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Introduction
Le rugby a une image solide. Des corps puissants, des impacts,
de la mêlée, des plaquages, des charges. On parle souvent de «
combat », d’« engagement », de « collision ». Quand on montre
un résumé de match, on voit rarement une bonne anticipation
demontée défensive ou une lecture intelligente d’un surnombre.
On montre un raffut qui fait tomber un adversaire, un plaquage
spectaculaire ou une percée au milieu de trois joueurs.
Pourtant, dans la réalité du terrain, ce qui fait gagner un match,
ce n’est pas le plus gros gabarit, ni celui qui crie le plus fort dans
le vestiaire. Ce qui fait gagner, c’est celui qui voit avant les
autres, qui comprend plus vite, qui choisit mieux. Et ce joueur-
là, tu peux le devenir, quel que soit ton âge, ton poste, ton niveau
ou ton gabarit.
Ce livre parle précisément de ça : la partie invisible de ton rugby.
Tout ce que tu fais avant de bouger, avant de plaquer, avant de
passer. Tout ce qui se joue dans ta tête au moment où le jeu
se met en marche, alors que les autres ne voient encore qu’un
ballon qui circule.
Je ne vais pas te parler de courage, de sacrifice ou de valeurs.
On en parle beaucoup déjà. Je préfère te parler de placement,
de lecture, de timing, de perception. Je veux t’aider à faire ce pe-
tit pas de côté qui change tout : passer d’un rugby « à l’instinct
» ou « au feeling » à un rugby pensé, structuré, lucide, sans
perdre le plaisir, ni l’engagement.
Si tu lis ce livre, c’est sûrement que tu as déjà senti que «
quelque chose » se passe dans les têtes sur un terrain, mais
que c’est rarement expliqué clairement. On te dit de lever la
tête, de jouer simple, de prendre les bonnes décisions. Mais
comment on fait, concrètement ? Comment on entraîne ça
? Comment on le répète, comme on répète une passe ou un
plaquage ?
C’est exactement l’objet de ce livre : considérer le rugby comme
un sport cognitif autant que physique, et te donner des outils
pour entraîner ton cerveau de joueur au même titre que ton
corps.
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Pourquoi parler de cerveau dans un sport de contact ?

Dans beaucoup de clubs, on entend encore : « Au rugby, ça
commence dans le cœur et ça finit dans les jambes. » On pour-
rait ajouter une troisième partie de la phrase : tout passe par
le cerveau. Chaque action, même la plus simple, demande une
suite de micro-décisions.
Tu es en défense. Le 10 adverse reçoit le ballon. En une fraction
de seconde, ton cerveau doit :

• repérer où il est par rapport à toi et à tes coéquipiers ;
• estimer s’il va avancer, passer, jouer au pied ;
• choisir ta vitesse de montée ;
• ajuster ta trajectoire ;
• décider d’annoncer ou non quelque chose à ton voisin ;
• gérer ton engagement pour plaquer fort, mais proprement.

Sur le papier, ça paraît beaucoup. Sur le terrain, tout ça se fait
sans que tu aies l’impression de « réfléchir ». Justement : ce
qui fait la différence entre un joueur ordinaire et un joueur in-
telligent, ce n’est pas le fait de réfléchir plus, c’est le fait d’avoir
préparé son cerveau à ces situations. De l’avoir entraîné à re-
connaître plus vite les signaux du jeu et à choisir plus simple-
ment.
Quand tu regardes un joueur expérimenté, parfois moins
rapide ou moins puissant que d’autres, mais toujours bien
placé, rarement surpris, rarement pris à contre-pied, tu vois le
résultat d’années de rugby « dans la tête ». Ce n’est pas de la
magie, ce n’est pas un « don ». C’est une façon d’aborder le
jeu.
Et puisque c’est une façon d’aborder le jeu, ça s’apprend, ça se
travaille, ça se transmet.

Un changement de regard sur ton propre rugby

Je vais être clair : je n’écris pas ce livre pour te vendre une
méthode miracle. Tu ne vas pas devenir international en trois
semaines parce que tu as lu quelques pages sur la prise de dé-
cision. Par contre, tu peux changer ta manière de jouer et ta
manière de t’entraîner.
Pendant longtemps, beaucoup de joueurs, d’éducateurs et
d’entraîneurs ont mis de côté la dimension cognitive du rugby.
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Pas parce qu’ils s’en fichaient, mais parce qu’ils ne savaient pas
trop comment la prendre en main. On disait : « Il a une bonne
vision du jeu », « Elle sent bien le coup », « Il comprend vite
». On rangeait ça dans la catégorie « talent » ou « intelligence
naturelle ».
Résultat : tout ce qui était musclé, mesurable, quantifiable,
était travaillé sérieusement. Le reste était laissé à l’expérience
ou à la chance. On espérait qu’avec les matchs, les saisons, «
ça viendrait ».
Le problème, c’est que ça ne vient pas toujours. Ou alors ça
vient de manière partielle. Certains joueurs accumulent les an-
nées sans jamais vraiment progresser dans leur lecture du jeu.
Ils deviennent plus durs physiquement, plus résistants, parfois
plus explosifs, mais ils répètent les mêmes erreurs de place-
ment, de choix, d’engagement dans les contacts.
Et il y a un autre problème, plus silencieux : la sécurité. Quand
ta lecture du jeu est limitée, tu arrives plus souvent en retard.
Tu te retrouves plus fréquemment mal placé, mal orienté, mal
préparé. Tu subis les chocs au lieu de les contrôler. Tu vas au
contact parce que tu n’as pas vu l’option plus simple, plus claire,
plus utile pour l’équipe. Tu t’exposes, toi, et tu exposes aussi
les autres.
Dire que le rugby est un sport cognitif, ce n’est pas une formule
pour faire « moderne ». C’est une réalité : mieux lire le jeu et
mieux décider, c’est non seulement plus performant, mais aussi
plus sûr.
Ce livre est donc construit à partir de deux convictions :

• la performance passe d’abord par ton cerveau ;
• ta sécurité aussi.

Tout ce que tu vas lire ensuite part de là.

