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A la mémoire de notre premier Prés idem_. Guy. \Itlc ··o. 
Qu'il sache) là où il esT_, que nous ne l'oublierons ja11, ... is 

En hommage à nos Anciens qui nous om 1011jours momré l'e.wmpk. 
Ou'ils trouvem ici le cémoignage de //OCre sincère gmtiwJ,•. 

En l'honneur de noTre Famille, au service de laquelle !lous sol/1/llt"S. 

Qu'elle accepte ici l'expression de notre profolld r~·sp. d. 

<' Sono vosrro schia\·o . 



Roland, uous Il 'e11 jïnirons point. 
Tam qu'il nous res1era quelque tronçon au poing, 

.Yom lutterons ainsi que lions et pamhères. 
Xe ·ï.:audraù-il pas mieux que 1101/S de-vinss·ions frères ? 

Victor Hugo, « Le i\l[ariage de Roland,>, 
La Légende des siècles, 1859. 
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PREFACE 
À PROPOS DU CLOSE-COMBAT : 
« SOUVENIRS QUI PASSENT » 

Traiter en 2006 du close-combat, c'est réveiller les sou\'enirs de temps difi]
ciles er, en quelque sorte, ramener le passé au présent. Si. au cours d1. la 

Seconde Guerre mondiale, les Alliés nous ont fourni les moyens matériels permet
tant de reprendre efficacement la lutte, ils ont également apporté, au moins aux uni
tés d'élite (commandos, chocs, parachutistes. hommes des missions spéciales). une 
technique de combat extrêmement simple et d'une remarquable efficacité :le close
combat. Cette technique ne nécessirai t aucune arme spéciale ni même une condition 
physique particulière, seulement la ,·olonté de ,·aincre et de ne subir en aucun cas la 
loi de l'adversaire. 
La connaissance des points les plus sensibles, fragiles du corps humain (yeux. 
oreilles. foie, parties génitales. etc.), l'enseignement de gestes et de procédés sin1ples 
pour leur neutralisation, \'Oire leur desuuction, sen·aiem d'é,·angile pour J'appren
tissage de ces actions la plupart du temps exécutées à mains nues. En fait, une dou
zaine de i• coups •) et de •· parades •) jugés essentiels étaient enseignés. Cne minorité 
d'utilisateurs a eu recours à cette tech nique en fonction des circonstances mais l'in
térêt principal, é\'ident, de cette formation, résidait pour tous dans l'acquisition indé
niable d'une supériorité psychologique a\·ec la certitude de pou,·oir ,·eni r à bout des 
intentions de l'ad\'ersaire. 
C'était il y a plus d 'un demi-siècle. 
Aujourd'hui, il n'y a plus d'ennemi désigné mais une insécurité mortelle qui ne ces
se de croître. Sa permanence, sa multiplicité rendent insuffisante toute protection 
policière. Si la capacité offensi,·e des tenants du close-combat recherchée en 1943 
n ·est plus de mise, l'aptitude à la défense est de,·enue, dans certains casl une aptitu
de à la sécurité sinon à la s\m·ie. 
Di,·erses écoles d'ar ts martiaux offrent des possibilités efficaces de défense, mais 
eUes nécessitent: un enseignemenr trés élaboré, long, et donc coûteux. D'où la sup~
riorité du close-combat qui, dans sa simplicité quasi instincti,·e rapidement assinu
lée, reste la technique la plus recommandable, la plus 1 à la ponée • de ceux et Je 
celles qui jugent bon de pratiquer la self-défense. Elle ajoure à des résultats pratique~ 
én!ntuels, en cas de nécessité, cette tranquillité d'esprit, cette assw-ance qui pt.:rme· 
d 'ahorder en toutes circonstances une situation délicate. 



;x~ Je la .:emmre J~ ~~Lurite, den~nu rét1exe, a permis aux automobi
~ Secil..ip;-er, u~·em :J b ..: . .na ... rrophl:!, il est éminemment souhaitable, dans le but 

,_ o:t rr..er .:lL-. .. gr..::'::.ton::- Jç plu~ en plus nombreuses, de plus en plus graYes, que 
~e-.a:xs-s.ag~ ~: :~ !"e.:0urs aux rechniques du close-combat nourrissent les réflexes 

~.a.:x qw ne ·;eulem pas subir. 

Commandant Raymond Muelle, 
aspirant au bataillon dt. Choc ( 19-B-19-! 5), 

prt!~idt!nt dl:! 1'.-\micak de la fédération 
des clubs dt! close-combar. 



PREfAC:O • : : 

LE MOT DU COLONEL : « ÊTRE HOMME EST FACILE, 
ÊTRE UN HOMME EST DIFFICILE » 

Les arts martiaux me passionnent depuis mon plus jeune âge ; ils m 'ont cer
tainement aidé à m 'engager au profit de la nation, de mon pays, et de mes 

concitoyens au sein de la gendarmerie française : le gendarme représente avant tOut 

quelqu'un qui u·availle dans son pays, pour ses concitOyens; même si ma canière 
rn ·amène ensuite à tra,·ailler à l'extérieur du territoire. Et protéger les concitoyens, 
c'est être en mesme de se battre avec efficacité pour eux le cas échéant. 
Selon moi, l'art martial est différent du sport de combat : le premier étant une acti
\ité qui s'inscrit plus dans une façon de vivre que le second visant plus à l'obtention 
de titres et de médailles. Comme je l'ai écrit, <1 l'importam n'esr pas de gagner mais de 
ne pas perdre •> . C'est un état d'esprit. Là où le sport de combat développe toujoms 
cette volonté de gagner, l'art martial, dans l'absolu, ne vise pas à remporter une '.ric
toire sur les autres mais d'abord sur soi-même. Ce qui n'empêche pas qu'en prati
quant les arts martiaux, on puisse aussi êu·e le premier ... Et rester \ivant, n'est-ce pas 
rester le premier vis-à-vis de soi-même : 1· Le premier de-voir d'une seminelle esr de res
ter vi'L•ame ·> ? La démarche reste différente et je préfère celle de l'art martial, parce 
que la rue n'a pas de règle, contrairement au sport de combat dans un cadre com
pétitif. Et les règles peuvent quelquefois porter à conséquence dans la réaction que 
nous aurons lors d'une agression dans la rue. Et ce petit instant où l'on se rend comp
te que <• la règle peur nous être préjudiciable •> peut justement porter à conséquence. 
L'évolution de la criminalité aujourd'hui et ses corollaires, le sentiment d'insécurité 
et le sentiment d'impunité, nous confortent dans l'objectif de développer et de pra
tiquer des techniques de self-défense pour soi-même et pour auo·ui. Ce n'est pas un 
luxe, mais une nécessité, une obligation, voire un devoir pour les représentants de 
l'ordre chargés de la sécurité et de la pal,x publique. Mais l'entraînement physique 
va de pair avec celui du mental. 
À travers ce que j'ai réalisé professionnellement, que ce soit dans les missions natio
nales ou internationales, dans les Balkans notamment, au profit des :t\ations unies, 
de l'OTA."! ou du Tribunal pénaJ international pour l'ex-Yougosla\'ie, j'entretenais 
mon mental en permanence :il s'agissait très souvent non plus de vivre mais de sur
vivre ... Le simple fait d'arriver quelque part et d'obserYer ce qui se passe, d'être rou
jours prêt à réagir, est également une façon sérieuse de s'ennaîner et de maintenir sa 
Yigilance. Les opératimmels ne me contrediront pas ! Je crois que l'errem, aujour
d'hui, serait de penser que l'on ne s'enu·aîne que dans un dojo, ou encore dans. une 
salle aménagée à cet effet... 
C'est certainement à partir du moment où l'on quitte le dojo que l'on se doit de 
deœnir Yéritablement \'Ïgilant, et que none vigilance doit être quelque chose de 
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...,_- """'=- .. 1- re-!. j: \ n·.!m. Lemrahemt!m à la Yigilanœ duit êrre permanent ; unl! 
~ ~ ~ o.:-~= :: 1::.:-:""ame . r1a1.; "ans \'erser du tout dans le domaine de la psy
..._ ru j _ '.1 prar. •ta ! Erre ,·igilam. c'est être présem ; er être pr~sem dans l'ins
~-: ..... ·~t :rr~ ~-~., n,('Jcnt. \'Î\Tt! son préscm, \'Î\TC sa Yic. :...J'ous sommes à une époque 

.... ,:-, ;~rb f'èD~~nt 'Î\'re leur présent en pensant plutôt au " passé ·• cr au " furur "· 
. ~ :-:.!1 n .:n .: ·nrre k pa~sé- l'histoire-, et je pense que mes ou\'ragè~. qu'ils soient 
J.il!~ k .i0mame des ans martiaux ou d'auu·es registres, le prou\'ent. Le passé nous 
~':Tre en,-.rmèment d'éléments. une richesse considérable. ~lais c'est au présent qu'il 
î.1ut les faconner . les conjuguer et les faire ,.i\Te. Le futur ne doit être pour nous 
qu'un~ moti,·ation supplémentaire pour nous amener à dé,·doppcr ces techniques 
de c(1mbat afin de pom·oir un jour les transmettre en l'embrassant atin que cc futur 
de\'ienne le pr~sent. pour nous ct pour les autres ; un présenr protecteur et protégé, 
plein d'espoir ... 
Le mental doit se renforcer à n·m·ers le physique mais égakmem à u·avers des mises 
en situation difficiles, des mises en situation de stress. C'esr quelque chose qui ne se 
tàit pas beaucoup aujourd'hui pour des raisons di\·erses. ,\(ais il est possible de ren
forcer le mental dt!~ jt!unes à n·an~rs ccnains exercices. à n·a,·ers la concentration ... 
pour ne pas leur memir sur la réalité de la \·ie. 
Le mental reste primordial en siruation de guerre ; j'ai pu l'expérimenter à plusieurs 
reprises. L'un de mes meilleurs amis. René ,\ lusdcr. blessé la première fnis par bal
le à l'âge de R ans alors qu'il accompagnait son p~rc résistant pendant la Seconde 
Guerre mondiale. puis blessés par balle à n·ois aun·es reprises en Algérie. a coutume 
de mc rappeler a,·ec modestie et sagesst', mais non sans une profonde affection. que 
sans k mental et le cœur. il est ditlicile de se transcender, que ce soit physiquement. 
psychiquemem ou spirituellement. C'cs[ aussi une affaire de respect. 
Si l'on se respecte soi-même. on respectera les autres. Si l'on sc respecte soi-mème 
physiquement. on respectera les aunes physiquement. ,\\ais que signifie sc respecter 
soi-même ~ Cela ,·eut dire se bousculer de temps en temps plutôt ou de rester cou
ché un peu plus longtemps. aller courir ou aller frapper dans un sac. naga ou alkr 
prendre l'air. Quand l)n n'a pas en de de faire quelque chose à ccnains moments. il 
faut sc dire :,.je n'ai peut-être pas enYie, mais il y a des pauHes malheuœtL" qui sont 
dam des chaises roulantes et qui donneraient rou t ce qu'ils ont pour faire cinq 
minutes de course à pied ''· Eh bien, moi, ça mc remouvc. en rcgrenant de né pas 
pou\·oir wus le~ amener a\'CC moi ! C'est dans cet esprit-là qu ïl faut que rour un cha
cun puisse reconsidérer cc qu'il est. a\·am de considérer ce que les autres som. Je 
crois que c'est la mie sage: si nous sonunes nous-mêmes dans un bon ~tat d'esprii. 
un esprit positif. un esprit de Yigilance, nous serons beaucoup plus à même d'aider 
ks autres. et à faire face à nou·e quotidien ct à ses surpri::.es. 
Comm~..: ra écrit un jour mon père, Raymond A. D. Cartt:!T', qui, à soixante-dix-huit 
ans met encore son kimono pour pratiquer l'aïkido deux fois par semaine : ,, On com-
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menee à êlrc sûr de soi le jour où l'on ne cherche plus à paraÎTre a que l'on 11 '<si p ... •. Et 
je crois que c'est important : êrre soi-même, c'est d'abord sc respecter puis re,rec
ter les autres, anonymes d'un jour qui nous offrent une parcelle de leur propre expc::
nence. 
Ce sont ces anonymes-là qui font qu'un jour, un homme devient ce qu'il est. 
Comme le dit le prO\·erbe chinois, êu·e homme est facile, êu·e un homme est diffici
le. Ce ne sont pas forcément les grands noms qui font les grandes carrières ; mais ce 
sont souvent ces anonymes qu'il nous faut apprendre à respecter, puisque, eux, par 
leur attitude et leur comportement, nous respectent. Il y a tout Lm cheminement qui 
se déœloppe et se réalise à tra\'ers le respect que j'estime fondamental : rien de nai
mem grand ne se fait sans le respect, que ça soit au ni\·eau ci\'il ou militaire. mais 
aussi dans les sciences et les aurres domaines ... Yoir·e au ni\·eau de l'art :la musique 
-même s'il y a des gens qui improYisem de manière merveilleuse- passe d'abord 
par l'étude, l'assimilation et le respect d'un certain nombre de règles dont la prise en 
compte des notes. Et c'est à partir de ces bases que nous allons amener des indivi
dus à une rigueur pour ensuite s'épanouir totalement à tra,·ers des techniques, 
quelles qu'elles soient. Ne reste-t-on pas toujours un débutant quelque part? 
Si mes sou,·enirs som exacts, le mot japonais shodan (titre pour la ceinture noire, 
premier dan) signifie <• débutant •> et non pas <• expert •>. Je pense que l'expert, c'est 
celui qui arrive au bout de sa ,·ie et entier ; êrre un expert, c'est admettre que l'on 
continue d'être un débutant qui débute moins qu'avant chaque jour que Dieu lui 
donne. Mes aînés de l'aéronaurique. puisque je suis également pilote d'hélicoptère et 
d'a,·ion, aiment à dire : c• li n'y a pas de bons pilotes, il n'y a que des vieu;-..: pilotes ! ,, 
Ici aussi, il faut a\·oir cette sagesse-là et rester humble. De même, comme je J'ai sou
Yent dit et écrit : << li n'y a pas d 'hommes fortS, il n'y a que des hommes enrraînéS. >> 

C'est en tout cas ce que m'a appris la ,·ie : nous pou,·ons a\·oir tous les diplômes que 
nous \'Oulons, si nous ne nous remettons pas en question chaque jour, nous perdons 
vite de cerre force et de cette efficacité qui permettent de faire face à la <• réalité réel
le •> et non la <• réalité \'Ïrtuelle '' qui berce de plus en plus d'indi,·idus. ll faut se 
remettre en question tous les jours, physiquement, mentalement, psychologique
mem et pourquoi pas artistiquement. 
Au cours d'une agression, il nous faut avoir le <'bon égoïsme •>, c'est-à-dir·e se proté
ger, se préser\'er. D m'est arrivé d'avoir à fair·e face à plusieurs ad,·ersaires dans la 
rue : je n'ai pensé qu'à moi ! !\lê me si c'était le plus souvent pour tirer quelqu'un 
d'autre d'une situation épineuse ou dangereuse. À nous de mettre tout en œuHe 
p"ur nous permettre de nous débarrasser de deux ou trois indi\·idus qui arraquem . 
.\Lu~ c'est d'abord se protéger (toujours pour rester en mesure de protéger l~ 
aurres. le cas échéant). Et si je cherche à me protéger dans un cadre de lég1tiii1e 
défense, je m'inscris vis-à-\'is de mon agresseur dans une logique de defen<;e légin
me qui m'enjoindra à ne pas deYenir. à mon tour, un agresseur. 
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En œmps de guerre comme en remps de paix, à la fois moyen et but, ces quelques 
préceptes ont été, en substance, les outils de nos aînés. Développer l'arr de se 
défendre soi-même afm de mieux défendre auu·ui. 
Le présent OU\-rage rend hommage à tous ceux qui, connus ou anonymes. nous per
mettent aujourd'hui de préparer en toute conscience le futur de nos enfams, en ver
n• de leurs œu\Tes dans le passé. À cet égard, ce li\ -re constitue un mémorial qu'il 
nous faut ériger en leur honneur afin que subsiste le sou\'enir du présent plein d'es
poir qui fut le leur et qui doit rester celui de nos descendants. 

UeutenantMcolonel Raymond H. A. Carter, 
officier supérieur de la Gendarmerie nationale. 



AVANT-PROPOS 
LA LOI ET LE CLOSE-COMBAT 

La science du combat rapproché et les réflexes qu'elle génère pour la sun·ie 
de celui qui la possède sont une plus ,·alue pour le guerrier de tous les rcmps. 

La sophistication des armes et leur puissance de feu n'ont, jusqu'à présent, jamais 
éliminé la confrontation fmale d'hommes à hommes qu'exige parfois la prise de pos
session des positions ad,·erses. 
Dans mes souvenirs d'éducation militaire, l'apprentissage et la répétition jusqu 'à leur 
maîtrise absolue, exigés par mes inso:ucteurs commandos, d'une demi-douzaine de 
prises de close-combat, pouYant être mortelles, m'a\'aient permis de conforter en 
moi, ce sentiment d'immortalité er d'inyulnérabilité que possède tOUt jeune homme 
dans une situation de guerre. 
Bien qu'éphémère, ce sentiment n'aurait pu se maintenir sans la démonstration que 
l'homme dont l'arme s'était enrayée ou dont le chargeur était ,·ide aYait la capacité 
de deYenir lui-même un \'ecteur de mort pour son adversaire ; ce qui fut souœnt le 
cas pour moi et mes camarades. 
,\lais~ tour cela est bel et bon, certainement avantageux ,·oire nécessaire en situation 
de guerre oU\·ene, mais qu'en est-il dans un pays de droit écrit, en situation de paix 
comme la France démocratique et républicaine d'aujourd'hui ? 
.\lalgré la maîtrise de soi qu'apporte à ses adeptes la pratique des arts martiaux, il 
faut craindre les réflexes conditionnés par une situation de tension, l'enchaînement 
er la rapidité des gestes de défense qui peuYent ne pas être admis par une législation 
précise er tatillonne en la matière. 
En fait, il faut sa,·oir que le législateur puis la jurisprudence ont établi des règles pré
cises en matière de légitime défense à destination du citoyen français ordinaire. 
L'action rapide considérée à tort ou à raison ~...__nme une action de légitime défense 
sera décortiquée par la suite dans toutes ses phases et dans un temps judiciaire, 
beaucoup plus long que les quelques secondes de l'action suscitée par la siruation 
qui l'a déclenchée. 
\'oici donc ce qu'il faut retenir d'une façon générale, d'une action de légitime 
défense: 
La légitime défense pré\'ue par le code pénal assure l'impunité à la personne qui. 
pour repousser une agression actuelle~ injuste, la menaçant ou menaçant autrui. 
commet une infraction à l'encontre de l'auteur de l'agression. 



: ô • MANUEl DE CLOSE-COMBAT 

La légitime défense d'une personne suppose que les conditions suivantes soient 
cumulativement réunies : 
• l'attaque est actuelle ou imminente ; 
• l'attaque est injuste ; 
• la riposte est nécessaire et mesurée O'article 122-5 du code pénal précise que la 
justification est exclue (\ s'il y a rusproportion entre les moyens de défense employés 
et la gravité de l'atteinte )) ) ; 
• la riposte est concomitante à l'attaque. 
En résumé, la justification d'une action de défense est relativement simple quand elle 
concerne une agression injuste mettant en danger l'intégrité physique de soi-même 
ou de ses proches. 
En revanche, il est plus complexe est de justifier une intervention du simple citoyen 
que vous êtes, pour la légitime défense des biens. 
Le cas le plus courant est celui où les menaces de destruction, ou les destructions de 
biens, ne présentent pas de danger pour les personnes. 
Dans ce cas, il est nécessaire et recommandé que ,·otre action civique pour stopper 
celle du délinquant débute par une explication verbale pour qu'il s'enfuit ou pour 
qu'il se rerourne contre vous pour vous permettre de riposter à proportion de son 
attaque. 
TI faut constamment a\·oir présent à l'esprit que la défense contre l'atteinte à la pro
priété ne peut 'jamais être considérée comme légitime en tant que telle. 
1\lême le fait de repousser, durant la nuit, un inrrus escaladant ou fracturant une clô
ture, un mur ou une entrée de maison ou d'un appartement habité ne peut légitimer 
une défense musclée dans la mesure où il pourrait être établi qu'aucun attentat 
contre les personnes n'était à craindre. 
Facile à dire et à écrire -ce que font le législateur et la jurisprudence - , mais pas faci
le à appliquer, quand grâce à la maîtrise des arts martiaux \'OS mains peuvent être 
considérées comme des armes par destination. 
Paradoxalement. la maîtrise du dose-combat par l'agressé, peut devenir une cir
constance aggra,·ante en cas de riposte disproportionnée à l'attaque qu'il subir. 
Hauts les cœurs quand même ! 

Claude Bardon, 
directeur honoraire des Services actifs de la Police nationale, 

ancien directeur des Renseignements généraux 
de la préfecture de police 
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1 'TRODUCTION 
' A LA PRATIQUE 
DU CLOSE-COMBAT 

HISTOIRE DU CLOSE-COMBAT : « DE LA MANDCHOURIE 
' , 
A L'ECOLE POLYTECHNIQUE » 

K ous sommes le lendemain du 4 juillet 1904, en J\ landchourie, au col de 
.. \lotienling. Quelques heures plus tôt, s'est déroulé run des combats les plus 

~anglants de la campagne russo-japonaise. 1\tais conrre toute arrente. et notamment 
en dépit de leur enrrainement offensif. de leur taille et de leur force physique a\'an
œgeuses, les soldats russes n'ont pas su imposer leur domination. Les armées occi
dentales restent interloquées face à cet échec impré,·isible er à cerre inYersion des 
:-0!es ... Si le œrdict est incontestable. J'explication semble tout aussi claire : les 
}.1ponais ont su combler leur lacune physique en menant en œuvre des techniques 
~;-propriées aux chocs de la lutte corps à corps. En d'autres termes, une préparation 
,:'ec!Iique leur a permis de ,·aincre. 

l'Or' er· fa-~ ~ l'Ocr· · e 
Peu nombreux som alors les militaires français qui acceptem de tirer un enseigne
:nem des affrontements du col de .\lotienling. Au surplus, pom l'opinion commu
r.e. la France a la première infanterie du monde. l\e s'agit-il pas d'une spécialité 
nari0nale de longue date : les Francs, dès leur entrée en Gaule~ om bien écrasé les 
)~ons romaines ; les .\ 1érovingiens, pique à la main, finirent par soumerrre les 
ho:Jes d'.-\rrila, aux champs catalauniques. Et tout cela, grâce à l'infanterie : in pedi
u 1 f':t ~ La baïonnette elle-même a été im·enrée en 1523 dans le 1.\ lidi de la France ... 
a Bayonne. ~.:omme son nom l'indique :alors que les rois d'Angleterre et d'Arago:1 
fasa1em Je s1èg:e de la \'ille. les Ba,·onnaises fixèrent des lames d'acier sur des bâtons 

~ . 
po.!r -:onti.nuer la lune ... Un siècle plus tard, le colonel .\1arti.net, inspecteur de l'in-



f....:.:~::~ fran~at,e. in;r0duira d'ailleurs ofticiellement cette •· arme de choc,. dans tous 
le5 re-;tü:e!1~~ : une prenuère mondiale dans l'histoire militaire. 
Qu\..n '-e '-Ou,·i~.:nne encore du mot de cet officier autrichien qui, srupéfait par la 
j~mute de se;; troupes à Magenta Je 4 juin 1859, conclut à la supériorité de nos 
zoua,·e-. et de nos chasseurs à pied en s'exclamant : (• Ce n'est plus une manière de 
faire la gur:rrl!. mais plutôt une \Taie boucherie. ,, On comprendra sans peine que ces 
qu:ilires de fantassins aient été rapidement enrichies, par la suite, d'une sa,·ante 
m~:thode de combat sans arme, la Boxe Française Sa,·are : dès le XVIII' si~clc, les 
.\ 1Jitre5 et moniteurs français sont sollicitês de toute part, de la Russie à la Suisse en 
rassant par la grande Louisiane, pour faire des démonmations de self-défense. 
Dans ces conditions, conunent expliquer ce génie japonais qui se manifesLc en ce 
début de }V'{' siècle? Peut-il égaler notre .furiafrancese, nou·e art du bâton et de l'es
crime, transmis à nos \'Oisins européens depuis des décennies ? Les Russes ne sont
Ils pas destinés à J'emporter haut la main, ce 4 juillet 1904 ? Quant à ces Japonais. 
s'agit-il simplement de prédispositions naturelles ou bien y a-t-il autre chose ... Et 
puis quelles sont les traditions guerrières de ces hommes du soleil levant ? Leur 
armée a-t-elle déjà mené des charges d'infanterie glorieuses ? Tels sont les doutes et 
les interrogations amquels sont alors li\Tés nos militaires. 
Depuis la fm du XIX• siècle, aux États-Crus conune en Europe. on entend pourtant 
parler d'une mystérieuse méd1odc de combat à main nue, d'origin~ nipponne, Je(< jiu
jitsu "• littéralement,, l'art de souplesse». Il n'est pas rare de ,·oir d~s mondains et des 
hornrnes de lettres dépenser des sonunes d'argent importantes pour s'initier au..x 
secrets de cette méthode de combat hétitée des samouraïs. Faut-il rappeler que nous 
sommes à la Belle Époque, et que J'Oriem, et notamment le Japon. som à la mode ... 
:\vec cet engou~mem de la société ch·ile .. le ,, mystère japonais ·• tend à se propager. 
ses techniques de combat à de,·enir de plus en plus sulfureuses ... jusqu'à l'interœn
tion, pour ainsi dire mauu 111ilitari, d'un officier d'artillerie qui révèle sans ambages, 
dans un lh-re daté de 1905, ce qui fair des Japonais les ad-.:ersaires les plus rcdouwbles 
du monde. On y trom·e des éclaircissements concernant le jiu-jitsu et, indirectement, 
la réponse au problème posé par l'affrontement de .\lotienling. A l'origine de cette 
publication, le commandant L. Ferrus directeur de la Revue Artillerie, diplômé des 
Langues orientales, et... ancien éJè\·e de l'École polytechnique. 

le corn mandant Fer rus, militaire et sc·e.,tifique 
En ,·erru de sa formation, le commandant Ferrus est un ,, x ·• perfectionniste, animé 
d\111 esrm critique er positiviste. Pratiquant l'équitation et le cyclisme a\·ec assidui
\.e. il e~r _ u\·e le besoin d'apporter quelques remarques de bon sens au sujet du jiu
ÏI5'..! qui ne se résume pas, selon lui, à des <• coups d'Apaches •• comme certains se 
p!~;,em â le rrèsemer. Dans la tradition de l'École militaire de Joim·ille qui, depuis 
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k règlement d'octobre 1893. a pour objectif d'associer systemauqucmcnt l"edu.:a
tion du corps à celle de l'esprit_, le commandant Ferrus YOH dan~ le jiu-iitsu ur1e 
gymnastique Capabk de donner à l"homme le déYeloppement le pluS harmorueU:X èt 

le plus complet à rous les points de \Ue qu'il soit possible d'imaginer "· 
Ct: faisant, son besoin de démystifier et de rationaliser une pratique obscure et confi
dentielle se rransforme en une démarche d'ambassadeur du jiu-jitsu. a\·ec pour des

sein la promotion ~· d'une méù10dc complète d'éducation physique "· C'est 
pourquoi, de 1905 à 1909, s'adjoignant le senice de l'un de ses hommes, le capitai
ne d'artillerie]. Pesseaud.le commandant Fen·us éditera plus de quatre omrages sur 
le jiu-jitsu. C'est d'aillems sous lïnfluence de cet illusu-e militaire, que Pierre de 

Coubertin, l'im·emeur des jeux 01~ mpiques modernes, éYoquera dans sa 
Gylmhlstique uriliwire (l906), le jiu-jitsu comme(\ une escrime éminemment utilirai
rc puisqu'il apprend à mettre u·ès Yite et aYec peu d'efforts radYersaire hors de com
bat ''· Le jiu-jitsu jouit alors d'une forte popularité dans les armées : plusieurs 
exhibitions sont organisées à JoinYille où se rrom·c l'École de Gymnastique militaire. 
11 est bon de rappeler que. à cette époque. le futur initiateur du close-combat, 
\'\". E. Fairbairn, ,·ient mut juste d'an1ir sa majorité :il n'est pour l'instant qu'un jeu
ne engagé de rarmée britannique. C'est pourquoi. l'on ne sera pas surpris d'ap
prendre que c'est au commandam Fcrrus. et non à\\'. E. Fairbairn. que l'on doit le 
principe de la ,, déloyauté ,, en combat : dans le <.:aùre de la mission, au cours d\m 
affrontement au corps à corps. rous les moyens sont bons pour \'aincre l'ennemi. 
K otons que <• la fm justifie les moyens ·• esr, dans les années 1900, une pensée ré,·o
lutionnaire. À Yrai dire. les militaires du début du siècle sont encore emprunts de ~.:ul
ture de chevalerie : on pratique l'escrime au sabre. on monte à che,•al, et le combat 

est un arr noble. :'-Joblcssc oblige ... à rester cligne de ses ancêtres. Dans ces condi
tions, on <.:onçoir aisément que le chemin, pour passer d'une conception <• courtoi
se ,, à une mérhode <• immorale •• de faire la guerre, fût difficile ! 

Le jiu-jitsu et l'origine du close·combat 
Si l'armée française. avec l'École normale de gymnastique ct d'escrime, lui accor
de d'emblée la place qui lui reYient, la police m: tarde pas à s'intéresser elle auss1 
au jiu-jicsu : à partir de 1906, grâce aux connaissances de l'inspecteur Buvat. le<. 
policiers som eux aussi insn·uits à " J'arr souple ''·Le début de la Première Gut!rrè 
mondiale approche et le combat à main nue \'a prendre une importance que r 'n 
ne samait nier : d'une tranchée à l'aurre. la guerre de position donnera !Jeu a des 

affrontements d'une \'iolcnce indescriptible. Le jiu-jitsu. pratiqué par les guèr:Ïe~

féodaux japonais pendant des siècles, de,·ient alors un moyen de sm\ire r ur le 
mililaire du soleil... couchant. Tandis que la dimension uni\·erselle du jiu-jn-.u s"af
firmc, les fondemems du close-combal sont posés. 
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La suite de l'histoire nous ramène en Chine. là où tout aYait commencé. Le militai
re britannique W. E. Fairbairn y a été affecté par son commandement et lorsque son 
contrat avec l'armée prend fm, il décide de prolonger son séjour en s'engageant dans 
la police de la \'Îlle de Shanghai où l'on recrute acti,·emem. La présence des 
Occidentaux en Chine est, en effet, menacée par une partie de la population qui 
nourrit des sentiments xénophobes et antidynastiques : au cours de rété 1900, les 
chrétiens ont été e;.•tenninés à l'intérieur du pays et les légations étrangères assiégées 
à Pékin par les paysans du :--Jord, appelés Boxers, parce qu'ils pratiquent une boxe 
sacrée traditionnelle. 
Cette <• Ré,·olte des Boxers l) marquera les esprits des Occidentaux expatriés) à com
mencer par celui du jeune W. E. Fairbairn. Et l'impuissance de sa hiérarchie face aux 
agressions quotidiennes que subissent les policiers municipaux le pousse rapidement 
à s'intéresser au:-.: moyens de lutter, au plan pratique, contre toutes les formes du cri
me. ll se spécialise donc dans rensemble des techniques qui peu\'ent permettre aux 
agents de se défendre efficacement :le tir à l'arme à feu, mais aussi le combat à main 
nue. passent au centre de ses études et de ses préoccupations. 
Dans le sillage du commandant Ferrus, il comprend que le jiu-jitsu est tm art mar
tial complet et que ses origines lointaines som justement à chercher du côté de la 
Chine. Pendant plusieurs années, il traYai!le à une synthèse moderne du jiu-jitsu 
japonais ct du kung-fu chinois et, dès l'entre-deux-guerres, est à même d'instruire 
plusieurs centaines d'hommes à ses propres techniques de combat rapproché. C'est 
à cette époque que le terme (• close-combat » aurait été utilisé pour la première fois, 
vraisemblablement à l'instigation de W E. Fairbairn, devenu chef-instrucœur de la 
police municipale. 

o·q:usion et ..ljsparition du C10SP-COmbat 
La Seconde Guerre mondiale donnera la possibilité à\\". E. Fairbairn de rentrer en 
Europe pour former les services spéciaux Alliés à ses méthodes de neutralisation, 
testées dans les rues de Shanghai. Plusieurs promotions de gradés britanniques et 
américains, initiés aux arcanes du close-combat, seront ensuite projetées sur diffé
rents terrains d'opérations. La jungle de Birmanie, les plages des iles du Pacifique, 
les faubourgs d'Orel ou de Jitomir connaissent ainsi des actions de rype commando 
où l'on rue par surprise et bien som·enr à main nue. Dès 1943, les Anglo-Saxons 
entreprennent de former les Français à cet art du combat non conventionnel : nos 
troupes parachutistes découvrent à ce moment-là une \·ingtaine de (• coups d'at
taque » et de • coups de défense l) efficaces, mais rudimentaires. 
Rudimentaire, le close-combat l'est techniquement, mais sa finalité est ailleurs : don
ner confiance au soldar: mieux encore :le dorer + d'un sentiment de supériorité psy
chologique ~• , comme le rhélera plus tard le commandant Raymond !\ 1uelle, alors 
aspirant au 1., bataillon de choc. N'oublions pas que ces hommes, appartenant à des 
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petires unités commandos, som engagés dans des lunes clandestines. :.. uwn< bien 
au-delà des lignes ennemies ... Le close-combat conn·ibue, chez le parachutiste: ~

cialisé, au développement de qualités déterminantes pour la réussite de ses mis!:>I• n:. . 
rendurcissemem, le calme et le sang-froid. 
La guerre terminée, les militaires formés à ces techniques de combat rentrent dans 
leurs pays respectifs. Dès lors, chaque État-major constitue sa propre doctrine de 
lune sans arme. ~lais tous, à l'exception des Anglais, choisissent de changer la déno
mination de cette méthode :il s'agit en effet de retrom·er une identité nationale mise 
à mal. .. Les Russes re\·iennent à leur Sambo et les An1éricains partent pour la Corée 
avec le Hand ro Hand Combat.1\'1ais, en substance, rien n'a changé :l'on retrouœ les 
principes élémentaires du jiu-jitsu, préconisés par le commandant Ferrus, adaptés à 
la réalité d'un conflit du XX• siècle. En France, le 3• Bureau choisit simplement de 
traduire le terme close-combat : c'est ainsi que le (• combat rapproché » \'Oit Je jour en 

1947. Le close-combat est alors \'Olomairemem mis aux oubliettes ... 
:\ssocié à des temps où la vie, pour ne pas dire la survie, fut diftïcile, le dose-com
bat disparaît donc de la ,·ieille Europe aussi \ite qu'il était apparu. En outre, la dif
fusion de ces (• coups de \ices >> ne semble nullement souhaitable pour une société 
alors en pleine reconso·uction et des populations encore sous Je choc de plusieurs 
années d'occupation. C'est pourquoi, la disparition du dose-combat ne fâche per
sonne. Au sein des unités spécialisées dans les années 1960, l'entraînement au com
bat à main nue permettra surtout aux personnels de sc préparer à la vic de prisonnier 
à J'extérieur du territoire : on y aborde, plus que les parades ou les ripostes, les 
moyens d'é,·asion d'un cachot et ceux de résistance à un interrogatoire. 
Selon certaines rumeurs, le mot lui-même sera frappé quelques décennies plus tard 
d'une interdiction officielle, prononcée par un président de la v• République_, acteur 
de la période troublée des années 19-J.O. Et puis, le rôle des militaires évolue d'année 
en année. On ne parle plus de (• guerres,,, mais de (• crises •1• Le soldat se doit de res
pecter le cadre légal de la légitime défense. A cet effet, la docu·ine n 'enYisage plus de 
cc combat com·cntionnel à un contre un ,,, et le principe de << tuer ou être rué >) de,iem 

caduc. Le dose-combat c• de papa ., n'est plus ! 

La renaissance du close-combat 
On l'a bien \'U : l'histoire du close-combat aura toujours été liée à celle du monde 
militaire. Et sa renaissance, bien qu'elle eût lieu au sein de la société ciùle. en a nes
re. ll est \'rai que le close-combat connaît un deuxième souffle, dans le courant de::. 
années 1980_, grâce à un homme d'arme, ou plutôt à un cc gens d'arme •> , RaymLnJ 

H. A. Caner, aujourd'hui lieutenant-colonel de la Gendarmerie nationale .. 
démarche consistera à envisager le combat à main nue sous toutes sc~ dimen"I n ~~ 

dans toutes se~ situations. En cela, il renoue avec la conception pragmanque du d a 
sc-combat, dé\'eloppée par les chocs et les commandos .. \ni.mé d'un ~pm de 
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recherche comparable à celui du commandant Ferrus_, le lieutenant-colonel Carter 
publiera le résultat de son traYail au début des années 1990. Ses OU\Tages lui per
merœnr de contribuer: avec humilité. à l'éducation de tous, militaires et ci\ils. 
S'appuyant sur les principes séculaires des arts martiaux~ il déYeloppe des tech
niques nom·elles comme le combat aquatique mais aussi des concepts originalL-x 
comme •· l'esprit de ''igilance ))'à la fois sa,·oir-faire ct,, sa,·oir-êrre >)du combattant. 
On est bien là en présence d'une ,·ision éclairée du combat rapproché. Certains 
,·oient même dans le lieutenant-colonel Carrer le père du close-combat moderne. 
représenté aujourd'hui par la Fédération des clubs de close-combat (FCCC). 
Héritière des faits d'armes des soldats ayant usé du close-combat en opérations, la 
Fédération des clubs de close-combat est un organisme civil fondé en 2000 par un 
médecin militaire retraité, le lieutenant-colonel!\ tiletto, ct un élèœ de l'École poly
technique, J.\ L Nicolas Descoqs. Symboles du lien qui doit exister enu·e les anciens 
ct les plus jeunes, !\L\l. .\1iletto er Descoqs entreprirent de faire un in\·entaire du clo
se-combat rel quïl était pratiqué dans les années 19~0, en \'UC de l'amender et de 
r adapter alL"X besoins de la \'ie Ci\ile du XXI siècle. Dans les plus pures traditions 
scientifiques de l'École polytechnique, les procédés de combat furent rents à la 
lumière des principes de la physique mais aussi des mécanismes émotionnels de 
l'être humain. Rappelons que le lieutenant-colonel J.\1iletto était professeur de méde
cine, agrégé en neuropsychiatrie. En outre: le projet pédagogique de la Fédération 
restera conforme à la conception de l'éducation physique du commandant Ferrus : 
dans la doctrine, rédigée en 2001, il est bien fait état du souci de donner aux élèves 
c• le dè\·eloppement le plus harmonieux et le plus complet à rous les points de \'lie 
qu'il soit possible d'imaginer. ••. Loin de toute image stéréotypée, le dose-combat 
moderne s'apparente moins à une méthode de défense que comme un moyen sus
ceptible d'amener au plus au point ce qui constitue l'homme : le corps er l'esprit. 
De la Mandchourie à l'École polytechnique, de l'Orient à l'Occident, d'une \i.sion 
empirique de la connaissance à une conception rationnelle de l'existence, les 
échanges seront fréquents, les \'a-eHiem nombrem:. Dans l'Asie du début du xx• 
siècle, la D:ansmission du sa,·oir est encore orale et fondée sur l'expérience ... À la 
lumière de l'esprit critique de nos militaires scientifiques, les arts martiaux tradi
tionnels connaîtront des transformations lentes et progressh·es sous le signe de la rai
son ct de la logique. Successh·emem, le jiu-jitsu, le kung-fu, et le judo seront 
assin1iles puis intégrés à une méthode de combat adaptée à une ,·ision occidentale 
de la guerre :le close-combat ,·erra peu à peu le jour au cours de la première moitié 
du siécle dernier. Plus de Yingt ans après la fm de la Seconde Guerre mondiale, il 
fera même intrusion dans la langue française (1966). Et son absence du paysage des 
sports de défense en France pendant plus d'un demi-siècle, de 19~7 à 2000, n'a pas 
pour autant endommagé son éternelle jeunesse et son étonname actualité. 
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LA FINALITÉ DU CLOSE-COMBAT 

Aies amis,joignez l'e11nemi, ne cirez poiw, 
c'est aux poltrons de le faire.' 

Charles Xll à ses Suédois. 

Force est de cons tarer que, depuis la fm de la Seconde Guerre mondiale et les 
faits d'armes des premières unités commandos, le close-combat est devenu 

_.,e réalité historique. Son imponance est relie que l'on serait porté à J'emphase pour 
..Lre ... a grandeur. Qu ï1 soit Yi ru péré en raison de son potentiel de ,·iolence ou encen
"é pour ses dons d'efficacité, tout un chacun Je connaît de près ou de loin. Encore 
faur-il rectifier quelques conceptions erronées à son endroit. 
Tc ur d'abord, en cc qui concerne sa naissance, il convient de rappeler que si le clo
,e-~ombat a été largement diffusé en Europe alors que la lutte conne l'armée nazie 
:-rusait rage. ses origines trouvent leur point de départ dans un passé plus ancien. 
B1en sûr nous pourrions remonter aux Jeu.;: olympiques grecs, en ces temps reculés 

û les règles de la Boxe obligeaient les opposants à ne frapper que la têœ ; bien sûr 
f'Ous pourrions énumérer a\·ec l)Tisme l'épopée de nos prédécesseurs, les gladiacores 
de la Rome impériale ou encore les che\·aliers de Charlemagne ~ Mais il nous suffi
ra o;implement de citer le nom de deux militaires, l'un français. l'autre anglais. nés à 
ia tin du XIX• siècle. Il s'agit du commandant d'artillerie L. Ferrus et du major 
\'\. E. Pairbai.rn. On doit au premier d'a\·oir introduit le jiu-jitsu en France dès 1905, 
et au second d'en a\·oir fait une synthèse adaptée au.'\ impératifs des conflits en zone 
urbaine pour l'Empire colonial britannique. au milieu des années 1920. 
Cette paternité suftït à souligner que le close-combat est une <• chose de soldat • au 
~ens où il concerne directement ses cenu·es d'intérêt. À \Tai dire, il n'est que de se 
'('U\'enir du xvm· siècle, peu a\'ant la Révolution : l'homme du rang pom·ait alors 
sui\Te, s'il le souhaitait, une insnuction à J'escrime (qui comprenait des cours de 
~ mnastique, de self-défense. ct de bâton) à condition qu'il s'acquitte d'une somme 
d'argent... C'est dire la foi el la moti,·ation du militaire de l'époque qui de\·ait payer 
pc ur s'entraîner au combat rapproché ! 
Le dose-combat, une technique de soldat ! L'afflrmaLion laissera indifférent le 
M •nsieur Tout le monde du XXl' siècle : en quoi le close-combat diffère d'un art 
martial ou d'une simple école de self-défense ~La réponse est simple et sans appel : 
le close-combats 'en différencie aussi bien par la lettre que par l'esprit. Pour ce qui est 
de la forme :le champ d'inten·ention du dose-combat ne se limite pas aux réactions 
pour contrer une attaque ennemie mais emisage également les moyens d'actions pour 
anncipl:r et a\·oner un conflit à venir. Or, comme la mise en œune d'une action n:ac
tion e~t une conception purement militaire et que c'est par ailleurs la pierre angulai
re du d 15..:-combat. il n'est pa!> utile J'aller plus aYant dan<, notre démrmstration. 
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En ~;;:qui concerne le fond, le close-combat ne professe pas une spiritualité zen com
me le fom les arts martiaux, ni une certaine déontologie, à la différence de la self
defen~e. C0mme son nom l'indique, le dose-combat n'a qu'une seule finalité : le 
comhat. Er le combat, il faut bien l'admettre, est une préoccupation spécifiquement 
militatre. Loin du cadre sportif, où la prévalence est donnée aux règles et à certaines 
contraintes qui permettent l'organisation de compétitions, le close-combat ne vit que 
..:e pour quoi il a été inventé. 
Est-ce à dire que le dose-combat est dépourvu d'esprit? Certains de ses détracteurs 
n'ont pas hésité, il y a peu, à s'ouvrir publiquement de leurs doutes ... pour condam
ner la ,·iolence •> des entraînements de close-combac. Autant reprocher au soleil de 
briller ou à la terre de tourner ! Un affrontement physique, quel qu'il soit, est ,·io
lent, tout au moins au plan psychologique. Laisser croire qu'un exercice timoré, trop 
frileux, permet de s'y préparer est criminel. C'est pourLant l'illusion qu'entretient 
l'ensemble des self-défenses aujourd'hui en se parant de techniques prétendument 
dangereuses. Ce qui permet de ne pas pratiquer ces dernières pour des <• raisons de 

sécurité '' et d'obtenir de manière indirecte l'effet recherché : é\'iter à tout prix de fai
re de simples combats de boxe à l'entramement; ou encore d'abîmer sa plastique de 
modèle de mode .. . 
L'esprit du dose-combat n'a aucun point commun a,·ec cette démarche bien pen
sante eL complaisante, en vogue depuis le milieu des années 1980 : un entraînement 
dur et rude permet d'aguerrir l'esprit, de le rendre plus fort. ct de lui laisser prendre 
conscience des risques encourus aussi bien à l'entraînement que sur le terrain. En un 
mot, le physique doit façonner le mental, et non l'amollir. En cela, le close-combat a 
bien conservé le but humaniste que le colonel Amoros (1770- 1848), à l'origine de 
l'école militaire de gymnastique - l'École de Join,·ille - avait donné à son éducation 
physique : t< La gymnastique est la science raisonnée de nos mouYements, de leurs 

rapports a\·ec nos sens, notre intelligence, nos sentiments, nos mœurs et les déve
loppements de nos facultés •> . 

En maints endroits, le close-combat est donc là où l'on ne l'attend pas. Et l'objet du 
present ouvrage est de combler une lacune dans l'édition française qui, jusqu'à ce 
jour, n'a,·ait jamais consacré d'étude à ce sujet. Le lecteur trouvera ici non seulement 

un traité technique mais aussi, en conu-epoim, un certain nombre de perspectives et 
de témoignages de nature à éclairer le propos général qui est bien la promotion du 
combat au sens noble du terme ... le combat sans arme. 
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LA PÉDAGOGIE DU CLOSE-COMBAT : 
« !:ENTRAÎNEMENT PERSONNALISÉ EN MILIEU ISOLÉ » 

Une évolution o.:: dagogique 
Ce livre répond à un besoin : celui de s"entrainer seul, en tout lieu, en 

toutes circonstances, quel que soir le mode de vie, quels que soient les moyens à dis
position :il s'adresse aussi bien au soldat sur un théâtre d'opération, coupé de tOut, 
qu'au citoyen immergé dans la vie quotidienne, noyé dans Je sempiternel schéma du 
<< métro-boulot-dodo ))'incapable de trouver un instant pour se rendre à une salle de 
cours. Auu·ement dit, la méthode pédagogique du close-combat permet de s'entraî
ner seul alors que l'on se trou,·e dans un milieu isolé. 

Cet ouvrage met aussi un terme à une logique éditoriale traditionnelle qui 
consistait à donner aux lecteurs un support ignorant l'entraînement per
sonnel : une liste de techniques s'enchaînant sans ordre apparent et nécessitant 
absolument un partenaire. On \·oyait bien la triple gageure : 
• Apprendre, par l'intermédiaire d'un li\Te, des techniques apprises habituellement 
en cours collectif : difficile ! 
• Enseigner ces mêmes techniques à un proche, a\·ec l'incertitude de les aYoir assi
milées correctement : malaisé ! 
• TrouYer le temps et le matériel pour s'entraîner à deux, c'est-à-dire faire corres
pondre deux emplois du temps, régulièrement, dans J'année : impossible ! 
Si cela ne faisait guère de sens pour le lecteur isolé, cela n'en faisait pas non plus 
pour le pratiquant, inscrit dans un club ... puisqu 'il a\·ait déjà un professeur. Tom au 
plus l'ouvrage faisait office d'aide-mémoire. 

Prenant le contre-pied de cette tradition pédagogique, nous plaçons notre 
livre sous le signe de la liberté en faisant du lecteur son propre professeur : 
• Liberté dans le temps d'entraînement : pas d'horaire contraignant ; on pratique 
aussi longtemps qu'on \'eut, à une époque où l'optimisation de l'instant est sans ces
se recherchée. Ici 5 minutes par jour, mininmm. 
• Liberté dans la manière : on se consrruit des entraînements sur mesure. De faciles 
à très durs ; techniques_. souples ou violents, tout en force. C'est selon son humeur. 
• Liberté dans l'espace : peu d'espace est requis. Une pièce de deux mètres carrée 
suffit. 
• L iberté de moyens : aucun matériel conséquent n'est nécessaire ; ce som de:
objets de votre quotidien, à portée de main qui som com·oqués : chaise, mur. ~h ...... ,_ 
sure. chiffon ... 
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• Liberté physique : pas besoin de partenaire ; chose qui demande som·em l'im
possible : faire coïncider deux emplois du temps. 

• Liberté pédagogique : si la moindre question fait jour dans \'Otre esprit, le 
Bureau Instruction de la FCCC est là pour ,-ous répondre dans la journée 

( osv@close-combar.org). 

Plusieurs manières de lire ce livre, 
une seule manière de s'entraîner 

A) Une lecture rapide 
•· Le lecteur rapide >) sc sen·ira uniquement des photos pour comprendre les (< appli
cations opérationnelles •>, et ainsi gagner du temps sur une lecture exhausti\·e de la 

technique, mettant à profit les tableaux récapitulatifs pour accélérer sa formation. 
Ce nh·eau de lecmre demande de grandes qualités d'assimilation> puisque le comact 
a\·ec le texte est réduit à sa portion congrue. Une connaissance des fondements du 

close-combat est requise. 

B) Une lecture classique 
" Le lecteur classique •) procédera à la lecture des textes tecluùques dans leur totali

té, cherchant à comprendre le détail des ~ applications opérationnelles l) étayées, 
s'imprégnant de l'esprit et de la lettre de chacune, exploitant également les tableaux 
récapitulatifs, mais cela après avoir pris connaissance des •· Entraînements phy
siques >) er des 1· Enn·aînements psychologiques •) . 

Ce ni\·eau de lecture requiert moins de compétences que le précédent : en effet, le 
texte pallie les difficultés de compréhension suscitées par une vision photographiq1.1e 

des techniques. 

C) Une lecture consciencieuse 
" Le lecteur consciencieux >) ajoutera à la lecture classique celle des ., inn·oductions ~~. 

ainsi que celle des(< témoignages et documents>) en fin d'omTage. Cette mise en pers

pectiYe de l'entraînement personnel avec les analyses plus intellecruelles du close
combat est la seule manière de réellement apprendre quoi que ce soit au cours de sa 
lecture 

Ce nt\·eau de lecmrc n'exige aucune connaissance antérieure de la discipline du clo
se-combat : tour un chacun peur lire ce livre sans n ·a,·oir jamais entendu parler de 
combat ou d'an martial. 

Quel que so1t le ni,·eau de lecture que vous choisissez, n'hésitez pas à tout moment 
à contacter le Bureau Instruction d~ la FCCC : os,·@close-combat.org 
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Comment se servir de ce livre ? 

:\ ) Les conditions d ' entraînement 
Pendant combien de temps : 5 minutes. Vous ne pouœz pas ,·ous défùer de,·ant 
~~-:- ..:mq petites minuœs. que d'ailleurs ,·ous pouvez réduire à quatre, u·ois ou deux 
:runures, si ,·orre amour-propre le permer. 
Quand : le matin au saur du lit, quand \'OS yeux som à peine ouYcrts et que le ,·entre 
~'l ,-ide. 
Où : ..:hez \'Ous, à un endroit où il r a au moins deux mètres carrés. 
:\Yec qui : tout seul, comme w1 grand. pour une fois. 
:\Yec quoi : Yotre ,-olonté et Yotre détermination. 

B) L' entraînement pas à pas 
Parce que Yotre forme physique esr J'une des conditions majeures de \'Otre niYeau en 
.:'-•mbm, nous \'OUS conseillons de faire précéder cha..:un de ,·os entraînements de clo
'-e-combat de tests physiques. Ces derniers consistent à exécuter votre maximum de 
rracuons de bras en pronation. de t1exions de jambes, de pompes, et d'abdominaux. 
,,ms temps de repos. Reportez-,·ous au tableau ci-après pages 38, 39 pour ,·ous situer. 
1. Avant toute chose, (re)lisez le tableau « récapitulatif d 'entraînement» : 

est bon de l'm·oir lu la ,·eillt! et d'a\'Oi.r globalement mémorisé les exercices. 
~ 

SoU\·enez-\·ous, ,·ous êtes ,·ou·e propre professeur, il s'agit de bien comprendre les 
differentes étapes pédagogiques afm de pom·oir ,, réaliser correctement les exer
d..:e" quj s'y rapportent. Si ,·ous les décou\TeZ au moment de remraîncmcm, ,·ous 
:-1'-quez de perdre un temps considhable~ d'autant que c'est le matin et que \'Ous 
-·ëtes peur-être pas naimem ré\·eil!é. 
1. Travaillez les trois étapes chacune séparément_, en sui,·am à la lettre les 
re(ommandations qui sont faites, ou bien dans la rubrique ,, Entraînemcms phy
siques·>, ou bien dans la rubrique rableau ,, récapitulatif d'emraînemem •>. Durant ces 
iT' me ms, ne négligez pas le u·a,·ail de ,·isualisation, qui C!>t aussi, si ce n ·est plus, 
1-npùrtant que la technique. Remarque : si. par hasard, un exercice échappe à Yorre 
-agacitél ne perdez pas du temps à ,·ous faire \'iolence~ contactez le Bureau 
::1strucùon : os,·@ close-combar.org 
3. Enfin, étirez, durant trente secondes, les muscles qui ont été mis en jeu 
ce li \Te n ·est pas un li ne d'étirement, \'OUS de\Tez donc chercher tout seul la 

manière de ,·ous y prendre ... ) . .-\liez à la douche le cœur plein d'allant a\·anr la 
JOurnée qui \·ous anend ~ 

C) Yotre planning 
~ous ,·ous conseillons de suin·e ,·otre progression personnelle un crayon à la main 
;:r de cocher ainsi les différentes étapes que ,-ous a\'CZ aneintes. 
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1. Idéalement, à raison d'un enchaînement par jour, en excluant les samedis 
et dimanches pour des <• ré,·isions •> ou d'aurres activités sportives, vous devez rer
miner vorre « noviciat •) en 4 semaines - un mois. 
2. Pour votre « initiation », il vous faudra encore un mois de répétitions d'en
chaînements. 
3. Pour votre « entraînement », un troisième mois sera le bienvenu. 

Ainsi, en 12 semaines, soit un rrimestre, le quart d'une année, 90 jours, vous êtes 
opérationnel pour votre défense personnelle et celle de vos proches. Vous avez, par 
la même occasion, enrrerenu verre forme physique et joint J'utile à l'agréable. 
Pour les plus moti,·és, le Bureau Instruction a prévu la possibilité de <• doubler » la 
dose, c'est-à-dire, d'ajourer 90 jours d'entra"mements supplémentaires aux 90 jours 
d'enrraînemems accomplis : le fait de refaire le travail permet réellement d'automa
tiser les mou,·ements et de les assimiler totalement. Cela permet aussi de jouer sur 
l'intensité des enrratnemems, de s'in,·enter des variantes personnelles, d'approfondir 
ses connrussances ... 
Avant de ,·ous lancer à corps et cœur perdu dans l'entraînement, prenez encore la 
peine de lire ces quelques lignes qui expliquent les différentes rubriques des appli
ops (applications opérationnelles) 

Comprendre les rubriques 
' A) Etape initiale 

Elle décrit ce dont on ne parle jamais dans les cours d'arts martiaux : comment en 
\'lem-on <• aux mains •) ? 
Cette étape passe en re,ue tous les critères d'actions :pourquoi agir à ce moment
là ? Où situer son attaque ? À quel moment ? Sur quel type de personnes l'enchaî
nement fonctionnera-t-il ? 
Par ailleurs, une place est faite à la srratégie : cela permet au combattant d'avoir une 
pleine confiance en sa technique ; il sait que les risques d'échec sont rrès faibles. 
Un temps est accordé, bien entendu, à l'entraînement: en effet, même s'il ne se pas
se pas grand-chose durant cette étape, il est important de bien préparer votre assaut. 

B) Les autres étapes répondent toutes à la même structure 
• <• Descriptif technique n : comment réaliser concrètement et correctement \'Otre 
technique. 

• << Stratégie opérationnelle •> : dans quelle mesure l'appli-ops est << infaillible •>, car 
une bonne srratégie permet au combattant d'êrre confiant et serein. 
• <• Enrraînement physique >) : les manières de réaliser ,·os exercices préparatoires au 
combat. 
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• • Emrainemem psychologique,,: c·est là ,·otre préparation mentale au combat. il 
s".1pt de ,·ous représenter, le plus fidèlement possible. les images décrites par le rex
te. wur en réalisant ,·os enchaînements. SoU\'ent dolentes! elles sont destinées a 
meme sous les yeux de J'élève le choc émotionnel que constitue un affrontemem 
sarb regle. 
• • Gros plan ,, : dans cette rubrique, il s'agit d'éclairer le c· descriptif technique.,, ou 
.::e menre en ,-aleur certains détails d'importance. 

C) I.e « Récapitulatif d'entraînement » 
0 ,·J_;it d'a\'oir une \Ue synmétique des enu·aînements physiques et psychologiques, 
m~:ne si pour cela même, ces derniers ont été légèrement modifiés. Ainsi présentés, 
• -u-. pou,·ez facilement les emporter partout a\·ec ,-ous. dans \'Otre poche, en \'Oya
;::. chez des amis, en bi\'ouac, c'est selon ... 
E:.rln, un dernier conseiL Gardez à l'esprit que ,-ocre réussite, dans l'entraînement 
ZJ dose-combat, repose sur un principe de base : la répétition. Seule la répétition 
\ "U~ permettra d'acquérir des réflexes et d'être conditionné pour un combat phy-

;:pe. C'est pourquoi, nous vous im·irons à répéter, à répéter, et à encore répéter les 
(;.:.:hniques. D'abord en sui,·am à la leme les indications pédagogiques puis en exé
~..itant dans le Yide (il s'agit du shadoï.~' en boxe) inlassablement chaque œchnique le 
ç.i..b \ire possible. Le plus soU\·ent possible. 
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LA PSYCHOLOGIE DU CLOSE-COMBAT : 
« DU COUP AU CONCEPT, PRINCIPES DE BASE POUR 
UNE PSYCHOLOGIE DU CLOSE-COMBAT » 

Lù moitié du mal viem de sa nouveauté. 

