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BIENVENUE 
 
Bienvenue à toi cher serial buteur dans cette nouvelle aventure ! J’ai tellement             
de choses à te partager concernant ce carnet de route. Car oui, c’est belle et bien                
une nouvelle aventure, une nouvelle façon de s’entraîner et d’exceller dans le            
domaine du jeu au pied qui s’ouvre à toi ! Tu as de la chance, tu profites de la toute                    
première version de ce carnet, tu fais donc partie des pionniers courageux et             
ouverts d’esprit qui vont faire rentrer le jeu au pied dans une nouvelle ère. 
 
Writting is not sexy ? Je sais je sais… Prendre des notes de ses entraînements               
ça ne paraît ni révolutionnaire ni sexy je te l’accorde. Mais cette simple pratique              
(qui ne demande que 5 minutes par séance et un peu d’autodiscipline) peut             
transformer définitivement ta réussite face aux poteaux pour toujours ! 
 
10% et plus… Dès que j’ai adopté cette pratique, ma réussite a fait un bond net de                 
10% à l’entraînement dans l’exercice de tir au but ! Ça paraît peut-être magique,              
mais je vais te décortiquer les principaux effets de levier que permet la prise de               
notes. 
 
Tu sais enfin ce que tu fais, pourquoi tu le fais, quand et dans quel objectif.                
La carrière d’un buteur peut être très longue. Le nombre d’heures d’entraînement            
est tout bonnement incalculable, surtout quand on est un passionné comme toi et             
moi. Comment se rappeler alors avec précision de la qualité des séances déjà             
réalisées par le passé ? 
 
Savoir d’où l’on vient pour savoir où on va. La prise de notes permet un retour                
rapide dans l’historique d’entraînement pour apprendre de ses erreurs (la marque           
des meilleurs), éviter les répétitions et faciliter la remise en question. Difficile de se              
souvenir de son entraînement d’il y a un mois, ce qu’on y a appris, notre niveau de                 
réussite etc. Vous n’aurez plus jamais ce problème désormais. 
 
Un constat clinique de votre situation. Si vous n’avez aucune idée de votre             
pourcentage de réussite, il va être difficile de quantifier et d’objectiver une            
progression en dehors du champ de vos impressions comme « je me suis mieux              
senti » ou encore « je crois que je contacte mieux la balle ». Dès à présent, vous                  
allez tenir à jour vos statistiques pour savoir où vous en êtes, établir un objectif clair                
de progression et mettre les ingrédients en place pour l’atteindre sereinement. 

 
 
 



 

Des conseils et l’expertise de Jonny. Car oui, en plus des nombreuses pages             
dédiées à la prise de notes, j’ai rajouté des conseils efficaces et des citations des               
meilleurs buteurs mondiaux dont Sir Jonny Wilkinson. 
 
En parlant de Jonny, c’est d’ailleurs de lui et de son coach de jeu au pied que                 
nous vient cette pratique. Très tôt dans sa carrière, Jonny Wilkinson a tenu un              
carnet de la route du même type sous les conseils de Dave Alred. Cela a tellement                
bien marché, que Jonny a inscrit cette pratique au quotidien jusqu’à son dernier             
match en finale du TOP 14 en 2014. Dois-je encore argumenter sur l’immense             
réussite de ce joueur et/ou sur la pertinence de prendre des notes ?  
 
« Work smarter not harder »*. Non, ce n’est pas harassant de prendre des notes,               
on n’est plus à l’école. Une fois que vous aurez pris le pli, vous le ferez                
naturellement. Quand tu auras expérimenté les bienfaits de ce cahier, tu seras            
certainement impatient de t’emparer de ton plus beau stylo pour calculer ton taux             
de réussite.  
 
Un cahier complet. Tu auras donc un accès complet à ton historique            
d’entraînement de jeu au pied, aux conseils des meilleurs buteurs mondiaux, à un             
pourcentage de réussite plus élevé et ce n’est pas tout. Vu que tu t’entraînes pour               
devenir un véritable serial buteur, je t’ai préparé une feuille de suivi pour tes              
prestations en match. Il est très important de prendre soin de ses entraînements,             
de les préparer et de les tracer. Il est donc tout aussi important d’être minutieux               
dans son approche des matchs ! 
 
Prêt pour le D-Day ! Cette feuille de suivi des matchs te permettra de calculer ta                
réussite pour chaque rencontre que tu joues. Un tableau intuitif et des indications te              
permettront de remplir au mieux cette fiche que tu agrémenteras petit à petit             
d’observations plus fines (cause de l’échec, gestion du stress, ressentis de frappe            
etc.) 
 
Des indications puis ta créativité. Au fur et à mesure des pages, je souhaiterais              
que tu te fasses confiance et plaisir dans la prise de notes. Pour moi, ce cahier a                 
été une petite révolution, mais en même temps, j’adorais déjà écrire depuis tout             
petit. Dans le temps, tu pourras très bien modifier les items que j’ai indiqué pour               
que tu puisses écrire ce que tu veux, ce qu’il te semble important pour TA               
progression. 
 
 

*Trad. Travaille plus intelligemment, pas plus dur 

 
 
 



 

“La plus grande qualité d’un écrivain c’est d’avoir de bonnes fesses ». Même             
si je t’encourage à écrire, à y prendre plaisir pour faire de ce carnet de route un                 
compagnon fidèle et efficace, n’oublie pas que le plus important se passe et se vit               
sur le terrain. Ne reste pas seulement sur l’aspect comptable et statistique, vit une              
séance riche et retranscrit cette dernière dans une écriture tout aussi fournie. Ces             
deux aspects couplés ensemble seront le nouveau lieu de ta réussite de buteur             
accompli. 
 
