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Introduction
Le plus souvent, quand un joueur vient me voir après un match
perdu, il commence par la même phrase.
« Il faut que je frappe plus fort. »
Parfois, ça prend une autre forme. « Je manque de puissance.
» Ou bien : « De toute façon, eux, ils cognent plus que moi. »
Derrière ces phrases, il y a la même idée : si je ne gagne pas,
c’est que je ne tape pas assez fort dans le volant.
Si tu lis ce livre, il y a de grandes chances que tu aies déjà pensé
ça toi aussi.
Tu n’es pas le seul. Dans beaucoup de clubs, la puissance est
devenue la réponse par défaut. On parle de smash, de vitesse
de bras, de gainage, de musculation. On regarde les vidéos
des meilleurs joueurs du monde pour admirer la violence des
frappes. On se dit que c’est ça, le badminton « sérieux ».
Sauf que si tu observes vraiment les matchs, en particulier ceux
qui te concernent, tu finis par voir autre chose.
Tu remarques ces points que tu perds sans même avoir été
débordé physiquement. Ces échanges où tu te retrouves en
retard, alors que ton adversaire ne frappe pas si fort. Ces mo-
ments où tu as la sensation d’être constamment en réaction,
comme si tu avais toujours une demi-seconde de retard sur ce
qui se passe.
Et c’est là que la vraie question arrive : est-ce que ton problème
vient vraiment de ta puissance… ou de tes décisions ?
Ce livre part de cette question-là.

Quand « s’entraîner plus » ne suffit plus

Au bout d’un moment, on se retrouve à un palier. On est
régulier à l’entraînement, on fait des paniers, des matches
d’entraînement, quelques séances de physique. On connaît la
technique de base, on a progressé depuis ses débuts, mais en
compétition ou même en jeu libre un peu sérieux, les mêmes
situations reviennent.
Tu gagnes contre certains profils, tu bloques contre d’autres.
Tu fais de beaux points… mais pas quand il faut.
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Tu sors de certains matchs avec cette impression désagréable :
« Je jouais mieux à l’entraînement. »
Ce palier-là, beaucoup de joueurs loisirs ou de club le connais-
sent. C’est frustrant parce que tu as l’impression d’avoir déjà
donné : du temps, de l’énergie, parfois de l’argent dans du
matériel ou des stages. Tu as l’intuition que tu pourrais mieux
jouer, mais tu ne sais plus très bien par quel bout prendre le
problème.
On te dit alors de « travailler ta technique », de « faire plus
de physique », de « t’arracher un peu plus ». Et bien sûr, la
technique et le physique comptent. Mais si tu lis ces lignes, je
vais partir d’une hypothèse : tu n’es pas en train de perdre tes
matchs parce que tu ignores comment tenir une raquette ou
faire un pas chassé.
Tu perds surtout parce que, trop souvent, tu fais le bon geste…
au mauvais endroit, au mauvais moment ou avec la mauvaise
intention.
Ce livre ne va pas t’apprendre à smasher plus fort. Il va
t’apprendre à gagner plus de points sans frapper plus fort.

Un sport de décisions rapides, pas seulement de gros bras

Le badminton va vite, ça, tu le sais déjà. Ce qu’onmesure moins,
c’est à quel point il te force à décider en permanence.
À chaque volant, tu prends une décision de trajectoire, de di-
rection, de hauteur, de vitesse, de prise de risque. Et tout ça,
en une fraction de seconde, avec ton corps qui bouge, ton souf-
fle qui accélère, et parfois ton cerveau qui commence à s’agiter
parce que tu es mené 18-19.
La plupart du temps, tu n’en as même pas conscience. Tu joues
« comme ça vient ». Tu te fies à ton instinct, à tes habitudes.
Parfois ça tombe juste, parfois non. Et comme tu n’as pas de
lecture claire de ce qui se passe, tu n’arrives pas à corriger en
cours de match.
Pourtant, si tu regardes bien, la différence entre le joueur de
club moyen et celui qui gagne régulièrement ne se situe pas
seulement dans la qualité de frappe. Elle se voit surtout dans
la qualité des décisions :

• L’un joue « son » coup préféré, quel que soit le contexte.
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• L’autre choisit le coup qui correspond à la situation : à où
il est placé, où est l’adversaire, à l’état du score et à la
dynamique du point.

Ils ont parfois la même vitesse de déplacement, la même force
dans le bras. Mais l’un choisit mieux, plus tôt, plus juste.
Ce que j’ai envie de te montrer dans ce livre, c’est que tu peux,
toi aussi, apprendre à décider mieux. Et que ça change ta
manière de jouer, quel que soit ton âge, ton physique ou ton
passé sportif.

Pourquoi frapper plus fort ne résout pas ton vrai problème

Je ne vais pas faire semblant : frapper fort, c’est utile. Un bon
smash, un dégagement tendu, un drive agressif, ça reste des
armes précieuses. Mais ce ne sont que ça : des armes. Et un
joueur qui ne sait qu’une chose, tirer au canon, devient prévisi-
ble.
Si tu as déjà joué contre quelqu’un qui smash à tout-va, tu as
peut-être remarqué quelque chose d’important : au début, tu
peux être débordé. Puis, à force, tu t’habitues. Tu te règles
sur son rythme. Tu vois venir le coup. Tu bloques, tu défends,
tu fais durer, et peu à peu, c’est celui qui cogne le plus qui se
fatigue, se crispe, arrose les lignes… et se met à douter.
Pourquoi ? Parce que frapper fort ne fait pas disparaître les
erreurs de choix. Au contraire, ça les amplifie. Un mauvais
coup joué doucement coûte parfois un peu cher. Le même joué
très fort coûte souvent le point.
Si tu attaques au mauvais moment, tu t’exposes. Si tu relances
aumilieu sans raison, tu offres une balle idéale à l’adversaire. Si
tu cherches systématiquement la ligne, tu ouvres des surfaces
entières de terrain. Et tout ça, même avec un bras très puissant.
L’idée de ce livre n’est donc pas de te détourner de la puissance,
mais de la remettre à sa place. Avant de chercher à frapper plus
fort, tu peux apprendre à frapper plus utile. C’est là que tu vas
chercher des points qui, aujourd’hui, te filent entre les doigts.

