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Introduction
Si tu pratiques un art martial ou un sport de combat, tu as déjà
entendu cette phrase : “Les jambes, c’est pour la distance. Les
mains, c’est pour finir le travail.”
Elle semble logique, presque évidente. Les pieds pour marquer,
les poings pour faire mal. Les jambes pour le spectacle, les
mains pour le sérieux.
Ce livre part d’une idée exactement inverse.
Je vais te montrer pourquoi, dans un combat moderne – qu’il soit
sportif, auto-défense ou interdisciplinaire – un système centré
sur les jambes n’est pas une fantaisie de styliste, mais une façon
radicalement différente de penser la distance, le risque et la
domination.
Pas “un peu plus de coups de pied dans ton arsenal”.
Pas “des belles techniques de Taekwondo à ajouter à ton strik-
ing”.
Une autre grammaire du combat.

Ce que ce livre n’est pas

Je vais commencer par clarifier quelque chose, parce que ça
évitera des malentendus dès le départ.
Ce livre n’est pas un manuel de Taekwondo traditionnel.
Tu ne trouveras pas de chapitre sur les ceintures, pas de de-
scription formelle de poomsae, pas de débat sur les écoles, pas
de discours sur la pureté de tel ou tel style.
Ce n’est pas non plus un livre pour justifier que “le Taekwondo,
c’est aussi efficace en combat de rue, tu sais !”.
Je ne suis pas en croisade pour défendre une étiquette.
Ce que je veux faire ici, c’est autre chose : prendre les outils,
les principes et les contraintes du Taekwondo moderne – en par-
ticulier son travail des jambes – et les passer au crible de trois
réalités très concrètes :

• le combat réel, avec ses inconnues, ses réactions primi-
tives, ses environnements imparfaits ;

• le combat sportif, avec ses règles, ses arbitres, ses limites
mais aussi sa brutalité réelle ;
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• le combat interdisciplinaire, quand tu fais face à quelqu’un
qui n’a pas appris à se battre comme toi, et qui ne “joue”
pas le même jeu.

Je vais démonter, analyser, et reconstruire.
En partant d’une conviction simple : les jambes ne sont pas
un supplément de style, mais une arme principale, à condition
d’organiser tout ton système autour d’elles.

Pourquoi les jambes changent les règles du jeu

Avant de parler de technique, il faut poser le décor.
Dans presque tous les systèmes de combat, quand la pression
monte, on revient vers la même chose : les poings, la lutte, le
corps à corps.
C’est humain. Plus c’est proche, plus on se sent “en prise” sur
la situation. On voit mieux, on “sent” mieux, on a l’impression
de contrôler.
Les jambes, à l’inverse, créent une sorte de vide. De distance.
D’incertitude.
Elles frappent loin. Elles frappent fort. Mais elles demandent
un autre rapport au risque.
Quand tu engages une jambe, tu t’exposes, tu perds un appui,
tu dois gérer l’équilibre, la récupération, la réaction adverse, la
lutte potentielle, le contre direct, la saisie.
C’est pour ça que, dans la plupart des styles, les jambes restent
des armes secondaires.
On les utilise pour commencer les échanges, pour casser la dis-
tance, pour marquer quelques points. Ensuite on “revient au
sérieux”, c’est-à-dire aux mains et au corps à corps.
Ce livre part d’une question très simple :
Et si le “sérieux”, c’était justement d’apprendre à organiser ton
combat autour de tes jambes, et pas l’inverse ?
Ça implique plusieurs renversements :

• accepter que ta principale zone de travail ne soit pas la
courte distance, mais l’entrée de zone ;

• construire ta tactique en fonction de la longueur de tes
armes, pas de ce que tu as l’habitude de faire ;
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• penser ton corps non pas comme un tout symétrique, mais
comme un système où chaque membre sert un rôle dif-
férent, complémentaire, parfois radicalement opposé.

Dit autrement : au lieu de “rajouter des kicks” à un style de boxe
ou de lutte, tu mets les jambes au centre, et tu réorganises le
reste autour.
C’est ce basculement qui bouleverse la logique habituelle du
combat rapproché.