Avant de démarrer, tu trouveras donc dans ce cahier une cinquantaine de pages             
spéciales entraînement pour rentrer l’intégralité de tes séances de jeu au pied sur             
au moins une demi-saison. Également, au tout début du livre, deux pages de suivi              
“type match” pour faire tes statistiques en compétition. Il s’agit de deux tableaux             
synthétiques qui te permettront d’inscrire et de suivre ta progression en match tout             
le long de la saison. 
 
Plus de 20 pages de conseils se cachent tout du long de ce carnet de route. Il te                  
suffit de rentrer progressivement tes entraînements ou de chercher un peu pour les             
trouver. Chaque conseil présenté est précieux et sera présenté au minimum en            
double page pour un résumé simple, clair et efficace de ce qui pourra être un               
nouveau tremplin vers la réussite. 
 
J’ai choisi un “petit format”, en A5, avec 50 pages “entraînement” pour que tu              
puisses voyager léger avec ce carnet. Rempli-le consciencieusement sur une          
demi-saison ou plus et tu comprendras très vite comment poursuivre cette pratique            
sans avoir besoin de racheter ce cahier. Mon but est de te faire exceller tout en                
stimulant la prise d’autonomie du buteur.  
 
Si un autre buteur de ton entourage est intéressé, je te serais reconnaissant de              
l’orienter vers la boutique de mon site Culture Rugby plutôt que de faire disjoncter              
l’imprimante de tes parents ou de ton boulot. Ce carnet gardera toujours un prix              
abordable ! 
 
Si tu veux d’autres conseils, avoir accès à du coaching personnalisé, je te donne              
rendez-vous sur mon blog www.culturerugby.com 
 
A très bientôt,  
 
Sportivement,  
 
Vincent 
 

 
 
 

http://www.culturerugby.com/


 

TABLEAU DE BORD - MATCHS PHASE ALLER 
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TABLEAU DE BORD - MATCHS PHASE RETOUR 
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CONSEIL N°1 : ACQUÉRIR UNE MÉTHODOLOGIE EN BÉTON 

ARMÉ 
 
 
 
 
 

“Pas de pierre, pas de construction 
Pas de construction, pas de palais 

Pas de palais… Pas de palais !” 
 

Amonbofis (G. Darmon), Asterix & Obelix Mission Cléopâtre 
 
 
 
 
Aussi drôle et culte que soit devenue cette réplique au fil des années, elle n’en               
reste pas moins essentielle malgré sa simplicité apparente. Sans bon matériaux de            
construction, on ne bâtit rien du tout, en tout cas rien de durable. Ce livre va                
effectivement vous permettre de progresser rapidement mais il a aussi pour           
vocation de vous donner toutes les clés pour exceller aussi sur le long terme !  
 
 
Quelles pierres sont nécessaires pour construire un palais, une forteresse qui           
dure dans le temps ? Par “palais” je parle bien évidemment de ta technique et de ta                 
réussite. Quel(s) ingrédient(s) alors ? Avais-tu déjà songé à cela plus de 30             
minutes d'affilée ? - “Un bon tee” ? Oui, certes… - ”Des bons crampons ?” En effet.                 
Tu vas certainement même m’objecter que “moi je sais comment taper dans le             
ballon, je sais faire”. C’est vrai, mais les savoirs-faire ne font pas tout ! Pour avoir                
des bases solides, nous allons naviguer entre le savoir (théorique), le savoir-faire            
(technique) et le savoir-être du buteur (autodiscipline, gestion du stress etc.) 
 
 
Pour rester dans une métaphore égyptienne, nous allons découvrir tout de suite            
la pyramide de votre succès. Pour vous en souvenir facilement, nous allons            
l'appeler la pyramide des 6P. 

 
 
 



 

 
La pyramide représente la méthodologie des meilleurs buteurs mondiaux ! 

 
 
Le chemin pour atteindre la perfection, il faut le faire étape par étape en              
commençant par celle du bas. Par perfection, je fais référence à une technique             
suffisamment stable et solide pour marquer les points nécessaires en match,           
notamment pour remporter la partie. Nous allons construire ensemble une          
technique efficace et certainement esthétique, mais ce qui compte c’est que tous            
vos coups de pied passent entre les poteaux en match, c’est tout. 
 
Si votre socle, les “principes de base” vitaux (partie théorico-pratique) ne sont pas             
acquis, votre pyramide va pencher très fort d’un côté et s'effondrer avant même de              
flirter avec la dernière marche.  
 

1. Principes de base : les fondamentaux  
2. Préparation : routine d’entraînement et de match de qualité  
3. Pratique : impossible d’enchaîner les 100% avec une seule séance par mois 
4. Pression : apprendre à jouer et à performer sous pression et sous stress 
5. Préparation mentale : complément du 4, gestion du stress etc. 
6. Perfection : félicitations, vous enquillez des 4 coins du terrain tout le temps  

 
 
 
 



 

 
 
 
 



 

 
 
 



 

 
 
 
 



 

 

 
 
 
 



 

 
 
 
 



 

 
 
 
 



 

CONSEIL N°2 : CONNAÎTRE - APPLIQUER 
& INTÉGRER LES FONDAMENTAUX 

 
Vous poseriez une toiture avant d’avoir bâti les murs porteurs de votre maison ? Si               
c’est le cas, ce livre n’est pas fait pour toi. 
 
Tout le monde est d’accord pour dire que les fondamentaux sont la première             
marche de toute entreprise. Tout le monde est d’accord pour admettre qu’un petit             
défaut dans un point fondamental provoque de grands effets (souvent indésirables).           
Tout le monde est tellement d’accord avec ces principes de base que presque tout              
le monde oublie ce que sont ces fondamentaux et surtout de les travailler ! 
 
“Nom de diou !” dirait ma grand-mère, on ne met pas la charrue avant les               
boeufs. A quoi bon réussir un coup de pied des 55 mètres si on ne peut pas faire                  
un 10/10 à 30 mètres des poteaux sous pression ? Prenons donc enfin les choses               
dans l’ordre ! 
 