Tu n’es pas « mauvais tactiquement », tu es surtout sans
mode d’emploi

Beaucoup de joueurs se collent des étiquettes : « Je suis nul
en tactique », « Je ne comprends rien au placement », « J’ai un
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cerveau lent ». La plupart du temps, ce n’est pas vrai. Ils n’ont
juste jamais mis de mots simples sur ce qu’ils font déjà parfois
bien… et sur ce qu’ils pourraient ajuster.
On parle très peu de tactique dans les clubs, en tout cas de
manière concrète. Tu as peut-être déjà entendu des conseils
flous comme « varie », « joue simple », « utilise tout le terrain »,
« sois patient ». Sauf que dans le feu de l’échange, ces phrases
ne t’aident pas vraiment. Tu ne sais pas quelles décisions pren-
dre, ni dans quel ordre les prioriser.
Ce qui manque souvent, ce n’est pas la bonne volonté, c’est un
mode d’emploi pratique pour réfléchir ton jeu autrement.
Dans ce livre, je vais essayer de faire ce que j’aurais aimé trou-
ver plus tôt : une façon claire et accessible de décortiquer ce
qui fait gagner des points, sans jargon inutile, sans théories ab-
straites, sans prétendre que tu dois devenir un joueur profes-
sionnel pour t’y retrouver.
Je vais aussi partir d’une idée qui, pour moi, change tout : ton
niveau actuel n’est pas un problème, c’est un point de départ.
Tu n’as pas besoin d’un bagage monstrueux pour commencer à
mieux décider. Tu peux le faire dès ton prochain match, même
avec ton jeu d’aujourd’hui.

Ce que tu vas trouver dans ce livre

Tout au long des chapitres, on va revenir sur plusieurs aspects
que tu connais déjà de nom, mais que tu n’as peut-être jamais
vraiment reliés entre eux.
On va parler de ce qui gagne vraiment des points en match, au-
delà des sensations d’être « en forme » ou « en réussite ». On va
parler de décisions prises en une fraction de seconde, de lecture
de jeu, de placement, de timing, de principes tactiques simples
et de la façon dont tu peux les adapter au simple et au double.
On parlera aussi de choses moins visibles mais tout aussi im-
portantes : comment tu construis un point, comment tu gères
la pression des fins de set, comment tu simplifies ton jeu quand
la tête commence à chauffer, comment tu apprends à jouer avec
tes forces plutôt que contre elles.
Tu verras que je vais souvent partir de situations concrètes
: une attaque mal choisie, un service rendu trop neutre, un
replacement négligé, un point important joué « en panique
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». L’idée n’est pas de faire la leçon, mais de te montrer que
derrière chaque erreur apparente, il y a un choix (ou une
absence de choix) que tu peux comprendre et donc changer.

Ce livre ne va pas te dire de tout révolutionner

Une précision importante : je n’écris pas ce livre pour te dire
de jeter ton jeu actuel à la poubelle et de repartir de zéro. Tu as
déjà des automatismes, des coups que tu maîtrises mieux, des
schémas de jeu où tu es à l’aise. C’est ton matériau de base.
Ce que je te propose, c’est d’apprendre à organiser tout ça de
façon plus intelligente.
Au lieu de te dire « il faut que je joue comme tel joueur du club
» ou « comme ce joueur que j’ai vu sur YouTube », tu vas peu à
peu clarifier ce qui fonctionne pour toi et comment le mettre en
scène plus souvent en match.
Tu vas aussi voir que, parfois, une petite modification de place-
ment, de choix de trajectoire ou de moment d’accélérer peut
transformer ton efficacité, sans changer ton identité de joueur.
L’objectif n’est pas de faire de toi quelqu’un d’autre. C’est de
t’aider à devenir une version plus lucide, plus cohérente, plus
efficace de toi-même sur le terrain.

Pourquoi je crois que tu peux progresser tactiquement,
quel que soit ton profil

J’ai vu des joueurs très physiques, rapides, avec une grosse
frappe, qui plafonnaient parce qu’ils ne savaient pas quoi faire
du volant une fois qu’ils l’avaient « gagné ». J’ai vu l’inverse
aussi : des joueurs moins puissants, moins rapides, mais très
clairs dans leurs intentions, qui réussissaient à faire déjouer
des adversaires plus « forts » sur le papier.
J’ai vu des adultes reprendre le badminton après dix ans d’arrêt,
persuadés qu’ils étaient « trop vieux » pour progresser, décou-
vrir qu’en réfléchissant différemment au jeu, ils pouvaient ren-
verser des joueurs plus jeunes qu’eux.
J’ai vu des joueurs timides, qui n’osaient jamais attaquer, ap-
prendre à choisir leurs moments et prendre confiance sans de-
venir pour autant des bourrins.
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Tout ça me fait penser que le frein principal n’est pas l’âge, ni
le physique, ni le passé sportif. C’est plutôt l’idée qu’on se fait
du badminton. Si tu crois que le jeu se résume à « frapper fort
et courir vite », tu te coupes de tout un pan du sport qui, lui, est
accessible à beaucoup plus de monde : la manière de penser le
point.
Et ça, on peut le travailler, même si on n’a pas quatre entraîne-
ments par semaine. On peut le travailler à partir de matchs déjà
joués, de vidéos, d’exercices simples en séance, de quelques
questions à se poser après un match ou un échange clé.

Comment lire ce livre pour en tirer quelque chose de con-
cret

Tu peux lire ce livre d’une traite, comme on suit une discussion.
Les chapitres sont pensés pour se répondre les uns aux autres :
on commence par changer le regard sur le badminton, puis on
va vers la décision, la lecture de jeu, le placement, le timing, les
principes tactiques, les adaptations au simple et au double, la
gestion des émotions, jusqu’à la façon de t’entraîner différem-
ment.
Tu peux aussi le lire par morceaux, en allant directement vers
un sujet qui te parle. Si tu sens que tu es souvent mal placé,
le chapitre sur le placement t’aidera. Si tu bloques en fin de
set, celui sur les émotions t’apportera des pistes. Si tu te sens
perdu tactiquement, les chapitres sur les principes simples et
la construction du point te donneront des repères.
L’essentiel, c’est de ne pas essayer d’appliquer tout d’un coup.
Le plus efficace, c’est de choisir une idée, un principe, une ques-
tion, et de la tester dans ton prochain match ou ta prochaine
séance. Puis de regarder ce que ça change.
Par exemple, tu peux décider qu’au prochain entraînement, tu
vas simplement être plus attentif à ta position exacte après
chaque frappe. Ou que, sur ton prochain match, tu vas accepter
de jouer un peu plus au centre quand tu es en difficulté, plutôt
que de chercher systématiquement les lignes. Ou encore que
tu vas te concentrer sur un seul schéma de jeu où tu te sens à
l’aise, pour voir si tu arrives à le retrouver plus souvent.
Ce livre n’est pas un catalogue de recettes magiques. C’est un
cadre pour t’aider à mieux comprendre ce que tu fais déjà, à
nommer ce que tu veux changer, et à t’y tenir assez longtemps
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pour voir les résultats.