Si tu es joueur ou joueuse

Si tu joues, même en amateur, tu as sans doute déjà vécu ces
situations un peu frustrantes :
Tu sors du match avec l’impression d’avoir « tout donné », mais
en revoyant les actions dans ta tête, tu sens que tu as couru
beaucoup pour pas grand-chose. Tu as défendu, tu as attaqué,
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tu as plaqué, mais pas toujours là où il fallait, pas toujours au
bon moment. Tu ne saurais pas dire exactement pourquoi, mais
tu sens que quelque chose t’échappe.
Ou alors, tu es ce joueur, cette joueuse, qu’on qualifie souvent
de « généreux ». Tu vas au charbon, tu t’envoies, tu ne triches
pas. Mais tu te retrouves souvent cramé à la 60eminute, avec la
sensation de t’être dépensé sans que ça se traduise vraiment sur
le tableau de score. Tu te blesses aussi parfois sur des actions
« bêtes », où tu arrives en retard ou en déséquilibre.
Tu peux aussi être à l’inverse un joueur plutôt technique, à l’aise
avec le ballon, mais parfois tétanisé au moment de décider. Tu
vois plusieurs options, tu sens le risque de te tromper, tu hésites,
tu perds un temps, tu perds une occasion.
Dans tous ces cas, ce n’est pas ton courage qui manque. Ce
n’est pas ton implication. C’est ton outillage mental. C’est ce
que tu as mis (ou pas) en place dans ta tête pour être prêt à
vivre les actions différemment.
Tu n’as peut-être jamais appris à « voir » un terrain autrement
que comme un grand espace vert. Tu n’as peut-être jamais eu
d’exercices centrés sur l’anticipation, sur la prise d’information,
sur le repérage des indices utiles. On t’a répété « lève la tête »,
mais rarement « voilà ce que tu dois regarder, dans quel ordre,
et pourquoi ».
Ce livre va te proposer des façons très concrètes de :

• préparer tes décisions avant qu’elles ne se présentent ;
• te placer pour être utile sans te cramer ;
• jouer « juste » plus souvent, même à vitesse réelle ;
• mieux gérer les contacts en t’y présentant différemment.

Tu ne deviendras pas un autre joueur, tu seras le même, mais
avec une version de toi plus claire dans sa tête.

Si tu es éducateur ou entraîneur

Si tu encadres une équipe, que ce soit chez les jeunes, en se-
niors amateurs ou en féminin, tu as sûrement déjà ressenti ce
décalage : tu passes du temps à préparer des séances propres,
structurées, avec des situations intéressantes, et en match,
tu as l’impression de revoir toujours les mêmes erreurs. Des
surnombres mal joués, des montées défensives à contre-temps,
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des relais qui n’osent pas porter le ballon ou au contraire qui
le gardent systématiquement.
Tu sais que « ça se passe dans la tête », mais tu n’as peut-être
pas d’outils clairs pour travailler cette dimension-là autrement
qu’en répétant « concentrez-vous », « soyez plus lucides », «
réfléchissez ».
Ce livre ne va pas te donner des séances toutes faites à recopier,
mais il va t’aider à intégrer la dimension cognitive dans ce que
tu fais déjà. Je vais te proposer des façons simples de :

• formuler différemment tes consignes pour orienter
l’attention de tes joueurs ;

• concevoir des exercices qui sollicitent vraiment la prise de
décision, pas juste l’exécution technique ;

• aider tes joueurs à analyser leurs matchs autrement que
par « on a manqué de combat ».

Ton rôle est central. Les joueurs, surtout les jeunes, ne peuvent
pas inventer seuls un cadre de réflexion sur leur propre jeu. Tu
peux être celui ou celle qui met des mots, qui installe des habi-
tudes d’observation, qui ouvre des portes. Et tu peux le faire
sans transformer ton équipe en laboratoire scientifique, juste
en ajustant ton regard et ta manière d’animer.

Pourquoi j’ai choisi d’écrire ce livre

Je m’appelle Julien Castanet. J’ai passé des années sur et autour
des terrains de rugby, comme joueur, comme éducateur, comme
observateur. J’ai vu des joueurs se construire, progresser, se
réinventer. J’en ai vu d’autres se cramer, se blesser, se dégoûter,
parfois sans comprendre exactement ce qui n’allait pas.
Au fil des saisons, une idée est devenue de plus en plus évi-
dente pour moi : on parle beaucoup de physique, beaucoup
de technique, un peu de tactique, mais très peu de ce qui se
passe réellement dans la tête des joueurs au moment où tout
s’accélère.
Quand j’entendais un joueur dire « j’ai paniqué », « j’ai fait
n’importe quoi », « j’ai foncé sans réfléchir », on s’arrêtait sou-
vent là, comme si c’était une fatalité. On passait à autre chose,
on revenait à l’intensité, à la combativité. Et le même scénario
se répétait quelques semaines plus tard.
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Je me suis aussi intéressé à ce qui se faisait dans d’autres
sports : football, basket, sports de combat. Partout, je retrou-
vais la même problématique : comment aider le joueur à mieux
percevoir, mieux comprendre, mieux décider, sans le paralyser,
sans casser sa spontanéité.
Ce livre est le résultat de ces années d’observation, de discus-
sions avec des joueurs, des entraîneurs, des préparateurs, et de
lectures sur les sciences du sport et les sciences cognitives. Il
ne s’agit pas d’un livre scientifique, mais d’un livre de terrain,
nourri de ce que les recherches peuvent nous apporter, traduit
pour quelqu’un qui a les crampons aux pieds et un ballon dans
les mains.
Je veux te proposer une chose simple : que tu considères ton
cerveau comme une partie à part entière de ton entraînement.
Pas comme un supplément optionnel, ni comme un plus « pour
plus tard ». Comme quelque chose qui se travaille maintenant,
à ton niveau, dans ton club.

Ce que tu vas trouver dans ce livre

Ce livre est construit comme un cheminement logique. On part
d’une idée simple, mais souvent un peu floue : le rugby est un
sport cognitif. Et on la décline dans le concret de ce que tu vis
sur le terrain.
Tu vas d’abord découvrir ce que cela veut vraiment dire de jouer
un sport « de décision ». On va revenir sur ce qu’est un sport
cognitif, et en quoi le rugby en est un exemple très fort : beau-
coup de joueurs sur une même surface, des phases de jeu var-
iées, des contacts, des règles complexes, des temps de décision
très courts.
Ensuite, on va poser les bases : quelles sont les fondations men-
tales d’un joueur intelligent ? On parlera d’attention, de calme,
de lucidité sous pression, de capacité à apprendre de ses er-
reurs sans se détruire.
On ira ensuite dans le cœur du jeu : lire le jeu avant qu’il
n’arrive, anticiper, se placer, construire des connexions avec
les autres, décider vite. Tu verras que derrière ces grands
mots, il y a des choses simples à mettre en place, si on les
prend dans le bon ordre.
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On parlera aussi de ton corps, mais vu par ton cerveau : com-
ment préparer les contacts, comment réduire les chocs inutiles
en voyant les solutions avant les autres, comment durer dans ta
saison et dans ta carrière.
Je vais aussi te montrer comment entraîner ton cerveau comme
tu entraînes un geste : avec des répétitions ciblées, des situ-
ations adaptées, des retours sur ce que tu as fait. On verra
comment adapter ce travail selon les postes, parce qu’un demi
de mêlée, une troisième ligne ou un arrière ne voient pas le jeu
de la même manière.
Enfin, on parlera de ceux qui encadrent : comment un éduca-
teur, un entraîneur, peut devenir un développeur d’intelligence
de jeu, pas juste un demandeur de combat. Et on terminera sur
un point essentiel : comment devenir un joueur réflexif, capable
de regarder son propre jeu autrement que par « j’ai été bon »
ou « j’ai été nul ».