Sincèrement, tout est dans le titre. Franchement, je vais aller droit au but (sans              
mauvais jeu de mot). Concrètement, une liste sera bien plus impactante. 
 
Voici les 3 fondamentaux du jeu au pied général : 
 

- Posture forte 
- Bon contact pied-balle 
- J-swing ! 

 
S’il te plaît, travaille au moins 2 fondamentaux pendant 5 minutes par semaine ! 
 
Voici les 3 (+1)  fondamentaux du tir au but : 
 

1. Posture forte et orienté 
2. Pied d’appui à côté du tee à largeur de bassin 
3. Bras d’appel au moins à l'horizontale  
4. J-SWING !!! 

  
S’il te plaît, travaille au moins 2 fondamentaux sur 5 minutes par semaine ! Tu as                
de la chance, il y a deux points communs entre ces deux listes ! 
 
Les fondamentaux doivent devenir une seconde nature pour le buteur. Par           
ailleurs, ils représentent le plus petit nombre de facteurs produisant le plus haut             
pourcentage de réussite (Cf. loi de Pareto “80/20”). 
 
 
 



 

 
 
 
 



 

 
 
 



 

 
 
 



 

 
 
 



 

 
 
 



 

 
 
 



 

CONSEIL N°3 : SI VOUS NE DEVIEZ RETENIR QU’UNE SEULE CHOSE 
 
Si tu ne devais retenir qu’une seule chose concernant ce carnet et même le jeu               
au pied en général c’est ce concept : le J-SWING ! Késako ? C’est la base de la                  
base, la pierre angulaire de chaque coup de pied. Le nom complet est “J-shape              
swing”. Il est anglais car il fut créé par Dave Alred, le coach de jeu au pied de                  
Jonny Wilkinson. 
 
Même si le nom paraît compliqué, il s’agit ni plus ni moins que de la question de                 
la traversée de balle et du transfert d’énergie. Vous avez certainement déjà            
entendu ce “conseil” : - “il faut que tu traverses la balle”. Expression facilement              
rabâchée mais finalement vide de sens car aucun aspect concret ne s’en dégage.  
 
Avec le “J-swing”, vous allez de suite comprendre ce que vous devez faire,             
comment et pourquoi vous devez le faire, et ce que vous devez éviter de faire. Un                
programme complet pour révolutionner votre approche du jeu au pied ainsi que            
votre réussite en un seul conseil ! Citation de J. Wilkinson (traduction) : 
 

“The J-shape swing” : une invention du coach de jeu au pied Dave Alred 
 

Je ferai référence de nombreuses fois à ce concept dans les chapitres à venir.              
C’est la pierre angulaire de l’ensemble des coups de pied. C’est pourquoi Dave             
Alred m’en parle tout le temps et que nous commençons par ce point spécifique. Il               
est tellement important. 

Pour donner un coup de pied, il s’agit de mettre de la puissance sur la bonne zone                 
du ballon et dans le sens de la trajectoire voulue pour la balle. Peu importe le type                 
de tir et ce qu’il se passe autour de vous, vous devez vous sentir en total contrôle                 
indépendamment de la réussite ou de l’échec. Le “J-shape swing” (le swing en J)              
vous donnera cette confiance. 

Le “J-shape swing” permet de dominer totalement l’aspect tri-dimensionnel         
du tir – vous serez en contrôle de la hauteur, de la distance et de la direction. Voici                  
pourquoi le swing relie et envoie de la puissance à travers le milieu de la balle dans                 
la direction où elle doit voyager. 

Le “J-shape swing” vous permet aussi d’utiliser l’entièreté de votre corps           
pour créer de la puissance et de la force, donc de libérer une énergie explosive               
sans effort. Cela signifie que vous pouvez être plus en contrôle, plus délivré, et la               
balle aura plus de chance d’aller où elle doit aller. 

 

 
 
 



 

La ligne droite est importante car elle permet, quand votre pied touche la balle, de               
rester connecté à elle pour un long moment, toujours dans la direction de la              
trajectoire voulue. Vous transférerez ainsi plus de puissance depuis votre jambe et            
votre corps vers la balle. 

 
La courbe rouge représente le fameux J  
(ici “à l’envers” car Jonny est gaucher) 

 
L’autre type de swing que vous voyez réalisé est le “C-shape”. C’est celui que              
nous essayons d’éviter. Dans ce swing, le pied rencontre la balle dans la partie              
arrondie du “C” en continuant son mouvement incurvé. Avec cette façon de faire, le              
pied reste en contact pour une période très courte. Votre jambe ne transférera pas              
de puissance à travers la balle dans la direction où elle doit aller. A la place, votre                 
puissance sera dirigée dans la mauvaise direction. En plus de cela, tout votre poids              
suivra votre jambe ce qui signifie que vous gaspillez de l’énergie. 

 
Ollie Barkley avec un léger “C-shape swing”.  

 
 
 



 

Transfert de poids 
Un autre facteur dans le “J-shape swing” est le transfert de poids. C’est pour cela               
que nous parlons du pied d’appui (celui qui ne frappe pas) se déplaçant vers la               
cible. En effet, le pied d’appui est fermement posé au sol pour votre équilibre              
quand vous contactez la balle. Seulement, votre corps doit aussi avancer vers            
l’avant, créer le transfert d’énergie qui envoie le ballon dans la bonne direction. 

Donc pour le tir au but, nous parlons d’une avancée depuis le tee au moment de la                 
frappe, vers les poteaux. Pour ces tirs, nous parlons de finir sur les orteils et               
non sur les talons. Parce-que même si cette partie est petite, si votre posture se               
termine sur les orteils, cela signifie que votre tir sera plus précis que si vous               
finissiez en arrière, sur les talons. 

L’idée de transfert de poids est très importante. Parce-que lorsque vous           
effectuez ce tir particulier correctement, votre poids du corps suit et avance et rend              
le tir particulièrement précis et puissant. 