Ce que tu peux attendre en avançant dans ces pages

Si tu avances avec curiosité, tu peux t’attendre à plusieurs
choses.
Tu risques d’abord de te surprendre à revoir certains matchs
passés avec un autre regard. Des défaites qui te semblaient «
inexpliquées » vont peut-être devenir plus claires. Tu verras
des schémas récurrents : des remises de service trop neutres,
des attaques mal préparées, des replacements approximatifs,
des moments où tu accélères sans raison… ou au contraire où
tu refuses d’attaquer alors que tout est ouvert.
Tu vas aussi commencer à faire le lien entre ton état intérieur
et tes décisions. Pourquoi, à 20-20, tu joues un coup que tu ne
joues jamais en temps normal ? Pourquoi, après un gros point
perdu, tu changes brutalement de style de jeu ? Pourquoi, après
deux fautes directes, tu n’oses plus jouer long ou attaquer ?
Petit à petit, tu vas voir que le jeu devient moins flou. Tu vas te
surprendre à anticiper certains coups, à sentir plus tôt ce qu’il
se passe, à économiser de l’énergie sur certains points. Tu vas
peut-être perdre des matchs en testant des choses nouvelles,
mais tu vas aussi sentir que tu perds « mieux », c’est-à-dire en
comprenant pourquoi… ce qui est la meilleure passerelle vers
tes futures victoires.
Surtout, tu vas arrêter de te dire que la seule réponse possible
à une défaite, c’est « frapper plus fort » ou « courir plus vite ».
Tu auras un autre chemin : mieux décider.

Une conversation à propos de ton jeu

Je ne te connais pas personnellement, je ne sais pas dans quel
club tu joues, ni à quel niveau, ni avec quelles contraintes de
temps. Mais j’ai envie, en écrivant ce livre, de m’adresser à toi
comme si on parlait ensemble à la sortie d’un match. Pas pour
t’assommer de théories, mais pour mettre des mots simples sur
ce que tu vis sur le terrain.
Tu n’es pas obligé d’être d’accord avec tout. Tu verras que
certaines choses vont faire écho à ton expérience, d’autres te
parleront moins. C’est normal. Le but est que tu ressortes de
cette lecture avec des idées suffisamment concrètes pour que,
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la prochaine fois que tu entreras sur un terrain, tu sentes que
tu as un peu plus de prise sur ce qui se passe.
Le badminton restera un sport exigeant, imprévisible, parfois
cruel. Il y aura toujours des volants sur la bande, des lignes
qui te semblent toutes petites à 20-19, des jours sans. Rien ne
changera ça.
En revanche, tu peux changer la façon dont tu construis chaque
point, dont tu utilises ton énergie, dont tu regardes ton adver-
saire, dont tu prends tes décisions sous pression.
Et ça, ça ne dépend ni de ton âge, ni de ta morphologie, ni du
tarif de ta raquette. Ça dépend surtout de la manière dont tu
comprends le jeu.
C’est exactement ce que ce livre va t’aider à faire : gagner sans
frapper plus fort, en apprenant à voir, choisir et jouer différem-
ment.
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Chapitre 1 : Changer de regard sur le
badminton
1.1- Pourquoi tu as l’impression de stagner
Si tu lis ce livre, il y a de grandes chances que tu aies déjà
ressenti ce mélange un peu désagréable de frustration et
d’incompréhension après un match.
Tu sors du terrain, tu as transpiré, tu as frappé fort, parfois
très fort, tu t’es donné. Et pourtant, la feuille de score dit autre
chose. Tu perds contre un joueur qui a un smash moyen, qui
court à peine plus que toi, qui ne fait rien de spectaculaire. Et
pourtant, c’est lui qui gagne les points importants.
Peut-être que tu t’es déjà dit quelque chose comme : « Il ne joue
pas mieux, il joue moche, mais il gagne. » « Je frappe plus fort
que lui, mais il me balade. » « Je fais le jeu, et c’est lui qui
marque. »
Si c’est ton cas, tu es exactement au bon endroit.
Je vais être direct : si tu t’acharnes à vouloir frapper plus fort
pour gagner plus de points, tu es en train de te battre contre le
mauvais problème.
Tu peux passer des heures à travailler ton smash, ta puissance,
ton physique. Ces choses-là sont utiles, bien sûr. Mais si ton
regard sur le badminton reste celui d’un « sport de frappe », tu
vas rester coincé à un certain niveau. Tu vas continuer à tomber
sur des joueurs qui frappent moins fort que toi et qui te donnent
la leçon en à peine deux sets.
Dans ce premier chapitre, je veux t’aider à faire un vrai change-
ment de point de vue. Pas un petit ajustement, pas un simple «
ah oui c’est vrai, la tactique c’est important ». Non. Je veux que
tu comprennes en profondeur que le badminton, avant d’être un
sport de puissance, est un sport de décision rapide.
Tant que tu joueras comme si chaque échange était un concours
de frappe, tu seras limité. Le jour où tu commenceras à le voir
comme un duel de décisions à haute vitesse, ton jeu va vraiment
changer.
Tu n’auras pas besoin de frapper plus fort. Tu auras besoin de
choisir mieux, plus tôt, plus souvent.
Et ça, contrairement à la taille, au talent « naturel » ou à la
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puissance brute, c’est accessible à toi, quel que soit ton niveau
actuel.
Avant d’entrer dans les détails, je veux que tu te poses une ques-
tion très simple : quand tu perds un point, qu’est-ce que tu anal-
yses en premier dans ta tête ?
Est-ce que tu te dis : « J’ai mal frappé », ou « J’ai mal choisi » ?
Si, comme la majorité des joueurs de club, tu penses presque
toujours à la qualité de ta frappe, de ton geste, de ta technique,
tu es encore dans une logique « sport de frappe ». Et c’est nor-
mal : on t’a probablement toujours parlé de tes coups, rarement
de tes décisions.
Ce livre est là pour rééquilibrer ça.
Je ne vais pas t’expliquer comment tenir ta raquette. Je vais
t’expliquer comment choisir ce que tu en fais, et surtout quand
tu le fais.
Et ce premier chapitre est la base : changer la manière dont tu
regardes ce qui se passe sur un terrain.

