
 

LES ERREURS MENTALES 

Le score est 10–9. Vous servez pour gagner le match. Votre raquette vous semble peser vingt kilos, 
votre respiration est courte, et la boucle de pensées commence : Ne rate pas. Ne rate pas. Ne rate 
pas. 

Vous ratez. 

Votre jeu mental ne s’effondre pas parce qu’il vous manque de la ténacité. Il s’effondre parce que 
vous l’entraînez à l’envers. 

La plupart des joueurs passent des centaines d’heures à perfectionner le third-shot drop et zéro 
heure à entraîner leur réaction face à des décisions de ligne défavorables, des adversaires hostiles 
ou leur propre perfectionnisme. Puis ils se demandent pourquoi ils s’effondrent quand ça compte. 

La résilience mentale n’est pas un trait de caractère. C’est une compétence qui répond à 
l’entraînement, qui se dégrade sans pratique, et qui s’améliore le plus vite quand vous arrêtez de 
courir après des concepts vagues comme « rester positif » et que vous commencez à bâtir des 
systèmes concrets. 

Réparons les trois schémas qui sabordent votre jeu. 

Les trois erreurs mentales qui tuent vos performances 

Erreur n°1 : Mesurer le progrès par les résultats au lieu du processus 

Vous jouez trois parties, vous en perdez deux, et vous concluez que vous ne progressez pas. Mais 
les résultats dépendent des adversaires, des conditions et de la chance. Le processus ne dépend 
que de vous. 

La correction : Suivez un indicateur précis par séance — par exemple : services dans la boîte 
sur 20 essais, third-shot drops réussis, points où vous êtes resté(e) maître de vos émotions après 
une erreur. Votre cerveau a besoin de boucles de rétroaction concrètes. « J’ai bien joué » est du 
bruit subjectif. « J’ai mis 14 services sur 20 » est une donnée sur laquelle travailler. 

À retenir : Arrêtez de demander « ai-je gagné ? » Commencez à demander « ai-je exécuté mon 
processus ? » 



Erreur n°2 : Traiter chaque point comme s’il avait le même poids 

Votre cerveau ne peut pas distinguer un échange à 2–2 en début de match d’un point de match. 
Sous pression, il libère de l’adrénaline de façon indifférenciée, d’où la nervosité ressentie autant 
à 0–0 qu’à 10–10. 

Ceci crée un problème en cascade : vous épuisez vos réserves mentales sur des points peu 
importants, et il ne vous reste rien quand le match se tend. 

La correction : Mettez en place un rituel de réinitialisation entre les points. Par exemple : faire 
rebondir la balle deux fois, une inspiration profonde, regarder la cible. Le contenu importe moins 
que la consistance. Ce rituel devient la tâche consciente pendant que votre coup s’exécute sur 
des voies neuronales entraînées, sans interférence de votre cerveau anxieux. 

À retenir : Les champions ne ressentent pas moins de pression — ils ont entraîné leur système 
nerveux à récupérer plus vite entre les points. 

Erreur n°3 : Ruminer les erreurs au-delà de la fenêtre d’apprentissage 

Vous manquez un smash facile. Les trois points suivants, vous le rejouez mentalement. Pendant 
ce temps, vous n’êtes pas présent pour les points que vous jouez maintenant. 

La recherche cognitive montre que vous disposez d’environ 30 secondes après une erreur pour 
en tirer une information utile. Après ça, vous n’analysez plus — vous ruminez. Et la rumination 
consume les ressources mentales dont vous avez besoin pour le point suivant. 

La correction : Utilisez la règle des deux points. Quand vous faites une mauvaise action, 
vous avez exactement deux points pour y réfléchir. Point 1 : identifiez ce qui s’est mal passé 
sur le plan mécanique. Point 2 : appliquez la correction. Après cela, c’est terminé. 

À retenir : L’objectif n’est pas de ne jamais être frustré — c’est de limiter la frustration à un 
laps de temps utile. 

 

Le virage mental en tournoi que personne ne vous apprend 

Le jeu récréatif vous permet de contrôler votre environnement. Vous choisissez les partenaires, 
évitez les joueurs toxiques, partez quand vous êtes fatigué. Les tournois retirent toutes ces 
protections. 

La différence entre les joueurs qui performent bien à l’entraînement et ceux qui performent bien 
en tournoi n’est pas le talent. C’est une préparation mentale systématique. 

Les cinq tueurs mentaux en tournoi (et leurs antidotes) 



1. La spirale de momentum 
Vous perdez les trois premiers points et votre cerveau commence à écrire l’histoire du 
match à partir de 90 secondes de jeu. 
Antidote : Entre chaque point, réinitialisez verbalement — « 0–0. » Cela force votre 
cerveau à traiter chaque point comme indépendant. 

2. Le piège de la comparaison 
Vous regardez l’échauffement de l’adversaire qui a l’air impeccable. Votre monologue 
interne commence à spéculer sur son niveau, son palmarès, et combien ça risque d’aller 
mal. 
Antidote : Ramenez immédiatement l’attention sur votre propre échauffement. 
L’attention consciente ne peut tenir qu’un canal — remplissez-le avec ce que vous 
contrôlez. 

