GUIDE DE BIENVENUE BALANCE-TENNIS FRANCHIR LE CAP AVEC SÉRÉNITÉ

Pourquoi ce guide ?

Le tennis est un sport extrêmement complet. Il ne suffit pas d’avoir une bonne technique pour progresser. La clé de la réussite se situe dans l’équilibre entre le corps, le mental, l’énergie et les émotions.

Beaucoup de joueurs stagnent à un certain niveau (30/1, 15/1, ou plus haut encore) et ne parviennent pas à franchir le cap. Et pourtant, ils s’entraînent dur, essayent de “mieux frapper la balle”, changent de matériel, accumulent les heures sur le court…


Nous allons voir comment transformer ta manière d’aborder le jeu, et comment les principes du yoga, en termes d'attention et de perception peuvent accélérer ta progression.

Prêt ? C'est partit !

Construire un Jeu Solide et Équilibré.
1. La Réalité du Jeu : Un Sport à Habilités Ouvertes

Contrairement à d’autres sports (comme la course à pied ou la natation), le tennis est un sport à habilités ouvertes :
• Chaque coup dépend directement de l’adversaire (sauf le service). 
• Tu ne peux pas prévoir exactement ce qui va se passer.
• Tu dois t’adapter constamment à la balle, à la vitesse, à l’effet, à la trajectoire.

Exemple : Un bras de fer
L’échange est comme un bras de fer. Parfois, tu domines et tu attaques, parfois tu défends, parfois c'est neutre. La clé est d’apprendre à gérer les transitions rapidement.

Prise de conscience n1

Deux problèmes principaux limitent sont : le mental et le physique. Il y a t’il d'autre problèmes ? 
Au tennis  :
1. Les problèmes mentaux : manque de concentration, pression, peur de rater, doute.
2. Les problèmes physiques : tension excessive, douleurs, mauvaise coordination, fatigue.


Tout commence par l’attention : la cultiver, c’est développer la capacité à être présent à ce qui est. Comme dit Dandapni : Là où va l'attention, va l’energie.  

Le yoga, dans cette perspective, nous aide à être comme nous voulons être, intérieurement. Et c’est seulement depuis cet espace aligné que l’on peut créer ce que l’on veut vraiment.

Ce n’est pas parce que nous le voulons que nous le pouvons. C'est parce que nous avons les qualités que nous pouvons. 

L’Ordre Intérieur : Synchroniser le Cœur et le Cerveau

Un joueur ordonné intérieurement est plus stable, plus précis et performe mieux.

Pourquoi c’est essentiel ?
• Plus ton système nerveux est calme, plus tes réactions seront justes.
• Un corps détendu produit plus de puissance et de précision.
• Un esprit focalisé capte mieux l’information sur le jeu.

Exemple : Djokovic dans un match en cinq sets
• Entre les points, il semble inerte, presque mou.
• Dès que l’échange commence, il est explosif, vif, précis.

Le secret ?
Il alterne les phases d'action et de relâchement.

Slow… Fast ! 

À appliquer :

• Utilise la respiration pour calmer ton système nerveux avant un point clé.
• Concentre-toi sur l’alternance entre contraction et relâchement.
• Télécharge “Breathing App” pour t’entraîner à synchroniser ta respiration avec un rythme de 5 secondes d’inspiration, 5 secondes d’expiration. Pendant 10 min, tu augmenteras à 15 après un mois. Respire seulement par le nez. Les pieds à plat, les mains sur les genoux sans rien croiser. 
Ce que l'on fait, est tout aussi important que ce que l'on ne fait pas. Parfois, ne pas réagir, ne pas forcer, est une vraie force.

Transformer Ton Jeu de l’Intérieur 

Où a lieu la colère ? À l'intérieur ou à l'extérieur de toi ? Et la joie ?

En comprenant que chaque expérience a lieu à l'intérieur, nous changeons naturellement notre perception de la vie.

Le yoga enseigne à mieux gérer notre énergie vitale et nos émotions pour jouer avec plus de fluidité et d’impact. (Comme l’eau). 

À appliquer :

• Avant un match, prends 5 minutes pour respirer lentement et profondément.
• Sur le court, concentre-toi sur ton souffle entre chaque point.

La Méthode Poco a Poco : Jouer avec une Intention claire, mais sans avoir d’attentes

Poco a Poco signifie “petit à petit”.

Pourquoi c’est essentiel ?

Parce que l’erreur numéro 1 des joueurs est de vouloir progresser trop vite.

Résultat ?

Ils brûlent les étapes et se frustrent. L’idée est simple : Fixe toi un seul objectif clair avant chaque match ou chaque entraînement.

Exemple :

• Aujourd’hui, je me concentre uniquement sur mon relâchement au service.
• Au prochain entraînement, je travaille uniquement mon replacement après chaque frappe.
•Puis comment je regarde ma frappe entre 0 et 10 ? A 10 j’arrive à voir la balle toucher les cordes de ma raquette. A 0 je ferme les yeux. 


Les principes de Poco a Poco :

1. Ne cherche pas à gagner, joue point par point, frappe après frappe en te concentrant sur ce que tu peux vraiment influencer. Et laisse le reste. Ex : Elle est où ta cible ?
2. Avec la conscience et la variation des situations, ton corps et ton mental répondront de plus en plus vite à ta guise. 
3. On ne peut pas maîtriser le score, mais on peut maîtriser son état d’être.

Tu n’auras pas besoin de forcer. Tu forçais jusqu'à présent car tu compensais. Car ce n'était pas bien précis. 

Transformer Ton Jeu, Transformer Ta Vie

Intense mentalement et calme physiquement. 

En t'engageant sur cette voie, tu vas non seulement progresser au tennis, mais tu vas aussi développer une approche plus sereine et efficace dans tout ce que tu fais. 
C'est la clarté qui entraîne la confiance. Ce n'est pas juste en te disant n'ai pas peur, n'ai pas peur, que tu n’auras pas peur. Mais parce que tu auras cultivé ta perception et ta cohérence générale.*

Arriver à un certain point, dire : “je ne sais pas” devient un grand signe d’intelligence. 
C'est grâce à cela que nous cesserons de réussir par accident, et que nous deviendrons de réels chercheurs… de trésor !

Résumé des points essentiels :

1. Le yoga t’aide à mieux gérer tes émotions et ton énergie.
2. L’attention et la perception influencent directement ta performance ; c'est dans le jeu qu'on s’amuse et c’est s’amusant qu'on progresse. 
3. Ta respiration est l’outil le plus puissant pour changer ton état intérieur.
4. Si tu ne sais pas ce que tu veux. L'idée de le créer ne se pose même pas.
5- Une intention est différente d’une attente. 

Tu veux passer à l’action ?
Clique ici, pour que je te présente le premier exercice de respiration. Prépare ton tapis, un lieu calme. Portable en mode avion et rejoins-moi pour améliorer ton jeu en profondeur !
Clique ici.

A tout de suite ! 


*D’avoir un lien entre ce que tu fais, ce que tu dis, ce que tu penses. Si tu es curieux je t’invite à lire les quatres accords toltèques de Don Ruiz. 