Sénèque, Lettres à Lucilius, LXXVI, 33-34. 

ll faudra un jour oser le dire : il y en a qui sont doués pour Je combat, et 
d'autres non. Certains pourraient apprendre par cœur toULes les techniques 

que les arts martiaux ont portées en leur sein, ils n'en demèureraient pas moins inca
pables de mener un combat à leur avantage. saisis par la stupeur d'un affrontement 
soudain, injuste, et incroyable~ paralysés par la sueur froide, le sang, et l'adrénaline 
d'un conflit réel. 
A cela, rien d'étonnant. Car le combat n'a pas grand-chose à \'Oir a\·ec un sa\'Oir, 
ni même un sa,·oir-faire rationnel. appris sagement dans la quiétude d'un dojo, mais, 
plus manifestement a\·ec les mystérieux et extraordinaires agencements qui se font 
et se défont dans le cerveau. Plus \'éritablement a\·ec l'inconscient qu'avec le 
conscient, aYec un état psychique qu·a,·ec une accumtùarion froide de connais
sances. Plus a\·ec la nature qu'aœc la culture. C'est pourquoi les philosophies orien
raies, sur lesquelles s'appuient les Arts ..\lartiaux traditionnels, n'ont cessé de prendre 
des animaux pour modèles :Je dragon, l'aigle, le loup fonctionnent comme des idéals 
pour l'apprenti guerrier. Car l'animal, lui, n'a pas d'arrière-pensée, pas d'hésitation. 
Tout entier dans l'action, dans l'efficacité du geste. 
Pour les humains que nous sommes, c'est là un paradis perdu. À nous, il 
nous faut composer a\·ec nos sentiments, nos émotions, nos affects, nos traumas. 
L'humain ne peut se débarrasser aussi facilement de lui-même er de son humanité. 
D'où l'objectif de l'éducateur du guerrier : <• le faire sortir de lui-même ·•, le guider 
sur les Yoies de l'instinct en le lançant vers son animalité, le temps d'un combat. l'es
pace d'un instanr. 
Dans ces conditions. il est clair que l'accent doit être mis sur le u·avail mental des 
élhes. Mais comment parvenir à agir directement sur leur psychologie ? Comment 
améliorer leur prise de décision, si cela peut se faire ? Comment concrètement trans
former l' élè\'e pacifique en apprenti guerrier ? 

La première réponse tient en une phrase : donner au combat la première pla
ce à l'entraînement, bien a\'ant ~,la technique •> . Jeter les élè\'es dans l'arène du com
bat, sans façon. sans recerres, sans méthodes miracles. Armés seulement de la 
détermination • d'aller jusqu'au bout •>, de <• ne jamais abandonner ••, de c. ,·aincre ou 
mourir ·•. En retirant roure importance au savoir-faire, on fait prendre conscience 
aux élèYes de plusieurs points déterminants dans leur formation de combarrant : 
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1. Tout d 'abord, ne sachant pas se défendre, l'élève ne peut qu'attaquer. Et 
s'il ne le fait pas. il est contraint de le faire, à un moment ou à un autre, sous les coups 
de son adYersaire. li doit alors choisir entre sa \'ie, sa souffrance, et celles de son 
ennemi. En effet, c'est généralement la peur de blesser. de faire mal, et de leurs 
conséquences, qui inhibent l'agressiYité d'un combattant. 
2. En adoptant une démarche contraire à celle qu'ont habituellement les 
Arts Martiaux. on permet à l'élè\'e d'aller à la rencontre de ses propres peurs, de 
ses angoisses les plus enfouies, en un mot de la réaliré. Il ne s'agit pas de lui dire : 
<• un jour tu pourras utiliser ces techniques pow· combattre ••, mais plutôt ~ un jour 
tu pourras utiliser ces techniques, quand tu auras suffisamment combattu, pour per
fectionner ton instinct ·•. 
3. Ainsi, l'utilité et l'efficacité des gestes conditionnés par l'entraînement~ 

l'élève les découvre non a priori, sans aucune expérience, mais après en avoir res
senti la nécessité et le besoin impérieux. Il sait pourquoi, par exemple, il est indis
pensable de sa,·oir défendre une H guillotine ·• (cf l'application opérationnelle n° 18) 
quand il a essuyé plusieurs rematiYes de soumission en combat par cette même tech
nique. Il agit alors par instinct, non par raison. Cette dernière n·a pas sa place dans 
le feu de l'action. 
4. Enfin, l'inéluctabilité du combat en séance d'instruction oblige les élèves 
à élaborer des réponses à leurs points faibles et à leurs points forts, en bref, au déter
minisme de la nature : poids, taille, réflexes ... Rien de mieux pour pou,·oi.r dé,·elop
per des mou\'ements bien à soi, rien de tel pour s'approprier les techniques de son 
professeur. Ainsi, <• le petit • sait-il d'expérience qu'il ne peut compter sur ses poings 
contre les plus grands, mais que son coup de tête est redoutable pour ces derniers. 

La seconde réponse est d'ordre philosophique : se détacher de la peur de la 
mort. Et cela au moyen de séquences d'aguerrissement et d'endurcissement. 
1. Pour pouvoir être un guerrier. oser donner des coups, il faut réaliser que son 
corps est à toute épreuve, accepter de souffrir d'abord :il faut admettre que la dou
leur en soi n'est pas un mal; et que rien ne sert de la fuir ; il faut prendre conscien
ce du fait qu'on sur\'it toujours à la souffrance. La boue, le sang, la sueur, l'insomnie 
me préparent sans répit à cela. Cette distance introduite em·ers ma propre ,·ie me 
donne alors une liberté incroyable envers l'autre, mon adversaire : je peux moi aus
si le faire souffrir, sans jamais craindre, bien é,·idemment, les représailles. Je peux le 
détruire sans appréhension de l'inconnu, puisque ce qu'il subira je l'aurai déjà subi 
un jour dans ma ,·ie. 
2. Ainsi, peu à peu, le close-combat rejoint-ille grand principe de la phi
losophie stoïcienne : tout ce qui ne dépend pas de moi m'est indifférent, tour ce 
qui dépend de moi, ma \'Olonté essentiellement, me concerne. Lorsqu'un ad,·er~arre 
m "étrangle, je dois réagir de toutes les manières possibles : cela est en mon pom·oir 
Jt. ,·ouloir enfoncer mon pouce dans son œil gauche, par exemple. Que ï ai.: par 
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contre un œil cre\'é en combat :rien ne sert de s'effondrer dans un dernier mouve
ment de désespoir. Si je peux encore respirer quelques bouffées d'oxygène, alors j'ai 
l'obligation de ,-ouloir poursuivre le combat sans relâche. 
3. Cette formation philosophique, qui vient nécessairement après la for
mation physique, après le combat et la douleur qu'il provoque, est indis
pensable à l'élève pour progresser. Elle lui permet de retourner à l'exercice du 
corps avec une détermination encore plus forte. Inébranlable. En close-combat, le 
corps nourrit !"esprit: et im·ersement. 

En conclusion : le (' triple remède' >) pour deœnir un guerrier. 
1. La douleur n'est pas un mal. 
2. La mor t n'est pas à craindre. 
3. Parmi mes facultés mentales, seule ma ,·olonté est infinie. 

' Pour l'emprunt de ce rerme au philosophe Épicure. se reporter au texte ci-dessous : ,, Le bré
\'iaire philosophique du close-combat'· figurant dans la troisième partie • Témoignages er docu
mems "• chapitre •· Les Lettres ct le close-combat •· 



-



LES TECHNIQUES 
DE CLOSE-COMBAT 

Lù <:ériwb!e 'ü7leur d'une insrruaion poussée 
du COll/bat rapproché ne réside p,zs 

d,ms le .f~1Îr de doter chaque élit<:e d'tm ccrcain nombre 
de receues infaillibles pour wer ou é'vùer 

d'ê1re wé, mais dans celui de lui donner une 
anne supplémelllaire: la conjïancc. 

~orlons générales, '' Le combat rapproché •>, 

1TA 405 (année 1947). 
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AVERTISSEMENT 
Les techniques présentées ci-dessous appartiennent au corpus technique du close
combat dom l'objet est de répondre à une atteinte physique dirigée Clmtre une ou 
plusieurs personnes. Cependant, il importe de rappeler que leur utilisation ne peuL 
intervenir que dans le cadre exclusif de l'article 122-5 du Code penal concernant la 
légitime défense. 
L'emramemenl au close-combat, quant à lui, ne peut être effectué que dans les 
conditions sui\·antes, à savoir : dans un bon etat physique (sanctionné par la déli
Hance d'un certificat medical d'aptitude par un médecin spécialisé) ; 

Pour apprendre les techniques de dose-combat au moyen du présent OU\Tagc, il 
connem: 
• d'observer rigoureusement les conseils et les recommandations données à la 
page -+27 (traitant de la pédagogie du close-combat) pour un entramemem per
sonnalisé en milieu isolé ; 
• de s'exercer avec constance aux tests physiques exposés ci-après. 

Résultats Points 1 Exerc1ce 1 Points Exercice 2 Points Exercice 3 Points Exercice 4 

l Tract10ns Flexions Pompes sur Abdominaux 
de bras de jambes les poings 

en pronat1on 
Excellent lOO 18 100 95 lOO 60 lOO 85 
100-75 97 17 98 94 98 59 98 84 

94 16 96 93 96 58 96 83 
90 15 94 92 94 57 1 94 82 

j 

86 14 92 91 90 55 92 81 
82 13 90 90 88 54 90 80 
78 12 88 89 86 53 88 79 
75 12 85 87 84 52 86 78 

84 86 82 51 84 77 
83 85 

1 
80 50 82 76 

80 82 78 49 80 75 
75 77 1 75 48 78 74 

76 73 
75 72 



~esultats Points Exerc1ce 1 
Tractions 
de bras 

er pronatJOfl 
Bon 74 1: 
7 .1. 50 70 10 

65 9 
60 8 
55 7 
50 6 

Satisfaisan: 49 5 
49-25 45 5 

39 4 
33 4 
32 3 
35 2 

nsabsfaisant 24 
24·1 

Résumé des points 
Excellent : -+00-300. 
Satisfaisant : 196-100. 

Pomts 

74 
73 
72 
71 
70 
68 
65 
60 
55 
53 
52 
:>! 
50 

49 
45 
42 
40 
39 
37 
36 
35 
33 
28 
25 
25 

24 
19 
14 
9 
4 
3 
2 
l 
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Exercice 2 Points Exercice 3 
Flex1ons Pompes sur 

l de )ambes les poings 

1 

76 46 47 
75 74 45 
74 70 44 
73 68 43 
72 66 42 
70 65 40 
58 fJ 35 
53 -~ 30 j~ 

52 -~ 29 -. J,J 

50 ~.~ T ~' 
119 -. 

~v 

118 

44 49 25 
43 48 25 
40 43 2C 
39 41 19 
38 40 IS 
37 39 17 
36 38 1€ 
35 36 15 
34 30 12 
30 26 ll 
29 2 10 
26 1 5 

25 24 9 
20 20 7 
15 i6 5 
10 12 3 
- iO 2 J 

4 8 1 

3 1 
2 

Bon: 296-200. 
Insatisfaisant : 96-0. 

Pomts Exercice 4 
Abdommaux 

74 71 
73 70 
72 69 
71 68 
68 65 
63 60 
55 57 
50 49 

~9 46 
A' - .; 40 
38 35 
33 30 
!.ü 25 
-- 22 r 

2! 21 
1 ; 
· '-' 15 
1 , 10 
x 5 - 3 0 

4 1 
1 
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TRAITER UNE MENACE PHYSIQUE 

Inconnu de la self-défense, le traitement de la menace appartient à coup sûr 
à la doctrine du close-combat. En effet, il s'agit non pas de mettre en œuvre 

une réaction face à une attaque ennemie. mais plutôt d'engager une action pour 
a\·oner toute tentative d'agression de l'ad,·ersaire. Bien que les sports de combat. 
avec leur arsenal de règles. ignorent sans complexe le cas de figure de la menace. cet
te dernière est une question centrale dans la gestion d'un conflit. Sur le terrain. res
calade de la ,;olence est très rapide et rend par suite diftïcile la maîtrise des forces 
en jeu, qu'il s·agisse de la force ennemie mais aussi de sa propre force. 
Le type d'actions pour traiter une menace variera en fonction de la distance à laquel
le se situe l'adversaire. Cene dernière peut-être courte: on dira que la menace est (• à 
portée ·• c'est-à-dire inférieure ou égale à un mètre (il s'agir de la distance propre au 
close-combat, combat 1upproché) ; ou longue :il s'agira alors d·une menace " hors de 
portée ·•· à savoir strictement supérieure à un mètre. 

Vue synoptiQue des applications opêrationnelles 
~_. ...... - ,, C!'"t::'__, ...... 1 r""naçe physique 

1. Traiter une menace physique « à portée » : 
La défense contre gardes (DCG). 
Le téléphone. 
La ceinture latérale de nuque. 
Le chin-jab. 
L'étranglement japonais. 

2. Traiter une menace physique « hors d e portée » : 
Les déplacements rustiques. 
Le bronco. 
Le plaquage moyen par les deux jambes. 
Le coup de pied sauté aux parties génitales. 
Le coup de poing sauté au plexus solaire. 

l. TRAITER UNE MENACE PHYSIQUE c< À PORTÉE » 

Lorsque l'adYersairc est sirué à une distance courte (inférieure ou égale à 1 mèu·e), 
c'est-à-dire qu·il peut êue touché soit par un coup de poing. soir par un coup de 
pied, l'on se trOU\'e dans la configuration la plus simple! celle d'une menace 1• à por-
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-- ... · ... ,r p~_,ur œ type d'aifrontement que le closc-Ll'mbat lirr~ralemem .d• '""' • 

_;-. 1 < 1 etc im·enré. Dans Cô {;onditions. l'imcn'l~ntitm. ~i elle e:.t -:>CIU"üm~ et 

utak. aura unt' Importante chance de réussite : et b1en souvent. la rnënJce 'er:.1 
et::.!ri-.: a\·am même qu'un danger ne sun·ienne. :\joutons que le contexte operJ

-_::el de la menace •· à portée " est soun~m celui de l'intimidation et de ragrc:.~Icn 
~ale pr lcs(luelles l'ennemi est concentré sur les oiTenses quïl profère Jans Je 
.:~,em Je prendre l'ascendant psychologique sur sa \'ictime. 

An~tqtlon" ... · ·l"'nn"lles ~ ce type de menace physique 
• La defense contre gardes (DCG'. 
• k téléphone. 
• La ccmrure latérale de nuque. 
e Le chin-jab. 
• L"érranglem<!nt japonais. 

A~PLICATION OPÉRATIONNELLE No 1 
DEFENSE CONTRE GARDES 

Introduction 
.-\\.,m-guerreJ la pratique des ans martiaux était n~~en·ée â une düc spécialisèe, 
'ln •n à w1 nombre restreint de persc,nnes. Ainsi. une grande partie des techniques 

de dose-combat fut conçue: en 
\'ue d'être mise en œune 
corme des personnes jugées a 
priori non initiées au combat a 

main nue. Aujourd'hui, à une 

époque où la plupart des indi
,·idus ch·ils pratiquent un art 

martial ou un sporl de combat 
(et cela concerne namrelle
mem les malfaiteurs) . il c::,t 
fréquent Je se retroU\-cr face ù 
w1 agrèsseur qui ad~1ptç une 
garde de prNecrion. Ce~~ 
pourquoi. il exi,re en .:Jo~e-
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combat moderne un module intitulé DCG (défense contre garde) qui em·isage les 
reac':ion~ aux différentes positions que préconise chaque discipline de combat. 
L'application opérationnelle ci-après fait lïnYentairc de trois actions réalisables 
contre les gardes les plus fréquentes, celle de boxe (anglaise et tha"ùandaise) ct celle 
des ans martiaux traditionnels (représentée ici par celle du karaté-do) . 
ll comicnt de noter que si l'ennemi ne Yous a pas encore agn:ssé avant de prendre 
une postw·e offensiYe, ,·otre principale priorité sera de savoir s ïl bluffe (en portant 
,·otrc regard sur ses yeux par exemple ou encore en prêtant artention à ses propos, 
s'il parle), auquel cas il ne ,·ous sera pas nécessaire d'interYenir de manière à res
pecter le cadre légal de la légitime défense. 

(o) Étape initiale 

Descriptif technique 
• Vous êtes face à ,·orre adn~rsaire., à portée 
de coups. 
• Cc dernier n'a pas d'arme à sa disposition. 
ll est sur le point d'adopœr une position de 
garde, dans le cadre d'un combat ~< déclaré >) 

ou bien dans celui des prémisses d'un affron
tement:. L'objectif de cene application opéra
tionnelle est de neutraliser \'Otre adversaire 
en utilisant des frappes inusuelles. 

Pourquoi recourir à cette application 
L'adoption d'une position de garde, qu'elle 
appartienne à la boxe anglaise, au karaté, ou 
à la boxe th~ùlandaise, n·est pas innocente. 
Elle indique clairemenr chez votre ennemi la 

volonté de \'OUS nuire, et de produire sur ,-ous des blessures physiques. 
Si vous affrontez un adversaire expérimenté, il y a de fortes possibilités qu'il sc met
te en garde, entre ses différentes phases d'attaques, dans le but de sc reposer ou de 
se protéger. Pour vous, il s'agit de saisir ces opportunités en lançant mtre assaut à 
cc moment précis. 

Quand? 
Cc sera ~.:ertainemem au début d'un affrontement, dans le but de ,-ous intimider. 
mais aussi de sc rassurer - consciemment ou inconsciemment. 
Ou bien alors pendant un combat, lorsque la fatigue se fait sentir. Rappel : dans un 
affrontement réel, cela peur sc produire à l'issue de quelques secondes seulement. 
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0 ' ? u. 

LI:! lieu, dans k cas précis de cene application, ne joue pas un role dcr~rmmar: i. 

Cependant. il est préférable que ce !:>Oit dans un endroit dégagé. pour fa.:ilna 1~ 
déplacements qu'occasionne le combat. 

Sur qui? 
La taille sera discriminante dans le cas d'un boxeur d'anglaise ou de thaï. En 
re,·anche. elle sera peu gênante dans le cas d\m karatéka, puisque c'est le genou de 
!'adn~rsuire que \'OUS \'Ü.CZ. 

Le poids n'est pas en jeu dans cene application : ,·ous frappez sur des parties dure~ 
du corps de r ad,·ersaire. Par ailleurs, aucune question d'équilibre n ïnterYient au 
cours des différents mouœments. 

\'otre stratégie opérationnelle 
• Elle n:!pose en grande part sur l'utili!>ation de cibles inusuelles : en boxe ou en 
karaté, les a\·ant-bras ne sont pas considérés conune des points sensibles. Cela s'ex
plique essentiellement par le port des gants. qui ne permet pas la sai!;ie des doigts. 
• Le pon des rangers permet aussi d'attaquer des wnes que ne blessent pas les 
piede; nus :c'est le cas du genou. 

Comment s'y préparer dans la '\>ie quotidienne ? 
ObserYez encore et toujours les gardes des combattants lors de matchs. d'entraîne
ments ... Er identifiez-vous à eux : sans oublier •· d'cnle,·er leurs gants ·•. 

Étape 1 : attaquer une garde de boxe anglaise 
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Descriptif technique 
Frappez ses a\'ant-bras. 

• Déclenchez \'Ote attaque en assénant des coups de poings directs sur le bord cubi
tal de ses avant-bras. Vos frappes se font au moyen de ,·os deux premières phalanges, 
celle de l'index et du majeur, appelées kenro. 
• Votre coup de poing direct suit une trajectoire rectiligne, le coude est collé au 
corps lors du départ du poing ; le poids du corps est légèrement positionné \'ers 
l'a\'ant; \'Otre talon arrière est soulevé pour augmenter ,·otre force. 

Votre stratégie opérationnelle 
Il ne peur rien faire : \'OUS prenez à contre-pied ses habitudes de boxeur. 
• L'accoutumance aux gants rend inimaginable ce rype d'arraque. Pour \'Otrc adver
saire, il ne s'agit donc pas d'un danger. 
• La u·ajectoire qui sépare \'Otre poing de la cible est très courte. L'œil n'a guère le 
temps de déceler ,·otre attaque. Cela fonctionne comme une image subliminale : 
Yous jouez sur la faiblesse naturelle de la \'ision humaine. 

Entraînement physique 
Compétences à travailler : rapidité d'exécution + endurcissement des kentos. 
I\ 1atériel : aucun. 
Durée : 1 mn 30 s. 
'• \'ous êtes en position de pompes (appelées aussi '' flexions de bras >>), sur les 
poings. plus précisément sur les kentos. Pour ce faire, le poing est incliné en diago
nale. Tenez la position. (30 s) . 
• Puis. exécutez des pompes, en descendant tout doucement, et en remontant de 
manière explosi·ve. Vos coudes sont collés contre \'Otre corps. (30 répétitions en 
1 mn.) 
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Entraînement psychologique 
Durant You·e emraînemem physique Yisualisez l'image sui\·ame : 
• Yos kemos sont <!n aciers. Vous les rentrez dans ses avant-bras. Chair. os. rien ne 
ré:.i!>te à ,·os frappes. 

Gros plan 

• ::\otez bien la position des kemos lors de la frappe; l'onde de choc pro\·oquée par 
,·orre coup se propage, non dans Yotre poignet, au risque de le casser, mais, dans 
,·orre avant-bras; puis dans le reste du corps. Cela permet ,, d'encaisser» le coup tour 
en ,·ous donnant un maximum de puissance. 

Étape 2 : attaquer une garde de boxe thaïe 
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Descriptif technique 
Exercez une clé de doigt, sui\'i d'un coup à 
l'enrrejambe. 
• Saisissez les doigts de ,-otre adversaire, 
en regroupant l'index. le majeur, l'annulai
re et l'auricuJaire. \"errouillez soigneuse
ment You·e saisie en refermant Yotrc main. 
• Puis, tout en poussant ,·ers ra,·ant. 
abaissez ses mains Yers le sol. Cela doit 
aYoir pour effet de lui faire mettre genoux 
à terre. 

• Enfm, acheYez votre action en lui frap
pant l'entrejambe de la pointe de la ran
gers. \'ou·e pied d'appui pi,·ote au sol, pour laisser passer ,-otre hanche er ,-ous 
permettre de gagner en stabilité et en puissance. \'os épaules partent \'ers l'arrière. 

Votre stratégie opérationnelle 
ll ne peut rien faire : ,·ous jouez encore contre ses attentes de boxeur ou de luneur, 
pour lesquels les saisies de doigts sont interdites. 
• La clé de doigt le mettra à genou de manière mécanique. Et même si YOUS n'at
trapez pas rous ses doigts, ni ses deux mains, un seul doigt suffira à lui faire (• faire 
allégeance >l. 

• Le coup de pied direct à l'entrejambe est iné,·irable : il ne peut ni resqui\'er. ni le 
dévier, à cause de la clé. 

Entraînement physique 
Compétences à tra,·ailler : la clé de doigt/la coordination de deux mou\'ements. 
J\latériel :une chaise, deux. stylos. 
Durée: 2 mn. 
• Assis sur une chaise, saisissez YOtre propre main à l'aide de vou·c autre main : 
enserrez les quarre doigts, poussez vers le coude, tout en descendant. Allez jusqu'à 
la sensation de douleur. (1 0 répétitions de chaque côté en 1 mn.) 
• Cn stylo dans chaque main, tenant lieu de doigts, tra\'aillez \'Otre coup de pied 
dans le Yide ou contre un mur. (20 répétitions de chaque côté en 1 mn.) 

Entraînement psychologique 
Dw-ant ,-orre entraînement physique, Yisualisez l'image suiYante : 
• Vous lui phmtez les doigts dans le sol, comme s'il s'agissait d'une pique. de toute 
\'Otre force. 

• Cherchez à lui démettre tous les doigts de la main. Imaginez les pendre en l'air. 



Gros plan 
• ObserYez la posinon de \'OS mains : les 
pouces verrouillés poussem œrs l'aYant ct 
Je~cendem rers le bas. Kotez aussi la ten
' "n extrême de ses a\·ant-bras. 
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Étape 3 : attaquer une garde de karaté 

Descriptif technique 
Frappez son genou de \"Ot:rc pied a\·ant. 
• Basculez le poids du corps \'ers l'arrière~ 
P"·orez sur ,-orre pied d'appui, pour asse
ner un coup de la pointe de la rangers. 
• Votre genou dessine une trajectoire 
directe, et ,·iem •· dépasser >) la cible sur un 
plan horizontal. A ce moment précis. 
déployez YOtre tibia. 
• Vos bras sont en garde cr disponibles 
pour lancer une autre contre-attaque. 



Yotn. stratégie opérationnelle 
n ne peut rien faire : votre coup se situe hors de son champ de ,·ision. 
• Faites précéder votre attaque d'un cri, afm de détourner son attention d' é\'entuels 
mouYements téléphonés. Ou bien alors, simulez un coup de poing au \isage, ce qui 
aura l'effet précédemment recherché. 
• Son centre de gravité est bas. Votre ad,·ersaire ne peut esqui,·er rapidement un 
coup ,·isant son appui a\·ant. 
• Par ailleurs, si c'est réellement un karatéka, il ne soupçonnera pas \'Otre coup, par 
manque d'habitude. 

Entraînement physique 
Compétences à u·ayailler :rapidité d'exécution. 
i\latériel :une chaise. 
Durée : 1 mn 30 s. 
• .\ lunissez-\'OUS d'une~· Yieillc '' chaise. Après l'a\'oir placée de\'ant \'OUs, tra,·aillcz, 
en position de garde, Yotre coup de pied circulaire avant. Accomplissez cette action 
le plus \'Îte que vous pouyez. Visez l'un des pieds de la chaise de manière à amélio
rer vou-e précision. Veillez au pi,·ot du pied d'appui et au positionnement du genou. 
(30 répétitions de chaque jambe en 1 mn 30 s.) 

Entraînement psychologique 
Durant \'Otre enu-aînement physique Yisualisez l'image sui,·ante : 
• Son genou se plie sur le côté. La fracture est ouYerte. Vous en Yoyez sortir les car
tilages, ainsi que la graisse qui les protégeait. 

Gros plan 
• Deux manières s'offrent à vous pour frapper son genou : 

- soit avec le ~· coup de pied ·• ; - soit au moyen de la pointe de la 
rangers. 
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• La seconde solution, si elle est plm, percutante. présente le risque d'être plus faci-

1~ a CSqUÎ\'er par HlO"e ad\'ersaire. 

Récapitulatif d'entraînement 

Techmque Action Répét1t1ons Durée Visualisation 
_a garde Vous êtes en 1en1r la pos1I10n 30 s. Vos kentos sont en 

:: ooxe angla1se: position de pompes acier. Vous les rentrez 
=-apoez ses avant-bras. sur les kentos. dans ses avant-bras. 

Faites des pompes 30 reoe; :io~s l mn. Chair. os. rien ne 
explosives. ras1 ste à vos frappes. 

L3 garde Enserrez vos quarre l 0 repe[Î ~IDOS l mn Vous lUI plantez les 
:: ooxe tha1e : doigts. poussez vers de chaque côté. doigts dans le sol. de 
::c:-:ez une clé de le coude, toU( en toute votre force 
:n s: su1vi d'un coup descendant. Visez a lu1 demettre 
'! ::~trejambe. Travai llez votre coup 20 repetitions 1 mn toiJs les doigts de la 

de pied. ur stylo dans de chaque côté. main Imaginez-les 
chaque main. pendre en 1 'air. 

-

-_3 garde de karaté : Travaillez le plus vite 30 répétitions 
""?üW son genou que vous pouvez, votre de chaQue jambe. 
~= ~0ue pied avant. coup de p1ed circulaire 

avant sur le pied d'une 
chaise. 

\·orre progression personnelle 
CY..:hez le ni\·eau que \'OUS a\·ez atteint. 

3~ 
' &traîné: 
1 

l" répétition de l'appli-ops : 
2' répétt tion de l'apoli-ops : 
3' répétition de l'appli-ops : 

4' répétition de 1 'appli-ops : 
5' répétition de l'appli-ops : 

6' répétition de l'appli-ops : 

1 mn 30 s. Son genou se plie sur 
le côté. La fracture est 
ouverte. Vous en voyez 
sortir les cartilages 
et la graisse qutles 
protégeait. 
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APPLJC~TION OPÉRATIONNELLE W 2 
LE TELEPHONE 

Introduction 
On sait que, dès les années 
19-J.O, dans le dessein de faci
liter rapprentissage du close
combat, Je ,\ tajor Fairbairn 
eut recours à des méthodes 
mnémotechniques pour don
ner une appellation à ses pro
cédés de combat à main nue, 
à l'instar du bronco. Mais ce 
que l'on oublie souYent de 
rappeler, c'est que les troupes 
auxquelles fut appris Je close
combat participèrent égale
ment à cene entreprise ... en 
inYentant elles-mêmes un 
nom pour aider leur propre 
mémoire. C'est ainsi qu'en 
19-B, nos parachutistes, avec 
dans leurs rangs certains 

facétieux bien connus, attribuèrent une dénomination humoristique à la claque à 

l'oreille ... (, Le téléphone ·~ était né ! 
Traditionnellement donnée à deux mains avec le creu.x de la paume (lliraté en kara
té) cene technique ne cause pas de dommage physique important si ce n'est, dans 
le meilleur des cas, un déchirement du tympan de l'adversaire. En revanche, elle a 
pour effet de littéralement (' sonner'' ce dernier; ce qui permet d'enchaîner d'autres 
frappes, comme le coup de boule, exposé dans J'application opérationnelle ci-après. 
Par conséquent, le téléphone apparaît comme une bonne manière de commencer un 
combat et de prendre l'ascendant psychologique sur l'ennemi. D'autant que c'est 
une frappe qui peut être déli,·rée par surprise, y compris lorsque l'on se trOU\'e face 
à l'ad\·ersaire, sans être pour autant contrée. À ce sujet, il n'est pas indifférent de rap
peler que les Russes, spécialistes ès guerre psychologique, a\·aient donné le nom de 
« coup KGB ''à notre téléphone ... 



o) Étape in itiale 

D , criptif tl.!chnique 

LES TECHN IQUES DE CLOSE-COMBAT . ) : 

\'otre adYersair~:: ~::.t face à \\)us. a port~e de 

mains. Il n \~st pas armé. 
• Positionné de trois-quarts. ,-~nez lui pos~r la 
main sur l'épaule. en signe d'apaisement, com
me si Yous tâchiez d'esqun·er le coni1it. 
• San<; en amir \Taimenr rair \"OUS êtes en gar
de. un pied en a\·am. une main enu·c lui et ,-ous. 

• L"0bienif de cene application l)pcrationnelle 
~st de mem-e temporairement hors J'état de 
nuisanœ un indiYidu récalcitrant. au moyen de 
frappes sans sa1sies. 

Pourquoi recourir à cette application 
Vous n ·a,·ez pas su gérer la distance ,-i~-à-\is de 

\'Otre ad\·ersaire. Sans \·ous en rendre compte. il 
est déjà là sous \"OS yeux. en u·ain de gesticuler. 

ÙJ b1cn. \'OUS a\·ez choisi délibérémt!nt de \'OUS approcher Je lui. afin d'anticiper 
rr.~ .J.<rression future 

"' 
Quand? 
...-'"" mains doi\·ent êu·c situées à rextérieur ou en desSOUS de \'OS bras. atin d'C\'iter 
un contre! mutile. 
Fondamental aussi que ,-ous \'Ous " <.,entiez bien placé. pl1ur lu1 a-;, ... èner le cour de 
~: e La question du •· timing ,, est donc de toute importance. 

Ou? 
C.: ;nmcncez à pœndre l'habitude d'obserYer les lieux autour de ,-ous ct de \'Otre 
.. .:h ersa ire : l'idéal est de se ~en ir d\m muret. d'une grille, de la rue. d'un u·orro1r . 

..ies ·oirures en mom·emem ... La liste serait longue. L'espace doit de\·enir pour Y0US 

t.:.îe arme. L'effet de ,·ou·c dernier coup doit être amplifié par le lieu. 

. ? 
~ur qut . 
Cn .:oup de tête n· est réellement efficace que s'il est porré sur un adœrsaire un peu 

!1·- .. ::rand que soi. Ou de la même raille. mais pas plu~ pc tir. 
\èùkz à ce qu'il ne porte pas de casque. de bonnet~ ou tout autre' êrement lw pro
~ .;eam les oreiJies. et les tempes. 
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Stratégie opérationnelle 
• Elle se fonde sur la surprise, sur le passage explosif d'un état de tranquillité à w1 
état de tension absolue. 
• Votre main posée sur son épaule est en fait hors de son champ de vision. ll ne peut 
plus la voir se mouvoir. 

Comment s'y préparer dans la vie quotidienne? 
li faut que pour vous - à partir du jour où vous lisez ce livre - mettre la main sur 
l'épaule de quelqu'un soit quelque chose d'entièrement naturel. Le langage des 
signes ne rrompe pas. Souvenez-vous-en : votre adversaire ne se laissera pas abuser 
par une feinte grossière . 

... 
Etape 1 : la double claque 

Descriptif technique 
Donnez-lui w1 coup de << téléphone >>, deux 
claques simultanées sur 1es oreilles. 
• Votre main positionnée sur son épaule vient 
frapper de plein fouet sa tête, dans la région de la 
tempe, de l'oreille, du centre de gravité du crâne. 
Assénez Yorre coup de la paume de la main. 
• Simultanément, l'autre main exécute la même 
action. N'oubliez pas qu'elle est toujours dans son 
champ de ,-ision. Elle doit donc être crès rapide 
afin d'arriver en même temps que l'autre main. 
• Vos coudes sont rentrés, pour obtenir le maxi
mum de force. 
• Votre menton aussi est rentré, pour prévenir un éventuel contre au visage. 

Votre stratégie opérationnelle 
n ne peut rien faire : le choc à la tête est (c invisible >) pour lui. 
• Le double coup sur cette région du corps a pour effet de lui faire momentané
ment perdre l'équilibre ; donc, de le paralyser brièvement. En effet, c'est << l'oreille 
interne •> que ,-ous muchez. Remarque : ne pensez pas cependant qu'il se tordra de 
douleur des heures durant. 

Entraînement physique 
Compétence à travailler : rapidité d'exécution de la technique + renforcement des 
faisceatLx musculaires mis en jeu. 
Matériel :aucun. 
Durée : 1 mn 30 s. 
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• Exécutez le mouYement de la double claque dans le Yide, les bra~ tendu--. e!1 
wnant heurter les paumes de \'OS mains l'une contre rautre. D'abord doucement. 
puis de plus en plus ,·iœ. (30 répétitions en 30 s.) 
• Toujours dans la même position. les paumes des mains l'une contre l'aum~. ~=--~r
.:~z une poussée en force isoméu·iqu~ pendant 30 s. Les pectoraux doi,·cm o·a,·aillèr 
rnœnsément. (2 répétitions de 30 s chacune.) 

Entraînement psychologique 
Durant Yotre entraînement physique, ,·isualisez lï.mage sui\'ante : 
• Vous le frappez si fort aux oreilles que du sang en jaillit par sa bouche. 
• Vous lui compressez la boîte crânienne sur les côtés. 

Gros plan 
• \'ue de dos : obserœz le positionnement des mains qui a\·ancem loin pour frap
per a\'eC la paume. Les doigts dépassent presque l'arrière du crâne. 
• Vue de trois-quarts : remarquez combien les coudes sont le plus droit possible. 

Vue de dos. 

Étape 2 : le coup de crâne 

Descriptif technique 
Donnez-lui un coup de tête au \"Ïsage. 
• Assénez-lui un coup de crâne dans la région 
:.ituée entre les arcades sourcilières et la bouche. 
en passant par les cartilages du nez. Vous frappez 
m·ec la partie supérieure du from. 
• Vos bras se replient, \'OS poings se ferment, \'OS 

.:oudes partent Yers l'arrière, dans le sens conu·ai
re à celui des épaules. 
• Le talon du pied arrière est rele,·é pour 
accroitr~ encore la puissance du coup de tête. 
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Votre stratégie opérationnelle 
Il ne peut ncn faire :il n'a strictement pas de temps de réaction. 
• Votre anaque est la plus rapide qui soir ; mus le frappez m·ec la partie de ,·otr<:! 
~orps la plus proche de lui : ,·otre propre tête. 
• Son attente est trompée : il pense en effet recevoir des coups circulaires au ,;sage 
-c'est là un mécanisme du cen·eau que de s'attendre toujours aux mêmes coups, 
mais ,·ous arriYez en coup de Lêtc direct au \'isage. 
• Son champ de ,-ision est momentanément u·oublé par les chocs latéraux à la tête, 
qui touchent les nerfs optiques. 

Entraînement physique 
Compétences à traYailler : l'accourumance à des frappes aYet: la tête + l'effet de 
balancier avec la tête et les bras. 
Matériel : un mur. 
Durée : 1 mn 30 s. 
• Placez-,·ous face à un mur. à 1 m. ,\\ettez-,·ous en appui sur le crâne, les pieds 
écartés du mur. Tenez la position. (1 mn.) 
• Tra\'ai\lez dans le 'ide le coup de tête en balancier, tom en veillant bien à soule
\'Cr le talon arrière. (30 répétitions en 30 s.) 

Entraînement psychologique 
Durant \'Otre entraînement physique, visualisez l'image suivante : 
• Vous lui explosez les cartilages à la base du nez. Le nez bouge tout seul. Le sang 
coule à flot par les narines. 
• \'ous lui enlevez les dents de de\'ant. Comme un coup de marteau. 

Gros plan 
• On ,·oit bien le système de halancier :la tête \'ers l'avant, les coudes et les épaules 
n:rs l'an·ière. Le sommer du crâne et les e:-.l!'émités des coudes forment une ligne 
droite. 



Étape 3 : le coup de pied direct 

Descriptif technique 
Enchaînez par un coup dt! pied dans le \'cnu·e. 
• \ 'ou·e ad,·ersaire œ~.:ule sous l'efft!t du ~oup de 
tète : avant qu'il ne soir hors de: pnrtee, donnez
lw un coup de pied au plexw, de votre jambe 
arrière. 

• Pour ce faire : faiœs monter \'Otre genou arriè
re au niveau de \'Otre nombril, d~pliez Yotre jam
be, et frappez avec la pointe de la rangers. Von·e 
pted d'appui au sol pivote, ,·os épaule5. partent 

,·ers l'arrière, votre hanche bascule. 
Rr:marque : \'OUS pom·ez aussi porter mtre coup 
de pied à l'entrejambe. 

\'otre stratégie opérationnelle 
Il ne peut rien faire : il est désorienté. 

tES TECtiN IQUES DE C.OS:.co•,•ô.:-- . 5: 

• Le coup au ,·entre l'oblige, dans 1~ meilleur des cas pour lui. à anticiper une défen
se. Ce qui ne constitue en aucun cas un danger immédiat pour \'OUS. 

• Ses jambes. quant à elle~. ne doi\·ent pas être un sujet de préoccupation, puisqu'il 
est en situation de déséquilibre. 
• fi n'est plus à distance de coup de tête, et ne peut donc ,·ous rendre la pareille. 

Entraînement physique 
Compétences à craYailler : exécuLion du coup de pied. 
,\1atériel : aucun. 
Durée : 2 mn. 

• Travaillez en trois étapes, tout doucement : la montée du genou (tenir en équi
libre) .la frappe a\·cc la pointe de la rangas. la pose du pied ,·ers ra,·ant. (10 répéti
uons de chaque jambe en 1 mn.) 
• Positionnez-\·ous de la manière sui\'ame :Je pied d'appui Oll\'ert à 90°, les bras en 
garde. Donnez alors ,·os coups de pied, le plus Yite possible. dans le \'ide) sans repo
ser \'Otre pied au sol, et sans marquer de œmps d'arrêr. ( ~5 rép~titions de chaquL 
iambe ~n 1 mn.) 

Entraînement psychologique 
Durant ,·otre entraînement physique, Yisualisez l'image suiYame : 

• Vous lui brisez les os de la poicrinc et du sternum. Votre pied "'enfonce dan~ ' n 
corps. 
• \'ous le myez s'écrouler un peu plus loin en se tenant le ,·emre. 
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G s plan 
• Ob!>en·ez comment le pied d'appui (ici pied gauche) pivote, pour laisser passer la 
hanche, et ,·ous donner ainsi le maximum de portée et de stabilité. 
• Vous avez aussi la possibilité de <• pousser >) \'Otre ad\'ersaire aYec le plat de la ran
gers : vous cherchez dans cette optique à l'éloigner le plus loin de vous. 

Récapitulatif d'entraînement 

Technique Action Répétitions Durée Visualisation 
1) La double claque: Travaillez une main 30 répétitions. 30 S. Le sang ja1!lit de sa 
de la paume de la main. contre l'autre. bouche, à la suite du 
sur ses deux oreilles Même position, mais 1 repétltion. l mn. coup sur les orel les. 
en même temps. sans frapper, en 

poussant juste. 
Il) Le coup de crâne : En appui contre un l répétition. l mn. Explosion des 
sur le nez ; avec le mur, tenez en force cartilages du nez. 
haut du front. isométrique. 

Travaillez dans le vide 30 répétitions. 30 s. 
votre coup de tête 

1 en balancier. -Ill) Le coup de pied Travaillez votre coup de l 0 répétitions. 1 mn. Rupture des os 
direct : de la pointe pied en trois étapes, du plexus solaire. 
de la rangers, tout doucement Suffocation 
en prenant soin de l Travaillez votre coup de 45 répétitions. 1 mn l de l'adversaire. 
monter le genou. p1ed direct en drills. 



"otre progression personne'}~ 
Cochez. le ni\·eau que vous avez aneint. 

l'• répétltlor de rappli-ops 
2· répé:1t1on de l'app 1-ops : 
3 repét.tion de l'appli-ops : 
4 répét.tion de l'a pp ll-ops . 
5' répetltion de l'appli-ops · 
fi· répeti tion de l'appli-ops : 

APPLICATION OPÉRATIONNELLE W 3 
LA CEINTURE LATÉRALE DE NUQUE 

Introduction 

LES ~ECiiN QUES DE c.os~ co • s ... • : -

Parmi les dé\·ianœs ck la 
sdf-défense au début des 
années 1990. on peut en 
citer une particulièrement 
malheureuse pour ne pas 
dire dangereuse: la préten
tion de l'omniscience au 
sen·ice d'ambiùons suicte
mem pécuniaires. En \'OU

lam prom·er que wurc~ k:~ 
attaques peu\'ent êm~ conu·écs, les maîues de self-défense mettent au jour des tech
niques som·em compliquées, toujours spectaculaires ; mais ils démontrent. dans k 
même temps. leur science infaillihk et par là assurent leur réussire commerciale ! En 
résumé. ils codifient tome une série de défenses: ce qui implique ipsoj~?c:lo L]UÏ1l:Xb 

œ des attaques en règle ! 
Il faut en com·enir, cene conception est manifestement malhonn~te. En effet. l'on ne 
connaît pas d'agresseur Jssez naif pour. par exemple, ceinturer latërakm~m La 
nuque de sa victime ... et attendre qu'un ange passe! C'est le problème de :a .1nul
gation du saYoir : on ne peut pas dnnn~r la partie en prétendant LJUI.. c ' t>i Je · _ 
Bien mieux, mentir sur la manière dom nt attaquer un éventud agre"eur e-.· -



~!"~t,•_ .:nrn .... ' Car. oui . ..:e dentier Ct,mmencera par ceinturer sa proie de manière 

e mat' .:e 't'ra r(1ur ntieux lacérer son \'isage aYec un tc.!s~on de bouteille 

d.ms !".i "~~·ûnde, qui suh·ent! C'est pourquoi. au lieu de sc complaire dans une sal

e d·~mraine·1em à defendre des attaques soi-disam •· réalistes ~~ . il est préférable de 

s.J' Ir .art:Jquer simplement pour tàiœ a,·orter le conflit physique à n~nir er limiter 

:nm1 r~'m Jei!àt ~.:nllatéral. 
La .:eimurc latérale de nuque . pour reœnir à elle, l!St w1e technique pratiquée 

depui-. WUJvur" en dose-combat. :::--J'arurellemem, tous les senseïs des temps 

moderne" pretendent la défendre facilement ; mais exécutée à ,·ircssc normale (et 

dan' -.ün mrégralité !). elle ne laisse aucune chance à un agresseur, même adepte des 

,u]fureuses self-défenses exotiques des commandos du bout du monde ... 

(o) Étape init iale 

Descriptif technique 
L'ad\·crsaire est face à \'tlUS. fl est à \'OU'C por

tée. 

• L'adversaire n'est pas en garde. Il gesticule. 
,·ous menace, tenœ de prendre l'ascendant 

psychologique sur ,·ous. L'objectif général de 

cette application opérationnelle est de neutra

liser ,·orre adversaire par un amener au sol. 

Pourquoi recourir à cette application ? 

L'ad\·ersaire s'est approché de ,·ous sans que 

\'OUS \'OUS en rendiez Œmpte. il a suffisam

ment su ,·ous impressionner pour •· endormir 11 

\"Otre , ·igilance (cf le mot du colonel Carter) . 

Soudain, ,·ous prenez conscience du danger er 

réagissez. 

Ou bien. ,·ou-. Je,·ez neutraliser \"Otre ennemi sans être ,·u debout par des tiers qui 
pourraient lui ,·en ir en aide. \'ous de,·ez disparaître le plus ,·ite possible du champ de 

\'l'IOn 
Cene- apph •. ::nion tàit partie des techniques les plus instinctin~s du close-combat : 

,·ou, ~ recourrez peut-être à ,·otre insu. D'où l'importance de la connaître. 

Quand ? 
LL'r~que J'une de ~e~ dèux maim n'est pas en protection, votre a\'ant-bras doit pou

\\.~ir wmr 1.: frJpper a la t~tL. sans qu'il ait le temps de réagir. 

Prenez ;ardC' à ce qu'JI '1L ~0ir pas en train de faire un moun~ment \'ers ,·ous. et 

qu'une TLIÎ~ la Ji-. rance coupée. ,·otrc application n'ait plus autant d 'effet. 
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Yeillez soigneusement à l'état du terrain : il ne doit pas y a\·oir de relief blessant (un 
trottoir, une marche, une grosse pierre, une bouteille ... ). Yous allez au sol avec lui, ne 
l'oubliez pas. 

Sur qui ? 
Votre adversaire DOIT avoir une taille inférieure ou égale à la \"Ôtre. En effet, s'il est 
plus grand, vous risquez de ne pas pouvoir exercer w1c pression cenicalc assez for
tc pour l'entraîner a\·ec \·ous, et le faire chuter. 
Attention aux poids plus lourds que ,·ous : certaines forces de la narure pourraient 
bien en jouer et vous soulever de terre. 

Votre stratégie opérationnelle 
~ lettez-vous de trois-quarts, afin de ne pas laisser n-,ibk à \'Otre adversaire le bras 
qui va frapper. ~e tombez pas, non plu~. dans rexcè~ mverse en cachant excessive
ment \'Otre bras. chose qui attireratt c;a ,.1gilance. 

Comment s'y préparer dans la vie quotidienne? 
Le principe est toujours le même : vous deyez prendre l'habitude de parler à des 
interlocuteurs en vous plaçant de côté. légèrement de protil, sans avoir l'au· 
u louche ·•. 

Étape 1 : le coup radial 

Descriptif technique 
Frappez-le à la tête au moyen du bord interne 
de votre a\·am-bras. 
• '!out à coup. lancez \'Otre a\'ant-bras arrière 
vers la tempe de votre adversaire. Voue bras 
rendu monte dans une trajectoire diagonale. 
\'orre poing est fermé pour contracter les fais
ceaux musculaires de l'a,·ant-bras er ainsi pro
téger ros (le radius). Yorre bras est rendu, la 
paume face au sol. L'autre bras est en garde. 
• Votre pied arrière a\·ance en faisant un pas. 
Le pied avant sen de point de rotation à \·otre 
mou\·ement tournant. 

Votre stratégie opérationnelle 
ll ne peut rien faire : son œil ne peut (• décoder • ,·otre coup. 
• La trajectoire du coup est hors de son champ de \'ision. \'otre épaule ne bou!!e 
pas. Yorre poing non plus. puisque ,·ous gardez le bras tendu. Ll,rsque \"Otre a\·:mt-
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b.c. ~mr~ dan, ~on champ de ,-ision. sur le côté de son œil, c'c~t trop tard pour lui ! 
n ~ peut plu' e~quh·er. 

• n n·a pa ... k bras en garde du côt~ où Yous frappez: même sïl pense à monter une 
m2'" .:'1 prorecuon. c'est vous qui a\·ez lïnitiati,·e du coup, c'est ,·ous qui arri,·ez le 
...,_...,..,, ·.r 1 
... &. ·..,.~_:_uL.._ • 

• :\~..~ ...... up radial vous ajoutez la force pro\'enant de la rotation de \'OS hanches. Le 
choc e ... t Jonc dlmble. 

Entraînement physique 
Compéœnce à travailler : renforcement du bord radial + rapidité d'exécution du 
moU\·ement . 
. \ 1atériel : un montant d'une po ne, un miroir. 
Durée: 1 mn 30 s. 
• Exécutez \'Otre coup d·a,·ant-bras contre le montant d'une porte. Commencez 
doucement. sans \'OUS blesser. Puis, frappez de plus en plus fort, en ,-ous concen
tram à chaque choc. Veillez bien à fermer le poing. ( 10 répétitions de chaque bras en 
30 s.) 
8 Dans le vide, de,·anr une glace ou un miroir, traYaillez vorrc rapidité. Tâchez de 
rendre le coup •· in\'isiblc ,, à votre œil. (15 répétitions de chaque bras en 1 mn.) 

Entraînement psychologique 
Durant H>tre entraînement physique, \'Îsualisez l'image sui\'ante : 
8 Vous lui éclatez la tempe a\'ec ,·otrc bord radial.\ ·ous ,-oyez sa tête basculer sur le 
côté. II perd connaissance~ et s'affale sur le soL 

Gros plan 
8 Notez comment se positionne l'aYant-bras sur la tête de l'adYersaire :il s'agit d'uti
liser l'os radial pour proYoquer un choc \'iolem au ni\'eau de la tempe de l'adœrsai
re. Obsen·ez aussi k poing fermé. 
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Étape 2 : le ceinturage de crâne 

Descriptif technique 
Enroulez YOtre bras aurour de sa tête er frappez-le au Yisagc. 

• Poursuh·ez le moU\·ement tournant et ceinturez son crâne de \'Otre m·ant-bras. 
Votre coude est placé au ni\·eau de son oreille. Votre bord radial continue à écraser 
sa tempe. Votre aun-e main consolide la prise et augmente ainsi la douleur. 
• Continuez à faire tourner sa tête Yers l'intérieur de \'Otre corps, pour exercer w1e 
pression sur ses cer\'icales. \'os deux bras formem maintenant un étau. 
• Votre pied opposé à la saisie déplace le poids de \'Otre corps ,·ers lui, pour é\'iter 
un déséquilibre. 
• Relâchez de temps en temps la main auxiliaire (ici la main gauche) pour asséner 
des frappes au ,·isage (nez, arcades: lèHes, dents ... ). 

Votre stratégie opérationnelle 
li ne peut rien faire : son cen·eau est « saturé "· 
• li doit gérer simultanément la douleur de l'étau sur ses tempes, et les frappes que 
,·ous lui infligez au 'isage. Les parties en jeu sont n·ès sujettes alL~ saignements. ce 
qui a un impact psychologique sur lui non négligeable. 
• Le choc à la tempe et, par ,·oie de conséquence, au cenn·e de gra,·ité du crâne pro
,·oque chez lui w1e seconde d'inconscience qui l'empêche de contrer \'Otre saisie. 
• \'otre étau protége \'Otrc entrejambe d'un éventuel coup de poing. li ne lui re~te 
plus qu'à ,·ous frapper de son autre main, celle qui est dans \'Otre dos . . \lms. en aYan
çant la tête ,·ers l'aYant, ,·ous êtes en sûreté. 
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Entraînement physique 
Compétences à traYailler : la coordination de l'étau et des coups de poings. 

f..latéricl : un baiJon de football. 
Durée : 1 mn 30 s. 
• Munissez-,·ous d'un ballon de football et travaillez \'Otre étau en force isotonique. 
(30 s de chaque côté.) 
• Ajoutez à votre exercice des frappes sur le ballon. ( 15 répétitions de chaque bras 
en 30 s.) 

Entraînement psychologique 
Durant \'Otre entraînement physique, ,-isualisez l'image sui,·ante : 
• \'os bras sont recoU\·ercs de sang. Son nez est cassé. Son arcade, ouverte. Vous l'en
tendez hurler. Vous l'entendez ,-ous supplier d'arrêter de le blesser. 

Gros plan 
• Observez comment vou·e main 
gauche Yient augmenter la pression sur 
sa tempe. Par ailleurs, un espace est 
laissé pour pOU\'Oir atteindre le ,;sage 

de l'ennemi : son nez, sa bouche, ses 
arcades sourcilières ... 

" " Etape 3 : la ete de nuque 
Descriptif technique 
Tout en maimcnant \'ou·e saisie, allongeZ-\'Ous sur le dos en sautant brutalement. 

• Faites glisser Yotre a\ am-bras sous son menton. Toujours en \'eillanr bien à (< \'er
rouiller •• \'Otre saisie de l'autre main, dont les doigts som tous collés les uns aux autres. 
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• Soudmn. ieœz-,·ou~ à terre. sw- le:, fl!5ses, en em·L~yam m:, pied· le plu' ;,,u: :' -
Sibk de,·anr \"C'US. Cambrez alors le bassin \'ers rm·ant Ct remL'i1(CZ \'0:'- m.un' \ ~r- ·

dd pour exercer une pression maximale :,ur ses cen·icales. 

Votre stratégie opérationnelle 
Il ne peu· rien faire : il e:.t dans une positÎC'n d0licate ''· 
• Rien ne peut empêcher ,-ocre amener au sol : ,-orre adn:rsaire est en Jl:!:>cquilibrl! 
lvrsque Yous agissez. le corps et la tête penchés \'ers ra,·am. Tour au plus amortir-il 
n,n-e chute. 
• \'nn·e œirnure de nuque est mecaniquement fatale : l'amplirude limitée de Sô ecr
,·icales crée une pression sur ,-ou·e m·ant-bras. qw à son tour fait leYier sur ces der
niéres. Cela pro,·oque chez lui une douleur certaint:. \'otre cambrement accentue ce 
mnun~mcnr. 

• ~i ses mains. ni ses pieds ne pem·em \ 'Olt'\ atteindre, \'OUS êtes dans ,, la plus hau
te des sécw-ité!:> ". 

Entr'lînement physique 
Compétences à tra,·ailler : la chute "ur ks fessiers .,- k cambrt:mcnr. 
,\ latéricl : aucun. 
Durée : 2 mn. 
• Partez de la position accroupie, ct laissez-,·ou5 rouler sur le dos. Rentrez bien le 
menron dans la pl)iu·ine. Puis, renoun~ler l'exerciœ en panam de la position as-;1se . 
. \lême tra\·ail. Enfin. partez depuis la position debout. L'idée n'est pas d'apprendre 
à chuter sur le dos. mais de ,-ous faire perdre l'appréhension de tomber en arriere. 
l20 répétition~ en 1 mn.) 

• Allongé sur le dos, les mains dans la posinon de l'étau, les talons conrre ks fesses. 
cambrez \'Otre bassin, en prenant appui 5ur la rête. \"os bras remonrenr ,-er-. k cid. 
(30 répétitions de chaque côté en 1 mn. ) 

Entraînement psychologique 
Durant nme entraînement physique. Yisualiscz l'image sui\·anre : 
• \'ous lui brisez la nuque. \'ous semez ses œn·icales sortirent de leur emplacement. 
presque sans craquement, sans un bruit. 

Gros plan 
• Remarquez comment ,·ous préparez ,·ou·e ame
ner au sol : \'Otrc jambe arrière (ici la JUmbe 

gauche) poursuit le déséquilibn:: de l'ad,·ersaire, cr 
,·os mains protègent \'ou·e entrejambe d'une é\-en
ruelle riposte de sa part. Par ailleurs, notez que la 
main qui enroule la têtt: peul être otl\·erte atù1 d'ac
cenruer le tra\'ail sur les rempes a,·ec le b0rd radial. 
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Récapitulatif d'entraînement 

Action Répétitions 

- !..: Ir-~ rGd~l. Executez votre coup 10 répét1t1ons 
~-··· ·a l' ···· d'avant-bras comre le de chaque bras. ~,.!"':... ·: .., t= .. c 
èa cr; avan:-oras. montant d'une porte. 

Travai'lez votre coup 15 répétitions 
devant un miroir. de chaque bras. 

10 l:: œ:nturage de Munissez-vous d'un 1 répétition 
~ràne: enroulez votre ballon de footbal et de chaque côté 
;;•as autour de sa tète travaillez votre prise de 30 s. 
~i frappez-le au visage en force isotonique. 

AJoutez à votre exercice 15 repétitions 
des frappes sur le ballon. de chaque côte. 

Ill La cie de nuque . Partez accroup .. et 20 répétitions. 
:out en maintenant laissez-vous rou ler 
vc:re sa1s1e, allongez- sur le dos. 
vous sur le dos. Allonge sur le dos. 30 répetinons. 

travaillez la phase fmale 
du <<cambrement ,,, 

\'otre progression personnelle 
Cochez Je niœau que vous a\'eZ arreint. 

1 ' on de l'appli·ops : 

Durée Visualisation 
30 s. Vous lui éclatez la 

tempe du bord radial. 
Vous voyez sa tête 

1 mn. basculer sur le côté. 
Il perd connaissance. 
et s'affale sur le sol. 

1 mn. Vos bras sont inondés 
de sang. Son nez est 
cassé. Son arcade 
ouverte. Vous l'entendez 

30 s hurler. Vous l'entendez 
vous supplier d'arrêter 
de le blesser. 

1 mn. Vous lu brisez la nuque. 
Vous sentez ses 
cervicales sort1rent de 

1 mn leur emplacement. 
presque sans craque-
ment. sans un bruit. 
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LE CHIN-JAB 

Introduction 
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De toutes les techniques originelles 
du close-combat. le chin-jab est 
sans doute celle qui a subi le moins 
de modifications substantielles : et 
que l'ensemble des doctrines de 
combat à main nue militaires a 
adoptée sans resniction. Connu 
aussi sous le nom de ,, tampon · ou 
de " pane d'ours ·•. le chin-jab 
consiste en une frappe du talon de 
la main (la partie inférieure de la 
paume ou reisho en japonais) dans 
le menron ou bien sous le nez de 
l'ad,·ersaire. L'efficacité de cerre 
technique réside dans le <• jab •1, 

autrement dit, dans l'action des 
doigts- et des ongles - qui ,·iennem 
se replier pour littéralemenr •· cro
cheter .. les yeu:~ de l'ennemi. Dans 

st: ' conditions, la vision de ce dernier est masquée èt route action postérielU·è est ain
il ·al.ilitée. Lorù1odoxie du close-combat ,·eut que l'on fauche ensuite les jambes de 
"2j'·ersaire pour l'amener au soL A cet effet. le coup de talon de la main sera conti
-.! de manière à pousser le menton ennemi ct créer un déséquilibre en faisant bar-

;e a\·ec rune de ses propres jambes. 
J.:-ur autant! si l'on se trou,·e dans la configuration d'un combat contre plusieurs 
à ·er'5aù:es. on éYitera de faire une projection et dès lors une perte de temps : l'on se 

_ ::rentera de heurter le nez de l'opposant a\'CC une frappe rapide et percUTante de 
ta paume de ln main. 1\ lais attention! les dégâts physiques occasionnés ici peuYent 
oL.er au-delà d'un chin-jab com·emionnet caractérisés généralement par une légère 
è uleur aux ,·ertèbres cen·icales. C'est bien le cen·eau qui est touché par ce trau
m2<l,me ,·iolent à la base du nez ! C'est la raison pour laquelle, il est ,.i,·ement 
-ecommandé de se limiœr à une sùnplc poussée du menton pour respecrer non seu-
-~ern leo; traditions du close-combat (rappelons que ,, chin ·• veut dire " menton ··' 

;:::..n:o surr""~Ut le cadre juridique de la légitime défense. 



o) Étape initiale 

oe .. cripti f technique 
\ ·ous êœs !"ace à \'Otre ad,·ersairè. à Jisrance 
de close-combat. 
• \·orre adYcrsaire n'a pas de garde ou. alors. 
il ne ressent pas le besoin d't.m a\'oir une. 
,·ous croyant inoffensif. n s'approche œrs 
Yous. Lïdée générale de œrre application 
opérationnelle est d'amener au sol \'Otre 

ad,·ersaire par une frappe dans un point sen
sible. 

