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Introduction

Si tu tiens ce livre entre tes mains, il y a de bonnes chances que
tu aies déja tapé dans une balle de ping-pong au moins une fois
dans ta vie.

Peut-étre dans un garage chez des amis, sur une table bancale
avec une balle cabossée.

Peut-étre en colonie de vacances, en attendant que le repas soit
servi.

Peut-étre au bureau, entre deux réunions, histoire de “décom-
presser” cing minutes qui deviennent trente.

Sur le moment, tu n’as sans doute pas pensé : “La, je suis en
train d’entrainer mon cerveau.”

Tu t’'es dit : “Je joue”, “Je me défoule”, “C’est marrant”, ou “Je
veux gagner ce point”.

Et pourtant, pendant que tu jouais, dans ta téte, il se passait
quelque chose de beaucoup plus intéressant que ce qu’on imag-
ine habituellement.

Ce livre parle de ca.

Il part d’une idée simple : le ping-pong n’est pas seulement un
jeu de raquette. C’est un environnement hyper dense pour ton
cerveau. Une sorte de laboratoire miniature ou, en quelques
échanges, tu fais travailler une quantité impressionnante de ca-
pacités mentales : attention, vitesse de décision, mémoire, an-
ticipation, gestion des émotions, controle moteur fin, et méme
ta fagon de t’adapter aux imprévus dans la vie de tous les jours.

Je vais te montrer comment.

Le ping-pong, au-dela du “jeu sympa”

Quand on pense “ping-pong”, on pense rarement “entrainement
cognitif”.

On pense plutét a :

* une activité de vacances,

* un sport de loisir sans pression,

* une alternative aux fléchettes ou au baby-foot,

e ou un truc “fun” qu’on sort lors des soirées entre amis.



Dans ton esprit, il y a peut-étre une hiérarchie implicite des
sports : d’un co6té les sports “sérieux” (course a pied, muscula-
tion, crossfit, tennis, foot...), de I’autre les sports “légers”, qui
ne comptent pas vraiment parce qu’ils ne “fatiguent pas assez”
ou qu’ils sont associés a ’enfance.

Le ping-pong est souvent rangé dans cette seconde catégorie,
alors que, d’un point de vue cérébral, il est bien plus exigeant
que ce qu’on croit.

Ce décalage-la m’a longtemps fasciné.

Parce que le jour ou j'ai commencé a m’intéresser de prées a ce
qui se passait dans le cerveau pendant un échange de ping-pong,
je me suis rendu compte de deux choses :

1. Le cerveau est sur-sollicité en permanence, de fagon
extrémement fine.

2. Personne, ou presque, ne le présente comme un outil
d’entrainement mental structuré.

On te parle de sudoku pour entretenir ta mémoire, de médi-
tation pour mieux gérer ton attention, d’applications pour
“booster ton cerveau”, de jeux vidéo pour la rapidité de réac-
tion...

Mais tres peu de gens te disent : “Va taper dans une balle de
ping-pong, mais fais-le d’une certaine facon, et tu vas vraiment
entrainer ton cerveau.”

Lidée de ce livre, c’est précisément de faire ce lien. De te mon-
trer comment transformer ce sport accessible, convivial et flexi-
ble en un véritable “gymnase neurologique” dans ta vie de tous
les jours.

Pourquoi s’intéresser a ton cerveau maintenant

On vit dans une période ou tout repose sur tes capacités men-
tales.

Si tu es étudiant, ta concentration, ta mémoire et ta vitesse de
compréhension font la différence entre un cours que tu subis et
un cours qui t’ouvre des portes.

Si tu es actif, ton quotidien se joue dans ton cerveau : absorber
des informations, prioriser, prendre des décisions, jongler entre



plusieurs taches, passer d’un sujet a un autre sans perdre le fil,
t’adapter a des changements qui arrivent sans prévenir.

Si tu es simplement curieux, tu sens peut-étre que ta capacité a
rester concentré diminue, que ton attention est aspirée par les
notifications, que ton cerveau a du mal a rester linéaire dans un
monde fragmenté.

Dans ce contexte-1a, tu peux te poser une question simple : com-
ment tu entraines vraiment ton cerveau aujourd’hui ?

La plupart du temps, la réponse ressemble a quelque chose
comme :

» “Je fais déja mon boulot / mes études, ¢ca me fait travailler
la téte.”

* “Je lis de temps en temps.”

* “Je fais des jeux de réflexion sur mon téléphone.”

* “Je regarde des vidéos ‘intéressantes’.”

Ca compte, bien siir. Mais ce n’est pas pensé comme un en-
trainement. C’est plutot un usage.

Tu utilises ton cerveau, tu le sollicites, parfois beaucoup, mais
tu ne ’entraines pas de maniére ciblée comme tu le ferais avec
un muscle.

Ce livre parle de ce petit décalage entre “utiliser” et “en-
trainer”.

On accepte tres bien 1'idée qu’il faut s’entrainer pour étre en
forme physiquement.

Mais pour la téte, on espere souvent que le simple fait d’étre
occupé suffira.

Ce n’est pas le cas.

Le ping-pong comme gymnase neurologique

Pourquoi le ping-pong en particulier, alors qu’il existe mille
facons de faire bouger son cerveau ?

Pour une raison simple : il concentre dans un espace tres réduit
une palette énorme de contraintes pour ton cerveau, sans te
demander une condition physique exceptionnelle.

Quand tu joues, ton cerveau doit en permanence :



* repérer la trajectoire de la balle a une vitesse élevée,

 évaluer la rotation, la vitesse, la profondeur,

» décider en quelques fractions de seconde de la réponse a
donner,

* ajuster la position de ton corps et ’angle de ta raquette,

* corriger ton geste en temps réel,

* inhiber un mauvais réflexe pour en adopter un meilleur,

» gérer la petite montée d’adrénaline a chaque point impor-
tant.

Tout ¢a, souvent, en une seconde a peine.

Ce qui m’intéresse dans ce livre, ce n’est pas la performance
sportive pour elle-méme.

Ce n’est pas de t’apprendre a devenir champion de ping-pong,
classé, compétiteur, licencié.