1.2- Pourquoi frapper plus fort ne suffit pas
Je vais commencer par quelque chose que j’ai vu des dizaines
de fois en club.
Un joueur arrive à l’entraînement avec une obsession claire :
« Je veux améliorer mon smash ». Il regarde des vidéos, il de-
mande conseil à l’entraîneur, il s’acharne au panier de volants.
Et, soyons honnête, au bout de quelques semaines, son smash
est plus puissant. Il fait plus de bruit, il impressionne un peu
plus.
Mais en match, son nombre de points gagnés au smash
n’augmente pas vraiment. Pire, parfois, il perd encore plus de
points qu’avant.
Pourquoi ?
Parce que la puissance ne sert à rien si elle est utilisée au mau-
vais moment, dans la mauvaise situation, ou vers la mauvaise
zone.
Tu as peut-être déjà vécu ce scénario : Tu as un volant « à peu
près » attaque : tu es un peu en retard, un peu déséquilibré,
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mais tu te dis « je tente, je vais l’allumer ». Tu frappes très
fort, mais parce que tu es en retard, ton smash est trop long,
trop prévisible, ou pas assez croisé. Le joueur en face défend
tranquillement, et toi, tu es en l’air, mal replacé, en train de
regarder ton coup « puissant » revenir encore plus vite dans
ton terrain.
Le problème n’était pas ton bras. Le problème, c’était ta déci-
sion.
On te répète souvent que « le badminton est devenu de plus en
plus rapide ». C’est vrai. Mais quand tu entends ça, tu traduis
peut-être spontanément « il faut frapper plus fort » ou « il faut
être plus physique ». Alors qu’en réalité, ce qui a le plus évolué,
c’est la vitesse des décisions et l’intelligence du placement.
Tu peux regarder n’importe quel match de bons joueurs de club
: les points sont rarement gagnés sur un seul coup. Même au
niveau loisir avancé, un smash isolé gagne beaucoup moins de
points que ce que les joueurs imaginent.
Ce qui gagne les points, ce n’est pas la puissance brute, c’est le
contexte dans lequel tu frappes.
Est-ce que tu frappes : – sur un joueur déjà en retard, – dans un
espace vide que tu as créé, – au moment où l’autre ne peut plus
tout couvrir, – depuis une position où tu peux te replacer après
ta frappe ?
Si la réponse est non, même un smash à 300 km/h sert surtout
à te mettre en difficulté toi-même.
C’est le même phénomène pour le dégagé très long, le revers «
héroïque » ou le drive ultra tendu : ce n’est pas la pure qualité
du coup qui compte, mais la situation dans laquelle tu le joues.
Tu peux améliorer ta technique autant que tu veux. Si tu con-
tinues à frapper fort « parce que la balle est là » sans réfléchir
à ce que tu veux provoquer derrière, tu resteras dans un style
de jeu brouillon, épuisant et frustrant.
L’objectif de ce livre n’est pas de te faire frapper moins fort.
L’objectif est de te faire frapper plus juste.
Si, à puissance égale, tu apprends à : – attaquer sur un joueur
en déséquilibre plutôt que sur un joueur solide, – lever quand
l’autre est collé au filet plutôt que quand il t’attend au fond,
– amortir quand il recule trop, pas juste parce que tu aimes
l’amorti,
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alors, sans changer ton bras, tu vas commencer à gagner plus
de points.
Ce qui t’empêche de progresser aujourd’hui, ce n’est proba-
blement pas ton manque de puissance. C’est ton insistance à
penser que la puissance est la solution principale.
Tu peux continuer à travailler ta frappe, mais si tu mets enfin la
décision au centre de ton jeu, chaque petit progrès technique
va valoir beaucoup plus de points.

1.3- Le badminton, un duel de décisions à haute
vitesse
Je vais te proposer un autre regard sur ce que tu fais réellement
quand tu joues un match.
Tu as sans doute l’impression de jouer un sport de raquette : tu
cours, tu frappes, tu défends, tu attaques. Tout ça est vrai, mais
ce n’est que la surface.
En réalité, à chaque échange, tu es en train de prendre une
série de décisions ultra rapides.
À chaque volant, tu décides : – où tu te places avant même que
l’autre frappe, – quel type de coup tu prépares (dégagé, amorti,
drive, smash, bloc…), – quel risque tu acceptes de prendre, –
quelle zone tu vises, – comment tu te replaces après ta frappe.
Et tu fais tout ça en une fraction de seconde, avec un corps
qui bouge, un cœur qui bat vite, et un adversaire qui essaie de
t’induire en erreur.
Le badminton n’est pas juste rapide parce que les volants vont
vite. Il est rapide parce que les fenêtres de décision sont minus-
cules.
Entre le moment où l’adversaire touche le volant et le moment
où le volant arrive à toi, tu as très peu de temps pour : – lire
son intention, – anticiper sa zone, – te déplacer, – te mettre en
position, – choisir un coup, – et l’exécuter.
Si tu attends de voir parfaitement où va le volant avant de dé-
cider, tu es déjà en retard.
C’est là que la vision « sport de décision rapide » change tout.
Tu ne te dis plus : « Je verrai bien ce que je peux faire quand le
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volant arrive ». Tu commences à penser avant. Tu te places de
façon à réduire les solutions de l’autre, tu surveilles ses habi-
tudes, tu utilises des coups qui l’enferment dans certaines op-
tions. Tu joues pour influencer ses décisions, pas seulement
pour répondre aux siennes.
Imagine un échange typique. Tu sers, l’autre remet, tu montes
au filet, tu joues une petite amortie tendue, il la relève un peu
court, tu attaques, il défend, tu avances, tu bloques, il plonge,
le volant ne passe pas. Tu viens de gagner un point.
Tu peux te dire : « J’ai gagné parce que mon dernier coup était
bien joué ». En réalité, tu as gagné parce que toute la séquence
de décisions était cohérente.
Le service a mis l’autre dans une certaine position. Ta remise
suivante l’a obligé à choisir entre deux options. Ton coup
d’après a exploité le choix qu’il venait de faire. À chaque fois,
tu as pris une décision qui rendait la suivante plus facile pour
toi et plus difficile pour lui.
C’est ça, jouer intelligemment au badminton : enchaîner des
décisions qui construisent ton avantage, petit à petit.
Si tu te contentes de frapper au feeling, même avec une bonne
technique, tu subis ce duel de décisions sans le savoir. Tu
réagis souvent trop tard. Tu te retrouves à courir, à défendre
dans l’urgence, à tenter des coups difficiles, et à finir l’échange
épuisé, sans comprendre exactement ce qui t’a mis dedans.
La différence entre un joueur « malin » et un joueur « bourrin
», ce n’est pas le nombre de coups qu’ils connaissent. C’est la
lucidité avec laquelle ils prennent leurs décisions, et surtout le
moment où ils les prennent.
Le joueur malin commence à décider avant que le volant ne soit
frappé. Il lit les signaux, il anticipe, il prépare son déplacement,
il simplifie les options adverses.
Le joueur bourrin décide au dernier moment. Il attend de voir
le volant, puis se jette dessus avec le coup qui lui vient, souvent
le plus puissant qu’il maîtrise dans cette zone.
Même si tu ne t’en rends pas encore compte, chaque point que
tu joues est une négociation permanente entre tes décisions et
celles de l’adversaire.
Le but de ce livre est simple : te faire passer dans la catégorie
des joueurs qui prennent les bonnes décisions au bon moment,
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suffisamment souvent pour que le score bascule en leur faveur.

