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Vous entrez sur le terrain de pickleball plein d’énergie — prét a batailler — pour finalement voir la partie vous échapper, points apres
points a cause d’erreurs simples et évitables. Bienvenue dans le monde des fautes directes : 1’adversaire invisible qui bat plus de joueurs
que quiconque de ’autre co6té du filet.

Mais voici la bonne nouvelle : en comprenant les standards d’erreurs propres a votre niveau et en appliquant des stratégies ciblées
selon les situations de jeu, vous pouvez réduire considérablement ces fautes, jouer avec plus de confiance et gagner davantage
d’échanges.

Avant de les corriger, définissons ce qui est normal.

Moyenne de fautes directes par partie selon le niveau

Voici ce que les joueurs commettent généralement par partie — et a quoi ressemble une bonne progression en constance.

Fautes directes
attendues par partie

2.5-3.0 (Débutant) 812

Niveau du joueur Ce que cela signifie Axe deutravail

Controle et synchronisation en
développement

Fiabilité en construction; erreurs sur
coups ambitieux

Bonne mécanique; erreurs sous Choix de coups et
pression ou en transition concentration

Technique et patience

3.0-3.5 (Intermédiaire) 5-8 Constance et déplacements

3.5-4.0 (Intermédiaire avancé) | 4—6




. Tres grande constance; quelques A -
4.0-4.5 (Avancé) 3-5 o5 8 . > quelqu Controle stratégique
risques calculés
Précision élite; rares écarts mentaux ou | Reconnaissance des
4.5-5.0 (Expert) 2-4 s . .
liés a la fatigue schémas
Maitrise exceptionnelle; erreurs surtout e e
5.0+ (Pro) 1-3 . Réinitialisation mentale
provoquées

Quelles sont les causes des fautes directes au pickleball ?
La majorité des erreurs ne viennent pas d’un manque de talent, mais de la précipitation, d’une mauvaise lecture ou de la tension.
Principales causes :

e Mauvais déplacements ou frappe en déséquilibre

e Surfrappe ou jeu trop agressif

o Distractions mentales ou frustration

« Echauffement insuffisant

« Equipement inadapté (raquette trop lourde, mauvaise prise)

La solution : instaurer un rythme calme et délibéré, qui privilégie la balle en jeu plutdt que la vitesse ou le spectacle.

Scénarios et stratégies par niveau

Débutant (2.5-3.0) : batir les fondations

A ce stade, le contrdle I’emporte sur la créativité.
Objectif : garder la balle en jeu, bien se placer et ¢liminer les erreurs faciles.

\ Situation de jeu | Erreur fréquente \ Stratégie intelligente \ Axe d’entrainement




Service

Service long ou dans le filet

Ralentir, lancer constant, suivi
complet

20 services consécutifs réussis

Retour de service

Frappe précipitée

Attendre le sommet du rebond,
raccourcir 1’élan

Retour vers le tiers central

Dinks a la cuisine

Balles trop hautes

Raquette sous la taille, prise
relachée

Echanges de dinks

Zone de transition

Entrée en courant dans la ZNV

S’arréter avant la ligne,
contrdler 1’élan

Timing du split-step

Volées rapides

Réactions tardives

Raquette haute et devant soi

Drills de réflexes au mur

Astuce de pro : filmez-vous de c6té — vous verrez visuellement pres de 80 % des fautes directes (déplacements précipités, prise trop
serrée, angle de raquette).

Intermédiaire (3.0—4.0) : affiner et stabiliser

Vous connaissez maintenant les coups. Le défi est de choisir quand les utiliser.
Les fautes viennent souvent de décisions hatives ou d’impatience en échange.

Stratégie intelligente Axe d’entrainement
Ajouter de I’arc; visualiser

45 c¢cm au-dessus du filet

Erreur fréquente
Trajectoire trop tendue
ou trop basse

Situation de jeu

Troisieme balle amortie Répétition de drops

. . Accélérati ter les dinks a voi .

Echange de dinks ceeieration Compter les dinks & voix Patience et placement
prématurée basse
P 1 i i tot 1 . A

Vol de balle (poach) rendre la mauvaise Commqnlquer ot avec le Signaux et roles
balle partenaire




Retour frappé (drive)

Surfrappe en largeur

Viser le centre ou les
pieds

puissance

Profondeur avant

Reset en transition

Tentative gagnante a
mi-terrain

Prise relachée, balle liftée

cuisine

Drills de resets a la

Info Picklepedia : la majorité des joueurs 3.5 perdent environ 40 % des échanges sur des fautes directes en zone de transition.
Maitriser cette zone fait exploser votre niveau.

Avancé (4.0+) : précision sous pression

A haut niveau, la moindre erreur coiite cher.
Le défi : gérer la pression mentale, la fatigue des schémas de jeu et le risque stratégique.

Situation de jeu

Erreur fréquente

Stratégie intelligente

Axe d’entrainement

Echange sous pression

Forcer un coup gagnant

Jouer 3 coups neutres avant
d’attaquer

Rythme et durée des échanges

Duel de mains rapides Volée trop haute Relachement, €lan trés court Volées réactives

Lob profond Smash dans le filet Reculer tot, rotation du corps | Déplacements pour smash
Points décisifs Tension excessive Expirer avant le service Routine pré-point

Vent / effets Mauvaise lecture Fixer le contact balle—raquette | Adaptation et toucher

Astuce de pro : les meilleurs 5.0 gagnent en provoquant les erreurs adverses, pas en les évitant. La prochaine étape est de créer de

la pression sans s’auto-saboter.

Cadre mental : les « Trois R »

Méme les meilleurs ratent. L’important est le reset.




Etape Action Pourquoi ca fonctionne
Reconnaitre Identifier calmement I’erreur (« J’étais pressé. ») Crée de la conscience sans émotion
Relacher Expirer ou tapoter la raquette Brise la spirale négative

Recentrer Fixer une micro-intention (« Un coup calme. ») Garde ’attention vers 1’avant

Cette séquence simple peut réduire de moitié les spirales d’erreurs mentales en match.

Exercices pour réduire les fautes directes

Exercice Objectif Description
Echange sans faute Constance 20 frappes consécutives, lent puis plus rapide
Echelle de drops Controle de I’arc 10 amorties, chaque fois un peu plus pres du

filet

Carré de déplacements

Stabilité

Déplacements entre 4 cones entre les coups

Dinks ciblés

Précision

8 dinks réussis sur 10 dans des zones marquées

Duel de resets

Calme sous pression

Départ a mi-terrain, resets contrdlés vers la
cuisine

Suivez vos fautes directes sur 10 parties :

Conclusion

Les fautes directes ne sont pas de simples erreurs — ce sont des données.

la tendance compte plus que la perfection.

Elles révelent exactement ou améliorer votre rythme, votre mental ou votre positionnement.




En comprenant vos standards d’erreurs et en appliquant ces stratégies par situation, vous resterez plus calme, prolongerez les échanges
et laisserez vos adversaires se battre eux-mémes.

Jouez solide. Soyez patient. Gagnez intelligemment