Ce qui m’intéresse, c’est de te montrer comment utiliser ce con-
texte de jeu pour travailler ton cerveau, comme tu utiliserais
une salle de sport pour travailler ton corps.

La table devient alors un support.
La balle devient un prétexte.
L'échange devient un exercice mental.

Une fois que tu comprends ce qui se joue dans ta téte pen-
dant un simple échange, tu peux commencer a orienter le jeu
pour faire travailler une capacité précise : ta concentration, ta
vitesse de décision, ta flexibilité mentale, ta mémoire de sché-
mas, ta gestion émotionnelle.

C’est ca, un gymnase neurologique : un endroit, un outil, un
cadre ou ton cerveau est mis au travail de maniére structurée.

Le ping-pong a ce potentiel, et il est largement sous-exploité.

A qui s’adresse ce livre

Je n’écris pas ici pour les professionnels du ping-pong, méme
s’ils pourront y trouver des choses utiles.

Je m’adresse surtout a toi si :

* tu joues de temps en temps, en club ou en loisir, mais sans
structure,
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* tu es étudiant et que tu cherches des moyens concrets
d’améliorer ta concentration, ta mémoire, ta capacité a en-
chainer les taches,

* tu es salarié, indépendant, cadre, entrepreneur, et que tu
sens que ta charge mentale pese, que tu fatigues vite, que
tu as du mal a rester focus,

* ou simplement si tu as envie de comprendre comment fonc-
tionne ton cerveau dans l’action, et comment tu peux le
rendre plus efficace.

Tu n’as pas besoin d’étre “bon” au ping-pong pour profiter de
ce livre.

Tu n’as pas besoin de savoir enchainer les topspins ou de con-
naitre le nom de tous les coups.

Tu as juste besoin :

* de pouvoir jouer,

» d’étre prét a observer ce qui se passe dans ta téte,

* et d’avoir envie de progresser, pas seulement sur la table,
mais dans ta fagon de penser, de percevoir et de réagir.

Ce livre ne t’expliquera pas comment gagner les Jeux
Olympiques.

Il t'expliquera comment utiliser chaque séance de ping-pong
comme un entrainement discret mais puissant pour ton
cerveau.

D’ou vient cette approche

Je m’appelle Thomas Lenoir.

Si j’écris ce livre, ce n’est pas parce que j’ai découvert le ping-
pong hier.

C’est parce que j’ai passé des années a I’observer, a le pratiquer,
et a le relier a ce que j’ai appris sur le cerveau, la cognition et
le comportement humain.

A force de cotoyer des joueurs de niveaux trés différents, de
voir des progres fulgurants chez certains et des blocages per-
sistants chez d’autres, j’ai commencé a poser une question sim-
ple : qu’est-ce qui se passe vraiment dans leur téte pendant un
échange ?

J’ai vu des joueurs “intelligents” dans la vie étre étonnamment
rigides a la table, incapables de changer de plan de jeu. J’ai

11



vu des gens trés anxieux au quotidien devenir étonnamment
calmes et centrés pendant un match. J’ai vu des joueurs moyen-
nement techniques battre des joueurs plus forts parce qu’ils li-
saient mieux le jeu et anticipaient plus vite.

Tout ¢ca m’a conduit a m’intéresser sérieusement aux liens entre
ping-pong et cognition : attention, mémoire, prise de décision,
perception, controle moteur, gestion des émotions.

Je ne suis pas neurologue, ni chercheur en neurosciences de
laboratoire.

Mais j’ai beaucoup lu, observé, testé, parlé avec des profession-
nels du mouvement, des coachs, des enseignants, et surtout ex-
périmenté sur le terrain.

Ce livre est le résultat de ce croisement entre pratique, obser-
vation et compréhension du cerveau.

Je ne vais pas t’'inonder de jargon ou de théories compliquées.
Mon objectif, c’est que tu puisses lire, comprendre, te recon-
naitre dans ce que je décris et, surtout, appliquer.

Ce que tu vas trouver dans ce livre

Pour que tu saches ou tu vas, laisse-moi t’expliquer comment le
livre est construit.

Dans le chapitre 1, tu vas découvrir le ping-pong sous un an-
gle différent : non pas comme un simple jeu, mais comme un
environnement idéal pour faire travailler ton cerveau. Je vais
t’aider a regarder autrement ce que tu fais déja a la table, pour
que tu voies ce potentiel neurologique caché.

Le chapitre 2 t‘emmene dans ton cerveau pendant un échange.
Sans charabia scientifique, tu verras qui fait quoi la-dedans :
les zones qui pergoivent, celles qui planifient, celles qui déci-
dent, celles qui coordonnent ton geste. Lidée, c’est que tu
comprennes, en gros, ce qui se déclenche dans ta téte a chaque
balle.

Dans le chapitre 3, on va décortiquer les grands piliers cogni-
tifs que le ping-pong entraine : ’attention, la vitesse de traite-
ment, la flexibilité mentale, la mémoire de travail, I’anticipation,
la régulation émotionnelle. Tu pourras commencer a repérer
lesquels sont tes points forts et lesquels sont a travailler.
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Le chapitre 4 te parlera d’'un concept clé : la plasticité
cérébrale. Dit simplement, c’est la capacité de ton cerveau
a se reprogrammer. Tu verras comment un entrainement
régulier, méme modeste, peut modifier tes circuits neuronaux
et pourquoi le ping-pong est un contexte particulierement
efficace pour ca.

Une fois ces bases posées, on entre dans le concret.

Le chapitre 5 t’aidera a poser les fondations : bien jouer pour
bien entrainer ton cerveau. Pas besoin d’'un niveau incroyable,
mais il y a quelques repéeres techniques et posturaux indispens-
ables pour que le ping-pong devienne vraiment un outil cognitif.

Ensuite, je te proposerai des chapitres thématiques, chacun cen-
tré sur une capacité mentale précise, avec des explications sim-
ples et des exercices concrets a la table :

e Le chapitre 6 est dédié a l’attention et a la concentration :
comment rester présent sur chaque balle, éviter de partir
dans tes pensées, et transformer tes séances en entraine-
ment d’attention soutenue.