Ce que ce livre n’est pas

Pour que tu saches dans quoi tu mets les pieds, je préfère aussi
te dire clairement ce que ce livre ne contient pas.
Tu ne trouveras pas ici de grandes théories compliquées avec
des mots techniques inutiles. Quand je m’appuie sur une idée
issue des sciences cognitives ou de la psychologie, je la traduis
tout de suite en situations de terrain. L’objectif n’est pas que
tu récites des concepts, mais que tu agisses différemment en
match.
Tu ne trouveras pas non plus de discours de motivation. Je ne
vais pas tenter de te convaincre que tu dois « tout donner », « te
dépasser », « être une meilleure version de toi-même ». Si tu es
en train de lire, c’est très probablement que tu es déjà impliqué.
Tu n’as pas besoin qu’on t’en rajoute une couche. Tu as besoin
de clarté, pas de slogans.
Tu ne trouveras pas davantage de recettes magiques. Je vais te
proposer des pistes, des outils, des routines, mais ils demandent
du temps, de l’essai, de l’erreur. Je préfère que tu sois prévenu
: la progression cognitive, comme la progression physique, est
un processus. Par contre, elle laisse des traces durables. Quand
ton cerveau a intégré une nouvelle façon de voir le terrain, tu
ne reviens pas en arrière.
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Pourquoi ton cerveau est ta meilleure protection

On parle de plus en plus de commotions, de blessures graves,
de risques à long terme liés aux chocs répétés. C’est une bonne
chose. Il était temps de prendre ces sujets au sérieux. Mais on
ne peut pas se contenter de changer les règles et de compter
sur l’arbitre. Une partie de la sécurité est entre tes mains, ou
plutôt entre tes oreilles.
Quand tu anticipes mieux, tu arrives moins en retard. Quand
tu te places mieux, tu subis moins de chocs dans des positions
défavorables. Quand tu vois venir une situation dangereuse, tu
peux décider de la gérer autrement. Ce n’est pas de la lâcheté,
c’est de l’intelligence de jeu.
Ce livre va te montrer que « penser avant d’impacter » n’est pas
une façon polie de dire « évite le contact ». Au contraire. C’est
une manière de t’y présenter dans de meilleures conditions, de
réduire les risques inutiles, de garder ta disponibilité mentale
pour la suite de l’action. C’est aussi une façon d’allonger ta
carrière, que tu joues en pro, en fédérale, en régional ou en
loisir.
Un joueur qui voit mieux est un joueur qui se protège mieux.
Un joueur qui décide mieux est un joueur qui s’épuise moins,
physiquement comme mentalement.

Comment lire ce livre pour en tirer quelque chose

Tu peux lire ce livre d’une traite, comme un récit, en suivant
les chapitres dans l’ordre. Tu peux aussi piocher selon tes be-
soins du moment. Si tu sens que ton problème principal, c’est
la prise d’information, tu iras plus vite à la partie sur la vision,
l’attention, le scanning du terrain. Si tu es éducateur, tu seras
peut-être tenté de venir rapidement aux chapitres sur le rôle
des entraîneurs.
Je te conseille tout de même de lire les premiers chapitres dans
l’ordre, parce qu’ils posent un langage commun. À partir de là,
tu pourras naviguer plus librement.
Je te propose une chose très concrète : garde un carnet, un
téléphone, n’importe quel support sur lequel tu peux noter. À
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chaque fois qu’une idée te parle, essaie de la traduire en une
phrase d’action. Par exemple : « Avant chaque match, je me
fixe un objectif cognitif simple » ou « Sur les trois premiers
plaquages, je me concentre surmon placement, pas sur l’impact
».
L’idée, ce n’est pas de faire des dissertations, c’est de sortir du
flou. De transformer une idée générale en quelque chose de
précis que tu peux tester sur le terrain.

Tu es déjà en train d’entraîner ton cerveau

En lisant ces lignes, tu es déjà en train de faire un geste que
beaucoup de joueurs ne font jamais : tu prends un moment
pour regarder ton rugby de l’extérieur. Tu ne cours pas, tu ne
plaques pas, tu ne t’entraînes pas physiquement. Tu réfléchis à
ta manière de jouer.
Ce simple geste est une compétence en soi. Un joueur qui est
capable de s’observer, de se questionner, de se dire « qu’est-
ce que je peux changer dans ma manière de voir le jeu ? », a
déjà un avantage énorme sur celui qui enchaîne les matchs en
pensant que tout est figé.
Je ne te connais pas personnellement, mais je sais une chose
: si tu es arrivé jusqu’ici, c’est que tu as envie de comprendre.
C’est suffisant pour commencer. Les outils, les exemples, les
routines, je vais te les donner au fil des chapitres. Ton rôle sera
de les adapter à ta réalité : ton club, ton équipe, ton poste, ton
niveau.
Le titre de ce livre, « Rugby & cerveau : penser avant
d’impacter », n’est pas un slogan. C’est une ligne directrice.
À la fin, si tu te surprends, en match, à voir une action une
demi-seconde avant qu’elle n’arrive, à choisir une solution plus
simple, plus efficace, plus sûre, tu auras fait un pas important.
On va rentrer maintenant dans le cœur du sujet : comprendre
ce que cela veut dire, très concrètement, de considérer le rugby
comme un sport cognitif. À partir de là, tout le reste va découler.
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Chapitre 1 : Comprendre le rugby
comme sport cognitif
1.1- Changer de regard sur le rugby
Si tu lis ce livre, il y a de grandes chances que tu aimes le rugby
pour ce qu’il a de plus visible : le combat, le contact, la bagarre
pour chaque mètre, la fierté de ne pas reculer. On t’a probable-
ment souvent répété que le rugby était un sport « d’hommes »,
de courage, de muscles, de sacrifice. Et c’est vrai qu’il y a tout
ça.
Mais si tu regardes attentivement un match, surtout à bon
niveau, tu remarqueras autre chose : les meilleurs joueurs ne
sont pas forcément les plus massifs ni les plus rapides. Ce
sont ceux qui semblent avoir toujours un temps d’avance, qui
arrivent au bon endroit au bon moment, qui prennent rarement
des « timbres » inutiles et qui, même fatigués, continuent à
voir juste.
Dans ce chapitre, je veux t’installer une idée simple : le rugby
est un sport cognitif. Ça veut dire quoi concrètement ? Que
les capacités de ton cerveau – anticiper, lire le jeu, décider vite,
garder ton sang-froid, te placer intelligemment – sont aussi im-
portantes que ta force physique, parfois plus.
Si tu es joueur, tu as sans doute déjà vécu ces situations :

• Tu prends un plaquage plein fer alors qu’avec un pas de
côté en amont, tu aurais pu casser la vitesse de l’adversaire
ou au moins mieux l’accompagner.