Posture 
L’autre point clé d’un tir est d’avoir une position forte et solide, capable de              
créer le maximum de puissance à travers le ballon tout en réalisant un “J-shape              
swing” sans risque de se blesser. 

Une posture forte c’est un corps droit, être fort (gainé) au niveau des hanches et du                
centre de gravité, sans pencher d’un côté ou de l’autre, tout en étant capable de               
maintenir une base solide pour que la jambe de frappe “swing” en avant et contacte               
la balle. Tout ceci en restant droit. 

Une posture “faible” représente un poids du corps se situant plus d’un côté et une               
jambe de frappe étant obligé de “swinger” de l’autre côté de cette inclinaison pour              
compenser l’équilibre, ce qui réduit la puissance. 

Tirer avec votre jambe avec une trajectoire rectiligne est vraiment plus efficace et             
économique (énergiquement) – vous n’avez pas besoin de vouloir tirer fort ce qui             
réduit le risque de blessure, notamment musculaire.” 

 

Fin de citation du livre How to play rugby my way, écrit par Jonny Wilkinson 

Pour résumé, pour chaque tir, dirige ton pied de frappe (et ton corps aussi ensuite)               
en direction de ta cible. Pour apprendre à viser une cible, rendez-vous au conseil              
n°4. 

 
 
 



 

 

Pied vers la cible, le corps suit, la posture reste solide et équilibré 

 

 

Idem avec Ben Botica pour un autre style de coup de pied (un dégagement)... 

 

Id., Nick Evans sur un drop-goal 
 
 
 



 

 
 
 
 



 

 
 
 



 

 
 
 



 

 
 
 



 

 
 
 



 

Conseil n°4 : “AIM SMALL - MISS SMALL”* 
 

Malgré les amalgames rapides entre jeu au pied et puissance, cet aspect            
spécifique du rugby reste dans son essence une affaire de cible. Si lorsque vous              
butez vous n’avez pas de cible, vous êtes dans l’erreur. Si lorsque vous tapez une               
pénaltouche vous n’avez pas de cible, vous êtes dans l’erreur.  
 
Vous plus visez, plus vous deviendrez précis, plus vous serez confiant et plus             
vous viserez encore plus petit. Un cercle vertueux à l’état pur. Je vais vous partager               
les principales citations de Jonny Wilkinson dans ce domaine :  
 
 

“Dans un jardin public de Brisbane, Dave Alred trouve un truc incroyable. Il             
veut que je concentre toute mon attention sur une cible. Plutôt que d’essayer de              
faire passer la balle entre deux poteaux, il préfère que je vise très exactement le               
milieu. C’est comme aux fléchettes. Plutôt que de viser la cible, il faut que je tape                
en plein dans le mile. Et plus je m’exercerai, plus j’arriverai à l’atteindre et              
deviendrai précis. Enfin, la marge d’erreur se réduira d’autant et tout deviendra de             
plus en plus facile”. 
 

J.W, Mémoires d’un perfectionniste 
 
 

Avec cette citation, impossible de ne plus vouloir prendre de cible. Passons tout de 
suite à la suivante : 
 

“Quand on s’entraîne, on vise “le meilleur du meilleur”. Ça veut dire qu’on ne              
fait pas seulement passer le ballon entre les poteaux, mais exactement au milieu.             
Pour y arriver, on fixe certains sièges dans les tribunes. Puis un siège, un              
seul siège, distant de quarante mètres, et on essaie d’aller taper dedans.” 

 
J.W en réponse à Étienne Klein, Rugby Quantique 

 
Ici, deux points sont à souligner ! Tout d’abord, la cible est quelque chose              
d’immobile (un siège) et non en mouvement (supporter, nuage etc.). Le mouvement            
de votre cible perturberait votre concentration et serait délétère pour votre désir de             
précision. Ensuite, la distance. Je l’ai souligné dans la citation, la cible se situe à 40                
mètres. Ici, peu importe la distance exacte, l’idée principale est de prendre une             
cible au-delà des poteaux. 

* Trad. “Viser petit - rater petit” 

 
 
 



 

La cible souvent prise, le fameux poteau du milieu, connu de tous et             
symboliquement fort, se situe cependant sur le même plan que les vrais poteaux.             
En réalité, il est important de viser dans un au-delà des poteaux pour projeter              
le ballon le plus en avant possible, vers votre cible ! 

 

“C’est mon entraîneur, pas moi, qui a créé l’image d’une femme – une jeune 
fille. Il la voyait avec une glace, moi avec du Coca Light. Le but est de donner un 
point très précis à viser, mais aussi d’aider à la visualisation. Il faut avoir quelque 

chose de facile à créer dans sa tête. Ce stratagème m’a aidé à visualiser le geste 
entier.” 

Id. 

 

 
Cible précise, immobile, derrière les poteaux 

 
 
 
 

 

 
 
 



 

 
 
 
 



 

 
 
 



 

 
 
 



 

 
 
 



 

 
 
 



 

CONSEIL N° 5 : LES ROUTINES VONT TOURNER 
 

“Avant chaque match, mon échauffement se déroule toujours de la même façon” Jonny Wilkinson 

 

Dans l’inconscient collectif, jeu au pied et routine sont liés, certainement du            
fait de la notion de répétition technique dans un but très précis. D’ailleurs, on me               
demande souvent quelle est ma routine... Qu’est-ce que je fais pendant mes            
entraînements ? J’aimerais d’abord aborder la question de l’intérêt et de la fonction             
des routines. Enfin, nous pourrons parler plus concrètement du nombre et du temps             
à consacrer à ces dernières. 

Qu’est-ce qu’une routine ? C’est une séquence plus ou moins stéréotypée           
d’actions qui se répètent dans le temps dans un objectif défini. Une fois constituée              
par l’expérience et par la réflexion, la routine évolue peu et demande par             
conséquent un effort intellectuel et psychique moindre. Par conséquent, l’individu          
sait à l’avance ce qu’il a à faire et peut s’y consacrer pleinement. 