* Le chapitre 7 se concentre sur la vitesse mentale
réflexes, temps de réaction, prise de décision rapide. Tu
verras comment adapter les exercices pour gagner des
millisecondes qui, a la longue, font une vraie différence,
pas seulement au ping-pong.

* Le chapitre 8 traite de la flexibilité : ta capacité a
t’adapter au style de l’adversaire, au score, a un imprévu,
a un effet que tu n’avais pas anticipé. On parlera de ces
moments ou tu t’entétes dans la méme stratégie alors que
tu sais qu’elle ne marche pas.

* Le chapitre 9 te montrera comment tu peux renforcer ta
mémoire et ton anticipation grace aux schémas de jeu :
apprendre a “lire” ’adversaire, reconnaitre des patterns,
prévoir le coup d’apres.

* Le chapitre 10 abordera un point souvent négligé : le
stress et les émotions a la table. Pourquoi tu trembles
sur les points décisifs, pourquoi tu t’énerves sur toi-
méme, et comment utiliser le ping-pong comme terrain
d’entrainement a la gestion émotionnelle.

Apres ca, on passera de la théorie a I’organisation concrete dans
ta vie.
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Le chapitre 11 te guidera pour construire ton propre pro-
gramme d’entrainement cérébral a partir du ping-pong
combien de fois jouer, quels types de séances, comment suivre
tes progrés, comment ajuster.

Le chapitre 12 t’aidera a intégrer le ping-pong dans une vie
déja bien remplie d’étudiant ou d’actif : contraintes de temps,
de lieu, de fatigue, d’emploi du temps. Tu verras comment faire
pour que ¢a reste simple et réaliste.

Enfin, le chapitre 13 t’ouvrira des pistes pour aller plus loin

varier les contextes, jouer avec des adversaires différents,
changer les regles, nourrir ta progression mentale sur le long
terme sans te lasser.

Lobjectif, c’est qu’a la fin du livre, tu n’aies pas seulement com-
pris le lien entre ping-pong et cerveau, mais que tu aies aussi un
ensemble d’outils concrets a utiliser a chaque fois que tu joues.

Ce que ce livre n’est pas

Avant d’aller plus loin, c¢’est important de clarifier ce que tu ne
trouveras pas ici.

Ce livre n’est pas un manuel technique complet de ping-pong.
Je ne vais pas te détailler tous les effets, toutes les prises de ra-
quette ou toutes les combinaisons tactiques possibles. Il existe
déja des livres et des entraineurs trés compétents pour ¢ga.

Ce livre n’est pas non plus un traité académique de neuro-
sciences.

Je vais m’appuyer sur les connaissances actuelles sur le
cerveau, mais je vais les traduire dans un langage que tu peux
relier a ta propre expérience a la table. Tu ne verras pas
de schémas compliqués ni de longues discussions théoriques
inutiles.

Ce livre n’est pas une promesse magique.

Je ne vais pas te dire que tu vas multiplier ton QI, devenir un
génie du jour au lendemain ou tout résoudre dans ta vie parce
que tu joues au ping-pong.

En revanche, si tu prends au sérieux ce que tu lis, si tu testes
les exercices, si tu observes ce qui se passe dans ta téte, il y
a de fortes chances que tu sentes des changements : plus de
présence, plus de clarté mentale, une meilleure capacité a te
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reconcentrer apreés une distraction, une réaction un peu plus
rapide, une meilleure tolérance au stress.

Ce sont des gains modestes au départ, mais cumulatifs.
Comme dans tout entrainement, ce sont les petites répétitions
qui finissent par faire une grande différence.

Comment lire ce livre pour qu’il t’aide vraiment

Tu peux lire ce livre comme un simple texte informatif.

Tu apprendras des choses intéressantes sur le ping-pong et le
cerveau, tu verras ce sport autrement, tu pourras en parler au-
tour de toi. C’est déja bien.

Mais si tu veux en tirer quelque chose de vraiment utile, je
t’'invite a le lire comme un manuel pratique.

Concreétement :

Quand tu lis un passage qui décrit une situation de jeu, essaie
de repenser a un moment ou tu as vécu la méme chose. Mets-y
des visages, des lieux, des sensations.

Dis-toi : “Ca, je I’ai déja ressenti quand je jouais contre X, ou tel
soir au club, ou pendant cette partie improvisée au bureau.”

Quand tu tombes sur un exercice, ne le garde pas dans ta téte
comme une idée abstraite.

Note-le, teste-le dés que tu peux. Méme quinze minutes, méme
avec un partenaire de niveau moyen, méme dans un cadre pas
idéal.

Ce livre est congu pour étre utilisé.

Plus tu feras le lien entre ce que tu lis et ce que tu vis a la table,
plus il deviendra un outil réel pour toi.

Tu peux aussi y revenir régulierement.

Certains chapitres te parleront plus a certains moments : peut-
étre que tu voudras d’abord travailler ta concentration, puis,
plus tard, ta gestion du stress, ou ta flexibilité mentale. Rien
ne t’oblige a suivre I'ordre strictement, méme si je I’ai construit
pour que tout s’emboite de maniére logique.
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Pourquoi le ping-pong peut vraiment changer ta facon
d’utiliser ton cerveau

Je vais terminer cette introduction par une idée importante.

Ce livre ne parle pas seulement de mieux jouer au ping-pong.
Il parle de ta maniere de gérer trois choses dans ta vie :

* ton attention,
 ta facon de décider,
* ta réponse aux imprévus.

Le ping-pong est un terrain d’entrainement idéal pour ces trois
dimensions.

Sur une table de 2,74 metres, avec une balle de quelques
grammes, tu retrouves en accéléré ce que tu vis au quotidien

un flot d’informations, une nécessité de prioriser, un besoin
de trancher vite, des émotions qui montent, des erreurs a
encaisser, des stratégies a ajuster.

Si tu apprends a te connaitre dans ce cadre-la, a voir comment
tu réagis, a expérimenter de nouvelles facons de faire, tu vas
inévitablement transférer ces apprentissages ailleurs.