Pourquoi recourir à cette applica
tion ? 
Soit les échanges de coups <• pied-poing " ne 
,-ous ont menés à rien. \'ous n ·a,·ez pas atlai
bli physiquement \'Ot:re ::td\·ersaire. qui tient 
toujours ,, debout "· qui tient toujours <• le 

coup'' · 
Soit H)US décidez d'emblée de couper la distance et de l'amener au sol: il s'agie d'un 
adYersaire auquel ,·ous ne deYez pas laisser la possibilité de se déplacer ; de bénéfi
cier d'une allonge; ou de ,·ous de,·ancer dans une projection au sol. 

Quand? 
\'ous êtes suffisamment proche de vorre adYersaire pour effectuer des saisies et des 
frappes rapprochées. 

0 . ? u . 
L'espace dont \ 'OUS disposez autour de ,·ous autorise \'Otre adn!rsaire à chuter sans 
rencontrer d'entra\·es. Et par conséquent, à ne pas g\!ner, \'Oire m·oner.le bon dérou
lement de la technique. É\'itez de l'acculer contre un mm ou mur montant ,·erLical, 
par exemple. 

Sur qui? 
.\ talgré mures les lois mythiques de <• l'utilisation de la fo rce de J'ennemi ''• le poids 
de ,·orre ad,·ersaire est partie prenante dans cerre affaire. Et il y a ft)rr à parier que si 
rex.:edem pondéral esr en sa fa\'cur. \'Ous peinerez à exécuter la projection. 
De même. si sa taille est plus grande que:! la \'Ôtre, les risques de contres som aug-

Emin. pr.:nez garde à ce qu'il a en main. Durant l'amener au soL n'oubliez pas qu'il 
±.';xt~en roujour"- d'une main libre, éYentuellement armée. 
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\'otre stratégie opérationnelle 
L'idéal - et comme tout idéal, cela reste un horizon plus qu'une réalisation - esr de 
préparer \'Otre amener par un coup à l'entrejambe : genou, pied ... Pour détourner 

son anemion. 

Comment s'y préparer dans la vie quotidienne ? 
Dans \"Otre \·ie quotidienne, lorsque \·ous serrerez la main de quelqu'un. ou lors 
d'une discussion. \'OUS tâcherez de \'Îsualiser \'Otre projection sur cette même per
sonne. Passer en ren1e, à cc moment-là, les différents critères d'action de la tech
nique 1• quand)), 1• où ·•, «sur qui •> •• • ) . 

Étape 1 : le coup de talon 

Descriptif technique 
frappez-li:! au menton de la paume de la main. 

8 Ensuite, enfoncez-lui les doigts dans les yeux. 
• Pied gauche en a\·anr, saisissez son bras ru·oir. 
au moyen de \'Otre main gauche. Votre main 
droite, quant à elle, monte le long de sa ligne 
~agittale. vers sa figure, pour venir frapper son 
menton, par-dessous. 
• Yorre frappe sc fait a\·ec la paume de \'Otre 
:nain, les doigts sont contractés et tendus: prêts 
.:1 se planter dans sa face. Votre coude est dans 
alignement de ,-oue main, de \'Otre épaule et de 

• .._ tre pied arrière qui se soulè\·e. 

• Enfoncez alors vos doigrs (index. majeur, 
:mnulaire) dans ses yeux. en poussant \'ers le 
NS. La paume de Yotre main sert à amplifier 

' tre pnse. 

'otre s tratégie opérationnelle 
~. ne peut rien faire : le ~· tampon ·• au menton proYoque son déséquilibre arrière. 
"·1us jouez sur la faiblesse des \·enèbres cerdcales. 
• \'ous disposez d'une saisie ; mais il faut agir Yitè aYant qu'il ne s'en libère. Par 
EJJ <!urs~ pensez à bien tirer sur le bras pour créer un mou,·cmcnt croisé et augmen-
~r la puissance de \'Otre coup. 

• Sa main libre n·est guère plus un obstacle pour \'OUS cono·er, pwsqu'e::lle sera 
-=cessairemem désorientée par votre pic aux yeux. 
• \'ous protégez \'Otre entrejambe en vous positionnant de trois quans. 



Entrainement ph~ ~ique 
C.:'-r ~•~n('e a tr:l\·ailler: la coordination de la saisie et du chin~jab + le chin~jab. 
~Luend ·une pene. 
Dure-~ : mn 30 s. 
• P.a.:ez-,·ous de\'éll1t une porte-poignée à gauche. À taure ,·itesse. saisissez la poi
;nee de la mam gauche. tirez, et simuhanémem frappez en rampan le milieu de la 
;:-one. 3n r~pétitions de chaque côté en 1 mn.) 
• .-\lternez ce travail aYec le •· chin-jab l) : de ,·otre main droite, serrez de toutes ,·os 
force<. ,·ocre poing gauche; puis changez de main (1 5 s de chaque main) . 

Entraînement psychologique 
Durant vou·e entraînement physique, ,·isualisez l'image sui,·ante : 
• \·ous •· froissez ·• la face de votre ad\·ersaire. Comme si vos doigts, en se rappro
chant de ,·otre paume lui décollaient la peau du visage. 

Gros plan 
• Notez bien la position de l'a,·am-bras : il est quasi
ment parallèle à son torse. Autrement dit, il suit la ligne 
formée par son plexus et son menton. 

Étape 2 : la projection 

D escriptif technique 
Faites-le basculer sur le dos en créant un 
t-arrage a,·ec ,·orre jambe. 
• \·enez positionner ,·otre jambe arrière vers 
t · a·;am. derrière ses jambes, perpendiculaire
ment a son axe d'attaque. en barrage. \'otre 
;:ère eq rentrée l) dans ,·os épaules. vorre 
cor;:-~ es: contracté sur lui-même. 

• Obserœz comment les 
doigts se répartissent dans les 
yeux : l'index à gauche. le 
majeur et l'annulaire à droite. 
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• Simultanément, piYotez sw- ,·on-e jambe a,·am, tout en tirant ,·iolemmem "-U:- " n 
"'ras droit. vers l'extériew-. 
• \'om~ main droite continue à pousser sur le menton et les yeux, pour accroitrc : ~ 
d~séq uilibre. 

\"otrc stratégie opérationnelle 
L ne peut rien faire : le poids de mu-e corps bascule \·ers l'a,·am, \\~rs ,·one ad,·er
-.aire_, ce qui l'empêche de ,·ous désé:quilibrer à son tour. 
• Son champ de vision est masqué. 
• L'ad,·ersaire est \'ictime d'un doubk déséquilibre : ,·ers l'arrière, grâce au chin
lJb ; !->Ur ,·orre gauche, grâce à la saisie de son bras droit. 
• Il ne pem s'accrocher à ,·ous dans sa chute : ,·os doigts som là pour le rappeler à 
' es \'eUX ... 

Entraînement physique 
Compétences à travaillèr : rapidité d'exécution - renforcement musculaire . 
. \latérid :un montant de pone. 
Durée: 2 mn. 
• Glissez ,·one mollet droit derrière un mur de manière à pom·oir allonger \'Otrc 

Jambe comme indiqué ci-dessus. D ne reste plus qu'à pousser en force isométrique 
en simulant la projection. (1 répétition de 30 s de chaque côté.) 
• Répétez cet exercice le plus de fois possible : quelques fois en laissant les mains 
en position ; d'autres fois. en exécutant toute la technique depuis le début. (30 s de 
chaque côté.) 

Entraînement psychologique 
Durant \'Otre enu·aînement physique, \'Ïsualisez J' image sui,·anre : 
• \'ou·e ad,·ersaire est fauché de plein fouet par une ,·oirure. Vous le ,·oyez basculer 
,·iolt:mment sur le pare-brise : ses pieds •· Yolent \) en l'air. 

Gros plan 
• Veillez à bien faire passer le poids de 
\'otre corps ,·ers ra,·am. Tirez sur son 
bras droit au moyen de \'ou·e main 
gauche ; poussa son menton a\'CC la 
paume de \'Otr e main droite. 



• -~r. ~ Z • .: ;-- -::.:c:1:1emem du corps dans l'es-

.. --- :-- ..:~ !J ;:-r .. n~..:u0n k ralon de la " jambe-fau
il rme une' dtagonak qui s 'achè\'C anx le 

. . 
·-- .. ..: .. ~r.1nc:. 

Étape 3 : le chin-jab au sol 

Descriptif technique 
Pnursui\'eZ \'Otre chin-jah 
jusqu· au ~ol. 

• Terminez la projection en 
le faisant chuter de toute 
Yotre force. Pour ce faire. 
•· accompagnez sa r~re jus
qu'au sol, t.k sorte qu'au 
poids. de son corps s'ajoure 

la prcs::.ion exercée par nme 

bras. 
• Contrôlez son bras droit 
en faisant une clé sur rarti
nùation du coude. 
• \'otre genou droit Yient 

frapper puis écraser ses côtes, son abdomen~ ou son plexus solaire. 

• Dt! ''~'tre mam ùroitc. finalisez \'Otre chin-jab en écrasant rarnère Je son crâne sur 
le sol. Enfoncez-lui Yns doigts dans les yeux en mus sen·am du sol comme d'un sup

Pl'rl. 

\'otre stratégie opérationnelle 
Il ne peur rien faire :un choc général, qui part de la tête, ébranle tour son corps. 
• Les poumons également sou<; l'effet de la chute sont perturbés Jam leur !one
li )ill1~mcnr. Le coup de genou accennte la sensation de pene de souffle. 
• \"L'LI'- L\mu·ôkz son bras droit. 
• !."autre main est (pré)occupée par ,·os deux anaques simultanées : le coup de 
.:en 'll et n'tre pte aux yeux. 
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Entraîn em ent physique 
t :L'mpl!tcn..:es à tnl\".tilkr : la puissant:e du coup de tamr~.m + le rra\·ail musl:ulaire 
Jcs quadriceps . 
. \ iarériel : aut:un. 
Durée : 1 mn 30 s. 
• \"ou!> partez deb1.Rlt. les m:1În~ k lcmg du corp!>. PiYotez sur \"Otrc gauche. descen
dez sm YC'tre gen~.,u drürt. d \·enez fi:appl:r le sol de la paume d-.: la main droire. 
P-:nst.'z bien à ütin: reYemr \·otre c0up, :5.inon ronde de choc se propagera iné\·itable
nk·nt dans \\'lre bras.\ ·oo·e gen('ll droit ne d0it pas toucher terTe à dessein de mieux 
· 1.'US faire u·anulkr musculaircment le coup de genou dans les côtes. 30 ''~~pétitions 
de chaque côte en 1 nm 30 s.; 

Entraînement psychologique 
)urant ,·orre entraînement physique, \·JsUètlisez l'image sui,·ame : 

• \ ·ous faites gli-.ser ,-os d0igts sur ~;~.:~ gll1hes oculaire~. ct le~ fa ires basculer derrié
:--. lïris. \·cr!> le nerf L)ptique. \"o~ ongles déchirent la l:Llrnée. 

Gros plan 
• Le coup de gcn~.,u écra
-e k~ c(,res. 
• Il peut aussi ,·eni r s 'écra
-cr dans rai-;selle. \"1.\tre 
nain se mainnem sou~ J'o.r
:...:ulatiL'll du coude. pi)Ur 

~XCr("er la clé. 

• La paumt! se sert du menton 
pour assurer la saisi~ cmm·e le .;ol. 
• De cette manière. il a bien p.u~ 
de difficulté à mom·oir sa têt~..·. t.:: 
donc. à se libérer de You·~ •m<tquc-
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Récapitulatif d'entraînement 

Technique Action Répétitions 

1 Le coup de talon : Devant une porte, 30 répétitions 
frappez-le au visage de saisissez la poignée de chaque côté. 
la paume de la main, de la main gauche. 
puis enfoncez-lui les tirez. et simultanément 
doigts dans les yeux. frappez en ta rn pon 

le milieu de la porte. 
Serrez votre propre 1 répétition 
poing. de chaque côté. 

Il. la projection : Face au montant d'une 1 répétition 
faites-le basculer sur porte, position nez votre de chaque côté. 
le dos en créant mo Il et droit co nt re le 
un barrage avec montant droit. Votre 
votre jambe. pied gauche pivote. 

De votre main droite, 
exercez la poussée 
sur le même montant. ' 

Répétez cet exercice le x répétitions 
plus de fois possible 
en lemps limité. 

de chaque côté. 

Ill. Le chin-jab au sol · Debout, les mains le 30 répétitions 
poursuivez votre long du corps. pivotez de chaque côté. 
ch in-jab jusqu'au sol. en descendant sur 

votre genou droit, et 
venez frapper le sol de 
la main droite. Votre 
genou droit ne doit pas 
toucher terre. 

Votre progression personnelle 
Cochez le niveau que vous ayez atteint. 

1' répétition de l'appli-ops: 
2' répétition de l'appli-ops : 
3' re pétition de l' appli-ops : 
4' repetition de l'appli-ops: 
5' répétition de l'appli-ops: 

6' répétition de l'appli-ops : 

Durée Visualisation 

1 mn. Vous « froissez )) 
la face de votre 
adversaire. 

15 s de 
chaque côté 

= 30 s. 
30 s par Votre adversaire est 
répétition fauché de plein touet 
= 1 mn. par une voiture. 

Vous le voyez ba scu 1er 
violemment sur 1 e 
pare-brise. 

30 s 
par côté 
= 1 mn. 

1 mn 30 s 1 Vous faites glisser vos 
doigts sur ses globes 
oculaires, et les faites 
basculer derrière l'iris, 
vers le nerf optique. 
Vos ongles déchirent 
la cornée. 



A~PLICATION OPÉRATIONNELLE W 5 
L'ETRANGLEMENT JAPONAIS 
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-ans conteste, l'étranglement japonai~ nn"'arù~m aux quelques (• ..:oups d 'attaque o) 

:raditionnels du dose-combar. Il importe d.~ remarquer que si la plupart dô écoles 
je self-défense ci\·iles se som depuis appwprié Let l:u·anglemem à nu •, c0té mili
·.1ir~. il faudra auendre le début des annee<. 1990 et ks Techniques de comb.u corps à 

ps du licULenant-t.:l>lond Carter pour lt: n::tr\.lU\W. Praticable aus~i bic:n au sol - et 

nNammem en position montée arrière - que JcbL'Ul Ln déséquilibrant l'adn:rsain: 
comme Je préconise l'application operationnel!.: ct-.1pr.:' . la probabilité de rencon

:.rcr un échec en réalisant cettc: tc:chniquL est t".1iblc ~~~'ur ne p,h ùirL nulle. En effet, 
~es pressions exercées sur le~ \\)Je;., \'ll.tk., >L)nt telle:, que. même a <;Uppvscr que l'en

nemi engage une ripnste. quelque' "et.:\'ndc" ... uiri,cnt p,,ur le meru·e lwr~ \.férat de 
:1ture. 
r 'étranglement japonais pn::,.:mc m:miJestemem un admirable a,·antage : cdut d'a:-.-

).:tcr à un éu·anglement aérien. un cu·anglemem sanguin grâc.:e à la pince formee 
rar le bord radial et Je biceps sur k~ sterno-cléido-masroïdieru •. ~oton~ c:nfin que 

retranglemem japonais peut également <;en·ir à conduire un prisonnier Nl un mdi
'ldu récalciuam. En etTet, compte renu de la pertl! tféquilibre pro\·oquée par la dcr
ïtere étape de la technique (t:f r. ~8. (• Le \ 't!Jl\)U oo\ il est possible d'amener 

l'adœrsairc dans la dire<.:
Ulm quc: ron c.,ouhuite ; Ch()

~e particulièrement util e 

pou r les agents chargés du 
-:naintien de l'ordre. lorsqu'il 
, 'agil notamment d'extraire 

· . .m malfaiteur d'un groupe 
,_,u d'un attrouremem. 
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(o) Étape initiale 

D escriptif technique 
Votre adversaire est face à ,-ous, à portée de 
mam. 
• Il n'est pas armé. Il tente de \'OUS humilier 
psychologiquement. après vous avoir déjà frap
pé à plusieurs rcpri'>es. 
• L'objectif de cette application opérationnelle 
est de neutraliser vou·e adversaire au moyen 
d'une strangulation. 

Pourquo i recourir à cette application 
Vous êtc::. entièrement démuni. \'ous avez tout 
fait pour calmer la situation. Mais votre adver
saire a poursuivi ses frappes dévastatrice~. 
Vous n · a\·ez pa~ su prendre la fuite ou contrôler 
lïndi\·idu . ,-ous a\·ez été débordé. 
Ou bien alors, plusieurs individus ,·ous encerclent : le (• meneur •> est face à vous : 
mm décidez de le contrôler, pour dissuader les autres de vous agresser. 

Quand ? 
Déclencher ,·orre attaque lorsqu'il ,·ous parle. Ou, s'il ne dit pas un mot, posez-lui 
une quesoon. ~ous Yous conseillons de préparer une question, tranquillement, chez 
vous, de sang-froid, suffisamment simple pour qu'elle vous n::<:ienne dans le feu de 
l'action. mais suffisamment déroutante pour qu'elle crée une seconde de battement 
dans son cen·eau. 

O . ? u. 
L'espace demère vous doit être libre, de manière à autoriser ,·otre déplacement 
arrière. pendant la finition de la technique. Si vous êtes acculé contre un mur, il fau
dra veiller à bien pi,·oter sur le côté, er gagner ainsi une zone franche pour l'action. 
Lui non plus ne doH pas être adossé à un mur; il doit disposer d'un espace suffisant 
pour que vous le fassiez tourner sur lui-même. 

Sur qui? 
Une des conditions idéales pour réalic;er cerre application opérationnelle est qu'il ait 
les pieds joints, de manière à mieux marquer le déséquilibre. 
Un excès de poids en sa fa,·eur Yous demandera d'appuyer réellement votre pre
mière étape. Mais ensuite, il tournera tout seul, entraîné par sa propre masse. 
Une haute taille exigera de ,·ous quelques acrobaties : un saut, lors de la 2< étape. 
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~ trategie opérationnelle 
J:;Jc se fonde sur la nature dl.! ,·orre approche : aucun de \ 'OS ge-.te~. JUsqu·J ... ..: ·.P= 
L1dn~rsaire ne \'Ous fasse do~. n'est réellement " agressif "· L'effet de surpr~-ol.! .:-.: 
.i~..m.: redoublé! pui!->que ,·orre " explosion "est inanendue pour \'Otre aJYcrsaire. 

r omment s'y préparer dans la vie quotidienne? 
Pwcurez-,·ous des scènes de combats qui se œrminem par des étranglement~ 

\\'\\·.cl0se-C0111bat.org), nu des tilms qui donnent a ,-oir des étranglements (le 
n:c.dogue de 1Zie5lowski; ?i1 ne wu'tls poim, par exemple). Dans k dessein de ,·isua
l'-er la difficulté de passer un émmglement dans le réel. Ses effets. aus:::;i. 

Étape 1 : le pivot 

Descriptif technique 
Faites-le wurnoyer sur lui-même. 
• D'une main (ici la droite), exerœz une ,·iolen
.~ poussée ~ur l'épaule opposée de l'aùYersaire. 
o._. ,·ocre autre main (ici la gauche), tira rigou
reu-,ement l'autre épaule, par-derrière. 
• \ 'eilkz a pousser au moyen de nmc bra<; arriè
:-e ~c·est-a-dirc ,·orre bras fon\ et de tirer du hras 
a,·am .. -\insi le talon de \·orre pied arrière doit-il 
..:u·e légèrement soule,·é pour augmenter \'Otre 

- )r~e. 

\'otre memon. comme d'habitude. est renm~ 
pour hiter d'essuyer un c0ntn:. 

\ 'otre stratégie opérationnelle 
] ne peur rien tàire : il piYote sur son cenu·e de gra\·irè. 
• \'ou·e main anmt doit être exuèmcmem rapide pl1Llr ne pas lui laisser le temps de 

reprendre ') son équilibre. 
• L'action simullanée de ,-o~ deux mains est in1parahle. li fauJ.rait en e!Ict gu ïl 
:t1urnc dans le sens contraire de Yotre attaque pour n!sisœr au piYot, ce qUJ est 
1111probable C'est là de la pme science physique : il ne peut se soustraire aux lois de 
IJ nature. 

Entraînement physique 
C0mpéœnce à mwailler :la coordination de deux mom·ements antagoniste' - :J i·c>r
.:e de pnussée et la force de u·action. 
Durée : 1 mn 30 s. 
~la té riel : un momam de porte. 
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• F ___ 1 _n ffi('ntanr de porre. rra,·aillez lau-action sur ledit montant, et \'OU"e pous-

-- _ nue .~ :nur att.:nam. Conunencez doucemem, de sorte à bien assimiler Je 
m m ~::::e::t. pw-, de plu<- en plus ,·iœ et de plus en plus fon. (15 répétitions de 

.h.= ~.1;: ..:0te en 30 s.' 
• Fa.:~ au m(:me montant, u·a,·aillez en force isométrique la technique ; ,·eillez bien 

J pt -1t:onn.:r \ 'OS jambes. ( 1 répétition de chaque côté de 30 s.) 

Entraînement psychologique 
Durant ,·ou·e enu·aînemem physique. \isualisez l'image sui\'ame : 
• \'0us faites tourner une toupie de toute \'OU'C force grâce à ce mou,·emcnt. 

• \ 'orrè poussée pro,·oque chez lui une \'Îolcnte douleur et tétanise son épawe. \ 'ous 
-.bsen·ez Je muscle rressauter sous l'effet de la crampe. 

Gros plan 
• )\~1tez la traction de la main gauche. qui fo rme un angle droit : la main ,·iem lit
teralement crocheter l'arrière de l'épaule. 
• Examinez attentivement le positionnement de la main droite. \'oo·e poussée se fait 
aH~c la paume, dans le creux de son épaule. 

Étape 2 : le crochet 

Descriptif technique 
Cru~,;hctcz ,·ocre coude gauche au moyen de 
\'Qtre main droite. 

• Commuez à faiœ glisser \'Otre poussée sur sa 
p\..'Ï!rine afin de ,·enir crocheter la saignée de 

·;t'Ire autre coude au moyen Ju u·anchant de 
h tr:::' mam. 
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• P 'Ur ~e faire. il \'0L1S aura fallu plier k bnb. et l11Llnter le ~ • ..1u~..k P•'Ut" '=:m _; -~ · 

_ ~-:- hltre main. afin qu'die réahsé le .:wcherage. 

~;;:-.Jambes s'emmêlent l'une aYec raun·e lorsqu'li wurnoie sur lui-mê:me. 

\ orn· -.tratégh. C\pérationnelle 
• ~- ne peut rien faire : il est prisonnier de \ ou·c .::rùchet. En effet. quelle que ~L'il la 
-:_-:-hm exercée par l'ennemi p~..,ur '>è libérer. il ôt m.iùmiqwlllel/t impo,sihlè de 

_.:·_,ire le crochetage. 

• ~ '11 déséquilibre est renforcé par le fait que Yous le tire7 ,·ers r arriére pour re ali
: ···~,rre crochcL. 

:::.c~ maim sont occupées à g0rer la perte d'équilibre : • .railleurs. toute tentam·e 

_ . ur n:nir ,·ous frapper facilitera St'n déséquilibre. 

Entraînement physiqut.. 
.= mpétences a tranülkr : la rapidtté du mom·ement + la conJiance dans la • solicti-

Ju crochet. 

. Jree : l mn 30 ~-

\ ~Jt~ricl : une automobile a\·cc appui-tête. 

• :\.ssis. dans \'Otrc ,·oiture, derrière le <>iège du conducteur. trm·aillez \·orre cro~he

:_~e :-ur l'appui-tête. L'habitacle de la \'Oirure rendra l'exercice plus difficile . .:e qui 

-:•· tres bien :qui peur le plus, peut le moins. ::\'oublicl pas de placer Cùrr~cLcmcm 

· rre coude pour l'oftï·ir le plus rapidement pv!'<.iblc à 'ou·c main. 10 rèp~tiul'n' de 
_ uque côté en 50 s.) 

• Tèster \'Otre " securite : force?. '-Ut' \\TITe ~rochet pour le defaire. à drùitc. à 
;.;uche. de\·am. dcrri~re. Cela \'OUS occasionnera pcur-èu·c quelques douleurs. mai.: 

e crochet ne lâchera pas. Il faudrait pour ~ela ,.0us coup~r tout net le hra~. (20 ~ de 

. ·1aquc côté. ' 

l:- ntraînemcnt psychologiqut: 
::'Jurant ,·orre entraînement physique. ,·isualisez l'image sui,·ame : 

• \ ·ous cernez ,·orre proie dans un piège. elle peur encore rt!spirer. mais t'étau Ya 

~~0chainemem 'e retermcr sur ses ,·oies sanguines ct respiratoires . 

.., plan 
ObsetTez le po~iticmnement de ~c~ jambes. 

~: les sont littéralement emmêl~e~. 

• \·ou·c Pl'itrine est conu·e le dos de mrre 
.i.:i\·ersaire. qui est déséquilibré ,·ers \·ous. b.t 



- . ~ ---

Étape 3 : le verrou 

Descriptif technique 
\".rroJ.ùlez ,-Nre ètranglemem par un 
,., ~au .::~bras. 

• Placez 'otr~ main libre derrière sa tête 

1 b ba<-e de la nuque et poussez de route 
,-orre .-oree. Vou-e main est OU\·ene les 

do1gts tendus. en tension. 
• L'autre main. dans la saignée du coude, 
J :>3Ï:>Ï \"C1n·e biceps, en exerçan t une force 

n:rs rarticulation du coude. Votre aYant
bras comprime sa trachée et ses carotides. 
• \"os deux coudes Yicnnem faire pression 
<.ur sa poiu-ine. Votre tête est contre la 
s tenn~ . 

• Reculez ,-igoureusemem, et penchez le 
p01ds de votre corps v~rs l'aYant, c'est-à
dire n~rs lui. 

\'otre stratégie opérationnelle 
• U ne peut rien tàire : il n'a pas d'issue pour sortir la tête de , -ou·e étau. 
• U n'a plus d'appui pour résister à l'étranglement. Son propre poids ,·ient accen
rucr l'én·anglemem. 

• Il n'a aucune prise sur Je point faible de mtre Yerrou, la main derrière la nuque, 
que protège votre tête en ne laissant aucun espace entre \"OUS ct son crâne. 
• D ne peut ,-ous donner de coups : sa tête est conu·ôlée par la , -ôrre, ses mains cher
chent à soulager la p ression et à gagner de J'oxygène. 

Entraînement physique 
Compétences à tra\'ailler : la coordination du retrait et de l'étranglement - la pro
preté du •· ,-errou ·•. 
Durée : 2 mn . 
. \ lateriel :un u·aversin. 

• Dans le \'ide tra,·aillez la technique, en faisant quelques pas vers l'arrière. Puis, 
exercez-\·ous en courant à reculons. ( 10 répétitions de chaque côté en 1 m n.) 
• Etranglez à pleme puissance un tra,·ersin, ou tout objet rassemblant à une nuque. 
\"eririez soigneusement le placement des mains ct des coudes. La tête est accolée au 
.:ou-:,..,10. JO répétitions de chaque côté en 1 mn.) 
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Entraînement psychologique 
DurJnt ,·ou·c cnmtînement physique, ,·i~Llalisez lïmage suiramc : 

8 L" nt: pendaison : la corde se resserre autour de son cou, ses anèrcs ct ~c~ n.:mc, , e 
=- ~;ent subitement er excessiœment de sang. Ses mains sont impuissante'> a !-PUla

=-:- sa déficience en oxygène. 

Gros plan 
8 Observez les mams lor" de la 
ph ... ,c finale : rune à la base de sa 

nuyue ; l'autre dans la saignée de 

' ..,.e coude. 

8 \'eille7. bien au placement des 
.... ~udes sur sa poitrine. au conu·ô
le de sa tète. au positionnemem 
du poids du corps \'ers ra,·am. 

• \'os bras foncuonnem comme un 
~.i seau. broyant la rrachee et les caro
tides. 



Récapitulatif d'entraînement 

. ~:10IQU€ Action 1 Répétitions 
.:. • •· ; • ·es le -· ~ ru . j . Face à un montant de 15 répétitions de 

::. ·· aw sur b1-méme. porte. travaillez la chaque côté en 30 s. 
tracrion sur ledit 
montant, et votre 
poussée contre le mur 
attenant. 
Face au même montant l répétition de 
travaillez en force 
isométrique la technique. 

chaque côté de 30 s. 

Il Le crach et : Assis, dans votre 10 répétitions de 
crochetez la saignée de. voiture, derrière e siège chaque côté en 50 s. 
votre propre coude au du conducteur. travaillez 
moyen de votre main. votre crochetage. 

Forcez sur votre crochet 
pour le défaire. à droite, 

20 s de chaque côté. 

à gauche, devant, 
dernère. 

Ill) Le verrou : Dans le vide tra va i liez 10 répétitions de 
verrouillez votre la technique, en faisant chaque côté en 1 mn. 
étranglement par un quelques pas 
ciseau de bras. vers l'arrière. 

' ' 10 répétitions de Etranglez a pleine 
puissance un traversin. chaque côté en 1 mn. 

Votre progression personnelle 
Cochez le niveau que vous a\'ez arteint. 

4' répéti tion de l'appli-ops: 

Du rée 1 Visualisation 

1 mn 30 s . Votre poussée 
provoque chez lui 
une violente douleur 
et tétanise son épaule. 
Son muscle tressaute 
sous l'effet de la 
crampe. 

1 mn 30 s. Vous cernez votre 
proie dans un piège. 
elle peut en co re 
respirer, mais l'étau 
va prochainement 
se refermer. 

[ 2 mn. Une pendaison : la 
corde se resserre 
autour de son cou, ses 
artères et ses veines se 
gorgent subitement et 
excessivement de sang. 
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2. TRAITER UNE MENACE PHYSIQUE <c HORS DE PORTEE » 

1 rsquc l'ad\·ersaire est sirué à une distance longue (strictement supérieure a 
metre\, c'est-à-dire qu'il ne peut être touché au moyen d'w1 coup de poing, ni d'un 

-:0up de pied, il ~·agit de la situation la plus délicate du corps à corps, la menace 
h "~rs de portée ·•. En effet, touœ temati\·e d'action sur l'ennemi risque d'être télé

~h .. née: Je temps de s'approcher de lui permet à ce dernier d'interpréter YOS imen
r ns et de préparer une contre-offenSÎ\'e instantanée sinon de prendre l'initiati\'e sur 

rre propre action. 
Dans ces conditions, l'inren·ention doit être téméraire et déterminée : au lieu d'aller 
-a ... combat .. à reculons ·•, l'on se précipite sur l'ad\·ersaire en \·eillam à bien respec
ter les règles des applications opérationnelles ci-après. A noter que si rennemi \'OUS 

\1,~ a\·ec une arme à feu ou encore a lïmention de rous lancer un projectile, il sera 
d3..tb Yotre intérêt de connaître les techniques rustiques du close-combat : le ramper, 
! plaquage au sol, et la roulade latérale. 

';)rtlcation~ <>pl>rationnettes contre ce type de menace physique 

Les déplacements rustiques. 
Le bronco. 
Le plaquage moyen par les deux jambes. 
Le coup de pied sauté au." parties géni[ales. 
Le coup de poing sauré au plexus solaire. 

APPLIÇATION OPÉRATIONNELLE W 6 
LES DEPLACEMENTS RUSTIQUES 

Inrr.-,duction 
-À· e... comme objectif 
~rn.1er de donner un 
s:na.-:1ent de supériorité 

_ ;:h,:J•"~glque aux sol
-:15. Je close-combat 
~: â l'origine limité à 
..::::~ d;zaine de coups 
- "":-es à entraîner la 



- rr .::e r.1J\·.:or:>aire. Ce~r la raison pour laquelle des mouYemems accessoires tels 

-!.l~ le ;-laquage au soL le ramper ou encore la rotùade n'étaient pas inclus dans les 
,e-.Eces de dose-combat. A\·ec la relance de l'instruction du combat au corps à corps 
~::1' lè~ armées à la fm des années 1970 en France, ces techniques de déplacements 

furem ofticiellement intégrées dans la docu·ine. Nlieux encore ! Considérés comme 
Je:). rnou\·emem s de base, les plaquages au sol et les roulades (avant ou arrière) pri
rent le nom « d'exercices préparatoires •> et furent placés en début de séance, pour 
~rre r~pétés systématiquement et devenir ainsi des actes réflexes. 
:\uicmrd'hui. ces techniques sont emblématiques de l'esprit de rusticité stimulé par 

l'enrrainement au corps à corps. Elles permettent non seulemem de renforcer et 
,fendurcir l'esprit mais aussi de se sortir d 'une situation délicate comme celle d 'une 
menace par une arme à feu à distance longue. Car autant il est concevable, lorsque 

J'arme esr posée sur le bas-ventre ou sur la tempe, de songer à une technique de 
désarmement (à supposer que l'ennemi soit assez naïf pour se mettre dans une tel

le situation), autant il est impensable de tenter une réaction du moment que l'on n 'a 
plus de contact physique possible avec rarme. 
La seule issue sera de se soustraire à la \Ue de l'agresseur soit en se plaquant au sol, 

soit en effectuant une roulade latérale pour se mettre à couvert. Une fois protégé par 
le relief naturel ou un abri de fortune (une voiture, un muret), il sera impératif de 
progresser en rampant pour éviter d'être à nouveau la cible des tirs ennemis. 

(o) Étape initiale 

Descriptif technique 
Vous êtes face à votre adversaire, à distance longue. 

• Contrairement à vous, il est armé : arme de poing 
arme de jet, fusil d 'assaut .. . L'objectif de cette appli

cation opérationnelle esr de sa\'oi.r déplacer son corps 
tout en se mettant à couvert de tirs ennemis. 

Pourquoi recourir à cette application ? 
Le temps qui vous est imparti est nop faible pour ren
ner dans la distance du <• corps à corps •), distance qui 
mus permetn·ait peut -êu·e de tenter un désarmement. 
\ 'otre adœrsaire est déterminé à en finir avec vous : il 
n·est pas dans une logique de menace~ où il veut obte
nir quelque chose de \'OUS. Vous ne lui êtes plus d'au
cune utilité. 

\'\.:re ad,·ersaire a le devoir de vous éliminer, ce qui vous place dans cette situation 
d"i..i,;gence : \·ous devez disparaître. 



Quand? 
r.: ..-~ que !"arme est pointée dans ,·orre direction ou dans la direction ... k !"un j~ \"(' ~ 
~Jmarades. 

_ 'rsque vous souhaitez progresser dans la direction de tirs ennemis et ,·ous appnl
~nez de Yot::re cible. Et cela, afin cfobrenir un meillem anglè de tir. tme meilleure 
p0siLion de comœ-attaque. 

Où? 
C :tte question ne doit pas se poser pour ,-ous, puisque ,-ous n'ayez absolument pas 

~ -:hoix dans ce contexte. Peu importe l'étar du lieu. Et quand bien même des bles
..IIes pourraient être occasionnées par ces déplacements, elles seraient toujours 

-.ineures au regard des plaies résultant d'armes à feu; par exemple. 

Sur qui ? 
..:st ,·ous. id, qui êœs l'objet de ,-orre applicaùon opérationnelle : pour réaliser ces 

~placements. il est préférable d'être en boru1e samé physique. Le point crucial est 
~~ disposer d'un bon rapport entre ,-orre force et ,-orre propre masse. Sinon, ,-ous 

:--~rdez immanquablement du temps. 

\ "c tre stratégie opérationnelle 
füe est misée sur le fait que ,·ous disparaissez de la Yue de \'Otre ennemi :il n'esr plus 
a -nëme de Yous ,-iser, par exemple. 

Com ment s'y préparer dans la vie quotidienne? 
t:" -:ëraînez-vous régulièrement à imaginer ,-os déplacements sur les différents terrains 
~'Je ,-ous tran~rsez. " Puis-je chuter ici sur ce trottoir ? Ou bien là. au milieu de ces 
aJ· '"~mobilcs ? Ou bien encore. aurais-je le courage de me plaquer au sol. dans ces 

b "Ué::. de rerre, pour é\·iter une fusillade :- ·• Telles sont les questions qui doi,·em \·ous 
paëcourir la têt\!. 

~tape 1 : le plaquage au sol 

0..: -criptif technique 
P --··0quez \'Otre propre chute a,·ant, sur 
pb.:e. 
• \·os jambes •· s'effacent " sous \'Orre 
:: :-f'· ,·ers l'arrière ; comme si ,-ous étiez 
sat, j, a pleme \iresse dans un tapis roulant. 

• L''.lne de \'os jambes Yient amortir la 
::hu•e ~:n -,e pliant, quasiment sans bouger, 
J 1Jn re-,son comprimé. 



• \~ ::r>"'•ns ; •uem êg:alemenr le rôle •· d'amortisseurs •> : elles som légèrement ren
::-e~ ;·;:;s rmteneur: les coudes, eux. sont tournés ,·ers l'extérieur. 
• ':o:re ,;sage est tourné du côté de la jambe pliée. 

\ "or--e ... tratégie opérationnelle 
Il :1 .. pèut rien ,·ous arriver : ,·orre plaquage au sol présente toutes les sécurités pos
~JbJe. ... 
• \"orre entrejambe, légèrement suréle,·é par rapport au reste du corps. est ainsi 
protégé. 
• Yorre face (nez, yeux, dents ... ), tournée sur le côté, ne peut heurter le sol et \'OUS 

•ccasionner de blessures gênantes pour la suite du combat. 
• \'os poignets, par défuùtion fragiles, som soulagés par l'action de \'Otre jambe pliée. 

Entraînement physique 
Compétences à tra\'ailler : s'affranchir de la crainte de la chute - renforcement mus
culaire des bras et du haut du torse + coordination neuromusculaire à partir d'un 
stimulus. 
Dmée : 1 mn 30 s. 
,\ latériel : aucun. 

• Vous êtes à genoux. Laissez-vous tomber sur le sol, tout doucement en réalisant la 
technique avec le haut du corps. (1 0 répétitions en 30 s.) 
• .\ lême n·avail, mais depuis la position assise, dans le ,·ide. ( 10 répétitions en 30 s) 
• Enfm, travaillez lïntégralité de la technique, debout, à partir d'un stimulus - son 
que ,·ous produisez ,·ous-même, comme <i go ! ·• - et veillez bien à plier la jambe. 
(10 répétitions en 30 s.) 

Entraînement psychologique 
Durant \'ou·e entraînement physique \'isualisez l'image sui,·anre : 
• \'ous voyez \'Otre ennemi, il est face à ,·ous, l'arme à la main, le regard froid de la 
mort. Imaginez alors votre blessure, un trou béant au côté, du sang coulant à flot. 
Tout cela pour ne pas a,·oir été assez rapide. 

Étape 2 : le ramper glissé 

Descriptif technique 
Rampez sur le côté à toute allure. 
• \'ous êtes sur le flanc, au sol. le regard dirigé ,·ers l'a\'ant. 



• \ ·OLre bras a,·ant ,·ous sert 
J'appui, et ,-ous permet de crac
rer ,-orre corps en même temps. 

• \'otre main arriere ,·ient ren
·orcer le tra\·ail de traction de la 
"Tlam m·anr. 

Quant à YO~ jambes : la jambe 
mférieure reste wujours collée 
.lu sol ; la jambe supérieure 
remonte par-dessus l'autre jam
"'<:. afin de mieux pom·oir exer
~er une poussée sur le sol. Le 
"TTOU\'emem général est une sor

=~ de • pédalage "· 

\ 'otre stratt:gie opérationnelle 
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D :11.. peUI rien \'OUS arri\·er : \'OtrC déplacement ne blesse aucune partie de \·orre 
- "~ rp~. 

• L'enrrejambe n'est pas exposé. 
• C'est l'extérieur de la cuisse qui est l.!n contact awc le sol, partie moins irriguée 
j·_nères et de \'Cines que l'il1l~rieur de la jambe. Même chose pour ra,·am-bras. 

• L~ système de <• péJalage ·· permet une rapidité optimale, et autorise une allure 
. .;.ll,·alente à une course d'endurance. sans exposer le corps qui reste de trois-quarts. 

E1 . ·ain ment physique 
~ ....,pétcnces à tra,·ailler : endurcissemem des parties corporelles en jeu + rapidité 

""' ~ \~CUtiOn. 
D ...:t>e : 2 mn. 
\!.a1end : aucun. 

Deplacez-,·ous dans \'Otre maison ou appartement en rampant. sam. tOucher ni 
:~mer un mur ou un meuble. Faites un parcours. D'abord en reconnaissance à 
_n!~ allure. puis à pleint! ,-iresse. Si ,·ous disposez d'un jardin ou d'un terrain plus 

,:,jt'nté, profitez-en. (Parcourez Yoo·e trajet autant de fois que \'OUS le pou,·ez pen-
..., • .., ,.,..,n \ 

t......:... .... L - I UJ.. 

Entrainemt:nt os ·chologique 
:lu;a;'~ ,.otre entraînement physique ,·isualisez l'image ~uivame : 
• D~ fih barhelés ~one au-dessus de ,·otre tête et risquent, à tout momem. Je ,.0u-.. 

~;;-~r la peau du crâne ou du ,·isage. 



• P. ~ :!t!~wentc:r \'Otre allure. imaginez que YOUS deœz sauver l'un de ,·os cama
ra.:!es. l"u."l de Yos pmches, J'un des membres de ''otre famille. Imaginez que de ,·orre 
~cre depend leur ,·ie. 

Gr os pla n 
• \'ue des pteds : c'est le trancham du pied qui permet une poussée optimale. 
• \'uc.. de Jos: on voit bien comment les organes \itaux (foie. cœur, rate) restent bien 
p!"ùh.gcs. Par ailleurs. la tête est baissée autant que possible, et tournée vers l'a,·ant. 

Étape 3 : la roulade latérale 

Descriptif technique 
Roulez sur vous-même en Y0\.15 protégeant la tête de Yos mains. Allongé sur le dos, 
,·os mains sont positionnées derrière ,·otre boîte crânienne, au niveau de l'occiput. 
l'une sur J'autre. 

• \'o::. a\·ant-bras protègem les tempes. Vos coudes sont serrés. De manière généra
Je. \·orre ~orps est contracté. 



• Dans un m11U\'I:!mem \'Îf, raites 

partir \'OS coudes Yers le sol, afm 
d'amorcer le début de la roulade. 

Y'ltre stratégie opérationnelle 
f ne peut rien \ 'OUS arriYer : iJ 
c .:\·lent très difficile, pour YùU"e 
_j, er:.aire. de ,·ous m·oir en joue. 

• Cette technique est à utiliser pour 
e\·aler une pente. 

• Vos a\·am-bras permettem 
d ' rienter er de guider , ·ou-c dépla
('.:ment. 
• Les organes ,·iraux. encore une 
~·01s. sont prorégés : les coudes et les 

p11~ds surélèœnt légèrement la partie 

J.:Iale du corps, ce qui , ·ous laisse, 

d ailleurs, un espace pour metu·e des 

affaires : sac. armes ... 

Entraînement physique 

tES TECrlNIQU::S DE C.CS~ ": "?P . ·-

~l1mp~rences à u·a,·ailkr : l'endurcissement du corps .,.. la gestion de l'étourdisse

... ,ent + la rapidité d'exécution. 

Durée : 1 mn 30 s . 
. \ latériel : un objet quekonque. 

• Placez sur le sol un objet. Posez un doigt desSLlS, tomnez autour le plus rapide

ment possible tout en fixant l'objet. ( 10 répétitions en 30 s.) 
• AJJongez-,·ous en position de la phl1LO A, page 86 : traYaillcz la roulade à droite. 

r uis à gauche ( 1 0 allers-retours en 1 mn.) 

Entraînement psychologique 
Durant \'OU"e enu-aînemem physique ,·isualisez J'image suiYante : 

• Vous essayez de prendre la photo d 'une amomobile faisant des ,, tonneaux 
mpossible. crop rapide. II en ,.a de ,·ous ainsi : u-op rap ide pour être ntlnérable. \'c•u'

ères aussi solide que la carlingue d'une ,·oirure. 

Gros plan 
• Les a,·ant-bras protègent lè~ tempes 
c:t l'occiput. 
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tre progression personnelle 
• . ~z k nin:-au que Yous m·ez atteint 

APPLICATION OPÉRATIONNELLE W 7 
LE BRONCO 

Introduction 
Lorsque le broncn fut um-oduit dans le 
répertoirt: des coups canoniques du dose
combat, on emprunta aux ,. arts du poing ·• 
asiatiques la frappe du talnn. Utilisé de 
maniérc courante en karaté. où il pone le 
nom de kakaw g~·ri. le coup du talon est 1.me 
anaque directe. porté m·ec w1 membre 
inférieur. et qui peut être ascendant ou des
cendam. Entre auu·es, il est redoutable lors
qu'il est associé à l'utilisation du poids du 
corps. Ce n'est d'aillems pas une coü1Ci
dcnce si l'étymologie du terme anglo-saxLm 
bm11co nous rem·oic :à la ruade du chc\·aJ 
Les dégât!:. physiques que le bronco pr,~ 

\·oque chez l'ennemi som tels que les di!: .:
rentes do~.:n·mes Je combat à main nue militaires ,)nt cu tendance à l'abandc•r.:-: .::
complétement pendant la seconde moitie Ju XX siède. Initiakment Cl'n...:u ~.. ;' "~T 
èm~ effectué à dem: pieds, l'application npt!raùonnelle de œ chapirre pre,~ :i~ - 1..::-: 
bronco non com·entionnel à tme seule jambe beaucoup plus difticilt> a dâ t n..ir •.. · 
qui présente une stabilité qui, sans jeux de mors, érait bien le talon d · .-\d'.ik Ju · 
brom:o ·•. Si son c:xl!cution est simple. k:-. .:onditions de sa réalisaul..'n le "'':-.: -:- -
En effet, il importe J'an,i.r pr~alablement mis au sol, sur Je Jv:>. s0n .~.:h-e~ .... :. 



• _: _ c: LiJS~-(0 ',\BAT 

L zpp .::auon '-'Pérationndle d~ ce chapitre présente une méthode rusée pour désé
"'iuilit-rer l"ennc.:mJ .. \lais elle nécessite une grande confiance en soi car elle exige que 
.\ n "'approche discrètement de l'ad\'crsaire! sans trahir ses intentions. C'est pour-
4UOJ . l'on ne peut qu'insister sur l"obligation de roujour~ agir m·ec sans froid et séré
nne. :.an":- lrusser libre cours à sa \"iolence. C'est bien cela qui mènera à la réussite de 
--~tt~ t.:dmique en particulier, et du combat en général. 

(o) Étape initiale 

Descriptif technique 
\ ·ous êtes face à \'ou·e ad,·ersaire~ 
a Jisrancc longue. 
• Comme ,·ous. il n'a pas d'ar
me. L'objectif général de cette 
application opérationnelle est 
d'amener au sol \'Otre adversaire 

en k neutralisant par un coup de 
pied. 

Pourquoi recourir à cette application ? 
\'otre adversaire, après vous 3\'0ir agressé une première fois, recommence à \'OUS 
menacer en gesticulant et en ,·ous insultant. Il est sur le point de ,·ous agresser de 
nouYeau, si Yous ne prenez pas la situation en main. 

Quand? 
Lorsque ses mains ne sont pas positionnées en garde à hauteur du torse ou du Yisa
ge. Alors, la ,·oie est libre pour exercer \'Otre poussée. 

O . ? u. 
!.'espace qui Yous sépare de lui doit être libre et dégagé. Peu imporre cc qui se trou
,.e derrière lui, l'essentiel est qu'il n'y ait pas de mur pour enu·aver son déséquilibre. 
Par contre, un muret fonctionnerait très bien pour augmenter sa chute. 

Sur qui? 
Sur un ad\·ersaire de \'Otre raille : un peu plus grand ou un peu plus peut. 
Lïmponant est que les forces physiques exercées par \·otre poussée soient parallèles 
au sol pour être optimales. 
-ur un ad,·ersaire de poids éleYé :un excès pondéral jouera en sa défaveur, puisque 
' .... -+er de balancier et de déséquilibre sera accru. 

ur un ad\'Crsaire qui n'est pas campé fermement sur ses appuis, en pleine passes
.., Je son equilibre. 
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trarégic opérationnelle 
.... , den~z afficher,, le ~aime le plus serein. afin de ne pas lui faire peur, et d~: le 
-~ ,.: replier en position d.; garde .. ~insi, le~ conditions som réunies pour que r..:f
,:;: ~urpn:,e fonctionne. 

Comment s'y préparer dans la vie quotidienne ? 

-- .1inez-nms. lors des ~.:onf1its ,. froids ,, de tous les jours (\'oix qui monte dans 

~- .iJ<...:ussion, par exemple), à consen·er un calme " olympien "·Et si YOU~ aYez le 

- ; ..: baud. tâd1ez seulement de ,·ous raire et de.> regarder fixement ,·orre interlo

.?;:crr I.e silence est plt!in d'ambigtiiré. li ne YOUS trahira pas, conu·airemem à Yotre 

x 

E ape 1 : s'approcher 

D' cs~.: riptif technique 
:1. '"'-'a l'ad,·ersaire par You·e atùru

~:>lll en \\)US approchant de lui. 

• 1 • .il[es tm pas de manière à ,·ous 

-P r0cher de lui a disranœ de 

• \·ou" ères légèrement de profil. ,·os 
- =15 sont montées au ni,·cau de 

tre nombril, en signe d'apaisement. 

Rien ne d oit lui laisser prt:sager 

-=:e reaction brutale de YOtre part 

gnez \'Olre expression faciale. 

\ "otre s tratégie opérationnelle 
n- peut rien faire : son cen·eau ne peut induire de vou·c comporremem des indices 

ll.l .:.:rt.'ssiYité. Il ne se méfie pas. 

• :' . .ms le langage des gc:stes, il compn:nd vou·e attitude comme une attitude de 

.-e~' du conflit. 
8 \"-.-. mains dist:!nt : ,. calme-toi ". \'orre corps de profù dit : ,. Je suis là. mais je ne 

• x po.1s t'agresser en tïmpl>sant mon corps dans route son amplitude "· 

Entraînement physique 
mpetence à travailler : un geste c:t une expression conditionnés. 

_r;;.. 1 mn 30 s. 
\a::::nd : un miroir de saiJe de bain:s. 

• D.:··Jnt un miroir. obtenez de mus-même une expression tigée d'apai..,ement. qu;: 

u- P•"lll\'t~Z retrou\·er sur commande. (30 s) 
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• Puis, dans le 'ide. sans miroir. travaillez la technique d'approche -le pas de pro
fù- a,·ec l'expression. Ajourez, au besoin, des paroles. (10 répétitions de chaque côté 
en 1 mn) 

Entraînement psychologique 
Durant \'Otre entraînement physique, \iSualisez rimage suivante : 
• La personne que ,·ous avez face à ,·eus est une personne que ,·eus connaissez, à 
laquelle YOus ne ,·culez aucun mal. D'ailleurs, elle n'est pas méchame ... Persuadez
vous qu'Il ,·ous faut à tout pri.x la calmer, la ramener à la raison, et la reconduire sur 
le bon chemin. Cela dépendant de vous. 
• Par ailleurs. mus savez que \'OUS devez la neutraliser. Et cela ,·ous le gardez dans 
un petit corn de Yotre tête, en arrière-fond. 
• Ce mélange de • je l'aime/je le hais '' est la seule manière de rester crédible et 
com·aincanr. tour en préparant Yotre attaque. 

Étape 2 : pousser 

Descriptif technique 
Poussez-le a\·ec ,·os deux mains tout en lui 
marchant sur le pied dans le même temps. 
• Soudain. exercez une \'Îoleme poussée sur 
ses pc~.:toraux à l'aide de vos deux mains 
ouvertes. 
• Simultanement. venez marcher ferme
ment sur son p1ed le plus proche de \'OU"e 
pied avant. 
• \ 'otre tête est rentrée dans vos épaules. 
• Yorre corps, du sommet de votre crâne à 
\'Otre talon arrière, fl'rme un segment dia
gonal. 

\'otre s tratégie opérationnelle 
ll ne peut rien faire : votre changemem comportemental rend votre double attaque 
imprhisible. 
• Vos mains dessinent une trajectoire directe, et donc trop rapide pour être anticipée. 
• Votre pied est, au sens propre. • in\·isible •> pour \·ou·e ad\·ersaire : ce dernier est en 
effet préoccupé de déjouer Yotre poussée. Koubliez pas que la plupan des hommes 
ont (• une ,·ision tunnel '' : ils \'Oient ce qu'ils om à la hauteur des yeux. 
• En cas d'un contre en cro~hèt- Yous n'a,·iez pas \U, par exemple, qu'il s'apprê
tait à \'OUS frapper - , ,·otrc tête reste protégée par vos épaules. 
,. Si ,·ous maintenez ,·otre pied sur le ~ien. \'OUS pouvez lui démetu·e la che,ille. 
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E nt: aînement physique 
Ct.. :nréœnces à n·a,·aillèr : la coordination de la p0usséc cr du pied - la préct<.t('n du ptd 
~.1ree : 1 mn 30 s. 
_ ~.:reri el : une chaussure. 

Plaœz-\'OUS face à un mur. à une distance d'un mètre emiron. Disp0sez une 
... !"' . ..:u,-,ure entre \ 'OUS et le montant. Exécutez la technique en marchant sur la cham
..:e et en exerçant la poussée sur le mur. Au début en ,·isant a\·ec précision, puis, 
.:..:.;. regarder. (20 répéùtions de -f5 s. de chaque côté.) 

F'ltraînement psychologique 
:J:lfant ,·ot:re emraînemem physique, ,·isualisez l'image sui,·ame : 
8 \ '0rrc poussée est si dolente que \'ote ad,·crsaiœ en subit le coup du lapin ·'· 
• \'0us lui broyez le pied et lui cassez la che\·ille lors de -;on déséquilibre arrière. 

'(.,; lttn 

8 Pt!nsez bien à lui écraser la pointe du pied (orteils, coup de pied) , tom en main
;-nant la pression, pour hi ter qu ïl ne pane trop loin de ,·ous. 
8 Obsen·ez conm1em ,·os mains se positionnent en forme de papillon sur ses pee
:~ raux et obtiennent ainsi une poussée maximale. 

, 
Etape 3 : « faire bronco » 

Descriptif technique 
Sautez par-dessus ses jambes et assenez
.èlt un coup de talon. 
8 Elancez Yorre jambe arrière par-dessus 
'-es jambes. qui. naturellement. dans la 
~hute remontent ,·ers le ciel. \'otre jambe 
J •it prendre le plus de hauteur possible. 
afin d'hiter de se heurter à ses pieds. 



8 L"a .. nre 1amt:le contourne lè corps de 
· .. .n ~r~::ire au moment de ranerrissa-
2. er ~.:- po-mt nne sur le côté. 
• \·c~ bra-. sont en garde pow· redes
~e::dre ensuite et augmenter le poids de 
\. :re -.hure. 
• Ol:pliez la Jambe, er assenez un coup 
de talon au ,·isage de ,·otre ad\·crsaire. 

Yoter stratégie opérationnelle 
li ne peut rien faire : enuaîné dans sa 
..:hure. il n'a plus aucun appui, ni aucun 
..:ontrôle de la situation 
8 11 se sen de ses mains pour amortir 
'a chute. et ne peut donc pas les utiliser pour se protéger. 
• n ne peut pas YOir. ni d'ailleurs soupçonner, que vous venez de sauter et armer un 
coup de pied. 
• Il n'a pas encore de mobilité au sol pour esqui,·er ou défendre votre coup de pied. 

Entraînement physique 
Compétences à tra\·ailler :Exécution d'un saut en dirigeant une frappe. 
Durée: 2 mn . 
. \ latériel : une chaise, une chaussure. 
• Entraînez-vous à sauter par-dessus une chaise en faisant passer une jambe au-des
sus du dossier et rauue sur le côté. (5 répétitions de chaque côté en 30 s.) 
• Debout. tra,·aillez \'Otre coup de pied dans le \'ide, en \'isant un objet (chaussure, 
chaussette ... ) que ,·ous avez disposé par terre. Tâchez de bien faire monter le genou 
er de frapper a\·ec le talon. (10 répétitions de chaque côté en 30 s.) 
• Assemblez les deux exercices en un seul. ( ï répétitions de chaque jambe en 1 mn.) 

Entraînement psychologique 
Duram \'Otre enrraînement physique, ,·isualiscz cene image : 
• Yorre talon est en acier : ,·ous fendez le crâne de \'Otre adœrsaire lors de ,·orre 
frappe. 

Gros plan 
• Les orteils du pied sont rele,·és \·ers le 
ub1a. pour faciliter la frappe a\·ec le talon . 
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Récapitulatif d'entraînement 

Technique 
S ëpprocher : 

:1arc~ez à l'aJa1ser 
par o,·os gestes et ··:Otre 
at,:t:oe tOut en VOJS 
mrochant de Ji. 

Action Répétitions 
De•n ;Il m1ro1r. 1 .Adan: de repeLtlons 
obtenez àe vo~s-r-êrre G~e Jossib e e1 30 s. 
u 1e ex~ress10n f,gée 
c'aoarsemenL 

Pu s. d;:·,s le ·:ide, sans 
m1rorr, travaillez la 
techniqt.e d 2pprochc. 

l 0 ·eJe: llv~s de 
chêcJe cote en 1 mr 

Durée 
. lO 1 mn v s. 

-Visualisation -La perso1ne CJe 
voJs a··:e: ·ace a vous 
es: u~e ~ersor.1e 
que vous con na ss~z. 
a, laa' pl ""o· • .. ., .., . .. ~ 
~e 'IO'Jiez a :Jeun mal 
Pa' ailleurs. 
voJs savez CJe vous 
cev~z a ·,eLtral ser 
Ce me' ange de 
" je 1 a1me.1je !e • 2 s , 
est la seule man1ere 
oe rester crédible 

-----·-----------------Pousser . 
s·rnu'tanB1Je"i. 
: ~usse;: 1e Et 

Une chîJSSU'B. ert~e 
vous et Jn mur. 
Travaillez la poJssee 
~I a orécis1on de 
votre pied 

20 re~entinns ce 45 s 1 mr 30 s Votre :JOJssee es~ s1 
de chêCJe côie ~1olen:e que votre 

adve;saire en sub r 
- archez-lui su' Je o~ec 

1 1 

1 Fa :re ororco Eritra·naz-vOLS a sauter 1 5 réoet1; o-:s de 
s2J:ez par-aessJs ses ::~ar-deSSIJS Jne cha·s~. c1aque côte en 30 s 
smbes et assenez-! .. un Deoout. :rava liez •c:re i 0 ré~ét' l 01s de 
~~-~ d~ :a ion aJ visage. coup de J:ed cans le cbaqus côte e1 30 s. 

'.'Ide er VISâ1t JO OCIEt. 
~.ssemb ez les deJx 
exerc1ces en ur seul 

\ "o tre progression personnelle 

7 repetitions de 
chacJe ja~r3e en 1 rn 

- .:ha Je ru\·cau 4L1e YOU::. a\·ez atœi.m. 

l répètitior de ra~ph-ops . 
2• repetition de ra~pli-ops 

3 repenti on de 

5 repet1tior de l' appl-oos 

2 11"1. 

'' le coup dL 1ap1n . 
Vo~s IL Jroyez le pied. 
e: IL, cassez la chevil e 
lors de so·, ceseou llb'e 

Votre talon est er 
acier vo~s ·endez 
le crè ïe de votre 
acversa1re lors ce 
votre fra:Jpe 

-



:_;>PLICATION OPÉRATIONNELLE W 8 
LE PLAQUAGE MOYEN PAR LES DEUX JAMBES 

Introduction 
Après la Seconde Guerre mondiale. il 
s'agir de former des cadres capables de 
dispenser aux soldats une instruction 
complète au combat sans arme : lïns
u·ucteur de close-combat cède la place 

au • moniteur de sports de combat ''· 
Fon de réclcctisme arraché à cette nou
Yel!e appe!Jation, la doctrine adoptée 
alors prémit de passer en re\ue la plu
part des disciplines de combat à com
mencer par ran noble. c'est-à-dire la 
boxe anglaise, mais surtout la lutte er le 
judo. jusqu'aux débuts des années 1980. 
date à laquelle le combat corps à corps 
est entériné, la lutte fut toujours prati
quée a\·ec assiduité dans les armées. 