Le fait que ces actions qui la composent soit définis à l’avance, repousse le              
phénomène d’anxiété relatif à la question de l'imprévisibilité du futur. La tranquillité            
d’esprit est donc permise par une routine bien mise en place notamment dans des              
contextes anxiogènes tel que la compétition. Le phénomène d’anxiété en          
compétition est directement relié à une anticipation émotionnelle de l’échec : “et si             
je loupe”, “j’ai peur de passer à côté etc.”. 

La routine permet donc de mettre de côté ces phénomènes psychologiques qui            
desservent l'athlète, lui permet d’investir le moment présent et surtout de jouir d’un             
échauffement corporel (et psychique vous l’aurez compris) de qualité. Désormais,          
le plus gros de la théorie vient d’être posé. Nous pouvons enfin traiter des              
questions plus concrètes concernant la place des routines. 

Les routines sont nécessaires, nous en avons tous. Nous ne pourrions pas            
vivre dans un environnement en changement perpétuel et incessant. Nous avons           
besoin de repères dans nos vies. Le matin, nous faisons très souvent la même              
séquence d’actions. C’est le premier moment de la journée, celui qui va vous             
donner le tempo de vos prochaines heures. Certains commencent avec un           
café-clope-facebook, d’autres avec un trio eau-méditation-étirements. Je ne juge         
pas, je ne suis pas là pour ça. 

Certains commencent leur séance à froid des 40 mètres contre le vent, tandis             
que d’autres prennent 5 à 10 minutes pour se mettre en route afin de travailler               
ensuite techniquement leurs fondamentaux proche des poteaux. Je ne juge pas, je            
guide vers d’autres méthodes. 

 
 
 



 

Si vous reprenez la pyramide de la perfection (6P), la préparation           
(l’échauffement) est la deuxième étape. Elle se situe en dessous de la pratique             
(l’entraînement en lui-même). Dans la logique de la pyramide, l’échauffement          
est donc en soi plus important que tout ce vous allez faire après. Les progrès               
techniques s’amorcent à l’échauffement puis se confirment à l’entraînement. Sans          
échauffement de qualité, pas d’amorce de progression… Vous me suivez toujours           
? 

Il existe selon moi deux moments cruciaux pour instaurer des routines. La            
première en début d’entraînement et la deuxième avant le match.  

 Début entraînement Avant-match* 

Durée 15 minutes environ 30 minutes max 

 
 

Fonctions 

Préparer le corps 
Révision fondamentaux 
Amorcer travail technique 

Prépa à la compétition 
Réviser gammes 
techniques 
Arriver en confiance 

 
Composition  
de la routine  
par étapes 

1/ Course 
2/ Id. + gammes motrices 
3/ Travail ludique ballon 
4/ Exos techniques purs 

1/ Drop-goal 
2/ Tir au but 
3/ Engagement + 
pénaltouche 
4/ Finish tir au but  

 

* Pour l’avant-match, prenez 2 minutes pour vous déverrouiller les articulations.           
Vous aurez tout le temps de bien vous préparer avec l’échauffement général. 

Les tirs d’avant-match servent de check-up technique avant tout. Pas de missile            
(40 mètres et plus) dans les 3/4 de la routine ! Ce n’est pas ici que vous allez                  
progresser techniquement… Tâchez de ne pas vous dérégler en voulant frapper           
trop fort trop vite ! 

Les étapes décrites pour le “début de l’entraînement” sont générales, à vous d’y             
mettre les exercices qui vous correspondent. Pour les étapes de l’avant-match,           
inspirez-vous du tableau, puis adaptez à vos besoins ! 

 

Attention à la routinite ! La routine c’est bien, mais si l'entièreté de vos              
entraînements deviennent identiques de semaine en semaine, ce n’est pas bon           
signe. Le corps de vos séances doit évoluer au fil du temps et de votre progression.                
Vos deux petites routines, elles, ne bougent que très peu ! 

 
 
 



 

 
 
 



 

 
 
 



 

 
 
 



 

 
 
 



 

 
 
 



 

Conseil n°6 : INTÉGRE DU MATCH  
PENDANT TON ENTRAÎNEMENT 

 
 

Certains buteurs sont champions du monde de tir au but mais seulement à             
l’entraînement ! Concrètement, leur réussite est excellente le vendredi soir mais           
absente en match ! Ce phénomène est dommageable pour le buteur et son équipe              
mais est tout autant évitable. Il n’est pas rare et peut s’expliquer par différents              
facteurs. 

L’un de ces facteurs est la non transposition des conditions de match            
pendant l’entraînement. Une séance de tir au but en solitaire, tranquille, devant            
les poteaux, ne ressemble en rien à l’environnement qui se dégage d’un match en              
compétition ! Cette astuce est déclinable en une multitude de petites actions            
(rajouter du bruit, du mouvement, de la fatigue, un enchaînement d’actions etc.). 

La déclinaison que propose Jonny Wilkinson dans son livre est de terminer sa             
séance d’entraînement par des tirs à l’endroit que vous souhaitez sur le terrain             
mais surtout de ne pas les retaper dans le cas où vous échouez. Par analogie à                
une situation de match, il n’y a pas de seconde chance ! La frustration qui pourra                
s’en dégager, tu dois apprendre à la gérer... 

Ce petit exercice augmentera ta concentration et ton application sous fatigue, et            
sera d’autant plus bénéfique si les positions sur le terrain sont variées ! 

Jonny Wilkinson parle de “nouvelle approche” du jeu au pied avec ce conseil             
afin d’aborder les choses plus sereinement pour contrôler ce qui peut l’être, sans se              
préoccuper du reste. Jonny a commencé à appliquer cette astuce assez tard dans             
sa carrière (durant ses dernières années à Newcastle) et lui a permis d’arrêter toute              
obstination en fin de séance. En effet, il ne pouvait partir que lorsque sa dernière               
série de frappes était parfaite en tout point… Ça pouvait être long. 