Tu vas peut-étre remarquer que tu te reconcentres plus vite
apres une interruption au travail.

Que tu encaisses mieux une remarque ou un imprévu.

Que tu t’autorises plus facilement a changer de plan au lieu de
t’acharner.

Tout ca parce que, deux ou trois fois par semaine, tu vas taper
dans une balle en étant un peu plus conscient de ce qui se passe
dans ta téte.

Ce n’est pas spectaculaire.
Ce n’est pas “vendeur” au sens habituel.
Mais c’est profondément concret.

Sil’idée de transformer un jeu que tu connais déja en un espace
d’entrainement pour ton cerveau te parle, alors ce livre est pour
toi.

On va entrer ensemble dans ce gymnase neurologique un peu
particulier.

Et a partir du prochain chapitre, chaque échange de balle com-
mencera a prendre un sens différent.

16



Chapitre 1 : Découvrir le ping-pong
comme gymnase du cerveau

1.1- Oublier le ping-pong de vacances

Si je te dis “ping-pong”, il y a de grandes chances que tu
voies tout de suite une table un peu bancale dans un camping,
des balles qui volent partout, des échanges marrants mais
brouillons, et quelqu’'un qui finit par s’énerver parce que la
balle n’arréte pas de finir dans les buissons.

Pour beaucoup de gens, le ping-pong, c’est ca : un jeu sympa, un
peu chaotique, qu’on sort I’été, a la plage ou chez des amis. On
joue dix minutes, on rigole, et on passe a autre chose. Parfois,
c’est aussi le souvenir du college ou du lycée, avec une table
dans la cour et deux raquettes en plastique qui ont bien vécu.

Sic’est ton image du ping-pong, elle est normale. Elle est méme
trés répandue. Mais elle est incomplete.

Dans ce livre, je vais t’inviter a regarder le ping-pong autrement.
Pas comme un simple loisir, pas comme “un sport de plus”,
mais comme un outil. Un outil trés particulier : un outil
d’entrainement pour ton cerveau.

Je ne parle pas ici d’'une idée vague ou d’un discours “le sport
c’est bon pour la téte”. Je parle de quelque chose de bien plus
concret : chaque échange que tu fais a la table de ping-pong
oblige ton cerveau a traiter des informations, a décider, a an-
ticiper, a coordonner tes yeux et tes mains, a gérer ce que tu
ressens. En quelques secondes, tu actives plusieurs fonctions
mentales en méme temps.

Tu n’as pas besoin de me croire sur parole pour le moment. Ce
que je te propose dans ce premier chapitre, c’est simplement de
changer ton angle de vue : au lieu de voir la table de ping-pong
comme un endroit ol “taper dans la balle”, tu vas commencer
a la regarder comme un espace ou ton cerveau travaille.

Pas besoin d’étre sportif, pas besoin d’étre jeune, pas besoin
d’étre “doué en sport”. Tu as un cerveau, tu peux donc tirer
profit du ping-pong comme gymnase mental. C’est aussi simple
que ca.

Avant de te parler en détail de ce qui se passe dans ta téte quand
tu joues, je vais d’abord poser les bases : pourquoi ce sport en
particulier, ce que tu peux raisonnablement en attendre, et en
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quoi il peut t’aider dans ta vie de tous les jours, bien au-dela de
la table.

1.2- Le ping-pong, un sport étrange quand on le
regarde de pres

Imagine que tu regardes une partie de ping-pong sans
t’'intéresser au score, ni au niveau des joueurs. Tu regardes
juste la situation.

Il y a une petite balle qui se déplace tres vite, parfois avec des
trajectoires étranges a cause des effets. Tu dois suivre cette
balle avec tes yeux, décider tres rapidement comment la ren-
voyer, ajuster ton geste, positionner ton corps, doser ta force.
Pendant ce temps, tu dois aussi tenir compte de ce que fait
I’autre, de l’endroit ou il se place, de ses coups préférés, de
ses erreurs possibles.

Situ filmes un échange et que tu le repasses au ralenti, tu verras
le nombre de micro-ajustements que font les joueurs : un pas en
avant, un pivot du buste, un poignet qui se ferme un peu plus,
un regard qui se déplace une fraction de seconde avant le geste.
Tout ¢a est orchestré par le cerveau, en continu.

A la différence de beaucoup d’autres sports, le ping-pong a une
particularité : tout est compact. La table est petite, la distance
entre les joueurs est courte, la balle est 1égére et rapide. Iln'y a
pas de temps mort entre deux touches de balle. Tu n’as presque
jamais “le temps de réfléchir” de fagon consciente.

Du coup, ton cerveau n’a pas le choix : il doit apprendre a faire
beaucoup de choses en parallele, et trés vite. Il doit automa-
tiser certains gestes, filtrer ce qui est important, repérer des
schémas dans le jeu, anticiper ce qui va venir, gérer les émo-
tions quand tu rates ou quand tu réussis un point clé.

Quand tu joues une simple partie “pour le fun”, sans t’en rendre
compte, tu sollicites déja énormément ton systeme nerveux. La
différence entre un ping-pong “de vacances” et un ping-pong
“gymnase du cerveau”, ce n’est pas le matériel, ni le niveau.
C’est ton intention.

Si tu sais ce que tu entraines mentalement en jouant, tu peux
transformer chaque partie en séance d’entrainement cogni-
tif. Tu peux utiliser les mémes échanges, les mémes gestes,
mais avec un objectif différent : améliorer ta concentration, ta
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vitesse de réflexion, ta mémoire de travail, ta flexibilité mentale
et ta gestion du stress.

C’est exactement ce que ce livre va t’apprendre a faire.

1.3- Ce qui s’active dans ta téte a chaque
échange

Avant d’entrer dans les explications scientifiques dans les
chapitres suivants, je veux que tu aies une premiére image
claire, simple, de ce qui se passe dans ton cerveau a chaque
échange.

Quand tu joues un point, ton cerveau doit :

» repérer visuellement la balle,

» calculer sa trajectoire,

» prédire ou elle va atterrir,

* choisir un coup,

* ajuster le geste,

» garder en téte ce que tu veux faire dans 1’échange,

» gérer ce que tu ressens si tu viens de rater ou de réussir
un point important.