1.4- Les illusions les plus courantes sur les «
bons joueurs »
En club, je croise souvent les mêmes phrases à propos des
joueurs plus forts. Tu as peut-être déjà prononcé certaines
d’entre elles, ou au moins pensé quelque chose de proche.
« Il a un physique de fou. » « Il a un smash de malade. » « Il
court partout. » « Il ne fait jamais de faute. »
Je vais te dire ce que je vois, moi, quand j’observe ces mêmes
joueurs.
Oui, certains ont un très bon physique. Oui, certains ont une
puissance au-dessus de la moyenne. Mais ce n’est pas ça qui
explique pourquoi ils gagnent autant de points clés, pourquoi
ils donnent l’impression de toujours être bien placés, pourquoi
tu as l’impression que « tout a l’air facile » pour eux.
Ce qui fait la différence, ce sont leurs décisions.
Quand tu regardes un joueur plus fort, ton attention se fixe sou-
vent sur les coups visibles : le smash qui claque, le plongeon
spectaculaire, le revers caché. Mais ce qui prépare ces coups-
là, ce sont une série d’actions beaucoup plus discrètes : – un
léger pas de côté avant que tu frappes, – une prise de raquette
ajustée très tôt, – un choix de zone qui réduit tes angles, – une
réponse « simple » qui casse ton rythme plutôt que de chercher
le coup génial.
Toutes ces petites choses relèvent de la décision et du place-
ment, pas de la magie.
Je pense par exemple à un joueur de mon club qui avait un
physique très moyen, un smash tout à fait correct mais loin
d’être monstrueux, et pourtant, il gagnait très régulièrement
contre des adversaires plus explosifs que lui. Quand on discu-
tait après les matchs, il me disait toujours la même chose : «
J’essaie juste de les mettre là où ils n’aiment pas être, encore
et encore ». Il ne me parlait jamais de frapper plus fort, il me
parlait de choisir mieux.
Quand un joueur est « toujours bien placé », ce n’est pas parce
qu’il court plus vite que toi sur chaque volant. C’est parce qu’il
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part plus tôt. Et s’il part plus tôt, c’est parce qu’il a mieux lu ton
intention et qu’il a réduit tes solutions avec le coup précédent.
Quand un joueur fait « peu de faute », ce n’est pas seulement
parce qu’il a une technique propre. C’est parce qu’il ne tente
pas des coups impossibles dans des situations désespérées. Il
accepte parfois de remettre un coup simple plutôt que d’essayer
de sauver l’échange en un seul coup spectaculaire.
Quand un joueur a « un gros smash » qui fait mal, ce n’est pas
juste parce qu’il a un bras puissant. C’est parce qu’il ne le joue
pas n’importe quand. Il le garde pour les bons moments, quand
tu es en retard, quand ta défense est ouverte, quand tu es déjà
dans le dur. Du coup, tu le ressens comme surpuissant, alors
que c’est surtout son timing qui est intelligent.
Si tu restes prisonnier de l’illusion « les meilleurs sont plus
puissants, plus physiques, plus techniques », tu te condamnes
à chercher les mauvaises réponses à tes problèmes. Tu vas
vouloir tout améliorer en même temps, tu vas te comparer sur
des critères que tu ne peux pas forcément rattraper rapidement,
et tu vas passer à côté de la vraie marge de progression que tu
as : la qualité de tes décisions.
Tu n’es pas obligé d’avoir le physique d’un joueur professionnel
pour mieux lire le jeu. Tu n’es pas obligé d’avoir un smash
dévastateur pour construire des points efficaces. Tu n’es pas
obligé de maîtriser tous les coups avancés pour devenir un
joueur beaucoup plus dangereux.
En revanche, si tu continues à attribuer les victoires des autres
uniquement à leur puissance ou à leur physique, tu vas te priver
de la question la plus utile que tu peux te poser après un match
: « Qu’est-ce qu’il a décidé de faire différemment de moi, et à
quels moments ? »

1.5- Le joueur « intelligent » contre le joueur «
bourrin »
Je vais utiliser deux étiquettes qui sont parfois un peu brutes,
mais qui parlent à tout le monde : le joueur « intelligent » et le
joueur « bourrin ».
Je ne parle pas de valeur humaine ou de quotient intellectuel.
Je parle d’attitude en match.
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Le joueur « bourrin », c’est celui qui joue principalement avec
ses bras et ses jambes. Il sait courir, il sait frapper fort, il sait
se jeter sur le volant, mais il réfléchit peu à l’enchaînement
des coups. S’il voit une demi-opportunité, il attaque. S’il peut
smasher, il smash. S’il est en difficulté, il balance un dégagé
très long sans réfléchir à ce que l’autre peut en faire. Il joue
plus sur l’instinct que sur le plan.
Le joueur « intelligent », lui, cherche d’abord à comprendre
la situation. Il n’est pas forcément moins agressif, mais il est
sélectif. Il attaque quand ça a du sens. Il accepte de tempo-
riser quand c’est trop risqué. Il ne cherche pas toujours le coup
gagnant, mais plutôt à te mettre une fois, puis deux fois, puis
trois fois en inconfort, jusqu’à ce que la faute vienne presque
d’elle-même.
Si tu te reconnais plus dans le joueur « bourrin », tu n’es pas
une exception. C’est même la norme dans beaucoup de clubs.
Pourquoi ? Parce que c’est ce qu’on valorise spontanément : le
gros smash, le plongeon, la défense spectaculaire. On entend
rarement quelqu’un dire : « Ce qu’il a bien fait, là, c’est son
replacement après ce dégagé neutre ». Pourtant, c’est ce genre
de choses qui font gagner des matchs à la longue.
Je vais te donner quelques comportements typiques du joueur
« bourrin » : – il insiste avec le même coup même quand il ne
fonctionne pas, – il confond « jouer agressif » et « frapper fort
tout le temps », – il veut finir le point dès qu’il voit un volant
un peu court, – il se met lui-même en difficulté avec ses propres
choix, – il sort du match dès que sa puissance ne suffit plus.
Et maintenant, quelques comportements typiques du joueur «
intelligent » : – il repère vite ce que tu n’aimes pas et revient
régulièrement dessus, – il te fait courir dans le vide plutôt que
de se faire plaisir avec un gros coup, – il varie les trajectoires
pour te faire hésiter, – il ne panique pas quand il est en retard,
il joue le coup qui le sort le mieux d’affaire, – il accepte d’être «
simple » plutôt que d’être « brillant » mais instable.
Encore une fois, l’idée n’est pas de te juger. L’idée est de te
montrer qu’il existe un autre style de jeu, dans lequel ta puis-
sance et ta technique ne sont pas jetées à la poubelle, mais util-
isées au bon moment, dans la bonne intention.
Le joueur bourrin use son corps. Il finit souvent ses matchs
épuisé, avec la sensation d’avoir tout donné, mais sans compren-
dre pourquoi ça ne paye pas plus souvent.
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Le joueur intelligent use surtout la tête de l’adversaire. Il le
pousse à douter, à se tromper, à prendre demauvaises décisions,
à jouer un peu trop court ou un peu trop long.
Tu n’as pas besoin de devenir un joueur froid, calculateur, qui ne
prend jamais de risques. Tu peux garder ton envie d’attaquer,
ton plaisir à frapper fort. Mais tu peux apprendre à organiser
tout ça, à choisir les bons moments.
Dans tout le reste du livre, je vais t’aider à passer concrètement
d’un style « bourrin » à un style « intelligent ». Ce chapitre pose
juste les bases : t’aider à voir la différence, et te donner envie
d’explorer cette autre façon de jouer.

