer avec une in-
tention, pas au petit bonheur
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 11 : Rester motivé quand la
progression ralentit
11.2- Changer la façon dont tu mesures ta pro-
gression
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.3- Ajuster tes objectifs à ta réalité d’adulte
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.4- Redécouvrir le plaisir de jouer, même
quand ça coince
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.5- Gérer la frustration, la comparaison et la
pression personnelle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.6- Gérer la fatigue, les baisses de rythme et
les pauses
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.7- Construire une relation durable avec le
ping-pong
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.8- En résumé : tu n’es pas bloqué, tu changes
de rythme
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 12 : Intégrer le ping-pong
dans sa vie d’adulte sur la durée
12.2- Organiser ton temps de jeu dans une vie
déjà pleine
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.3- Gérer un corps qui n’a plus 20 ans
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.4- Construire une petite vie sociale autour du
ping-pong
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.5- Une hygiène de vie minimale pour rester
performant
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.6- Continuer à progresser… ou stabiliser :
faire la paix avec ton niveau
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.7- Ajuster ton engagement au fil de ta vie
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.8- Faire du ping-pong une partie naturelle de
qui tu es
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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