Tout ca en moins d’une seconde, parfois en quelques dixiemes
de seconde.

Si on découpe un seul coup de ping-pong, on retrouve plusieurs
grandes fonctions mentales qui travaillent ensemble.

D’abord, ton attention. Tu dois rester concentré sur la balle,
malgré les discussions a co6té, le bruit de la salle ou tes pen-
sées qui partent ailleurs. Si ton attention décroche une demi-
seconde, tu es en retard. Tu rates la balle ou tu la frappes mal.
Le ping-pong ne pardonne pas les absences, méme trés courtes.

Ensuite, ta prise de décision. Tu n’as pas le temps de longue-
ment réfléchir : “Est-ce que je joue long ou court ? Coup droit
ou revers ? Fort ou placé ?”. Si tu hésites trop longtemps, c’est
déja trop tard. Tu dois choisir vite, parfois en te basant sur une
impression plus que sur une réflexion détaillée. C’est exacte-
ment ce qu’on appelle la vitesse de décision.

En méme temps, tu engages ta coordination ceil-main. Tes yeux
suivent la balle, ton cerveau traduit cette information en un
mouvement précis de la main, du poignet, du bras, et méme
des jambes pour te placer au bon endroit. Ce lien entre ce que
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tu vois et ce que tu fais avec ton corps, c’est aussi un entraine-
ment pour ton cerveau.

Tu utilises aussi ta mémoire de travail. C’est la partie de ta
mémoire qui garde en téte, a trés court terme, les informations
importantes du moment. Par exemple, tu te souviens que ton
adversaire a du mal sur les balles coupées ou qu’il joue souvent
dans ton revers apres son service. Tu gardes ces petites infos a
I’esprit pendant 1’échange pour les utiliser au bon moment.

Tu fais appel a ton anticipation. Tu ne regardes pas seulement
ou est la balle maintenant, tu essaies d’imaginer ou elle sera.
Tu reperes le geste de ton adversaire, la position de son corps,
I’angle de sa raquette, et tu en déduis, presque automatique-
ment, le type de coup qu’il va jouer.

Et enfin, il y a ta gestion émotionnelle. Un point important, une
balle de match, quelqu'un qui te regarde jouer, un adversaire
qui te déstabilise, la pression que tu te mets tout seul... tout cela
vient perturber ou soutenir ton cerveau. Tu dois apprendre a
jouer malgré ces émotions, ou méme avec elles.

Ce mélange d’attention, de vitesse mentale, de coordination, de
mémoire, d’anticipation et de gestion du stress, c’est exacte-
ment ce que j'appelle ici le “gymnase du cerveau”. Le ping-
pong n’entraine pas une seule capacité, il les mélange toutes,
en temps réel.

Et la bonne nouvelle, c’est que ces capacités ne servent pas
gu’a gagner des points. Elles te servent aussi dans ta vie quoti-
dienne.

1.4- Pourquoi ce que tu entraines a la table te
sert dans la vraie vie

Peut-étre que tu te demandes déja : “Ok, c’est sympa tout ca,
mais en quoi ca m’aide pour mes études, mon boulot ou ma vie
de tous les jours ?”.

C’est une question essentielle. Si ce livre se contentait de dire
que le ping-pong est bon pour le cerveau, sans que ¢a ait un
impact concret sur ta vie, il n’aurait pas beaucoup d’intérét.

Je vais prendre quelques situations simples dans lesquelles tu
peux te reconnaitre.

Tu es étudiant, tu dois te concentrer plusieurs heures sur des
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cours ou des révisions. Tu luttes contre les distractions : ton
téléphone, les notifications, les pensées qui t’emmenent ailleurs.
Ton attention décroche vite, tu t'y remets, tu reperds le fil. C’est
épuisant.

Tu travailles en entreprise, tu as des réunions qui s’enchainent,
des mails a gérer, des décisions a prendre avec des informations
parfois incompletes. Tu dois passer rapidement d’un sujet a
I’autre sans perdre le fil, tout en gardant une certaine clarté
mentale pour ne pas faire des choix absurdes sous la pression.

Tu es indépendant ou créatif, tu dois gérer ton propre temps,
jongler entre plusieurs projets, répondre a des demandes ur-
gentes, tout en gardant de ’espace mental pour réfléchir en
profondeur ou avoir des idées originales.

Dans tous ces cas, tu as besoin de plusieurs choses a la fois :
te concentrer sur ce que tu fais, traiter rapidement les informa-
tions importantes, garder en téte plusieurs éléments en méme
temps, t'adapter quand quelque chose change, gérer le stress
ou l'inconfort.

Ce sont exactement les mémes familles de capacités que tu en-
gages a la table de ping-pong. La différence, c’est que dans le
ping-pong, tout est condensé, rapide, visible. C’est comme si tu
voyais tes forces et tes faiblesses mentales projetées dans ton
jeu.

Si tu as du mal a rester concentré sur un match, il y a de grandes
chances que tu aies aussi du mal a rester concentré sur un
dossier un peu long. Situ paniques des que tu rates deux points
de suite, il est possible que tu aies du mal a garder ton sang-
froid quand un mail un peu agressif arrive au mauvais moment.
Si tu n’arrives pas a changer de tactique pendant un match, il
est probable que tu aies du mal a changer de stratégie quand
un projet ne se passe pas comme prévu.

Lintérét du ping-pong, c’est que tu peux t’entrainer sur ces
points dans un environnement clair, ludique, concret. Tu vois
tout de suite si ga marche : soit tu touches la balle, soit tu la
rates. Soit ta concentration tient, soit elle lache. Il n’y a pas de
flou.

A force de répéter ces situations a la table, ton cerveau ap-
prend. Il renforce certains circuits, il devient plus efficace pour
se recentrer, décider vite, s’adapter, garder des informations a
I’esprit. C’est ce qu’on verra plus en détail avec la notion de
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plasticité cérébrale dans un autre chapitre.

Pour l'instant, garde seulement cette idée simple : ce que tu
entraines a la table ne reste pas a la table. Si tu joues avec
I'intention de faire travailler ton cerveau, tu peux le rendre plus
robuste et plus efficace pour tout le reste.

