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Ce livre est né d’une conviction
et d'une frustration

Une conviction, d'abord.

Le mental demeure, aujourd’hui encore, le grand absent des
séances d’entrainement dans les clubs. On travaille beaucoup
la technique, pas assez la tactique, parfois le physique... mais
jamais le mental. Celui-ci est systématiquement invoqué apres
coup, le plus souvent apres une défaite, et par défaut, lorsqu’il
n’y a pas véritablement d’explication technique, tactique ou
physique. Or le mental ne devrait pas étre envisagé comme un
simple commentaire a posteriori sur la performance, mais
comme ’une de ses dimensions constitutives, a entrainer a
chaque séance, au méme titre et en méme temps que le service,
que I’explosivité ou que les schémas de jeu !

Une frustration, ensuite.

Le paysage éditorial consacré au mental est largement sa-
turé. Pourtant, aucun des ouvrages publiés ne répondait pleine-
ment a mes attentes ni n’éclairait concrétement ma pratique
d’entraineur et de formateur. Il manquait, selon moi, un livre
spécifiquement consacré au tennis, capable d’articuler rigueur
scientifique, clarté, ancrage terrain et portée pratique.

Cet ouvrage entend combler ce manque en fournissant aux
joueurs, a leur entourage, aux entraineurs et aux formateurs les
connaissances théoriques et les outils pratiques nécessaires
pour faire de I’entralnement mental une composante a part en-
tiere de I’entrainement global du joueur de tennis.

Bonne lecture !
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INTRODUCTION

Le mental au tennis

« Le mental module la performance : c’est un amplificateur
ou un inhibiteur des capacités du joueur. »

On I’entend dans le vestiaire, au bord des courts, dans les
tribunes, dans les médias : « il n’a pas de mental ! » L’affir-
mation parait a la fois évidente et insaisissable. Evidente,
parce que chaque compétiteur de tennis a déja expérimenté
I’écart vertigineux entre ce qu’il sait faire a 1’entrainement
et ce qu’il parvient a produire en compétition. Insaisissable,
parce que cette formule ne dit rien de ce qui se joue précisé-
ment « dans la téte » du joueur, ni comment y remédier. Le
mental est ainsi devenu une explication refuge. Lorsqu’une
contre-performance résiste a 1’analyse technique ou phy-
sique, on invoque le mental.

Cette attribution, souvent par défaut, n’est pas sans con-
séquence. Elle peut conduire a une forme de déresponsabili-
sation — si c’est « mental », cela échappe en partie a la
sphere de contrdle de I’entraineur et du joueur — ou, inver-
sement, a une culpabilisation injustifiée du sportif, tenu pour
seul responsable d’un échec attribué a un déficit de « force
mentale ». Dire qu’un match « s’est joué dans la téte » est
une formule commode, mais elle ne dit rien de ce qui s’est
effectivement joué, ni de ce qu’il aurait fallu faire pour que
le dénouement soit différent.
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Entre mot-valise et boite noire

Dépasser les formules convenues... C’est précisément
I’ambition de cet ouvrage : entrer dans la compréhension des
mécanismes psychologiques qui sous-tendent la perfor-
mance en tennis, et proposer des outils concrets, scientifi-
quement fondés, pour les entrainer.

On attribue couramment au mental entre 50 et 75 % de la
performance sportivel ! Ces chiffres, largement relayés, mé-
ritent d’étre interrogés. D’ou viennent-ils ? Aucune étude ri-
goureuse n’a jamais isolé la contribution exacte du mental
dans la performance globale, pour la simple et bonne raison
que les dimensions physique, technique, tactique et psycho-
logique sont interdépendantes et ne se laissent pas fraction-
ner en pourcentages. Ces estimations proviennent le plus
souvent d’enquétes déclaratives aupreés de joueurs et d’en-
traineurs, reflétant davantage une perception qu’une mesure
objective. Elles signalent néanmoins une conviction parta-
gée : les facteurs psychologiques constituent un déterminant

T Ces estimations sont avancées par Loehr (The New Toughness Training for
Sports, 1994) ainsi que par les éditions successives de Weinberg & Gould
(Foundations of Sport and Exercise Psychology, 7¢ éd. 2019, 8¢ éd. 2023). Au-
cune ne repose sur une mesure expérimentale isolant la contribution mentale ;
elles agregent des données déclaratives recueillies aupres d'athlétes et d'entrai-
neurs.
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