Pourquoi le Taekwondo est un bon laboratoire

Je m’appelle Jin-Ho Park.
Je suis né dans un pays où les enfants apprennent à kicker avant
de savoir vraiment courir droit. Je caricature à peine.
J’ai grandi dans des dojangs où on passe plus de temps sur une
jambe que sur deux, où on fait des enchaînements de coups de
pied comme d’autres font des combinaisons de jab-cross-hook,
où on apprend très tôt à gérer des distances que peu de styles
utilisent vraiment.
Puis je suis allé voir ailleurs.
Des rings, des cages, des tatamis de grappling, des salles de
boxe anglaise, de kickboxing, de MMA.
J’ai coaché des combattants qui venaient d’autres disciplines
et qui voulaient intégrer “un peu de Taekwondo” à leur style.
J’ai aussi formé des taekwondoïstes qui voulaient sortir du
cadre strict du combat olympique pour tester leurs armes dans
d’autres environnements.
Ce que j’ai vu, encore et encore, c’est un paradoxe :

• les combattants d’autres styles sous-estiment souvent ce
qu’un travail sérieux des jambes peut changer dans un
combat ;

• les taekwondoïstes, eux, sous-exploitent leur potentiel
en essayant de se battre comme des boxeurs + quelques
coups de pied, ou comme des kickboxeurs un peu plus
souples.

À force d’observer, d’échanger et de tester, j’ai fini par voir le
Taekwondo comme une sorte de laboratoire.
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Pas un modèle parfait à copier, mais un système extrême qui
met en lumière un certain nombre de principes :

• ce qui se passe vraiment quand tu fais du pied ta première
arme ;

• ce que ça change, physiquement, tactiquement, mentale-
ment ;

• comment tu peux prendre ces principes et les adapter à
d’autres cadres, sans essayer de réciter une forme sportive
à l’identique.

Le Taekwondo, dans sa version moderne, a poussé très loin
l’idée d’un combat structuré autour des jambes et de la dis-
tance.
Ce livre utilise cette spécificité comme point de départ pour
aller plus loin que le cadre de ce sport.

“Spectaculaire” ou stratégique ?

Si tu lis ces lignes, tu as probablement déjà une image du Taek-
wondo en tête.
Des coups de pied retournés.
Des sauts.
Des impacts sur le plastron électronique.
Des échanges qui ressemblent parfois plus à un jeu de réflexes
qu’à un combat “réaliste”.
Je comprends cette image, je l’ai moi-même eue à certains mo-
ments de ma pratique.
Mais ce que j’ai appris, en passant du tatami au ring, puis au
travail interdisciplinaire, c’est qu’il y a deux façons de regarder
la même chose.
Tu peux voir un coup de pied retourné comme un geste inutile-
ment compliqué pour marquer des points.
Ou tu peux le voir comme le sommet d’un système qui joue sur
l’angle mort, la distance, l’effet de surprise et la gestion de la
ligne centrale.
Tu peux voir un combat olympique comme une danse un peu
étrange, avec des positions hautes et des gardes atypiques.
Ou tu peux le voir comme un environnement où chaque pas,
chaque feinte de hanche, chaque micro-déplacement sert à
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garder l’autre dans une zone inconfortable, à la limite de sa
portée mais juste dans la tienne.
Le problème, ce n’est pas que le Taekwondo serait “trop spec-
taculaire”.
Le problème, c’est que beaucoup de gens s’arrêtent à ce qui
est visible en surface et ne regardent pas la logique structurelle
derrière.
Dans ce livre, je vais déshabiller le côté spectacle pour te mon-
trer la mécanique.
Une mécanique basée sur deux idées centrales :

• la distance comme terrain de domination ;
• l’asymétrie corporelle comme avantage stratégique.

Tout ce qui suit tourne autour de ces deux axes.

Distance : transformer l’espace en arme

Quand tu regardes un combat, tu vois deux corps.
Ce livre va te pousser à regarder d’abord l’espace entre ces
deux corps.
La plupart des systèmes pensent la distance comme une étape
:
on entre, on travaille, on sort.
Ou bien : on raccourcit, on verrouille, on travaille en corps à
corps.
Un style centré sur les jambes oblige à considérer autre chose :
la distance comme zone de pression, non pas comme transition.
C’est un changement de perspective concret.
Au lieu de considérer que “rien ne se passe” quand on est trop
loin pour toucher avec les mains, tu apprends à travailler pré-
cisément dans cette zone.
Pas seulement avec des front kicks demaintien, mais avec un en-
semble cohérent de coups, de menaces, de feintes, de déplace-
ments qui ont tous le même but : obliger l’autre à exister dans
un espace qui ne lui convient pas.
La distance devient un outil pour :

• limiter ses options ;
• rendre risqué chaque pas vers l’avant ;
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• lui faire payer cher chaque tentative de rapprochement ;
• l’obliger à déclencher sur un timing qui n’est jamais vrai-
ment le sien.