• Tu te retrouves à défendre sur un deux-contre-un et tu
plonges sur le premier porteur de balle par réflexe, alors
que si tu avais temporisé une demi-seconde, tu aurais peut-
être fermé l’angle de passe et forcé l’adversaire à hésiter.

• Tu te fais gratter un ballon parce que tu arrives une demi-
seconde trop tard sur le ruck, alors que tu sentais depuis
deux temps de jeu que la zone allait être chaude.

• Tu lances une passe par habitude sans lever les yeux, di-
rectement dans les bras d’un défenseur qui n’attendait que
ça.

Ce genre de scènes, tout le monde les a connues. On a tendance
à les résumer à « manque de technique » ou « erreur individu-
elle ». En réalité, très souvent, c’est une question de cerveau
avant tout : perception, attention, anticipation, décision.
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Je ne dis pas ça pour te rendre parano sur tes erreurs passées,
au contraire. Je veux te montrer que tu peux agir dessus. Ton
intelligence de jeu n’est pas quelque chose de figé, réservé à
quelques « génies » ou à ceux qui seraient naturellement doués.
C’est un ensemble de compétences cognitives qui se travaillent
comme un geste technique ou un squat.
Dans ce premier chapitre, je vais poser les bases de cette vi-
sion. L’idée, c’est que tu termines ces pages en te disant : «
D’accord, je ne peux plus voir le rugby comme avant. Si je veux
progresser et durer, je dois entraîner mon cerveau autant que
mes quadriceps. »
On va parler de ce qui se passe dans ta tête pendant un match,
de ce que la science du sport sait aujourd’hui sur le lien entre
cerveau et performance, et surtout de ce que ça change con-
crètement pour toi, que tu sois joueur, éducateur ou simple pas-
sionné qui veut regarder un match autrement.

1.2- Ce qui se passe vraiment dans ta tête pen-
dant un match
On parle souvent de « lucidité » ou de « sens du jeu », mais on
explique rarement ce qui se cache derrière. Pourtant, si tu veux
progresser, c’est essentiel de comprendre ce qui se passe dans
ta tête quand tu joues.
Sur une seule action de quelques secondes, ton cerveau doit
gérer plusieurs choses en même temps :

• Voir ce qui se passe : où sont les partenaires, les adver-
saires, les espaces, la ligne de touche, l’arbitre.

• Comprendre ce qui est en train de se jouer : est-ce que
la défense glisse, monte en pointe, recule ? Est-ce que
ton coéquipier est lancé ou arrêté ? Est-ce que le soutien
arrive ?

• Prédire ce qui va se passer dans la seconde qui vient : si tu
fixes ce défenseur, où va se créer l’espace ? Si tu montes
sur le 10, qui va se retrouver seul ?

• Décider quoi faire : passer, garder, jouer au pied, attaquer
un intervalle, ralentir, accélérer.

• Lancer l’action dans ton corps : ton cerveau envoie les com-
mandes pour que ton corps exécute ton choix, avec préci-
sion et coordination.

• Ajuster en temps réel : si un adversaire change de trajec-
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toire, si un coéquipier trébuche, si la balle rebondit mal, tu
dois t’adapter en pleine action.

Tout ça ne se fait pas « dans le vide ». Tu joues avec ton niveau
de fatigue, ton stress du moment, ta peur de te blesser ou de
rater, tes habitudes, ton expérience des situations similaires.
Si tu as déjà joué après une grosse semaine de boulot ou
d’examens, tu as peut-être senti ce moment où les jambes vont,
mais la tête n’y est pas. Tu es un peu en retard partout, tu vois
les espaces trop tard, tu défends en réaction plus qu’en lecture.
Ce ressenti, c’est ton cerveau qui te montre simplement qu’il
n’a plus assez de ressources pour traiter tout ce qu’il doit gérer
à vitesse réelle.
Le rugby, de ce point de vue, est un énorme défi cognitif :

• Le jeu est continu et chaotique, il n’y a pas de séquences
hyper prévisibles comme au tennis de table ou au tir.

• Les informations arrivent de partout : devant, sur les côtés,
derrière, au sol, en l’air.

• Tu dois sans cesse passer d’un rôle à un autre : attaquant,
soutien, défenseur, ruckeur, plaqueur, relayeur, etc.

• Le temps de réflexion est extrêmement court : souvent
moins d’une seconde pour choisir une option.

• La fatigue physique vient perturber tes capacités de réflex-
ion.

Si tu te contentes de préparer uniquement ton corps, tu laisses
une partie énorme de ta performance au hasard. Tu espères
que « ça viendra avec l’expérience ». C’est partiellement vrai,
mais très lent et parfois insuffisant.
L’idée de ce livre, c’est de prendre ce fonctionnement cognitif
au sérieux. De le décortiquer, puis de te donner des moyens
concrets pour l’améliorer à l’entraînement et en match. Tu as
déjà un cerveau de joueur de rugby, l’objectif est d’en faire un
cerveau de joueur de rugby plus efficace.

1.3- Pourquoi parler de « sport cognitif » pour
le rugby
Tu entends peut-être déjà cette expression dans d’autres sports,
comme le football ou le basket. Certains entraîneurs parlent de
« sport d’intelligence ». Quand je parle de rugby comme sport
cognitif, je ne cherche pas à faire joli, mais à décrire une réalité.
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Dire qu’un sport est cognitif, c’est reconnaître que les capacités
mentales ne sont pas juste un supplément, mais une partie cen-
trale de la performance. Ce n’est pas « d’abord le physique et
la technique, puis la tête », c’est « le cerveau au cœur de tout
», parce que c’est lui qui organise la façon dont tu utilises ton
physique et ta technique.
Je vais le formuler simplement : ton cerveau, c’est ton chef
d’orchestre. Sans lui, ta puissance, ta vitesse et tes skills ne
savent pas quand et comment s’exprimer.
Tu peux être très costaud à la salle, très rapide sur 40 mètres,
capable de faire des passes longues ou des crochets impression-
nants à l’échauffement. Si ton cerveau ne lit pas vite ce qui se
passe devant toi, ne comprend pas le bon moment pour agir
et ne décide pas efficacement, tout ça restera largement sous-
utilisé.
Le rugby est cognitif parce que :

• Chaque action est un problème à résoudre : « Comment
avancer dans cette configuration ? Comment ralentir
l’adversaire ici ? Comment protéger le ballon dans cette
zone ? »

• Il y a constamment plusieurs options possibles, rarement
un seul « bon choix » évident.

• Le contexte change sans arrêt : la météo, l’état du terrain,
la fatigue des joueurs, le score, le temps restant, le plan de
jeu en face.

• Tu dois tenir compte de ce que font dix coéquipiers et
quinze adversaires, avec des consignes, des automatismes
et des imprévus.

