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Introduction

Tu as déja vécu ca.

Tu regardes un match de hand, peut-étre a la télé, peut-étre
dans ta propre salle. Un joueur prend la balle, se décale, fixe,
lache une passe ou déclenche un tir. Tout parait simple. Fluide.
Evident.

Et pourtant, quand toi tu te retrouves dans la méme situation,
ce n’est pas si simple. Tu vois moins vite, tu hésites un peu plus,
tu te fais enfermer, contrer, bousculer. Tu te dis :

“Je sais ce que je devrais faire... mais je n’arrive pas a le faire
comme c¢a.”

C’est exactement la que commence ce livre.

Je ne vais pas te parler de la théorie que tu connais déja. Pas
des schémas de jeu que tu as répétés cent fois. Pas des exerci-
ces de tir en lucarne que tout le monde fait a I’échauffement.
Je vais te parler de tout le reste. De ce qui se passe entre les ac-
tions visibles. De ce qui se joue dans la téte, dans le corps, dans
le regard, dans les micro-détails que personne ne commente...
mais qui décident réellement du match.

Ce livre parle du handball invisible.

Ce que tu sens... sans arriver a le nommer

Si tu lis ces lignes, je parie quelque chose sur toi : tu sens qu’il
te manque “un truc”.

Peut-étre que tu es joueur ou joueuse, et que tu travailles dur.
Tu fais les séances, tu écoutes le coach, tu fais les gammes tech-
niques, tu t’appliques. Tu progresses, bien sir. Mais tu vois
bien qu’entre toi et certains joueurs, il reste un écart que tu ne
comprends pas.

Tu as beau regarder les pros, tu ne vois pas ce qu’ils ont de “si
spécial”. Ils n’ont pas forcément l’air plus rapides que toi sur
30 metres. Ils ne sont pas toujours plus costauds. Parfois, ils
ne tirent méme pas plus fort. Pourtant, ils sont toujours au bon
endroit, au bon moment. Ils semblent avoir une demi-seconde
d’avance sur tout le monde. Ils forcent les défenses a réagir. Ils
font les bons choix sans avoir I'air de réfléchir.

Tu sens que ce n’est pas juste une question de talent. Ni seule-
ment de travail.



Il vy a quelque chose dans leur fagon de voir, de décider, de se
placer, d’anticiper.

A l'inverse, peut-&tre que tu es entraineur. Tu as des joueurs
sérieux, motivés, parfois méme trés doués. Tu peux travailler
leur tir, leur puissance, leur condition physique. Mais quand
tu arrives aux matchs tendus, aux fins de rencontre serrées, tu
vois toujours les mémes choses : des passes trop risquées, des
duels mal pris, des placements défensifs en retard d’un pas, des
regards qui se figent. Tu sais qu’ils valent mieux que ¢a, tu sais
qu'ils ont les ressources, mais tu n’arrives pas a leur transmet-
tre “ce qui manque”.

Ou tu es parent. Tu vois ton fils ou ta fille rentrer du match
frustré, en disant :

“Je ne comprends pas, a I’entrainement j’y arrive, en match je
n'y arrive pas.”

Tu vois la passion, ’envie, ’engagement... et tu sens qu’il y a,
la aussi, des choses dont on ne parle jamais, alors qu’elles font
toute la différence.

Ce livre, je I’ai écrit pour ¢a : pour mettre des mots, des images
mentales et des outils concrets sur ce que tu sens sans toujours
réussir a l’attraper.

Le jeu dans le jeu : ce qu’on ne te montre jamais

Quand on parle de handball, on te parle de systémes, de tac-
tique, de niveau physique, de technique gestuelle. Tout ca est
important. Mais il y a un autre niveau de lecture, que j'appelle
“le jeu dans le jeu”.

Le jeu dans le jeu, c’est tout ce qui ne se voit pas au premier
regard, mais qui pilote ce qui se voit.

Par exemple :

Quand un arriére réussit a passer en un contre un, on commente
souvent sa puissance, sa vitesse, sa feinte. Ce qu’on commente
rarement, c’est la facon dont il a préparé ce duel. Comment il a
attiré ce défenseur deux actions avant. Comment il a joué avec
sa distance. Comment il a lu le regard du défenseur pour sentir
le moment exact ou celui-ci allait se figer ou s’engager. Tout
¢a, c’est invisible pour la plupart des gens... mais c’est la que
I’action se gagne vraiment.

Autre situation : sur une défense de zone, deux défenseurs se



croisent et échangent leur joueur sans se parler. De l’extérieur,
on voit juste une défense “compacte” ou “mobile”. Mais a
I'intérieur, il y a un langage précis : une fagon de lire la course
de l'adversaire, de sentir le déplacement du coéquipier, de
réagir a une épaules qui s’ouvre, a un bassin qui tourne, a une
main qui se leve. La encore, c’est invisible pour la plupart des
gens, mais c’est décisif.

Ce livre va plonger dans ce jeu dans le jeu. Pas pour admirer
les pros de loin, mais pour décortiquer, simplifier, rendre utilis-
able tous ces mécanismes que tu peux apprendre, entrainer et
intégrer.

Pourquoi on ne t’a jamais parlé de ca

Il y a une raison simple pour laquelle on t’a peu ou pas parlé de
tout ca : c’est difficile a expliquer.

La plupart des joueurs qui ont développé ces compétences n’en
ont pas vraiment conscience. Ils font les choses parce qu’ils
les ont intégrées, répétées, ressenties pendant des années. Ils
diraient : “Je le sens.”

Les entralneurs eux-mémes, surtout a haut niveau, n’ont
pas toujours le temps ou les mots pour détailler ces micro-
compétences. Ils doivent préparer des matchs, gérer un
groupe, aller a I’essentiel.

Alors, on se concentre sur ce qui se voit facilement : les sché-
mas de jeu, les combinaisons, les roles par poste, les principes
défensifs classiques. C’est utile, bien siir, mais c’est incomplet.

C’est comme si on apprenait a un joueur a lire une partition, a
appuyer sur les bonnes touches, mais sans jamais lui expliquer
ce qu’'est le rythme, 1’écoute, la perception globale de ce qu'il
joue avec les autres. Résultat : en théorie, tout est “juste”, mais
en situation réelle, quelque chose ne colle pas.

Peut-étre que tu as déja entendu des phrases comme :

“Il doit lire le jeu plus vite.”

“Elle manque de sens du timing.”

“C’est un bon joueur, mais il n’a pas l'intelligence de jeu.”
“Elle a tout, mais dans les moments clés, elle disparait.”

Ca, ce sont des étiquettes qui cachent ce qui nous intéresse
vraiment : des compétences tres concretes, tres spécifiques, qui
peuvent étre apprises. Le probleme, c’est que tant qu’on ne



les nomme pas, tant qu’on ne les détaille pas, elles restent un
mélange de “talent” et de “mystere”.