Si tu as déjà combattu un bon kicker, tu l’as senti.
Tu avances, tu te fais toucher.
Tu recules, il te suit sans se presser.
Tu restes au milieu, tu ne sais plus quoi faire.
Tu n’es pas dominé seulement par sa technique, mais par la
façon dont il organise l’espace autour de toi.
Ce livre va analyser ça en détail : comment créer, maintenir et
exploiter cette zone où tes jambes sont efficaces et ses armes à
lui le sont moins.
C’est là que la “puissance des jambes” dépasse la simple frappe
pour devenir une forme de contrôle.

Asymétrie : accepter que ton corps ne joue pas à armes
égales

On aime bien l’idée que le corps soit symétrique.
On parle de gauche et de droite comme si tout devait se ressem-
bler, on cherche à avoir “un bon high kick des deux côtés”, “un
middle kick aussi fort jambe avant que jambe arrière”, “une
bonne garde des deux profils”.
En combat réel, cette recherche de symétrie absolue est sou-
vent un luxe.
Ton côté fort n’a pas les mêmes capacités que ton côté faible.
Ta jambe avant n’a pas les mêmes fonctions que ta jambe ar-
rière.
Ton bras avant ne peut pas tout faire en même temps : jab,
garde, déviation, contrôle de la distance.
Le Taekwondo moderne a poussé très loin un principe simple :
accepter et exploiter cette asymétrie, au lieu de la gommer.
La jambe avant travaille différemment de la jambe arrière.
Elle est plus rapide, plus disponible, plus fine dans le réglage
de distance.
La jambe arrière, elle, concentre davantage de puissance,
d’engagement du bassin, de capacité à fermer un échange.
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De la même façon, les bras ne sont pas au centre de l’arsenal
offensif.
Ils sont au service des jambes : ils protègent, masquent,
dévient, perturbent, mais n’ont pas pour rôle principal de finir
les échanges.
Quand on transpose ça à un cadre plus large – kickboxing,
MMA, self-défense – ça pose une question :
comment structurer ton système en assumant que tout ton
corps ne joue pas le même rôle ?
Pas seulement en termes de technique, mais aussi en termes de
décisions, de réflexes, de construction de combinaisons.
Ce livre va t’aider à penser ton corps comme un système
asymétrique organisé, pas comme un 50/50 vague où chaque
membre devrait atteindre le même niveau dans tout.

Ce que tu trouveras dans ce livre

Je ne vais pas te promettre que tu ressortiras de cette lecture en
“maîtrisant les jambes” ou avec “le secret ultime du knockout
au pied”.
Ce n’est pas de cette nature.
Ce que je peux te garantir, en revanche, si tu lis ce livre avec un
esprit ouvert et que tu testes vraiment ce que j’y propose, c’est
que :

• ta vision de la distance ne sera plus la même ;
• tu arrêteras de considérer les jambes comme un simple
ajout à ton arsenal ;

• tu verras dans le Taekwondo autre chose qu’un sport de
touches spectaculaires.

Pour y arriver, j’ai structuré ce livre comme un chemin logique,
qui commence par le corps, puis la physique, puis la tactique,
puis l’intégration dans différents cadres.
Je vais te donner quelques repères, sans te refaire un sommaire
sec.
On va d’abord regarder comment est faite ta “arme longue” :
tes jambes.
Pas avec un discours d’anatomie académique, mais en parlant
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d’angles, de leviers, de ce que tu peux vraiment faire sous stress,
sous fatigue, face à quelqu’un qui ne coopère pas.
Ensuite, on va aborder la physique des coups de pied.
Pas des formules compliquées, mais des idées claires : où naît la
puissance, comment la transmettre, comment éviter de la per-
dre, pourquoi certains coups paraissent “faciles” mais ne don-
nent rien, et d’autres demandent peu d’effort pour beaucoup
d’effet.
Puis on entrera dans le cœur du sujet :
la distance comme terrain de domination, l’asymétrie comme
moteur de stratégie, les fondamentaux tactiques d’un style cen-
tré sur les jambes.
Là, on parlera d’entrée de zone, de timing, de gestion des rushs,
de rapport au clinch, de ce fameux moment où tout le monde
te répète “attention, si tu kicks trop tu vas te faire attraper la
jambe”.
On verra comment tu peux intégrer cette réalité sans renoncer
à ce qui fait la force de ton système.
Je te montrerai ensuite comment organiser le Taekwondo en
tant que structure technique orientée vers le combat, et pas
seulement vers le règlement olympique.
On parlera de ce qu’il faut garder, ce qu’il faut adapter, ce qu’il
faut abandonner dans certains cadres.
On passera du tatami au ring, puis au cage, puis au contexte
plus flou du “réel”.
On discutera de ce que change un ring plus petit, des cordes,
des angles fermés, de la fatigue liée aux projections, des gants
épais ou fins, du sol plus ou moins glissant.
Il y aura aussi une partie importante sur le mental.
Pas pour te dire “il faut être courageux”, mais pour aborder des
points précis : comment garder la mobilité quand la peur te
pousse à te raidir, comment accepter de combattre en jouant
sur la marge au lieu d’aller au contact direct, comment utiliser
la pression à distance comme arme psychologique.
Et puis, parce que tout ça doit vivre quelque part, on parlera
d’entraînement.
Comment construire un système qui développe vraiment des
jambes d’élite, pas seulement en force ou en souplesse, mais
en lecture, en timing, en endurance spécifique.
Comment lier les jambes aux mains, aux saisies, aux projec-
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tions.
Comment faire des transitions propres entre les armes, sans
perdre ton identité de combattant.
Enfin, on élargira le propos : le Taekwondo comme laboratoire
interdisciplinaire, et ce que ça dit de l’évolution du combat rap-
proché aujourd’hui.