Concernant votre démarche, vous n’êtes sûrement pas aussi perfectionniste et          
anxieux que Jonny Wilkinson, sinon, je vous conseille de consulter un spécialiste.            
Intégrer des données du match vous permettra de faire évoluer vos entraînements            
vers plus d’efficacité, eviter la monotonie et surtout de performer en match. 

Avant d’appliquer de suite ce conseil, essayez de trouver ce qui vous            
déconcentre le plus dans votre tir au but au niveau de l’environnement. Je vais              
vous donner une petite liste non exhaustive pour vous aider… 

 

 

 
 
 



 

Élément(s) perturbateur(s) Solution à l’entraînement 

Chants des supporters Idem mais sur votre téléphone 

Provocation  Demander à des amis de vous 
chambrer pendant votre concentration 

Mouvements (personne, drapeau etc.) Coéquipier devant vous qui bouge  

Discussion capitaine - arbitre (ou 
coéquipiers entre eux) 

Idem ou  
demandez du silence en match 

Discours mental Méditation (+ respiration) 
Un coéquipier vous pose des calculs à 

résoudre avant votre frappe 
 

Le tout est de s’habituer à exceller dans des conditions peu enclines à la              
tranquillité absolue. Beaucoup de buteurs rêvent de transformer la pénalité de la            
gagne en finale… Finalement, très peu s’entraînent dans les conditions de leur            
fantasme. Cessons donc d’être schizophrène... 
 
Si votre entraînement et l’environnement qui s’y rattache est trop différent de ce             
qu’il se passe en match, vous courez tout droit à la catastrophe ! S’entraîner pour               
améliorer sa technique pendant l’entraînement c’est bien, s’habituer à performer          
sous pression c’est encore mieux. 
 
Le défi de fin de séance est là pour ça ! Inutile de s’entraîner pendant 1h30 avec                 
du bruit et en étant sous pression, on ne cherche pas à provoquer un ulcère. 10                
minutes suffisent pour vous stimuler et vous préparer pour vos plus belles            
échéances en compétition. Si vous ne remplissez jamais l’item “défi de fin de             
séance”, faites-le, tout simplement. 

 

  ⇖   
 
 
 



 

 
 
 
 



 

 
 
 



 

 
 
 



 

 
 
 



 

 
 
 



 

Conseil n°7 : YOU WILL NEVER KICK ALONE* 
 
Se positionner dans une solitude à long terme concernant le jeu au pied             
représente un frein à ta progression. J’étais le premier à le faire mais je dois               
t’avouer que ce fut une grande erreur. Cette activité se veut surtout solitaire. Pour              
un buteur aguerri, il sait que pendant 95% du temps, il n’a besoin que de son ballon                 
et de sa cible. D’ailleurs, on peut très bien buter seul pendant 10 ans et atteindre un                 
niveau tout à fait convenable. Si par une rencontre vous pouvez atteindre le même              
résultat en seulement 2 ans ? En étant 5 fois plus rapide… Vous signez ? 
 
Une rencontre, une analyse, un regard peut vous faire gagner des mois de             
travail. Pourquoi ? Parce-qu’un buteur ne se bâtit pas seul. Il ne peut pas se               
corriger lui-même à chaque fois. Un regard extérieur permet une prise de distance             
dans l’évaluation et un gain de temps énorme si cette personne est bien choisie. 
 
On peut aisément penser à un ancien buteur du club ou un membre de la               
famille. Internet reste aussi un terrain de jeu incroyable. Il y a bien évidemment mon               
blog et sa chaîne Youtube mais aussi bien d’autres personnes qui proposent un             
contenu sur le même sujet (surtout en anglais). Même si j’ai creusé ce sujet              
pendant des dizaines d’années, il est toujours bon de croiser les sources pour en              
faire une synthèse personnelle. 
 
Jonny Wilkinson a eu de la chance, il a rencontré assez tôt Dave Alred qui l’a                
ensuite suivi pendant toute sa carrière même jusqu’à Toulon. Jonny a très vite             
compris que c’est l’apprentissage fourni par D. Alred qui lui permettrait d’atteindre            
les sommets. Mon approche s’inspire grandement de l’enseignement de ce gourou           
du jeu au pied. On ne peut pas y échapper, il a carrément créé le concept le plus                  
important pour un buteur, le fameux J-Swing… You know it ? 
 
Tâche de t’entourer des meilleurs personnes possibles pour ce domaine précis.           
Ce qui compte, c’est la qualité de ces personnes et non la quantité. Ne demande               
pas l’avis à 10 personnes concernant ta technique. Deux avis qualitatifs sont le             
grand maximum. Si tu as ce livre entre les mains, c’est que je suis en train de te                  
donner un coup de main dans ta progression, et j’en suis ravie ! 
 
Peu importe ce que je vais te dire ou ce qu’un autre coach va t’expliquer, reste                
ouvert d’esprit, questionne ce que tu ne comprends pas et essaye d’intégrer les             
choses pour toi au maximum. Appliquer bêtement ça peut marcher un temps, mais             
jamais bien longtemps ! 

*Tu ne buteras jamais seul 

 
 
 



 

Si tu as peur d’un avis extérieur, ce que je peux comprendre, par crainte              
d’entendre tes “défauts”, n’oublie surtout pas que ce sont de véritables occasions            
de progresser.  
 
On ne s’améliore jamais aussi sainement et rapidement qu’en se trompant ET            
en se remettant en question. Alors qu’attends-tu pour trouver une personne           
ressource et rompre ta solitude de buteur ? L’aventure est plus belle à plusieurs. 
 