Mon objectif avec ce livre, c’est de lever ce mystere.

Ce que j'appelle “handball invisible”

Quand je parle de handball invisible, je parle de tout ce qui in-
fluence le jeu sans étre immédiatement visible pour un ceil non
entrainé.

Par exemple :

Ce n’est pas seulement de savoir feinter, mais de savoir quand
feinter, sur qui, et a quel endroit du terrain pour avoir la
meilleure probabilité de passer.

Ce n’est pas seulement de savoir défendre fort, mais de savoir
quel espace tu acceptes de laisser pour pousser 'attaquant
la ou tu veux, au lieu de subir.

Ce n’est pas seulement de savoir ou se placer, mais de compren-
dre pourquoi un demi-centre choisit tel ou tel point de fixation,
méme quand le coach n’a pas demandé de changement de sys-
teme.

Ce sont les routines mentales que tu actives sans t’en rendre
compte avant un tir important.

C’est la facon dont tu geres ton regard quand tu arrives face au
gardien.

C’est ce que tu te dis intérieurement apres avoir raté deux tirs
de suite.

C’est ta capacité a lire I’état émotionnel d’un coéquipier pour
décider, dans le money-time, si tu lui donnes la balle ou si tu
assumes toi-méme 1’action.

Tout ca, ce n’est pas “du mental” au sens vague. Ce sont des
mécanismes tres concrets, qui ont un impact direct sur la qual-
ité de tes passes, la justesse de tes déplacements, la précision
de tes choix.

Le handball invisible, c’est I’ensemble de ces petits leviers,
rarement abordés frontalement, mais que les meilleurs utilisent
tout le temps.

Ce que tu ne trouveras pas dans ce livre (volontairement)

Je vais te dire clairement ce que ce livre n’est pas.
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Ce n’est pas un catalogue d’exercices clés en main a recopier
sans réfléchir. Je préfere t’expliquer les principes qui font
qu’un exercice fonctionne ou pas, pour que tu puisses ensuite
les adapter a ton contexte, a ton équipe, a ton niveau.

Ce n’est pas une compilation de grandes phrases inspirantes
ou de concepts flous sur la “confiance en soi” ou la “gagne a
tout prix”. Je respecte beaucoup le travail des préparateurs
mentaux, mais ce n’est pas ’axe central ici. Ici, on va aller au
plus concret, au plus proche du terrain.

Ce n’est pas non plus un livre de tactique classique. Je ne vais
pas détailler toutes les variantes de 0-6, 1-5 ou 3-2-1. Il y a
déja des ouvrages pour ¢a. Ce qui m’intéresse, c’est ce qui se
passe a l'intérieur de ces systemes, action par action, décision
par décision.

Enfin, ce n’est pas un livre réservé a une élite. Bien siir, certains
exemples viendront du haut niveau, parce que c’est la qu’on
voit le plus clairement certaines logiques. Mais tout ce que je
vais décrire, je ’ai vu, testé et travaillé avec des joueurs et des
joueuses de niveaux tres variés, des jeunes en formation aux
seniors amateurs.

Mon critere est simple : si ce n’est pas compréhensible, ap-
plicable et utile pour un joueur motivé mais “normal”, ¢a ne
m’intéresse pas.

Comment lire ce livre pour qu’il serve vraiment

Tu peux lire ce livre comme une simple plongée dans les
coulisses du jeu. Tu vas y trouver des explications, des anec-
dotes, des situations concretes. Mais si tu veux qu’il change
réellement ta facon de jouer, de coacher ou d’accompagner, je
te propose autre chose.

Je t’'invite a le lire en pensant toujours a des situations précises
que tu as vécues.

Quand tu tomberas sur un passage sur la perception du jeu,
pense a un match ou tu as eu I'impression d’avoir toujours un
temps de retard.

Quand je parlerai de duels gagnés “avant le contact”, repense
a ce pivot qui t’a fait faute quatre fois parce que tu arrivais sys-
tématiquement dans la mauvaise zone, avec le mauvais angle.
Quand tu liras le chapitre sur les moments-clés, mets en téte

11



une défaite qui t’est restée en travers, avec une fin de match ou
vous avez perdu les pédales.

A chaque fois que tu reconnaitras quelque chose de vécu, arréte-
toi quelques secondes. Demande-toi :

“Ok, sij’avais eu ca en téte ce jour-la, qu’'est-ce que j'aurais pu
faire différemment ?”

Tu verras que petit a petit, ce qui te semblait “vague” deviendra
tres concret.

Pour qui j’ai écrit ce livre

Je ne connais pas ton parcours exact, mais je sais que si tu lis
¢a, tu as un point commun avec tous les lecteurs a qui je pense
en écrivant : tu veux comprendre.

Tu ne te contentes pas de “c’est comme ¢a”. Tu veux savoir ce
qui se joue vraiment, tu veux avoir la main sur ta progression,
sur tes décisions, sur ta fagon d’aborder le jeu.

Tu peux étre :

* Un joueur ou une joueuse ambitieux, quel que soit ton
niveau actuel, qui ne supporte plus de répéter des choses
a I’entrainement sans comprendre précisément pourquoi
on les fait.

* Un entraineur qui en a assez de dire “il faut lire le jeu”
sans pouvoir montrer, décortiquer, expliquer comment on
fait, pas a pas.

* Un parent qui veut vraiment saisir ce que vit son enfant
sur le terrain, pour mieux ’accompagner, 1’écouter et le
soutenir, sans lui mettre une pression inutile.

* Un passionné de handball, qui regarde les matchs en se
demandant toujours : “Qu’est-ce que j’ai raté ? Qu’est-ce
gu’il a vu que moi je n’ai pas vu ?”

Si tu te reconnais dans une de ces descriptions, alors on va bien
s’entendre.
Comment ce livre est construit

Chaque chapitre va éclairer un angle différent du handball in-
visible, toujours avec le méme objectif : te rendre capable de
voir, de comprendre et d’agir différemment sur le terrain.
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On va commencer par changer ton regard sur le handball dans
son ensemble. Tu verras qu’en modifiant simplement la fagon
dont tu regardes un match, méme a la télé, tu peux déja com-
mencer a t’entralner mentalement.

Ensuite, on ira dans le cerveau du joueur irrésistible : com-
ment il pergoit, trie, anticipe, simplifie la complexité du jeu. Tu
comprendras pourquoi deux joueurs, face a la méme action, ne
voient pas du tout la méme chose.

On explorera l'art de voir avant les autres, la science des
déplacements que personne ne regarde vraiment, la maniere
dont certains duels se gagnent bien avant le premier contact
physique.

On parlera du timing offensif, celui qui fait exploser les défenses
sans avoir besoin d’inventer des combinaisons compliquées.
On décortiquera aussi la défense, pas au sens “cogner plus
fort”, mais au sens “défendre plus intelligemment, avec plus
d’informations”.