1.5- Ce que tu peux vraiment attendre du ping-
pong pour ton cerveau

A ce stade, je veux étre trés clair sur les promesses. Il ne s’agit
pas de transformer le ping-pong en “super solution miracle” qui
réglerait tous les problemes de concentration, de stress ou de
performance mentale. Ce n’est pas sérieux, et ce n’est pas ce
que je veux te vendre.

Par contre, si tu utilises le ping-pong de facon réguliere et un
minimum structurée, tu peux raisonnablement t’attendre a des
changements concrets dans plusieurs domaines.

Tu peux améliorer ta capacité a rester concentré sur une tache
courte et intense. Par exemple, étre pleinement dedans pen-
dant 20 ou 30 minutes, sans partir dans tous les sens.

Tu peux gagner en vitesse de réflexion. Pas dans le sens de
“penser en permanence plus vite sur tout”, mais dans ta ca-
pacité a prendre des décisions simples plus rapidement, notam-
ment dans les situations ol tu n’as pas tout le temps du monde
pour analyser.

Tu peux renforcer ta mémoire de travail, c’est-a-dire ta ca-
pacité a garder en téte quelques éléments pendant que tu les
utilises. Par exemple, suivre plusieurs consignes en méme
temps, garder en téte les grandes lignes d'un sujet pendant
que tu écris, retenir ce qu’un collégue t’'a dit pendant que tu
prépares une réponse.

Tu peux développer ta flexibilité mentale. C’est le fait de réussir
a changer de stratégie ou de point de vue quand la situation
change, au lieu de t’entéter dans un plan qui ne marche pas.
Dans la vie quotidienne, ¢a ressemble a ta capacité a accepter
gu'un imprévu arrive, a ajuster ton organisation, a rebondir.

Tu peux aussi progresser dans ta gestion du stress. Jouer des
points “importants”, sentir ton coeur qui accélere, entendre les
autres autour, tout en gardant assez de calme pour faire ton
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geste, c’est un entrainement tres direct pour ton systéme émo-
tionnel.

Tu ne vas pas te transformer du jour au lendemain. Mais avec
une pratique réguliere, méme modeste, ces capacités peuvent
bouger. C’est comme si tu montais progressivement le niveau
de réglage de ton cerveau.

Par contre, il y a une condition : tu dois jouer avec un minimum
d’intention. Si tu arrives a la table en mode automatique, sans
jamais préter attention a ce que tu ressens, a ce que tu décides,
a la facon dont tu te concentres, les progres mentaux seront
plus lents et plus hasardeux.

Ce livre est la pour t’éviter de jouer “en pilote automatique”. 11
va te proposer une maniere de structurer ce que tu fais déja, ou
ce que tu vas commencer a faire.

1.6- Pas besoin d’étre sportif ni de viser le haut
niveau

Je tiens a lever tout de suite un frein important : non, tu n’as pas
besoin d’étre sportif pour utiliser le ping-pong comme gymnase
du cerveau.

Le ping-pong a un gros avantage par rapport a beaucoup de
sports : il est accessible physiquement a une trés grande variété
de profils. Tu peux étre en surpoids, manquer de souffle, avoir
arrété le sport depuis des années, et quand méme commencer
a jouer sans te faire mal, a condition d’y aller progressivement.

Tu peux aussi adapter énormément de choses : la distance,
I'intensité, la durée des échanges, la fagon dont tu joues. Tu
peux faire des exercices a la cool, en marchant entre les points,
en prenant ton temps, sans chercher la performance physique.
Le travail mental, lui, sera toujours la.

De la méme facon, tu n’as pas besoin de viser le haut niveau
technique. Tu n’as pas besoin de savoir faire des topspins ultra
rapides, des services cachés ou des variations d’effets trés fines
pour entrainer ton cerveau. Des que tu es capable de renvoyer
quelques balles de suite de fagon un peu réguliére, tu peux déja
travailler ta concentration, ta prise de décision, ta coordination,
ta mémoire de travail.

Evidemment, si tu progresses techniquement, tu élargis encore
plus la palette de situations possibles. Tu peux alors complex-
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ifier les exercices et solliciter ton cerveau différemment. Mais
ce n’est pas une obligation pour commencer.

Le but de ce livre n’est pas de faire de toi un champion. Si tu
le deviens, tant mieux pour toi, mais ce n’est pas le sujet ici.
Mon intention, c’est que tu puisses utiliser le ping-pong comme
un outil concret pour développer des capacités mentales qui te
serviront dans tes études, ton travail, tes projets, et méme ta
maniere de gérer le quotidien.

Tu peux donc tout a fait te lancer méme si tu te consideres
comme “pas sportif”, “pas a l'aise avec les balles” ou “pas
tres coordonné”. En réalité, ces impressions initiales en font
presque un terrain de jeu encore plus intéressant pour ton
cerveau, parce qu’il a beaucoup a découvrir.

1.7- Comment ce livre va t’accompagner con-
cretement

Maintenant que le décor est planté, je veux que tu saches com-
ment ce livre est construit, pour que tu puisses t'y repérer facile-
ment et 'utiliser comme un guide pratique.

D’abord, je vais t’expliquer, dans les chapitres qui suivent, ce
qui se passe dans ton cerveau quand tu joues au ping-pong. Tu
n’auras pas besoin de bagage scientifique particulier, je vais te
décrire les choses avec des mots simples. Lidée n’est pas de
faire de toi un spécialiste du cerveau, mais de te donner assez
de clés pour comprendre ce que tu entraines.

Je te montrerai ensuite quels grands piliers cognitifs le ping-
pong met en jeu : I'attention, la vitesse mentale, la flexibilité, la
mémoire de travail, la gestion du stress. Pour chacun, tu verras
comment il se manifeste a la table et comment il se traduit dans
la vie de tous les jours.