Parmi les techniques intéressantes qu'en a retenues le close-combat figurent, emre 
autres, les moyens d'amener son ad\·ersaire au sol, comme la présente l'application 
opérationnelle de ce chapitre. En référence à la doctrine d'après-guerre qui faisait 
état de cette technique dans le répertoire des • coups d'attaques ,, sous le nom de 

déséquilibre par plaquage bas aux chevilles .,, le close-combat moderne a choisi le 
nom de ,, plaquage moyen par les deux jambes ·> puisque J'on opère simultanément 
sur le bas du dos et le creux poplité de l'ennemi pour le projeter à terre. 
Il est à nocer que cet amener au sol présente l'intérêt de com·enir à tous les gabarits. 
Ce qui n ·est pas le cas du plaquage par les cheYilles ni de la mise au sol par pression 
des mains jointes dans le dos, peu efficients face à un adYersaire de petite ou de gran
de taille. 

(o) Étape initiale 

D escriptif technique 
\·ou:- êtes face à You·e 
ad\·er~aire. à distance 
h --·e .... ~. ... =""' 
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• I: est hors de portée. Tout comme \·ous, il n'esc pas armé. L'obiecrif general C:c- ~::: 

-:! .;pplication est d'amener au sol Yotre ach'ersaire au moyen d'une fe ime. 

Pourquoi recourir à cette application ? 
\'eue ad,-ersaire est d'une mobilité déconcertame. Vous ne pan·enez pas à le blesser 
plr ,·os frappes. Il tiem la distance. Il se méfie. 
C:!u:e suatégie de la mobilité laisse som·ent présager la mise en œu\Te d'une ,. tt:ch

;..;que-surprise •> ; il \'OUS ohsen·e pour \'OUS SUrprendre er \'OUS déstabiliser par la 

-) d? ..,uan . 
Sautez-lui dessus •> au moment où il achè,·e un déplacement .. dès qu'il semble mar

;:mer un temps d'arrêt 

n . ';1 u . 
En zone dégagée. Néanmoins, ,·ous n·a,·ez guère à ,·ous soucier de l'espace derrière 

:ui : rien ne \·ous empêche de le projeter contre un mur pour le blesser dans le dos! 
;::-uis de le plaquer au sol. ?\lais attention, chez un combattant expérimemé, le mur 

!)èut être un moyen de reprise d'~quilibre. 

S . 'j , ur qut . 
Le poids ne joue pas un rôle discriminant, puisque l'application opérationneUe repo
se sur l'utilisation du déséquilibre. 
La taille, par contre. est déterminante : s'il est grand, il ,·ous faut en profiter. S'il est 
petit, hitez. 

Enfm ses mains : comme toujours, obsen·ez-les bien~ aYam de Yous lancer à corps 

perdu dans la baraill~ ... car elles peu\·em ên-e armées ! 

Stratégie opérationnelle 
C'est à Yous de le surprendre et de le déstabiliser. \Tone feinte- un double cou~ d~ 
poing sauté au visage~ caractéristique de (' l'esprit d'assaut o\ -aura cet effet. 

Comment s'y préparer dans la vic quotidienne ? 
Regardez des combats- en club~ matchs~ téJé,·ision- et examinez avec soin la mani~
re dont les combauams se déplacent. Obsen·ez leur temps d'arrêt, leur paus~. !~urs 

accélérations. <• A quel moment lanccricz-\·ous \'Otre attaque ? , doit être la que~ëk~ 
incessante que \'OUS \'Ous posez pendam ,·on·e obsen·ation. 



Etape 1 : la feinte 

::- è::.Crip'if technique 
S.1u•ez-lm Je:;sus en le fein-
~nt 

• Bondtssez \·ers l'a,·ant, en 
fu:<.am mine de donner un 
d0uble coup de poing direct au 
,-isa!!e. La tête est rentée dans 

~ 

la protection que forme \'Otre 
doubk coup de poing direct. 
Contournez sa garde par-des
sous pour lui « rentrer dedans •> 

et le saisir aux jambes. 

Yotre s tratégie opérationnelle 
ll ne peut rien faire : l'agressidté de \'OLre bond et de votre anaque l'oblige à se 
concentrer sur ,·os coups de poing. ce qui lui masque la saisie aux jambes. 
• \'ous avez l'initiative de l'attaque. Cela est d'ailleurs renforcé par l'effet de surpri
se crée par votre saut. 
• Il a du mal à identifier l'attaque. 
• Le contre en uppercut n'est pas possible :\'OS directs ont plus d'allonges; \'ulgai
rement parlant! c• ils arrivent a\·am ''· 
• il est déséquilibré vers l'arrière lorsque vous lui rentrez dedans; ses bras som alors 
en recherche d'équilibre et ne peu,·em donc vous saisir. 

Entraînement physique 
Compétence à tra,·ailler : coordination des coups de poing et du saut + la saisie. 
Durée : 1 mn 30 s . 
. \ latériel : un mur. 
• \'ous êtes face à un mur. Avancez, les bras en double coup de poing, la tête ren
trée. jusqu 'à toucher le mur. Estimez ainsi la distance qui ,·ous sépare du mur pour 
sauter en position de double coup de poing. Reproduisez l'exercice (feinte + abais
sement du centre de graYité) en ,-ous arrêtant juste avant le mur ... ( 10 répétitions en 
1 mn a\·ec Je pied droit en a\·am. puis a\·ec le pied gauche en a\·am.) 
• .\ppuyez-\'ous contre le montant d'une porte et poussez: dans la position du rug
b~man dans la mêlée. (1 répétition de chaque côté en 30 s.) 

Entraîne ment psychologique 
Durant \'Otre entraînement physique, ,·isualisez l'image sui,·anre : 
• \ 'om le chargez tel un rameau, conull~:: ::.i ,·utrt: t:paule allait lui écharper le foie. 
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G .:os plan 
• :_;.1 (ê(c est bien renrree. au ni\'eau des coudes. 

• Obsen·cz attenti\·emem l'approche : le pied a\·am 
5: au milieu de ses deux jambes, le bras a,·anr au 
r.rn.au de la fesse, le hras arrière au niYeau du creux 
!Xlrh(e du genou, la têœ du cô(é du bras arrière. 

~tape 2 : le soulever 

[\e..,criptif technique 
S ule,·ez-le de œrre en tirant 

, 1ambes sur le <.:ôté. 
• Bien campe sur ,·os 
:;;-:lis. tirez Yigoureuse
:r..:nt n:!r~ le ham sa jambe 
.Yant au ni\·eau du creux 

""h(é. Soule,·ez-le aussi 
'JS la fesse, de manière à le 

· ~~ basculer du CÔ(é oppo

~ Ses jambes sont alors 
:- .:.-~lleles au sol .. perpendi
.... . 11res aux ,·âtres. 

• ~ürs du souic,·cr, poussez 
... .... ,·otre nuque sous son aisselle afm de facil iter l'action. 
• \· ... rre dos est droit, pour é,·iter tout déplacement de wrtèbres. 

\ "Cl t :-c s tratégie opérationnelle 
- :1e peut rien faire : il tù plus aucun appui pour reprendre son équilibn .. 
• S.:s frappes pied. poing ne sont pas Cil\ isagt:ault:::. . n 'uublit:z pas que \" U' r l'';? 

.. :.-~.:-~uilibré par un coup d'épauk. Le corps humain ne peur frapper "am ~-;- ~-: 

::: -=~uilibre . • 



• 1!l_E_ JE ClOS~·CO '.'SAT 

• .\\érne ~ïl < ... :ue une "guillotine ·• aérienne (cf J'application opératiOimelle n° 18 épo
~11le . une :'o1' au sol. il perdra tout a\·antage. ses jambes n'enserrant pas ,·os flancs. 
Pl> le p 1J~ de \'Otre ad\-ersaire sera grand, plus il pi\·orcra ,·ite: dès que vous le 
èe.:ollerez un tant soit peu du sol. 

Entraînement physique 
C mpetences à travailler : la force au soule\'er + le placement des mains sur le bas 
Ju .:orps. 
Durée : 1 mn 30 s . 
. \ tarériel : un ballon de foot. 
• Reprenez \'Otre ballon de foot ou medecine bail. Tenez-le dans \'OS mains, face à 
,·ous. au ni\·eau de votre bas-venu·e, alors que \·ous êtes fléchi ; faites Je brutalement 
passer sur votre côté gauche, au ni,·eau de votre hanche, comme si vous ,·ouliez Je 
donner à quelqu'un derrière ,·ous ; mais sans le lâcher. (25 répétitions de chaque 
côté _; gauche puis droite, en 1 nm 30 s.) 

Entraînement psychologique 
Durant votre entraînement physique, ,·isualisez l'image sui,·antc : 
• Sous votre action: la tête de votre adn~rsaire vient se fracasser sur Je sol. de côté. 
au niveau des tempes. 

Gros plan 
• Obsen·ez le positionnemem de ,·os mains. La main avam. sous la fesse. La main 
arrière dans le creux poplité de l'autre jambe. 
• Le placemem des jambes est très important. Le pied avant est entre ses deux 
jambes. afin de permerrre le pivot et la projection. Votre bras gauche est fL-xe, jouant 
le rôle d 'un axe. Votre bras droit rire le plus loin possible vers l'arrière. Votre nuque 
pousse sous son aisselle. 



1Étape 3 : la finition 

Descriptif technique 
Prlljerez-le au sol .. puis contre-aua

'luez. 

• :\cheYez le •· soulen~r ,, en faisant 
.:hurer ,·ou·e ad\'ersaire sur le dos 

de tout \'ou·e poids. 

• Frappez ou pincez son entre

,ambe de la main qui tirait ,·ers 

l'arrière le creux poplité. 

• De l'autre brm. (bord cubital). 
•rappez-le à la gorge. Puis érran

.!lez-Ic. 

• Quasi si multanément. portez-lm 
un coup de tète au ,·isage. 

Yotre stratégie opérationnelle 

LES TECHNIQUES DE CLOSE·COMBAT. 1 0 1 

U ne peut rien faire : l'èbranh:mem généralise de son corps que sui,·ent n·ois contre

attaques simultanée~ rendem se" (Ontn:s improbables. 

• La main qui frappe l'entrejambe est disponible pou r protéger d'é,·entuels coups 

Je genou. 

• L'autre main ,·ous défend des coups de poing \'enant sur ,·orre droite. 

• Seule sa main gauche reste dangereuse : pensez à ,·ous rcleYer immèdjarement 

pour le frapper à la tête. 

• Puisque ,·ous lui œncz le crâne pour lui donner un coup de tête, il ne peut sc sous

traire à YOtre coup. 

Entraînement physique 
Compétences à tra\·ailler : la coordination de trois coups simultanés 

D 
. .., 

uree: _ mn . 

• \ 1atériel : un coussin. 

• A genoux par terre, frappez le sol du bord cubital er du plat d e la main, en 

reproduisant ,·os deux contre-attaques sur le sol. \ 'ous pou ,·ez meme des cous

<.ms pnur diminuer la douleur des frappes. ( 15 répétitions de chaque côte ~n 
30 s.) 

• :\joutez à ces mou,·ements le coup de rêœ dans le ,·ide. (1 5 répétitions de chaquè 

côté en 30 s.) 

• En tin, complétez la technique en ,·ous rele\'ant le plus ,·ire possihlc. r 11 rëpt'uu~., ::~ 

de chaque côté en 1 mn.) 



Entrain~ment psychologique 

Gros plan 

Durant votre entraîne
ment physique, \'isuali
sez l'image suivante : 
• Vous broyez ses tes
ticules tout en lui 
enfonçant Yotre a\'ant
bras loin dans la gorge. 

• Les trois conu·e-arraques, idéalement, sont lancées simultanément par le cen·eau 
et ,, arri\'ent ·• presque en même temps. 
• La main est ou\'erte de sorte à présenter la surface la plus réduite possible et à 
passer enu·e le haut de son torse et son menton. 
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Récapitulatif d'entraînement 

Technique Action Répétitions 
Il La 'einte : Vous éies face à un 10 répétitions de 
sautez-lui dessus mur: avancez vers lui chaque cô:é en 1 mn. 
en e feinra1t. en double coup de 

poing pour prendre vos 
marques. Reculez et 
sautez sans le toucher. 
Aopuyez-vous cortre 1 répéti tion de 
le montant d'une porte chaque cô:é en 30 s. 
et poussez de votre 
épaule. telle rugb)1man 
dans la mêlée. 

Ill le soulever : Un ballon entre les 25 répétitions 
soulevez-le de rerre ma1ns. faites-le passer de chaque côte en 
en tirant ses Jambes le long de votre hanche 1 mn 30 s. 
sur le côte. avec brutalite. comme 

s1 vous voul1ez le donner 
à quelqu'un derriere 
vous, sans le lâche[ 

lill la finiïior . A genoux, frappez le sol 15 répétitions de 
projetez-le au sol. du bord cubital e1 du chaque côté en 30 s. 
puis contre-attaquez. plat de la main 

Ajoutez à ces 15 répétitions de 
mouvemems le coup oe chaque côté en 30 s. 
tête dans le v1de. 
Complétez la techn1que 11 répétitions de 
en vous relevant 1e p1us chaque côté en 1 mn. 
Vite POSSible 

Votre progression personnelle 
Cochez le llÎ\'eau que vous m·ez aneim. 

2' 
3' répétition de l'appil-ops : 
4' répétition de l'appli-ops : 
5' répétition de l'appli-oos: 

-Durée Visualisation -1 mn 30 s. Vous le chargez 
comme un taureau. 
Comme si votre épaule 
allait lui écharper 
1e foie. 

- • 
1 mn 30 s. Sous votre action. la 

tête de votre adversaire 
v1ent se fracasser 
sur le sol. de côté, 
au niveau des tempes. 

2 mn. Vous broyez ses 
testicules tout en lui 
enfonçant votre 
avant-bras lo1n dans 
la gorge. 
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:._::J=>UCATION OPÉRATIONNELLE No 9 
E COUP DE PIED SAUTÉ AUX PARTIES GÉNITALES 

Introduction 
Si les coups sautés a\·ec ks membres 
supérieurs sont plutôt rares dans la pra
tique des spons de défense, il n'en est 

pas de même pour ceux portés avec les 
membres inférieurs, en particulier le 

pied. D'abord les ans martiaux, et 
notamment le karaté-do. en font systé
matiquement cas dans les keri-·wa:::a. les 
techniques de jambes, ou il porte le nom 

de robi-geri, coup de pied sauté. A pre
mière \'Ue. son principe physique pour

rait ne pas paraître sans risque : il est 
vrai que le coup e!it déli\Té lorsqu'on n'a 
plus aucun contact a\'ec le sol. !\ \ais. 

comme nous le \·errons plus tard aœc le 
coup de poing sauté, l'utilisation du 

poids du corps est w1 tel a\·amage que cet incom·éniem ne saurait nous retenir ici. 
En cc qui concerne la doctrine militaire, on ne peut que regretter que les coups de 

pied sautés aient eu si peu de place jusqu'à présent! Et l'on ne sera pas surpris de 
sm·oir que seul le lieurenanr-colonel Carter, dans sa notice de Techniques de comba1 
au c01ps à c01ps, leur ait accordé la place qu ïls leur re,·iennent, en particulier a\·ec le 

chassé sauté. La technique sautée qui fait l'objet de la présente application technique 
est peu courante: en effet, il s'agit d'un 111ae-geri (c~mp de pied direct) sauté aux par

ties génitales. 
La force de cette feinte de combat est de faire croire à l'ennemi que l'on ,.a frapper 
au Yisage ou au thorax - ce qui est généralement le cas m·ec un coup de pied sauté 

- pour mieux le toucher à rcnrrcjambe. Tout en utilisant l'élan du saut~ bien enten
du. Aussi bien par la lettre que par 1\:sprit. cene nou\'elle technique est bien du clo
"-e-combat! 

(o) Étape initiale 

De~criptif technique 
Cad•·cr,ain:: est face à \'OUS, à 
Ji,tan..:c longue. h~'rs de portée. 
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• Sa garde est haurc ct compacte. comme œil~ d'un boxeur d'anglaise. Il n·a pa-, 
,; arme à sa disposition. L'objectif général de cette application technique est de pr~
parer un amener au sol par un ct'UP de pied sauté. 

P ourquoi recourir à cette application ? 

\ "0us arri\·ez sur le terrain d'opérati(m en couranr. Yous décidez de profiœr de \·otre 
.:lan ct de transformer \'Otrc course en saut. Il s'agit psychologiquement de prolon
.!~r un effon, de ne pas ca~scr \"Otre rythme en marquant un temps d'arrêt à l'ap
Dmche Ju danger. Cest là est J'un des aspects constiruùfs de •· l'esprit choc •. 
\ ·orre ad\·ersaire a reculé alors quç \"OUS \·ous apprêtiez à lui donner un coup de 
poing samé : il n'est plus à distance, et \·ous ne pou\·ez plus \·ous arr~ter dans \"Otre 
.:0ursc. )Jarurcllcment Yous adapœz \"Otre attaque à cette nouvelle situation. 

Quand? 
Des que \·ous aperce\·ez \"Otrc ennemi. Il ne doit pas avoir le temps d'analyser la 
-,iruati<m et Je l'interpréter : autrement dit, de se déplacer pour esqui\·er mrre 
assaut. 

Où? 
Sen·ez-vous de l'espace qui \·ous séparç t.k lui. Tour ce qui pourra \·ous aider à maxi
nuser \"Otrc saur sera k bicm·cnu ; un muret, une légère hauteur. .. :K"oubliez pas que 
Yotre poids, au cours du saut, esr mulripli~ par \'ou·e \"itesse, l:t que vous acquérez 
donc plus de puissance. 

Sur qui? 
Sur un adYersaire en garde haute. Ce dernier se métie de ,·ous. ll prend se~ précau
tion::. en cas d'anaquc soudaine. Il se protège donc logiquement le \·isage c!t les 
organes \"itaux du ham du corps. 
Sur un ad\·ersaire de haute ou de petite raille. Dans un cas comme dans l'autre_, l'ap
plication fonctionne puisque \·ous réalisez une feinte de •· hauteur •) : la frappe est 
dirigé~ vers la tête pour terminer dans l'cnu·ejambe, cible que \·ous pom·ez toujours 
aneindre quelh~ que soit la taille de l'ennemi. 

Votre stratégie opérationnelle 
Elle se fonde sur l'effd de paralysie suscité chez Yotre ennemi. \"otrc attitude est 
inhabituelle, déconcertante. celle J'une .. rêre brûlée ·>. Cene extraordinaire agresq
\' Îlé prend le conrrc-pied de routes ses réactions conditionnées par J'entraînemt.·nt 
En un mot. il ne sait plus quoi faire. 

Comment s'y préparer dans la vie quotidienne? 
C"est la mentalité •· fonceur ., quïl tàut tra\·ailler. Soyez roujour" au cn:ur d>.'~ .:h, --~. 
au cœur des problèmes. Par exemple. lorsque quelqu'un \"OUS park . r;:-..:.lrJ~z - 1: ..! ... :-, 



1 0 6 . MANUEL DE CLOSE·COMBAT 

les yeux. ~·ayez crainte de vous approcher à distance courte pour lw parler. Perdez 
vos inhibitions. Peu importe ce qu'il pense de \·ous. L'essentiel est qu'il sente votre 

' 1< presence ·~ . 

Étape 1 : le coup de pied sauté 

Descriptif technique 
Sautez cr frappez avant verre réception au sol. 
• vous êtes en garde, un pied un a\'ant. Faites un pas œrs l'a\'ant, et sautez vers l'ad
œrsaire en montant verre genou arrière en l'air, le plus haut possible. Le travail de 
votre pied d'appui, qui est aussi \'Otre pied d'appel, est rrès imporram, c'est lui qui 
détermine l'impulsion et la longueur de vorre saut. 
• Dépliez la jambe anière, afm de \·eni.r fr·apper la région du bas-ventre et de l'en
trejambe. Le coup de pied est donné avec la pointe de la ranger. Le mom·ement 
général est celui d'un <<ciseau ·~, mouvement qw augmente considérablement \·orre 
force de frappe. 

Votre stratégie opérationnelle 
D ne peut rien faire : \'Ous feintez ses attentes. En effet, il est suffisamment loin pour 
ne pas se sentir inquiété par des frappes de poing. 
• S'il dispose d'un instinct développé, il sait que vous lui préparez une attaque de 
pied. Ce dom il ne se doute pas, c'est que votre coup de pied direct \·a s'achever dans 
son entrejambe : car, généralement, tout l'intérêt d'un saut est de pouvoir frapper 
plus haut, à la tête. 
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Entraînement physique 
: ·mpétences à n·availler : k " ciseau ·• + le coup de pied direct. 
:>urée : 2 mn . 
. \ 1arériel : aucun. 
• Exercice des ,, genoux hauts ·• : debout, un pied en a\·ant, entraînez-,·ous à faire 
'llonter le plus haut possible \"Otre genou arrière ,-ers l'avant. Quasi simultanément. 
~xecuœz le même mouvemem de l'autre jambe. Obser\'CZ bien \'OS genoux : ils doi
··em pendant une fraction de seconde être parallèles, de,·am \'ous, en l'air. (10 répé
mions de 30 s de chaque côté.) 
• Travaillez ,-orre coup de pied direct en trois étapes : la montée du genou (œnir en 
~o:yuilibre), la frappe aYec la pointe de la rangers. la pose du pied. ( 10 répétitions de 
30 s de chaque jambe.) 

Entraînement psychologique 
Durant \'Otre entraînement physique Yisualisez l'image sui,·antc : 

• Vous jouez au football. Son entrejambe est un ballon que YOUS " shootez >> de tou
te ,-ocre force : que ce soit la cuisse, les testicules, le foie, la rate. ,-orre coup de pied 
~date ses organes Yitaux. 

Étape 2 : le tourniquet 

Descriptif technique 
Faites-le tourner par une saisie à la nuque. 

• Sous l'effet du coup de pied au bas-,·entre, 
l'ad,·ersaire se plie \'Crs ,·ous. Frappez-le alors 

des bords cubitaux de \ 'OS a\·am-bras sur les 
carotides ; \'OS mains som om·enes. \"OS 

coudes, renn·és ,·ers l'intérieur. 

• Transformez \"Otre frappe en saisie : plaquez 
sa tête contre \'Otre pectoral arrière. 
Verrouillez votre prise en exerçant une forte 
pression aYec \"OS a\'ant-bras sur les côte-. d-. ~a 
nuque. 
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• Amorcez votre mouvement tournant en 
piYotam sur ,-ous-même : \"Otre pied aYant, 
eno·e ses deu..\. jambes, accomplit une rotation, 
\"Otre pied arrière recule ,;goureusement. Votre 
coude renforce le mouvement, rentré entre son 
épaule et son pectoraJ. 

Yotre stratégie opérationnelle 
ll ne peut rien faire : il ne \'Oit plus rien. 
• VoU'e coup de pied à l'entrejambe attire son 
attention Yers le bas du corps, et lui tàit donc 
baisser la garde : la \'Oie est libre pour anaquer 
en haut, à la nuque. 
• Votre jambe a\·anr est prête à frapper l'en
trejambe. encore une fois, d'un coup de genou, 
si le besoin s'en fait sentir. 
• L'étau à la nuque crée une douleur qui l'empêche de contrer \"Otre rotation : ses 
mains cherchent à soulager la pression. 

Entraînement physique 
Compétences à tra\·aillcr : la saisie + la rotation. 
Durée : 1 mn 30 s. 
1\latériel : un tra\·ersin. 
• Tra,·aillez \'Otre saisie au moyen d'un tra\·ersin ou d'un coussin. L'important est 
de serrer les coudes pour exercer une pression aYec le tranchant des a\·am-bras. Ces 
derniers doivent être le plus parallèle possible. L'une de vos mains crochète le poi
gnet de l'autre bras. (10 répétitions de chaque bras en 45 s.) 
• Ajourez à ce moU\·emem votre déplacement dans l'espace : rotation du corps: 
montée du coude. (7 répétitions de chaque côté en 45 s.) 

Entraînement psychologique 
Durant \'Otre entraînement physique \isualisez l'in1age sui,·ante : 
• Vous étranglez \'Otre adYersaire au moyen de vos a\·ant-bras. La pression de\'ient 
insoutenable. Il ,-ous griffe les bras. Rien n'y fait : ,·ous ne lâcherez pas. 

Gros plan 
• Votre saisie est précédée 
d'une frappe avec le tranchant 
des a\·ant-bras sur les carotides 
ou comment ici a\·ec Je sabre de 
la main. 



• Observez le ,·errou exercé par \'OS 
bras . Votre main crochète ,·orre 
propre poignet pour « sécmiser ·~ la 
pnse. 

Étape 3 : la griffe 

Descriptif technique 
Lancez son crâne Yers le sol à l'aide d'une 
griffe au \1sagc. 
• Continuez votre rotation et ,·enez ,·ous 
positionner sur son flanc. La main qui cro
chetait Yotre poignet passe en transition der
rière sa tête. L'autre main se transforme en 
1• griffe ·~ : le talon de la main sur le menton, 
les doigts dans les yeux; l'espace eno·e l'index 
et le pouce (la fourche interne) écrase le sillon 
nasolabial. 
• Lancez alors de toute votre puissance 
son crâne ,·ers le sol, et retirez la main en 
soutien derrière la tête. Une fois le crâne 
au sol, continuez à lui enfoncer vou-e 
« griffe •) dans le visage. Attention à ne pas 
encaisser l'onde de choc dans le bras, pro
\'Oquée par le choc de sa tête avec le sol. 
• La suite coule de source : un bronco à 
une jambe dans la tète (cf l'application 
opérationnelle n° 7) . 
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• Poussez aYec le coude, calé entre 
l'épaule ct le pectoral pom une plus 
grande stabilité 
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Votre stratégie opérationnelle 
ll ne peU[ rien faire : ,·ous agissez sur un adversaire en perte totale d 'équilibre. 
• Ses mains vont instincti,·ement tenter d'amortir la chute arrière : elles ne repré
sentent donc pas un danger pour vous. 
• Le choc à la tête peut entraîner chez lui un bref instant d 'inconscience, au moins. 
Saisissez ce moment de répit pour enchaîner par d'autres contre-attaques. 
• Vous pouYez, au besoin, lui causer de graYes blessures aux yeux : blessure de la 
cornée, hématome oculaire ... 

Entraînement physique 
Compétences à travailler : le 1< contrôle " de la tête + la « griffe •> 

Durée: 1 mn 30 s. 
Matétiel : un ballon. 
• Prenez un ballon en main. Lancez-le au sol sans le tenir jusqu'au bout, mais sans 
le lâcher non plus avant l'impact. Pour ce faire, abandonnez-le au dernier moment, 
puis réitérez ,·otre jet. (7 répétitions de chaque côté en 45 s.) 
• Assis sur une chaise, menez votre main sur la bouche. Écrasez-\'OUS les cartilages 
du nez avec la jonction pouce-index, en remontant Yers le haut. Faites glisser l'index 
et le majeur dans ,·otre œil. (8 répétitions de chaque main en 45 s) 

Entraînement psychologique 
Durant ,·otre entraînement physique visualisez l'image suivante : 
• Vous jetez sa tête contre le sol, comme un ballon de basket. Elle rebondit. Vous 
recommencez alors votre jeté. 

Gros plan 
• Votre << griffe •> est aussi dévastatri
ce pour ses yeux que pour les carti
lages de son nez. La fourche interne 
de la main fait pression à la base du 
nez (sillon nasolabial) et les doigts 
sont à la bonne distance pour << cro
cheter •> les yeux. Le close-combat 
moderne a donné à cene technique 
l'appellation de << nose-jab •> (crochet
nez) en référence à la célèbre tech
nique du chin-jab (crochet-menton) . 
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Récapitulatif d'entraînement 

Technique Action Répétitions 
1) Le coup de po1 ng Faites monter votre 10 répét1tro·s de 
sau~é : saurez et genou arrière vers 30 s oe chaque côté. 
frappez avant vo tre l'avant Quasi 
reception. Simultanément, exécutez 

1e même mouvement 
de la jambe arrière. 
Travaillez votre coup de 10 répétitions de 30 s 
pied direct en tro is de craque jambe. 
étapes : la montée du 
genou. la frappe. et la 
pose du pied. 

Ill Le tourniquet : Travai llez votre sa1sie 10 répétitions de 
faites-le tourner par au moyen d'un traversin chaque bras en 45 s. 

une sais1e à la nuque. ou d'un coussin. 
Ajoutez a ce mouvement 7 répetit1ons de 
votre déplacement dans chaque côté en 45 s. 
l'espace : rotation du 
corps, montée du coude.! 

Ill) La griffe • lancez Un ballon en ma·n, 7 répétitions de 
son crâne vers le sol lancez-le au sol sans le chaque côté en 45 s. 
à ''aide d'une griffe tenir JUSQU'au bout. 
au v1sage. mais sans le lâcher 

non plus avant lïmpac 
Assis sur une cna1se, 8 repétiti ons de 
mettez votre main sur chaque main en 45 s. 
la bouche. Exercez-vou 
à la" griffe"· 

Votre progression personnelle 
Cochez le niYeau que \'Ous aœz atteint. 

Durée Visualisation 
2 mn. Vous JOuez au footba . 

Son entrejambe est un 
ballon que vous 
,, shootez " oe toute 
votre force : que ce soit 
la cuisse. les testicules. 
le foie, la rate, votre 
coup de pied éclate 
ses organes v1taux. 

1 mn 30 s. Vous étranglez votre 
adversaire au moyen 
de vos avant-bras. 
La pression dev1ent 
insoutenable. 
Il vous griffe les bras. 
Rien n'y fart : vous ne 
lâcherez pas. 

1 mn 30 s. Vous jetez sa tête 
contre le sol, comme 
un ballon de basket. 
Elle reoondit Vous 
recommencez alors 
votre jeté. 
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APPLICATION OPÉRATIONNELLE W 10 
LE COUP DE POING SAUTÉ AU PLEXUS SOLAIRE 

Introduction 
À l'exception du yoseikan budo. 
art martial mis au point dans les 
années 1970 par .\taîrre Hiroo 
Mochizuki, on peut affirmer 
sans conteste que la technique 
du coup de poing sauté fut tou
jours absente des programmes 
de self-défense. Pourtant, son 
efficacité est étonnante : non 
seulement il est très difficile de 
rater (• la cible ·~ , mais encore on 
utilise. pour frapper, tout le 
poids du corps, qui vient dès lors 

s'ajouter à la force du coup ! On imagine sans peine que si le }, lajor Fairbairn a,·ait 
disposé de plus de temps pour instruire ses hommes, il eut sans discussion intégrée 
ce mouvement à ses techniques. 
En revanche, on comprend moins les raisons pour lesquelles le coup de poing sauté 
n'eut jamais droit de cité dans les différentes doctrines de combat à main nue mili
taires occidemales .. . D'auram que ce coup permet de développer des capacités phy
siques indiscutables certes, mais surtout un état d'esprit bien particulier : pour 
4• sauter •> au \isage de son adversaire. il faut une cen:aine dose de courage ! 
On touche là au cœur de la psychologie du close-combat qui allie un <• esprit d'as
saut •>) mouœment sacrificiel au combat, à un 1< esprit choc " grâce auquel on 1• fait 
face •> a\·ec ruse et intelligence. Voilà pourquoi, le close-combat moderne ne pouYait 
ignorer une telle arme qui, associée à d'autres techniques d'atérnis et d'étranglement 
comme nous allons le ,·oir, permet de \'aincre en toutes circonstances. 

(o) Étape initiale 

Descriptif technique 
L' adœrsaire est face à 
vous, à distance longue. 
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8 Sa garde est basse. Comme \'Ous, il n ·a pas d'arme à sa disposition. L'objectif 
général de cette application opérationnelle est de préparer un étranglement arrière 
par un coup de poing sauté. Vos critères d'action seront sensiblement les mêmes que 
lors de l'application opérationnelle ne 9. 

Pourquoi recourir à cette application ? 
Vous arri,·ez sur le terrain d'opération en courant. Yous décidez de profiter de wu-e 
élan et de transformer vou-e course en un saut. II s'agit psychologiquement de pro
longer un effort; de ne pas casser vorre rythme en marquant un temps d'arrêt à l'ap
proche du danger. Cela est l'un des aspecrs de 1• l'esprit choc •1. 

\'ous devez couper la distance pour contrôler un ind.iYidu dom \'OUS ne connaissez 
absolument pas le •• background ,, martial : par précaution, \'OUS coupez court aux 
échanges •· diplomatiques •) de pieds et de poings. Vous allez droit au but. 

Quand? 
Dés que ,·ous aperceYez \'ou·e ennemi. li ne doit pas m·oir le temps d'analyser la 
situation et de l'interpréter : autrement dit de se déplacer pour esqui,·er ,-orre assaut. 

0 . 01 u . 
Sen·ez-vous de l'espace qui vous sépare de lui :tout ce qui pourra ,·ous aider à maxi
miser Yorre saut sera le biem·enu; un muret, une légère hauteur... K'oubliez pas que 
\'Otre poids: au cours du saut, est multiplié par votre ,·itesse. et que vous acquérez 
donc plus de puissance. 

Sur qui? 
Sur un ad,·ersaire en garde basse. Vous jouez sw· le fait qu'à distance longue, il ne 
ressent pas le besoin de monter sa garde. Quand il réalise son erreur, \'OUS êtes déjà 
sur lui. 
Sur un adversaire de haute taille. Vous pou,·ez ainsi l'atteindre en des parties géné
ralement intouchables pour vous. 

Yotre stratégie opérationnelle 
Elle se fonde sur l'effet de paralysie suscité chez votre ennemi. Votre attitude est 
inhabituelle, déconcertante, celle d'une ,, tête brûlée ·1. Cene extraordinaire agressi
''ité prend le contre-pied de toutes ses réactions conditionnées par renrraînemem. 
En un mor. il ne sait plus quoi faire. 

Comment s 'y préparer dans la vie quotidienne ? 
C'est la mentalité,, fonceur ·• qu'il fauttra,·ailler. Soyez toujours au cœur des choses, 
au cœur des problèmes. Par exemple, lorsque quelqu'un \'OUS parle, regardez-le dans 
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les yetL'\.. l'\'ayez crainte de \'OUS approcher à distance courte pour lui parler. Perdez 
vos inhibitions. Peu importe ce qu'il pense de \·ous. L'essentiel est qu'il sente votre 
<• présence >>. 

Étape 1 : le coup de poing sauté 

Descriptif technique 
Sautez et frappez avant \"Otre réception. 
• Sautez \·ers l'adversaire en montant un genou en l'air, le plus haut possible. Votre 
main du côté du pied d'appui est tendue vers lui, en protection mais aussi <• en fein
te •• . En outre, elle \'OUS sert à trouver \"Otre équilibre dans le saut. L'autre bras est en 
position de garde, prêt pour le coup de poing ; le coude est vers l'arrière ; les doigts, 
verrouillés. 
• Tendez alors votre jambe a\·ant vers l'arrière, comme un cheval qui rue. Vos bras, 
quant à eux, font un chassé-croisé : le bras tendu se met en garde, le bras armé se 
transforme en coup de poing direct au plel\'US. 

Votre stratégie opérationnelle 
Il ne peut rien faire : il est obnubilé par votre saut. En effet, il ne se concenn·e pas 
sur l'essentiel, \·otre attaque de poing: il cherchera certainement à vous arrêter dans 
votre saut en tendant les bras vers vous. 
• Par ailleurs, le saut, par la pluralité de mom·ements qu'il suppose, est dur à déco
der et à analyser. 
• Le coup au plel\'US est destiné à lui couper le souffle, et à déjouer encore son atten
te : une frappe au visage. 
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Entraînement physique 
Compétences à tra,·ailler : le saut + la coordinarion du saur et de la frappe. 
Durée : 1 mn 30 s. 
l\latériel : aucun. 
• Debout. sur un pied d'appui, relevez le genou vers la poitrine. la main opposée est 
tendue; travaillez alors le mouvement du balancier (ou chassé-croise) :votre pied avant 
se tend vers l'arrière, votre bras en garde sc détend pour frapper dans le vide. 
Simultanément, l'autre bras se replie en garde. ( 15 répétitions de chaque côté en 40 s.) 
• Même exercice en ajoutant un saur vers l'avant au mouvement précédent. Vous 
pou,·ez matérialiser la distance à parcourir en plaçant sur le sol une marque, d'abord 
proche de vous, puis de plus en plus loin, a tin de travailler la bonne longueur. ( 14 
répétitions de chaque côté en 50 s.) 

Entraînement psychologique 
Duram votre entraînement physique visualisez l'image suivante : 
• Vous n'êtes plus que votre poing. \"ous traversez son poitrail, déchirez ses ,·iscères, 
emportez le sang et la lymphe de son corps. 

Étape 2 : le coup de genou 

Descriptif technique 
Assénez-lui un coup de genou au visage. 
• Sous l'effet du coup de poing au plexus, l'ennemi 
a tendance naturellement à se plier vers ravant. 
Profitez de ce mouvement pour venir le saisir der
rière la nuque. de la main qui n'a pas frappé. Votre 
main libre contrôle son bras. 
• Posez votre pied arrière, celui qui a rué, vers 
l'avant, sur son côté mort, à l'extérieur de sa garde. 
Prenez appui sur ce même pied pour donner votre 
coup de genou. 
• Le coup de genou : le pied d'appui pivote, votre 
genou monte, plié. Votre frappe se fait avec la partie supérieure de la rotule (la par
tie basse du quadriceps). \'isez le nez, la bouche, l'arcade ... Vos épaules partent vers 
l'arrière. 

Votre stratégie opérationnelle 
TI ne peut rien faire : il n'a pas de moyen de défense. 
• Il ne peut bloquer votre coup de genou au \isage avec sa main la plus proche : en 
effet, vous ra,·ez saisie au niveau du triceps, juste au-dessus du coude. 
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• Son autre bras, même s'il ne pend pas, ballant, n·a pas le temps de venir protéger 
son nsage. 
• L'ad,•crsaire est plié en deux par le coup au plexus. \'ous le tenez dans cette posi
tion, aussi, en lui appuyant très fortement sur la nuque. 

Entraînement physique 
Compétences à tra\'ailler :la rapidité d'exécution du coup - la coordination de deLLx 
mou,·emems. 
Durée: 1 mn 30 s. 
Matériel : un montant de porte. 
• Saisissez d'une main le montant d'w1e porte. L'autre main, ouverte, est posée 
contre le mur attenant à ce même montant. Tra,·aillez votre coup de genou en tou
chant le mur de la partie haute du genou. Pensez à donner une trajectoire directe à 
votre coup. \'os épaules partent \'ers l'arrière. Votre pied d'appui au sol pi,·ore. 
N'oubliez pas de tracter le montant avec \'Otre main, comme s'il s'agissait de la 
nuque. (30 répétitions de chaque genou en 1 mn 30 s.) 

Entraînement psychologique 
Durant votre entraînement physique \'isualisez l'image suivante : 
• Vous doublez ,·otre coup de genou. Son nez éclate. Ses arcades tachent complète
ment \'OS vêtements de son sang. Ses dents bougent sous ,·os frappes. n est mécon
naissable. 

Gros plan 
• ObserYez la position de la main qui abaisse la nuque ; notez la zone concernée 
dans la frappe au visage : la pointe du genou (c'est-à-dire le bas du quadriceps) : 
examinez Je pivot que forme pied d'appui. 
• Lors du coup de genou au \'isage, le pied d'appui est à l'exrérieur de sa garde, sur 
la pointe (le bol du pied). 
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Étape 3 : l'étranglement au sol 

Descriptif technique 
Étranglez-le a\·ec sa chemise, après aYoir balayé ses appuis. 
• Vos mains glissent sur son ,·êtement : celle qui saisissait la nuque, la main gauche, 
s'empare de l'épaule la plus éloignée de ,-ous (ici l'épaule gauche de rennemi). Celle 
qui saisissait son bras s'empare de l'épaule la plus proche (ici l'épaule droite de l'en
nemi) . Croisez vos bras et tirez \'Otre ad,·ersaire ,-ers l'arrière pour amorcer son désé
quilibre. Simultanément, fauchez aYec \'Otre pied intérieur \'Otre ennemi au ni,·eau 
du talon d'Achille pour assurer sa chute sur les fessiers. 
• verrouillez \'Otre étranglement en croisant les mains et en tirant votre adversaire ,·ers 
le haut. Votre genou droit est positionné derrière lui, contre sa colonne Yertébrale. 

Votre stratégie opérationnelle 
Il ne peut rien faire : son cerveau est saturé par deux informations simultanées. 
• Sa chute arrière. même si elle ne pro\'oquc pas chez lui de dégâts physiques 
importants, entraîne une réaction narurelle de recherche d'équilibre. De plus. il ne 
sait pas qu'il \'a anerrir sur les fesses. li pense alors au pire. 
• Conjointement. il doit faire face à la plus rude des anaques : un étranglement. Son 
réflexe respiratoire dent donc s'opposer à son réflexe d'équilibre : il ,·a monter les 
mains en direction de sa gorge pour soulager l'étreinte) alors qu'il en a besoin pour 
chuter. 
• D onnez-lui un coup de genou dans la colonne vertébrale, s'il est encore \'Û. Il ne 
peut ,-oir \'enir le coup : \'Otre chance de réussite est donc très forte. 
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Entraînement physique 
Compétences à tra,·ailler : le balayage + J'étranglement. 
D ' ? uree: _ mn. 
Matériel : une chaise, une ,·este. 
• Debout, de profù par rapport au dossier d'une chaise) saisissez les extrémités du 
dossier de vos deu.'\ mains. en prenant soin de bien croiser \'OS bras. Balayez la chai
se du pied e.:,:tériem. Accentuez votre mom·ement en tirant sur Je dossier Yers l'ar
rière. (10 répétitions de chaque côté en 1 mn.) 
• Une \ieille veste en main, saisissez les épaulettes par l'arrière. Croisez vos bras de 
sorte à la retourner ,·ers vous. (20 répétitions de chaque côté en 1 mn.) 

Entraînement psychologique 
Durant ,·otre entraînement physique visualisez l'image suivante : 
• Vous le pendez à la force de \'OS bras. en le souleYant de terre. par l'encolure. Ses 
mains seraient impuissantes à défaire votre étranglement : ses propres phalanges lui 
rentreraient dans la gorge. 

Gros plan 
• Notez comme l'a,·am-bras (précisément 
le bord cubital) appuie SUT la nuque ad,·er
se poUT fa,·oriser la chute. 

• Verrou de l'étranglement : observez la 
,·ariante des deux paumes face à face. 
Notez également que cet étranglement 
peur être consolidé en menant un genou 
dans le dos de l'ad,·ersaire. 

• Le balayage se fait au moyen d'un 
coup de tibia SUT le bas du mollet de 
l'ad,·ersaire. 
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Récapitulatif d'entraînement 

Technique 
1) Le coup de poing 
sauté : sautez et 
frappez avant votre 
réception. 

Il) Le coup de genou . 
assénez-lui un coup 
de genou au visage. 

Action Répétitions 

Debout, sur un pied ~ 15 répétitions de 
d'appui, relevez le geno chaque côté en 40 s. 
vers la poitrine; la mai 
opposée est tendue. 
Travaillez alors le 
mouvement du balancie 
Même exercice. en 
ajoutant un saut. 

14 répétitions de 
chaque côté en 50 s. 

En appui contre un mur, 30 répétitions 
travaillez votre coup de de chaque genou 
genou en touchant le en 1 mn 30 s. 
montant de la partie 
haute du genou. 

Ill) L'étranglement Saisissez les extrémités 10 répétitions de 
arrière : étranglez-le du dossier d'une chaise, chaque côté en 1 mn. 
avec sa chemise, après en prenant soin de 
avoir balayé ses appuis bien croiser vos bras. 

Balayez la chaise 
du pied extérieur. 
Une vieille veste en 
main, saisissez les 
épaulettes par l'arrière. 
Croisez vos bras de sorte 
à la retourner vers vous. 

20 répétitions de 
chaque côté en 1 mn. 

Votre progression personnelle 
Cochez le niveau que vous avez atteint. 

Durée 
1 mn 30 s. 

1 mn 30 s. 

2 mn. 

Visualisat1on 
Vous n'êtes plus que 
votre poing. Vous 
traversez son poitra 1, 
déchirez ses visceres, 
emportez le sang er la 
lymphe de son corps. 

Vous doublez votre coup 
de genou. Son nez 
éclate. Ses arcades 
tachent complètement 
vos vêtements de son 
sang. Ses dents bougent 
sous vos frappes. 
Il est méconnaissable. 
Vous le pendez a la 
force de vos bras. en 
le soulevant de terre. 
par l'encolure. 
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TRAITER UN DANGER PHYSIQUE 

Si le traitement de la menace est spécifique au dose-combat, la maîtrise du 
...._ __ danger physique, quant à elle, concerne l'ensemble des arts martiaux et de ses 

dérivés_, comme la self-défense. À cet égard, il n'est pas indifférent de remarquer que 
le close-combat s'est développé dans un environnement, la Chine des années 1920, 
où le danger était partout et se manifestait avec une violence peu commune aussi 

bien du fait des Triades, l'organisation pluriséculaire chinoise, que sous l'effet des 
différents soulèvements populaires organisés par les Boxers (les paysans du N ord de 

la Chine pratiquant un art martial traditionnel) . Que le danger survienne dans une 
station verticale ou horizontale,. l'ennemi sera toujours rapproché de sa victime, 
c'est-à-dire dans la distance (1 dose-combat >> :la distance courte (inférieure ou éga
le à 1 m). 

Vue synoptique des applications opérationnelles 
adaptées au contexte du danger physique 

1. Traiter un danger physique vertical : 
La garde depuis le sol. 

• La défense contre une attaque en cuillère avec un poignard. 
La défense contre une attaque diagonale avec w1e arme contondante par nature 
(la matraque). 

• La défense contre une attaque avec une arme contondante par destination (la pierre). 
• La défense contre une arme contondante à longue amplitude (la bola de fortune). 

2. Traiter un danger physique horizontal : 
La défense contre la garde de jiu-jitsu brésilien. 
La défense contre l'étranglement 1! en triangle >\ . 

• La défense contre la « guillotine » au sol. 
• La défense contre la position montée <• à cheval >1 . 

La défense contre la clef de cou au sol. 

1. TRAITER UN DANGER PHYSIQUE VERTICAL 

Le danger en station verticale se situe toujours à une distance courte. Du moment 
qu'il se manifeste sous forme d 'atémis (frappes avec les armes naturelles du corps), 
on peut le tenir pour mineur et peu dangereux : face à un adversaire à main nue, il 
suffit de supprimer la distance - en encaissant éventuellement quelques frappes - et 

d'aller au sol pour réduire le combat à une lutte où les coups n'auront jamais les 

effets. qu'ils peuvent avoir en station verticale. En revanche, lorsque l'ennemi est por
teur d'une arme blanche, le coefficient de risque augmente soudainement la marge 
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de réaction : l'arme ne doit pas êu·e perdue de \Ue et il est formellemem déconseillé 
de s·en approcher de manière inconsidérée. encore plus d'aller au sol. 
Les applications opérationnelles qui sui\·ent témoignent bien de cette nécessité de se 
limiter à tàire une parade pour se replier ; à moins que la situation ne soit désespé
rée comme rem·isagc la défense contre une arme à grande amplitude. 

AppPcations opérationnelles à ce type de danger physique 

• ln garde depuis le sol. 
• la défense contre une arraque en cuillère an:c un poignard. 
• la défense contre une attaque diagonale avec une arme contondante par nature 

(la matraque). 
la défense contre une attaque verticale avec une arme contondante par desrinarion 
Oa pierre) . 

• la défense contre une arme contondante a longue amplitude Oa bola de fortune). 

APPLICATION OPÉRATIONNELLE W 11 
LA GARDE DEPUIS LE SOL 

Introduction 
Le do~c-combat diffusé 
pendant la Seconde Guerre 
mondiale ne prêtait pas 
beaucoup aucntion aux 
affrontements pom·ant se 
déroukr en position hori
zontale, c'est-à-dire au sol. li 
est \Tai que la \Uinérabilité 
d\m soldat est accrue lors
qu 'il est à terre, et que ce 
type de combat demande un 
entraînement poussé et régu
lier. Néanmoins, les instruc

tew-s spécialisés savaient déjà a\·ec quelle fréquence éle\·éc un affromcment physique 
est susceptible de passer de la verticale à J"horizonrale. C"est la raison pour laqueUe) 
la formation élémentaire au close-combat a toujours componé les principes pour 
chuter sans se blesser et pow- se rele,·er rapidement depuis le sol. 
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Malheureusement, pendant plusieurs décennies, aucune amélioration n'a été appor
tée à ces techniques basiques qui n'étaient pas censées rester en l'état : l'opinion 
commune ,·culait que le sol fût « trop dangereux ,~ pour que l'on s'y intéresse. 
Paradoxalement, c'est la nécessité grandissante pour l'homme d'armes de respecter 
le cadre légal de la riposte graduée qui a apporté l'apparition de moyens de se rele
,·er sans pour autant avoir recours à son arme à feu. Mais encore faut-il faire preu
,.e de lucidité et bien rappeler qu'aucune recette infaillible n'existe en la matière. 
Quoi qu'il en soit, un entraînement sans limite s'impose afin d'optimiser ses chances 
de succès. Entre autres. pour l'application opérationnelle qui nous intéresse; seul le 
sang-froid associé à un esprit de décision permet de l'emporter : dans une position 
d'infériorité, il n'est que la ruse pour retrouver un pied d'égalité ... 

(o) Étape initiale 

D escriptü technique 
Vous ~tes au sol , face à 
votre adversaire qui se 
trouve debout. 
• Vous vous troU\·ez à sa 
portée. L'adversaire n'est 
pas armé. Quant à vous, 
,·ous prenez appu1 sur une 
jambe pliée er un a,·am
bras. Votre autre pied et 
votre autre main sont mon
tés en protection. L'objectif 
de cette application opéra
tionnelle est de poU\·oir se 
relever tout en affaiblissant 
physiquement l'ennemi. 

Pourquoi recourir à cette application ? 
L'ennemi a un a\·anrage de taille sur vous :il peut se déplacer. Et cela le rend dan
gereux. Vous ne devez pas le laisser en profiter : à tout moment, il est susceptible de 
sauter sur votre tête en bronco (cf l'application opérationnelle n° 7 éponyme). 
Ou plus instinctivement de vous contourner et de vous donner des coups de poings 
er de pieds au ,·isage. 
Vou-e posture implique nécessairement que vous ayez été mis au sol par votre ad,·er
saire, ou que ,·ous ayez chuté : \'Otre réaction doit être à la mesure de son efficacité 
technique, il vous faut réagir. 



LES TECHNIQUES DE CLOSE-COMBAT . 1 2 3 

Quand? 
Aussitôt que Yous comprenez que ,·ous ,·enez de chuter, lancez ,-orrc riposte. 
Attention, la commotion déclenchée par votre mise au sol peut ,-ous abasourdir 
quelques insrams. li est donc très important d'avoir l'habitude de chuter pour réali
ser correctement ,·otre technique. 

0 ' ; u . 
Vous n'avez pas le choix du lieu. Toutefois, si \'OUS êres dos à un mur, pi,·otez sur 
,·ous-même, atin d'm·oir une mie d'échappatoire. 

Sur qui? 
Plus le centre de grm·iré de l'adversaire est haut. plus \·ous aurez une chance de le 
déséquilibrer. 
i\éanmoins, sur un adYersaire de poids fort, vous de\'rez faire preuve d'une extrême 
rapidité et é\'iter ainsi d'être écrasé sous son assaut. 

Votre stratégie opérationnelle 
Vmre position de garde au sol doit le décourager de renter un bronco ou des coup~ 
de pieds circulaires au ,·isage. Pour cela, montez ,·otre pied au ni\·eau de vou·e tête. 
et placez ,-orre main oU\·errc en avant, comme pour lui interdire le passage. 

Comment s'y préparer dans la vie quotidienne? 
TraYaiiJez les chuœs a\·am, de dos, de côté : pour cela, panez tout simplement en 
position assise! et lancez-,·ous par rerre. Découvrez alors, par vous-même les réflexes 
du corps humains en perte d'équilibre. Familiarisez-vous avec vos propres réactions, 
vos propres peurs. Puis, en confiance, enrraîneZ-\'OUS debout. 

Étape 1 : la feinte 
Descriptif technique 
Faites semblant de vous re)e,·er pour le 
pousser à attaquer. 
• Précipitamment, plaquez au sol votre 
jambe et \'on·e main en !"air, du côté 'l:Lj de 
,-orre corps. 
• Votre regard est toujours dirigé vers 
votre ad\'ersaire. \'orre corps reste protégé. 
L'ennemi ne peut que Yous attaquer au 
visage, car c'est là la seule partie \'ltlnérable 
de Yon·e défense, cr avec ses poings afin de 
contrôler ,·os pieds an::c ses jambes. 
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Votre stratégie opérationnelle 
Il ne peut rien faire :rien ne lui permet d'accroire qu'il fait l'objet d'une feinte. 
En effet, l'une des premières réactions lorsqu'on chute est de se relever immédiate
ment. Cela tient à un critère psychologique qui associe naturellement <• descente au sol •> 

aœc humiliation, perte de moral et déprise de l'ascendant psychologique. L'ad,·ersaire 
le sait et interprète logiquement vos gestes comme l'expression de ce réflexe. 
• Vos jambes som en ciseau.\: pour parer à une réaction inattendue de sa part : en 
un mot, s ïl ne wmbe pas dans votre <• piège ••, vous avez à \"Otre disposition vos deux 
jambes, pour lui faucher la jambe avant. Ou, plus simplement encore, lui asséner un 
coup de talon dans le genou. 
• Rappelons que votre corps reste protégé dans son ensemble, à l'exception de votre 
tête, mais cela de manière stratégique. 

Entraînement physique 
Compétences à travailler : la garde depuis le sol + la feinte. 
Durée : 1 mn 30 s. 
Matériel :-aucun. 
• Allongé par terre, sur le côté, pliez une jambe au sol et prenez appui sur votre 
a\·am-bras . .t\ iomez votre main et \'Otre autre pied en garde. Entraînez-\·ous à pivo
ter sur vos appuis. Donnez des coups de pieds dans le \ide à droite et à gauche, en 
coup de pied circulaire du côté 1:ij et en coup de pied chassé du côté mon ( 10 répé
titions de l'enchaînement « circulaire-chassé •• de chaque côté en 45 s.) 
• Ajoutez à ces mou\·emenrs le travail de la feinte, en veillant bien à toujours regar
der de\·ant vous. Sans vous relever, changez de côté le plus rapidement possible. 
lvlême tra\·ail. ( 10 répétitions de chaque côté en 45 s.) 

Entraînement psychologique 
Durant votre entraînement physique dsualisez l'image suivante : 
• Imaginez que \·ous êtes face à plusieurs adversaires et que vous piYotez sur vous
même tout en distribuant à chacun son dû. Vous visez les genoux, l'entrejambe. Vos 
ennemis s'écroulent les uns après les autres. 

Gros plan 
• Norez la posmon des 
mains qui sont parallèles 
l'une par rapport à l'autre, et 
celle des tibias qui sont per
pendiculaires l'un par rap
port à l'autre, prêts à faucher 
en crochetant les jambes de 
l'adversaire au besoin. 

~ - ' 
.~r ...... .. 



Étape 2 : le coup de pied chassé 

Descriptif technique 
Tout à coup, frappez-le du talon 
au plc;.,-us solaire. 

• En appui sur ,·os deux avant
bras, le regard tourné \'ers lui, 
dépliez ,·orre jambe supérieure, 

dans un mou\'emenr chassé : 
groupez d'abord \'Otre jambe, 
puis déployez-la en prenant soin 
de recourber les orteils vers le 
tibia ; et cela, afm de frapper 
avec le talon. Visez le ple::-..-us ou 
Je centre de gra\·ité (situé au
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dessus du nombril) pour obtenir un maximum d'efficacité. 
• Votre aune jambe constitue un soutien considérable : c'est elle qui ,·ous sert à 
prendre de la hauteur et à venir frapper le plexus ou la tête, sui,·anr ,·ou·e souplesse. 
\'otre corps est presque parallèle au sol. 

Votre stratégie opérationnelle 
U ne peut rien faire :il n'a pas le temps de meme en œu\Te une défense. 
• Il est fort difficile pour ,·orre ermemi de déceler \'Otre contre-attaque. En effet, il 
s'est focalisé sur \'Otre ,;sage, cible qu ïl ,·eut atteindre, et ne pense pas que Je dan
ger puisse \'enir du bas, hors de son champ de vision. 
• Le coup est exuêmement puissant, et à supposer qu'il mette ses bras en protec
tion, ou bien sa garde serait défaite, ou bien eUe résisterait, et J'effet de projection 
arrière fonctiormerait aussi. 
• U ne peut \'OUS atteindre. n'étant plus à distance de \'Ous : le coup au plexus le fait 
repartir dans J'aune sens. De plus, si votre attaque touche bien sa cible. alors, il aura 
automatiquement le souffle coupé pendant quelques secondes. 

Entraînement physique 
Compétences à tra,·ailler : le coup de pied T le renforcement musculaire des fessiers 
et des fascia lata. 
Durée: 2 mn. 
1\ 1atériel : un mur. 

• En position de l'étape 1, entraînez-vous à d01mer \'Otre coup de pied contre un 
mur. Travaillez en plusieurs étapes : groupez la jambe, déployez-la et frappez du 
ralon. Enfin, faites revenir \'Otre jambe pour é\·iter une saisie. (1 0 répétitions de 
chaque côté en 1 mn.) 
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• En position de quadrupédie, leYez une jambe sur le côté sans la déplier. Puis, 
lorsque \'OUS avez atteint le point le plus haut, tendez-la. (1 0 répétitions de chaque 
jambe en 1 mn.) 

Entraînem ent psychologique 
Durant von·e entraînement physique ,·isualisez l'image suivante : 
• \"ous lui enfoncez le plexus et la cage thoracique. Vous entendez le bruit sonore 
d'une expiration forcée, votre adœrsaire suffoque à quelques mètres de \'Ous, gisant 
au sol. 

Gros plan 
• Le talon \"lent frapper dans la zone du plexus, quelque part enn·e le centre de gra
\i.té et les pectoraux de votre adversaire. 

Étape 3 : le départ 

Descriptif technique 
• Ramenez \'Otre jambe et releœz-\·ous. 
• Une fois YOtre coup de pied exécuté, groupez la jambe, de sorte à vous retrouver 
le buste parallèle au sol. Ramenez-la le plus loin possible sous \'Otre buste. Vos mains 
aussi sont parallèles et vous donnent l'impulsion pour redresser \'Otre corps. Votre tête 
est rele,·ée \'ers le 
haur, le regard vers 
l'a,·ant. La position 
générale du corps 
est celle d'un sprin
ter, dans ses star
ting-blacks 



• Continuez à ,-ous rcle
Yer. les bras en garde, un 
pied en a\·am, en poussant 
sur YOS appuis. Déralez 
sur quelques mètres et 
retournez-,·ous alors, en 
position de garde, prêt de 
noU\·eau au combat. 

Votre stratégie opérationnelle 
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Il ne peut rien faire : \'OUS ,-ous sen·ez de lui comme d'un trarnpolin~. 
• \'ous prenez en effet impulsion sur son torse, grâce à Yotre coup de pied chassé. 
Les mouvements physiques des deux corps som donc antagoniques. Vou·c adYersai
re part Yers l'arrière, vous. \'OUS partez œrs l'a\'ant. 
• Le choc au plexus est 1 traumatisant -~ : il y a un fort risque qu'il ait le souffle cou
pé) et qu'il soit incapable d'agir pendanr quelques instants. 
• Déséquilibré \'ers l'arrière, il n'est pas à même de vous faucher la jambe, ni de 
,·ous faire un croche-patte. 