On ira au cceur du poste de demi-centre, qui est souvent
présenté comme un réle “de cerveau”, sans qu’on prenne le
temps d’expliquer ce que ¢a signifie concretement en termes
d’informations a gérer, de signaux a envoyer, de décisions a
assumer.

On parlera des automatismes entre coéquipiers, du langage du
corps qui se joue en permanence sur le terrain sans un mot, des
routines mentales qui entourent chaque match, et de la maniére
dont tu peux transformer chaque entrainement en laboratoire
de ce handball invisible.

Enfin, on terminera sur la construction d’une trajectoire : com-
ment, concretement, un joueur ou une joueuse peut devenir
irrésistible, non pas par magie, mais par une accumulation de
petites améliorations ciblées sur ces fameuses compétences
cachées.

Ce que tu peux en tirer concretement

Je veux que tu saches a quoi t’attendre, trés concretement.

Si tu t’appropries ce qui est dans ce livre, tu devrais, au fil du
temps :

Commencer a voir des choses pendant les matchs que tu ne voy-
ais pas avant.
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Tu remarqueras les petits détails de placement, de regard, de
rythme qui t’avaient échappé. Tu ne verras plus un duel de
la méme fagon. Tu comprendras mieux pourquoi certaines at-
taques tournent en rond alors que d’autres, avec les mémes
joueurs, mettent la pagaille dans une défense.

Te sentir moins “subi” par le jeu.

Tu arréteras progressivement de te dire : “Je ne sais pas ce
qui s’est passé, on a pris un éclat.” Tu verras arriver certains
moments-clés, tu repereras les bascules émotionnelles, tu
sauras quoi faire pour te remettre dans le bon sens.

Avoir un langage plus précis pour parler de handball.

Que tu sois joueur, coach ou parent, tu pourras sortir des “il
faut étre plus agressif” ou “il faut se réveiller” pour entrer dans
des phrases du type : “La, tu as laissé le duel se jouer au corps,
alors que tu pouvais le gagner avec ton placement avant méme
le premier pas.”

Et surtout, tu vas pouvoir construire ta propre facon d’étre irré-
sistible.
Pas une copie d’un joueur pro, pas un modele plaqué sur toi,
mais une trajectoire qui part de qui tu es aujourd’hui, de tes
qualités, de tes limites, de ton contexte, et qui progresse a par-
tir de la.

Un dernier mot avant de commencer

Je ne te promets pas de miracle. Je ne crois pas aux transforma-
tions instantanées.

En revanche, je sais une chose : quand tu commences a voir ce
qui était invisible, tu ne reviens plus en arriere.

Une fois que certains mécanismes sont clairs dans ta téte, tu
ne peux plus regarder un match comme avant, ni jouer comme
avant.

Tu vas peut-étre ressentir parfois un léger inconfort, une forme
de lucidité un peu brutale sur certaines habitudes que tu as
prises. C’est normal. Ca fait partie du processus.

Mon role, dans ce livre, c’est de t'accompagner la-dedans. De
te donner des clés. De t’éviter des années de tatonnements que
beaucoup de joueurs vivent parce qu’ils n’ont jamais eu acces a
ces explications-la.

Si tu es prét a regarder ton handball autrement, a questionner
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certaines certitudes et a explorer vraiment ce qui se passe dans
ce fameux “jeu dans le jeu”, alors on peut y aller.

On commence par la base : apprendre a voir le handball
autrement.
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Chapitre 1 : Voir le handball autrement

1.1- Ce que tu crois voir... et ce qui se joue vrai-
ment

Si tu regardes un match de handball a la télé ou depuis les tri-
bunes, tu as I'impression de tout voir.

Tu vois les buts, les passes, les duels, les arréts du gardien. Tu
vois qui marque, qui rate, qui défend fort, qui recule. Tu peux
méme te dire : « La, il aurait di tirer », ou « pourquoi il fait
cette passe-la, c’est évident que c’est intercepté ».

En réalité, tu ne vois qu’une partie du match.

Tu vois ce qui est visible pour tout le monde : la trajectoire du
ballon, les courses évidentes, les impacts. Mais tu passes a coté
de ce qui décide vraiment de ’action.

Ce qui fait la différence entre un bon joueur... et un joueur irré-
sistible, ce n’est presque jamais ce que tout le monde regarde.

Un jour, je regardais un match de Nationale 1 avec un ami qui
connait tres bien le handball, parce qu’il a joué longtemps en D2.
On suivait le méme match, mais on ne regardait pas la méme
chose.

Moi, spontanément, je suivais la balle. Lui fixait les joueurs sans
ballon. Il me disait :

- Regarde le demi, la. Tu le vois ?

Je lui répondais :

- Oui, ben il marche...

- Justement. Regarde ses appuis, pas ses jambes. Regarde ou il
regarde. La, il vient de gagner l’action, et la balle n’est méme
pas encore arrivée.

Sur l'action suivante, le demi a recgu le ballon, a fait une feinte
trés simple, et a servi son arriere qui est entré dans une au-
toroute. But facile.

Mon ami m’a regardé et m’a dit :

- Ce but-la, il ne le met pas sur sa passe. Il le met quinze sec-
ondes avant, quand il se décale de trente centimétres et qu'il
attire le regard du numéro 3.

A partir de ce moment-1a, j’ai commencé a comprendre qu’il y
avait deux handballs différents dans le méme match :

* Le handball visible : celui que tout le monde regarde, ou
on voit la balle, les tirs, les parades, les grosses actions.
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* Le handball invisible : celui ou tout se joue avant, autour,
et sans la balle. Les regards, les micro-déplacements, les
prises d’information, les choix silencieux.

Si tu as déja eu cette sensation d’étre « en retard » sur le jeu,
d’avoir I'impression de courir apres les événements, de subir les
duels, alors que d’autres semblent toujours étre au bon endroit
au bon moment, ce n’est pas une question de magie ou de talent
mystique.

C’est souvent simplement que tu joues encore dans le handball
visible, pendant qu’eux jouent dans le handball invisible.

Ce livre parle de ca.

Et ce premier chapitre sert a une chose : t’aider a changer ton
regard. Parce que tant que tu regardes le handball comme tout
le monde, tu joueras comme tout le monde.

1.2- Deux joueurs, un méme match... deux mon-
des différents

Imagine deux joueurs qui évoluent au méme niveau, dans le
méme match, avec les mémes qualités physiques globales.

Le premier, tu le connais peut-étre : c’est celui qui « a la caisse
», qui s’entraine sérieusement, qui a une bonne technique, mais
qui parait irrégulier. Parfois brillant, parfois transparent. Il fait
de bons matchs, mais il disparait souvent quand le niveau monte
ou quand c¢a se durcit.

C’est un bon joueur, personne ne dira le contraire. Mais tu sens
qu’il plafonne.