1.6- Ce qui fait vraiment la différence à niveau
égal de technique
Imagines deux joueurs qui ont sensiblement le même niveau
technique : – ils savent tous les deux faire un dégagé correct, –
un smash convenable, – une amortie décente, – un bloc propre,
– un drive à peu près maîtrisé.
En entraînement, au panier, ils sont presque interchangeables.
Leur geste est propre, la vitesse de volant est similaire, les tra-
jectoires se ressemblent.
Pourtant, en match, l’un gagne très souvent contre l’autre.
Ce décalage, tu l’as peut-être déjà vu autour de toi. Il y a sou-
vent ce joueur qui « s’entraîne mieux qu’il ne joue » et l’autre
qui « joue mieux qu’il ne s’entraîne ». C’est très parlant.
La différence entre les deux ne vient pas de leur bras. Elle vient
de ce qu’ils font avec, en situation réelle.
À niveau égal de technique, c’est la qualité des décisions et du
placement qui fait la différence.
Concrètement, ça veut dire quoi ?
D’abord, le placement.
Le joueur qui se place bien : – commence son déplacement plus
tôt, – fait moins de pas inutiles, – arrive plus souvent équilibré
sur le volant, – a plus de temps pour choisir son coup, – garde
de l’énergie sur la durée du match.
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Du coup, même avec la même technique, ses coups sont plus
propres, plus précis, plus réguliers. Il a l’air plus « fluide »,
alors qu’au fond, il a juste mieux anticipé et mieux géré ses
trajectoires.
Ensuite, la décision.
Le joueur qui décide bien : – ne joue pas les mêmes coups dans
toutes les situations, – adapte son choix à sa position, à la tienne,
au score, au moment du match, – sait quand il peut prendre un
risque et quand il doit sécuriser, – utilise ses coups forts au bon
moment, – évite de se mettre en difficulté tout seul.
L’autre, celui qui décide moins bien, va fréquemment : – atta-
quer alors qu’il est en retard, – lever plein axe quand l’autre est
prêt à smasher, – jouer court au filet alors qu’il est déjà très en
retard, – tenter des croisés compliqués alors qu’il est déséquili-
bré.
Résultat : il fait plus de fautes directes, mais surtout il se met
lui-même dans des situations intenables. Il subit les échanges,
même s’il a la même palette technique que l’autre.
Tu peux voir le match comme une succession de micro-choix.
À chaque échange : – qui a pris l’initiative en premier ? – qui a
accepté de remettre un coup neutre quand il le fallait ? – qui a
fermé le terrain intelligemment ? – qui a joué vers la mauvaise
zone au mauvais moment ?
Si tu gagnes régulièrement ces micro-choix, tu n’as pas besoin
d’être largement supérieur techniquement pour faire tourner le
match en ta faveur.
C’est pour ça que tu peux perdre contre quelqu’un qui, à
l’échauffement, te semble « moins bon » que toi sur les coups
de base. En match, il fait mieux que toi deux choses simples :
se placer et choisir.
La bonne nouvelle, c’est que ces deux choses-là se travaillent.
Peut-être pas avec les mêmes méthodes que ta technique clas-
sique, mais elles se travaillent.
Dans les prochains chapitres, je vais te montrer comment : –
mieux lire le jeu pour commencer ton déplacement plus tôt, –
te placer de manière à avoir plus de temps et plus d’options, –
simplifier tes choix pour décider plus vite, – utiliser quelques
principes tactiques simples pour arrêter de te tirer des balles
dans le pied.
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Mais avant ça, je veux qu’on regarde en face quelque chose que
tu as probablement déjà ressenti plus d’une fois.