3. L’exigence de perfection 
Vous jouez bien mais pas parfaitement, alors vous cherchez à forcer la perfection. 
Chaque tentative échoue et votre frustration monte. 
Antidote : Fixez un seuil « assez bon » avant le match — par exemple : « je dois mettre 
60 % de mes services, contrôler 70 % de mes dinks. » Tout ce qui dépasse est du bonus, 
pas une obligation. 

4. La focalisation sur le futur 
Vous menez 8–4 et commencez à penser au match suivant, au tableau, à jusqu’où vous 
pourriez aller. Vous cessez d’être présent. 
Antidote : Ancre physique — touchez le sol entre les points. La sensation tactile ramène 
l’attention au présent. 

5. La gueule de bois émotionnelle 
Vous avez perdu un match serré. Vingt minutes plus tard, pour le match suivant, vous 
êtes encore en train de digérer la défaite. 
Antidote : Rituel d’effacement émotionnel de 60 secondes — nommez le sentiment à 
voix haute (« je suis déçu »), prenez trois grandes respirations, puis annoncez 
verbalement « chapitre suivant ». 

 

Le problème du partenaire : quand votre jeu mental 
rencontre celui d’un autre 

Le double ajoute une variable que le simple ne connaît pas : un autre humain dont l’état émotionnel 
agit directement sur votre capacité à exécuter. 

La plupart des conseils de préparation mentale supposent que vous jouez seul. Mais l’effondrement 
mental de votre partenaire devient votre problème. 

Les quatre profils de partenaire (et comment y répondre) 

Le / la S’excusant(e) 
Ce qu’il/elle fait : « Désolé ! C’était nul ! Je suis trop mauvais(e) ! » après chaque erreur — en 



quête de réassurance qui vous vide. 
Votre réponse : « C’est un point, pas un schéma. On continue. » Reconnaissance sans alimenter 
la boucle. 

Le / la Blâmeur(se) 
Ce qu’il/elle fait : Tout est la faute du filet, du soleil, du vent — jamais la sienne. 
Votre réponse : Pas d’argument pendant le jeu. Entre les parties : « Quelles modifications 
pouvons-nous faire ensemble ? » 

Le / la Silencieux(se) souffrant 
Ce qu’il/elle fait : Ne parle pas mais montre sa déception par des soupirs, secousses de tête, 
claquage de raquette. 
Votre réponse : « Je remarque de la frustration. Dis-moi — de quoi as-tu besoin ? » Force une 
communication explicite. 

Le / la Sur-coach 
Ce qu’il/elle fait : Veut débriefer la stratégie après chaque point. Épuisant. 
Votre réponse : « Je joue mieux quand je reste dans le flow entre les points. On garde l’analyse 
pour la pause ? » 

À retenir : Vous ne pouvez pas contrôler leur jeu mental, mais vous pouvez fixer des limites qui 
protègent le vôtre. 

 

Le protocole d’entraînement mental que vous ne faites pas 
(mais devriez commencer aujourd’hui) 

La plupart des joueurs s’entraînent au service une heure et ne passent jamais cinq minutes à 
pratiquer leur réaction après un service raté. C’est l’inverse qu’il faudrait faire. 

La construction mentale sur quatre semaines 

Semaine 1 : Faire l’inventaire de vos habitudes 
Jouez cinq parties et notez chaque fois que vous vous affichez visiblement frustré, que vous 
cherchez une excuse, que vous blâmez l’équipement, ou que vous vous renfermez après une 
erreur. Ne changez rien — collectez des données sur vos automatismes. 

Semaine 2 : Écrivez vos remplacements 
Pour chaque comportement négatif, rédigez exactement ce que vous ferez à la place. Pas « rester 
positif » — des actions spécifiques. Exemple : « Quand je rate un service, je ferai rebondir la 
balle deux fois, je dirai ‘point suivant’ et je visualiserai ma cible. » 

Semaine 3 : Pratiquez vos scripts hors du court 
Consacrez dix minutes par jour à imaginer des scénarios précis (mauvaise décision d’arbitre, 



smash manqué, être mené 2–6) et à dérouler votre réponse scriptée. Le cerveau ne distingue pas 
bien la pratique imaginée de la pratique réelle pour des séquences cognitives. 

Semaine 4 : Appliquez sous faible enjeu 
Utilisez vos scripts en jeu récréatif où les résultats comptent peu. Suivez votre taux de 
conformité au script, pas votre score. 

À retenir : L’entraînement mental requiert une surcharge progressive, comme l’entraînement 
physique. 

 

La vérité inconfortable 

La ténacité mentale n’est pas d’être insensible à la pression. C’est de fonctionner efficacement 
malgré la pression. 

Le joueur qui paraît calme peut être en panique intérieure — il a juste entraîné un système qui 
empêche ce chaos interne de dégrader la performance externe. Le joueur qui paraît frustré peut 
au contraire avoir une excellente conscience émotionnelle — il reconnaît et nomme sa frustration 
au lieu de la nier. 

Vous ne visez pas à devenir quelqu’un qui ne ressent jamais la pression, le doute ou la 
frustration. Vous construisez des systèmes qui vous permettent d’exécuter votre plan de jeu 
quelles que soient vos émotions. 

Ce n’est pas un trait de caractère inné. C’est une compétence entraînable qui répond à une 
pratique systématique. 

Commencez à bâtir votre système aujourd’hui. Votre jeu mental vous attend. 

 
 