Le deuxiéme, c’est ce joueur dont tout le monde dit : « On dirait
que le jeu se met en place autour de lui ». Il ne fait pas forcé-
ment des gestes spectaculaires, mais il est tout le temps juste.
Il est rarement en retard, rarement surpris. Tu as 'impression
qu’il a toujours une option d’avance.

On le voit un peu moins, mais on le sent partout.

Entre ces deux joueurs, la différence se voit rarement a
I’échauffement, sur un test physique ou sur un concours de tir.
Elle se voit surtout dans la maniére dont ils voient le match.
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Le premier regarde le ballon.
Le second regarde le jeu.

Le premier réagit a ce qui se passe.
Le second anticipe ce qui va se passer.

Le premier se concentre sur ce qu’il va faire quand il aura la
balle.

Le second se prépare déja a influencer I’action, méme sans bal-
lon.

Je T’ai vu des dizaines de fois chez les jeunes comme chez les
adultes. Un parent vient me voir a la fin d’un match et me dit
en parlant de son fils :

« Pourtant il court vite, il a un bon tir... je ne comprends pas
pourquoi il n’arrive pas a franchir un cap. »

Treés souvent, le probleme n’est pas dans le corps... mais dans
la facon de regarder le handball.
Lenfant est dans une logique : « Quand j’ai la balle, je joue.
Quand je ne l'ai pas, j’attends. »
Sauf que les meilleurs ne fonctionnent pas comme c¢a. Ils jouent
tout le temps, méme sans ballon.

Avant de parler de routines, de cerveau, de déplacements ou de
duels, il faut que tu comprennes un point clé : tu ne peux pas
développer un handball invisible... si tu ne décides pas d’abord
de le voir.

Ce chapitre va servir a ca : te faire passer de « spectateur du
ballon » a « observateur du jeu ».

Ce changement intérieur, invisible lui aussi, va tout condition-
ner pour la suite.

1.3- Pourquoi on t’a appris, sans le vouloir, a re-
garder au mauvais endroit

Si tu joues au handball depuis quelques années, tu n’es pas ar-
rivé la par hasard.
Tu as entendu depuis longtemps certaines phrases :

« Tire plus fort. »
« Leve la téte. »
« Donne plus vite. »
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« Monte sur le porteur. »
« Sois plus agressif. »

Toutes ces phrases sont liées a ce que 1’on voit facilement. Le
tir, la passe, le contact, la vitesse apparente.

Elles ne sont pas fausses. Le probleme, c’est qu’elles ne parlent
presque jamais de ce qui se passe avant : 'info que tu prends, ce
que tu regardes, ce que tu ressens, la décision que tu construis.

Dans beaucoup de clubs, surtout quand on manque de temps
ou de moyens, on se concentre sur ce qui se voit : les schémas,
les combinaisons, les tirs en course, les montées de balle. On
corrige la forme, rarement la perception.

On t’a peut-étre dit un jour :

« Regarde ton pivot ! »

Mais on t’a rarement expliqué concretement :

- Quand le regarder.

- Ce que tu dois chercher a voir.

- Comment organiser ton regard pour voir a la fois ton défenseur,
le pivot, la zone, et la défense qui coulisse.

Résultat : tu te retrouves souvent en match a entendre « leve
la téte », mais sans savoir quoi regarder ni dans quel ordre.
Comme si on te disait : « Lis plus vite », sans jamais t’apprendre
a déchiffrer les lettres.

Je ne dis pas ¢a pour accuser les entraineurs. La plupart font ce
qu'ils peuvent, avec leur expérience, leur temps, leur groupe.
Et souvent, eux-mémes n’ont jamais eu acces a ce niveau de
détail.

Il y a un autre facteur : les matchs a la télé.

Quand tu regardes la Ligue des Champions ou des matchs pros,
la caméra suit la balle. Tu vois le porteur, tu vois I’action autour
de lui, mais tu perds énormément de choses : la position du
pivot hors-champ, les changements de course des arriéres, les
petits pas de I’avant défensif qui ferme une ligne de passe, les
échanges de regard, les fausses intentions.

Ton cerveau s’habitue alors a suivre la balle comme si ¢’était le
centre du monde.

Tu te conditionnes sans t’en rendre compte a un handball tres
partiel, trés tronqué.

Ce n’est pas de ta faute. Personne ne t’a dit clairement : «
Attention, ce que tu vois a I’écran, ce n’est pas le vrai match.
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C’est une version simplifiée, faite pour le téléspectateur. Pas
pour le joueur. »

Ce livre, et ce chapitre en particulier, servent a combler ce trou-
la.

Mon objectif est simple : t’aider a retirer le voile qui cache le
second niveau du jeu.

Pour que tu arrétes de dépendre uniquement de ta vitesse, de
ton tir ou de ton gabarit... et que tu commences a jouer avec les
mémes leviers que les meilleurs.

1.4- Le « jeu dans le jeu » : ce qui décide des
actions avant qu’elles existent

On va entrer dans le concret.
Je vais te décrire une action classique, et tu vas essayer de la
visualiser.

Tu es arriere gauche.

Ton équipe pose un jeu a 6 contre 6 classique. Ton demi-centre
appelle une combinaison. La balle arrive c6té droit, puis re-
monte vers toi. Tu regois en course, tu fixes, tu donnes au demi,
qui redonne a l’ailier, qui tire. But.

Si tu décris l’action de maniére simple, tu vas dire :
« On a bien enchainé la combinaison, la défense a un peu
coulissé en retard, et l’ailier a bien fini. »

Maintenant, on regarde la méme action avec les yeux d’un
joueur qui voit le handball invisible.

Ce joueur-la, sur la méme action, va remarquer d’autres choses

» Trois secondes avant de recevoir le ballon, l’arriere
gauche adverse en défense a jeté un coup d’ceil vers le
banc parce qu’il a entendu son coach crier quelque chose.
Pendant une demi-seconde, il a perdu le contact visuel
avec son attaquant.

* Le pivot de ton équipe ne touche pas la balle de toute
I’action, mais il se décale de cinquante centimetres vers
I’extérieur au moment précis ou la balle arrive chez toi,
ce qui force le numéro 3 défensif a hésiter entre fermer la
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zone et monter sur toi.

* Le demi de ton équipe, avant méme de toucher la balle,
a déja vu que ton vis-a-vis défensif a le pied droit 1égere-
ment en avant, ce qui fait qu’il défend mal sur les départs
croisés vers l'intérieur. Il sait qu’il va jouer sur ca.

 Lailier qui finit ’action repére, deux passes avant, que son
défenseur a les yeux fixés sur la balle et ne le regarde plus.
11 sait déja qu’il pourra resserrer un peu son angle sans se
faire accompagner jusqu’au bout.

Entre ce que raconte le tableau d’affichage et ce qui s’est jouée
réellement, il y a un monde.