Si tu regardes un match en t’intéressant uniquement aux
impacts, tu passes à côté de la moitié de l’histoire. Derrière
chaque plaquage, il y a un choix de placement. Derrière chaque
intervalle trouvé, il y a une lecture de défense. Derrière chaque
grattage, il y a une anticipation.
Ce livre n’est pas là pour dévaloriser la dimension physique ou
le courage. Sans ça, tu ne joues pas. Mais je veux que tu voies
clairement où se situe le vrai levier de progression, surtout si tu
n’as pas un physique hors norme. L’intelligence de jeu peut te
permettre de compenser certaines limites physiques, de durer
plus longtemps, de mieux te protéger et de peser davantage sur
les matches.
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Quand je parle de « sport cognitif », je veux que tu entendes :
un sport où le cerveau fait la différence aussi souvent que les
jambes. Et le rugby en fait partie.

1.4- Les trois piliers du rugby cognitif
Pour que la notion de « rugby cognitif » ne reste pas une
étiquette vague, je te propose de la découper en trois grands
piliers. Ils vont revenir dans tout le livre, donc autant que ce
soit clair dès le départ.
Ces trois piliers sont :

• La perception : ce que tu vois, entends, ressens sur le ter-
rain.

• La compréhension : ce que tu comprends de la situation
en cours.

• La décision : ce que tu choisis de faire, et la vitesse à laque-
lle tu le fais.

Évidemment, tout est lié, mais les séparer permet de mieux les
travailler.

Perception : élargir et stabiliser ton regard

La perception, c’est ta capacité à capter les bonnes informa-
tions. En rugby, ce n’est pas juste « regarder devant toi ». C’est
être capable :

• d’avoir un champ de vision large, pas seulement focalisé
sur le ballon ;

• de repérer rapidement les repères utiles (position de
la défense, soutiens, espaces vides, montées en pointe,
désalignements, fatigue d’un adversaire) ;

• d’ajuster ton regard malgré la fatigue, la peur du contact,
le bruit, la pression.

Concrètement, quand tu joues, ton cerveau reçoit un flot massif
d’images et de signaux. Mais il ne peut pas tout traiter en détail.
Il doit choisir sur quoi se concentrer. Si tu es obsédé par le
ballon, tu vas perdre les infos sur la défense. Si tu regardes
seulement ton vis-à-vis direct, tu vas manquer ce qui se passe
deux joueurs plus loin.
Développer ton intelligence de jeu commence souvent par ap-
prendre à mieux regarder. Je reviendrai en détail dessus dans
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les chapitres sur la vision, le scanning et l’attention. Mais re-
tiens déjà une chose : tu ne joues pas seulement avec ton corps,
tu joues avec ton regard.

Compréhension : donner du sens à ce que tu vois

Percevoir, ce n’est pas suffisant. Deux joueurs peuvent voir la
même chose et ne pas en tirer les mêmes conclusions. La com-
préhension, c’est ta capacité à :

• reconnaître des schémas de jeu (par exemple une cellule
d’avants en préparation d’un retour intérieur, un leurre au
centre pour écarter, une combinaison de touche classique)
;

• identifier rapidement l’intention globale de l’adversaire
(jouer au près, au large, dans le dos, au pied, chercher le
duel ou la vitesse) ;

• intégrer le contexte (score, temps de jeu, carton, fatigue)
dans ta lecture.

Quand tu as joué des dizaines de fois une même situation, ton
cerveau apprend à la reconnaître plus vite. C’est ce qui fait que
certains joueurs semblent « lire » le jeu avant les autres. Ils ne
sont pas magiciens, ils ont juste emmagasiné beaucoup de cas
similaires et savent les utiliser.
Cette compréhension s’appuie aussi sur ton bagage tactique.
Plus tu as travaillé à l’entraînement des scénarios variés, plus
ton cerveau sait quoi faire quand il retombe sur un schéma
approchant. À l’inverse, si tu manques de culture de jeu, tu
risques de tout vivre comme nouveau, donc de réagir au coup
par coup.

Décision : choisir vite, agir simplement

Enfin, il y a la décision. C’est le moment clé où tu traduis ta
perception et ta compréhension en une action. Ce n’est pas
forcément « trouver le coup de génie » ; souvent, c’est ne pas
faire la connerie.
Décider, c’est :

• sélectionner parmi plusieurs options (garder, passer, jouer
au pied, attaquer un intervalle, ralentir le jeu, accélérer) ;

• tenir compte de tes qualités, de ton rôle et de la situation ;
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• accepter qu’il n’y a presque jamais de certitude totale,
juste un choix le plus pertinent possible dans le temps
imparti.

Tu as rarement plus d’une seconde pour décider. Si tu attends
d’être sûr à 100 %, tu es déjà en retard. Ton cerveau doit donc
être entraîné à prendre des décisions « assez bonnes, assez vite
», plutôt que parfaites mais trop tard.
Le rugby cognitif, c’est la somme de ces trois piliers, plus la
capacité à les maintenir malgré la fatigue, la pression, la peur
et les émotions. L’idée n’est pas de devenir un robot, mais d’être
un joueur qui garde une clarté minimale dans sa tête alors que
tout autour est confus.

1.5- Ce que dit la science du sport sur le cerveau
des joueurs
Tu n’as pas besoin d’être chercheur pour jouer au rugby, mais
je pense que ça peut t’aider de savoir que ce qu’on va travailler
dans ce livre repose sur des bases solides. Depuis une vingtaine
d’années, beaucoup de travaux en sciences du sport se sont
penchés sur ce qui distingue les meilleurs joueurs des autres,
dans des sports collectifs comme le foot, le basket, le hand ou
le rugby.
Je vais simplifier ce que ces recherches montrent, pour que tu
puisses t’en servir.
Premièrement, les meilleurs joueurs ne sont pas forcément ceux
qui ont les qualités physiques les plus extrêmes. Ils ont souvent
un niveau physique élevé, mais ce qui les distingue le plus, ce
sont leurs compétences perceptives et décisionnelles.
Quand on filme leurs yeux, on remarque qu’ils regardent plus
souvent les bonnes zones, plus tôt et plus efficacement que les
autres. Ils ne suivent pas simplement la balle, ils scannent
l’environnement. Ils s’attardent moins longtemps sur les infor-
mations inutiles. Leur regard est plus organisé.
Quand on les place dans des situations de jeu simulées (par ex-
emple, des vidéos où ils doivent dire vite ce qu’ils feraient dans
une action donnée), ils reconnaissent les schémas de jeu plus
tôt et prennent des décisions plus adaptées. Leur cerveau est
plus rapide pour faire le lien entre « ce que je vois » et « ce que
je dois faire ».
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Deuxièmement, ces qualités ne sont pas magiques. Elles se con-
struisent avec :

• l’expérience de jeu dans des contextes variés ;
• des entraînements qui ressemblent réellement aux situa-
tions de match (contrairement à certains exercices trop
déconnectés de la réalité) ;

• un travail volontaire sur la vision, l’attention, la prise
d’information, et pas seulement sur la technique pure.