1.7- Les frustrations typiques… que tu peux
transformer en avantage
Si tu joues en club depuis un moment, tu as sûrement déjà vécu
certaines de ces situations :
Tu t’entraînes sérieusement. Tu bosses tes coups, tu fais des
paniers, tu travailles ton physique un peu en dehors. Tu sens
que tu progresses techniquement. Et pourtant, en compétition
ou en match sérieux à l’entraînement, les résultats ne suivent
pas. Tu perds encore contre des joueurs que tu espérais rat-
traper, tu ne passes pas ce fameux tour de tableau, tu tournes
autour du même classement.
Ou bien tu vis ça : Tu tombes sur un adversaire qui n’a pas un
super geste, qui ne fait rien de « beau », qui a même parfois une
technique un peu bizarre… mais qui gagne. Tu as l’impression
qu’il ne force jamais, qu’il ne fait rien d’extraordinaire, et pour-
tant, tu n’arrives pas à le débloquer. À la fin, tu te dis : « Ce
n’est pas possible, il ne joue pas mieux que moi. »
Ce décalage entre ce que tu es capable de faire techniquement
et ce que tu arrives à produire en match, c’est une des plus
grandes sources de frustration chez les joueurs adultes.
Beaucoup, à ce moment-là, prennent une mauvaise direction.
Ils se disent : « Je dois encore améliorer ma technique. » « Je
dois me mettre au renforcement, au cardio, à la muscu. » « Je
dois frapper plus fort pour marquer. »
Ils empilent des couches de travail sur les mêmes domaines, en
espérant que, à force, ça finira par se voir au score.
Je ne suis pas en train de te dire que tout ça est inutile. Ça peut
t’aider, évidemment. Mais si tu sens que tu stagnes malgré tes
efforts, c’est probablement que tu as négligé une dimension : ta
manière de jouer les points.
Je vais te parler de plusieurs frustrations très fréquentes,
parce que je veux que tu puisses t’y reconnaître et comprendre
qu’elles ont une origine claire.
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La première, c’est : « J’ai l’impression de faire le jeu, mais c’est
lui qui marque. »
Ce qui se passe souvent dans ce cas-là, c’est que tu confonds
« attaquer beaucoup » avec « contrôler le point ». Tu mets de
l’intensité, tu essaies de finir vite, tu prends l’initiative à la moin-
dre occasion… mais tu le fais sans plan. Tu attaques parfois
des volants qui ne sont pas si favorables, tu te découvres, tu
te fatigues, et l’autre se contente de défendre proprement en
attendant que tu fasses la faute ou que tu t’ouvres un peu trop.
Tu as la sensation de « faire plus » que lui, mais en réalité, c’est
lui qui dirige les moments importants de l’échange.
La deuxième, c’est : « Dès que ça devient serré, je perds mes
moyens. »
Tu sais jouer, tu sais frapper, tu as de bons coups en entraîne-
ment, mais à 18-18 ou à 20-19, tout se complique. Tu hésites,
tu fais des mauvais choix, tu joues trop court, ou au contraire
tu balances trop long pour « assurer ». Ce n’est pas seulement
une question de mental abstrait. C’est surtout que tu n’as pas
de repères tactiques simples sur lesquels t’appuyer quand la
pression monte. Du coup, tu te retrouves à décider dans le flou,
sous stress, et ce sont souvent les mauvaises décisions qui sor-
tent.
La troisième, c’est : « Je ne comprends pas pourquoi je perds
contre lui. »
Tu sors du match avec une vraie incompréhension. Tu as
l’impression de ne pas avoir été dominé techniquement, mais le
score est là. En réalité, l’autre t’a peut-être posé des problèmes
très précis : il t’a enfermé dans le fond de court revers, il t’a
fait changer de rythme sans arrêt, il a ciblé ta zone faible, il a
joué plus souvent sur ton coup où tu décides mal. Comme tu
ne regardes pas encore le match sous cet angle, tu ne vois pas
ces choses-là, tu vois seulement des coups isolés.
Toutes ces frustrations ont un point commun : elles ne se ré-
solvent pas uniquement avec plus de puissance ou plus de tech-
nique. Elles se résolvent surtout avec un meilleur regard sur le
jeu, des décisions plus claires, un placement plus intelligent.
Si tu acceptes de voir le badminton comme un duel de déci-
sions rapides, toutes ces situations deviennent des problèmes
concrets que tu peux travailler.
Tu ne subis plus juste « le niveau » de l’autre. Tu commences à
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te demander : – qu’est-ce que j’ai choisi de faire à 18-18 ? – où
je me suis placé au début de l’échange ? – quel type de point je
voulais construire ? – qu’est-ce qu’il fait régulièrement qui me
met en difficulté ?
Ce changement de questions est fondamental. Il te sort de la
fatalité du « il est plus fort » pour t’ouvrir une porte : « je peux
devenir plus intelligent dans ma manière de jouer ».

1.8- Ce que ce livre va t’apporter concrètement
Avant de passer au chapitre suivant, je veux que tu saches claire-
ment où je veux t’emmener avec ce livre.
L’objectif n’est pas de te transformer en théoricien du bad-
minton qui connaît plein de concepts mais qui ne gagne pas
plus de matchs. L’objectif est que tu voies la différence sur le
terrain, dans tes choix, dans ta façon de ressentir les échanges.
En changeant ton regard dès ce premier chapitre, tu prépares
tout ce qui va suivre.
Dans les prochains chapitres, je vais t’aider à : – comprendre
précisément ce qui gagne des points (et ce qui en fait perdre)
au-delà des grandes phrases vagues, – voir le jeu plus tôt, c’est-
à-dire lire les intentions de l’adversaire avantmême qu’il frappe,
– te placer pour te donner plus de temps, plus d’angles, plus de
marge, – mieux gérer le timing de tes frappes pour utiliser ta
puissance seulement quand elle est vraiment utile, – t’appuyer
sur quelques principes tactiques simples que tu pourras appli-
quer même sous pression, – adapter tes décisions au simple et
au double, parce que ce ne sont pas les mêmes logiques, – con-
struire tes points comme des séquences au lieu de coups isolés,
– garder assez de calme en toi pour continuer à décider propre-
ment dans les moments chauds.
Tout ça sera concret, relié à des situations que tu connais déjà,
que tu as vécues, parfois des dizaines de fois.
Mais tout commence par ce basculement intérieur : accepter
que ce qui te bloque aujourd’hui n’est pas tonmanque de frappe,
mais ton manque de clarté dans tes décisions et ton placement.
Si tu es prêt à jouer ce jeu-là, à t’intéresser à ce qui se passe
avant le coup qui fait le point, alors tu vas tirer un vrai bénéfice
de ce livre.
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Dans le chapitre 2, on va rentrer dans le dur : qu’est-ce qui
gagne vraiment des points au badminton ? Pas en théorie, mais
en pratique, dans les matchs que tu joues le week-end. On va
démonter quelques idées reçues et poser les premières briques
de ton « nouveau » style de jeu.