Ce « monde », c’est le jeu dans le jeu.

C’est tout ce qui se passe sans ballon, sans bruit, sans effet spec-
taculaire, mais qui décide de la qualité de ton tir, de la propreté
de ta passe, de la réussite de ta combinaison.

Tu peux appeler ¢a :

* La prise d’information.
* La lecture du jeu.
* Le sens du timing.

» Lintelligence de jeu.

Ce sont des mots qu’on entend tout le temps. Mais tant qu’on
ne les traduit pas concretement, ils restent flous.

Ce que j'appelle dans ce livre le « handball invisible », c’est cette
somme de micro-détails : les yeux, les épaules, I'orientation des
appuis, la vitesse des premieres foulées, la gestion de la dis-
tance, les petits changements de rythme, 1'usage de l’espace
libre, la maniére de manipuler mentalement ton adversaire.

Tu ne peux pas voir tout ¢ca d’un coup.
En revanche, tu peux apprendre a orienter ton regard pour
capter de plus en plus de ces éléments, un par un.

Tu peux t’entrainer a repérer comment un défenseur se replace
apres un duel.

Tu peux t’entrainer a sentir comment ton pivot bouge en fonc-
tion de toi.

Tu peux t’entrainer a voir comment un gardien anticipe certains
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tirs.
Tu peux t’entrainer a comprendre ce que raconte la posture
d’un adversaire, avant méme qu’il démarre.

Ce chapitre n’est pas encore la pour t’apprendre chaque détail
technique. Les chapitres suivants entreront dans le comment
précis, poste par poste, situation par situation.

Ce chapitre est la pour une chose : te faire accepter que tout
ca existe, que ce n’est pas « réservé aux pros », et que tu peux,
toi aussi, y accéder.

1.5- Un exemple concret : pourquoi certains
semblent toujours étre « en avance »

Je vais te raconter une scene que tu as peut-étre déja vécue.

Tu es en défense.

Tu es bien en place, tu es concentré, tu es en position. Lattaque
démarre, il y a un jeu de croisés, ¢a enchaine. Tu as l'impression
que les attaquants vont plus vite que toi, mais pas physiquement.
Ils semblent juste savoir avant toi ou va aller la balle.

Tu te déplaces, tu aides, tu reviens, tu fais ce que tu peux, mais
tu arrives souvent une demi-seconde trop tard : soit pour con-
trer, soit pour fermer la passe, soit pour empécher la course.

En face, il y a un arriere qui ne parait pas spécialement rapide.
Pourtant, a chaque fois qu'’il recgoit, il a un temps d’avance. Il ne
semble jamais surpris par la rotation de la défense, il anticipe
tes aides, il joue la ou tu n’es pas encore.

On pourrait croire qu’il a juste plus d’expérience.
En réalité, dans beaucoup de cas, il a surtout une avance dans
la prise d’information.

Pendant que toi, tu te focalises sur son buste, sur la balle, ou
uniquement sur la combinaison annoncée, lui voit autre chose :

Il repere tres tot qui défend fort sur le contact et qui a
plutot peur de la faute.

» Il identifie en quelques actions lequel des deux avants
défensifs est parfois « long » sur ses montées.
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» Il regarde comment tu réagis a la premiere feinte : est-ce
que tu décroches completement, ou est-ce que tu restes
prudent ?

* Il voit si tu regardes souvent le ballon ou si tu jettes des
coups d’ceil autour.

Grace a ¢a, il ne fait pas juste « une feinte » au hasard. Il choisit
la feinte qui a le plus de chances de marcher sur toi, toi précisé-
ment, avec tes habitudes et tes peurs.

Et quand tu te dis : « Il a de la chance », lui sait qu’il a simple-
ment lu des infos que tu n’as pas vues.

C’est c¢a, un joueur irrésistible : quelqu’'un qui prend de
meilleures infos, plus tot, plus calmement.

Ce n’est pas seulement un joueur qui saute plus haut, qui tire
plus fort ou qui court plus vite.

Ce que j'aimerais que tu retiennes, c’est que cette avance n’est
pas un don.
Elle vient d’un autre rapport au jeu.

Ce joueur-la ne regarde pas seulement « ce qui se passe ». Il
regarde aussi « ce que ¢a signifie » et « ce que ¢ca annonce ».
Il se sert du présent pour lire le futur proche.

Et tu peux apprendre a le faire.

Mais pour ¢a, il va falloir accepter de ralentir ton regard,
d’observer des choses que tu ne regardes jamais, et de prendre
le temps, a l’entrainement comme en match, de te poser des
questions différentes.

Par exemple :

Au lieu de te dire seulement « j’ai pris un but sur ce un-contre-
un », tu peux te demander :

- Qu’est-ce que je n’ai pas vu venir ?

- Qu’est-ce que l’attaquant avait slirement vu sur moi ?

- Ou est-ce que je regardais au moment ou il a démarré ?

- Qu’est-ce que j’'aurais pu repérer avant l’action ?

Ce genre de questions est le point de départ du handball invisi-
ble.
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1.6- Pourquoi ce livre ne parlera pas de génie...
mais de mécanismes

Tu as sirement déja entendu parler de joueurs « surdoués », de
« génies du handball », ou de gars qui « voient le jeu avant les
autres ».

C’est impressionnant, ¢a fait réver, mais ¢a peut aussi te dé-
courager. Tu peux te dire : « Moi, je ne serai jamais comme ¢a.
»

Je ne partage pas cette vision.

Oui, certains ont une facilité naturelle.

Ils percoivent plus vite, ils comprennent plus facilement les sys-
temes, ils ont une mémoire visuelle plus forte. Mais méme chez
eux, cette « facilité » repose sur des mécanismes précis que 1'on
peut décrire :

* Comment ils balayent le terrain du regard.
* Ce qu'ils choisissent de regarder d’abord.
« A quel moment ils prennent leur information.

 Comment ils stockent ces infos dans leur téte au fil du
match.

* Comment ils s’en servent pour ajuster leurs choix.

En coaching, j’ai souvent posé des questions tres simples a des
joueurs treés intelligents dans le jeu. Des joueurs qui ont joué
en D1 ou en sélection jeunes, par exemple.

Je leur disais :

« Quand tu es en montée de balle, qu’est-ce que tu regardes en
premier ? »

Au début, ils me répondaient :
« Ben... le jeu. »
Ce qui ne veut rien dire.

En creusant, on finissait par sortir des choses tres concretes :
« J’identifie d’abord ou est I’ailier qui ne défend pas tres bien en
repli. »

« Je regarde si un défenseur central est encore en train de parler
a un coéquipier. »

« Je repere si le gardien est collé a son poteau ou plus avancé
sur la trajectoire. »
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Tout ¢a, ce sont des mécanismes.
Et un mécanisme, ¢a peut s’apprendre, se reproduire, s’adapter.