 

 
 Jonny Wilkinson & Dave Alred  

 
 
 

 
Neil Jenkins & Leigh Halfpenny 

 
 
 

 
 
 



 

 
 
 

 

 
 
 



 

 
 
 



 

 
 
 



 

 
 
 



 

 
 
 



 

Conseil n°8 : VOUS FILMER VOUS DEVREZ 
 

Je vais passer pour un perroquet mais nous vivons dans une ère d’ultra             
connexion. Passez le test, faites 24h sans wifi et internet et notez la différence par               
rapport à une journée “normale”.  
 
Il faut savoir vivre avec son temps mais je vois trop souvent les buteurs laisser               
leur téléphone portable dans leur sac. C’est vrai qu’il est bien agréable de couper              
avec son écran le temps du sport. Concernant le jeu au pied, vous devriez              
néanmoins le prendre de temps en temps. C’est à dire pas plus de deux fois par                
mois selon moi. Pourquoi ? Tout simplement pour vous filmer. 
 
Il ne s’agit pas de basculer dans une pulsion narcissique mais simplement de             
capturer quelques séquences sur les styles de tir où vous voulez progresser            
comme par exemple le tir au but, le drop et/ou la pénaltouche. 
 
J’encourage bien évidemment la conscience corporelle qui permet une écoute          
plus ou moins fine du corps et autorise une capacité d’auto-correction. J’encourage            
aussi la présence d’un coach si besoin. Ce sont deux leviers intéressants pour             
cerner et comprendre les points d’améliorations. Le téléphone (avec caméra donc)           
représente le troisième de ces tremplins ! 
 
Des informations de votre frappe vont vous échapper, que vous le vouliez ou             
non. Ce sont des données dont vous n’aurez pas conscience tout seul et qui              
peuvent être repérées par un oeil extérieur. Soit celui d’un coach, soit le votre par la                
vidéo qui permet une analyse après-coup donc plus objective et distanciée du            
ressentie personnel. 
 
Avec quel matériel se filmer ? Un portable de moins de 5 ans fera très bien                
l’affaire. Calez le dans une chaussure ou sur un trépied. Pensez à éloigner assez le               
téléphone pour que l’ensemble de la séquence technique passe dans le cadre, y             
compris les pas d’élan bien évidemment ! 
 
Comment faire une bonne analyse seul ? Tout d’abord, il faudra connaître les             
bases biomécaniques du mouvement en question, les fameux fondamentaux         
techniques. Ensuite, plusieurs visionnages de la frappe à vitesse réelle. La pratique            
permettra d'affiner petit à petit la finesse de l’analyse. 
 
Première étape : visionnage à vitesse réelle. Dans ce premier visionnage,           
appréciation de la dynamique générale de frappe et des éléments tels que la             
fluidité, l’équilibre ou bien les déséquilibres, les raideurs etc. 

 
 
 



 

 
Deuxième étape : les arrêts sur images. Pour bénéficier pleinement des atouts de             
la vidéo, faire un arrêt sur image sur les 2 ou 3 moments clés de la frappe. Par                  
exemple pour le drop : 
 

1. Juste avant de lâcher la balle 
2. Avant le contact pied-balle 
3. Après-frappe (finish) 

 
Dans ces moments forts de la frappe, analyser point par point les fondamentaux. À              
partir de là, vous avez fait 90% du travail. Si vous voulez faire du zèle, partez à la                  
recherche des petits détails qui vous semblent faire défaut. Cependant, pour une            
approche rapide et efficace (80/20), l’étape 1 et 2 suffisent très largement. 
 
 

Items \ Type d’analyse Basique Pro 

Fréquence 1*/ trimestre 2*/ mois 

Matériel Téléphone  
 Chaussures 

Trépied  
Logiciel de montage 
Drône contre indiqué 

Analyse Étape 1 et 2  Basique + Étape 3 
Coach spécialisé 

 
 
Dès la première rencontre entre Jonny Wilkinson et Dave Alred, ce dernier a utilisé              
une caméra pour filmer le jeune joueur anglais. La suite, on la connaît… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

 
 
 



 

 
 
 
 



 

 
 
 



 

 
 
 



 

 
 
 



 

CONSEIL N°9 : LIRE 
Pour être tout à fait honnête, j’ai hésité à mettre ce conseil en tête de liste. Puis                 
finalement, je l’ai placé en avant-dernier pour féliciter ceux qui auront la curiosité et              
la patience d’avancer jusqu’ici. Félicitations, tu fais partie d’une petite communauté,           
celle des serials-buteurs-lecteurs ! ;) 

L’activité de buter ne peut se résumer à une approche corporelle et technique.             
Si c’était le cas, je n’aurais jamais fait toutes les recherches me permettant d’écrire              
aisément et d’une traite tout ce cahier. Des livres spécialisés sur le jeu au pied se                
comptent sur les doigts d’une main d’un lépreux. En tapant “Jonny Wilkinson book”             
je suis tombé sur une véritable pépite, je vous en parle après. En prenant les               
principaux acteurs de ce domaine et les livres plus généraux qu’ils ont écrit, on              
trouve aussi de nouveaux bijoux ! “Qui cherche trouve” il paraît…  

Donc maintenant, si tu veux aller plus loin, va jeter un coup d’oeil aux différents               
livres que je vais te présenter sur la page suivante. Si tu n’es pas lecteur, tu peux                 
normalement te contenter des conseils de ce carnet. J’ai lu l’ensemble de ces livres              
pour t’en faire une synthèse rapide, digeste et efficace. Conseil personnel : fais un              
effort car grâce aux livres, on a accès à l’histoire (émotions, conseils, parcours etc.)              
des plus grands de ce monde ! Sympa non ? 

Si tu es un peu flemmard mais tout de même intéressé, va sur mon blog dans                
l’onglet Livre, tu trouveras des résumés des ouvrages que je vais te citer. J’ai              
même réalisé la traduction de LA pépite littéraire que j’ai hâte de te présenter. Et               
oui, les meilleures sources sont souvent rédigées en anglais. Sorry si tu understand             
pas l’english...  