Entraînement physique 
Compétences à tra,·ailler : le retour de la jambe + la mise sur pied. 
Durée : 1 mn 30 s. 
l\latériel : aucun. 
• Positionnez-,·ous à quatre pattes. Penchez la tête \'ers le bas, d'un côté, et dé!pliez 
la jambe que: \'OUS avez sous les yeux \'ers l'arrière. Faites en sorte que \'Otre pied se 
positionne parallèlement au sol. Puis ramenez \'Otre jambe de manière explosh·e. en 
groupant ,·otre genou sous mtre buste, le plus haut possible. ( 10 répétitions de 
chaque côté en 1 mn.) 
• Placez-vous en position de srarting-blocks, er releYeZ-\'Ous très rapidement. 
Parcourez quelques mètres. Veillez à cc que \'Otre pied d'appel soit en antm. autre
ment dit, soit aussi \'Otre pied d'appui. (-+ répétitions de chaque côté en 30 s.) 

Entraînement psychologique 
Durant \'Otre entraînement physique, \isualisez l'image sui,·ame : 
• \"ous êtes en position à quatre pattes. Une automobile est à ,-os cAté~ . f'rêt. a 
démarrer pour faire <• la course ·•. Essayez de partir a\·anr elle. dè :u. ~1ger 

quelques centimètres au démarrage. 
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Récapitulatif d'entraînement 

Technique Action Répétitions 
1) La feinte : Ali ongé par terre, 10 allers-retours de 
faites semblant de entraînez-vous à ch a que côté en 45 s. 
vous relever pour pivoter sur vos appuis. 
le pousser à attaquer. Donnez des coups de 

pieds dans le vide 
à droite et à gauche. 
Ajoutez à ces 10 répétitions de 
mouvements le travail chaque côté en 45 s. 
de la feinte. 

Il) Le coup de pied : En position de l'étape 1, 10 répétitions de 
tout àJ coup frappez-le entraînez-vous à donner chaque côté en 1 mn. 
du talon au votre coup de pied 
plexus solaire. contre un mur. 

En position de 10 répétitions de 
quadrupédie, levez chaque jambe en 1 mn. 
une jambe sur le côté, 
puis, tendez-la. 

Il l) Le départ : Positionnez-vous à 10 répétitions de 
ramenez votre jambe quatre pattes, et dépliez chaque côté en 1 mn. 
et relevez-vous. une jambe vers l'arrière. 

Puis ramenez votre 
jambe de manière explo· 
sive sous votre buste. 
Placez-vous en position 4 répétitions de 
de starting-blocks, chaque côté en 30 s. 
et relevez-vous très 
rapidement. 

Votre progression personnelle 
Cochez le niveau que vous avez atteint. 

Durée Visualisation 
1 mn 30 s. Imaginez que vous êtes 

face à p 1 u sieurs 
adversaires et que vous 
pivotez sur vous-même 
tout en distribuant 
à chacun son dû. 
Vous visez les genoux, 
l'entrejambe. 

2 mn. Vous lui enfoncez 
le plexus et la cage 
thoracique. Vous 
entendez le bruit 
sono re d ·une expiration 
forcée, votre adversaire 
suffoque. 

11 mn 30 s. Vous êtes en position, 
à quatre pattes. Une 
automobile est à vos 
côtés, prête à démarrer. 
Essayer de partir av a nt 
elle, de 1 u i « manger >> 

quelques centimètres 
au démarra ge. 
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A~PLICATION OPÉRATIONNELLE W 12 , 
DEFENSE CONTRE UNE ATIAQUE EN CUILLERE AVEC UN POIGNARD 

Introduction 
De plu~ l:n plus d~ disciplines de 
self-défense se prévalent de don
ner à leurs adeptes des techniques 
(• infaillibles » pour contrer une 
arraque avec un couteau. Certaines 
disciplines mm même jusqu'à pré
voir des saisies er des immobilisa
tions pour conclure ces prises tout 
aussi spectaculaires les unes que 
les autres ... Cest oublier que, 
selon une étude réalisée ces der
nières années par la police ameri
caine. 80 % des indiYidus agressés 
au couteau n'om pas le temps de 
\·oir le couteau au cours de !"agres
sion ... En d'autres termes, une 

défense contre une arme blanche ne peut être mise en œmTe que dans 20 o,,l des cas ! 
Le coup de lame est généralement porré avec feinte, par surprise, c!t sans être YU. De 
quoi assurer la faillite de la plupart de ces experts au couteau ... 
Par conséquent, il importe d'être extrêmement prudem concernant les \·érités sur 
•· ran du combat au couteau 11 et surtout de garder à l'esprit que sa,·oir combattre, 
c'est sa\·oir que ron est \·ulnérable. Parmi les coups de couteau les plus fréquents, les 
attaques circulaires de bas en haut remportent un vif succès chez les agresseurs : 
em·oyé à très courre distance, lorsque la ùctirne est préoccupée par des insultes ou 
des menaces, le tàmcux coup " en cuillère •1 est l"attaque contre laquelle il faur, mal
gré le poids accablant des statistiques que l'on ,·ient de citer. inlassablement s'en
traîner. 

(o) Étape initiale 

Dt:::,criptif technique 
Vous ères face à votre ad,·ersaire qui 
est armé d'un poignard. 
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• Yous vous trou,·ez à sa portée. Le danger est donc imminent. Vos deux mains sont 
plaquées contre vou·e corps, le menton baissé. L'objectif de cette application opéra
tionnelle est de parer une attaque en cuillère, et de meme \"Otre ennemi hors d'état 
de nuire. 

Pourquoi recourir à cette application ? 
Dans un contexte ci\·il, quelqu'un qui ressent la nécessité de porter ec de brandir un 
poignard n'a pas une pleine confiance en lui-même. Il a besoin de cet outil pour se 
rassurer. Cette instabilité psychologique Je rend ainsi dangereux : que la situation 
dégénère, et il n 'hésirera pas à mus attaquer de son poignard. 
L'attaque en cuillère est J'une des attaques les plus instincti\·es chez l'être humain. 
Sa défense doit être apprise aYant toute chose. 
Dans un contexte militaire, \'Otre adversaire est là pour vous ôter la \'ie. Par cet 
assaut, il cherchera à atteindre le foie, la rate, er les artères fémorales. 

Quand? 
Lorsque \'Otre ad,·ersaire fait un pas vers vous. Vous le voyez armer son bras. Sa main 
porteuse du poignard part vers l'arrière. L'épaule aussi ,-ous donnera le signal de son 
assaut. 

O . ":l u. 
Comme il vous faudra reculer du côté opposé à l'arme, repérez l'espace libre qui 
permettra \'Otre esquive. ün des grands principes est de toujours ajourer à une para
de le déplacement hors du champ d'action du couteau. 

Votre stratégie opérationnelle 
• Vos bras sont collés contre ,·ous : \'OUS ne lui présentez pas de surfaces sensibles 
telles que l'intérieur des bras. 
• Votre menton est déjà rentré, anticipant un henruel coup de taille à la carotide ... 
Sans pour autant vous mettre en garde, l'effrayer, et le contraindre à \'OUS feinter, par 
exemple. 

Comment s'y préparer dans la vie quotidienne? 
Familiarisez-vous a\'Cc des armes blanches. Prenez différents types de lames dans 
\'OS mains, passez le fù de la lame sur certaines parties du corps. Semez-en la fraî
cheur. Faites la même chose a\'ec la poinre d'un poignard. Comprenez le danger que 
constitue le couteau pour le mettre à distance de ,-os peurs. 
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Étape 1 : se mettre hors de danger 

Descriptif technique 
Parade et esquin~ simultan~es. 
• R~t:LÙcz agilement \'Otre busre ,-crs 
!"arrière tout en le penchant œrs ra,·am. 
Vou·e esqui,·e sc fait dans l'axe opposé au 
couteau. \"os pieds ne changent pas de 
position : le pic::d a\·am reste à ra,·ant, le 

pied arrière à l'arrière. 
• Le bras le plus proche du couteau dent 
bloquer l'attaque circulaire sur le premier 
tiers de ra,·am-bras de rad\'c:!rllaire. C'est 
a\·~c le bord cubital que vous agissez pour 
repousser cfficacemenr son assaut. Voo·e 
bras libre monte en protection. 

\'otre stratégie opérationnelle 
Il ne peut rien faire :vous sortez de son champ d'action. 
• \ 'orre bras a\'ant fait office de <· rempart •. L'angle de 90° qu tl forme pré\'ient tout 
glissement d'un côte ou de J'autre. 
• \ 'one cœur ct \'OS carotides som protégés par faxe diagonal constitué par Yoo·e 
bras. 
• \'oo·c paroi abdominale est rentrée le plus possible. 

Enn·aînement physique 
Compétences à traYaillcr : le déplacement .,. le blocage. 
Durée: 2 mn. 
}\ latériel : une feuille de papier. 
• Debout, placez à un mètre derrière ,-ous une feuille de papier. Commencez à tra
yaiJier You·c retrait du corps en marquant bien \'Otre saut de manière à atterrir sur la 
feuille. Progrc~si\·ement. diminuez la hauœur de \·ou·e bond. de manière à raser Je sJl 
et à être le plus rapide possible. (30 répétitions en 1 mn.) 
• Ajoutez à ce mouvement celui des bras. \'eillez bien à ne pas placer \os fe:,ster
trop en arrière : c'est un leurre~ en réalité Yous rapprochez \'Otrc buste de L.crme. 
( 13 répétitions de chaque côté en 1 mn.) 
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Entraînement psychologique 
Durant votre entraînement physique \isualiscz l'image suivante : 
• vous échappez à votre ad,·ersaire en glissant. ll est impuissant à ,·ous atteindre. En 
(• frappant •> ,·on·e défense, il lâche le couteau sous l'effet de la douleur. 

Gros plan 
• Kotcz bien que \'Otre main est oU\·erte. Von·e défense se fait a\·ec la première moi
tié de votre a\'ant-bras (le célèbre (( bord cubital » du combat corps à corps.) . La 
main est oU\·ene, ce qui représente un gain de temps supplémentaire. 
• Observez Je positionnement des bras : ils sont parallèles. Votre cœur et vos caro
tides som protégés. 

Étape 2 : le premier contre 

Descriptif technique 
Assénez-lui un coup de pied à la rotule. 
• Repoussez le plus sèchement possible 
son a'·anr-bras dans l'idée d'écarter le dan
ger, encore une fois, de votre champ d'ac
tion. Vos bras restent en garde. 
• De la pointe du pied avant, frappez l'in
térieur de sa rorule. Votre pied d'appui 
piYote. Votre hanche bascule vers l'avant 
pour donner plus de poids à la rotation. 
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Votre stratégie opérationnelle 
n ne peut rien faire : il n'est plus à distance. 
• Il ne peut blesser \'Otre jambe qui frappe, car celle-ci est u·op basse. 
Toute temati\'e d'assaur en coups de pied est a\·orrée par votre anaque de pied cir
culaire qui lui coupe ses appuis. 
Entin, ses coups de poings seraient mal\·enus : \'Otre garde est toujours en place. 

Entraînement physique 
Compétences à rra,·ailler :le coup de pied circulau·e bas de la jambe avant 
Durée : 1 mn 30 s . 
.\latériel :le montant d'une porte. 
• Debout, un pied en ayant, l'autre en arrière, sur le bol du pied, le centre de gra\"Ï
té penché ,·ers l'a,·am, tra\·aillez votre coup de pied a,·ant sur l'intérieur du montant 
d'une porte. La difficulté de l'exercice réside dans le passage du poids du corps \'ers 
l'arrière, sans •· téléphoner •1 ,·otre coup. Votre objectif est de toucher \'Otre cible a,·am 
d'être déséquilibré. (20 répétitions de chaque côté en 1 mn 30 s.) 

Entraînement psychologique 
Durant \'Otre entraînement physique \isualisez l'image sui,·ame : 
• Son genou se plie sur le côté. La fracture est OU\'erte. Vous en Yoyez sortir les car
tilages, ainsi que la graisse qui les protégeaient. 

Étape 3 : le second contre 

Descriptif technique 
Administrez-lui w1 coup de pied à l'entre
jambe. 
• \'ocre pied a\'ant rebondit sur le bol du 
pied. Il se remet dans l'axe de rad,·ersau·e. 
\'otre hanche re,ient à son tour. \'otre pied 
d'appui ne piYote plus, pour ,·ous donner le 
maximum de srabilité. 
• Lors de ,·otre coup de pied, \'OS épaules 
partent ,-ers l'arrière. \Torre corps aussi 
marque un certain retrait. 
• Rappel pour l'exécution du coup de pied 
direct : levez d'abord \'Otre cuisse. pu1s 
déployer éncrgiquemem \'Otre tibia. 
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Votre stratégie opérationnelle 
Il ne peut rien faire : la douleur de la frappe rend ses attaques improbables. 
• Verre second coup de pied est préparé par le premier : voo·t! ennemi I!St comme 
•· paralysé ,, par ce dernier. 

• Quand bien même tenterait-il une esqui\·e, vous le toucheriez à l'abdomen ou au 
plexus : votre coup ne sera pas un coup pour rien. 

• Quand bien même tenterait-il une parade aœc son arme. il ne peut pas vous 
atteindre en des points Yitaux. 

• vos bras sont en garde dans l'éYentualité d'une attaque directe à rabdomen. 

Entraînement physique 
Compétences à travailler : l'enchaînement des deu:x coups de pieds. 
Durée : 1 mn 30 s. 
1\iatériel: deux chaises. 

• Placez-Yous face à deux chaises (aux dossiers), à distance de pieds. Frappez le 
dossier de l'une. rebondissez en dirigeant la pointe du même pied \·ers la seconde 
chaise, et frappez-la. Repartez en sens contraire. (30 allers-retours de chaque jambe 

en 1 mn 30 s) 

Entraînement psychologique 
Durant \'Otre entraînement physique visualisez l'image sui\·ante : 

• Deux adversaires s'affalent sur vous. Vous les frappez tous les deux en coup de 
pied direct, de la même jambe: presqu'en simultané. 
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Récapitulatif d'entraînement 

Technique Action Répétitions 
1) Se mettre hors de Travail ler le retrait du 30 répétitions 
danger : parade et corps en exécutant un en 1 mn. 
esquive simulTanées. saut arrière. 

Progressivement, 
dimtnuez la hauteur de 
votre bond. de rna mère 
à raser .e sol et à être 
le plus rapide possible. 
Ajoutez à ce mouvement 13 repétitions de 
celui des bras. chaque côté en 1 mn. 

Il) Le premter contre : Penchez-vous vers 20 répétitions 
assénez-lui un coup l'avant Travaillez votre de chaque côté 
de pied à la rotule. coup de pied avant sur en 1 mn 30 s 

l'intérieur du montant 
d'une porte. Votre 
objectif est de toucher 
votre cible avant d'être 
déséquilibré. 

Ill) Le second conrre : Placez-vous face a 30 allers-retours 
' administrez-lUI un deux chat ses. A distance de chaque jambe 

coup de pied à de pieds Frappez en 1 mn 30 s. 
l'entrejambe. le dossier de l'une. et 

rebondissez en dirigeant 
la pointe du même pied 
vers la seconde chaise. 
et frappez-la. Repartez 
en sens contraire 

Votre progression personnelle 
Cochez le ni\·eau que vous a\'ez aneint. 

2' répétitiOn de rappl•-ops: 
3' de l'appl 

6 

Durée Visualisation 
2 mn Vous echappez a , ~:re 

adversaire en gLssant 
Il est ImpUissant à 
vous atteindre. 
En " frappant ,, votre 
defense. il lâche le 
couteau sous !effet 
de la douleur 

1 mn 30 s Son genou se plie 
sur le côté. La 
fracture est ouverte. 
Vous en voyez sortt r 
les cartilages ainst 
que la graisse qu les 
protégeaient. 

1 mn 30 s. Deux adversatres 
s'affalent sur vous. 
Vous les frappez tous 
les deux, en coup de 
pied dt reet. de la 
même jambe. presque 
en simultane. 
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APPLJCATION OPÉRATIONNELLE No 13 
LA DEFENSE CONTRE UNE ATTAQUE DIAGONALE AVEC 
UNE ARME CONTONDANTE PAR NATURE (LA MATRAQUE) 

Introduction 

• 

À l'origine, seules les 
manières d'attaquer à 
l'arme blanche étaient 
répertoriées dans la doc
trine du close-combat : 
la menace au re\·oh·er 
exceptée, il n'était pas 
d'usage d'apprendre à 
défemù·e une attaque 
armée. Après guerre, les 
temps changent, le rypc 
de mission aussi, et l'on 
en\'isage d'ajouter aux 
techniques de combat à 

main nue •• les coups de défense >> contre les armes, en y incluant notanm1ent les 
parades contre les objets coupants. Encore une fois, selon les principes du 
Commandant Ferrus, le jiu-jitsu sert alors de source principale pour l'édification de 
ces techniques. La matraque, pour sa part, ne fait pas l'objet d'étude particulière 
bien que le soldat en ait toujours appris Je maniement au moins de manière indi
recte grâce à l'escrime. Et l'on sera surpris de constater que l'arme qui • blesse et 
meurtrit sans couper ni percer •), c'est-à-dire l'arme contondante par excellence, n'a 
jamais \Taiment intéressé. 
1\ lêmc si le présent OU\Tage ne prétend pas tout dire sur la question, le bon sens 
nous oblige néanmoins à faire figurer ici, parmi les dangers que peut rencontrer 
tout tm chacun dans le cadre d'un conflit physique, le coup de maiTaque. Que ce 
dernier soit horizontal, \'ertical. ou encore diagonal (comme le présemc J'applica
tion opérationnelle ci-après), le réflexe doit toujours être le même : couper la dis
tance. En effet, face à une arme de grande ou de moyenne dimension, le danger est 
de se retrou\'er dans la distance dite de l'arme. celle où l'on peut êiTe touché à plei
ne puissance. Cela constitue une importante différence de traitement par rapport à 
l'arme blanche qui ne doit jamais être approchée de ITop près. Pour cc qui est du 
désarmement, il importe d'avoir préalablement mis au sol l'adversaire pour imen
ter une action efficace. 
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Descriptif technique 
Vous êtes face à ,-ou·e adversaire qut e~t 
armé d'une maa·aque. 
• Vous vous n·ou\·ez à sa portée. Le 
danger est donc imminent. Il a arme son 
coup au nh·cau de l'épaule. pour dispo
ser du maximum de force de frappe. Il 
tient sa matraque dans la main arrière er 
n'a pas préparé d'autres attaques, de 
pieds ou de poing, précédant son assaut 
diagonal à la marraque. L'objectif de cer
re application opérationnelle est de 
contrôler \'Otre ad,·ersaire au sol, après 
a\·oir coupé la distance. 

Pourquoi recourir à cette application ? 
Dans un contexte ci\·il, quelqu'un qui ressent la nécessité de porter et de brandir une 
marraque - ou tour objer contendanr de même nature, n'a pas une pleine confiance 
en lui-même. n a besoin de cet outil pour sc rassw-er. Cene instabilité psychologique 
le rend ainsi dangereu.": que la situation dégénère er il n'hésitera pas à s'en sen·ir. 
L'attaque diagonale est rune des attaques les plus fréquentes. Dans cene position, le 
bras bénétlcie d'une très grande force. Sa défense doit êu·e apprise a\'ant toute chose. 
Dans un contexte militaire, \·orre adYersairc esr là pour Yous " diminuer ., physique
ment, \·oire, vous ôter la vie : la cible de prédilection est le crâne, les rempes, le ,·isa
ge. Lïdée de vorre ennemi est de proYoquer chez vous un rraumatisme crânien, une 
perte de connaissance, en un seul coup. 

Quand? 
Dès que vous le myez sortir sa matraque. la monter en J'air. c'est le moment d'agir. 
Vous ne deYez pas attendre qu'il air armé son attaque. Dites-vous que le coup de 
matraque est assez semblable à une flèche : quand J'arc est bandé, la flèche est déjà 
sur \'OUS. 

O . ~ u. 
Comme il ,·ous faudra \·ous poster du côté opposé à la mau·aque. ,-~illez a ce quïl 
ne soir pas conu·e un mur, de manière à cc que vous ayez l'espace necessaue pour 
passer, sans \·ous faire mal. S'il peur chuter sur un objet contendam. c.el ... n .. nforce 
,·orre tactique. 
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Sur qui? 
Sur un adYersaire armé d'une matraque. en prise classique. 

Votre stratégie opérationnelle 
Vos bras ~ont en garde, prêt~ à défendre son assaut :--r'hésitez pas à pousser un cri 
pour l'impressionner et le décontenancer. Ou à l'insulter, afin de le pouss~r à 
· lâcher ·• son attaque : en effeL, le danger est qu'il ait une blmne gestion de la dis
tanœ et qu'il ne \'OUS frappe que s'il est à disrance longue. 

Comment s'y préparer dans la vie quotidienne ? 
Les jeux ,·irruels qui ,·ous pennettem de n·a,·ailler mtre analyse \'isuelle consütuem 
un très bon entraînement à cene étape initiale : les jeux de tirs et de réflexes, amé
liorent \'Otre capacité neuromusculaire. Lïntlux ncrn:ux circule plus ,·ite, les 
connexions neuronales se font mieux. 

Étape 1 : le blocage 

Descriptif technique 
Bloquez l'attaque drculaire an!c le bord 
cuhiral. 
• Soudainement, faites un pas rcrs 
l'm·am pour lui couper la dtstance. Votre 
pied d'appw arrière donne l'impubion. 
Yom. restez dam la même position de 
garde que lors de l'étape init.iale. 
• Simultan~ment~ rotre a\·ant-bras 
monte dans la trajectoire la plus directe 
possible. 11 est à l'angle droü pow· œnir 
bloquer l'attaque ennemie. La défense 
se fait sur la première partie de son 
m·am-bras a,·ec ron·e bord cubital. 
• \'on-e tête est rentrée, protégée derriè
re le bras. Von·e autre main est en grade. 

Votre stratégie opérationnelle 
Il ne peut rien faire! : Yous sortez de la zone à risque. En effet, il ne peut modifier la 
trajectoire de son coup, calculée sur une certaine distance. Il est donc surpris de 
\'Otre aYancéc soudaine. 
• Psychologiquemcm, il a confiance en son arme : sa matraque est censée prom
quer ,·ou·e fuite. non mu·e rapprochement soudain. 
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• \ 'ous êtes prêt ù défendre nïmponc quelle a traque de pied ou de poing ,·enJm de 
lui .\ 1ais, gardez à l'esprit qu'il est foc.:alisé sur sa premiere anaque. dans laqudlt' il 
plaçait tuus ses c5poirs. 

Entraînement physique 
CPmpétenccs à trm·ailler :le déplacement-~. le blocage. 
Durée : 1 mn 30 'i . 

.\latériel: une feuille de papier, un mur. 
• Debout, placez à un mètre dcYnnt Yous une feuille de papier. En position de gr.t
de. faite'> un saut œr!> la marque. TraYaillez de plus en plus ,·ire. en décollant le moin~ 
possible du sol. r 10 répétitions de chaque côté en -W s.) 
• Adjoignez à ce mou,·ement Je blocage de \"Otre bras oYant. Tra\ aillez wtrc défen
se C()Jlt:re un mur. la tête rentrée derrière le bras, pllUr \'OUS habituer au cht'c ..ic l.l 
défcnc;e. ( 15 répétitions de chaque côté en 50 s.) 

Entraînement psychologique 
Durant Yotre entraînemènt physique visualisez J'image suiYame : 
• \"ous lui coupez la mam a\·ec YOD'e a\ am-bras. \'ous ,-oyez sa chair emamèe. Il 
lâche la mau-aque. 

Gros plan 
• Notez queUe partie de l'aYant-bras e5t utilisée pour faire la dâense :le bord cubi
tal. \'eillez à bien placer \"Otre poing (de l'aun-e main) en garde, prêt à frapper en cas 
Lk nécessité. 

• Dans Je pire des cas, si l'ad\\:'rsaire a le Lemps de modit1er sa n·ajecroire, c'esL h"~tre 
a\'ant-hras qui prend. Er non \ "l)u·c boîte crânienne [ 
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Étape 2 : le dégrafage 

Descriptif technique 
Fanes un pas er crocherez son nez pour le mettre au sol. 
• Faites un pas \·ers lui, du côté opposé à la matraque, derrière sa jambe. L'une main 
\"Ïent saisir la ceinture de \'Otrc adversaire dans son dos. rautre main contrôle le bras 
porteur de l'arme en le plaquant contre sa cuisse. L'adversaire, quant à lui, vous sai
sit à la nuque pour tenter de vous contrôler. 
• PoursuiYez le contrôle de sa main en la saisissant. Votre main arrière monte dans 
le dos pour crocheter son \isage et exercer une pression sur ses cervicales. Pensez à 
bien pousser œrs l'arrière pour obtenir un rendement efficace. 

Votre stratégie opérationnelle 
n ne peut rien faire : il est désorienté. 
• Son atout majeur, la matraque, n'a plus aucune efficacité, ni même utilité, à cause 
de la distance courte. Ce qui crée naturellement chez lui une première inquiétude. 
• Son autre inquiémde est que cette matraque devient un nai handicape: elle mobi
lise l'une de ses mains. Cette dernière, par conséquent. ne peut venir frapper votre 
entrejambe. 
• Enfm, vous anticipez son contre, le ceinturage de nuque, en plantant les doigts 
dans ses yeux. n ne voir plus rien. D est désemparé. 

Entraînement physique 
Compétences à travailler : le déplacement + le dégrafage. 
Durée: 2 mn. 
"\laténel : un montant de porte. 
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• En garde face au montant gauche d'une porte, tra\·aillez le pas sur le côté. Yorre 
jambe arrière \'ient se positionner de l'autre côté du seuil de la porte. ( 10 rérétiti0m 
de chaque côté en 1 mn) 
• Ajourez à ce mou\'ement, le dégrafage sur ledit montant, en \'enam placer mrre 
main au-dessus du niveau de ,·orre tête. le coude Yers l'e:\.rtérieur. (1 0 répéntions de 
chaque côté en 1 mn.) 

Entraînement psychologique 
Duram vou-e entraînement physique \'isualisez l'image suiYame : 
• \'ous lui arrachez le nez, la bouche, les yeux. Tout ce que \'OUS pouvez attraper 
dans ,-orre crochetage, vous remportez en essayant de lui casser la nuque. 

Gros plan 
• Lors de la saisie, YOS deux bras 
sont parallèles. tout comme ,-os 
jambes d'ailleurs. 

• Obsen·ez le positionnement 
exact des doigts : le pouce crochète 
le menton, le majeur fait pression 
sur le sillon nasolabial, l'auriculaire 
s'enfonce dans l'œil. 

• Le mouvement du dégratàge : 
votre coude part vers l'arriere. 
dans son dos. Votre main droite 
décrit un demi-cercle dans k 
même sens pour renYerser sa tête: 
\·ers l'arrière. 
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Étape 3 : le coup de genou 

Descriptif technique 
Après l'a,·oir fait chuter, écrasez-lui la tête de ,-otre genou. 
• Prolongez \'ers l'arrière votre poussée sur ses cer\'icales jusqu 'à le faire chuter sur 
le côté. Votre main lance son crâne contre le sol pour occasionner chez lui une pre
mière commotion. \"ous contrôlez toujours sa tête et son bras porteur d'arme. 
• \'ous exercez une clé de coude sur son autre bras, en le bloquant, entre \'Otre 
nuque et votre avant -bras. 
• Relâchez la pression exercée par \'Otre main sur sa face, pour lui écraser le côté du 
crâne de \'Otre rorule. Tirez sur l'autre main, afin d'augmenter les effets du coup. 
Votre poing libre est armé, prêt à descendre sur sa tempe. 

Votre stratégie opérationnelle 
Il ne peut rien faire : il est immobilisé. 
• il ne peut pas tenter d'attaque aYec sa matraque : son épaule est coincée au sol, 
sous le poids de son propre corps et du Yôtre. 
• Sa tête est écrabouillée, de côté, contre le sol, ce qui l'immobilise en grande 
parne. 
• Son bras gauche n·a pas de recul pour frapper, alors que \'OUS ,·ous disposez d'une 
main libre pour faire mal. 

Entraînement physique 
Compétences à traYailler : renforcement musculaire des quadriceps. 
Durée: 1 mn 30 s. 
J\1atériel :aucun. 
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• En garde. fléchissez ,·oo·e jambe arrière à 90° (angle jambe-cuisse) , sans tou~her 
le soL Tenez la position. \'otre dos est droir. \'~>tre regard, dirigé \·ers le soL Donnez 
alors des coups de poings à l'e.l."térieur de votre genou plié, en direction du soL ( -lO 
répétitions de chaque côté en 1 mn 30 s.) 

Entraînement psychologique 
Durant \"Otre entraînement physique \'Îsualisez l'image suivante : 
• \'ous \·iscz sa tempe et écrasez-la de tout ,-ou·e poids. Puis, en faisant glisser \'Otn: 
rotule sur sa mâchoire, continuez à mitrailler sa tempe de coups de poing dll·ect 
Comme pour lui casser l'ossature crânienne. 

Gros plan 
• Observez le conu·ôle de la tête, du coude, et de la main. La clé de coude s'exécu
te en bloquant sa main contre la nuque, et son coude contre You·e a\·am-bras. 

• Notez la position du genou sur la mâchoire. Celui-ci laisse un espace libre pour 
les frappes à la tempe. 
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Récapitulatif d'entraînement 

Technique Action Répétitions 
1) Le blocage : bloquez Placez à un mètre 10 répétitions de 
l'attaque circulai re devant vous une feuille chaque côté en 40 s. 
avec. le bord cubital. de papier. En position 

de grade, faites un 
saut vers la marque. 
Adjoignez à ce 15 répétitions de 
mouvement le blocage chaque côté en 50 s. 
de votre bras avant. 
Travaillez vorre défense 
contre un mur. 

Il) Le dégrafage : faites En garde face au 10 répétitions de 
un pas et crochetez montant gauche d'une chaque côté en 1 mn. 
son nez pour le mettre porte. travaillez le pas 
au sol. sur le côté. Votre jambe 

arrière vient se 
positionner de l'autre 
côté du seuil de la porte. 
Ajoutez à ce mouvement 10 répétitions de 
le dégrafage sur ledit chaque côté en 1 mn. 
montant. 

lill Le coup de genou : En garde. fléchissez 40 répétitions 
après l'avoir fait chuter. votre jambe arrière à de chaque côté 
écrasez-lui la tête de 90°. sans toucher le sol. en 1 mn 30 s. 
votre genou. Tenez la position. 

Donnez alors des coups 
de poings à 1 'extérieur 
de votre genou p 1 i é. 
en direction du sol. 1 

Votre progression personnelle 
Cochez le niYeau que vous ayez atteint. 

l'• répétition de 1 'appl 
2' répétition de l'appli-ops: 

Durée Visualisation 

1 mn 30 s. Vous lui coupez la main 
avec votre avant-bras. 
Vous voyez sa chair 
entamée. Il lâche la 
matraque. 

2 mn. Vous lui arrachez le nez. 
1 a bouche. 1 es yeux. 
Tout ce que vous pouvez 
attraper dans votre 
crochetage. vous 
l'emportez en essayant 
de lui casser la nuque. 

[ l mn 30 s. Vous visez sa tempe et 
1 'écrasez de tout votre 
poids. Puis. en faisant 
glisser votre rotule sur 
sa mâchoire, continuez 
à mitrailler sa tempe 
de coups de poing 

1 directs. 
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A~PLICATION OPÉRATIONNELLE W 14 
DEFENSE CONTRE UNE ATTAQUE VERTICALE AVEC UNE ARME 
CONTONDANTE PAR DESTINATION (LA PIERRE) 

Introduction 
On aimerait bien penser 
a\·ec les senseïs des temps 
modernes qu'une arraque a 

main arm~e se fait roujour~ 
au moyen d'armes par 
narure, couteaux de Rambo 
et autres armes de guelTe ... 
Mais le monde réel est bien 
plus prosaïque et considéra
blement plus \'icieux ! Parce 
que J'agresseur n'a pas tou
jours la place de porter sur 

lui une arme et que son 
action n'est pas systématiquement préméditée, il est rare d'a\·oir à traiter une action 
perpéu·ée aœc une arme par nature. En re\'anche, les attaques a\·ec des armes, qui à 
l'origine n'en som pas, sont fréquentes :câble électrique. casque de moto, cendrier. 
bouteille de Yerre, cailloux ... La liste des armes par destination est longue et dépas
se largemem l'objet du présent manuel. 
Nous nous limiterons simplement à \'Oir comment la défense à employer relèYe de 
la même catégorie de gestes que la défense contre un coup de couteau ou de 
matraque. Selon le type d 'objet utilisé, er notamment si ce dernier n'est ni coupant 
(\'oir appli-ops n° 12 concernant le couteau) ni de dimension importame (\·oir apph
ops n° 13 concernant la matraque) , \'Otre marge de réaction sera plus grande : P 

peut couper la distance sans le risque d'être tranché par l'arme ni frappé à une dis
tance intermédiaire. Dans ces conditions, le conn·ôle de l'arme sera l'objecof premier 
de la réaction :il s'agit de « l'enrOLùement .,, une technique élémentaire de clo~e-Lom

bat qui permet de maintenir le bras de l'ennemi en le pressant contre son P'" p:.: 
corps au moyen de son biceps. 

La suite s'inscrit dans la logique du combat à main nu : amener au sol pour Jés:lr
mer. Car en dépit des illusions que fom naître dans les esprits les précepte~ des fou

droyantes techniques de self-défense - selon lesquelles il suffit d'une frappe aux 
parties génitales ou à la gorge pour effectuer un désarmement- un adn~rs:lire déter
miné ne se séparera pas si facilement de son précieux auxiliaire ! 
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(o) Étape initiale 

Descriptif technique 
Vous êtes face à votre adYersaire qui 
tient une pierre à la main. 

• \'ous vous troU\·ez à sa portée. Le 
danger est donc imminent. Il a armé son 
bras au niveau de la tête, pour disposer 
du maximum de force de frappe. n a la 
pierre dans la main arrière~ et n'a pas 
préparé d'autres attaques. de pieds ou 
de poing, précédant son assaut ,·ertica1 à 
la tête. 

• L'objectif de cette application opéra
tiom1ellc est de conu·ôler \"Otre adversai
re au sol. après avoir coupé la distance. 

Pourquoi recourir à cette application ? 
Dans un contexre ci,·il, quelqu'un qui se munit d'une arme par destination, comme 
une pierre, un crayon. une fourchette, un verre, une chaussure, (tout ce qui est dur, 
mais non coupant conu·airement au cutter, ou au rasoir) est une personne expéri
mentée ou particulièrement rapide et instincti,·e dans ses réactions. Ce n'est pas du 

<• bluff ·•. 
L'attaque verticale est l'une des attaques les plus fréquentes. Dans cette position, le 
bras bénéficie d'une très grande force. Sa défense doit être apprise avant toute chose. 

Dans un conte:-ae militaire, votre ad\·ersaire est là pour vous <• diminuer n physique
ment, \'Oire ,·ous ôter la vie : la cible de prédilection est le crâne, les tempes, le \'isa
ge. L'idée de \'Otre ennemi est de provoquer chez \'OUS un u·aumatisme crânien, une 

perte de connaissance, en un seu l coup. 

Quand? 
Dès que \'OUS le ,-oyez saisir la pierre et la monter en l'air. c'est le moment d'agir. Vous 
ne de,·ez pas attendre qu'il ait armé rotalemenr son coup. DiteS-\'OUS que ce coup est 
assez semblable à une flèche : quand l'arc est bandé, la flèche est déjà sur \'OUS. 

O . ? u. 
S'il peut chuter sur un objet comendant, cela appuie votre tactique. 

Sur qui? 
Sur un ad,·ersaire armé d'une pierre. Veillez à ce qu'il soit à une distance courte. 
Sinon, \'ous den·ez vous adapter et changer d'application (l'application opération-
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nelle n° 6, les • Déplacements rustiques '') : en effet! il est très facile de lancer une 
pierre, lorsqu~ son etmemi se trouYe à quelque!. mètres. 

Votre stratégie opérationnelle 
\'os bras sont en garde, prêts à défendre son assaut. ~'hésitez pas à pousser un cri 
pour l'impressionner et Je décontenancer. Ou à l'insulrer, afin de le pou,~er à 
<• lâcher ·• son attaque :le danger- fam-il encore le répéter- est qu'il ait une bonne 
gestion de la distance et qu'il ,-ous jette la pierre au visage. 

Comment s'y préparer dans la vie quotidienne? 
Les jeux virtuels qui vous permettent de travailler ,-orre analyse visuelle constiruem 
un très bon entraînement à cerre étape initiale : les jeux de tirs et de réflexes, amé
liorent votre capacité neuromusculaire. L'influx nerveux circule plus ,·ire, les 
connexions neuronales se font mieu.'{. 

, 
Etape 1 : le blocage 

Descriptif technique 
Bloquez l'attaque circulaire a\·ec le bord 
cubital. 
• Soudainement, faites un pas vers J'aYant 
pour lui couper la distance. \'otre pied 
d'appui arrière donne l'impulsion. Vous 
restez dans la même position de garde que 
lors de l'étape initiale. 
• votre a\·am-bras monte dans la trajectoi
re la plus directe possible. n est à l'angle 
droit pour œnir bloquer l'attaque ennemie. 
La défense se fait sur la première partie de 
son a\·ant-bras aœc votre bord cubital. 
• \·arre tête est rentrée, protégée derrière 
le bras. Votre autre main est en grade. 

Votre stratégie opérationnelle 
il ne peut rien tàire : mus sortez de la zone à risque. En effet. il ne peur modifier la 
trajectoire de son coup, calculée sur une certaine distance. ll est donc surpris par 
,·orre a\·ancée soudaine. 
• Plus votre blocage sera pensé comme un coup, plus vous aurez des ch:mc~' de lui 
faire tomber l'arme des mains : sa prise est moins certaine que celle de la :n:nraque. 
laquelle comporte soU\·em une dragonne. 
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• Psychologiquement, il a confiance en son arme : la pierre est censée prO\·oquer 
\'Otre fuite, non vou:e approche. 
• Vous êtes prêt à défendre n'importe quelle attaque de pied ou de poing Yenant de 
lui . • \lais gardez à l'esprit qu'il est focalisé sur sa propre attaque, dans laquelle il pla
çait tous ses espoirs. 

Entraînement physique 
Compétences à travailler : le déplacement + le blocage. 
Durée : 1 mn 30 s. 
Matériel : une feuille de papier, un mur. 
• Debout, placez à un mètre devant ,-ous une feuille de papier. En position de gra
de, faites un saut œrs la marque. TraYaillez de plus en plus \'Îte, en décollant le moins 
possible du sol. (10 répétitions de chaque côté en 40 s.) 
• Adjoignez à ce mouYement le blocage de Yotre bras avant. Tra,·aillez \'Otre défen
se contre un mur, la tête rentrée derrière le bras, pour yous habituer au choc de la 
défense. ( 15 répétitions de chaque côté en 50 s.) 

Entraînement psychologique 
Durant votre entraînement physique ,-isualisez l'image sui\·ante : 
• Vous lui coupez la main a\·ec Yotrc aYant-bras. \'ous \'Oyez sa chair entamée. Il 
lâche la pierre. 

Gros plan 
• Notez sur quelle partie de ra\'ant-bras se fait la défense : encore le bord cubital ! 



Étape 2 : l'enroulement fermé 

D escriptif technique 
Faites-le chuter par un coup derrière le 
genou et un chin-jab. 
• \ 'otre bras qui effectuait le blocage passe 
par-dessus le sien pour venir saisir sa ceintu
re par-derrière. Simultanément, \'Otre autre 
main exécute le même mouvement de cro
cherage du ceinturon. Alors, tirez Yiolem
ment son pantalon vers le haur pour le lui 
remonter dans le sillon interfessicr. 

• Faites un pas chassé du côté de rarme, 
sans relâcher \'Otre saisie. L'autre main mon
te au \·isage, en chin-jab (c.f l'application 
opérationnelle n° 4 éponyme) et pousse le 
visage de l'adYersairc vers l'arrière. Exercez 
une clé de coude sur son bras, coincé entre 
l'intérieur de votre biceps et vos côtes flot
tantes, et tirez sa ceinture vers vous. Votre 
pied avant frappe le côté de son genou, afin 
d'accentuer le déséquilibre. 
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• À ce moment précis de Yotre 
action, la main armée de l'ad\·ersaire 
est comprimée entre \'Otre biceps 
droit et vos côtes : il s'agit de ce que 
l'on appelle <• l'enroulement fermé ·•. 
L'ennemi est dans l'impossibilité 
d'utiliser à nouveau son arme. 
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Votre stratégie opérationnelle 
II ne peut rien faire : son cerYeau est saruré. II doit gérer trois informations simulta
nees. 
• II ne peur rien faire pour se protéger de son propre pantalon : ses mains sont 
pri~es. Par ailleurs. l'effet de surprise est garanti. 
• Son coude est également douloureux et l'empêche de se mouvoir 
• Enfin. il est déséquilibré par ,·otre pied qui n'est pas dans son champ de \'ision, 
par Yotre main qui masque sa Yisibilité, ainsi que par le crochet à la ceinture qui le 
tire \'Cl'S l'arrière. 
• Seule son autre main pourrait représenter un danger réel lorsque ,·ous la libérez 
pour exécuter le chin-jab : mais il doit immédiatement s'en sen·ir pour amortir sa 
chute. 

Entraînement physique 
Compérences à travailler : le pas chassé + la remontée du pantalon. 
Durée : 2 mn. 

i\ latériel : un pantalon aYec une ceintt.u·e. 
• Faites un pas dans une diagonale a\·ant. Ramenez l'autre pied perpendiculaire
ment à lui. Talon cono·e talon. TraYaillez de plus en plus vite, jusqu 'à faire des petits 
saurs. (15 r~pétitions de chaque côté en 1 mn.) 
• Dl.!bout. saisissez Yotre ccimuron en pronation et remontez-le brusquement vers 
le haut dans Yotre entrejambe. Entraînez-Yous doucement mais suffisamment fort 
quand méme pour sentir J'efficacité de la technique. (17 répétitions de chaque côté 
en 1 mn.) 

Entraînement psychologique 
Durant \'Otre entraînement physique \'isualisez rirnage suiYante : 
• \'ous lui brisez les ligaments du genou : sa jambe se plie, \'OUS continuez d'appuyer 
\'Otre pied dans son creux poplité jusqu· à ce qu'il tombe ércndu sur le sol. 

Gros plan 
• Remarquez comment les mams 
\'Îerment se positionner pour tracter 
le pantalon le plus haut possible et 
causer ainsi un écrasement des par
ties génitales 



• Bonne \"Ue sur la clé de coude ct la o·action 
du ceinturon : ,·ous êtes de côté et exécutez 
quau·e actions simultanées : le chin-jab, la crac
rion du ceinturon) la clef. et le coup dans Je 
creux poplité. 
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" Etape 3 : le contrôle au sol en chin-jab 

Descriptif technique 
Pourstti\·ez ,·otre chin-jab jusqu 'au sol. 
• Terminez la projection en le faisam chu
ter de mute ,·orre force. Pour cc faire, 
<• accompagnez " sa tête jusqu'au sol, de 
sorte qu'au poids de son corps s'ajoute la 
pression de Yorre bra5. \'ocre main arrière 
continue de tirer son ceinturon. Vou·e pied 
m·ant s'écarte pour laisser tomber le corps 
perpendiculairement au Yôtre. 
• PoursuiYez votre clé de coude. Votre 
genou droit \'ient frapper puis écraser ses 
côtes. son abdomen. ou son plexus solaire. 
• De ,·otre main droite, finalisez ,·orre chin-jab en écrasant l'arrière de son crân1.. 5Ur 

Je sol. Enfoncez-lui les doigts dans les yeux en ,·ous servant du sol conune d'un su:.e. 
Ou poussez sur le menton du talon de la main pour accentuer le choc à l'occ1ru~ 

Votre stratégie opérationnelle 
il ne peur rien faire : un choc général ébranle tout son corps - en panant de la tête. 
• Les poumons également sous l'effet de la chute som perrurhé~ dans leur fon ... -
tionnement. Le coup de genou accentue la sensation de pene de "<'Ufî1e. 
• Vous contrôlez son bras droit pour qui la pierre n ·a guère plu<. <f.nrérer. Toui :n.! 
plus, l'adYersaiœ peut la lâcher. 
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• L'autre main est (pré-)occupée par vos deux anaqucs simultanées : le coup de 
genou, et Yotre pic aux yeux. 

Entraînement physique 
Compétences à tra\·ailler : la puissance du coup de tampon + le trm·ail musculaire 
des quadriceps. 
Durée : 1 mn 30 s. 
Matériel : aucun. 

• Vous partez debout, les mains le long du corps. Pivotez sur \·otre gauche. descen
dez sur \'Otre genou droit, et venez frapper le sol de la paume de la main droite. 
Pensez bien à ±àire reYenir vou·e coup, sinon l'onde de choc se propagera inévitable
ment dans Yotre bras. Votre genou droit ne doit pas toucher terre à dessein de mieux 
Yous faire traYailler musculairement le coup de genou dans les côtes. (30 répétitions 
de chaque côté en 1 mn 30 s.) 

Entraînement psychologique 
Duram ' 'ou·e cnu·aû1ement physique, yis1.1alisez l'image suiYante : 
• vous lui tàites le <• coup du lapin •> en projetam sa tête conu·c le sol, er en choquant 
ses cerYicales. L'arrière de son crâne saigne. Il a perdu connaissance. 
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Récapitulatif d•entraînement 

Technique Action Répétitions 
Il Le blocage . bloquez Placez à un metre 10 répétitions de 
l'attaque Circulaire devant vous une feuille chaque côte en 40 s. 
avec le bord cu bita 1. de pao1er. En position 

de grade, faites un saut 
vers la marque. 
Adjoignez à ce 
mouvement le blocage 

15 répétitions de 
chaque côté en 50 s. 

de votre bras avant. 
Travaillez votre défense 
contre un mur. 

Il) L'amener au sa . Fai tes un pas dans une 15 répétitions de 
faites-le chuter par un diagona,e avant chaque côte en l mn. 
coup dernère le genou Ramenez l'autre pied , 
et un chin-jab. perpendiculairement a 

lUI. Talon contre talon 
Travaillez de plus en 
plus vite. JUSQu'à faire 
des petits sauts. 
Debout saisissez votre 17 répéti tions de 
cemturon en pronation. chaque côté en 1 '1n. 
et remontez-le brusque-
ment vers le haut da~s 
votre entrejambe. 

Ill. Le chin-jab au sol : Debout les mains le 30 repét1t10ns 
poursuivez votre 10ng du corps, pivotez de chaque côté. 
chin-jab jusqu'au so1. en descendant sur votre 

genou droit et venez 
frapper le so1 de la main 
dro1te. Votre genou droit 
ne doit pas toucher terre., 

Votre progression personnelle 
Cochez le niveau que \'Ous aYez atteint. 

2' répétition de l'appli-ops 

Durée Visualisation 
1 mn 30 s. Vous lui coupez ,a ma1n 

avec votre avant-bras. 
Vous voyez sa chair 
e~tamée. li lâche la 
p1erre. 

2 mn · Vous lu1 brisez les 
ligaments du genou 
sa jambe se plie, vous 
continuez d'appuyer 
votre pied dans son 
creux poplité jusqu'à 
ce qu'il tombe etendu 
sur le sol 

1 mn 30 s. Vous fa1tes glisser vos 
doigts sur ses globes 
ocdaires. et les faites 
oasculer derr-ère r ns. 
vers le nerf optique. 
Vos ongles dechirent 
la cornee. 
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APPLICATION OPÉRATIONNELLE W 15 
LA DÉFENSE CONTRE UNE ARME CONTONDANTE À LONGUE AMPLITUDE 
(LA BOLA DE FORTUNE) 

Introduction 

• 

Face à une arme conton
dante. nous avons déjà 
insisté sur la nécessiré 
d'entrer dans la sphère 
rapprochée de l'ennemi 
pour couper la distance et 
rendre sans effet d'éven
tuelles attaques. ~lais 

quand est-il lorsque cette 
même arme présente une 
certaine amplitude, telle 
une ceinture à boucle, 
une chaîne de moto, ou 
encore une bola de fortu
ne (comme le présente 
l'application opération

nelle qui \·a suine) ? Est-ce à dire que l'on doit se résigner à e:\.-poser, dans des pro
portions importantes, son intégrité physique pour aller au plus près de l'adYcrsaire ? 
À la \'érité, la réponse est non ... tanr que l'on peut sc replier. Dans le cas contraire, 
c'est-à-dire acculé à un mur ou encerclé par plusieurs adversaires, l'on se retrouve 
dans un cas particulier du close-combat. Er dans une situation sans issue comme ccl
le-ci, il ne reste plus qu'une seule ressource : l'esprit d'assaut ! 
Ce qui se joue dans cerre affirmation relhe moins de l'acte désespéré que de l'es
sence du close-combat :le succès d'un conflit physique dépend pour une large part 
de la confiance que l'on a en soi ainsi que de celle que l'on affiche au monde exté
rieur- en l'occurrence ennemi. Par conséquent, lorsque tout semble contre nous, 
tout au moins au plan physique, le viatique est son propre mental ! 
Sans hésiter une seconde, il faut (< aller au charbon ,, avec le sourire aux lèvres et le 
cœur en paix. Du reste, l'adversaire ne sera pas toujours en mesure de contrecarrer 
le type de réaction démontrée ici : comment é\·iœr par exemple un coup de pied à 
rentrejambe donné à l'issue d'une roulade avant ? Le close-combat est bel et bien 
un mode de vie, celui qui permet de faire face en toutes circonstances et de toujours 
trom·er la porre de sortie. 



(o) Étape initiale 

Descriptif technique 
Vous êtes face à \'Otre adYer
saire qui est armé d'une bola 
de f01·rune. 
• Bien que la distance soit 
longue, \'OUS \"Ous trom·ez 
néanmoins à sa portée. En 
effet. l'ad,·ersaire fait tour
noyer sa chaîne (triplex ou 
corde armée de fer ... ) au-des
sus de sa tête. pour ,·ous tenir 
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à distance et ,·ous blesser. L'objectif de cette application opérationnelle est de mettre 
\'Otre ad,·ersaire au sol, après aYoir coupé la distance. et frappé des points sensibles. 

Pourquoi recourir à cette application ? 
Plus \'OUS reculerez, plus ,·ous serez en proie à sa tactique, qui consiste à tenir la dis
tance pow· mieux pou,·oir vous frapper : \·otre seul recours. excepté celui de prendre 
la fuite_. est de <• couper>> la distance qui Yous sépare de lui. 
Par ailleurs, son attaque est dirigée essenriellemem au Yisage. En plongeant \·ers le sol. 
Yous <• cassez •> sa stratégie, ,-ous le déstabilisez, et ,·ous sortez de son champ d'action. 

Quand ? 
Dès que \'Otrc œil a analysé et repéré un moun~menr identique, agissez ! Ce tra\·ail 
d'obserYation doit \'Ous prendre deux secondes. tout au plus. J\ létiez-vous de ne pa' 
Yous précipiter à l'aveugle : en effet. l'ennemi peut n·ès bien exécuter des mom·e
mems circulaires mais de côté ou <· en huit ·•. ns constituent des cas distincts. abor
dés Jans des ou,·rages ultérieurs. 

0 . ~ u. 
Vous de\'ez Yous 1:rom·er au même ni\'eau que Yon·e ad,·ersaire. Si \'OUS êtes surc!l\!
vé, ou bien, sous-élevé par rapport à lui, \'OUS ne pourrez pas meme à cxécuùon œt

tc application opérationnelle. Attention également aux objets qui pourrai\!nt \"OU, 
blesser, ou même ,·ous assommer dans \'Otre chute-roulée. Cela ,·ous seratt 'Jwl. 

Sur qui ? 
Sur un adversaire armé d'une bola de fortune, ou de tout autre vbie• ay::mi les 
mêmes propriétés. Prenez garde aux ad,·ersaires de petite taille qw. par e-;.,enœ. 
semnt difficiles à approcher. 
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Votre stratégie opérationnelle 
Elle repose sur la certitude psychologique de l'adversaire que ,·ous prendrez peur 
devant son arme. À aucun moment, il ne peut penser que ~· raisonnablement ·• ,·ous 
prendrez le risque de lui sauter dessus. telle une tête brûlée. 

Comment s•y préparer dans la vie quotidienne ? 
C'est \'Otre prise de décision que YOus de\'CZ travailler. Ce moment est particulière
ment problématique. n est très bref: quand ,·ous sentez sa présence, il n'est déjà plus 
là. C'est, malhew-eusemem l'exercice de toute une ,·ie. 

, . 
Etape 1 : la roulade bnse-chute 

Descriptif technique 
Exécutez une roulade avam 
dans sa direction. 
• Lancez vos deux mains 
ouvertes œrs l'avant, per
pendiculaires l'une à l'autre, 
pour amortir \'Otre chute. 
Votre tête rentre sous l'ais
sel!~.! du bras parallèle à 
,·ou·e ligne sagittale. Votre 
épaule opposée encaisse le 
choc de la roulade. \'ou·e 
bras disparaît vers \ 'OS jambes qui poussent \·ers l'a,·ant; l'autre main sert à empê
cher votre crâne de toucher rene. Votre dos rentre en contact aYec le sol sur une dia
gonale qui part de \'Otre épaule jusqu'à la fesse opposée. 

,.,. 

• La réception sc fait les bras en gar
de. !;ne jambe est pliée en contact 
m·ec le sol servant d'appui pow- une 
meilleure stabilité. 
• Cette jambe, qui sert également à sc 
relcœr lorsque l'on exécute une roula
de avant normale, est la jambe oppo
sée à l'épaule qui exécute l'amorti de 
la chute. Votre menton reste collé à 
\'Otre poitrine. 
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Votre stratégie opérationnelle 
Il ne peur rien faire : Yous êtes une cible mom·antc. 
• À ce titre, vous deœnez difficilement atteignable. Cela impliquerait quïl adapre 
son mom·emenr au fur ct à mesure où il ,·ous verrait rouler. Mathématiquement. il 
n'a pas le temps. Sauf s'il a anticipé: mais c'est une autre histoire. 
• Par ailleurs. la roulade constitue w1 geste relati,·ement protecteur. Dans le premter 
temps, vous ne présentez que \'Otre dos, puis lors de la réception, vos jambes amsi 
que ,-os mains vous défendent d'une attaque impromptue de l'adversaire. 
• Enfm, vous sortez de son champ de ,·ision et, par conséquent, de\'enez ~· imisible 
pour lu i. 

Entraînement physique 
Compétences à u·availler : le geste technique de la roulade. 
D ' ? uree: _ n1n . 

. \ latériel : aucun. 
• Partez à quatre patte~. Placez un bras sous l'aisselle opposée jusqu'à cc que \'Otre 
tête disparaisse et que l'arrière de ,·otre épaule entre en contact aœc le sol. Poussez 
sur ,-os deux pieds pour \'Ous propulser vers l'a\'ant et rouler tout doucement. \'otre 
réception se fa it sur une cuisse pliée (celle opposée à l'épaule de l'amorti) . L'autre 
jambe est perpendiculaire à cette dernière. Faites passer le poids du corps vers 
l'a\'ant pour ,·ous rele,·er, sans l'aide de vos mains, qui sont en garde. ( 12 répétitions 
en 1 mn.) Puis, avec la confiance, partez debout. (12 répétitions en 1 mn.) 

Entraînement psychologique 
Durant votre entraînement physique ,-isualisez l' image suivante : 
• \'ous êtes un chat. Vous pou\·ez tomber d'w1e hauteur sans \'OUS blesser. Votre 
poids n'est pas un obstacle à \·orre déplacement, mais un avantage. \'otre roulade est 
fluide. 

" Etape 2 : le coup de pied 

Descriptif technique 
Stabilisez \'Otre corps et frappez son entre
jambe de \'Otre pied. 
• Stabilisez votre corps qui continuerait de 
rouler, emporté par son propre poids. Pour 
ce faire, plaquez par terre l'a\'ant-bras situé 
du même côté que la jambe au sol. Vou·e 
auue bras est monté en protection. 
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• Dépbez \'OUe jambe. qui s'était naturellement groupée dans la roulade, et frap
pez son enn·ejambe par-dessous, du talon ou du plat du pied. L'idée est d'écraser 
ses testicules contre les os de son bassin. Yorre menton est toujours renrré conrre 
,-oue poitrine. 

\'otre s tratégie opérationnelle 
Il ne peur rien faire : son attention est focalisée sur vou·e roulade. 
• Il interprète vou·e mouvement comme un déplacement, et non comme une 
attaque. D'où le caractère impré\isible de ,-arre assaut. 
• La distance qui sépare Yorre pied de son enrrejambe est rrès courre, il n'a pas le 
temps de meure en place une défense. Cette défense l'obligerait d'ailleurs à aban
donner sa tactique qui consistait à utiliser son arme tournante. 
• S'il a le bons sens de reculer brutalement, vous toucherez immanquablemem sa 
rotule, comme le gros plan de la photo ci-dessous le montre. 

Entraînement physique 
Compétences à u-a,·ailler :le coup de pied + la coordination de la roulade et du coup. 

Durée : 1 mn 30 s. 
Matériel : un mur. 
• En position (cf photo <• Étape 2-Descriptif technique •>), une cuisse au soi, l'avant
bras en stabilisation, l'aun-e bras en garde, donnez des coups de talon contre un mur. 
(20 répétitions de chaque côté en -W s.) 
• Puis, prenant \'OS distances par rapport au mur, tra,·aillez le mom·ement de la rou
lade enchaîné avec celui du coup de pied. \'otre objectif est de pouYoir jauger la dis
tance à l'instinct, au premier coup d'œil, sans calcul. (10 répétitions en 50 s.) 

Entraînement psychologique 
Durant votre entraînement physique ,-isualisez l'image suivante : 

• Vous lui défoncez l'entrejambe. \ "ous le sentez quasiment se soulever de terre sous 
le choc, s'écrouler par terre dans des gémissements insupportables. 

Gros plan 
• Frappe à la rotule du talon. dans l'henrualité d'un reuait soudain de l'adversaire. 
ou d'une mauYaise appréciation de la distance. 
• Frappe à l'entrejambe par-dessous. Veillez à bien frapper avec le talon ou la par
tie la plus étroite du pied. 



Étape 3 : le crochetage 

Descriptif technique 
Crochetez-lui le talon et déséquilibrez-le. 
• Votre pied au sol crochète son talon et le 
tire brusquement vers votre buste. Votre 
avant-bras est toujours en appui, pour 
assurer une bonne stabilité de la prise. 
L'autre main (ici ,·orre main droite) est 
roujours en garde. 
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• Dans le même temps. la jambe qui \ienr 
de donner le coup de pied, s'abat, tendue. 
sur la rotule. Le mou,·ement peur être frap
pé pour augmenter la douleur et le désé
quilibre de l'ennemi. 

• Une fois à terre, servez-,·ous de \'OS 
jambes pour ,·ous tracter œrs lui et re,·enir 
sur YOS appws. 
• ~ 'oubliez pas de contrôler ses jambes 
lors de ,·orre assaut. 

Votre stratégie opérationnelle 
Il ne peut rien faire : il est en plein déséquilibre. 
• ~ lême si von·e poids est inférieur au sien, Yon·e assise au sol ,·ous permet de le 
déséquilibrer u·ès facilement. 
• Il ne peut absolument pas distinguer ,·orre crochet de jambe, qui est dans son dos. 
• \'orre coup de talon fair leYier sur sa jambe et accélère sa chute. 
• La saisie de sa jambe au moyen des \'ôn·es ,·ous permet de \'OUS rele,·er plus \itè' : 

,·ous profiter du fait qu ·elles remontent Yers le ciel pour vous tracter et arri,·er plu-. 
\'ite sur lui. 