Une fois que tu auras ces bases, on passera a la pratique. Tu
découvriras comment poser des fondations solides pour que le
ping-pong soit vraiment utile a ton cerveau : comment tenir
ta raquette, comment te placer, comment envoyer et renvoyer
des balles de maniere simple mais réguliére. Rien de technique
au sens “compétition”, juste le nécessaire pour que tes séances
soient efficaces cognitivement.

Ensuite, tu trouveras des chapitres entiers consacrés a des
objectifs précis : mieux te concentrer, gagner en vitesse
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de décision, devenir plus flexible mentalement, renforcer ta
mémoire et ton anticipation, mieux gérer ton stress a la table.
Pour chaque théme, je te proposerai des exercices concrets a
faire, seul ou avec un partenaire, avec ou sans matériel spécial.

Vers la fin du livre, je t’aiderai a construire ton propre pro-
gramme d’entrainement cérébral avec le ping-pong. Tu pourras
adapter les séances en fonction de ton emploi du temps, de ton
niveau, de tes objectifs. Je te montrerai aussi comment intégrer
le ping-pong dans ta vie d’étudiant ou d’actif, méme si tu as peu
de temps disponible.

Enfin, je t'inviterai a varier les contextes, a sortir un peu de
la simple “partie entre amis”, pour nourrir ta progression men-
tale : changer de lieux, de partenaires, de formats de jeu, pour
stimuler ton cerveau autrement.

Tu pourras lire ce livre d’une traite ou picorer dedans. Mais je
te conseille au moins de suivre 1’ordre général, parce que les
chapitres sont pensés comme un chemin : d’abord comprendre,
puis voir les piliers, ensuite mettre en place les bases, et enfin
construire ton entrainement.

1.8- Ton point de départ, quel qu’il soit, est le
bon

Avant de passer au chapitre suivant, je veux que tu prennes un
moment pour situer ton point de départ. Pas pour te juger, juste
pour étre lucide sur ta réalité actuelle.

Pose-toi quelques questions simples.

Depuis combien de temps tu n’as pas joué au ping-pong ? Est-ce
que tu as seulement quelques souvenirs lointains a la plage, ou
est-ce que tu joues déja un peu en club ou avec des amis ?

Comment tu te sens avec le fait de “jongler” entre plusieurs
choses dans ta vie quotidienne ? Est-ce que tu te sens souvent
débordé mentalement, ou plutot a ’aise ? Est-ce que tu arrives
a rester concentré facilement, ou est-ce que ton attention part
trés vite ailleurs ?

Comment tu réagis au stress ou a la pression ? Est-ce que tu
t'y habitues rapidement, ou est-ce que tu perds tes moyens dés
que tu te sens observé, évalué, ou que ’enjeu monte un peu ?

Il n'y a pas de bonne ou de mauvaise réponse. Ce qui
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m’intéresse, c’est que tu aies une petite photo de ta situation
actuelle. Car a partir de la, tu pourras voir tes progres, non
pas seulement en termes de points gagnés a la table, mais en
termes de confort mental dans ta vie.

Si tu démarres de zéro au ping-pong, tu auras ’avantage de
découvrir a la fois un nouveau sport et une nouvelle maniéere
d’utiliser ton cerveau. Si tu joues déja un peu ou beaucoup,
tu vas apprendre a regarder ton jeu différemment, a I'utiliser
comme un miroir de ton fonctionnement mental, puis comme
un terrain d’entrainement.

Dans les deux cas, tu es au bon endroit.

La suite du livre va t’aider a rendre tout ¢a concret. On va
descendre dans le détail de ce qui se passe dans ton cerveau
a chaque échange, puis on construira ensemble une fagon de
jouer qui serve vraiment tes capacités mentales, pas seulement
ton score.

Tu peux tourner la page : ton gymnase du cerveau est a une
table de ping-pong de distance.

Chapitre 2 : Ce qui se passe dans ton
cerveau quand tu joues

2.2- Quand le cerveau bouge ton corps : cortex
moteur et cervelet

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.3- Piloter I'’échange : le cortex préfrontal en
premiere ligne

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.4- Lattention sous tension : focaliser,
changer, revenir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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2.5- Le cerveau qui prédit : anticiper avant
méme de voir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.6- Le traitement en temps réel : un enchaine-
ment éclair

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.7- Ce qui change vraiment dans ton cerveau :
plasticité et connexions

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.8- Pourquoi le ping-pong est un terrain
d’entrainement cognitif idéal

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 3 : Les piliers cognitifs en-
trainés par le ping-pong

3.2- La vitesse de traitement de l'information :
comprendre vite ce qui se passe

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.3- La prise de décision rapide : choisir en un
instant

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.4- La mémoire de travail : garder plusieurs
éléments en téte en méme temps

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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3.5- La flexibilité mentale : s’adapter, changer
de plan, encaisser I'imprévu

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.6- La coordination motrice et la précision :
faire ce que tu as décidé, au bon moment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.7- La gestion émotionnelle : rester fonction-
nel quand la pression monte

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.8- Comment relier ces piliers a ta vie, des
maintenant

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 4 : Comprendre la plasticité :
comment ton cerveau se reprogramme

4.2- Ton cerveau n’est pas figé apres I’enfance

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.3- Comment une séance de ping-pong modifie
ton cerveau

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.4- Répéter les mémes schémas de jeu :
pourquoi ¢ca renforce des circuits précis

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.5- Apprendre un nouveau geste ou une nou-
velle rotation : créer de nouvelles connexions

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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4.6- Pourquoi l’alternance répétition / variété
est essentielle

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.7- Leffort “optimal” : ni trop facile, ni trop dur

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.8- Chaque séance comme une “mise a jour” de
ton systeme

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.9- Accepter le processus : progressif, parfois
lent, mais réel

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.10- Ce que tu peux attendre pour la suite

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 5 : Poser les bases : bien jouer
pour bien entrainer son cerveau

5.2- Aménager ton espace de jeu : sécurité, flu-
idité, répétition

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.3- La posture de base : ton corps comme sup-
port de ton cerveau

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.4- La prise de raquette : trouver une tenue
stable et précise

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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5.5- Les gestes de base : coup droit, revers, ser-
vice simple

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.6- Larégularité : 1a clé cachée de ton entraine-
ment cérébral