Ce livre ne cherche pas a glorifier des « génies du jeu ».

Il cherche a rendre visible ce qu’ils font sans toujours s’en ren-
dre compte, pour que tu puisses, toi aussi, intégrer ces éléments
petit a petit.

Ca demande de la curiosité, de la patience, de I’honnéteté avec
toi-méme.
Mais ¢a ne demande pas d’étre né avec un cerveau spécial.

Dans les chapitres suivants, on parlera de :

e Comment ton cerveau traite I'information en match.
» Comment tu peux entrainer ta vision du jeu.

e Comment tu peux influencer un duel avant méme le
contact.

* Comment défendre plus intelligemment sans avoir plus de
muscles.

e Comment créer des automatismes invisibles avec tes
coéquipiers.

Mais avant de rentrer dans chaque theme, il faut vraiment que
tu sois clair avec toi-méme sur un point :

Le handball n’est pas qu’un sport de muscles, de tir et de combi-
naisons. C’est un sport de lecture, de décisions, de micro-choix.

Si tu joues encore en pensant que tout se joue au moment ou
tu touches la balle ou ou tu prends le contact, tu te limites toi-
méme.

1.7- Revoir un match... sans regarder la balle

Je vais te proposer un premier exercice tres simple, qui ne de-
mande ni terrain, ni partenaire, ni coach. Juste un écran, un
match, et un peu de discipline.

La prochaine fois que tu regardes un match (pro, national, ou
méme une vidéo de ton équipe), fais cette expérience :

Pendant cing minutes, oblige-toi a ne pas suivre la balle.
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Choisis un joueur précis, par exemple :
- Le pivot.

- Le demi-centre.

- Ou un défenseur central.

Et regarde uniquement lui.

Tu n’essaies pas de voir I’action, tu t’en fiches, méme si un but
se marque, méme si tu rates un tir spectaculaire. Tu restes
focalisé sur ton joueur.

Observe :
* Comment il se place quand il n’est pas directement con-
cerné par l'action.
* Ce qu’il fait une seconde avant de toucher la balle.

* Comment il se replace apres avoir donné une passe.

* Ou vont ses premiers pas quand l’adversaire récupere la
balle.

+ A quels moments il jette un coup d’ceil autour de lui.

Au début, ca va te frustrer. Tu vas avoir envie de suivre la
balle, de « comprendre 'action ». C’est normal. Ton cerveau
est habitué a ¢a depuis des années.

Mais si tu tiens le coup, tu vas voir apparaitre des choses que
tu n’avais jamais remarquées :

* Des petits déplacements sans ballon qui ouvrent des
espaces.

* Des hésitations d’un défenseur qui, a vitesse réelle, pas-
saient inapercues.

* Des joueurs qui regardent deux ou trois fois la méme zone
avant de s’y engager.

* Des retours en défense anticipés avant méme que la balle
soit perdue.

Cet exercice est ta premiere porte d’entrée vers le handball in-
visible.

Il t’oblige a sortir de la logique « tout se passe la ou est la balle
». Il t’entraine a voir le match comme un ensemble de mou-
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vements, pas comme une succession d’actions centrées sur le
ballon.

Tu peux le faire plusieurs fois, en changeant de joueur observé.
Tu peux méme te regarder toi, si tu as des vidéos de tes matchs.
Et la, les questions intéressantes vont venir :

* Quand je n’ai pas la balle, est-ce que je suis acteur du
jeu... ou spectateur ?

» Est-ce que je me replace « a peu pres », ou est-ce que j’ai
de vraies intentions ?

» Est-ce que mes regards sont actifs (je cherche quelque
chose), ou passifs (je regarde parce qu’il faut regarder) ?

* Est-ce que je prépare l'action d’apres, ou est-ce que je
réagis toujours a celle qui arrive ?

Ce n’est pas un exercice pour te juger ou t’enfoncer. C’est juste
un moyen de te dévoiler a toi-méme des choses que tu ne vois
pas en jouant.

A partir du moment ou tu les vois, tu peux les changer.

1.8- Le jour ou tu acceptes de « perdre » pour
apprendre a voir

Je vais te dire quelque chose d’important :
Pendant que tu apprends a voir le handball autrement, tu vas
parfois avoir I'impression de régresser.

C’est normal.

Quand tu commences a orienter ton attention différemment, tu
peux te sentir moins fluide, moins instinctif. Tu te poses plus de
questions, tu te surprends a réfléchir la ol avant tu agissais en
automatique.

Par exemple, si tu décides de travailler ta lecture de la défense
avant ton tir, tu vas peut-étre rater plus de tirs que d’habitude
au début. Simplement parce que tu ralentis légerement ton
geste pour intégrer une nouvelle info, un nouveau repere.

Si tu ne comprends pas ce processus, tu peux vite te dire :
« Ca ne marche pas, je me complique la vie, je vais revenir a ce

27



que je faisais avant. »

Mais le probléme, c’est que « ce que tu faisais avant » t’aménera
toujours au méme niveau.

Si tu veux franchir un cap, il faudra accepter un petit temps
d’adaptation.

Je me souviens d’un arriere que j’'ai accompagné. Il était puis-
sant, tirait fort, mais souvent contré ou peu efficace quand le
niveau montait. On a travaillé sur un point : ne plus déclencher
son tir uniquement « quand il se sent bien », mais apres une
lecture précise de la position du numéro 3 en face de lui.

Pendant quelques semaines, il a eu du mal. Il tirait moins, hési-
tait plus. Il avait I'impression de devenir « moins agressif ».
Puis, petit a petit, il a commencé a voir tres t6t quand le numéro
3 avancait légérement trop. Il a appris a feinter le tir pour le
faire sortir encore plus, puis a le passer dans son dos a son pivot,
ou a attaquer ’espace créé.

A partir de 13, il n’a plus tiré seulement fort. II a tiré au bon
moment.
Et ses statistiques se sont envolées.

Son déclic, ce n’était pas un nouveau tir, une nouvelle feinte.
C’était un nouveau regard.

Ce chapitre est la pour t’aider a accepter ¢a : tu vas parfois
devoir « perdre » un peu en confort a court terme pour gagner
énormément en maitrise a long terme.

Si tu es prét a c¢a, tu es prét pour ce livre.

1.9- Ce que tu vas découvrir dans les chapitres
suivants

Pour que tu saches ou tu mets les pieds, je vais te donner une
vision globale de la suite, mais vue sous l’angle du handball in-
visible.

Dans le chapitre 2, on parlera du cerveau du joueur irrésistible :
comment il traite I'information, comment il gére le stress, com-
ment il construit ses automatismes. Tu verras que la plupart
des erreurs que tu fais en match ne viennent pas d’un manque
de volonté, mais de la maniére dont ton cerveau est « cablé »
par tes habitudes.
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Dans le chapitre 3, on ira au cceur de « I’art de voir avant les
autres ». On parlera de ce que tu dois regarder, a quel moment,
et dans quel ordre, pour prendre des décisions plus rapides et
plus justes. Tu verras concrétement comment entrainer ta vi-
sion périphérique, ta capacité a « sentir » le jeu sans tout re-
garder en détail.