Entraînement physique 
Compétences à tra\'amer : Je crochet + la mise sur pieds. 
Durée : l mn 30 s. 
Matériel :une chaise. 
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• Dans la position indiquée (cf. photo (( Étape 3-Descriptif technique 1)), trm·aillez 
\'Otre crochet sur le pied d'une chaise. Tirez le pied de la chaise vers ,-ous et en l'air. 
De l'autre jambe exercez une pression sur le dossier pour faire tomber la chaise. 
(12 répétiLions en 1 mn.) 
• Entraînez-vous à passer de la position «sol ·• à la position •· à quau·e pattes ••. Pour 
ce faire, retournez-vous sur le ventre en faisant passer vos jambes sous votre corps. 
vers l'arrière, et lancez vos mains vers le sol. (8 répétitions en 30 s.) 

Entraînement psychologique 
Durant votre emraînement physique dsualisez l'image sui,·ante : 
• Vous le déséquilibrez si ,·iolemment qu'il tombe sur l'occiput. Sa boite crânienne 
est fracassée. Le sang se répand sous son corps. 

Gros plan 
• Obsen·ez le crochetage : il 
s'agit de grouper votre genou 
(de la jambe qui est en contact 
a\·ec le sol) ,·ers vous le plus 
\'Îolemment possible. 

• Notez le ciseau que forment 
vos deux jambes : la jambe 
supérieure frappe avec le 
talon, la jambe inférieure (cel
le située au sol) frappe avec le 
coup de pied. 
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Récapitulatif d'entraînement 

Technique Action Répétitions 
Il La roulade : exécutez A quatre pattes. Placez 12 répétitions en 1 mn. 
une roulade avant un bras sous l'aisselle 
dans sa direction. 

, • 1 \ 

opposee JU SQU a ce que 
votre tête disparaisse 
et que l'arrière de votre 
épaule entre en contact 
avec le sol. Poussez sur 
vos deux pieds pour 
vous propulser vers 
l'avant et rouler tout 
doucement. 
Puis, partez debout. 12 répétitiOns en 1 mn. 

Il) Le coup de pied : Donnez des coups de 20 répétitions de 
stabilisez votre corps, talon contre un mur. chaque côté en 40 s. 
et frappez son Puis. prenant vos 10 répétitions en 50 s. 
entrejambe de votre distances par rapport 
. ' p1eo. au mur, travaillez le 

mouve rn ent de la 
roulade enchaîneavec 
celui du coup de pied. 

Ill) Le crochet : Dans la position 12 répétitions en 1 mn. 
crochetez-lui le talon indiquée, travaillez 
et déséquil ibrez-le. votre crochet sur le 

pied d'une chaise. 
Entraînez-vous à passer 8 répétitions en 30 s. 
de la position << sol »à 
la position « à quatre 
pattes )) . Pour ce faire, 
retournez-vous sur le 
ventre en faisant 
passer vos ja rn bes 
sous votre corps. 

Votre progression personnelle 
Cochez le niYeau que vous avez atteint. 

Durée Visualisation 
2 mn. Vous êtes un chaL 

Vous pouvez tomber 
d'une hauteur sans 
vous blesser 
Votre poids n ·est p~s 
un obstacle a votre 
déplacement, mais un 
avantage. Votre roulade 
est fluide. 

1 mn 30 s Vous lui défoncez 
l'entrejambe. Vous le 
sentez quasiment se 
soulever de terre sous 
le choc. S'écrouler 
par terre dans 
des gémissements 
insupportables. 

1 mn 30 s. Vous le déséquilibrez 
si violemment qu'il 
tombe sur l'occiput 
Sa boite crânienne est 
fracassée. le sang se 
répand sous son corps 
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2. TRAITER UN DANGER PHYSIQUE HORIZONTAL 

Le danger en station horizontale se situe ·roujours à une distance courte. Comme 
nous le verrons en détail dans les chapitres qui sui\'ent, plus de 90 % des combats 
vont au sol, notamment lorsque la victime est la cible de plusieurs agresseurs. En 
conséquence, il importe de s'y entraîner quotidiennement et d'accepter J'idée de 1< sc 
rouler par terre >>. C'est dire que l'esprit de rusticité est vital dans la préparation au 
combat : peu importe la tenue Yestimentaire portée, le re,·êtement du sol, et la force 
de la chute! il importe 1< d'aller au tapis •• sans aucune appréhension. En outre, dans 
un contexte opérationnel com·entionnel, à savoir : à un contre un et à main nue, il 
faut reconnaîu-e que ce type de danger peut être systématiquement u-aité car la lut
te répond à des règles rationnelles et l'entraînement permet d'aYoir rapidement 
l'a,·antage. Mais le combat au sol n'en reste pas moins l'une des formes les plus épui
santes de combat où la gestion du souffle est primordiale. 

Applications opérationnelles pour faire face ce type de danger physique 

• la défense contre la garde de jiu-jitsu brésilien. 
• la défense conrre l'étranglement • en triangle •> . 

• la défense contre la 1• guillotine >> au sol. 
• la défense contre la position montée • à cheval •> . 

• la défense contre la clef de cou au sol. 

APPLICATION OPÉRATIONNELLE W 16 
DÉFENSE CONTRE LA GARDE DE JIU-JITSU BRÉSILIEN 

Introduction 
Pendant la dernière décennie du XX: 
siècle, le combat libre, a\'ec le cham
pionnat de l' ullimate fighting, entre 
autres, a rappelé aux élèœs d'arts mar
tiaux traditionnels quelques principes 
élémentaires du conflit physique entre 
deux individus : le sol, pour vaincre son 
ad\·ersaire, est un précieux allié. La 
recrudescence de différentes disciplines 
de type self-défense, à laquelle on assis
ta dans les années 1990, a,·ait laissé le 
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pratiquant dans une certaine perplexité, et on comprend sans peine l'engouement 
du public pour ces nou,·elles formes de combat moins alambiquées. Il faut bten 

reconnaître que ces dernières ont au moins eu le mérite d'insister sur l'tmportanc..:(. 
de s'affronter de la manière la plus réelle possible tout en ponant une attention sou

tenue à la lutte au sol. 
C'est dans ce come~"te qu'il faut replacer la réapparition de <• la garde • à laquelle le 
jiu-jitsu brésilien, en explorant ses différentes possibilités, a donné une place de pre
mier choix. Aujourd'hui, le close quarter co111bat des ~lm·ines américains et la docrn

ne militaire de combat rapproché russe reconnaissent la nécessité de la pratiquer. 
quand la France est plus rétiYe à J'endroit de cette technique emblématique du com

bat libre ... 
Quelle que soit la position éthique que l'on adopte par rapport à cc dernier, une cer
titude s'impose : si ,, la garde ·• tend à devenir ordinaire parmi la population des pra

tiquants de sport de combat, et donc indirectement chez les malfaiteurs, il importe 
de sa,·oir s'en défendre. C'est l'objectif de J'application opérationnelle qui ,-a SUÎ\Te. 

(o) Étape initiale 

Descriptif technique 
Vous êtes au sol, dans <• la garde ,, 
de \'Otre adversaire. 

• Plus précisément, vous vous 
troU\·ez à genou. Les bras montés 
en garde au nh·eau des pecto

raux. L'ennemi vous tient à dis
tance en ayam enroulé ses jambes 
autour de \'Otre taille, et ,·errouillé 

sa prise en crochetant ses pieds. Il 
se protège aussi en poussant sur 

son bassin. 
• L'objectif de cette application opérationnelle est de \ 'OUS échapper de cerre saisie 
de jambes et de neutraliser \'Otre adversaire simultanément. 

Pourquoi recourir à cette application ? 
\ 'ous êtes momentanément paralysé :un autre ad,·ersaire peur surgir dans , ..... rre do .... 

et ,·ous frapper à la tête en coup de pied, de matraque, ou de hache, par ex .. mple. 
Par ailleurs, vou·e ennemi est dans une position offensiœ du point de n .. e de er

raines luttes. Il prépare en toute certitude une clé, un étranglemem. ou une œch
nique de dégagement. S 'il vous renverse, vous vous retrou,·erez dan~ U.."le po ... iuo:i 
très dangereuse ! 
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Quand ? 
.-\pres a,·oir lancé un assaut de coups de poings et ra,·oir contraint à se protéger. Ses 
bras sont en garde, et YOus poU\·ez déclencher l'application. 

0 . ") u . 
Si ,·ous \'OUS trOU\'ez dans cette situation, c'est que ,·ous n'avez pas réellemem cu le 
choi.x du lieu. Toutefois. sachez tirer bénéfice de la nature du terrain sur lequel ,·ou·e 
adversaire se troU\·e : rien de tel que du bitume, de l'asphalte~ des cailloux~ pour pro
\'Oquer brûlures et écorchures, gênantes dans un combat pour la ,·ie. 
Vérifiez que l'espace derrière vous soit libre, car \'OUS allez reculer soudainement. 

Sur qui? 
Sur un adYersaire de poids, vous aurez l'avantage d'exercer une forte pression sur 
ses che\'illes lorsque \'OUS \'OUS relèverez. 1\ {ais il ne faudra pas essayer de le traîner 
sur une grande distance dans l'étape finale. 
Sur un ad,·ersaire de taille, méfiez-,·ous de son allonge, même s'il est en position 
inférieure. 

Votre stratégie opérationnelle 
Elle se fonde sur le fait que votre ad,·ersaire, lutteur de formation, n·a pas l'habitude 
de s'entraîner aYec des chaussures contendantes, comme des rangers. Vous, oui. 
C'est là que vous allez le surprendre. 

Comment s 'y préparer dans la vie quotidienne ? 
\'ous devez prendre l'habitude de placer vos genoux sur le sol) sans que cela \'OUS 
occasionne une gêne quelconque. Restez de temps en temps agenouillé par terre 
quelques minutes. Essayez de u·ou\·er des surfaces différentes, comme des sols 
rocheux, caillouteux, qui ,·ous obligent à faire un effort réel de concentration. 

Étape 1 : Pouverture de la garde 

Descriptif technique 
Saisissez ses mains er rele,·ez-Yous. 
• Soudain, saisissez de manière cxplosi,·e 
ses avant-bras, juste au-dessous des poi
gnets. Plaquez-les contre son torse de tou
te votre force. Vos bras sont tendus ; ,·os 
deux coudes œrrouillés \'ers l'extérieur. 



LES TECHNIQUES DE CLOSE-COMBAT • 1 6 5 

1• Simultanément. passez directement sur \'OS pieds, sans faire d'étape sur run de 
vos genotL". Placez tout le poids de votre corps sur son ple~'US, et a\·ec \'Otrc bassin, 
forcez ,·ers l'arrière, vers ses jambes. pour ,, casser ,, le œrrou que constituent ses 
pieds. 

Votre stratégie opérationnelle 
n ne peut rien faire : il est paralysé. 
• D'une part, il est impuissant à contre-attaquer avec ses pieds, puisqu'il \'OUS sai
sit : s'il relâche, il ,·ous libérera. 
• D'autre part, ,·ous l'empêchez de mouvoir ses bras pour vous asséner des frappes 
au ,·isagc ; ou bien de ,-enir vous saisir derrière les chevilles et ,·ous déséquilibrer vers 
l'arrière. 

Entraînement physique 
Compétences à travailler : le verrou des bras + le passage <• sur pieds ''· 
Durée: 1 mn 30 s. 
!\ l.aréricl : une chaise. 
• À quan·e pattes sur le soL entraînez-vous à passer direcrement sur les pieds. Puis, 
partez de la position à genoux, les talons collés contre les fessiers. Même tra,·ail. 
(15 répétitions en 45 s.) 
• Agenouillé face à une chaise, saisissez en pronation le haut des deu:x pieds. 
Verrouillez \'on·e prise. Exécutez la technique en renœrsam la chaise sur le dossier. 
(9 répétitions en .fS s.) 

Entraînement psychologique 
Durant votre entraînement physique \'isualisez l'image sui,·ame : 
• Vous enfoncez la poirrine de \'Otre adversaire en \'OUS rele,·ant. Comme si une 
enclwnc lui écrasait le torse. n a le souffle coupé. D suffoque. TI crache du sang. 

Gros plan 
• Zoom sur la position des mains. 
~otez que \'OS bras sont tendus : vos 
coudes verrouillés ,-ous permettent 
d'ên·e en appui total sur le poitrail de 
\'Otre ennemi. Votre buste est parallèle 
au sol. Vos jambes sont presque ten
dues, pour remonter les lomhaire~ le 

plus haut possible. 
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.. .... 
Etape 2 : le trameau 

Descriptif technique 
Traînez-le œrs l'arrière. 
• Continuez à \'OUS rele,·er en redressant 
le buste., la tête droite. Lâchez ses a\·am
bras pour \"enjr faire glisser \'OS mains sur 
le bas de ses tibias. Simultanément faires 
un pas ,·crs l'arrière, pour sortir défuùti
vement de sa garde de jambes. 
• À ce moment-là. tirez-le violemment 
sur le dos en <• claquant ·~ ses genoux : 
l'idée est de les tendre au maximum. 

Votre stratégie opérationnelle 
TI ne peut rien faire: il n'a aucun moyen de se déplacer et d'échapper à \'Otre assaut. 
• Bien é\'idemrnem, il ne peut lancer aucune attaque venant du haut du corps, pour 
une question de distance. 
• Et, afm d'éviter quïl ne ,·ous donne des coups de pieds, il est indispensable que 
,·ous tiriez d'un coup sec ses jambes, dans le dessein de les tendre, et de pro,·oquer 
une hyperextension de ses articulations du genou. 
• Vous pom·ez rectùer rapidement. en courant même, sur quelques mètres, afin de 
chercher à le blesser dans le dos grâce atL" aspérités du sol. 

Entraînement physique 
Compétences à u·a,·ailler : la force musculaire des bras + la coordination de deux 
mou,·ements. 
Durée : 1 mn 30 s. 
1\ l.atériel : un chiffon ou une sen•ictte. 
• Entraînez-\'OUS à marcher à reculons, en plaçant ,·otre regard juste par-dessus 
l'épaule. Accélérel ,·on·e pas, puis courez. (1 répétition pendant 30 s.) 
• Munissez-\·ous d'un chiffon ou d'une serYiette d'un mètre em·iron. Saisissez-la 
des deux mruns en pronation. Placez-la au niveau du ,·entre. Poussez alors ,-ers l'ar
rière en force isoméu·ique. (1 répétition pendant 1 mn.) 

Entraînement psychologique 
Durant Yotre entraînement physique visualisez l'image suivante : 
• \'ous le traînez sur le dos pendant plusieurs dizaines de mètres. Son corps est bal
lottt~. Sa tête cogne le sol. Ses cris par\'iennent à \·os oreilles. Ses supplications. Son 
dos est en lambeaux. 



Gros plan 
• Obsen·ez la position des 
doigts~ ici en ,·ariante. Cene 
prise permet de pré\'enir 
une foulure du pouce, mais 
implique de plaquer ferme
ment ses pieds conu·e YOS 
hanches pour hiter qu'ils 
ne vous échappent. 

Étape 3 : la crucifixion 

Descriptif technique 
Donnez un coup de pied direct dans les 

' . rems e1menus. 
• De toute vou·e puissance, assénez des 
coups de pieds directs, de la pointe de la 
rangers, dans le dos de l'ennemi, au ni,·eau 
des reins et de la colonne vertébrale. 
• N'oubliez pas de (• reclaquer ,, ses 
jambes à chaque coup de pied pour évi
ter qu'il ne dégage ses jambes de \'Otre 
saisie. De plus, vous augmentez la puis
sance du coup en tirant Yers l'arrière. 
Gardez à l'esprit que \'OS mains sont 
plus faibles que ses jambes, en œrmes de 
force. 

Votre stratégie opérationnelle 
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li ne peut rien faire : il n'a pas de \'isibilité pour anticiper le coup de pied. 
• Le choc pro,·oqué par (• le traîneau ,, endort momentanément ses réflexe-. d'at
taque :il cherche a\·ant tout à arrêter le mouvement qui le tire \'ers l'avant en se '"3C

crochant à diYers objetc;. 
• Ses mains sont impuissantes à bloquer vos anaqucs, une fois qu'elles -.e '•)nt re\·é
lées à son esprir. 
• Qu'il dégage ses jambes ... il n'a aucune assurance de ,·nus toucher. \'ou~ pou•ooez 
esqui,·er facilement un assaut. 
A\·ec un peu de chance, ,·ous lui descendez son pantalon (la mode des sun·ëte:nems 
est idéale pour cela), et ses pieds se u·om·cnt alors prisonniers. 



168 • MANUEL DE CLOSE·COMBAT 

Entraînement physique 
Compétences à o·availler : Le mouvement paradoxal de votre pied et de vos mains. 
Durée : 2 mn. 

Matériel : une serviette~ un mm. 
• Toujours muni de la même serviette, travaillez votre technique face à un mm. 
Donnez Yotre coup de pointe dans le mur, et rabattez \'ou·e serviette contre vou-e 
corps. (30 répétitions de chaque côté en 2 nm.) 

Entraînement psychologique 
Durant \'Otre entraînement physique visualisez l'image suivante : 

• vous lui creyez les organes des reins, démettez la colonne. Vos coups de pieds som 
si forts qu'il se retourne sur le Yenn-e. Vous continuez à le rouer de coups dans le 

crâne. 

Gros plan 
• Notez: les zones de frappe :la colonne vertébrale, les reins) le coccyx ... 
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Récapitulatif d'entraînement 

Technique Action ! Répétitions Durée 
Il l'ouverture de la 
garde : saisissez ses 
mains et relevez-vous 

A quatre pattes, 
entraînez-vous à passer 
directement sur les 

15 répétitions en 45 s. 1 mn 30 s. 

pieds. Puis. partez de 
la position à genoux, 
même travail. 
Agenouillé face à une 9 répétitions en 45 s. 
chaise. exécutez la 

1 

techmque en renversa nt 
la chaise sur le dossier. 

Ill le traîneau : 1 Entraînez-vous à marcher 1 répétition 
traînez-le vers l'amère. a reculons, en plaçant pendant 30 s. 

votre regard JUSte 

Ill) la crucifixion : 
donnez-lui un coup 
de pied direct dans 
les reins. 

par-dessus l'épaule 
Avec les deux matns. 1 répétition 
saisissez une serviene pendant 1 mn. 
d'un mètre. placez-la 
au mveau du ventre. 
Poussez alors vers 
r arrière en force 
isométrique. 
Toujours muni de la 30 repétitrons de 
même serviette. chaque côté en 2 mn 
travaillez votre techmquel 
face à un mur Donnez 
votre coup de pOinte 
dans le mur et rabattez 
votre serviette contre 
votre corps. 

Votre progression personnelle 
Cochez le ni\·cau que vous aYez atteint. 

[ 

0 ICe 

'· · .. .. 2 . . 
~"'; !Initié : · 

3. 
Entraîné : 

1' répétition de l'appli-ops: 
2' de l'appli-ops: 
3' repétitlon de l'appli·ops: 
4' 

1 mn 30 s. 

2 mn 

Visualisatton 
Vous en7or.:ez la 
po1trine rie votre 
adversarre en vous 
relevant. Comme s1 ~r.s 
encltJme lui ecrasaii le 
torse. Il a le souffe 
coupé. Il suffoque. 
Il crache du sang 

Vous le traînez sur le 
dos. Son corps est 
ballotté. Sa rête cogne 
le sol. Ses cris 
parviennent à vos 
oreilles. ses 
supplications. Son dos 
est en la rn beaux. 

Vous lu1 crevez les 
organes des re1ns et lui 
démettez la colonne. 
Vos coups de p1eds 
sont s1 'arts qu'1l se 

1 
renverse sur 1 e ventre. 
Vous continuez a ie 
rouer de coups dans 
le crâne. 
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APPLICATION OPÉRATIONNELLE W 17 
DÉFENSE CONTRE L'ÉTRANGLEMENT EN TRIANGLE 

Introduction 
La plupart des spécialistes ch·ils de self-défen
se affirment haut ct fort que le combat au sol 
n'a jamais fait partie de leur discipline et ne 
mérite pas que l'on s'y attarde car (l dans la rue, 
si on tombe au sol : on est mort ! ·•. C"est dans 
l'origine du close-combat qu'il faut chercher la 
cause de cette croyance erronée : la formation 
des personnels était volontairement courte 
pour pou,·oir les projeter rapidement sur les 
différents terrains d'opération. Or, les tech
niques de lutte dcmandam un entraînement 
long et régulier. Elles ne pou,·aiem être abor
dées. Heureusement, aujourd'hui, les temps de 

guerre ont cédé Je pas aux remps de paix. Mais les statistiques n'ont pas changé : 
9 combats sur 10 se terminent au sol ! 
ll est donc de toute importance de s'y enn-aîner assidûmem. D'autant que la mode 
réceme pour le grappling et le combat libre a rendu accessibles au plus grand 
nombre de redoutables techniques de clefs et d'én-anglemem et qu'il est vital de 
savoir s'en défendre. L'application opérationnelle ci-après présente justement une 
défense cono·e un étranglement redoutable, ashi gacamé jime (!• éu·anglement a\·ec 
bras et jambes •>), plus connu sous le nom d'étranglement ~ en triangle )) . 

.. 
(o) Etape initiale 

Descriptif technique 
Vous êtes au sol, étranglé par les 
jambes de votre adversaire. 
• Plus précisément, vous vous 
trou\'ez à genoux. \'arre ennemi a 
passé une jambe par-dessus J'une 
de vos deux épaules. Celle-ci fait 
pression sur Yotre carotide et der-
. ' nere votre nuque. 
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• L'autre jambe ,·en·ouille l'étranglement au n i\'eau du creux poplité~ en crochetant 
le pied. 

• Cette jambe fait pression sur \'Otre épauleJ qui, à son tour, fait pression :>ur rautre 
carotide. 

• Il contrôle le bras qui se rrou\·e dans l'étau. 
• 1 :objectif de cene application opérationnelle! est de se libérer de l"érranglemenr en 
triangle. 

Pourquoi recourir à cette application ? 
Le temps qui Yous est imparti aYanr de perdre connaissance est faib le. Il ,·arie selon 
les indiYidus : la taille de leur cou, leur musculature ... mais aussi en fonction de la 
propreté de l'exécution technique. Comptez cinq secondes aYant d'être sûr de ,·ous 
éYanouir. 
Tl faut agir ,;re et efficacement, afm d'éYiter qu'il ne transforme son étranglement en 
clé de bras. 

Quand ? 
Dès que vous voyez les jambes se mettre en place, avant même que Yous ne sentiez 
une pression quelconque sur \'OS artères et vos veines, agisse::.:. 

O
. , 
u . 

\ ·ous n 'a\·ez pas réellemen t le choix du lieu. Mais, comme il y a bien peu de 
chances que Yous \·ous rrouùez sur un Œtami, tâchez d'utiliser le sol pour le g~ncr. 

le <• diYertir ·•. le blesser. Les cailloux sur la photo som un bon exemple d'utilisation 
du lieu. 

Sur qui? 
1\ lême quand \'Otre adYersaire CS( d \m poids certain, r application Opérali.onnelle 
fonctionne, puisque yous ne le soulevez pas de terre. 

Votre stratégie opérationnelle 
• \·os pieds etrun de \'OS deux bras som libres. Il faut à mut prix s'en sen;r. 
• Yorre formation physique cr psychologique ,·ous a donné l'habitude d'endurer la 
douleur et de la supporter, mais surtout de ne pas paniquer dans la souffranœ Peu 
de gens conu·acrem des accourumances à ln douleur. Ke l'oubliez pas. 

Comment s'y préparer dans la vie quotidienne? 
JuueL. à faire ptc::::.siun ~w 'u~ l:aruùdcs : de manière ~l)l1trôléc, éYidemment. \'ou
pouYez appuyer avec YOS pousses de chaque côté du cou, ou aJon, utili~er un • io~
lard ·• . 0;''allez en aucun cas jusqu'aux sensations d'étourdissement Le' ri~ques de 
liaisons cérébrales som rrop for ts. TroU\·ez un juste m ilieu. 
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Étape 1 : soulager la pression 

D escriptif technique 
Tirez sur la cuisse tout en vous rele
\'ant. 
• Enroulez de \'Otre bras libre la cuis
se qui \'Ous étrangle directement. 
rlOUS \'OS doigts SOnt groupés et plan
téS dans l'imérieur de sa cuisse. Le 
coude est en l'air pour obtenir le 
maximum de force de traction. 
• Simultanément, mettez-vous sur 
les pieds, de manière à faire pres~ion 
sur son torse, et à brutalement sortir 
1 'épaule enserrée. 
• Le mou,·ement de sortie de l'épaule est un mouvemem de balancier : ,-orre 
épaule comprimée m·ance brusquement \'ers l'avant, tandis que l'autre part ,·ers 
l'arrière. 

Votre stratégie opérationnelle 
ll ne peur rien faire : il ne dispose d'aucun auu·e appui, excepté le haut de son dos. 
• Ses deux jambes, •· empaquetées • sur son torse, ne peuvent plus réagir et trans
former l'étranglement en clé de bras. 
• ll contrôle ,·otre bras de ses deux mains. S'ille lâche pour vous frapper au 'isage, 
il permettra alors à ,·ou·e épaule de se libérer. n doit donc maintenir sa saisie. 
• En Yous mettant sw· pied, Yous exercez une pression sur l'articulation de ses delL'\ 
genoux, puisque son étranglement repose sur le ,·crrou du genou. 

Entraînement physique 
Compétences à tra\·ailler : la traction du bras + le passage <' sur pied ·•. 
Durée : 1 mn 30 s . 
. Matériel : w1e chaise. 
• .A quatre panes sur le sol, entraînez-Yous à passer directement sur les pieds. Puis, 
même tra,·ail, mais depuis la position "agenouillée >) . (20 répétitions en 1 mn) 

• Assi~ sur une chaise~ plantez \'OS doigts dans l'intérieur de votre cuisse. Votre 
avant-bras est perpendiculaire à votre cuisse, ,·otre coude, rele\·é. Travaillez en force 
isométrique. (1 répétition de 15 s de chaque bras) 

Entraînement psychologique 
Durant votre entraînement physique ,-isualisez l'image suivante : 
\' 1us plantez vos ongles dans son artère fémorale. Déchirez ses chairs dans votre 
rraLnon. 



LES TECH NIQUES DE CLOSE-COMBAT • 17 3 

Gros plan 
• Changement d'angle : la vue de face. On voit 
bien comment ses pieds sont <, regroupés " ,·ers 
l'a,·am. Le uavail de l'épatùe, ici l'épawe droite, 
est bien visible : il faut pousser \'ers lui. 
• Vos pieds se positionnent de pan et d'autre de 
son corps, afm d'exercer le maximum de pou1osée. 

Étape 2 : provoquer une faille 

Descriptif technique 
Introduisez un bras dans son entrejambe. 
• Vous êtes toujours debout. c'est-à-dire les jambes tendues, en appui conu·c lui. 
Vou·e épaule droite est le plus possible sortie de la prise. Continuez à exercer une 
pression sur son torse. Relâchez 
alors la traction de sa jambe, pour 
venir introduire votre a,·ant-bras 
(le bord cubital) eno·e \'on·e torse 
et ses parties génitales. 
• Afin de mieux faire passer 
,·otre bras entre \'Otre torse et ses 
parties génitales, accomplissez 
une légère rotation sur ,·ous
même, er plaquez la paume de 
voo·e main conu·e vous. Alors, 
poussez ,·ers l'a,·anr. 

Votre stratégie opérationnelle 
Il ne peut rien faire : il n'a aucun contrôle ,·isuel de votre action. 
• Il est toujours enfermé dans la même logique : s'iltcme de vous contrer en utili
sant ses mains, il affaiblira son étranglement. 
• Si d'aventure vou·e ad,·ersairc anticipait votre contre-attaque, et réussissait à re'
serrer l'étranglement en ,·ous plaquant la tête conu·e \'Otre propre torse, il ,·ous res
terait toujours le recours de lui enfoncer de toute ,·otre force votre pouce dans 
l'urifict: anal, pour t:n::.uiu:: inLruùuire ,·otre bord cubital dans son entrejambe. 

Entraînement physique 
Compétences à tra,·ailler: force de l'a,·am-bras. 
Durée : 1 mn 30 s. 
Matériel : une chaise. 
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• .-\ssis sur une chaise, plaquez vou·e avant-bras gauche (main ouverte, la paume 
Yers vous) contre \'Otre plexus, au niveau des pectoraux. Plaquez \'Otre main droite 
sur cette main-là. Poussez de toute votre force de vou·e main gauche pom \'OUS libé
rer de la saisie : vers le haut et vers l'avant. (1 répétition de 45 s de chaque côt:é) 

En traînement psychologique 
Durant vou·e entraînement physique visualisez l'image suivante : 
• Vous êtes pendu au bout d'une corde, par la gorge. Vous réussissez à introduire 
vos. mains à l'intérieur du nœud coulant et à soulager la sensation d'étouffement. 

Gros plan 
• Changement d'angle : vue de face. 
Observez la position de votre main, une 
fois qu'elle a été introduite dans son 
entrejambe : elle pivote alors sur le tran
chant, le <• célèbre )) bord cubital. 

~ ; 

Etape 3 : l'ouverture de l'etranglement 

Descriptif technique 
Cassez le verrou exercé par ses 
jambes. 
• Continuez à faire pression avec le 
tranchant de votre avant-bras sur son 
entrejambe. Votre autre main glisse 
vers sa gorge, pour faire pression sur 
l'une de ses carotides. 
• Abaissez vos appuis afm de lui 
donner un coup de coude dans les 
testicules, partant du haut vers le bas. 

Votre stratégie opérationnelle 
ll ne peut rien faire : ses déplacements som exn·êmement limités. 
• La douleur ressentie aux testicules est lu cause principale du relâchement de son 
én·anglement . 
• n y a fort à parier que l'individu qui tentera de vous attaquer de la sorte n'est 
pas habitué à recevoir un coup à l'entrejambe en guise de défense à ce même 
éu·anglement. 
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• La ,-oie est libre pour ,-ous de poursui\TC ,-oue contre-attaque et d'eruoncer \'Oue 
genou dans son entrejambe, par exemple. 

Entraînement physique 
Compétences à tra,·ailler : le coup de coude. 
Durée: 2 mn . 
.\ latériel : une chaise. 
• À quatre pattes~ rra,·aillez sur le sol Yotre coup de coude. Tâchez de rra,·ailler a,·ec 
ra,·am-bras parallèle au sol pour é\·iœr de \'Ous blesser en concentrant le choc sur 
une seule zone. (20 répétitions de chaque bras en 1 mn) 
• Puis. accroupi face à une chaise. n·availlez à nom·eau votre coup de coude sur le 
bord de l'assise. Soyez le plus rapide possible. (30 répétitions de chaque bras en 1 mn 

Entraînement psychologique 
Durant ,-ocre enu·aînemem physique Yisualisez l'image sui,·ame : 
• \ 'otre ennemi est face à ,·ous, les jambes écartées. Vous lui donnez de grands coup 
de coude dans l'enn·ejambe. De toute ,·otre rage. Comme sïl s'agissait d'une parue 
très dure de son corps. 

Gros plan 
• K otez la descente sur ,-os appuis. \'otre épaule droite est entièrement libre. ,·os 
genoux sont pliés, le buste, parallèle au sol. Vou·e genou arrière est prêt à œnir écra
ser les testicules. 
• Observez comment créer l'espace pour asséner Yotre coup de coude: d'abord avec 
le sabre de votre main (le<< 5< méta ·•) puis les bords cubitaux pour faire pression suc
cessi,·emem sur les parties génitales puis sur les nerfs situés à l'intérieur de la cuisse. 
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Récapitulatif d'entraînement 

Technique Action 1 Répétitions 
1) Soulager la pression : A quatre pattes sur le 20 répétitions 
tirez sur la cuisse. sol. passez directement en 1 mn 
relevez-vous. sur les pieds. Même 

travail, mais depuis la 
position << agenouillee,,, 
Assis sur une chaise, 1 repetition de 15 s 
plantez vos cinq doigts 
dans l'intérieur de votre 

de chaque bras. 

cu isse. Travai llez en 
force isométnque. 

Il) Provoquer une faille : Assis sur une chaise, 1 répéti tions de 45 s 
introduisez un bras plaquez votre avant-bras de chaque côté. 
dans son entrejambe. (main ouverte, la paume 

vers vous) contre votre 
plexus. Plaquez votre 
autre main sur cette 
main-là. Poussez de 
toute votre force pour 
vous liberer . vers le 
haut et vers l'avant. 
Travail en force 
Isométrique. 

Ill) l'ou vertu re de A quarre pattes, 20 repétitions de 
l'étranglement · travaillez sur le sol votre chaque bras en 1 rn n. 
cassez le verrou exercé coup de coude. 
par ses jambes. Puis, en appw des deux 30 répétitions de 

mains sur une chaise, chaque bras en 1 mn. 
de face, les genoux p 1es 
sans toucher le sol, 
travaillez à nouveau 

l votre coup de coude sur 
le tranchant du siège 

Votre progression personnelle 
Cochez le niœau que Yous a,·ez atteint. 

Durée Visualisation 
1 mn 30 s. Vous plantez vos 

ongles dans son artère 
fémorale. Déchirez 
ses chairs dans votre 
traction. 

1 mn 30 s. Vous êtes pendu 
au bout d'une corde, 
par la gorge. Vous 
réussissez à introdu re 
vos mains à l'intérieur 
du nœud cou lant. 
et à sou lager 
votre sensation 
d'étouffement. 

2 mn. Votre ennemi est face 
à vous, les jambes 
écartées. Vous lui 
donnez des grands 
coups de coudes dans 
l'entrejambe. De toute 
votre rage 
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A~PLICATION OPÉRATIONNELLE W 18 
DEFENSE CONTRE LA « GUILLOTINE » AU SOL 

Introduction 
Sans le combat hbre er r ulri
male fightillg, qui ont assure sa 
médiatisation auprès du grand 
public. la <• guillotine ne 
serait guère connue des prao
quants d'arts martiaux .. \lême 
les élhes de judo, a\·ec les 
é\·olutions sporti\'es sun·e
nues à partir de la seconde 
moitié du )G'{< siècle \'isanr à 
meme à l'index les techniques 
dites trop dangereuses, reste
raient encore aujourd'hui 
dans l'ignorance de cene tech
nique dangereuse. Car ce que 
l'on appelle communément 
,, la guillotine •> est en fait la 
conjugaison de deux actions : 

un éu·anglement aérien par la pression du bord radial sur le larynx (en japonais, on 
parle d'un " enroulement de langouste •>, ebi garanu) associé à une luxation par élon
gation (giaku hislzigz). 
Bien avant tout le monde, à la fm des années 1980, le lieutenant-colonel Carter, dans 
sa doctrine Techniques de combar au corps à corps, exposera en détailla technique de 
la " guillotine •l, aussi bien débout qu'au sol; mais malheureusement ce n'est que sous 
l'influence médiatique du combat <• en cage • que les différents spécialistes prendront 
conscience de son importance décisi\·e en combat. 
Existe-r-il une défense pour contrer la <• guillotine ,, ? L'on pourrait de bon droit se 
poser la question tant les combanants valeureu.'l: qui en furent \ictime som nom
breux ! ll semble que certains réflexes puissent assurer la survie à la \·ictime de cet
te prise .. . mais, il est \Tai, au prix d'efforts physiques importants. Gardons à l'esprit 
que dans n ·importe quel combat, et à plus forte raison dans un affrontement de type 
lune au sol, il est absolument \'ital de garder son calme, de ne pas paniquer. et enco
re moins de s'énerYer : ce serait compromettre gravement ses chances de femp~r

ter ; ce serait. dans un combat sur le terrain, compromettre sa propre ne ! 12 
patience, le sang-froid, et la quiétude constituent J'arme de première cate; trie du 
combauam au corps à corps. 
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(o) Étape initiale 

Descriptif technique 
Vous êtes au sol. L'ad,·ersairc 
vous étrangle en « guillotine •1. 

• L'ennemi \'OUS tient dans sa 
(• garde >) : il vous entoure la 
taille de ses jambes, en ayant 
pris soin de verrouiller ses 
pieds dans votre dos. 
• Il vous étrangle en ayant 
enroulé son bras aucow- de 
votre cou : le biceps sur la nuque, l'avant-bras sur la gorge, l'articulation du coude 
au ru\·eau de l'oreille. D a saisi son propre poignet de l'autre main, pour sécuriser la 
prise. 
• Enfin, il \'Ous écarlèle pour accélérer l'étranglement, en poussant ses pieds vers 
l'a,·am et en tirant ses mains vers l'arrière. 

Pourquoi recourir à cette application ? 
La première raison tient à une raison biologique : il mus (( place >> un étranglement 
sanguin et aérien. U faut donc réagir rapidement aYant que vous ne perdiez connais
sance. Le temps varie suivant les indi,·idus, c'est pour cene raison qu'il ne ,·aut 
mieux pas l'apprendre à ses propres dépens. 
La dewdème raison est d'ordre mécanique : la pression qu'il exerce sur vos cervi
cales peut se ré,·éler insupportable et fort dangereuse. 
Enfin, la dernière raison est d'ordre tactique. Il vous immobilise, et l'un de ses par
tenaires peut venir vous frapper dans le dos à sa guise a\'ec une matraque, un cou
reau, ou plus simplement aœc un coup de pied. 

Quand? 
Dès que vous êtes dans sa garde, anendez-vous à ce que l'ad\·ersaire tente de vous 
placer cene technique. Si ,·ous vous sentez déséquilibré vers l'a,·ant et l'un de ses 
flancs, c'est qu'il est en train de vous (< guillotiner 11 . 

Rappel : lorsque la technique est bien réalisée, la perte de connaissance \ient très 
\1te. 

0 ' .., u . 
Vous n'avez pas le choix du lieu . .i\lais plus le terrain est mauvais (cailloux, ciment, 
asphalte .. . ), plus ,·ous prendrez l'a,·amage dans la suite de l'application opération
nelle. En effet, vous placerez tout le poids de votre corps sur le haut de son dos, lui
même en comact a\·ec le soL 
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Sur qui? 
La taille de l'ennemi est partie prenante dans cette technique :plus sa •• dérenre e'>t 
ample, plus ,·otre écartèlement est fort. Méfiance, donc, envers les ad,·ersaires de 
grande taille. 

Votre stratégie opérationnelle 
EUe se fonde sur lïmpossibilité, pour votre adversaire, de se défendre contre des 
attaques au \'isage, sans pour autant renoncer à son étranglement. 

Comment s 'y préparer dans la vie quotidienne ? 
Prenez conscience de la dangerosité de cet étranglement en observant des " combats 
libres)). Vous constaterez d'abord sa récurrence, puis découvrirez sa redoutable effi
cacité. ll est de toute importance de connaître cet étranglement avant que d'en 
apprendre la défense. 

Étape 1 : soulager 

Descriptif technique 
Tirez sur son avam-bras et passez l'autre main dans son dos. 
• Placez, le plus vite que \ 'OUS pouvez, une main sur le poignet du bras qui étrangle. 
et tirez dolemment en sens 
contraire pour pou,·oir respi-
rer et éviter d ·être étranglé. 
Votre nuque pousse égale
ment ,·ers le biceps. Votre 
coude est parallèle à \'Otre 
ligne sagittale et dheloppe 
ainsi un ma.'>irnum de force. 
Votre menton se plaque 
contre votre rorse 
• Votre autre main passe par-dessus son épau
le et se positionne entre ses deux omoplates, le 
coude collé contre son oreille. Exercez alors 
une forte pression vers \'OUS pour contenir sa 
<• détente )) . 
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Votre stratégie opérationnelle 
ll ne peut rien faire : il est obligé de redoubler d'efforts pour ,·ous étrangler. 
• Votre main est le plus proche possible de sa saisie, car c'est là le point faible de son 
étranglement. 
• Le rra,·ail de votre nuque est primordial : en poussant sur le biceps, vous partici
pez à affaiblir son étranglement. 
• Votre menton est contre votre poitrine afin de s'immiscer entre son aYant-bras et 
mtre gorge, soulageant ainsi l'étranglement. 
• Il n'est pas conscient totalement que vous êtes en train de contre-attaquer. L'effet 
de surprise est donc toujours présent. 

Entraînement physique 
Compétences à travailler : force musculaire des bras. 
Durée : 1 mn 30 s. 
Matériel : une barre de traction. 
• Positionnez-,·ous à quarre pattes, sur le sol. Posez le front par terre. De la main 
droite, travaillez dans le vide le geste du dégrafage de l'étranglement ; de la main 
gauche, travaillez, l'enroulement du haut du corps, en imitant le geste. Puis réalisez 
ces actes en simultané. Entrecoupez cet exercice de traction de bras : une main en 
supination, et l'autre en pronation, en veillant bien à rester face à la barre. (20 répéti
tions de chaque côté en 1 mn, en alternance avec 6 tractions de chaque côté en 30 s.) 

Entraînement psychologique 
Durant votre entraînement physique visualisez l'image suivante : 
• Vous lui enfoncez les ongles dans le poignet et dans le dos, puis déchirez sa peau 
dans un accès de fureur libératrice. 

Gros plan 
• Notez la coordination de la main qui tire sur l'étranglement, de la nuque qui fait 
pression vers le haut, du menton qui part vers le torse, et de votre main droite qui 
pousse vers le bas, dans son dos. 
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Etape 2 : ecraser 

Descriptif technique 
Basculez le poids du corps sur son 
buste. 
• Poursuivez \'OS actions au ni\'eau 
des mains et de la tête : tirez sur le 
poigner, poussez a\·ec la nuque sur le 
biceps. et faites pression vers le bas 
du corps awc ,·ou·e bras. 

• Poussez alors sur vos appuis pour soulever \'OS 
genoux de terre et basculer le poids de \'Otre corps 
vers lui, sm le côté. 
• L'arrière de \'OU·e épaule sc place dans sa gorge. 
afin d'augmenter l'effet de pression exercé sm les 
poumons par l'a,'ant de l'épaule. 
• Vos fessiers remontent pour •• déverrouiller •• ses 
pieds. 

Votre stratégie opérationnelle 
TI ne peut rien faire : il devient prisonnier de sa propre technique. En effet, il ne pour
rait guère \'Ous repousser de ses jambes puisqu'il de\'rait pour cela \'Ous soule,·er, 
chose difficile à réaliser. 
• n n'a aucune possibilité de déplacements qui lui permettraient d'éviter la pression 
de \'Otre épaule. 
• Tout \'Otrc poids fait pression sur son biceps, par l'intermédiaire de votre nuque. 
Vous a\·ez déplacé votre bras supériem derrière sa nuque, pour b.iter de l'écraser 
sous son dos. 

Entraînement physique 
Compétences à tra\·ailler : 
Dmée : 1 mn 30 s. 
Matériel : aucun. 
• Toujours positionné à quacre pattes, placez-,·ous en appui sur une épauk seule
ment, les jambes tendues. Votre tête ne touche pas le sol, vos bras non p,u:,. Le bras 
opposé à l'épaule en appui traYaille le dégrafage de l'étranglemenr. Tout le po ds de 
\'Otre corps œpose sur cette épaule, il est normal que ce soit quelque pèU d :L 

reux. (40 répétitions de chaque côté en 1 mn 30 s.) 
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Entraînement psychologique 
Durant votre entraînement physique \isualisez rimage suivante : 
• Vous l'étouffez. \'ous entendez ses râles. \'ous sentez qu'il commence à relâcher 
son étranglement sous la pression qu'exerce \"Otre épaule. 

Gros plan 
• Examinez comment ,·ous de,·cz pousser sur ,·os 
pieds pour faire basculer le poids du corps. 

Étape 3 : sortir 

Descriptif technique 
Blessez-Je au Yisage ou à la 
gorge pour \'OUS libérer. 

• Déplaçant légèrement Yotre épaule, placez 
\"Otre a\·ant-bras, Je bord cubital, sur sa tra
chée. La main est ouverte pour pOU\'Oir s'im
miscer entre son menton et son rorse. Vos 
pieds continuent de pousst!r \'ers lui. À noter 
qu'il sera peut-êo·e nécessaire de poser le 
genou droit à terre pom pouvoir mou,·oir 
l'épaule. 



• Poursui,·ez votre traction sur le poi
gnet et défaites l'éu·anglement. Sortez 
la tête~ \'OUS êtes libre. 
• Si \'OUS n 'arri,·ez pas à soule,·er 
voo·e épaule et à la déplacer, ,·ous 
pouœz utiliser une ,·ariante : le pouce 
dans l'œil. Appliquez ms doigts sur le 
côté de son crâne et votre pouce dans 
son orifice oculaire. K 'oubliez pas de 
plier le pouce pour qu'il soit plus 
pénétrant. 

Votre stratégie opérationnelle 
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• TI ne peut rien faire : s'il contre ,·otre attaque, il défait complércmcnt l'étrangle
ment. En effet, pour défendre Je bord cubital dans la gorge. comme le pouce dans 
l'œil, l'adversaire aura besoin d'au moins une main. Ce qui entraîne, par voie de 
conséquence, la 1• rupture •• de l'éo·anglement. 

• Par ailleurs, étant donné que tout le poids de votre corps repose sur votre épaule 
et YOtre avant-bras, il lui est très difficile de se dégager de votre étranglement. 
L'étrangleur deviem l'étranglé. 
• Pour la ,·ariante du pouce, il lui est aussi compliqué de vous contrer : ,·ous cro

chetez son orifice oculaire à l'intérieur. 

Entraînement physique 
Compétences à tra,·ailler : le bord cubital + le pouce dans l'œil. 
Durée : 1 mn 30 s. 
,\ latériel : un montant de porte. 

• Debout ±àce au montant gauche d'une porte, appuyez l'épaule droite contre Jedtt 
montant. Votre main gauche est repliée dans ,·otre dos. Tra,•aillez alors Je coup 
d'avant-bras droit contre le montant de la porte, juste au-dessus de \'Otre t~ te. Ou 
bien, plaquez votre main à l'intérieur du montant er travaillez le pouce dans l'œtl 3, 
répétitions de chaque côté en 1 mn 30 s.) 

Entraînement p sychologique 
Durant Yorre entraînement physique \isualisez l'image suh·ame : 

• Vous lui défoncez les cartilages de la gorge. Vous doublez votre coup ~'llbital p!u
sieurs fois d'affilée de manjère à sentir la moUcssc de sa chaire ou n1u" lui éjectez _ 
globe oculaire. L'ongle de ,·otrc pouce glisse sous l'œil pour aneindre Je nerf opu" .... ~
que nms déchirez. 
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Gros plan 
• Obsen·ez la position de 
l'a,·am-bras droit, les doigts 
tendus, le coude dans l'axe 
de votre main. Regardez 
comment le bras qui \'OUS 

étranglait est dans l'impos
sibilité de défendre l'étran
glement ... 

• Notez la position des 
doigts le long du crâne, 
ainsi que la position du 
pouce, plié pour être plus 
pénétrant. 
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Récapitulatif d'entraînement 

Techmque Action Répétitions Durée Visua11sat1on 
1) Soulager . t1rez sur A quatre pattes, posez 20 répétitions de 1 mn 30 s. Vous lm e~ro ncez les 
son avant-bras et le front par terre. De la chaque côté en 1 mn. ongles dans le p01grc~i 
passez une main dans main droite. travaillez en alternance avec 1 et dans le dos, pUJs 
son dos. dans le vide le geste 6 tractions de chaque déchirez sa peau w s 

du d égrafage de côté en 30 s. un accès de fureur 
l'étranglement ; libératnce. 
de la main gauche. 
l'enroulement du haut 
du corps. Entrecoupez 
cet exercice de traction 
de bras : une main en 
supination. et ra~tre 
en pronatiOn. 

Il) Ecraser · basculez ToujoLrs positionné à dQ repetitions 1 mn 30 s. Vous l'etouffez. 
le poids du corps quatre pattes. placez- de chaque côté Vous entendez ses 
sur son buste. vous en appui sur une en 1 mn 30 s. râles. Vous sentez qu'il 

epa u 1 e seulement. les commence à relâcher 
jambes tendues. Votre son étranglement 
tête ne touche p2s le sous la pression 
sol. vos bras non plus. 
Le bras opposé à 
l'eoaule en appui 

qu'exerce votre epaule. 

travaille le dégra1age 
de l'étranglement. 

Ill) Sortir : blessez-le Debout, face au montant 3 0 répétitions l mn 30 s. Vous lui défoncez les 
au visage ou à la gorge gauche d'une porte. de chaque côté cartilages de .a gorge. 
pour vous liberer. appuyez l'épaule droite er 1 mn 30 s. Ou : vous lu, éjectez le 

contre ledit montant. 
Votre main gauche est 
pliée dans le dos. 

globe oculaire. 

Travaillez alors le coup 
d'avant-bras contre le 
montant de la porte. 
juste au-dessus de votre 
tête. Ou bien, plaquez 
votre main à l'intérieur 
du montant et travaillez 
le pouce dans l'œil. 
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Votre progression personnelle 
Cochez le nh·eau que \'OUS ayez atteint. 

APPLICATION OPÉRATIONNELLE No 19 
DÉFENSE CONTRE UNE POSITION MONTÉE À CHEVAL 

Introduction 
La lurte au sol répond à des règles cr des 
principes rationnels. En les assimilant, on 
assure nécessairement sa vicroire sinon sa 
sun·ie dans un combat de ce type. 
Néanmoins, il existe certaines situations où 
la technique n'est pas mujours suffisante. 
C'est le cas lorsque l'adYersaire est à cheval 
sur sa \ictime allongée dos au sol (en japo
nais, il s'agit de wœ shi/10 ga camé, le contrôle 
sternal à cheval). En effet, l'effet du poids du 
corps est tel que la réaction est rendue diffi
cile ; d'autant plus que l'ennemi pem ,·arier 
l'écartement de ses genoux, é\·itant ainsi 
d'être rem·ersé ou projeté au soL On pour
rait aller jusqu'à affirmer que même une ten
tati,·e d'introduire un doigt dans l'œil de 

J'agresseur ou d'écraser ses parties génitales n'est pas une tâche facile tant sa posi
tion de contrôle est totale. il n'est que d'obserœr comment les combats dits • en 
cage •>, c'est-à-dire de combat libre et d'uùimare figluing, se terminent : som·ent avec 
l'un des combattants à che,·al sur l'autre. 
L'on ne peut qu'insister sur le danger qu'elle représente : en position inférieure, l'on 
e5t e:.,:posé en particulier aux frappes de poings et de coudes de celui qui est à che-
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val ... C'est pourquoi, l'entraînement au close-combat sc de,·ra d'insister toUJOurs sur 
ce point de combat au sol, fréquent et dangereux. À cet effet, le close-combat 
moderne prévoit une défense en trois temps qui permet de retrom·er une posmon 
supérieure. l\ lais attention, une fois l'ennemi renversé à son tour sur le dos. il faudra 
agir de manière rapide et brutale pour se rele,·er et reprendre son souffle. 

(o) Étape initiale 

Descriptif technique 
\'ous êtes au sol, l'ad,·ersaire est à cheval 

sur vous. 
• L'ad,·ersaire vous assène des frappes 
au \'Ïsage. Son bassin n'est pas en 
contact avec ,·orre torse, ses genoux sont 
remontés sous ,·os aisselles, ses pieds 
enserrent le ham de ,·os cuisses, sur les 
côtés. 

• Quant à \'Ous, vous êtes sur le dos. les 
talons remontés vers les fessiers, les bras 
en garde, la tête décollée du sol. tâchant 
de voir venir les coups pour les esquiver. 

Pourquoi recourir à cette application ? 
Dans cette position vous n'avez aucun moyen de vous mouvoir : vous pou,·ez à pei
ne esquiver les frappes, lesquelles descendent avec plus de poids et plus d'allonge 
que si elles étaient exécutées à l'horizontale. L'ad,·ersaire peut, de plus, vous saio;ir 
une main pour mieux placer ses coups. 
Quant à ,·ous, ,·os frappes ont peu de puissance et d'allonge pour les mêmes raisons 
qui donnent à \"Otre ad,·ersaire l'avantage. \'ous ne pouvez pas le déséquilibrer faci 
lement par un coup de bassin ou un ,, pontage >) classique : il fait littéralement du 

<• rodéo '' sur mus, ses pieds et genoux sont placés à bon escient. 

Quand? 
Lorsque vous prenez conscience que ,·otre adœrsaire est en position montée. •· ~" 
temps est compté. Chaque seconde équi,·aur à des blessures graves au nsage. S.,...,, 
paniquer, il faut se dégager de toute urgence de cette situation très dangtrc::u,e. 

0 ' ~ u. 
Vous n ·a,·ez pas le choix du lieu. Cependant si le sol est très blessant pour mu'. il Je 
sera aussi pour lui :le contact du terrain a\'ec ses deux genoux peut être Ïlli--uppor
table. Sachez-cn en tirer profit. 
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Sur qui? 
Il est évident que plus son poids est grand, plus sa masse sera difficile à déplacer. 
Cependant, gardez à J'esprit que votre problème majeur est celui de son agilité. S'il 
sait se déplacer correctement, il peut tenir très longtemps dans cene position, sans 
être déséquilibré. D ne doit pas être torse nu, puisque vous allez le saisir par la ,·este. 

Votre stratégie opérationnelle 
EUe sc fonde, non sur un renversement en force, mais sur le contrôle de ses appuis. 
Il bascule alors rout seul_, presque sans votre aide. 

Comment s'y préparer dans votre vie quotidienne ? 
Obsen·ez des combats de rue ou de ring (sites :il suffit de lancer dans des moteurs 
de recherche « ,-idéo .... combats + rue >>) , où l'on \'Oit concrètement les dégâts rapides 
et sou\'ent irrémédiables que génère cette position . 

.. 
Etape 1 : la langouste (le « lobster ») 

Descriptif technique 
• Pi,·orez sur le flanc et créez un 
espace pour \'Otre jambe. 
• Soudain, empoignez son ,-êrc
mem de ,·ocre main droite, en ver
rouillant ,·oo·e saisie et en tirant \'Crs 
,·ous : \·otre coude dent se placer 
dans son aine, en appui. De ,·otrc 
autre bras, poussez violemment 
(avec la partie cubitale de l'avant
bras) sur sa rotule, afin de faire 
reculer et soule\·er sa jambe. 
• Simultanément, aidez-\'ous de ,·os pieds pour pi,·orer sur le flanc opposé à la sai
sie et placer ainsi vos hanches perpendiculaircmem au.x siennes. Vos jambes sont 
pliées. 

Votre stratégie opérationnelle 
D ne peut rien faire : il ne peut contrôler votre moU\'ement. 
• Le poids de son corps est légèrement placé vers l'a\'ant; il repose sur ses rotules. 
Si vous poussez l'un de ses genoux ,-ers l'arrière, ce dernier glissera tout naturelle
ment. Votre saisie accentue le déséquilibre. 
• La seule chose qui soit en son pom·oir pour contrer votre action est de soule,·er 
le genou et le soustraire à votre poussée .. . mais c'est justement \'Otre objectif! De la 
-..nrte, \'Ous pou\'ez faire sortir une jambe du barrage que forment ses jan1bes. 
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S'il cherche à casser votre saisie au collet, il sera conn·aint d'utiliser ses deux mains : 
l'une en appui, l'autre en dégagement. ll arrêtera momentanément de ,·ous frapper. 
C'est ce que ,-ous cherchez ! 

Entraînement physique 
Compétences à tra,·ailler : le << lobsrer ''· 
Durée : 1 mn 30 s. 
Matériel : aucun. 
• Allongé sur le dos, les talons contre les fesses, poussez ,-ers l'avant er sur un côté. 
de sone à vous retrouyer sur le flanc, dans la position d'une queue de crevene ou de 
homard(« lobster ») ,en arc de cercle. Yos bras exécutent dans le vide les rnou,·ements 
qui leur sont impartis : le bras supérieur saisit, le bras inférieur pousse vers le bas. 
Trm·aillez alors de l'autre côté. Parcourez ainsi la longueur d'une pièce sur le dos, en 
,·ous dandinant d'un côté à l'autre. (20 répétitions de chaque côté en 1 mn 30 s.) 

Entraînement psychologique 
Durant votre entraînement physique \isualisez l'image suivante : 
• Vous êtes une anguille, ,·isqueuse et agile, insaisissable. Vous lui glissez des jambes, 
et sortez facilement de son étreinte. 

Gros plan 
• Observez la saisie que vous effectuez au moyen de 
votre bras droit : verrou du poing, coude dans l'aine de 
votre adversaire. Tirez farouchement œrs vous pour le 
déséquilibrer vers l'a,·ant. 

• La poussée se 
fait avec le bord 
cubital (encore 
lui !) sur la rotu
le de l'ennemi. 

• Notez la coordination des jambes et de 
vou·e bras tour doit être effectué en 
même temps pour obtenir un ma..'-:imwn 
d'efficacité : la poussée et von·e déplace
ment sur le flanc. 
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Étape 2 : la « half-garde » 

Descriptif technique 
Sortez une jambe et sapez 
ses appws. 
• Continuez ,·otre poussée 
sur sa rotule. Votre jambe 
supérieure est pliée, pous
sant et bloquant sa cuisse 
par-derrière. Vou·e jambe 
inférieure glisse sur le sol, 
vers l'extérieur, afm de pas-, 
ser sous son pied. A ce 
moment-là, verrouillez \'Otre 
saisie en crochetant vos - &Ji 
jambes. Votre jambe inférieure Lire vers le sol et le déséquilibre. 
• Dès que possible, remontez \'Otre avant-bras et crochetez depuis l'extérieur le bras 
qui lui sert maintenant d'appui. Plaquez alors son coude dans sa propre aine, com
me s'il se donnait à lui-même un coup de coude. 

Votre stratégie opérationnelle 
n ne peut rien faire : il est en ~ suspension)), 

• Le travail de ,-os jambes se situe hors de son champ de \ision. Il ne peut pas ,·oir 
que votre jambe supérieure l'empêche de se dégager, et qu'en forçant, il soulève sa 
rotule et crée un espace qui vous est faYorable. 
• Une fois votre saisie de jambe effectuée (la ,, half-garde •)), il devient laborieux 
pow· ltù de se libérer, d'autant que son déséquilibre est amorcé. n n'a plus aucun 
appui sur son côté droit inférieur. 
• C'est pour cette raison qu'il n'a pas d'autre choix que d'utiliser sa main en appui. 
Et c'est ce bras-là que Yous pliez et immobilisez. TI est alors ,, suspendu dans le désé
quilibre •>. 

Entraînement physique 
Compétences à travailler : la saisie de jambe. 
Durée: 2 mn. 
1\latériel :un tra,·ersin. 
• En position du ,, lobster ))' sur le flanc, les jambes pliées, disposez un u·aversin près 
de ,·os pieds. Entraînez-Yous à le faire passer entre ,-os jambes : pour ce faire, faites 
glisser votre pied inférieur dessous le tra\·ersin ; aidez-\'OUS du pied supérieur. 
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Ensuite, ,·errouillez \'Otre saisie, en p laçant le tibia de votre jambe inférieure dans le 
creux poplité de \'Otre jambe supérieure. (10 répétitions de chaque côté en 2 mn., 

Entraînement psychologique 
Durant \"Otre entraînement physique visualisez l'image suivante : 
• \'ous serrez la jambe saisie de toute votre force, comme un anaconda s'enroulant 
autour de sa proie pour l'étouffer. Coupez l"arrivée du sang dans sa jambe. 

Gros plan 
• Sur cene image, on ,·oit bien 
l'action simultanée de \"OS deux 
jambes : la jambe inférieure pas
se dessous son pied, la jambe 
supérieure pousse et bloque sa 
cuisse. À ce stade encore, ,·otre 
aYant-bras continue de faire 
pression sur sa rotule. 