À qui s’adresse ce livre, concrètement

Je l’ai écrit en pensant à plusieurs profils.
Si tu viens du Taekwondo, tu y trouveras une façon de regarder
ton art avec d’autres lunettes.
Tu verras comment traduire ce que tu sais faire dans des cadres
où on ne t’attend pas, sans renier ce que tu as appris, mais en
l’organisant différemment.
Si tu viens de la boxe, du kick, du Muay, du karaté, du MMA
ou d’un autre style de combat, tu y trouveras des idées pour
intégrer des jambes vraiment actives dans ton système, sans te
transformer en copie maladroite de taekwondoïste.
L’idée n’est pas que tu changes de style, mais que tu enrichisses
ta compréhension de l’espace, des angles et des timings.
Si tu es coach, tu trouveras des principes de construction de
système, des repères pour évaluer quand et comment introduire
certaines formes de travail des jambes selon ton contexte, tes
règles, tes athlètes.
Et si tu es simplement passionné par la stratégie du combat, tu
pourras lire ce livre comme une étude de cas : comment le fait
de privilégier une arme modifie tout le reste de la structure.

Je ne te demande pas d’y croire, je te demande de tester

Je n’attends pas que tu sois d’accord avec tout ce que tu vas
lire.
Je ne prétends pas détenir la “vérité” sur le combat, ni sur le
Taekwondo.
Ce que je te propose, c’est un cadre d’analyse et un ensemble
d’outils.
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Tu peux en adopter certains, en rejeter d’autres, les adapter à
ta réalité.
La seule chose que je te demande, c’est de ne pas rester au
stade de l’idée.
Si un concept t’accroche, mets-le à l’épreuve.
Teste-le en sparring.
Teste-le avec des partenaires d’autres disciplines.
Teste-le avec des règles différentes.
Teste-le avec un niveau de pression qui monte progressivement.
Tu verras vite ce qui tient, ce qui casse, ce qui doit être ajusté.
C’est là que ce livre aura servi à quelque chose : non pas à te
convaincre par des arguments, mais à t’aider à structurer tes
propres expérimentations.