Les chapitres 4, 5, 6 et 7 te montreront le handball invisible
dans les déplacements, les duels, le timing offensif et la défense.
On décortiquera tout ce qui se joue avant le contact, avant la
passe, avant le tir. Tu verras comment certains gagnent leurs
duels sans étre plus forts, juste parce qu’ils ont mieux utilisé
I’espace et le temps.

Le chapitre 8 se concentrera sur le poste de demi-centre, ce
poste qui commande souvent dans I'ombre. Tu y verras com-
ment un « petit » demi peut dominer des défenses plus grandes
et plus physiques, simplement en manipulant les regards et les
reperes adverses.

Avec le chapitre 9, on entrera dans les automatismes cachés en-
tre coéquipiers : comment créer une connexion silencieuse avec
un pivot, un ailier, un gardien. Tu comprendras pourquoi cer-
taines paires semblent se trouver les yeux fermés, et comment
reproduire ca sans attendre dix ans de jeu ensemble.

Le chapitre 10 te fera découvrir le langage secret du corps sur
le terrain : tout ce que tu « dis » sans parler, et tout ce que
tu peux lire chez les autres. Tu comprendras mieux comment
certains arrivent a faire croire a une intention pour en réaliser
une autre.

Dans le chapitre 11, on abordera les routines mentales avant,
pendant et aprés le match. La encore, on parlera du jeu dans
le jeu : ce que tu fais dans le vestiaire, sur le banc, dans les
temps morts, dans ton lit la veille, qui influence directement ta
performance.

Le chapitre 12 parlera des moments-clés, ces instants ou tout
se joue souvent en silence : un pénalty décisif, une infériorité
numérique, une fin de match serrée. Tu verras comment cer-
tains s’écroulent alors qu'’ils sont trés bons d’habitude, et com-
ment d’autres se transforment en ces moments-la.

Enfin, les chapitres 13 et 14 te montreront comment trans-
former 1’entrainement en laboratoire du handball invisible,
puis comment construire sur la durée la trajectoire d’un joueur
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irrésistible, méme si tu n’es pas en centre de formation ou dans
un grand club.

Tout ca commence ici, dans ce chapitre 1, par une décision tres
simple, mais profonde :

Accepter que le handball que tu connais n’est qu’'une partie du
vrai jeu.

Et choisir d’ouvrir les yeux sur le reste.

1.10- Avant de continuer : une question a te
poser honnétement

Avant que tu passes au chapitre 2, j'aimerais te proposer une
question.
Pas une question théorique. Une vraie question, pour toi.

Quand tu joues, est-ce que tu as plutét I'impression de :

* Comprendre ce qui se passe, mais de ne pas toujours
réussir a 1’exécuter ?
Ou

» Exécuter ce qu’on te demande, sans vraiment comprendre
en profondeur ce qui se passe autour de toi ?

Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise réponse.
Mais ta réponse va t’aider pour la suite.

Situ te reconnais dans la premiére situation, tu as déja une base
de lecture du jeu. Tu vas surtout avoir besoin de structurer, de
préciser, de rendre plus fiable ce que tu vois déja.

Situ te reconnais dans la deuxiéme, ce livre va te servir de guide
pour passer du statut de « pion appliqué » a celui de joueur qui
comprend, qui choisit, qui influence.

Dans les deux cas, l'objectif reste le méme : te faire voir le
handball autrement.

A partir du prochain chapitre, on rentre dans ton cerveau de
joueur. On va voir comment il fonctionne en match, pourquoi il
t’envoie parfois dans le mur, et comment tu peux le reprogram-
mer pour qu’il devienne ton meilleur allié sur le terrain.

Mais garde bien en téte ce que tu viens de lire ici :
Tous les progres invisibles commencent par un changement de
regard.
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Chapitre 2 : Le cerveau du joueur irreé-
sistible

2.2- Comment un pro voit le terrain (et ce que
tu ne regardes pas encore)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.3- Anticiper : étre en avance sans avoir besoin
de courir plus vite

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.4- Prendre une décision claire en moins d’une
seconde

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.5- Ce qui différencie vraiment ton cerveau de
celui d’un pro (et ce qui ne le différencie pas)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.6- Ce que regardent les pros a chaque role sur
le terrain

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.7- La boucle invisible : information - antici-
pation - décision - action

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.8- Comment ton cerveau sabote ton jeu sans
que tu t'’en rendes compte

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.9- Poser en toi les bases du “jeu dans le jeu”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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2.10- Ce que tu dois retenir avant de passer au
chapitre suivant

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 3 : Lart de voir avant les autres

3.2- Lire les regards : savoir qui pense a quoi

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.3- Lire les appuis et I’équilibre : savoir ou le
joueur peut aller... ou pas

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.4- Lire les espaces : voir les trous avant qu’ils
soient vraiment ouverts

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.5- Lire les intentions : sentir ce que I’'autre va
faire avant qu’il le fasse

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.6- Apprendre a déplacer son regard : passer
de la balle au contexte

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.7- Connecter perception et décision : voir
plus, mais aussi décider plus vite

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.8- Petits exercices mentaux que tu peux inte-
grer dés maintenant

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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3.9- Ce que ca change, concretement, d’apprendre
a voir avant

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 4 : La science des déplace-
ments invisibles

4.2- Les trois niveaux de déplacement : ce que
les autres ne voient pas

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.3- Te placer avant de bouger : la gestion de
l’espace autour de toi

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.4- Tes pieds parlent avant ton corps : 'orientation
invisible

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.5- Créer des espaces sans toucher le ballon

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.6- Les appels de balle utiles : comment de-
mander sans crier

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.7- Les changements de rythme : arréter de
courir en ligne droite

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.8- Collaborer sans mots : déplacements
croisés, écrans et leurres

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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4.9- Les déplacements invisibles en défense :
fermer des portes sans se jeter

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.10- Comment t’entrainer a voir et a sentir ces
déplacements

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.11- Ce qui change réellement quand tu
maitrises ces déplacements

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 5 : Les secrets des duels gag-
nés avant le contact

5.2- Le duel commence bien avant la prise de
balle

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.3- Iangle d’engagement : forcer le défenseur
a choisir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.4- Prendre l'information avant le duel : le scan

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.5- Les premiers appuis : gagner le duel sur le
départ

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.6- Feintes de corps : faire bouger sans encore
bouger

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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5.7- Manipuler les appuis du défenseur

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.8- Le timing : attaquer quand il n’est pas preét

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.9- Le duel gagné sans ballon

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.10- Les micro-duels dans le duel : épaule,
bras, bassin