• Observez le crochet qu'accomplit 
,·otre a\·am-bras. L'idée est de donner 
un coup a,·ec votre bord radial pour 
rabattre son coude dans son aine. 

• ~otez la saisie de jambe : le 
tibia de la jambe inférieure 
(votre jambe gauche) est placé 
dans le creux poplité de la jam
be supérieure (\·one jambe 
droite). C'est le même mou,·e
mem que celui d'un l'étrangle
ment •· en triangle •1 . 
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Étape 3 : la « half mounted position » 

D escriptif technique 
Faites-le basculer pour le 
maîtriser en position 
semi-montée. 

• C'est alors que ,-otre 
jambe inférieure stabilise 
,-otre corps, en se pOSI
tionnant à l'écart de l'ad
\'ersaire. Votre autre 
jambe reste prisonnière 
de ses cuisses, entourées à 
leur tour. Ce qui ne \'OUS 
empêche pas de lui assé
ner des coups de genou 
dans la zone de l'entre
jambe. 

• Déplacez \'Orre saisie de 
jambe vers l'e:-..1:érieur du 
corps, de manière à le 
rem·erser sur le flanc. 
Profitez de son poids 
pour le faire rouler sur le 
dos. 

• Quant à YOS mains, elles sont actiYes : la main qui saisissait son \'êtement ,·ient fai
re pression, avec le bord cubital, sur sa trachée. De l'autre main, contrôlez les frappes 
qui pourraient surgir à tout moment. Utilisez ainsi votre positionnement pour lui 
donner un coup de crâne dans la face. Sortez \'Otre jambe de son étau pour passer, 
à ,-ou-e tour, en position montée. 
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Votre stratégie opérationnelle 
n ne peut rien faire : il est pris dans le déséquilibre. 
• Il est incapable de réagir pendant que vous le faites rouler sur le côté. 
• Une fois sur le dos, son bassin n'est pas positionné correctement pour ,·ous pla
cer la même application ; par ailleurs, vou·e pied extérieur, en décalant votre centre 
de gravité, vous donne une assise suffisante pour résister au déséquilibre. Enfin. ,-ous 
,·ous y anendez, et cela change tout pour lui. 
• Ses frappes restent limitées : votre étranglement l'oblige à se sen•ir de sa main 
gauche pour respirer. Vous maîtrisez sa main droite. Seules ses jambes peuvent ,·ous 
immobiliser. Mais votre coup de tête sera là pour le 1< distraire ·•. 

Entraînement physique 
Compétences à travailler : la bascule + le coup de crâne. 
Durée : 1 mn 30 s. 
Matériel : aucun. 
• Allongé sur le dos, entraînez-,·ous à passer à quatre panes (d'une autre manière 
que dans l'application opérationnelle n° 15) : levez les jambes en l'air, tournez-les 
légèrement \'ers la droite et brusquement, pivotez-les dans l'autre sens : vous vous 
retrouœz alors à quatre pattes, entraîné par la force d'inertie. (6 répétitions de 
chaque côté en -+0 s.) 
• À quatre panes, sur le sol, placez votre a\·ant-bras perpendiculairement à ,·otre 
buste, au niveau de votre tête, paume contre le sol. Donnez alors des coups de tête 
contre le muscle de votre avant-bras. Le pied opposé est à l'écart, en stabilisation. 
(50 répétitions en 50 s.) 

Entraînement psychologique 
Durant votre entraînement physique visualisez l'image suivante : 
• Vous lui éclatez les lèvres. les cartilages du nez) les arcades sourcilières. D a du mal 
à maintenir sa ,·isibilité. Le sang s'épanche sur son \isage à gros bouillon. 
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Récapitulatif d'entraînement 

Technique Action Répétitions Durée Visualisation 
1) Le « 1 obster » . Allongé sur le dos, les 20 répétitions l mn 30 s. Vous êtes une a ngu i lie, 
pivotez sur 1 e fla ne et talons contre les fesses, de chaque côté visqueuse et agile, 

' poussez vers l'avant et en l mn 30 s. insaisissable. Vous lui creez un espace pour 
votre jambe. sur un côté. de sorte à glissez des jambes, 

vous retrouver sur le et sortez facilement 
flanc, dans la position de son étreinte. 
d'une queue de crevette 
ou de homard. en arc 
de cercle. Vos bras 
exécutent dans le vide 
les mouvements qui 
leur sont impartiS. 

Ill La « ha If-garde'' : En position du 10 répétitions de 2 mn. Vous serrez la jambe 
sortez une jambe et « lobster ))' faites passer chaque côté en 2 mn saisie de toute votre 
sapez ses appu1s. un traversin entre vos fo rce, comme un 

jambes : pour ce faire, anaconda s'enroulant 
glissez votre pied autour de sa pro1e 
inférieur dessous le pour l'étouffer. Coupez 
traversin ; aidez-vous du le sang dans sa jambe. 
pied supérieur. Ensuite. 
verrouillez votre saisie. 

Ill) La « half· mounted Allongé sur le dos, 6 répétitions de l mn 30 s. Vous lui eclatez les 
position '' : faites-le passez à quatre pattes : chaque côté en 40 s. lèvres. les cartilages 
basculer pour le levez les jambes en l'air, du nez. les arcades 
maîtriser en position tournez-les légèrement sourcilières. Il a du 
semi-montée. vers la droi te et mal à maintenir sa 

brusquement, pivotez-les visibilité. Le sang 
dans l'autre sens, pour s'épanche sur son 
~asculer sur le ventre. visage à gros boui lon. 
A quatre pottes, 50 répétitions en 50 s. 
sur le sol, placez 
votre avant-bras 
perpendiculairement à 
votre buste. au niveau 
de votre tête, paume 
contre le sol. Donnez 
alors des coups de tête 

1 co nt re le muscle de 
votre avant -bras. 



Votre progression personnelle 
Cochez le ni\·eau que Yous a\'ez atteint. 

!' répétition de l'appll-ops: 
2 répétition de l'appli-ops: 
3 repètition de l'appli-ops: 
4' répétition de l'appli-ops: 
5· répétition de l'appli-ops: 
6' répétition de l'appli-ops: 
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AP,PLICATION OPÉRATIONN,ELLE No 20 
DEFENSE CONTRE UNE CLE DE COU AU SOL 

Introduction 
Le contrôle latéro-costal (Izon 
gez a gawmé en judo) est sans dou
te l'une des immobilisaL.ions les 
plus fréquentes dans le combat au 
sol, notamment parce qu'elle est 
la suite logique d'une attaque 
ordinaire : l'agresseur essaye de 
tordre le cou de sa ,-ictime pour 
l'amener au soL On comprend la 
raison pour laquelle la doctrine 
d'après guerre, le TTA 40S de 
l'année 1947, l'a placée en tête 
des immobilisations des pmo 

au sol·•- C'est dire que •·la clef de cou au sol,,, comme elle se nomme en close-com
bat moderne, se reproduit a\·ec régularité dans la rue; d'où la nécessité de samrr s'en 
défendre. Il importe. rappelons-le, de se donner des priorités dans l'entraînement au 
combat et de ne pas encombrer l'esprit de situations improbables. 
Qu'on le \'cuille ou non~ les conflits phys1ques se déroulant sur le rerram som b1en 
éloignés de l'imaginaire des fùms de kung-fu : les coups som très simple~- toujours 
instinctifs, et donnés par des indi\·idus qui n'ont pas le temps de pratiquer un arr 
martial plusieurs heures par semaine. i\~lais qui dit •· simple ·• ne dJt pa' exempt de 
vice •> ! 
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Si une immobilisation costale peut être exécutée de manière fair-play en laissant sim
plement le poids du corps sur les côtes de l'opposant ... il y a fon à parier que l'en
nemi aura plutôt tendance à non seulement écraser le sternum de sa proie mais aussi 
à plaquer sa tête contre la sienne pour contrer toute tentative de dégagement, com
me J'em·isage l'application opérationnelle de ce chapitre. Le programme d'instruc
tion principale au close-combat prévoit à cet effet une défense originale et novatrice 
qui prend en compte cette immobilisation latéro-costale non conforme. 

(o) Étape initiale 

Descriptif technique 
Vous êtes au sol, l'adversaire vous 
(< ceinture >> la nuque. 
• D a placé son épaule sous vou·e men
ton, sur les cartilages de votre gorge. 
Son biceps fait pression sur \'Otre caro
tide, son avant-bras appuie fortement 
contre votre nuque. n a joint les deux 
mains pour sécuriser sa prise. Sa tête 
bloque la vôu·e. 
• \'otre bras situé de son côté est coin
cé entre son torse et son triceps. D est 
assis, à distance de votre propre corps, 
Je centre de gravité vers \'OUS. 

Pourquoi recourir à cette application ? 
La première raison tient à une raison biologique : il \'OUS place un étranglement san
guin et aérien. D faut donc réagir rapidement a\'ant que ,·ous ne perdiez connais
sance. Le temps ,·arie suivant les indh;dus, c'est pour cette raison qu'il ne ,·aut 
mieux pas l'apprendre à ses propres dépens. 
La deuxième raison est d'ordre mécanique : la pression qu'il exerce sur vos cen·i
cales peur se ré,·éJer insupportable ; pour ce faire, il lui suffit de ,·ous tordre la nuque. 
Enfm, la troisième raison est d'ordre tactique : il vous immobilise, tout simplement, 
et cela est très dangereux ; l'un de ses partenaires peur u·ès bien œnir vous frapper 
à sa guise. 

Quand? 
Si vous avez la possibilité de lancer votre contre avant que vous ne sentiez la clé ou 
rétranglement, c'est idéal. Encore une fois, son positionnement dans respace doit 
\'OUS aider à anticiper son assaut. 
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0 ' ') u. 
\'ous n'ave:.! pas le choix du lieu. 1\ lais plus le terrain est mam·ais (cailloux. cin1cm. 
asphalte ... ), plus ,·ous prendrez l'a\·anrage dans la suite de l'application opérationnelle 

Sur qui ? 
Ce seront essentiellement des adœrsaircs formés atLx ans martiaux. tds que le judo. 
le jiu-jitsu. Pour cene raison, ne p01..t\'ant préjuger des forces de votre ennemi. \·ous 
devez employer tous les moyens en \'Otre possession pour le neutraliser. 

Votre stratégie opérationnelle 
Elle se fonde sur l'utilisation de coups et de saisies prohibées dans lesdits arts mar
tiaux; D'autre part, même si <• le judoka •) est conscient de ses faiblesses. rien ne rem
place l'entraînement dont vous ,·ous disposez. 

Comment s'y préparer dans la vie quotidienne? 
Allez sui\Te un cours de Judo. au moins une fois dans vou·e vie. Même si ,·ous ne 
pou,·ez pas placer vorre application opérationnelle, par respect pour les pratiquants. 
Seulement dans l'objectif de sentir la proximité avec tm autre corps, dont ,·ous sen
tirez le souffle. 

, 
Etape 1 : les frappes 

Descriptif technique 
Votre corps parallèle au sien, assénez-lui 
des coups derrière la tête. 
• Employez vorre bra!.> ,, inutile •1 , celui 
qui est partiellement immobilisé, à s'en
rouler le long de son dos. la main pœ
nam appui sur l'omoplate; rractez-,·ous 
alors vers lui, afin de vous retrouver 
parallèle à son corps. 
• Simultanément, donnez lui des coups 
de genou dans les reins ; des coups de 
poings dans le dos. au niœau des pou
mons ; derrière la nuque ; ou bien sur 
l'occiput m·ec la paume de la main. 

Votre stratégie opérationnelle 
TI ne peut rien faire : YOS frappes le déconcenu·ent. 
• Son champ de ,·ision est masqué par sa propre saisie. Joue contre jou~.. il n·a pl5 
la faculté de \'Oir cc qui se trame dans son dos. 
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• Les coups le dérangent et surtout lui font accroire à une réaction désespérée de 
votre pan. 
• Réponse narurelle : il resserre la saisie et ne peut ainsi anticiper ~'otre contre. 
• Comme votre main << inutile •> ne suscite pas de douleur chez lui, il n'y prend pas 
garde, alors que c'est elle qui renforce la puissance de vos frappes, c'est elle, la clé de 
\'Otre application opérationnelle. 

Entraînement physique 
Compétences à travailler : la coordination de votre saisie et des frappes. 
Durée : 1 nm 30 s. 
Matériel : deux annuaires de téléphone. 
• Allongé sur le dos, les talons contre les fessiers, posez dans l'une de \'OS mains 
deux gros annuaires. Tenez-les en équilibre, sur le côté, au niveau de vos pectoraux, 
le bras tendu. Sans les faire tomber, pivotez rapidement sur le flanc et frappez-les du 
plat de l'aurre main à trois reprises. (12 répétitions de chaque bras en 1 mn 30 s.) 

Entraînement psychologique 
Durant votre entraînement physique visualisez fimage suivante : 
• Vous ébranlez son occiput au moyen d'un grand coup de poing. Vous le sentez 
relâcher progressivement la pression. na un traumatisme crânien. 

Gros plan 
• Commencez par le frapper au niYeau des côtes flottantes pour lui toucher la 
plèvre ... pour ensuite remonter au niveau de la nuque et de la tête. Remarquez bien 
comment votre autre main est là pour aider la bonne exécution de vos coups en vous 
donnant un appui solide 
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Étape 2 : le dégrafage 

Descriptif technique 
Saisissez son visage ct défaites sa prise en vous asseyant. Tout en continuam à 
donner des coups de genou et à pousser de ,-oue auo·e main, \'enez saisir, par-des
sus l'épaule, son visage. \ 'otre main crochète l'arête de son nez, et se plame, hen
tuellement, dans ses orifices oculaires ; ,-orre pawne écrase les cartilages du nez. 
Tirez alors violemment vers l'arrière afin de lui tordre les cen·icales. Il relâche sa 
SaiSie. 

• Profitez-en pour dégager Yotre bras et maîu·iser la main la plus proche de ,-ous. 
Exécutez alors un balancier à l'aide de vos jambes que \'ous lancez en l'air. Yorre 
objectif : vous retrouvez en position assise. Vous êtes alors perpendiculaire à lui. 

Votre stratégie opérationnelle 
li ne peur rien faire : il est prisonnier de sa propre saisie. En effet, le bras qui serait 
bien placé pour ,·ous asséner des coups de coude ou de poing est situé sous ,-orre 
nuque. Impuissant. 
• Ses jambes som dans l'incapacité de ,-ous aneindre au \'isage. \'ous comrôlez 
d'autre part son bras (• libre>). 
• Enfm, votre dégrafage au visage est très perturbant : l'ad,·ersaire aimerait bie:1 
pou mir le contrer mais. comme nous œnons de le démontrer, il n'en est pas capable. 
à moins de renoncer à son étranglement. 

Entraînement physique 
Compétences à travailler : le dégrafage + le changement de position - le renforœ
ment musculaire. 
Durée : 1 mn 30 s. 
Matériel :aucun. 
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• AllongeZ-\'OUS par terre, les jambes tendues, positionnées à l'équerre. Placez l'une 
de vos mains sur ,-orrc ,·isagc, les doigts crochetés sur l'arête nasale et dans les yeux. 
A ce moment-la, sen·ez-,·ous de vos jambes pour vous basculer en position assise. 
Travaillez le mouœment comme des << abdominaux>). Vous mus musclez ainsi spé
cifiquement, tout en apprenant votre application opérationnelle. (20 répétitions de 
chaque main en 1 mn 30 s.) 

En traînem ent psychologique 
Duram \'Otre entraînement physique \isualisez l'image suivante : 
• Vous lui nillez les cervicales dans \'Otre mouvement de dégrafage. Sa foulure arti
culaire le laisse paralysé, à même le sol. 

Gros plan 
• Observez a\'ec précision le crochetage 
du \·isage. Le contrôle du bras ~ libre >> se 
fait avec rous les doigts groupés, au-dessus 
du coude de l'adn:rsaire. 

\ { 

• Voici,<< \'Ue du ciel >>, votre position à l'is
sue de l'étape 2 : notez la torsion des cen·i
cales et la ruprure de sa prise. 

• Le balancier. Aucune difficul[é ... si 
ce n'est qu'une bonne ceinture abdo
minale aide à exécuter le mou\·ement 
avec célérité : il s'agit de balancer les 
jambes en l'air pour les rabattre \'io
lemment par terre et de s'aider du 
mouvement d'inertie pour s'asseoir. 



Étape 3 : le penalty 

Descriptif technique 
Faites-le rouler sur le ventre et« shootez))
lui la tête. 
• Ôtez vos jambes du dessous du corps 
de l'ennemi, pour les déplacer derrière 
son dos. Elles glissent, plus exactement, 
sur le côté, par-dessous sa tête. 

• Poursui\•ez Yotre action en le faisant 
rouler sur le \'entre ; prenez appui sur sa 
nuque pour \'Ous mettre à quatre pattes, et 
décochez-lui, de la pointe de la rangers, 
un coup de pied dans le crâne. 

Votre stratégie opérationnelle 
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• Continuez à tirer sur son \'isage de 
sorte à lui écraser la face contre le sol. 
Vous contrôlez toujours son bras 
~ libre )), Quant à l'autre bras, il subit 
une clé au niYeau de l'épaule : en effet. 
\'Ous placez entièrement le poids d~ 
Yon·e corps sur son flanc. 

11 ne peut rien faire :l'utilisation que ,·ous faites du sol l'empêche de se mouYoir. 
• Son ceinturage de nuque est défmiti,·ement défait par la clé. JI ne peut plus re·
serrer sa pnse. 
• Même s'il tentait de vous contrer en se déplaçant \'ers Yous, le contrôle de ... on bra 
<< libre >> limite son action. 
• Enfm, \'Otre poids fait pression sur son corps, écrasé contre le sol : la douleur r~

sentie est conséquente, et son bras droit sc retrouYe complèt~mc.:nt biJqué f1 ~~ ;-em 
pas même YOus voir. 
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Entraînement physique 
Compétences à u·a,·ailler : le changement de position + le coup de pied. 
Dur6c: 2 mn . 
. \ tarériel : aucun. 
• De la position assise~· passez à la position 1• allongée ·• sur le \·entre (en position de 
pompe que l'on appelle <• flexion de bras •>). Dans un deuxième temps. ramenez pré
cipitamment vos genoux sous votre poitrine, et \'OS pieds entre vos bras. de manière 
à \·ous retrom·er accroupi. ReJc,·ez-vous cnfm pour donner un coup de pied dans le 
\ide. sans vous blesser l'articulation du genou, c'est-à-dire. sans rra,·ailler en hyper
e:-.1:ension. ( 12 répétitions de chaque jambe en 2 mn.) 

Entraînement psychologique 
Durant \'Otre entraînement physique Yisualisez rimage suivante : 
• \'ous lui tirez dans la tête comme s'il s'agissait d'un ballon de football. De toute 
\'Otrc force, a\'ec la pointe du pied, pour que le choc soit plus prononcé. 

Gros plan 
• Remarquez comment \'OS mains se posi
tionnent parallèles l'une à l'autre, en appui 
sur la nuque ct les lombaires de l'ad,·ersairc, 
pour un plaquage au sol plus performant. 
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Récapitulatif d'entraînement 

Technique Action 
Il les frappes : Allongé sur le dos. les 
parallèle à lu:. assénez talons contre les 
lui des coups derrière fessiers. deux gros 
la tête. annuatres sont posés 

dans 'une de vos deux 
mains. Sans les faire 
tomber. pivotez sur le 
flanc et frappez-les. 
à trois reprises. 

Il) le d égrafage . Allongé par terre. les 
sa 1s1 ssez son visage jambes à l'équerre. 
et délattes sa prise placez la paume de 
en vous asseyant. votre main sur votre 

visage. Servez-vous de 
vos jambes pour 
basculer en posttlon 
aSSISe. 

Ill) Le penalty · De la posttion asstse. 
faites-le rouler sur le passez à la posttlon 
ventre et,, shootez-lui , ,, allongee, sur le 
.a tête. ventre. Ramenez vos 

genoux sous votre 
poitnne. Relevez-vous 
alors pour donner un 
coup de pied dans 
le vide. 

Répétitions 
12 répétitions 
de chaque bras 
en 1 mn 30 s 

20 répétitions 
de chaque main 
en 1 mn 30 s. 

12 répé!t !ions de 
chaque jambe en 2 mn. 

Votre progression personnelle 
Cochez le nh·eau que \'OUS a\'eZ atteint. 

1 Durée 
1 mn 30 s. 

' 
1 mn 30 s. 

2 mn. 

Visualisation 
Vous ebranlez son 
occ1pm au moyen 
d'un grand coup de 
pmng. Vous le sente; 
relâcher la pression 
progressivement. 
Il a un traumatisme 

' . cramen. 

Vous ui vrillez les 
cerv1ca 1 es dans votre 
mouvement de 
dégrafage Sa foulure 
articulaire le latsse 
paralysé à même le sol. 

Vous tui tirez dans 
la tête comme s'il 
s'agissait d'un ba:lon 
de footba Il. De toute 
votre force, avec la 
pointe du pted pour 
que le choc soit 
plus prononcé. 



, 



, 
L'ARMEE ET LE 
CLOSE-COMBAT 

<• Sous sommes) wuc simplemmtJ 
au service de nor re armée. • 

par M. Nicolas Descoqs, cofondareur et président 
de la Fédération des clubs de close-combat 

Un événement majeur est intervenu dans l'histoire de notre pays, il y a 
quelques années : suffisamment de temps pour que nos jeunes élèYes n'en 

aient qu'un souvenir approximatif: la fin du senice militaire. 
Consciem de la ruprure du lien ombilical entre l'institution militaire et la jeunesse du 
pays que cela représentait, l'État-major introduisit et mit alors l'accem sur le princi
pe du 1• lien armée-nation >>. 
C'est dans le cadre de ce lien armée-nation que nous conce\'Ons, en tant que citoyens 
et association sportive, nos rapports avec l'institution militaire. 
Alors que notre action s'inscrit dans le présent, il nous semble nécessaire de ne pas 
oubüer le passé et de savoir tirer toutes les leçons que nous li \Te l'histoire des guare~ 
et des conflits. Les excès auxquels a pu mener l'emploi de la force par le passe doi
vent être mûris et médités pour qu'ils ne se reproduisent plus. 
Le lien armée-nation signifie que, si l'Armée est au ser\'ice de sa nation. la nation ~q 
aussi au service de son Armée. Ainsi, pratiquant une discipline d'origine et à·e~pm 
militaire, nous coopérons et aidons, autant que faire se peut, l'instirution milltaJ.:e. 
Nous sommes en effet, tout sirnplemem, au service de notre Armée. 
Un certain nombre de nos éJè,·es. après a\'Oir pratiqué le close-combat. en club ou 
bien au cours de stages, et aiguisé leur physique et leur mental. om été admb dans 
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des régiments parachutistes au nom et au passé prestigieux. Les plus jew1es, quant 
à eu:x, n'ont pas hésité à effectuer une préparation militaire, commando ou para
chutiste. pour donner corps à leur sens de l'effort et à leur élan naturel de solidari
té. Sans compter tous ceux d'un certain âge, exemptés naguère de service miliaire. 
réfractaires au principe du treillis-rangers, et qui apprécient aujourd'hui, grâce à la 
pratique du close-combat, certaines des ,-ateurs militaires uni\'erselles telles que la 
discipline, la cohésion, et le dépassement de soi. Pour nous, c'est d'abord cela le tien 
armée-nation. 
La Seconde Guerre mondiale, et notamment les actions de la Résistance sont au 
cœur de nos préoccupations et occupem une large part de nos références mémo
rielles. L'action de notre amicale a notammem permis de recueillir les témoignages 
de déportés, comme celui de ~1. Hélie de Saint-~larc, mais aussi de celui d'hommes, 
comme le commandant i\luelle, dont l'expérience du combat au feu fut à la fois 
riche et unique. En outre, ce de,·oir de mémoire est entretenu à chaque stage inten
sif que notre Fédération organise : nous ne manquons jamais de rendre ,·isire aux 
Im·atides de la Légion Étrangère à Puyloubier, en Pro,·ence ; et nous nous rendons 
au Carré Légion (cimetière) pour saluer celui que certains d'entre nous eurent la 
chance de connaître, le défunt général Jean Hallo. Pour nous, c'est aussi cela le lien 
armée-nation. 
Enfm, la place que nous résen·ons aux célèbres !CAC (insrructeurs de combat corps 
à corps) est indiscutable. TI est \Tai que notre fédération permet au:x titulaires de ces 
breYets militaires d'obtenir par équiYalence un grade de cadre et de diriger ainsi des 
séances d'instructions dans nos différents centres. Enu·e autres, notre Cercle des 
Instructeurs, présidé par l'adjudant-chef Sabardu permet à tous les personnels mili
rau·es qualifiés d'être informés des traYaux et des érudes du Bureau Instruction de la 
Fédération. Pour nous, c'est cela le lien armée-nation. 
Après avoir briè\'ement énuméré les principales modalités de notre humble contri
bution au lien armée-nation, je cède la parole au commandanr du Centre national 
des sports de la défense (CNSD), le général Jean-Paul Michel. qui nous a fait l'hon
neur de résumer ici en quoi le sport constirue le ferment des échanges entre la socié
té civile et l'instirution militaire. Rappelons que le C~SD. créé récemment à 
l'u1stigation de notre ministre de la Défense, Michèle Alliot-i\1arie, (< a \'Ocation à 
devenir le point d'ancrage pridégié de la coopération entre sport militaire cr sport 
civil ». 
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L'École polytechnique et le dose-combat 
L'histoire du close-combat fut constamment marquée par l'intervention de ceux qu'on 
appelle les X : du commandant d'artillerie Ferrus, qui introduisit le jiu-jitsu en France 
au début du siècle dernier, à l'actuel président de la Fédération des clubs de close-com
bat, M . Nicolas Descoqs, les anciens élèves de l'École polytechnique apporteront ainsi 
leur contribution à la construction et à J'edification du combat à main nue de rype mili
taire. il est \Tai que cette École, créée sous la Révolution en 1794 er qui doit son dra
peau et sa devise à Napoléon (• Pour la patrie, les sciences et la gloire ••) esr 
emblématique du lien armée-nation, de ces échanges entre la société civile et le monde 
militaire. Les élèves de nationalité française conservent le statut d'élè\·e-officier pendant 
leur scolarité ; et l'encadremenr militaire a pour mission de leur inculquer une forma
tion éthique, humaine et sporti\"e. ,\l.ais il n'en reste pas moins qu'à l'issue de leur cur
sus, la plupart embrasse une carrière professionnelle civile. Bel exemple de l'apport que 
réalisent les Armées aujourd'hui au profit de la nation ! 

Le lieutenant-colonel Guy Miletto 

Promoteur du lien armée-nation avant 
l'heure, le lieutenant-colonel Guy ~Weno, 
fondateur de la Fédération des clubs de 
close-combat, exerça son métier de médecin 
aussi bien dans le cadre civil que militaire. 
En poste en Afrique après guerre, puis en 
Indochine pendant le début des années 
1950, il commencera à son retour une 
carrière civile en obtenant l'agrégation de 
médecine, titre rare et prestigieux. Chef du 
ser\'Îce de neuropsycharrie à I'Hopital d'.-\ix
en-Pro\"ence, il consacra les dernières années 
de sa \"ie à l'écriture. 
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LE LIEN ARMÉE-NATION 

par le général Jean-Paul Michel, 
commandant le Centre national des sports de la défense (C:NSD) 

(propos recueillis le 26 avril 2006) 

c• Depuis la suspension de la conscription en 2002, la France se rroun: 
confrontée à une problématique : comment entretenir les liens créés entre une 

armée de conscription et la nation aœc la mise en place d'une armée professionnel
le ? 
1\lichèle Alliot-~ larie, ministre de la Défense, a, dès le début de son mandat. fait de 
ce problème une priorité car les missions des armées ne peU\·ent être efficaces 
qu 'a\'ec le soutien de la nation. 
Au-delà des Journées d'appel de préparation à la défense (JAPD) qui montrem leurs 
limites, de la Commission armées jeunesse (CA]), des journées portes ouvertes 
locales ou nationales, le ministre (ayant été en charge des sports de 1993 à 1995) a 
retenu que les \'aleurs enseignées par les armées er le sport étaient très proches et 
que cerre com·ergence de,·ait être utilisée pour renforcer et dé,·elopper les liens 
armée-nation. 
A partir de ce constat, elle a demandé que le sport militaire soir l'un des vecteurs 
essentiels de cerre mission. La politique arrêtée porte sur trois domaines : 
• Le maintien de l'EIS sur le site de Fontainebleau en créanr les conditions de l'ou
,·erture ,·ers le sport civil. 
L accueil des fédérations nationales, internationales, des scolaires. des ligues régio
nales er des comités départementaux sportifs nécessite un projet de rénovation et de 
déœloppement du sire qui sera le complément de I'INSEP 
• Le dheloppement du sport de masse par une pratique quotidienne au sein des 
unités et en dehors des heures de sen·ice, dans le cadre de la Fédération des Clubs 
Sportifs et Artistiques de la Défense (200 000 licenciés, 500 clubs en France, dans 
les DOM-T0~\ 1 et à l'étranger) 
• La mise en œune d'une politique sporti\'e de haut ni,·eau s'appuyant sur : 
• le renoU\·eau des Championnats de France militaires organisés en partenariat avec 

le sport ci\'il, ayec la participation des écoles, des collèges et des lycées et parfois 
mutualisés avec la FCSAD 

• un partenariat très fort aœc le NijSVA, le C\OSF, les fédérations concernées par 
l'accord cadre du 8 a\ Til 2003 signé a,·ec ].-F Lamour, ministre des Sports. 
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Cet accord cnn·e les deux ministères définit clairement le rôle du sport de haut 
ni\·eau au sein des armées. ll sert de vecteur de communication(s) en direction du 
grand public à travers des valeurs sportiœs communes pour renforcer les liens 
armées-société ci,·ile. 

80 sportifs militaires répartis dans 7 équipes de France militaires au sein des armées 
er de la Gendarmerie nationale : 
• 37 pour l'armée de Terre en athlétisme, ski, u·iathlon. équitation ; 
• 18 pour la Gendarmerie nationale en tir. aù'llétisme; 
• 15 pour l'armée de l'Air en parachutisme : 
• 10 pour la Marine nationale en voile. 

10 sportifs de haut ni\'eau, champions confumés qui bénéficient de contrats courts 
(2 + 2 ans) leur permettant de mener à bien un projet professionnel œrs la fonction 
publique. 

Les sportifs de haut niveau de la Défense hors structure : 
11 existe au sein des armées des solutions pour des sportifs de haut ni\·eau pour 
représenter la France soir en indhiduel! soit dans le cadre de pôles créés au sein 
d'unités dans les disciplines représentatiYes telles que l'athlétisme, la voltige aérien
ne, enduro, vol libre, judo. boxe ... 
Au tora!. la Défense compte enYiron 160 sportifs de niveau international auxquels 
nous pouYons ajouter la présence d'entraîneurs détachés dans les structures fédé
rales ch·iles (en ski) et d'arbitre de niveau international (football). 
Ce panég)Tique ne serait pas complet si nous n'y ajoutions pas rourerrure du 
CNSD au sport civil national et international tel que J'accueil du Centre d'entraîne
ment et de formation de la Fédération internationale d'escrime, de cinq pôles 
• espoirs>) des fédérations d'athlétisme, de course d 'orientation. de cyclisme, de nata
tion er de triathlon à la rentrée de septembre 2006 ct de nombreux stages d'entraî
nement et de formation de cadres i) . 
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L'INSTRUCTION DU CLOSE-COMBAT (1 ) 

par le 1•• Maître Marius, instructeur au Département 
Commando de l'École des fusiliers marins (Lorient) 

(propos recueillis le 8 février 2006) 

L'origine d'une carrière exceptionnelle 
Depuis mon plus jeune âge, j'ai toujours pratiqué 

les sports de combat. j'ai commencé par le judo, pour
sui,•i par la boxe, et enfm terminé par le karaté. C'est 
pourquoi, il fut logique pour moi, lors de ma première 
affectation au stage commando, de me porter ,-olontairc 
pour effecruer le cours CAC (combat corps à corps) dis
pensé à l'EIS (École interarmées des sports) de 
Fontainebleau. J'ai sui'i cette fonnation en 1995, et ai eu la chance d'a,·oir le major 
Hardy comme instructeur, un grand maître dans J'art du corps à corps. 
C'était ma première affectation non opérationnelle depuis douze ans, d'où une dis
ponibilité plus grande pour pou,·oir enfin postuler à ce cours presque obligatoire en 
poste d 'instructeur à l'école des commandos. 

Un événement déclencheur dans le cadre civil 
Je suis 01iginaire de Marseille et d'un quartier assez difficile. "' ia jeunesse a été ber
cée par la gestion des conflits. et l'affrontement physique. énormément présent au 
quotidien. ~iais beaucoup plus tard, en tant que jeune marin, j'effecruais un chan
gement de gare à Paris. A la station de métro Les Halles-Chârelet, je suis pisté par 
deu.-...: individus. Je prends un peu de distance et les surprends dans un long couloir 
pour leur demander leurs intentions. Ds som surpris par l'im·ersion des rôles et je 
comprends rapidement qu'ils voulaient me dérober mon blouson. L'un deux était 
armé d'un couteau. 

Je laisse de côté ma housse militaire et adopte une posi
tion de garde, sans rien ajouter au dialogue. L'indi\·idu 
armé du couteau tente de me frapper aœc un planté au 
niYeau de l'abdomen : au moyen d'une esquive latérale 
aYec saisie de la main, je lui fais lâcher l'arme en lui 
assenant un coup de poing temporal qui le laissera 
1• hors sen·ice •• immédiatement. Son camarade man
quant sûrement de courage a détalé à toute ,·itesse. J'ai 
récupéré ma housse et repris mon chemin pour ne pas 
rater mon train. 
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Souvenir de première séance . .. 
Je garde un souYenil· ému de la première séance que j'ai dispensée : elle s'adressait à 
des élè\·es du stage commando élémentaire en 1995 ou 1996 - il me semble que 
c'était k stage n° 95 - et ces stagiaires volontaires commandos étaient particulière
ment \'Îrulents. Rappelons que ce type de cours est dispensé dans une ambiance spe
cifique où les réflexes purs du combattant som sollicités en permanence. ll est 
précisé au stagiaire que Je CAC (combat corps à corps) reste la seule issue lorsque 
rous les moyens som épuisés pour ,, traiœr ,, J'ennemi. 

Recommandations aux stagiaires 
Le combat à main nue constitue un ensemble de techniques de défense permettant 
de consen·er son instinct de sun·ie ... Lorsque je dirige w1c séance, je désire faire 
naître l'em·ie de pratiquer. de s'enu.·aîner et de progresser aux élèYes. Je suis heureux 
quand je surprends des stagiaires en u·ain de répéter ou d·assimilcr une technique 
démonu.·ée auparaYant. 
Pour moi, il y a deux maximes que les stagiaires doiœm garder à l'esprit : 
1. « L'entraînement ne finit jamais •> : en effet, pour assimiler une technique, il faut 
mille répétitions. 
2. •· Si on abandonne une fois, on abandonnera toujours •> : car on s'habitue à l'au-
tojustification et on OU\TC ainsi les portes à la défaite. 
Enfm, je terminerai mes recommandations par ce qui fait pour moi la grandeur de 
l'homme d'arme : le respect de soi-même et surrour des autres ; ainsi que l'humilité 
au quotidien et l'honnêteté dans tous les domaines de la ,·ie priYée er professionnelle. 
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L'INSTRUCTION DU CLOSE-COMBAT (Il) 

par le Sergent-chef Gazdik, 
ancien adjoint de secrion au GCP du 2' REP 

(propos recueillis le 29 janvier 2006) 

Chef de la formation en self-défense au GCP du 2• REP 
Étant responsable de la formation self-défense au centre d'équipe du 

Groupement Commando Parachutiste (le GCP, ex-CRAP), j'effecruais des séances 
grâce à mon passé sportif (karaté. kick-boxing). L'obœntion de mon brevet 
d'Instructeur ne changea pas grand-chose dans les faits. Je partais toujours de 
l'écoute ct des besoins de mes collègues, et puis après préparais les séances d'ins
truction ct les enu·aînements. Pour intéresser les élè,·es, il faut faire momre de 
connaissances techniques mais aussi humaines. 
J'ai alors participé au déYeloppement technique 
du combat •· corps à corps •) dans le groupe, puis 
j'ai contribué à lïnstruction des légionnaires ainsi 
dt:!s personnels de différentes unités, sur différents 
terrains. Par exemple, en Centre Afrique, j'ai par
ticipé au stage et à la formation " corps à corps •t 

pnur la garde présidentielle. 
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Cerre expérience montra bien atL'-: miliraires africains les qualités physiques et psy
chologiques qu'il fallait acquérir. Pour nos militaires. les techniques de combats sont 
basées aussi sur J'aguerrissement et le déYeloppement de l'agressivité. J'ai imposé tou
jours l'utilisation des techniques sur la base d'une imen•ention graduée de la force. 

La mission Salamandre (Bosnie, 1996) 
Je peux raconter l'action • positive » que j'ai menée à bien, lors de la miSSion 
<• Salamandre •>, en Bosnie, au cours de l'année 1996, dans le cadre de l'application 
de compétences tecluuques <• CAC •>. Notre section CRAP 2' REP menait une opé
ration conu·e une base d'instruction et d'entraînement pour terroristes. En tête du 
premier élément d'investigation du bâtiment principal, je me suis retrouvé face à 
trois indi\'idus suspects. Par une action audacieuse et rapide, j'ai désarmé un indhi
du grâce à une technique« directe ·•, et j'ai tenu en respect les deux autres. Là, fa\·ais 
choisi de neutraliser les indi\idus, sans avoir à faire usage de mon arme. 

La définition du combat corps à corps 
L'entraînement au combat Corps à Corps doit déyelopper, jusqu 'au niveau requis, 
les savoir-faire ainsi que les traits de caractère, pour réaliser les tâches profession
nelles. 
La diversification des Sa\·oir-faire sollicités lors des missions à accomplir. tant en 
temps de paix qu'en temps de crise, impose de varier les méthodes de préparation 
des unités. En outre, les programmes d'entraînement doivent intégrer diœrs para
mètres tels que les contraintes de la \ie en campagne, les ressources des unités, et 
1• les attentes ~ des personnels ; et bien sür. mettre en place un entraînement continu 
sur le long terme. 

Le rôle de l'instructeur 
Les instructeurs qui ne font leur stage que pour obtenir w1 insigne, en le portant fiè
rement à la boutonnière, ne font rien pour le dé\·eloppemem des élèves et des tech
niques CAC. La routine est \Taiment lem talon 
d'Achille. 
Le rôle joué par l'instructeur n'est pas celui d'un 
simple entraîneur, il consiste à maintenir et à 
développer les capacités opérationnelles et 
morales des personnels des unités. La finalité 
première est d'améliorer le rendement du com
battant dans l'exécution de sa mission er d'assu
rer au soldat la capacité de dw-er dans des 
conditions e~·trêmes de stress et de rusticité. 
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LE MENTAL ET 
LE CLOSE-COMBAT 
LE STRESS ET LE CLOSE-COMBAT 

par l'adjudant Philippe Alibert 
infirmier de réserve affecté au 1" régiment de choc, 

ancien du 1•' RPIMa et du 13' RDP 
(propos recueillis le 26 mai 2006) 

La force du mental 
On a l'habitude de dire : 

,, Quand la [ête suit, le physique 
stùvra •> , ou : << Garde le moral •). 
En effet, en renforçant le mental, 
le travail psychologique sur soi 
permet de demander au corps 
encore plus, de repousser ses 
limites (sporti\'cs par exemple) ; 
tout en acceptant les souffrances 
et les impératifs de rennaîne
menr. Dans ces conditions, le 
renforcemem physique est plus 
facile. 
Inversemem, un mental non aguerri à l'acceptation de la souffi·ance physique) habi
tué à <• laisser tomber )) dès la première difficulté physique, baissera les bras ... C'est 
ce que nous \'Oyons régulièrement lors des marches commandos ou des stages de 
dose-combat : dans un groupe de personnes de même nÎ\'eau physique, ayant un 
enu·aînemem similaire et faisant le même exercice, certains vont ,, fracrurer >) leur 
moral et abandonner là où d'auu·es \'Ont continuer, avec parfois même une blessure 
physique. Il en est de même pour le soldat en OPEX (opération extérieure) . Prenons 
l'Afrique pour exemple: quel soldat n'a pas connu l'épisode peu glorieux de la <• rou
risra •) ? Certains poursuivront leur mission, la tête haute et en s'accommodant de 

cene mauYaisc passe, tandis que d'autres s'effondreront dans les bras de l'infirmier, 
er ,·oudront même quelquefois ên·e rapatrié ... 
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1\luscler son mental 
Pour entraîner son mental, il faut se connaître et bien sûr se mettre en situation dif
ficile; ensuite il faut apprendre à gérer son stress. ll est imporrant de sa,·oir se relaxer 
nïmporre où, rapidement (dans sa Yoiture, au bureau, au combat ... ), et maîtriser son 
souffle (très important lors d'un corps à corps) . Pour cela la sophrologie est un allié 
irremplaçable. l\lais il faut aussi a\"Oir l'esprit libre, sa,·oir laisser ses soucis person
nels à la maison. 
Tour être humain a une faiblesse, disons un talon d'Achille. Celui-ci peut être aussi 
bien physique que psychologique. Et on se trOU\'e face à une alternath·e : soit 
connaître ce point faible soit l'ignorer complètement. 

A) Dans le cas où l'individu connaît sa faiblesse sur le plan physique, il y a deu:..: 
solutions : 
• il évite de se metu·e en situation pour ne pas amir à subir les effets de cette fai
blesse (par exemple : faiblesse musculaire => pas de sport) ; 
• ou alors il tente de dépasser cette faiblesse (exemple : faiblesse musculaire => 
hygiène et style de \'ie sportiYe) 

B) Dans le cas où lïndi\idu connaît sa faiblesse sur le plan psychique, il y a aussi 
deux solutions : 
• il é\'ite de se mettre en situation pour ne pas avoir à subir les effets de cette fai
blesse (par exemple : aérophobie => ne prend pas l'a,·ion) ; 
• ou alors il rente de dépasser cene faiblesse (par exemple : => thérapie << psy ·>, pri
se de médicaments, thérapie du <• coup de marteau ,, résumée aussi par nos collègues 
non soignams : <• entraînement difficile, guerre facile ,>). 

C) Dans le cas où les indh·idus ne connaissent pas leur talon d'Achille, mais où ils 
ont des motivations fortes et particulières, l'intérêt est de sc confronter à des situa
tions diverses pour un sondage de gestion personnelle et donc une progression sur 
son propre terrain de connaissance, par exemple : 
• queUe peur être ma capacité à marcher?=> Je m'inscris à un club de randonnée: 
• quelle réaction aurais-je si on me prenait en orage lors de mon travail à l'étranger ? 
=>Je m'inscris à un stage de spécialité. 
• quelle réaction aurais-je si on me tapait dessus ? =>je fais un stage de close-com
bat ; 

• quelle réaction aurais-je si je saurc en parachute ? =>Je m'engage dans les paras. 
De fait, dans les cas où l'on connaît son problème physique ou psychologique. que 
l'on souhaite à tout prix le décounir, ce désir s'apparente à une ,·olomc d "entraine
ment, puis à une formation psychologique. Et cene formation donne le:. ~.:ki~ pour 
sc dépasser physiquemem. 
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Le mental et le close-combat 
Les stages de close-combat sont pour cela un entraînement adapté, puisqu'ils per
mc.:ucm à LOUL un chacun, ci\il ou militaire, de dé,·elopper les capacités psycholo
gJques, la rêsistanœ mentale, en traYaillam au plus proche de la réalité lors des 
combats. Eh oui ! Un coup ça fait mal. ça fait du hruit et ça laisse des traces ! Le 
mcmal doit l'intégrer. 
De plus, en parallèle, l'accent est mis sur raguerrissemcm physique ct l'apprentissa
ge du combat au corps à corps qui permet à l'ensemble hLLmain d'é\·olucr d'un bloc 
,·ers la découœrte de soi, de ses limites~ de ses capacit~s ; le tout en consen·am les 
,·aleurs de discipline, de respect, et de rigueur dans remraînement, issues de nos 
Anciens. 
Cc rypc d'cnu·aîncmcnt est nécessaire selon moi pow- les militaires bien entendu, 
mais aussi pow- les d\'ils issus de rous les milieu.\. (santé, cadres J'entreprises, étu
diants. ou \Tiers ... ) . 
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L'ESPRIT DU CLOSE-COMBAT 

par le capitaine Pierre Montagnon, 
membre de l'Amicale de la Fédération des clubs de close-combat 

« De l'audace, encore de l'audace, toujours de l 'audace » 
Sept fois ciré~ deux fois blessé comme chef de section dans les rangs des para

chutistes de la Légion étrangere. le capitaine Pierre l\lontagnon a Yecu ct combattu, 
de manière exemplaire. pendant les grandes heures de la Légion en Indochine et 
Algérie. Partant de la définition l'esprit du légionnaire parachutiste, il nous tine ic1 
la narurc de l'esprit du close-combat: un mélange d'esprit choc et d'esprit d'assam. 

Comment définiriez-vous les légionnaires parachutistes ? 
P:\L : Comment définir les parachutistes de la Légion ~ Taurais tendance à dir~ 
quïls font la somme de deux composantes: la Légion d'un côté cr les parachutistes 
de l'autre ... La Légion, c'est la force, la solidité. le calme, l'esprit de camarade bien 
sûr ; tandis que les parachutistes, c'est un sang noU\·eau, qui apparaît \·érirablemem 
au moment de la deuxième guerre m0ndialc : c'est J'audace, la surprise. lïnreUigen
ce ... C'est aussi tous ces coups de mains heureux. qu'i15 soient français, allemands. 
üalicns. américains, ou anglais. Et bien si Ynus \·oulez. les légionnaires parachutistes. 
c'est la somme de tous ça : légionnaires d'un côté, parachutistes de l'autre ! 

Quel est l'esprit dominant chez le légionnaire parachutiste, l'esprit 
« d'assaut » ou bien l' esprit « commando » ? 
P1\ l. : Les BEP (bataillons étrangers parachutistes) et les REP (régiments éu·anger!
parachutistes) étaient des troupes d"assaut ct non pas des uoupes de commandos. 
Cne troupe de commandos, \·ous sa\·cz ce que c'est: il s'agit de réaliser un coup de 
main. de jour comme de nuit, selon n 'imporœ quel moyen. l\ lais cela implique que 
J'nn dispose de personnel particulièrement spécialisé, agissant bien som·em par 
petites équipes. Pensons aux coups de mains de la dernière guerre mondiale. com
me celui des ponts de Ram·ille : il y a\·ait trois planeurs a\·ec une trentaine de gar-. ... 
En revanche, toutes les actions qu'ont menées les BEP et les REP furent des acu0ns 
de combat ct d'assaut. 
Le traYail du commando, tel que l'on peut sc l'imaginer, le gars au visage barbouillé. 
le poignard entre les dents, ce n'était pas du mut le rra,·ail habituel des pa rao., LLgjon : 
alors que très certainement. à l'heure actuelle. ils som capables de le faite .. \\Ji' il y 

a quarante ans, les nùssions étaient diilërentes, il fallait défendre Diên B1~n Phù. 
défendre la frontière tunisienne ... C'était du combat pur. 
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Faut-il en conclure que l'action du com.rnando n ' est pas du combat au 
sens strict du terme ? 
E.\1. :Attention, ne me faite~ pas dire que l'action commando n'est pas du combar. 
Bien sûr, c'est du combat, mais c'est un certain type de combat. .. C'est un coup de 
poing brutal, après quoi on disparaît. C'est quelque chose de n·ès ponctuel, qui ne 
dure pas. Par exemple, le coup de commando d'une u nité américaine sur Son T haï. 
au Tonkin, dans le but de libérer des prisonniers américains : les commandos arri
Yent en hélicoptère. ils se posent de nuit, se précipitent. .. manque de chance, il n'y a 
plus personne : les prisonniers ont été évacués plus rôr. lls rembarquent et repartent 
aussitôt. Voilà Je coup de commando classique. Quelque chose de brutal. de ponc
tueL par surprise; chacun sait au préalable cc qu'il doit faire, il l'a émdié sur maquet
te. etc. Alors que dans un combat d'infanterie, de légionnaires parachutistes en 
Indochine ou en Algérie, on fonce à l'assaut mais on ne ~ait pas rrop ce que l'on a 
de\'ant soi. 
J'ai le sou,·enir d'un assam que norre capitaine nous aYait fait donner, type 
<• Verdun •) : une minute de feu a,·ec toutes les armes automatiques. Bon. on savait 
qu'il y aYait des gars en tàce mais comment ils étaient installés et disposés. on l'igno
rait ! Alors que ce qui permet bien souYent à un commando de réussir, ou d'éyen
rucUcmcm d'échouer, c'est la qualité du renseignement. c'est la connaissance qu'il a 
de J'objectif. Les critères som totalement différents. 

Quel est le point comntun entre les troupes d'assaut et les troupes 
commandos? 
P.1\ 1. : Duram cette période 19-+8-1962, il faut reconnaître que J'on n'a pas eu le 
temps d'instruire les hommes pour faire du commando. Aujourd'hui, les unités 
paras ont du temps devant eUes pour faire de la formation, pour s'instruire à ces 
œchniques. A notre époque, c'était relativement dépouillé : le roulé-boulé pour arri
,·er au sol) et puis après ça, on s'alignait ct on fonçait, ou bien on s'enterrait et on 
défendait. Je ne dis pas que le combat était plus simple, il y a,·ait des moments où il 
fallait faire preu ve d'intelligence ... Mais je pense que le vrai point commun a\·ec les 
commandos, c'est qu'il fallait toujours faire prem·e d'audace. 
Lorsque, Je 1 c aHil 1950, la 2 compagnie du 2· BEP gagne un palme à Ba Cum en 
Cochinchine. dans la région de Tra Vinh au sud de Saigon, c'est parce que le lieure
nant Cabiro décide de foncer, de (< bourrer.,, pour enlc,·er l'affaire, et ce malgré l'en
nemi en nombre qui fait face à lui ct ses hommes. (< De l'audace, encore de l'audace, 
toujours de l'audace •)_, disait Danton. ,\\ais là, on est presque déjà à rencontre de 
t'esprit commando. Le commando aurait émdié aupara,·am la résistance, commenr 
l'aborder am: moindres frais. 
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L'esprit de sacrifice est-il plus marqué au sein des troupes d 'assaut ? 
P.,\tl. :La préparation de la mission ne veut pas dire qu'il n'y a pas d'esprit de sacri

fice chez les commandos : vous savez. il s'agit bien souvent de troupes sacrifiées. 
Prenons le cas des commandos de la Gironde pendant la dernière guerre : ces 
cinq fameux petits canoës qui descendirent la Gironde pour aller poser des mines 
sur des bateaux à Bordeaux. Au dépan. il y avait dL\: marins, et bien il n'y en a que 
deux qui sont reœnus ... deux sur di\: ! Les autres ont été rués par les Allemands. 
L'esprit de sacrifice existe à part égale dans les deux cas de figure, que ce soit chez 
les légionnaires parachutistes, détenteurs de l'esprit traditionnel, ou chez les com
mandos. Mais ce sont deux formes différentes de combat. J'aurais tendance à pen
ser que si l'esprit légionnaire s'assimile parfaitement à l'esprit parachutiste, c'est que 
le légionnaire est moins disposé à l'esprit commando qu'à l'esprit d'assaut et de 
combat traditionnel. Dans le commando, on est som·ent beaucoup plus isolé, ce qui 
,.a à l'encontre de l'ambiance générale Légion. À la Légion, on fonce : on a les 
copains à droite, les copains à gauche ... et quand on part à l'assaut. c'est rous 
ensemble! 
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LES LETTRES 
ET LE CLOSE-COMBAT 

C ont:rairemem à ce que voudrait laisser croire l'opinion commune, le combat rap
proché n'a pas seulement intéressé les hommes d'armes mais aussi les hommes 

de Lettres. Il n'est que de parcourir la lirrérarure française pour découvrir que r af
frontement physique a toujours passionné poètes et écri,·ains. Dès le XVI• siècle, 
Montaigne s'intéressa à cette question, et notamment au rôle de la~~ Couardise mère 
de la cruauré •• (Essais, livre II, chapitre 27). Les tragédiens ne seront pas en reste en 
accordant au close-combat une place de choix. Que l'on se rappelle de la scène 6 de 
l'acte ill de la pièce intitulée Horace (1641): Corneille y relate le combat des Horaces 
et des Curiaces de manière, comme on le sait, admirable. 
Au XIX siècle, Stendhal n'hésitera pas, quant à lui, à donner des détails concrets sur 
la lutte du corps à corps comme ille fait a\'ec maestria au chapitre XI du lÎ\Te I de 
La Chartreuse de Parme dans lequel Fabrice frappe mortellement Giletti ... La fasci
nation de la Yiolence physique entre les Hommes est au centre de la littérature et 
)"énumération exhaustive de mus ces textes de prose ou de poésie serait fastidieuse. 
C'est pourquoi) nous avons choisi de publier un extrait des Let/res persanes (1-21) 
qui montre bien l'importance qu'a toujours eue 1· J'ultime recours ·• - dom fait par
tie le close-combat- dans notre société. 
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lettres persanes de Montesquieu 

Usbek a lbben, à Smyme. 

De cerœ passion génerale que la nation française a pour la gloire, il s'est formé dans res
prit des particuliers un certain je ne sais quoi, qu'on appelle poim d'honneur. C'est pro
premem le caractère de chaque profession ; mais il est plus marqué chez les gens de 
guerre, et c·est le point d'honneur par excellence. Il me serait bien difficile de te faire 
sentir ce que c'est: car nous n'en avons point précisément d'idée. 
Autrefois, les Français, sunout les nobles, ne suivaient guère d'autres lois que celles de 
ce point d'honneur: elles réglaient toute la conduite de leur \OÏe et elles étalent si sévères 
qu'on ne pouvait sans w1e peine plus cruelle que la mon, je ne dis pas les enfreindre, 
mais en éluder la plus petite disposidon. 
Quand il s'agissait de régler les différends, elles ne prescri\·aient guère qu'une manière 
de décision, qui était le duel, qui tranchait [QUtes les difficultés. 1\11ais ce qu'il y avait de 
mal, c'est que souYent le jugement se rendait entre d'autres panics que celles qui y 
étaient intéressées. 
Pour peu qu'un homme fùt connu d'un autre, il fallait qu'il entrât dans la dispute, et 
qu'il payât de sa personne, comme s'il a\·ait été lui-même en colère. Il se sentait tou
jours honoré d'un tel choix et d'une préférence si flatteuse; et tel qui n'aurait pas vou
lu donner quatre pistoles à un homme pour le sauver de la potence, lui et toute sa 
famille, ne faisait aucune difficulté d·aller risquer pour lui mille fo1s sa vie. 
Cette manière de décider était assez mal imaginée : car, de ce qu'un homme était plus 
adroit ou plus fort qu'un autr.:, il ne s'ensuivait pas qu'il eut de meilleures raisons. 
Aussi les rois l'ont-ils défendue sous des peines très sévères ; mais c'est en vain : 
l'Honneur, qui veut tOUJOurs régner, sc révolte, et il ne reconnaît point de lois. 
Ainsi les Français sont dans un état bien \;oient : car les mêmes lois de l'honneur obli
gent un honnête homme de se venger quand il a été offensé j mais, d'un autre coté, la 
justice le punit des plus cruelles peines lorsqu'il se ''enge. Si l'on suit les lois de l'hon
neur, on périr sur un échafaud ; si l'on suit celles de la justice, on est banni pour jamais 

de la société des bommes. n n 'y a donc que cette cruelle alternative, ou de mourir, ou 
d'être indigne de \;ne. 

De Paris, le 18 de la lune de Gemmadi 2, 1715, 
Lettre XC. 
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LA PHILOSOPHIE ET LE CLOSE-COMBAT 

par Olivier Saint-Vincent 
directeur du Bureau Instruction 

de la Fédération des clubs de close-combat 

Bréviaire philosophique du combattant 
Ce texte répond en miroir à l'introduction psychologique ~ Du coup au 

concept •> . L'idée est de montrer simplement, sans un mot presque, dans l'é\idence 
du texte pur, que par un tour 
de magie incongru le combat 
en Europe s'est trouvé ddé 
de tout discours philoso
phique - comme si la chose 
était le fait de brutes et 
d'idiots. Bien au contraire, les 
sages de rAntiquité grecque 
et romaine n'ont cessé de 
s'épauler sur le guerrier_, lui, 
l'habitué des rencontres a\·ec 
la mort, le compagnon du 
trépas, pour philosopher. 

Méditez chacune de ces maximes dans votre quotidien. Certaines ont des 
liens apparents avec le combat. d'autres non : à vous d'en chercher la subtile et sub
stantifique moelle. 

1. La mort 

(• Que la mort, l'exil eL tolll ce qui paraîc effrayam soiem de-1..·am ces yeux chaque jour; sur
tout la more; er LU n'auras jamais auczme pensée basse ni aucun désir excesszf • 

Épictète, Manuel, § 21. 

(r Ainsi donc, il esT bien vrai que ceux qw~ au se11s exact du terme, se mêle/Il de philosopher 
s'exercem à mourir er que l'idée d'être morT est pour eux, moins que pour personne au mon
de, obje1 d'effroi. • 

Platon, Phédon, 67 e. 
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• La philosCFphie est exercice el appremissage de la mon, s'il esc vrai qu'elle soumel le t'OU
loir vivre aux exigences de la pensée. » 

Pierre Hadot, Exercices spirituels, III. 

Le retraphannakon ou le quadruple remède: 

" Les dieux ne sont pas à craindre, la more esc sans risque, le bien facile à acquérir) le mal 
facile à supporœ1: • 

Épicure cité par Philodème. 

« Chaque Jour IWUS mourons ; chaque jour est ô zée une pa l'lie de la 'l:ie et alors même que 
notre âge s'accroît, la vie décroît. Sous avons perdu l'enfance, puis l'adolescence, puis la jeu
nesse. Jusqu 'à Izier tout le cemps qui a passé a péri; ce jour même que nous vivons, llO US le 
parcageons avec la 1/lOrl. De la même manière que ce n'esc pas la dernière gouue qui t•t'de 
une clepsydre mais cout ce qui s'esr écoulé auparavant, de même l'heure à laquelle no11s ces
sons d'être ne fait pas la mon à elle seule mais à elle seule anéantit; c'esL alors que nous 
pan.:enons à elle, mais nous avons mis longtemps à venir"· 

Sénèque, Lettres à Lucilius, XXIV, § 20. 

II. Le deuil 

('A chaque conjonaure, mets-coi dfrt.!anl les yeux ceux à qui la même chose est arrivée et 
puis qui s'en afjligeaiem, s'en éconnaienc, récriminaient. Et maimenallt où som-ils ? .\'ulle 
pan » 

Marc Aurèle, Pensées pour moi-même, VII, 58. 

III. La souffrance 

« Le choc d'un mal prévu a bien moins de force. 1\fai.s pour les insensés ec les gens qui om 
foi à la fomme, cous les é1.:énements om un aspect nouveau er inallendu; et Fon sait que: 
pour ceux qui n'one pas connu la souffrance, la moitié du mal vient de sa nom:eawe. LJ.1 
preuve en est que l'habirude leur fair endurer m.:ec courage les maux qu'ils considéraiem 
comme les plus cruels. Tbilà pourquoi le sage s'accourwne aux maux qui peuvem l.ui arri
ver :ce que d'autres apprennent à supporter à force de parience, il apprend, lui, à le sup
porter à force d'y penser. Nous entendons pa1jois des gens sans expérience s ëcrù7 
((pouvais-je m'aueudre à ce malheur? "· Le sage s'auend à couc; quoi qu'illui ad-..:iomi, 
il dir : ''Je le savais". » 

Sénèque, Leures à Lucilius, LXX\ 1, 33-3-t 



2 2 6. MANUEL DE CLOSE·COMBAT 

• L'tultlèce ne peut apporrer une grande énergie à la Luue s'il n'a jamais reçu de bleus :celui 
qui <.·oit so11 sa11g coulet; dont les dems om craqué sous Te poing, celui qui, terrassé d'un coup 
de pied, a po1ïé de Toue son co1ps le poids de son adversaire et qui, jeté à bas, n'a pas jeté à 
bas sa force d'âme, qui, chaque fois qu'il esT tombé, s'esc relevé plus opiniâcre, descend au 
combat avec lill grand espoir. » 

Sénèque, Lettres à Lucilius, XIII, 2. 