Des préparateurs cognitifs dans le sport de haut niveau, que j’ai
rencontrés ou étudiés, constatent régulièrement qu’un joueur
peut faire des progrès rapides en changeant sa façon de re-
garder et de décider, sans toucher à son physique dans un pre-
mier temps. Ce qui ne veut pas dire qu’il faut abandonner la
préparation physique, mais que tu as un autre levier puissant à
activer.
Troisièmement, la fatigue mentale est un vrai facteur de perfor-
mance. On sait aujourd’hui que lorsque ton cerveau est fatigué
(après une longue journée de travail, une charge cognitive im-
portante, un manque de sommeil), tes prises de décision se dé-
gradent, tu prends plus de risques inutiles, tu gères moins bien
la pression, et tu es plus exposé aux erreurs… donc potentielle-
ment aux blessures.
Autrement dit, préparer ton cerveau pour jouer ne consiste pas
seulement à « être motivé ». C’est aussi gérer ta charge men-
tale, ton sommeil, ton niveau de concentration, ta capacité à
rester attentif sur la durée d’un match.
Je ne vais pas transformer ce livre en cours théorique, ce n’est
pas l’idée. Mais garde en tête que ce que je vais te proposer en-
suite s’appuie sur ces constats : tu peux entraîner ta perception,
ta compréhension et ta décision, et ça influence directement ta
performance et ta sécurité sur le terrain.

1.6- Performance et sécurité : le cerveau comme
premier bouclier
Quand on parle de sécurité au rugby, on pense tout de suite au
casque, au protège-dents, à la technique de plaquage, à la mus-
culation de la nuque. C’est important. Mais on oublie souvent
le rôle du cerveau en amont de l’impact.
Beaucoup de contacts dangereux ou mal vécus ne viennent pas
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seulement d’un mauvais geste, mais d’un mauvais moment ou
d’un mauvais endroit. Tu arrives en retard, tu te jettes par
panique, tu subis le choc au lieu de le gérer. Ces erreurs-là
sont souvent cognitives avant d’être techniques.
Voici quelques exemples concrets que tu as peut-être déjà vécus
:

• Tu te fais « surprendre » par un changement de direction
parce que tu fixais seulement le ballon, pas les hanches ni
l’environnement. Tu te retrouves déséquilibré, la tête mal
placée.

• Tu montes trop vite en défense sans regarder ce qu’il y a
à l’intérieur de toi. Tu te fais crocheter, tu te retournes en
catastrophe, tu tends le bras et tu frôles le plaquage haut.

• Tu t’engages dans un ruck alors que tu es le seul, sans
soutien proche, alors que l’adversaire a lancé le fer. Tu te
fais retourner et plier en deux.

• Tu prends la balle arrêté alors que tu avais l’opportunité
de venir lancé en amont. Tu te retrouves à encaisser la
charge de plein fouet.

Dans chacune de ces situations, bien sûr que la technique
compte. Mais si tu avais mieux anticipé la situation, si tu avais
pris une demi-seconde pour lire le contexte, tu aurais peut-être
évité cette configuration dangereuse.
Un cerveau bien entraîné à lire le jeu permet :

• de choisir des angles de courses qui réduisent l’impact subi
;

• de repérer plus tôt les situations déséquilibrées (infériorité
numérique, soutien en retard, ligne cassée) ;

• de ne pas sur-réagir par panique (se jeter, tendre le bras,
plaquer haut) ;

• de prendre des décisions plus calmes sous pression.
À haut niveau, certains staffs commencent à intégrer cette idée
: améliorer l’intelligence de jeu contribue aussi à la préven-
tion des blessures. Moins de placements suicidaires, moins de
gestes réflexes désordonnés, moins de situations absurdes où
tu sais déjà, au moment où tu t’engages, que tu ne devrais pas
y aller.
Je ne suis pas en train de te promettre que tu ne te blesseras
jamais si tu deviens un joueur intelligent. Le rugby restera un
sport de contact. Mais tu peux clairement empiler des petites
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marges de sécurité, et ton cerveau est un levier majeur pour ça.

1.7- Pourquoi certains joueurs paraissent « in-
telligents » et d’autres non
On a tous entendu des phrases comme : « Lui, il a un QI rugby
» ou « Lui, il comprend rien au jeu ». Ce genre de phrases
laisse penser que l’intelligence de jeu est une sorte de talent
mystérieux, que tu as ou que tu n’as pas.
Je vais être clair : il existe des différences naturelles entre les
gens, c’est vrai. Certains ont plus de facilité à se concentrer, à
mémoriser des schémas, à prendre des décisions rapides. Mais
ça ne veut pas dire que ceux qui ont moins de facilités sont
condamnés à rester des « bourrins » sans cerveau.
Dans la réalité, ce qu’on appelle « joueur intelligent » vient en
grande partie de trois choses :

• son histoire de jeu : combien de matches il a joués, dans
quels contextes, avec quelle liberté ou quelles responsabil-
ités ;

• la façon dont il a été coaché : est-ce qu’on l’a encouragé à
réfléchir, à lire le jeu, à comprendre, ou est-ce qu’on lui a
juste dit de faire ce qu’on lui disait sans poser de questions
;

• sa manière personnelle de s’intéresser au jeu : est-ce qu’il
regarde des matches en observant les placements, les
choix, les structures, ou uniquement pour le spectacle.

Un joueur qui, depuis tout jeune, a été sollicité intellectuelle-
ment sur le terrain (« Qu’est-ce que tu vois ? Pourquoi tu choi-
sis ça ? Quelles autres options tu avais ? ») aura naturellement
développé des habitudes de réflexion et d’analyse. Il paraîtra
plus « intelligent ».
Un autre joueur, à qui on a toujours dit « court, plaque, ferme ta
gueule », aura peut-être développé du courage et de la dureté,
mais pas forcément une grande lecture de jeu. Ce n’est pas une
fatalité, c’est juste qu’il n’a pas encore travaillé cette dimen-
sion.
Ce que je veux que tu retiennes, c’est que ton intelligence de
jeu n’est pas un jugement définitif sur ta personne. C’est un
domaine de progrès comme un autre. Tu ne te dirais jamais : «
Je suis nul en mêlée, c’est comme ça, je ne peux pas progresser
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». Tu travaillerais ta position, ton timing, ta force. Pour la tête,
c’est pareil.
Dans ce livre, je vais te montrer comment réfléchir, observer,
t’entraîner pour développer ton cerveau de joueur. Tu ne de-
viendras peut-être pas le demi de mêlée stratège de l’équipe de
France, mais tu peux forcément gagner plusieurs niveaux, quel
que soit ton poste.