Pourquoi ce sujet me tient autant à cœur

Il y a une raison plus personnelle derrière ces pages.
Pendant des années, j’ai vu des taekwondoïstes brillants se sen-
tir “inutiles” dès qu’on sortait du cadre de leur sport.
Ils étaient rapides, précis, créatifs, mais se retrouvaient figés
dès qu’on parlait de lutte, de sol, de coups de poing en ligne
courte.
De l’autre côté, j’ai vu des combattants redoutables en ring ou
en cage balayer d’un revers de main tout ce qui ressemblait de
près ou de loin à du Taekwondo, alors qu’ils auraient pu gagner
énormément à intégrer juste 10 ou 20 % de ses principes.
Entre ces deux mondes, il manquait un pont.
Pas un patchwork de techniques, mais une réflexion structurée
sur ce que ça signifie, aujourd’hui, de construire un style qui
prend les jambes comme base principale.
Ce livre est ma façon de construire ce pont.
Je ne te demande pas de devenir un “kicker pur”.
Je ne te demande pas de renoncer à ce que tu sais faire.
Je t’invite à examiner avec moi ce que peut apporter un regard
centré sur les jambes à la compréhension globale du combat.
Si tu acceptes le voyage, on va parler biomécanique, physique,
tactique, mental, entraînement, adaptation.
Toujours avec une idée en tête : la jambe n’est pas qu’un outil
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pour toucher, c’est un point de départ pour repenser la façon
dont tu conçois chaque échange.
On commence par la base : comment est faite cette “arme
longue” que tu portes avec toi à chaque instant, souvent sans
l’utiliser à son plein potentiel.
Tourne la page. On va ouvrir le chantier par ton propre corps.
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Chapitre 1 : Changer de regard sur les
jambes
1.1- Ce que tu crois savoir sur les jambes… et
sur le Taekwondo
Si tu lis ce livre, il y a de grandes chances que tu aies déjà une
image assez claire du Taekwondo.
Tu vois sûrement ces grands coups de pied fouettés qui claquent
haut, ces retournés acrobatiques, ces échanges éclairs en com-
pétition, ce bruit sec des protège-tibias qui se percutent. Peut-
être que tu as déjà pensé, comme beaucoup de combattants
pieds-poings ou de pratiquants MMA : “C’est impressionnant,
mais en vrai combat, ça ne passe pas comme ça.”
Je vais être direct : si tu penses que le Taekwondo est surtout un
art spectaculaire, peu adapté au combat réel, tu n’es pas une ex-
ception. Cette idée est devenue un réflexe. Elle est ancrée dans
la culture du combat moderne. Elle n’est pas née de nulle part :
l’orientation sportive, les règles très spécifiques, l’équipement
et la scénarisation olympique ont donné au Taekwondo une im-
age qui, à force de se répéter, est devenue une caricature.
Je ne vais pas essayer de défendre “le Taekwondo” comme si
c’était une religion. Je n’ai aucun intérêt à te convaincre que
“tout est déjà parfait” ou que “le Taekwondo bat tout le monde”.
Ce n’est pas le sujet. Le sujet, c’est : que se passe-t-il quand tu
regardes sérieusement ce qu’implique un style centré sur les
jambes… si tu le penses non pas comme un spectacle, mais
comme un système de combat rationnel basé sur la distance,
l’angle et l’asymétrie du corps humain ?
Autrement dit : que devient le combat quand ce sont les jambes
qui mènent la danse, et pas les poings ?
Tu as sans doute déjà entendu toutes ces phrases :

• “Les jambes sont plus fortes, mais moins rapides.”
• “Les coups de pied, c’est risqué, tu finis au sol.”
• “En vrai combat, tu ne peux pas kicker tout le temps.”
• “Les jambes, ça sert surtout à gérer la distance au début,
après c’est boxe ou lutte.”

Ce que je veux faire dans ce chapitre, c’est prendre ces idées,
les poser calmement sur la table, et regarder si elles tiennent
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encore debout quand on analyse le corps, la distance et le com-
bat avec un peu de rigueur.
Pas pour entrer dans une bataille de styles. Mais pour montrer
que :

• des jambes dominantes ne sont pas un handicap ;
• ce n’est pas juste “un autre style” ;
• c’est une rupture stratégique dans la manière même de
concevoir le combat rapproché.

Je vais te parler comme à un collègue, pas comme à un élève
à convaincre. Si tu pratiques déjà un art de préhension, un
sport de combat de poings, du kickboxing, du MMA, ou même
un autre art de jambes, garde simplement en tête ceci : tout ce
que tu sais déjà va te servir. Je vais juste te proposer de pivoter
ton regard de quelques degrés, pour regarder la même scène
depuis une autre position.
Tu peux être d’accord, pas d’accord. Ce qui compte pour moi,
c’est que tu comprennes ce que signifie vraiment : “un art mar-
tial centré sur les jambes”.

1.2- Pourquoi les jambes comme base ne sont
pas un handicap
On t’a probablement présenté les jambes comme un “complé-
ment” aux poings. On t’a dit que :

• les poings, c’est la base, parce que c’est plus rapide, plus
accessible et plus sûr ;

• les jambes, c’est un bonus puissant, mais à utiliser avec
parcimonie.

Cette vision est logique… si tu considères que le schéma de
référence du combat, c’est “deux boxeurs qui avancent jusqu’à
se retrouver à portée de poings, puis qui gèrent la distance
en restant majoritairement debout”. C’est ce que j’appelle le
paradigme “main-d’abord”.
Le Taekwondo, dans son architecture d’origine, n’est pas con-
struit là-dessus. Il part d’un autre postulat : c’est la jambe qui
mène, la main qui suit. