
12 ans de paris sportifs
Ce que j’aurais aimé savoir au début..



Introduction 

Cela fait maintenant 12 ans que je pratique les paris sportifs, 
principalement sur le football et le hockey sur glace. 
Pendant les 7 premières années, j’ai perdu de l’argent. 
Beaucoup. 
Mais surtout, j’ai appris à analyser pourquoi je perdais. 
Ensuite, j’ai connu des phases plus équilibrées, où je gagnais 
et je perdais sans vraiment être en négatif. 
Aujourd’hui, je dégage un revenu complémentaire régulier à 
mon salaire. 
 
Ce PDF est le condensé de ces années d’expérience. Il ne 
s’agit pas d’un guide miracle pour devenir riche, mais d’une 
méthode concrète pour éviter les pièges, structurer vos 
paris, et – si vous êtes rigoureux – générer des gains sur le 
long terme. 



1. Choix du bookmaker 

C’est là que tout commence. Le choix du bookmaker 
est important : ergonomie, clarté, visuel, car tu vas y 
passer du temps. Et mentalement, ça joue beaucoup. 
 
Je recommande d’utiliser au moins deux bookmakers. 
Personnellement, j’utilise Winamax et Betclic (aucun 
lien d’affiliation ici, ce n’est pas le but). Pourquoi deux 
? Parce que les cotes varient d’un site à l’autre, même 
sur le même sport. Une cote à 1.85 vs. 1.90, ça pa-
raît minime, mais sur le long terme, la différence est 
énorme. 

2. Sur quels sports parier ? 

Ça dépendra de tes affinités personnelles. 
Moi, c’est le foot et le hockey. Je suis le football 
depuis 19 ans, je connais les joueurs, les dynamiques, 
les stats... mais c’est un sport piégeux à cause du 
match nul, qui complique les paris classiques 1/N/2. 
 
Le hockey (NHL) est plus clair à mes yeux : pas de 
nul, des prolongations ou tirs au but si besoin. C’est un 
sport plus structuré et plus lisible pour parier. 
 
⚠ L’important, c’est de ne pas parier sur ce que tu ne 
connais pas. 
Je ne mise jamais sur des matchs de D1 colombienne 
ou d’Europa League que je ne regarde pas. Je me 
limite à la Premier League, Bundesliga, LDC, et les 
compétitions internationales. Idem pour le hockey : 
NHL uniquement. 
Le but, ce n’est pas de parier tous les jours, c’est de 
repérer les erreurs des bookmakers et de ne miser 
que là où tu es meilleur qu’eux. 



3. Quelles cotes viser ? 

Voici un exemple simple : 
 
Stuttgart vs. Bochum 
Stuttgart coté à 2 / Nul à 3.20 / Bochum à 2.25 
 
Si tu estimes (avec tes analyses) que Stuttgart gagne ce match au 
moins une fois sur deux, alors la cote à 2 est value. 
C’est ça, la clé : chercher la value, c’est-à-dire des cotes sous-éva-
luées par les bookmakers. 
 
Mon avis : 
 
Les cotes < 1.50 = inutiles sur le long terme. Il faudrait en gagner
75 % pour être rentable. Impossible. 
 
Je vise entre 1.75 et 2.25, rarement plus haut. 
 
Les combinés ? Oui, mais 2 matchs maximum. Au-delà, la chance 
prend trop de place.

4. Où trouver ses infos ? 

Flashscore et Sofascore sont mes outils de base : dynamiques 
d’équipe, absences, stats, historique… 
 
Sur X (ex-Twitter), des comptes fiables annoncent souvent les 
blessés ou absences de dernière minute.(@TitouanLeBrun / 
@BenDinnery / @PremierInjuries  
 
L’IA peut devenir un atout puissant : demande-lui les stats clés du 
jour, les absents, la forme à domicile/extérieur... ça fait gagner un 
temps fou. 



6. Gestion de bankroll 
Ma méthode : 
 
Pari très sûr - 10 % de ton capital 
 
Pari avec bon potentiel (mais pas sûr) - 5 % 
 
Pari fun ou risqué (ex : combiné Boxing Day) - 1 % max 
 
Ne mets jamais tout ton capital sur un pari pour te refaire. Tu vas 
perdre ton argent et ta lucidité. 

5. Le mental 

C’est le point le plus important. Comme au poker, il faut parier avec 
la tête, pas avec le cœur. 
Oublie ton équipe préférée. Sois logique, pas affectif. 
 
Quand tu enchaînes les pertes : tu arrêtes. Tu analyses. Tu paries à 
blanc. Tu reprends quand tu es à nouveau lucide. 
 
Exemple réel : 
 
En hiver 2020, j’ai enchaîné 15 paris gagnants sur le hockey. Pour-
quoi ? Parce que j’étais en forme, concentré, j’avais du temps, et 
chaque pari était réfléchi. 
 
Ton état d’esprit joue un rôle énorme. Pas de paris si tu es stressé, 
pressé, ou à côté de tes pompes. 
La fatigue peut aussi être très nocive, le paris en sortie de travail 
après 9h non stop ne vous apportera que de la frustration.



8. Ma structure actuelle
 
2 bookmakers (Winamax & Betclic), je prends la meilleure cote à 
chaque fois. 
 
En foot : je ne parie jamais sur les buteurs, sauf exception énorme 
(ex : Haaland en feu). Je me concentre sur : 
 
Les deux équipes marquent 
 
Les écarts de buts 
 
Les 1/N/2 réfléchis 
 
En hockey : je parie uniquement sur le vainqueur du match, prolon-
gation incluse. 
 
Chaque pari est réfléchi, logique, basé sur une vraie analyse. 
 
Je parie principalement sur les matchs que je regarde, pour garder 
le plaisir. 

7. Les erreurs à éviter
 
Les erreurs que j’ai toutes faites. À éviter absolument : 
 
Miser tous les jours 
 
Miser sans analyse 
 
Miser pour «se refaire» 
 
Parier sur des sports inconnus 
 
Parier sous le coup de l’émotion 
 
Multiplier les combinés à 8 matchs 
 
Ne pas suivre ses résultats 

 Conseil : fais des périodes de sessions. 
Par exemple, du 1er janvier au 31 mars, tu joues avec 
un capital de 100 €. Ton objectif : monter à 300 ou 500 €. 
Ensuite, tu arrêtes quelques semaines. 
Ça évite la lassitude, et ça cadre les objectifs. 



 

Conclusion
 

Je ne prétends pas être un expert ou un professionnel 
des paris. J’ai 7 ans d’échecs, 3 ans d’équilibre, 2 ans de 

gains solides. 
 

Ce que je partage ici, c’est ma vision personnelle, issue 
de 12 ans de terrain. 

Si ton objectif est de gagner quelques centaines d’euros 
en plus sur l’année, tout en prenant du plaisir et en 
restant lucide, alors ma méthode peut t’être utile. 

 
Les paris sportifs sont dangereux s’ils sont mal gérés. 
Ce doit être un loisir structuré, ou un complément de 

revenu, jamais un métier ni un espoir de fortune. 
 
 

Les jeux d’argent sont interdits aux mineurs. 
Jouer comporte des risques : endettement, isolement, 

dépendance. 

Pour être aidé, appelle le 09 74 75 13 13 
(appel non surtaxé) 

ou rends-toi sur www.joueurs-info-service.fr.