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.7- Structure minimale du jeu : du chaos au
schéma clair

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
5.8- Un jeu “biologiquement propre” : respira-
tion, relachement, mobilité

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.9- Mettre tout ca ensemble : une séance type
“fondations”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.10- Ce que tu peux attendre de ces fondations

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 6 : Ancrer l'attention : exerci-
ces pour muscler ta concentration

6.2- Pose ton cadre : comment t’échauffer pour
la concentration

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.3- Exercice 1 : Suivre la balle en continu dans
un échange lent

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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6.4- Exercice 2 : Compter les coups sans te per-
dre

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.5- Exercice 3 : Viser une zone précise pour
stabiliser ton focus

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.6- Exercice 4 : Alterner les focus - balle, pos-
ture, respiration

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.7- Exercice 5 : La série silencieuse - réduire
le bavardage mental

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.8- Exercice 6 : Le minuteur de présence -
mesurer ton temps sans erreur

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.9- Comment mesurer ta progression en con-
centration

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.10- Mettre tout ca en pratique : un mini-
programme concret

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 7 : Gagner en vitesse mentale
: travailler réflexes et temps de réaction

7.2- Ce qui se cache derriere “réflexe” et “temps
de réaction”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.3- Léchange a une touche de balle : ton radar
de base

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.4- Gauche / droite imposé : forcer ton cerveau
a changer de plan

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.5- Changer de cible au dernier moment : dé-
cider sous pression de temps

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.6- Jouer avec la vitesse de balle : casser tes
automatismes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.7- Montrer, annoncer, tromper : mixer sig-
naux visuels et verbaux

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
7.8- Comment progresser sans te blesser ni te
vider

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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7.9- Sentir la différence : vitesse mentale et vie
quotidienne

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.10- Construire ta mini-routine “vitesse men-
tale”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 8 : Devenir flexible : s’adapter
en permanence au jeu et a 'imprévu

8.2- Pourquoi ton cerveau n’aime pas changer
de plan

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.3- Les situations typiques qui testent ta flexi-
bilité

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.4- Ce qui se passe dans ton cerveau quand tu
t’adaptes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.5- Exercices de jeu a regles changeantes
habituer ton cerveau a bouger vite

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.6- Varier les types de coups sur consigne ful-
gurante

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.7- Parties a contraintes : sortir de ’automatisme

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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8.8- Mini-défis d’improvisation : accepter de ne
pas controler

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.9- S’habituer a I'imprévu : travailler sur les «
accidents » du jeu

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.10- Faire le lien avec ta vie pro, tes études et
ton quotidien

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.11- Comment intégrer cette flexibilité dans ta
maniere de t’entrainer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.12- Ce que tu peux attendre de toi si tu t'y mets
vraiment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 9 : Renforcer mémoire et an-
ticipation grace aux schémas de jeu

9.2- Ce que ta mémoire de travail fait pendant
un échange

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.3- Lire le jeu : repérer des patterns qui revi-
ennent

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

34



9.4- Mémoriser et rejouer des séquences de
coups

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.5- Devenir attentif aux habitudes de 1’adversaire

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.6- Anticiper : projeter la balle suivante dans
ta téte

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.7- Comment ces exercices construisent un
cerveau plus prévoyant

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.8- Comment intégrer ces exercices sans te
prendre la téte

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.9- Ce que tu peux observer chez toi au fil du
temps

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 10 : Apprivoiser le stress et les
émotions a la table

10.2- Ce qui se passe dans ton corps quand tu
stresses a la table

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.3- Les émotions typiques a la table : les re-
connaitre clairement

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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10.4- Pourquoi tes émotions font baisser ton
niveau de jeu

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.5- La table comme laboratoire : changer ton
objectif cacheé

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.6- La respiration : ton bouton de volume in-
terne

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.7- Se parler comme un allié : les auto-
instructions courtes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.8- Routines de recentrage : regard, posture,
ancrage

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.9- Gérer une série de points perdus sans ex-
ploser

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.10- Utiliser chaque partie comme un scan
émotionnel

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.11- Transférer ce que tu apprends a l’'oral, a
I’entretien, au conflit

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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10.12- Construire ton calme efficace, pas un
calme mou

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.13- Concretement, par quoi commencer des
ta prochaine séance

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 11 : Construire ton pro-
gramme personnel d’entrainement
cérébral

11.2- Etape 2 : Choisir 2 ou 3 piliers prioritaires

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.3- Etape 3 : Sélectionner tes exercices ciblés

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.4- Etape 4 : Organiser tes séances dans une
semaine type

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.5- Etape 5 : Définir tes indicateurs de pro-
gression

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.6- Exemples de programmes types

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.7- Garder le plaisir et la régularité au centre

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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11.8- Ton plan, maintenant

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 12 : Intégrer le ping-pong
dans ta vie d’étudiant ou d’actif

12.2- Etudiant : utiliser ton campus comme ter-
rain de jeu cognitif

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.3- Actif : transformer ton lieu de travail en
allié de ton cerveau

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.4- Quand tu n’as pas (encore) de table : les
solutions alternatives

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.5- Les mini-séances cognitives : faire beau-
coup avec peu de temps

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
12.6- Ajuster ton ping-pong a ton niveau
d’énergie

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.7- Intégrer le ping-pong dans ta vie sociale

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.8- Construire ton planning hebdomadaire
sans te surcharger

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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12.9- Suivre les bénéfices au quotidien : ce que
tu peux observer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.10- Faire du ping-pong un réflexe naturel
dans ta semaine

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 13 : Aller plus loin : varier les
contextes et nourrir la progression

13.2- Changer de partenaires : forcer ton
cerveau a s’adapter pour de vrai

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.3- Jouer dans des contextes différents : en-
trainer une attention robuste

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.4- Introduire petit a petit des objectifs tech-
niques plus fins

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.5- Les tournois loisirs : des défis cognitifs
sous pression

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.6- Rester dans la bonne zone : ni ennui, ni
surcharge

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

39



13.7- Compléter ton entrainement : mental, vi-
sualisation, posture, mobilité

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.8- Construire un chemin évolutif, qui
s’adapte a ta vie

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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