Si en plus d’être un serial-buteur, tu es un serial-lecteur, alors fais-toi plaisir, tu              
ne regretteras pas ces achats ! Je vais te les classer par ordre décroissant              
d’importance et de pertinence pour que tu saches par où commencer. 

 

Titre Importance Prix (2019) 
Amazon 

Les + du livre 

How to play 
rugby my way 

MUST HAVE Moins de 2€ ! La bible (en 
anglais) 

Rugby Quantique Vivement 
recommandé 

6€ Lecture rapide 
2 pépites 

Mémoires d’un 
perfectionniste 

Très intéressant 
À lire 

7€ Très instructif sur 
la vie de Jonny 

Intercalé Optionnel  1€ Plaisant à lire 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

Les prix sont dérisoires… 

 
 
 



 

 

 
 
 



 

 
 
 



 

 

 
 
 



 

 
 
 



 

 
 
 



 

CONSEIL N°10 : 8 DÉTAILS RAPIDES & ESSENTIELS 
Dans ce conseil n°10, j’aimerai te partager ni 1, ni 2, ni 3 mais bien 8 questions                 
pour aborder des détails importants. Maintenant que la base est solide, naviguons            
dans ces petits riens qui font la vie du buteur. 

 

Quels ballons pour le jeu au pied ? 

Vous ne jouerez pas au tennis avec une passoir et des marrons donc ne butez pas                
avec des ballons de plage s’il vous plaît (Replica, Xenon etc.). L’ensemble de mon              
approche se veut qualitative et c’est pareil avec le matériel. Je vais vous donner              
quelques références à connaître : 

● Gilbert : Révolution X ; haut de gamme (Synergie, Virtuo, Match XV, Sirius) 
● Adidas : Torpedo X-treme (paraît léger, est efficace, ballon des All-Blacks) 
● Be Rugbe : Pro Match (prend un peu plus le vent, qualité convenable) 

 

Quels crampons choisir ?  

Cette question me revient souvent. J’ai une seule réponse à vous fournir : des              
crampons durables dans lesquels vous vous sentez bien ! Effectivement les Adidas            
Predator sont les plus recommandés parce-que des petits détails vont dans le sens             
des buteurs (lacets sur le côté, zone de frappe libre et texturée). Souvenez-vous             
que Jérôme Bosviel bute et excelle en Kipsta… En Kipsta les gars ! 

 

Quelle pression pour gonfler les ballons ? 

Question intéressante car entourée de mystère depuis la “trouvaille” de Diego           
Dominguez. En résumé, suivez les recommandations inscrites sur le ballon. On doit            
pouvoir sentir une pression manifeste et aussi une petite capacité de déformation            
qui servira lors de la frappe. Les ballons de même modèle doivent être à la même                
pression. J’ai tendance à gonfler un peu plus les Adidas par rapport au Gilbert par               
ailleurs. A vous de voir avec votre manomètre. 

 

Prendre une deuxième cible ? 

Le jeu au pied est synonyme du mot cible pour les serials-buteurs, j’espère que              
c’est désormais intégré. Pour résumer le conseil n°4, prenez une cible précise,            
immobile et derrière les poteaux lors du tir au but.  

 
 
 



 

Une nouvelle manière simple et efficace d’être plus précis est de prendre une cible              
sur le ballon. Au moment de regarder la balle, il faut viser exactement la zone               
idéale. Tu augmenteras la qualité de ta frappe mais aussi la qualité de ta              
concentration. Voici donc deux leviers simples pour plus de précision. 

 

Qu’est ce que la confiance en soi ? 

La confiance en soi dans le domaine du jeu au pied est la capacité de savoir où l’on                  
veut envoyer exactement le ballon et la conviction que l’on est capable de le faire.               
Varier vos zones de tir et vos styles de frappe. Si vous êtes capable de le faire à                  
l’entraînement, vous pourrez le faire en match (si vous avez appliqué le conseil             
n°6). 

 

Comment gérer la pression en match ? 

En appliquant le paragraphe précédent dans son intégralité. Pour ma part, j’utilise            
deux astuces supplémentaires. La première est la centration. Je me concentre           
uniquement sur 2 cibles, celle que je veux atteindre derrière les poteaux et la zone               
du ballon à contacter. En me concentrant uniquement sur ces deux choses je suis              
plus présent, moins dispersé, plus précis et donc plus efficace. Je conçois donc le              
tir au but en seulement trois entités : le buteur, sa cible sur la balle, sa cible à                  
atteindre. La deuxième astuce concerne la visualisation. 

 

Pourquoi utiliser la visualisation ? 

Elle a des pouvoirs incroyables. Renseignez-vous sur son intérêt dans le courant            
du développement personnel mais surtout dans le golf qui est un sport très             
apparenté au tir au but. Pour ma part, je l’utilise juste avant de m’élancer vers la                
balle. Lors de ma dernière grande respiration, je ferme les yeux et imagine ma              
technique parfaite (au niveau corporel). Cette image mentale fait préexister ce que            
je dois faire et me permet ensuite de la reproduire bien plus facilement pour la vrai                
frappe. Il s’agit de faire coïncider la réalité avec une image mentale précise. Easy. 

 

Pourquoi regarder les vidéos Culture Rugby ? 

Parce-qu’on arrive bientôt à la fin de ce carnet et que je me fais de la pub…                 
Parce-que j’y aborde bien d’autres questions que vous vous posez peut-être. Mon            
but est de partager mes connaissances concernant le jeu au pied et de vous aider               
directement à être plus précis. Tu y trouveras forcément ton bonheur de buteur ! 

 
 
 



 

 
 
 
 



 

  
 
 



 

  
 
 



 

  
 
 



 

  
 
 