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.11- Duels en un contre un : trois scénarios
typiques

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.12- Les duels gagnés en défense avant le con-
tact

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.13- Lien entre duel individuel et systéme col-
lectif

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.14- Comment t’entrainer concretement a gag-
ner avant le contact

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 6 : Le timing offensif qui
détruit les défenses

6.2- Les trois temps invisibles d’une action of-
fensive

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.3- Les micro-attentes : laisser la défense se
dévoiler

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.4- Les accélérations différées : gagner sans
partir le premier

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.5- Jouer avec le tempo : casser le rythme pour
casser la défense

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.6- Synchroniser courses, passes et tirs : faire
jouer le méme film a tout le monde

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.7- Lire les signaux du défenseur pour frapper
au bon moment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.8- Le timing du tir : surprendre le gardien
sans forcer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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6.9- Le timing a deux : demi/pivot, arriere/ailier,
les duos qui font mal

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.10- Créer des décalages de timing sans sys-
teme compliqueé

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.11- Comment t’entrainer concretement au
timing offensif

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.12- Changer ta facon de voir I’attaque

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
Chapitre 7 : Défendre comme les pros
sans avoir plus de muscles

7.2- Voir le jeu comme un défenseur intelligent

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.3- Gérer ton duel sans forcer : la défense ac-
tive

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.4- Les appuis et la distance : I’outil invisible

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.5- Défendre a deux : le duo invisible

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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7.6- Lire le pivot sans le voir tout le temps

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.7- Lart de monter et reculer ensemble

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.8- Gérer les duels un contre un sans étre le
plus fort

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.9- Le langage du corps en défense

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.10- Organiser la défense comme une conver-
sation permanente

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.11- Les petits “trucs” des défenseurs qui em-
bétent tout le monde

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.12- Quand la défense devient ton arme princi-
pale

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
Chapitre 8 : Le poste invisible : étre un
demi-centre qui commande I’ombre

8.2- Entrer dans la téte d’un meneur de jeu : ce
qu’il voit vraiment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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8.3- De I’exécutant au chef de trafic : orchestrer
sans crier

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.4- Manipuler une défense : faire croire pour
ouvrir ailleurs

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.5- Préparer les actions a I’avance : penser a
+2 sans perdre le présent

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.6- Jouer avec le pivot et les arrieres : constru-
ire un triangle permanent

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.7- Gérer les moments chauds : temps forts,
temps faibles, lucidité

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.8- Simplifier le poste pour un jeune demi-
centre

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.9- S’entrainer a commander 1’ombre

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.10- Accepter l'invisibilité... et la puissance qui
va avec

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 9 : Les automatismes cachés
entre coéquipiers

9.2- D’ou viennent ces complicités silencieuses
2

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.3- Les signaux discrets qui déclenchent les
meémes réactions

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.4- Comment les automatismes se créent vrai-
ment (et pourquoi ca bloque parfois)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.5- Construire une connexion avec un coéquip-
ier précis

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.6- Ajuster en direct : parler juste assez, au bon
moment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.7- Les automatismes collectifs : quand
I’équipe entiere réagit ensemble

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.8- Les pieges : quand les automatismes tour-
nent mal

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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9.9- Transformer l’entrainement en terrain de
création d’automatismes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.10- Devenir ce joueur avec qui « ¢a colle » pour
tout le monde

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 10 : Le langage secret du corps
sur le terrain

10.2- La posture : ce que disent tes épaules, ton
buste, ta démarche

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.3- Les mains : menace, disponibilité, tension

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.4- Le regard : ou tu regardes, ce que tu mon-
tres, ce que tu caches

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.5- La respiration : ce que ton souffle révele
(et peut changer)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.6- Influencer I’adversaire avec ton corps

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.7- Influencer les arbitres sans parler (ou
presque)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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10.8- Parler a tes coéquipiers sans mots

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.9- Comment t’entrainer a maitriser ton lan-
gage corporel

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.10- Aligner ton corps avec le joueur que tu
veux devenir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 11 : Les routines mentales
avant, pendant et apres le match

11.2- Avant le match : construire un état preét a
performer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.3- Pendant le match : gérer le flux, les émo-
tions et les bascules

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.4- Gérer son temps sur le banc : rester
dedans sans se détruire

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.5- Apres le match : débriefer sans se détruire
ni se mentir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.6- Construire tes propres routines pas a pas

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 12 : Gérer les moments-clés
quand tout se joue en silence

12.2- Comment ton cerveau réagit dans les in-
stants décisifs

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.3- Les trois types de moments-clés a ap-
privoiser

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.4- Le jet de 7 m décisif : ce qui se passe vrai-
ment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.5- Le money-time : quand chaque ballon pese
lourd

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
12.6- Linfériorité numérique : survivre sans
paniquer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.7- Le langage intérieur dans les moments-
clés

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.8- Les signaux invisibles qui annoncent un
moment-clé

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.9- Préparer les moments-clés a I’entrainement

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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12.10- Faire la paix avec l’erreur décisive

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.11- Devenir fiable quand tout se joue en si-
lence

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 13 : Transformerl’entrainement
en laboratoire du handball invisible

13.2- La regle de base : toujours savoir ce que
tu entraines vraiment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.3- Entrer en séance avec un “theme invisible”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.4- Comment découper les micro-compétences
dans une séance

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.5- Rendre visibles les informations invisibles

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.6- Introduire des contraintes intelligentes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
13.7- Jouer avec la vitesse : lent, normal, tres
rapide

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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13.8- Installer des mini-rituels dans la séance

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.9- Documenter ce que tu apprends, méme en
quelques mots

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.10- Utiliser la vidéo sans se noyer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.11- Adapter le laboratoire selon ton role :
joueur, coach, parent

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.12- Organiser une semaine type “handball in-
visible”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.13- Gérer les erreurs comme un chercheur,
pas comme un juge

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.14- Connecter systématiquement entraine-
ment et match

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.15- Construire une culture de lI’'invisible dans
ton équipe

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.16- Avancer petit a petit, mais tous les jours

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 14 : Construire la trajectoire
d’un joueur irrésistible

14.2- Etape 1 : Poser ton diagnostic invisible

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.3- Etape 2 : Construire une progression sur
plusieurs saisons

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.4- Adapter la trajectoire selon ton role
joueur, entraineur, parent

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.5- Organiser ton année autour du handball
invisible

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.6- Gérer les périodes de doute, de blessure et
de rotation

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.7- Faire coopérer les trois mondes : joueur,
entraineur, parent

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.8- Se fixer des objectifs invisibles clairs et
mesurables

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.9- Intégrer le handball invisible dans chaque
séance

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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14.10- Accepter que la progression invisible soit
parfois en retard sur le visible

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.11- Relier le handball invisible a ta vie en de-
hors du terrain

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.12- Ce que j'aimerais que tu retiennes pour
la suite

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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