" Tu es la doule111; n'est-ce pas, que ce gouueux méprise, que ce malade de l'eswmac sup
porce jusqu 'au milieu de ses repas raffinés, qu'une jeune .fil1e endure jusqu'au bol!l pendatlt 
son accouchemem. Tu es légère si je peux ce supporter; fil es courte si je ne peux pas Te sup
ponet: » 

Sénèque, Lenres à Lucilius, XXIV, 14. 

<• Ouoi? Toi-même, n'as-ru su que d'aujourd'hui que ce menace la mort, ecl'exil, et la dou
leur? Tu es né pour ces ma/lieurs; TOUl ce qui pem se produire, pensons-le comme à venù: JI 

Sénèque, Lettres à Lucilius, XXIV, 15. 

Ir n n'arrive à personne rien qu'ilne soie nalllrellement à même de supporter. ~ 

Marc Aurèle, Pensées pour moi-111ême, V, 18. 

IV. La volonté 

<< Peu nombreux som ceux qui meuent de T'ordre en eux et dans feurs biens imenlionnelle
mem ; tous les awres, à la manière des objets qui nagem sur les fleuves, 11 'avancent pas mais 
se laissem porcer; parmi eux, les uns, une onde calme les a rerenus ec charriés mollemem, 
d'amres, l'eau près de la rive les a déposés quand son co11rs languissaù, d'autres) lill torrem 
impéweux les a rejerés en mer. fl faut donc décider ce que nous t·oulons et persévérer dans 
ce but. » 

Sénèque, Lenres à Lucilius, XXIII, 8 . 
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LA GENDARMERIE ET 
LE CLOSE-COMBAT 
ENTRETIEN AVEC LE LIEUTENANT-COLONEL R. H. CARTER 

(propos recueillis le 9 mars 2006) 

À rorigine de la renaissance du close-combat en France dans le courant des 
années 1980, le lieutenant-colonel RH. Carter est l'une des sommités des 

arts martiaux en France tant dans l'institution militaire qu·au sein de la société civi
le. En ,·erru de son humilité peu conunune mais aussi de la confidentialité liée à cer
taines affaires dont il a\·ait la charge, aucune imen·ie\Y de celui que l'on a coutume 
d'appeler \( le père moderne du close-combat •> n'a,·ait jamais été publiée. En exclu
si\ité; et à la lumière de documents iconographiques exceptionnels, voici la ren
contre avec cet officier supérieur de l'Armée française au destin peu ordinaire. 

Quel a ét é votre premier contact avec les arts martiaux? 
R. H. C. : C'est une époque assez lointaine puisque je de,·ais avoir quatorze ans 
lorsque j'ai commencé à pratiquer. Bien emendu.les années 19ï0, ce som les années 
où l'on parle beaucoup de Bruce Lee, de ce \'ent qui nous 'ient d'Extrême-Orient; 
les arts martiaux à l'époque ce sont surtout le judo, le karaté-do, le jiu-jitsu, l"a"ùàdo ... 
On parle un peu moins de boxe, malheureusement. Mon meilleur ami d'enfance. 
Hervé Quéffelec, puis Alain \'erdon, un autre grand ami devenu par la suite judoka 
de niveau national, qui furent mes premiers compagnons d'enu·aînement à l"âge de 
onze ans, m'avaient sensibilisé sur le fait qu'il fallait que j'apprenne à me défendre 
puisque je n'étais pas du tout formé à cela. ]'ai ,·oulu commencer le karaté-do et l'aï
kido vers douze ans, mais il m'a fallu attendre- condition sine qua 11011 imposée par 
mon père - l'obtention de mon bre,·et de secourisme à l'âge de quatorze ans pour 
commencer le karaté-do er l'aik.ido. Pour la petite histoire, j'habitais à cinq kilomètres 
du dojo dirigé par André Guillon qui fut mon premier professeur er qui est resté un 
ami tout comme son fidèle 11 Second >l, le très efficace Christian Orny. Je me soll\·iens 
que pour les premiers entraînements, c'érait cinq kilomètres à pied pour aller faire 
deux heures d'entraînement et cinq kilomètres retour pour re\·enir à la maison ... 
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Et p ensiez-vous déjà au métier des armes à cette époque ? 
R II. C. : ferais très attiré par les militaires> par nos unités d'élire ; les nageurs de 
combat me passimmaient. J'habitais à la Rochelle et l'eau est un élément que j'ado
re. 1\ lais disons que c'est arri\·é plus tard: j'aYais aux alencours de seize-dix-sept ans. 
A cene ~poque-là. c'était Yraiment une connaissance, une curiosité à u·ayers la tech
nique mais également la ciülisation car je suis un passionné de \'Extrême-Olient. Et 
je pense que les ans martiaux auront influencé mon activité professionnelle. 

Comment se sont passés vos débuts dans l'Institution ? 
R. H. C. : Je suis rentré dans la gendarmerie 
comme deuxième classe. Er j'en suis fier. ]'ai 
pu \·oir ainsi comment ça se passait ~· en bas)) . 
]"aime d"ailleurs l'approche anglo-saxonne 
puisque les grands chefs de la police ont com
mencé dans la rue. Ils n'ont pas de \ision 
erronée de ce qu'est la réalité ; réalité qui est 
de plus en plus \·irtuelle et dangereuse de nos 
jours chez ceux qui ne connaissent pas la 
<• réalité réelle • si je puis m'exprimer ainsi. 
C'est seulement à partir de mon accès à l'É
cole de formation des sous-officiers de gen
darmerie de Châtellerault-Leblanc que 
jïnten·iendrai comme aide-moniteur à la 
demande du moniteur en tiu·e et y ferai égale
mem des cours supplémemaires pour mes 
camarades le soir. 
Ce fut un premier pas. Ensuite, j'ai commen

cé ma carrière en brigade dépanememale de gendarmerie, unité nautique puis uni
té de montagne où j'ai travaillé également quelques spécificités - mais j'ai continué 
la pratique personnelle de l'aïkido et du karaté-do en priorité tout en allant Yoir un 
petit peu du côté du kobudo. notammem du nunchaku et du tonfa. Je conseillais de 
temps en temps mes camarades, mais ça n'allait pas beaucoup plus loin. 
TI m'a fallu attendre ma ceinture noire d'aikido 1" dan pour créer k premier club 
d'a.Jkid.o des Haut~s-Alpcs en 19-9, l'Aikido-club haut-alpin, qui fonctionne 
d'ailleurs toujours aujomd'hui. Je m'entraînais également avec J'un de mes rares 
amis gendarmes pratiquant un art martial, \ïncem Jacob, d'origme \·ietnamienne, 
dans son grenier. Et~ à partir de là, j'ai commencé à m'étendre un peu plus en éven
tail sur une connaissance plus approfondie des ans martiaux et des sports de com
bat : ce qui pou\·ait être fait et ne pouYait pas être fait ; ce qui était intéressant et ce 
qui l'était moins pour k gendarme dans son acti\ité professionnelle pour se proté-
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ger afin de rentrer chez lui le soir pour reYoir sa femme et ses enfants, mais aussi 
pour protéger les autres. Cela a été une façon pour moi d'amener quelques cama
rades à embrasser la pratique des ans martiaux en prenant la dimension du risque 

potentiel quotidien. 
C'est à cene date-là, dans les années 19-~-1978, que je décou\Te le J\!Ianuel dt·s exer
cices pl1ysiques spéciaux à ru sage Je lù gendarmerie qui m'a bien sen·i puisqu'il a été le 
~ déclencheur )) dans cene démarche de recherche qui m'anime encore aujourd'hui 

après plus de trente-six ans de pratique. On apprend tous les jours et l'on n'arri\·e 
jamais au bout : raison de plus pour continuer ! 

Vous parlez de votre démarche de chercheur. Avez-vous eu d'emblée 
l'intuition que la doctrine avait besoin d'être rénovée ? 
R. H. C.: Je prends alors conscience de la nécessité de revenir sur des acquis: en tout 
cas sur des documents qui étaient anciens mais qui a,·aiem déjà pris la dimension de 

la réalité des risques, de la dangerosité de notre tra
vail. Je vais tra,·ailler de manière informelle jusqu 'à 
mon arrin~e à l'École des officiers de la Gendarmerie 
nationale de ~ lelun. Déménageant en moyenne tous 
les deux ans, il mc fallait fréquenter de nouveau.'\ 
clubs, de nom·cllcs personnes. pas toujours issues de 
la même fédéraùon et s'adapter, remettre sur le tapis 
- on peut le dire - ses techniques, se remettre en 
question. je suis néanmoins resté dans l'axe de la for
mation de Maître Tamura (photo ci-contre) que j'ai 
rencontré en 1971 pow· la première fois. 
J'ai eu le pri,·ilège de travailler notanuncm a\'ec œ 
l'vlaître d'aïkido qui est aujourd'hui reconnu mon

dialemcnr ct que j'admire plus en tant qu'homme de cœur qu'en tant que teclmicJen 
et a\·cc 1\laître André ~ocquet que j'ai connu en 1987 
En karaté-do, j'ai eu la chance d'étudier 
a\·ec Guy SauYin, ancien capitaine de 

l'équipe de France et directeur technique 
national ; er d'autres professeurs d'arts 
marùaux qui, je l'espère, me pardonneront 
de ne pas les citer. En résumé, tom ce que 
je faisais à cene époque-là, dans J'enseigne

ment, érait plus informel, plus dans le cadre 
sportif : même si je débordais ponctuelle
ment dans le cadre professionnel avec mes 
camarades et mes acti\ités judiciaires. 
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En arriYant à !"École des officiers de la Gendarmerie nationale (EOGN), je ren
conrre mon ami Kim Oriol (photo bas de page 229) a,·ec lequel nous nous entraî
nerons longtemps - c'est le seul a\·ec lequel j'ai pu faire des démonsrrations de 
combat aux 111/llchakus en bois. On suit le cours des Officiers de la gendarmerie sous 
la direction du gendarme Hardy, Charly, qui terminera sa carrière à l'EIS de 
Fontainebleau a\·ec un grade de 6• dan de judo. Ce fumr major donnait des cours de 
self-défense. ~lais avec Kim Oriol, on resre sur notre faim et on décide dt! faire un 
petit manuel d'une cinquantaine de pages au profit des officiers er éléYes officiers. 
La publication, acceptée par I'EOG:::-.J en 1982, constitue un aide-mémoire qui sera 
distribué aux officiers-élè,·es. 
Cela nous permet de mettre en place cet esprit de recherche pour améliorer. ras
sembler les techniques existantes. Il est dommage et dommageable que l'on fasse 
abstraction d'un certain nombre de choses appartenant au passé : Le Ma11uel des 
exercices physiques spéciaux à l'usage de la Gendarmerie qui date de l'encre-deux
guerres est un document fabuleux aujourd'hui oublié. À partir de notre Cours de se(f
d4ense. Kim er moi passons plus de six années à nous entraîner ensemble à la boxe 
et aux aunes techniques de combat. Il intègre le Groupe d'intervention de la 
Gendarmerie nationale (GIGN) dans les années 1985 : nous continuons à nous 
imestir dans cette recherche, principalement pour cette prestigieuse unité. 
Pendant six ans. nous allons faire des recherches chaque fois que nous avons un 
moment à nous. Ce qui ne plaît pas forcément à mon épouse J\lireille. Si j'ai réussi 
dans ce domaine-là, c'est en très large partie grâce à sa très grande patience et à son 
soutien :sans elle, j'amais eu les plus grosses peines à pan·enir à faire ce que j'ai réa
lisé. C'est un hommage qu'il faut lui rendre ainsi qu'à mes filles Audrey et Julie qui 
om pratiqué toutes les trois. 
~ous proposons à la gendarmerie, le fruit de nou-e travail. Face à une prise de posi
tion qui dkerge de cc que nous espérions, nous prenons une autre direction. J'ai le 
plaisir et l'honneur de donner un certain nombre de cours de self-défense et de com
bat rapproché au GIGN- dont il n'est pas la peine de rappeler l'élitisme mais sur
tOut l'état d'esprit que )y ai connu à cette époque-là. Après a\·oir supprimé et 
expmgé un certain nombre d'éléments pour des raisons de confidentialité. nous 
confions notre manuscrit à Dennys Ferrandot-Durfort. directeur des Éditions 
Chiron qui nous publie au début des années 1990. TI s'agit des trois tomes de 
Techniques de combar au corps à corps a\'ec une préface du préfet Clu·istian Prouteau, 
fondatem cr ancien commandant du GIGN ; une caution et un hommage mer
\"eilleux pour nous. En fait, nous avons publié ces bouquins sans Youloir les publier 
initialement. 
~lon parcours diffère ensuite de celui de Kim qui quitte la gendarmerie. Pour ma 
pan. je reste dans ~· la maison •1 ct continue à me perfectionner m·ec des experts : 
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• Fred Perrin qui apparaît dans mon ouvrage Techniques de colnbar au couteau : il est 
un des Grands du couteau car il fabrique et utilise le coureau à la perfection. Cn 
expert de A à Z dans ce domain~-là et, par surcroît, un excellent ami. 
• Pascal Boyard, champion d'Europe de kick-boxing et de ,\ luay thaï et aussi du 
Kord Tha'1lande, ce qui n'esr quand même pas banal à l'époque, avec lequel je publie 
La Boxe thaïhmduise et le Kick-boxiug. 

• 'r\·es Le Mée (photo ci-comrc). 
1\·es Le ,\ 1ée est vice champion 
du monde de full-contact, coau
teur du liYre Stress ct Jéjèusc pa
sonnelle dont les photographies 
sont faites par mon autre ami, 
Didier Pilon qui me fait le plaisir 
de m'accompagner lors de cer
tains entraînements. 
• Pascal Lafleur, champion du 
monde professionnel en kick
boxing, le gendarme Yann 
Charles, 3• au.x championnats du 

monde de Sambo ou Antoine Deschamp. s· dan d'a'ûcido ... 
D'autres m'auront permjs une réflexion intellectuelle plus profonde: tels mes amis 
Rémy Poinot et 1\ larc ,\ loque. Claude Pèlerin, 7 dan d'a'Iltido et directeur technique 
national actuel ou ,\ li ch el ProU\·èzc, mon maître en iaïdo. 
La liste est très longue. Que ceux que j'oublie me pardonnent. Ds sont dans mon 
cœur. Tous ces gens-là ont et continuent d'amener quelque chose à mon traYait ; et 
c'est très modestement que j'ai publié un certain nombre d'ouHages: à la fin de l'an
née 2006, il y aura sept ouvrages sur les arts martiaux et le combat au corps à corps. 
allant du combat con\'entionnel jusqu'à d'autres domaines comme le combat sub
aquatique pour lequel j'ai fait aussi une première mondiale en 200~ aYec la publica
tion du D\ 'D Scuba Figlui11g chez Budo International en compagnie de mon ami 

espagnol Juan Antonio Rodrigucs Coque, un expert en combat au corps à corps et 
un autre de mes grands amis. 
Cet esprit de recherche continue de rn 'animer puisqu'un OU\Tage sur les tecluu(Juc~ 
de défenses er de combat aquatique sort cette année : ce sera encore une première 
mondiale. ~1ais ne vous méprenez pas ! Je ne cherche pas du tout la gloire : ïat e'>sayé 
d'être un pionnier à double tirrc pour ramener en mémoire des techniques qui 
a,·aient été oubliées, qui nous proun~nt que nous n'in\'entons rien : nous reprenons 
et améliorons (selon le principe de ,, Déconstruction •• si cher à mon ami le d ·Cteur 

Francis Deh·ert), ce que les anciens nous ont amené - il n'y a pas de genera non 
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spontanée de combartants malgré les images rapportées par certains films. On 
mélange un peu tout et c'est vraiment dommage :un expert sur les tatamis ne sera 
pas forcément un expert dans la rue. La réciproque est également vraie ... ~·Le bon
heur est dans l'équilibre •), disait Piage, et je crois que c'est ce qu'il faut rechercher. 

Entre le combat aquatique et le combat au couteau, l'on peut dire que 
vous avez vraiment fait un travail de pionnier! 

R. H. C. : Pour le combat aquatique, je le crois. En 
dehors de quelques techniques japonaises et pakista
naises) c'était resté jusqu'alors très ,·ague. Mon objec
tif a été de faire comprendre que la dimension 
aqueuse, dans laquelle on ne respire pas et l'on n'a pas 
de poims d'appuis, est particulière mais très intéres
sante pour le combattant. Je continue de m'enu·aîner 
avec Roger Cadio, plusieurs fois champion du monde 
en apnée qui, aujourd'hui, âgé de plus de quatre
vingt-trois ans, continue le contrôle du souffle en res

ram près de quau·e minutes en immersion et la pratique de l'aïkido. Le combat et la 
défense aquatiques mériteraient d'être connu et pratiqué comme complémem, par
ce qu ïls amènent beaucoup au combattam. 
Quant au combat au couteau, je continue à le tra\·ailler très humblement. Le déto
nateUl·, pour le combat au comeau, ce fm mon ami Fred Perrin, que je considère 
comme un authentique guerrier, qui m'a amené à ,-oir le combat au couteau non pas 
sur des attaques figées mais dans une su ite d'attaques s'in1prégnant notan1ment de 
œchniques du lwli, du pencllak silat ou de l' amico lapumi développé en Europe par 
mon ami Raoul Giannuzza au Lu..'l{cmbourg. Avec Fred et sa fameuse •· griffe .,, qui 
reste ma préférence pour le combat subaquatique, ainsi que Fancis Deh·ert, nous 
créons en 1995 J"Académie du couteau et défense en situation (ACDS). 
Pour moi, un couteau qui est arrêté est un couteau qui est inutile : c'est un élément 
qui doit bouger en permanence. \'ous savez que les arts martiaux, c'est a\·ant tout 
bouger. Je ne me considère pas comme un pionnier, mais comme un élève persé,·é
rant qui continue son apprentissage et se remet en question grâce à ceux qui peu
vcnr l'éclairer sur ce chemin. 

Vous parliez tout à l'heure de missions à l'extérieur du territoire ... 
Comment avez-vous pu continuer à vous entraîner malgré l'éloigne
ment géographique et les contraintes professionnelles ? 
En fonction des missions que j'ai pu faire, certaines d'entre elles me permettaient 
d'avoir des contacts a\·ec le civil. Au Liban. aYec l'un de mes meilleurs amis, Daniel 
Le Goff, ancien nagew· de combat de la 1\ larine nationale et colonel de gendarme-
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rie. il ne fut pas question de pratiquer mais de meme en œu\l:e pour suniHe com
me le prouvera le <• coût ,, de cette mission : nous partirons à 20 et reviendrons à 16 ; 
quarre de nos camarades seront assassinés à l'occasion de trois attaques différentes ! 
A Bamako, en rc,·anche, j'ai pu pratiquer et enseigner les ans martiaux et les sports 
de combat. J'y ai formé 120 professeurs d'arts martiaux diplômés d'État en judo. 
aikido, karaté-do, kung-fu, boxe et self-défense aœc le ministère de la Jeunesse et des 
Sports, alors que j'étais chef de projet pour la coopéraùon militaire. 
Les partages que j'ai pu a\·oir a'·ec mes frères africains ont été trés enrichissants er 
demeurent forts. Mon plus proche collaborateur et ami, le défunt maître 1\ lohamed 
Sylla, qui nous a quittés trop rôt, m'a accompagné dans tous mes déplacements et 
enseignements sportifs, pris sur mon temps pri,·é, à traYers le Mali et jusqu'à 
Tombouctou ! 
Si je prends l'exemple de Saraje,·o. j'ai là aussi pu développer et aider le garçon qui 
y enseigne actuellement l'alkido, Kihad Klince,·ic, qui a obtenu sa ceinture noire, 1 .. 

dan aïkikai. Là encore, c'est la même 
chose : le soir, plutôt que de perdre 
mon temps lorsque j'a,·ais un 
moment (je ne faisais pas un travail 
de fonctionnaire~ je Yous rassure !). 
je rejoignais ce jeune homme, et 
nous travaillions ensemble l'aïkido: 
débordant parfois sur des tech
niques de self-défense ou d'aik.i-jitsu 
pour le plaisir. C'était une façon de 
m'entraîner et de continuer à me 
maintenir en forme ct à me perfec
tionner. Enseigner, c'est d'abord apprendre, mais avec plus de recul. 
]'ai également rencontré le maitre yougosla,·e Ljubomir \·racarevic, un grand com
battant, créateur du style <· real aikido ,, qui ne devrait pas se traduire par •• réel a·iki
do ·>, mais plutôt ~ alkido pour une autre réalité ,,, ainsi qu'un de ses meilleurs élè,·es 
Branko Brescanski. insn·ucteur installé à Paris. D ans certains endroits, je tra\·aillais 
de manière tout à fait personnelle. Si j'ai dû mettre parfois un peu en sourdine pour 
des raisons purement professionnelles, j'ai toujours maintenu le physique et le men
tal : le premier demande un mini mwn d'espace, tandis que le second demande du 
œmps, une Yolonté de s'inYestir personnellement dans l'instant. 

Quel est votre axe directeur pour organiser une séance d'instruction? 
R. H. C. :Je elirais que c'est toujours par rapport à w1e finalité . Pour moi y a-t-il trois 
niveaux d'enseignement : l'enseignement associatif. pour les jeunes en clubs ; l'en
seignement professionnel, pour les <• policiers •> au sens générique du renne ; et l'en-
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seignement pour les militaires ? On peut déjà faire un constat : les objectifs ,·ont être 
différents. Alors que c'est l'associatif qui mène les clubs, le ni\·eau des professionnels 
de la police et de la gendarmerie s'inscrit dans un cadre légal : le but étant pour le 
policier ou le gendarme de neutraliser le délinquant pour le remettre au magistrat. 

Chez le militaire, c'est w1e troisième approche : robjectif, c'est de se débarrasser de 
son adversaire, coûte que coûte pour accomplir sa mission. Neutraliser. c'est mettre 
hors d'état de nuire, \'Oire tuer. l\lon enseignement s'adapte en fonction des prati
quants; ma formation et mon expérience me permettent aujourd'hui de faire la dif
férence entre ces trois axes de travail. Mais le sérieux et la rigueur doivent rester un 
postulat de base dans les trois cas malgré rout. D faut s'adapter. 
Lorsque j'entraînais les unités spéciales militaires, françaises ou étrangères, j'avais cet 
axe de neutralisation de l'ad\'ersaire ou plutôt ennemi. Quand je donnais mes cours 
au profit des unités anti-terroristes (je ne parle pas que du GIGN ici mais d'autres 
comme de celle de la police et de la gendarmerie du Luxembourg), c'était plus dans 
cet esprit de neutraliser le malfaiteur de façon à le remettre en bon état à la justice. 

Apprendre à des élèves des techniques, cela semble une chose pos
sible. Mais comment parvenir à« muscler» l'esprit? 
R. H. C. :C'est plus qu'un entraînement, c'est une ,·érirable éducation, un état d'es
prie. Les exercices permettent de renforcer le mental de tout pratiquant s'il s'en don
ne la peine. Naturellement, les moyens ne sont pas identiques ; les possibilités des 
gens sont différentes. Vous n'allez pas entraîner les gens du GIGN de la même 
manière que les personnels d'une brigade. Donc, il y a une adaptation, suivant la 
motiYation des gens rencontrés ct leurs possibilités et les objectifs à atteindre. 

Que pensez du côté aseptisé des nouvelles techniques de combat rap
proché d'aujourd'hui? On est passé des techniques de close-combat 
de la seconde guerre mondiale à des techniques de « manipulation 
douloureuses» en vue de faire du maintien de l'ordre? 
R. H. C. : Les évolutions se font à travers les circonstances. Quand on a affaire à des 
situations de guerre, il est éYident que l'on ,.a se pencher w1 peu plus sur des tech
niques efficaces avec moins de temps ; les gens eu.x-mêmes vont être moti\'és pour 
apprendre beaucoup plus et plus rapidement, de façon à rester en vie. Lorsque l'on 
est dans une société aseptisée - puisque vous utilisez le terme -, où l'on ,·it tran
quillement. où la sécurité, la sûreté, sont largement en place, où les gens \'Ont au 
cinéma, au théâtre ou faire leurs courses sans trop de problèmes. on est beaucoup 
moins enclin à faire des efforts. 
Ce som les circonstances qui président en fait à ces émlutions, qu'elles soient posi
tives ou négatiœs. On le voit à rraœrs l'histoire : il suffit que les choses aillent un peu 
mal pour qu'on utilise tout de suite des gens qui n'étaient pas forcément aptes phy
siquement à être militaire en période de paix ! 
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il y a aussi des choix déontologiques, des choix poliùques : on décidera de ne plus 
pratiquer telle forme de combat ou tel rype de technique ou d'entraînement pour des 
raisons de circonstance, de raisons et de moù\'aùons du moment. .\lais on peut tou
jours modifier quand il y a besoin ... comme en témoigne J'Histoire. 

Comment, malgré tout, ne pas tomber dans certaines dérives para
noïaques sécuritaires ? 
R. H. C. : Le senùment d'insécurité rout comme le senùment d'impunité peuvem 
faire de grands dégâts. Combien de personnes dans le métro ou ailleurs regardent ce 
qui sc passe alentour, observent simplement qui est amour d'eux ? Les gens som
ça n'est pas une critique, c'est un 
constat - dans leur bulle. Ce qu'il 
faut savoir. c'est que les bulles, ça 
se crève, et pas forcément par des 
gens qui sont genùls ! La vigilance 
semble être le meilleur état d'espril 
pour é\iter Ce type de dériYe. TI faut 
se remettre en qucsùon ct savoir se 
bousculer, il faut Sa\·oir se dire : •· je 
fais, même si je n'ai pas ende! •>. 

Est-ce que vous pensez que l'entraînement au combat corps à corps 
permette justement de mieux vivre ensemble ? 

R. H. C. :Si J'on s'entraîne de manière rigoureuse, c'est que J'on se respecte; si J'on 
se respecte, on respectera beaucoup plus les autres. Si l'on ne se respecte pas soi
même. cela sera beaucoup plus difficile de respecter les autres. Si vous êtes rigou
reux dans \'Otre attitude et \'Otre comportement Yis-à-vis des autres, les autres \·ous 
respecteront également. ll faut être respectable et respectueux pour être respecté. il 
y a une sone de remise en question, im·olontaire, indirecte : ~ Tiens, il n'est pas com
me les autres ! )). Et en fait, être <• pas comme les auu·es ·• ne \·eut pas dire mépriser 
les autres; c'est d'abord êrre soi-même. 
Si l'on veut apporter aux auu·es quelque chose. il faut d'abord sc l'apporter à soi : 
•· Charité bien ordonnée conuncncc par soi-même •, dit J'adage. ,\iais c'est positif 
lor~que l'on dit ça: si je vais passer une heure à courir, à nager ou à m'entraîner sur 
un tatami, eh bien je serai beaucoup plus à même d'aider quelqu'un d'autre dans le 
même créneau ! li sera plus facile de donner l'exemple. 
La rigueur~ c'est aussi l'exemple. Aujourd'hui, ne manque t-on pas d'exemples, donc 
de rigueur quelque part ? Les jeunes cherchent des exemples. Et si \'OUS Youlcz être 
un exemple (pas forcément en \·culant être J'exemple, ce n'est pas le but~ c'est n'est 
qu'un moyen) pour les autres, il faut l'être pour soi-même. Alors là aussi, c'est un 
n·a\·ail personnel. 
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Concernant la notion d'exemplarité, comment définir le bon instruc
teur? 
R. H. C. : Pour être un bon un bon instructeur, il faut avoir été un hon élève et le 
demeurer. Si l'on n'a jamais été élè,·e, on sera difficilement un bon instructeur : on 

se uompe soi-même, on se dupe a,·ec le risque et la responsabilité de tromper les 
autres. Il faut être un élè,•e. Et être un élè,·e, c'est quoi ? C'est écouter le professeur ; 
c'est écouter celui qui nous regarde; c'est aussi, parfois. écouter ceux qui n"ont pas 
la possibilité de faire ce que l'on fait, mais qui som épris de ce que nous faisons. 
Combien de rencontres m'ont permis d'a,·ancer sur des éléments qui sont de,·enus 
des points importants, capitaux?! Si j'ai pu avancer, c·est aussi grâce à des gens qui 

ont su m'écouter ct surtout m'entendre; des gens qui rn 'ont accordé du temps. Vous 
sa,·ez qu'aujourd'hui, on donne plus d'argent aux entànts que du temps, et c'est une 
grave erreur. n faut donner du temps aux enfants. 
Si j'ai pu faire la carrière que j'ai faire, c'est parce que j'ai d'abord fait un méùer. et 
en faisant mon métier, j'ai fait une belle carrière. Je me rappelle d'un gradé lorsque 
j'étais deuxième classe, l'adjudant Pécastaing, qui rn 'a remis sur les rails, car je n'étais 
pas tout à fait parti dans le bon axe : quand on est jeune, on se prend un peu pour 
ce que l'on n'est pas. C'est fondamental d'êu·e soi-même: c'est se respecrer et res
pecter les autres. Ce gradé est à l'origine de mon succès puisqu'il a su prendre le 
temps pour moi. A,·oir la ,·igueur, le courage et la franchise de din: : <• Ça, c'est bien. 
Ça, c'est pas bien ! ·•. ]'ai pu le remercier par la suite. 
L'adjudant José Martinez, mon premier commandant de brigade, rn 'a aussi aidé 
dans mes premiers pas dans les enquêtes judiciaires er la lune conu·e la criminalité 
sur la Côte d'Azur. Ou encore w1 de mes bons amis, l'adjudant 1\!larcel Boude. 

ancien commando parachutiste du 1" RPL\ la er ancien légionnaire) qui à um·ers les 
sauts en parachute m'a amené une autre dimension du soldat. de l'homme. 
L'adaptation de la combe de Gauss aux arts martiaux que j'ai créée dans mon 
OU\Tage sm le combat au couteau est tout à fait claire : on commence avec rien ; à 

un moment, en sommet de courbe, on a n1 toutes les techniques de base. 
Après cela. on Ya •· redescendre •> pour les optimiser en utilisant moins de techniques 
pour devenir de plus en plus efficace. Puisque les techniques n'ont en fait été qu'un 
moyen, et non pas un but. pour évoluer. Puisque l'an, la peinture et la calligraphie 
au Japon~ par exemple, font partie des arts martiaux. )Jos chevaliers n'étaient pas 
que des brutes épaisses qui tapaient : il y aYait des gens qui faisaient de la musique, 
qui écrh·aient ... et pan·cnaiem à s'exprimer. 
L'art martial est une façon de s'exprimer. La gestuelle à u·avers certains exercices de 
taï chi chuan. par exemple. ou de katas, nous permet de nous épanouir. de recher
cher autre chose, une aun·e dimension ; qui est une dimension personnelle : les sen
sations, c'est ,·ous qui les a\·ez ct les ressemez ; ce ne sont pas les auu·es. Et la 
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respiration et Je contrôle du souffle jouent un rôle capital dans cene acquisition du 
faire, du savoü· faire et de l'être et sa,·oir être. Donc c'est à nous, à partir de ces sen
sations, de dé\'elopper nos propres sens. 

Qu'est ce qui fait, selon vous, la grandeur de l'homme d'arme ? On 
parle souvent du côté « bête et discipliné » du militaire, mais il y a cer
taines valeurs dont on ne parle pas souvent comme la solidarité. 

POUt 

0[ ..... 

R. H. C. : C'est tout à fait juste. Ce qui est intéres-
sam au ni\·eau de la solidarité, comme je l'ai écrü il 
n'y a pas longtemps a,·ec un peu de cynisme- je ne 
le cache pas - , c'est celle des autres ! ::-.Jous ne 
sommes pas à une époque de guerre mais à w1e 
époque encore plus grave selon ma propre percep
tion :l'ennemi peut surgir de partout car le terroris
me peut frapper à n'importe quel moment. Donc 
c'est une forme de guerre. Pour illustrer un peu 
votre question, je prends l'exemple du couteau. 
Certains critiquent le militaire qui se sert d'un cou
teau pour s'eno·aîner à la défense de son pays tout 
en mangeant leur \"lande et en utilisant sans en 

prendre conscience leur propre couteau. Ces gens-là n'ont pas compris que le cou
teau, par lui-même, n'est pas dangereux, c·est celui qui est derrière qui est dange
reux. Ceci reste ,·alable pour route arme d'ailleurs. ll faut donc former les individus. 
ll faut rechercher ce mariage entre ce qui a été et ce qui est aujourd'hui. 
Pour nous, ce sont le combat au corps à corps, le close-combat; pouT d'autres, ça 
sera autre chose: le judo c'est Kano Jigoro; l'aikido, c'est Ueshiba Morilieï ; le kara
té-do, c'est Funakosh Gishin. Et ceux. qui se sont côtoyés se respectaient. On 
re\ient vers des gens qui ont laissé quelque chose et qui apportaient autre chose dif
féremment ... Donc on a une démarche Yers le passé, Yers un héritage que l'on \'eut 
embrasser, d'abord parce qu'on le respecte et puis aussi parce que l'on veut le 
découvrir, ,·oire le redécou\'rir dans tme recherche quotidienne. Pour moi, c'est 
positif parce que tout cela nous amène à nous respecter soi-même. Celui qui \'a 
s'éduquer a\'ec le couteau respecte celui qui est en face, parce qu'il va agir de 
manière à lui permettre de se défendre au cas où il se trom·erait dans une situation 
conflictuelle d'agression. Ce compagnon d'arme lui permettra de s'entraîner et de 
s'améliorer. 
L'arme, par elle-même, que ce soit l'arme à feu ou l'arme blanche, n'est pas struc
rurcllcmem dangereuse, mais elle peut le devenir de façon conjoncturelle : c'est celui 
qui est derrière qui est dangereu_x. C'est lui qu'il faut éduquer ou calmer ... en lui fai-
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sam comprendre que cela peut êrre préjudiciable pour les autres mais aussi pour lui
même ... On peut éduquer les gens à traYers cela : le policier, le gendarme, agira en 

état de légitime défense, le ciYil agira en état de légitime défense. Il y a un respect qui 
doit êu·e maintenu. 
Vous êtes dans la rue et êtes agressé par quelqu'un qui veut ,·on-e porrefeuille; ,·ous 

lui passez une technique et le laissez par terre, dans le sens où il se rctrou,·c sur les 
fesses, et vous le quütez sans Je perdre de vue ... Tandis que \'OUS \'OUS éloignez. le 
garçon ,.a se dire:<< Qu'est ce qui m'arri,·e? •>; dans le cas présent, ,·ous n'a,·ez pas 
gagné, mais \'OUS n'ayez pas perdu non plus. En fait. ,·ous avez gagné de ne pas 

perdre ! Donc, comme je l'ai 
écrit, ,. l'important ce n'est pas 
de gagner, mais de ne pas 

perdre •>. C'est une aurre 
démarche. Car on ne ,.a pas 

s'acharner sur les gens. On ne 
doit jamais s'acharner ! Du 

moment qu'une personne est 

neutralisée, on ne s'acharne 
pas ! On en re,·ient à une ques
tion de respect mutuel que l'on 
perd de \Ue. 

Quelle position adopter par rapport aux dispositions de la légitime 
défense? 
R. H. C. :Au ni\'eau de l'esprit. effecti,·ement, celui qui respecte les termes du Code 

pénal sera en légitime défense. Dans la pratique, rester dans un cadre de légitime 

défense sera beaucoup plus difficile ... Le droit \it grâce à la jw-isprudence : c'est le 
juge qui ,·a déterminer si cette personne a agi ou réagi en état de légitime défense ou 

pas, à rra,·ers les éléments rapportés par l'enquête. D'où l'importance de l'enquête, 
quelle qu'elle soit. Le droit est une chose qui n'est pas figée, conrrairemem à ce que 

l'on pourrait croire, et la jurisprudence permet de l'aménager en fonction des situa
tions et des circonstances : \'OUS a\·ez la légitime défense des personnes, Yous aYez la 
légitime défense des biens ... 

Qu'on le veuille ou non, nous avons tous un comportement tcrrirorial. Quand on 
est chez soi, on n'a pas la même façon de ,·oir que lorsque l'on est dans la rue. 
C'est au magistrat qu'il appartient de déterminer si la réaction a été ou non pro

portiŒmclle à l'attaque, en fonction des termes même de la légitime défense. La 
•· légitime défense ·• doit s'inscrire systématiquement dans le cadre d'une défense 
légitime. 
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Comment tenir compte de ces principes de lég itime défense dans le 
cas d'une agression? 
R. H. C.: C'est une question très difficile! Je \'ais paraîu·e sans doute révolutionnai
re, mais je crois qu'il faut d'abord penser à soi. Du moment que l'on pense à soi -
mais dans le bon sens du terme - c'est-à-dire protéger son intégrité physique - je 
dirais même mieux pour protéger son intégrité physique - on sera beaucoup plus à 
même de réagir dans un cadre de légitime défense. C'est-à-dire que l'on ne \·a pas 
chercher à massacrer celui qui est en face) mais à se protéger soi-même. C'est un peu 
comme Je pianiste qui ,.a faire un récital: sïl joue pour les autres, il va « se planter •>; 
s ïl joue pour lui, il se fera plaisir à lui. il se protégera quelque part, et il fera plaisir 
aux autres. C'est la même démarche au combat : si vous êtes agressé. il faut a\'oir le 
bon égoïsme, c'est-à-dire se protéger, se présen·er. Le fait d'être agresseur nous pla
ce en dehors du cadre légal. Je ne sais pas si je suis clair dans ce que je dis. Disons 
que ce cadre-là. il faut le connaître. 
Permettez-moi une analogie : lorsque je travaille les techniques de couteau à main 
nue, j'imagine un cadre, comme une petite fenêtre de\'ant moi_. de la largeur de mes 
épaules ; c'est dans ce cadre-là que je \'ais tra,·aillcr. Je transpose cela maintenant 
aœc le droit :je vais autant que faire se peut, tenter de rester dans ce cadre. Si jamais 
j'en sors pour une raison ou une autre. je prends le risque d'avoir à me justifier. 
Autrement dit. je serai conscient de ce que j'aurais fait. Mais cela est possible uni
quement si ,-ous connaissez le cadre, le droit ou en tout cas les dispositions de la légi
time défense ; et si vous sa,·ez ce que \'OUS êtes, qui vous êtes, ,·ous aurez plus de 
chance de sa\·oir comment être. 
Je dis toujours aœc un peu d'ironie mais beaucoup de sérieux que la course à pied 
fait partie des arts martiaux. Et dans certains cas, le fait de partir en courant, n'est 
pas une preuve de lâcheté mais d'intelligence. \'oilà en quelques mots, comment j'in
terprète et vois cette situation Je plus " légitimement •> possible. 

En vue d'optimiser l'instruction, on est obligé de tenir compte du 
cadre légal. Comment dispenser ces notions de droits sans restreindre 
le panel des techniques ? 
R. H. C. :Je pense qu'il faut d'abord s'orienter vers un développement physique. 
Parce que les gens qui \iennem pour étudier un sport de combat ou un art martial 
\iennent d'abord, et a\'ant tout, pour découvrir et apprendre quelque chose. 1\tlais 
rien ne ,·ous empêche de prendre des cas concrets et de faire apparaître les éléments 
principaux de la légitime défense : Sav01r qu'une condition relati,·e à l'anaque, J'ac
te de l'agression doit être dirigé, c'est-à-dire menaçant, actuel et injuste ; et que les 
conditions relati,·es à la défense nécessitent un acte de défense nécessaire, simultané 
et proportionnel. 
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Vous pom·ez très bien vous amuser- si tant est que l'on s'amuse- à placer vos gens 
en siruation pour leur demander d'adopter un type de défense pour réagir à bon 
escient. À tra\·ers ce genre d'exercice, ,-ous pouvez voir si la personne esr bien dans 
ce cadre. Rien n'empêche d'avoir un petit mot de temps en temps, pendant le rewur 
au calme ou en dehors du cours, sur la légitime défense ou d'afficher les articles 
concernés ainsi que je l'évoque dans certains de mes ouwages. À mon a\·is} ce n'est 
pas un problème. C'est une solution ! 

Vous êtes officier supérieur de la gendarmerie, docteur en droit, profes
seur de combat rapproché. Comment pourrait-on qualifier votre cur
sus, si ce n'est en employant les qualificatifs de riche et d'exceptionnel? 
R. H. C. :Très modestement : c'est un cursus qui a holué par rapport à une curio
sité personnelle ... a,·ant tout autre chose. Je pense être curieux, dans le bon sens du 
terme. Mais aussi par rapport à une motiYation d'apprendre toujours un peu plus ; 
peut-être une ambition plus personnelle de pou\'oir faire face à plusieurs directions 
comme je l'ai eu pour modèle a\'ec mon père: être à la fois quelqu'un qui puisse être 
à l'aise dans le domaine inrellectuel, dans le domaine physique et dans le domaine 
des arts. Ce triptyque que j'ai essayé d'embrasser autant que faire se peut m'a ame
né à poursui\'re des études de droits, à faire des études de sciences, à écrire, à lire, à 
discuter, à découvrir, à donner des conférences, des cours, etc. 
1\ lais j'ai poussé l'ambition d'une façon un peu plus personnelle dans quatre dimen
sions : sous-marine, marine, terresn·e et aérienne ... Que ça soit à travers la plongée 
sous-marine, le combat sous-marin, des acti,·ités nautiques de sam·etage, de pilote 
de bateau, toutes les possibilités que nous offre le terrestre, et également l'aérien 
puisque tout en étant pilote d'hélicoptère professionnel, pilote aùon, j'ai fait de la 
chute libre er du parachutisme au:x ni\·eau:x ci,•il et militaire en France comme à 
l'étranger; ce qui m'a amené à renconn·er d'autres personnes a\·ec tout ce que cela 
apporte au ni\'eau humain. Je me trom·e un petit peu dans la logique d'une boule de 
neige qui roule et qui grandit. C'est plus une curiosité et un besoin de répondre à 

cette curiosité que tout autre chose. 
C'est a\·ec le même état d'esprit que j'achète 
un om·rage ou un CD réalisé par un camara
de ou un <• subordonné >> afin de J'honorer en 
découuant et apprenant quelque chose de lui. 
Mais le temps passe vite et je souhaite désor
mais faire le maximum p011r devenir le profe~
seur préféré de mes petits-enfants, dont ma 
petite Agathe, qui \'ient d'avoir trois ans et qui 
a déjà fait ses premiers pas sur les tatamis. Et 
l'avenrure recommence et continue ! 
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, , 
LA SOCIETE CIVILE 
ET LE CLOSE-COMBAT 
LE COMBAT AU COUTEAU 

par Fred Perrin, directeur technique de l'Académie du couteau 
et défense en situation (ACDS) 

(propos recueillis le 30 mars 2006) 

Apprendre à se servir du couteau pour savoir 
s'en défendre 

En l'honneur à l'âge d'or du close-combat, pendant la Seconde 
Guerre mondiale, le combat au couteau a été progressi\·ement 
délaissé pendant la deuxième moitié du XX' siècle par la doc
trine officielle. Et c·est à un civil, Fred Perrin, que l'on doit sa 
réapparition. Depuis biem:ôt quinze ans, ce couteHer reconnu a redonné ces lettres 
de noblesse à l'arme blanche. Son expérience du terrain a ser\'i non seulemem à sen
sibiliser les ci\'ils à cette question délicate de l'agression au couteau mais encore à 
rafraîchir la mémoire des militaires sur les possibilités innombrables de ces (• petites 
ferrailles affûtées •1 . 

Le couteau, vecteur d'égalité en combat 
ll est difficile de se ,·oiler la face : je mesure 1,88 rn, pèse 90 kg et possède une allon
ge de héron :mes bras et mes jambes som très longs. ?\lais je crois ce n'est pas le cas 
de tout le monde :j'ai des élèœs qui mesure 1.50 rn pour un poids de .f5 kg ! Ce qui 
marche pour moi, en termes de techniques de boxe pied-poing, ou de clefs de bras, 
ne ,.a pas du tout marcher pour eux. Dans un affrontemem, le seul moment où nous 
sommes tous égaux~ c'est soit lorsqu'on fait parler la poudre- mais on rentre ici dans 
le domaine des armes à feu - , soit lorsqu'il y a des petites ferrailles affûtées ... Et là, 
quelle que soit la puissance musculaire de \'Otre adversaire, ou encore sa techn ique. 
un coup de lame (de pointe ou de taille) produit toujours les mêmes effets :on perd 
du sang et on a mal. Plus ou moins vite, mais c·est une certirude. 

« Une arme qui ne tombe jamais en panne » 
Le couteau, au plan culturel, fait référence à l'esprit des forces spéciales. comme 
les unités commandos ou les corps francs de la Seconde Guerre mondiale, voire 
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même avant. aux <' nettoyeurs de tranchées >). Tous ces gens savaient l'utiliser. 

Pourquoi ? Parce que dés que ron se retrouve dans un endroit confiné, dans une 
situation de lutte corps à corps, le couteau marche toujours : il ne nécessite aucu

ne munition ni un entretien particulier, il ne tombe jamais en panne et ne coûte pas 
cher. C'est la raison pour laquelle le couteau m'a toujours intéressé. ]"ai toujours 
aimé cet objet en particulier et les armes d'une manière plus générale. Au demeu

rant, mon métier est de les fabriquer : cela aurait été dommage de ne pas se spé
cialiser là-dedans. 

Connaître les maniements du couteau 
Dans le cadre militaire, le couteau permet d'enseigner très rapidement des tech
niques dont les résultats sont certains et rendent les soldats capables de se dégager 
d'un grand nombre de situations délicates. Mais aujourd'hui, dans le cadre de la 

société civile, avoir à faire face à une arme blanche au cours d 'une agression, c'est 
une situation possible ! Pour défendre une attaque à r arme blanche, il importe avant 
tout de savoir s'en servir. Alors le problème est que l'on ne peut pas enseigner cela 

à tout le monde : pour un citoyen, le couteau est la dernière arme à utiliser dans une 
situation où se pose la question de légitime défense. C'est pourquoi. dans mes cours, 

je préconise toujours d'utiliser au préalable d'autres solutions comme des techniques 
de self-défense. 
Cependant. même si a priori le couteau n'est pas une arme de self-défense mais une 
arme de combat, il n'en reste pas moins nai qu'il importe d'en connaître les princi

paux maniements. En d'autres termes, peut-être plus clairs :pour se défendre contre 
un couteau, ne pas savoir l'utiliser, c'est aller à la catastrophe ! 

Comment « frapper fort » 
Cela fait un peu plus de di-..: ans que j'enseigne des techniques de self-défense. Er 
pour moi, l'enseignement de la self-défense passe d'abord par un état d'esprit : réus
sir à convaincre les gens que, pour défendre leur propre personne, il \'a leur falloir 

utiliser des techniques qui risquent de porter un préjudice physique et moral à l'in
di\'idu qui se trouœ en face, l'agresseur. C'est-à-dire, leur faire comprendre que !"on 

ne peut pas se défendre sans faire recours, tôt ou tard, à la \;olence. 
Au plan technique, la première chose que je leur inculque, c'est la non-acceptation 
du conflit : se sauYer quand c'est possible. Si cela est impossible, je leur recom
mande d'essayer d'entamer le dialogue : on peut difficilement communiquer avec 
quelqu'un qui n·a pas envie d'écouter... Si la communication s·avère impossible, on 
reme alors dïmpressionner l'indi\idu en lui montrant sa détermination et en lui 
expliquant notamment <• qu 'on a em·ie de lui faire mal •>. Et si tout cela reste sans 

effet. on est contraint de recourir à une méthode dont le nom est très technique : 
frapper fort ! 
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Les quatre règles de la self-défense 
Par •· frapper fort ·•. je œux dire mettre en œu\Te des procédés simples : minimiser 
le nombre de techniques pour permerrre une grande répétiti,·ité et acquérir ainsi 
,·iresse et timing. Car le plus important est de mucher les cibles draies sinon sen
sibles. Dans l'esprit du combat corps à corps, j'ai déœloppé a\·ec mes collaborateurs. 
Raymond H. A. Carter et Philippe Perrotti, quau·e règles que l'on doit garder en tête 
pour mener à bien un combat : 
• V pour •· \'Îsion ·• : masquer sa \'Ue et protéger la nôu·e ; 
• R pour (• respiration ,. : détruire la sienne et conser\'er la nôtre ; 
• M pour • mobilité ,, : empêcher ses déplacements et garder une grande mobilité ; 
• 1\ l.A pour (• main armée , : s'occuper de la main armée de J'ad,·ersaire, ou tour au 

moins. du danger le plus proche. 

Travailler en situation 
L'enseignement des techniques de combat rapproché a connu une déri\'e sporti\'e à 
partir des années ïO : les arts martiaux ont été diffusés de manière importante dans 
la société ciYile et certains ont mélangé leurs sou\'enirs de close-combat a\·ec des 
techniques di\·crses dans le but d'organiser des assauts en règle, comme l'on peur 
trom·er en boxe. Le problème est que le combat rapproché, ou la self-défense, n'est 
pas fait pour le ring, mais pour tra,·ailler en treillis, a\'ec un sac, un brelage, une 
arme ... Cela n·a rien à Yoir a,·ec un r<1ndori que l'on peut faire en kimono ! 
Si l'on \'eut s'entraîner efficacement, il faut tra\·ailler les techniques en situation et 
dans un em·ironnement stressant. A\·ec un principe élémentaire : le moins de tech
niques possible, répétées Je plus souvent possible pour acquérir des réflexes. Car, sur 
le terrain, plus on a à sa disposition de techniques différentes et plus on hésite. plus 
on doute. Pour moi, on commence à \'Oir le niœau réel d'un instructeur quand ce 
dernier est à même de monter quau·e ou cinq techniques et de les utiliser dans n'im
porte quelle situation. Ce même homme sera capable de former des gens en très peu 
de temps. 

La meilleure arme :l'être humain 
Que l'on parle de technique de close-combat ou de self-défense. il faut rappeler que 
la première arme que possède l'être humain, c'est son esprit, c'est ce qu'il a dans la 
the. La deuxième arme, c'est ses yeux pour lui permettre de localiser le danger. Puis 
c'est grâce à ses cinq sens qu'il s'adapte et éYolue. Dans un combat au corps à corps. 
ce sont chronologiquement la 'ision, J'ouïe, et le roucher qui sont sollicités. Les tech
niques à proprement parler. les prises, ne som que des outils que l'on apporte dans 
cette formidable boîte à outil qu'est l'être humain. 
La technique doit rester simple : facile à apprendre, facile à répéter ... et applicable à 
tout type d'être humain. Dans les êtres humains, on inclut les femmes ! Pourquoi 
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cette précision ? Parce qu ïl y a un pourcentage de plus en plus éle\·é de personnels 
féminins dans les institutions militaires. Une technique, si elle est efficace, doit mar
cher pour n'importe quel gabarit y compris pour une personne qui fait 1,60 rn et 
pèse 45 kg. En combat, l'on ne rencontre pas que des hommes de 90 kg ... er il faut 
à tout prix se méfier des stéréotypes qui peuvent cacher des surprises pour ne pas 
dire des dangers. 
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LES FEMMES ET LE CLOSE-COMBAT 

par Katsumi, actrice, 
membre d'honneur de la Fédération des clubs de close-combat 

(propos recueillis le 2 avril 2006) 

« La femme, une proie idéale » 
Conçu par des militaires, développés dans un environnement d'hommes, 

l'apprentissage du close-combat peut-il aussi êu·e bénéfique pour les femmes, dans 
un cadre civil ? L'actrice Katsumi, membre d'honneur de la Fédération des clubs de 
close-combat, donne son point de \"Ue sur la question avec fermeté et comiction. 

A partir de quel moment, dans votre vie, avez-vous commencé la pra
tique des sports de combat ? 
K: C'est à l'âge de quinze ans que j'ai commencé à pratiquer le karaté shorokan. ]'ai 
eu la chance d'avoir une très bonne école qui a,·ait le nivt!au mondial en compétition 
de ka tas, et donc un excellent niveau technique. ]'ai suivi des cours jusqu 'à mes dix
huit ans er me suis arrêtée sans a\'CÜr achc,·é mon 1" dan. 

Quels sont, pour vous, les avantages du close-combat par rapport à 
d'autres arts martiaux? 
K. : Le close-combat a cette qualité de se concentrer sur le combat en situation réel
le. Il est une préparation physique et mentale à J'agression. Il a une ,·ision réaliste du 
combat de rue et n'a pas d'autre prétention que d'aider le pratiquant à suni\Te en 
cas de danger. Les arts martiaux traditionnels ont la noblesse des traditions et une 
cerraine spiritualité, mais sont som·ent trop idéalisés ou ne peuvent être efficaces 
qu'après de longues années d'expérience. Ils sont également de\·enus des (' hobbies,, 
en Occident et perdent sou,·enr l'aspect martial pour ne ,·aloriser que l'aspect rech
nique et esthétique. Le close-combat ne cherche pas être séduisant mais efficace. 

Quelles sont les situations dans lesquelles vous vous êtes retrouvée qui 
nécessitaient selon vous la pratique (ou l'esprit) du close-combat ? 
K. :]'ai déjà été agressée alors que j'étais seule dans la rue. ]'a,·ais alors mes acquis 
techniques en karaté, mais en aucun cas je n 'm·ais été prépar~e mentalement. L'effet 
de surprise m'a choquée au point de mc tétaniser. Les notions de respect et de 
contrôle de frappe m'a\'aicm tellement été incLùquécs en cours de karaté que je n 'ai 
su réagir. D'autre pan. je n 'm·ais pas eu asst!z d'enseignement pour le combat au sol. 
Or il sc troU\·e que le close-combat aborde ces points dès les premiers cours. 
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Est ce que les origines militaires du close-combat ne sont pas un obs
tacle pour les femmes qui souhaitent se former à cette discipline ? 
K. :je ne pense pas, non. Quand on pense (• militaire », on pense <· discipline ,,, et on 
en a rous besoins. Ce n'est pas par hasard si les <• coaches •> deYiennent à la mode ; 
les gens ont besoin d'être pris en main. C'est donc sans aucun doute un atout. Le 
plus gros obstacle est à mon m·is la mentalité française qui a une image péjorati,·e de 
J'armée. ÉYidemm~nt, les femmes qui ,·eulent simplement se di\'ertir, ou papoter 
entre copines. n'ont pas leur place dans ce genre de cours.,\ lais celles qui sont déter
minées et \ 'eulent être plus indépendantes ont tout à y gagner. 

Pour quelles raisons pensez-vous que la pratique du close-combat est 
importante aujourd'hui pour les femmes? 
K :Une femme est une proie idéale :elle peut-être en talons, en jupe ; ce qui lt! han
dicape en cas d'attaque. Son sac à main est facile à ,-o!er, elle est moins lourde, moins 
forte, plus fragile ... De plus. elle peut être non seulement Yictirne de vol... mais aus
si de ,-iol ! Bref, elle a tout intérêt à ne compter que sur elle-même. Je crois que la 
nécessité pour une femme de se protéger a toujours été importante, et ce quelle que 
soit l'époque. ?\lais si aujourd'hui on lui met à disposition, m·ec Je close-combat, les 
outils pour se défendre. il faut considérer que c'est une chance ! 



ORIENTATIONS 
BIBLIOGRAPHIQUES 

' A rheure où la publication de livres d'arts martiaux et de sports de combat connaît 
une surproduction. il semblerait bien laborieux d'en entreprendre une liste 

exhausti\'e. Au surplus, la multiplication d'ounages se limitant à cataloguer les tech
niques de combat rend d'autant plus difficile, pour ne pas dire inutile, la constitu
tion d'une bibliographie cohérente. C'est pourquoi nous ne donnerons ici que les 
références d'œu\Tes- appartenant à la littérature générale ou spécialisée - suscep
tibles de donner au lecteur des orientations précises de recherche. 

• f .e lecteur pourra tout d'abord se référer aux ouvrages du Lieutenant-colonel 
Raymond H.A. Carter, et notamment à son encyclopédie en trois tomes écrite en 
collaboration avec .\1. Kim Oriol. À ce jour, ce li\Te reste incontestablement la 
référence pour tous les pratiquants d'arts martiatL'i. et amateurs de combat rap
proché: 

Raymond H.A. Carter et Kim Oriol, Techniques de Combat au Corps à Corps, édi
tions Chiron, Paris, 1993. 

• Pour une connaissance de l'histoire militaire, et notamment des faits d'arme des 
Anciens, le lecteur aura intérêt à se reporter am.: études et tra\'aux du 
Commandant Raymond MueUe. Auteur de plusieurs dizaines d'ounages, le 
Commandant Muelle continue de publier chaque année des monographies sur 
des suje[S inédits comme le débarquement de Prm·ence. Son dernier li\Te publié 
en date est: 

Ra)mond 1\iueUe et Fabienne .\lercicr-Bernadet, Seprembre 1944-fé-c:rier 19-15. fls 
om libéré la Lorraine et l!Aisace, L'esprit du tine éditions, Paris, 2005. 
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• Enfm, la réflexion concernant la philosophie et le close-combat initié dans le pré
sem volume pourra être poursui\ie aux cours des lectw-es suivantes : 

Arrien. "\Ianuel d'Epictère, Garnier Flammarion, Paris, 1997. 
PHadot, Exercices spiriwels er philosophie amiquc, Albin 1\licheL Paris. 2002. 
1\Iarc-Aurèle. Pensées pour moi-même, Garnier Flammarion, Paris, 1992. 
J\1. Onfray, Comrc-hiswire de la pllllosoplzie, Fréma tL'> et Associés, Vincennes, 2003. 
Sénèqu~, Leures ti Lucilius. Bouquins, Paris. 1993. 

Bien sûr, ces recommandations resteraient incomplètes s'il n'était fait mention de 

deux sites Internet : 

• celui du ministère de la Défense où k lecœur tnmœra tous les renseignements 
souhaités sur les modalités d'inscription pour de,·enir réseniste ou encore parti

ciper à une préparation miliraire : http://www.defense.gouv.fr/ 
• et celui de rinstiLut:ion des Im·alides de la Légion Etrangère de Puyloubier 

(Bouches du Rhônt:!) dont la boutique en ligne constitue un excellent moyen de 

contribuer facilement à J'amélioration de la \ie des anciens légionnaires 
http://www.legion-boutique.com.J (ou le site officiel de la Légion : 
http://www.legion-etrangere.comf). 

ORIENTATION PÉDAGOGIQUE 

Le lecteur désireux de s'entraîner en groupe, au cours d'un entraînemem dirigé, 
pourra rejoindre la Fédération des Clubs de Close-Combat, qui dispose d'w1 centre 

de formation principale à Paris ainsi que de clubs affiliés en région et à l'étranger. 

Renseignements et inscriptions : 

Tél. .!. 33 (0) 1 -B 26 o- 09 
Email : contact@ close-combat.org 
Sire Internet : http://www.close-combat.org/ ou www.close-combat.fr 

Pour route question concernant les exercices exposés dans cet OU\'ragc. le Bureau 
Instruction de la Fédération se tient à la disposition du lecteur : 

Pour prendre contact aYec Je Bureau 1 nstruction (BI) : bi@_ close-combat.org 
Pour prendre attache avec le Dir~crcur du BI : osv@ close-combat.org 
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