Chapitre 2 : Comprendre ce qui gagne
vraiment des points
2.2- Un point gagné par la puissance, un point
gagné par la décision
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.3- Les vraies façons de gagner un point en bad-
minton
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.4- La réalité des matchs de club : d’où vien-
nent vraiment les points
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.5- La qualité de trajectoire : ce qui compte
vraiment dans un coup
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.6- Un coup normal mais bien choisi… contre
un coup spectaculaire mais mal placé
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.7- Revoir tes critères de réussite, coup par
coup
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 3 : Le cerveau avant le bras :
la décision en temps réel
3.2- La fenêtre de décision : une fraction de sec-
onde à ne pas gâcher
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.3- On ne pense pas pendant le point, on pré-
pare avant
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.4- Comment le stress abîme tes décisions
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.5- Ralentir ta perception du jeu sans ralentir
ton jeu
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.6- Devenir meilleur, c’est simplifier et fia-
biliser ses choix
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 4 : Lire le jeu : voir avant les
autres
4.2- Réaction ou anticipation : deux manières
de vivre le même échange
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.3- Que veut dire « lire le jeu » concrètement ?
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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4.4- Comment les indices visuels t’aident à an-
ticiper
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.5- Regarder l’adversaire autant que le volant
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.6- Quand la bonne lecture rend le jeu plus lent
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.7- Quelques repères simples pour lire les sit-
uations fréquentes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.8- Construire une observation active, sans se
crisper
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.9- Accepter que bien anticiper est plus efficace
que tout couvrir
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 5 : Se placer pour gagner
avant même de frapper
5.2- Le centre de base : ton point de départ
après chaque frappe
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.3- Le mauvais replacement : comment tu te
sabotes sans t’en rendre compte
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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5.4- Les grands principes de placement selon les
zones
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.5- La boucle de base : je frappe – je me replace
– je regarde – je décide
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.6- Le placement, le timing et la sensation de
facilité
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.7- Les petits ajustements de pieds qui
changent tout
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.8- Le placement comme arme offensive et
défensive
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 6 : Le timing : frapper au bon
moment, pas plus fort
6.2- Trois situations typiques : en retard, trop
tôt, au bon moment
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.3- Ce qui se passe vraiment dans ton corps
quand le timing est bon
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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6.4- Timing et choix tactique : pourquoi vouloir
trop en faire te fait frapper au mauvais moment
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.5- Comment un bon timing te permet d’accélérer
sans sur-effort
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.6- Puissance brute ou puissance efficace : la
différence qui compte en match
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.7- Pourquoi la plupart des fautes en club vien-
nent d’un timing dégradé
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.8- Comment rechercher la sensation « propre
et fluide » plutôt que « fort et arraché »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 7 : Les principes tactiques
simples qui changent tout
7.2- Jouer long plutôt que moyen : sécuriser ton
terrain
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.3- Éviter le milieu de terrain : fermer les
portes aux attaques faciles
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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7.4- Profondeur et hauteur : choisir la bonne
trajectoire au bon moment
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.5- Réduire les fautes directes : viser large et
jouer avec une vraie marge
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.6- Quelques schémas de jeu universels qui
fonctionnent vraiment
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.7- Savoir quand attaquer, quand patienter,
quand défendre
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.8- Enchaîner des coups qui ont du lien, pas des
coups isolés
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.9- Ces principes ne demandent pas plus de
technique, juste d’autres priorités
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 8 : Adapter ses choix au simple
et au double
8.2- Les objectifs tactiques en simple : faire
bouger, ouvrir, gérer ton énergie
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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8.3- Les objectifs tactiques en double : prendre
le filet, garder l’attaque, fermer les angles
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.4- Comment ces objectifs changent tes choix
de coups
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.5- Les placements : base centrale en simple,
structures en double
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.6- Le rôle du partenaire en double : décider
pour l’équipe, pas pour toi
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.7- Les erreurs typiques des joueurs de club
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.8- Des repères simples pour faire les bons
choix en match
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.9- Passer d’une discipline à l’autre sans se per-
dre
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.10- Ce que tu peux commencer à observer dès
ton prochain entraînement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 9 : Construire un point comme
une mini-histoire
9.2- Penser un échange comme une mini-
histoire
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.3- Choisir une intention simple dès le début
de l’échange
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.4- Enchaîner 2 à 3 coups cohérents
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.5- La patience active : créer l’occasion au lieu
de la forcer
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.6- Rejouer ce qui marche, même si ça paraît
“simple”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.7- Voir l’échange comme une suite de choix
reliés
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.8- Comment t’entraîner à construire des
“mini-histoires”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 10 : Gérer ses émotions pour
mieux décider sous pression
10.2- Les quatre réactions émotionnelles qui
flinguent tes décisions
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.3- Pourquoi les émotions dégradent tes choix
tactiques
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.4- Respiration, rythme et clarté dans ta tête
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.5- Une routine simple entre les points pour
garder la tête claire
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.6- Accepter l’erreur pour arrêter de “sur-
jouer”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.7- Rester fidèle à ton plan de jeu, même
quand ça tremble
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.8- Te voir comme quelqu’un qui garde la tête
froide
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.9- Comment t’entraîner à gérer tes émo-
tions… sans te prendre la tête
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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10.10- Ce que tu peux retenir, très simplement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 11 : Simplifier son jeu pour
mieux l’exécuter en match
11.2- Le piège du joueur qui veut tout savoir
faire
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.3- La « trousse à outils limitée » : fairemoins,
mais le faire mieux
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.4- Comment choisir tes coups « de base »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.5- Un cadre simple : des réponses typiques
par zone
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.6- Comment la simplification améliore vrai-
ment ton niveau de jeu
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.7- Plans de jeu simples contre différents
types d’adversaires
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.8- Micro-routines de décision : décider avant
de frapper
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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11.9- Simplifier, ce n’est pas s’interdire à vie
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.10- Un exemple de transformation concrète
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.11- Comment mettre en place ta propre sim-
plification
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 12 : Connaître ses forces et
jouer pour les mettre en scène
12.2- Faire l’inventaire honnête de tes points
forts
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.3- Transformer tes forces en un style de jeu
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.4- Construire des situations qui amènent ton
coup fort
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.5- En match : arrêter de corriger son faible,
exploiter son fort
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.6- Cacher ses faiblesses sans se mentir
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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12.7- Simple vs puissant : gagner sans “up-
grader” ton niveau
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.8- Adapter ses forces au simple et au double
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.9- Concevoir ton propre style, pas copier les
autres
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.10- Un petit exercice concret pour sortir du
flou
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 13 : Jouer avec le rythme, pas
contre lui
13.2- Les trois couches du rythme : échange,
enchaînement, entre les points
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.3- Changer le rythme avec les coups : com-
ment ralentir, accélérer, casser
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.4- Trois profils d’adversaires, trois gestions
du rythme
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.5- Comment adapter ton rythme à ces profils,
frappe après frappe
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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13.6- Utiliser le temps entre les points comme
un vrai outil tactique
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.7- Imposer ta « musique » : compenser un
déficit de vitesse ou de puissance
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.8- Comment t’entraîner concrètement à
jouer avec le rythme
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.9- Ce que tu peux changer dès ton prochain
match
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 14 : Construire sa progression
tactique à l’entraînement
14.2- Organiser tes séances autour d’un
principe à la fois
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.3- Créer des exercices simples qui forcent le
choix, pas la puissance
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.4- Intégrer le travail d’observation dans ta
séance
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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14.5- Te fixer des objectifs tactiques simples par
séance
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.6- Mesurer tes progrès autrement que par le
score
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.7- Un exemple concret de progression tac-
tique sur quelques semaines
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.8- Un processus accessible, structuré, qui
commence dans ta tête
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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