1.8- Ce que ça change pour toi dès maintenant
Avant même d’entrer dans les outils concrets des chapitres suiv-
ants, je veux que tu comprennes ce que ce changement de re-
gard implique pour toi au quotidien. Te dire « le rugby est un
sport cognitif », ce n’est pas juste une phrase conceptuelle. Ça
a des conséquences très pratiques.
D’abord, ça change la façon dont tu juges ta performance.
Au lieu de te dire seulement « j’ai manqué trois plaquages » ou
« j’ai fait deux en-avants », tu peux commencer à te demander :

• Où était mon regard avant ces erreurs ?
• Est-ce que j’étais lucide sur la situation ou en mode au-
tomatique ?

• Est-ce que j’avais vu les options disponibles ?
• Est-ce que j’ai paniqué ou précipité ma décision ?

Tu passes d’un jugement global (« je suis nul », « match raté »)
à une analyse plus fine de ton fonctionnement cognitif. Ça, on
le travaillera en détail dans le chapitre sur le fait de devenir un
joueur réflexif.
Ensuite, ça change ta manière de t’entraîner.
Si tu as compris que voir, lire et décider sont des compétences à
part entière, tu ne peux plus te contenter de faire des exercices
purement physiques ou techniques sans jamais y intégrer de la
prise d’information ou de la pression décisionnelle.
Ça ne veut pas dire tout révolutionner d’un coup. Mais petit à
petit, tu vas chercher à te poser des questions du type :

• Dans cet exercice, qu’est-ce que je travaille vraiment au
niveau de la tête ?

• Est-ce que j’ai besoin de lever les yeux, de scanner, de
choisir, ou est-ce que je suis juste un exécutant ?
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• Comment je pourrais ajouter une petite dose de décision
ou d’incertitude à cet exercice ?

Enfin, ça change la manière dont tu te vois comme joueur.
Tu n’es pas seulement « un pilier », « un ailier » ou « un
troisième ligne ». Tu es un joueur de rugby, donc un décideur
en permanence, même si tes décisions sont plus discrètes que
celles d’un ouvreur. Tu as un rôle à jouer dans l’intelligence
collective de ton équipe.
Te voir comme un joueur qui pense, pas seulement qui court
et qui impacte, c’est souvent le début d’une progression dif-
férente. Tu arrêtes d’être uniquement obsédé par ton gabarit
ou ton chrono, et tu commences à t’intéresser sérieusement à
ton cerveau comme premier outil de performance.

1.9- Comment ce livre va t’aider à entraîner ton
cerveau
Pour que tu saches où on va, je te donne un aperçu de la logique
générale du livre, en lien avec ce premier chapitre.
On a posé ici l’idée que :

• le rugby est un sport profondément cognitif ;
• ta perception, ta compréhension et ta décision sont au
cœur de ta performance et de ta sécurité ;

• ces compétences se travaillent, comme ta technique et ton
physique.

Les chapitres suivants vont te donner des outils concrets pour :
• renforcer tes fondations mentales de joueur (confiance,
concentration, gestion du stress) ;

• apprendre à lire le jeu en avance, pas seulement à réagir ;
• anticiper de manière utile, sans sur-interpréter ni deviner
au hasard ;

• te placer pour gagner des mètres et subir moins d’impacts
inutiles ;

• participer à une intelligence collective de ligne ou de ligne
arrière, en comprenant les rôles mentaux de chacun ;

• décider plus vite sous pression, avec des routines claires
et des repères simples ;

• améliorer ta vision, ton attention et ton « scanning » du
terrain ;
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• construire des routines mentales avant, pendant et après
l’action ;

• gérer le contact en gardant la tête claire ;
• entraîner ton cerveau comme un muscle, avec des exerci-
ces adaptés à la réalité du terrain ;

• adapter tout ça à ton poste et à ton niveau, que tu sois
pilier, demi ou arrière ;

• te servir de ton cerveau pour analyser ton propre jeu et
construire une carrière plus durable.

Je ne te promets pas de recettes magiques. Je vais t’expliquer
pourquoi les choses fonctionnent, puis comment les mettre en
place, toujours avec des exemples ancrés dans le terrain. Mon
objectif, c’est que tu ressortes de ce livre avec des idées que tu
peux tester dès le prochain entraînement ou le prochain match.
Si tu devais retenir une seule phrase de ce chapitre, ce serait
celle-ci : chaque action sur le terrain commence dans ta tête,
pas dans tes jambes.
À partir de maintenant, on va apprendre à utiliser cette réalité
à ton avantage.

Chapitre 2 : Les fondations mentales du
joueur intelligent
2.2- L’attention : ton radar permanent sur le
terrain
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.3- La concentration : rester dans l’action qui
compte
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.4- La mémoire de jeu : reconnaître les situa-
tions plus vite
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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2.5- Gérer le stress : rester lucide quand ça
chauffe
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.6- Comment ces compétences s’imbriquent
sur une même action
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.7- Commencer à renforcer tes fondations
mentales au quotidien
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.8- Ce qu’un joueur intelligent commence à
voir différemment
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 3 : Lire le jeu avant qu’il
n’arrive
3.2- Les indices faibles : ces petits détails qui
disent tout
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.3- Voir n’est pas lire : élargir ton champ
d’attention
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.4- Comprendre les patterns : ces schémas qui
reviennent tout le temps
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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3.5- Anticiper sans deviner : construire des scé-
narios probables
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.6- Lire les intentions adverses : ce qu’ils veu-
lent vraiment faire
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.7- Lire aussi son propre camp : où sont les
opportunités ?
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.8- Passer de la lecture à l’action : comment
l’utiliser en vrai
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.9- Comment t’entraîner, très concrètement, à
mieux lire le jeu
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.10- Erreurs fréquentes et ajustements simples
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.11- Ce que tu peux attendre de toi après ce
chapitre
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 4 : L’art de l’anticipation utile
4.2- De la lecture à l’anticipation : ce qui
manque souvent
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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4.3- Gagner une demi-seconde : le vrai cœur de
l’anticipation
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.4- Voir deux passes à l’avance : une compé-
tence qui se travaille
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.5- Se placer une demi-seconde plus tôt : ce
que ça change en vrai
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.6- Lier avance mentale et actions simples
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.7- Travailler l’anticipation à l’échelle d’une
phase de jeu
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.8- Anticiper les rebonds, les erreurs, les bal-
lons imparfaits
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.9- Faire le lien avec ton poste : exemples con-
crets
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.10- Relier anticipation et sécurité : éviter les
chocs inutiles
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.11- Comment t’entraîner à l’anticipation utile
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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4.12- Ce que tu peux commencer à changer dès
maintenant
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 5 : Se placer pour gagner des
mètres et éviter les chocs
5.2- Les trois dimensions du placement : pro-
fondeur, largeur, angle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.3- Se placer en attaque : créer des mètres
avant même de toucher la balle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.4- Se placer en défense : défendre en avançant
sans s’offrir aux chocs
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.5- Les micro-ajustements qui changent les im-
pacts
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.6- Exemples par poste : comment ton place-
ment peut t’aider concrètement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.7- Construire des habitudes de placement
sans y penser tout le temps
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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5.8- Jouer plus longtemps, mieux, grâce à ton
placement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 6 : Construire une intelligence
collective de ligne et de ligne arrière
6.2- Créer des repères communs : voir la même
chose en même temps
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.3- Construire des routines de communication
simples et utiles
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.4- Mettre en place des automatismes partagés
à l’entraînement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.5- Synchroniser la ligne : avancer ensemble,
reculer ensemble
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.6- Rôles spécifiques dans une ligne : qui voit
quoi, qui dit quoi
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.7- Gérer les transitions : quand la ligne se
transforme en quelques secondes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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6.8- Des exercices concrets pour entraîner
l’intelligence de ligne
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.9- Faire vivre l’intelligence collective sur la
durée
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 7 : Décider vite sous pression
7.2- Simplifier avant de décider : réduire ton
nombre d’options
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.3- Utiliser des règles de décision claires : tes
“if/then” de joueur
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.4- Gérer l’incertitude : décider sans tout
savoir
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.5- Oser trancher sans te crisper
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.6- Entraîner la décision rapide à l’entraînement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.7- S’appuyer sur tes coéquipiers pour décider
plus vite
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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7.8- Après le match : apprendre de tes décisions
sans t’enfermer
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 8 : Techniques de vision,
d’attention et de scanning du terrain
8.2- Élargir ton champ visuel sans perdre le con-
trôle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.3- Le scanning : combien de fois tu regardes
autour de toi
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.4- Où regarder en priorité : hiérarchiser les
informations
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.5- Limiter les angles morts cognitifs
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.6- Gérer la pression sans perdre ta vision
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.7- Entraîner ta vision et ton attention sans
matériel compliqué
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.8- Lire le jeu comme des “couches” visuelles
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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8.9- Adapter ton scanning à ton poste
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.10- Construire ta routine visuelle personnelle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 9 : Construire des routines
mentales avant, pendant et après
l’action
9.2- Le principe des trois temps : pré, pendant,
post
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.3- Construire sa routine de pré-action
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.4- Routines mentales pendant l’action : se
concentrer sur l’essentiel
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.5- Routines de post-action : apprendre sans se
polluer
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.6- Appliquer les routines à des situations typ-
iques de match
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.7- Intégrer ces routines à l’entraînement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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9.8- Adapter les routines à ton poste et à ta per-
sonnalité
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.9- Gérer les émotions grâce aux routines
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.10- Construire des routines d’avant-match et
d’après-match
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.11- Comment savoir si tes routines fonction-
nent
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.12- En résumé : structurer ta tête pour libérer
ton jeu
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 10 : Gérer le contact avec le
cerveau d’abord
10.2- Le triptyque cerveau – technique – corps
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.3- Penser le contact avant d’y arriver
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.4- La technique de plaquage au service du
cerveau
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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10.5- Plaquer bas, plaquer haut : choisir en
fonction du risque
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.6- Gérer le contact en attaque : avancer sans
se détruire
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.7- Réduire les commotions : ce que tu con-
trôles vraiment
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.8- Gérer le contact à plusieurs : communica-
tion et rôles
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.9- Entraîner le cerveau du contact : des habi-
tudes à construire
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.10- Le rôle des éducateurs et des cadres dans
le “contact cérébral”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.11- Construire ta propre “philosophie du
contact”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.12- Le contact, un terrain de progression
continue
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 11 : Entraîner le cerveau
comme un muscle
11.2- Trois grands principes pour “muscler” ton
cerveau
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.3- Exemples de jeux de réflexion dynamiques
sur le terrain
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.4- Exercices perception–décision intégrés
aux gestes techniques
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.5- Utiliser le temps comme contrainte pour
accélérer la décision
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.6- Créer de la pression sans dégrader la tech-
nique
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.7- Des routines simples pour ancrer le travail
cognitif
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.8- Intégrer l’entraînement cognitif dans une
séance type
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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11.9- Adapter selon ton rôle : joueur, éducateur,
capitaine
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.10- Ce que tu peux commencer à faire dès la
prochaine séance
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 12 : Adapter l’entraînement
cognitif selon les postes
12.2- Les avants de mêlée : pilier, talonneur,
deuxième ligne
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.3- Les troisièmes lignes : lire le flux et couper
les risques
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.4- Les demis : organiser, annoncer, simplifier
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.5- Les centres : lire les axes, défendre intel-
ligent, attaquer les failles
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.6- Les ailiers : vitesse d’information, pas
seulement de course
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.7- L’arrière : vision globale, gestion des bal-
lons hauts et des relances
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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12.8- Comment intégrer ces spécificités dans un
entraînement collectif
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.9- Se parler entre postes : partager les clés
cognitives
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.10- En résumé : ton poste, ton cerveau, ton
plan
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 13 : Rôle des éducateurs et
entraîneurs dans le développement de
l’intelligence de jeu
13.2- Concevoir des exercices qui font réfléchir
sans casser le rythme
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.3- Utiliser ton langage comme un outil cog-
nitif
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.4- Faire grandir des leaders de jeu plutôt que
des exécutants
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.5- Intégrer la sécurité dans l’intelligence de
jeu
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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13.6- Adapter la pédagogie cognitive à l’âge et
au niveau
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.7- Rendre les temps morts et les retours de
match vraiment utiles
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.8- Collaborer entre éducateurs : une culture
de club orientée cerveau
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.9- Garder ton plaisir de coacher tout en mon-
tant le niveau cognitif
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 14 : Devenir un joueur réflexif
: analyser son propre jeu
14.2- Apprendre à se regarder jouer sans se
juger (tout de suite)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.3- Utiliser la vidéo comme un outil de
cerveau, pas seulement de souvenir
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.4- Construire un carnet de jeu qui sert vrai-
ment
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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14.5- L’auto-évaluation structurée : se donner
une note utile
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.6- Demander et utiliser le feedback sans se
brûler
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.7- Transformer chaque match et chaque en-
traînement en apprentissage cognitif
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.8- Analyser ses décisions : ce qui se passe
vraiment dans ta tête
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.9- Travailler avec un coach ou un éducateur
sur ton jeu réflexif
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.10- Installer cette démarche dans la durée
sans t’épuiser
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.11- Ce que tu es en train de construire vrai-
ment
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 15 : Construire une carrière
durable grâce au rugby cognitif
15.2-Mieux gérer son corps grâce à l’intelligence
de jeu
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.3- Faire évoluer son style de jeu avec l’âge
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.4- Faire du rugby un laboratoire pour ta vie
personnelle et professionnelle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.5- Préparer sa “deuxième carrière” sans at-
tendre la fin de la première
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.6- Relier tout ce livre à ta propre trajectoire
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.7- Pour finir : penser avant d’impacter… pen-
dant des années
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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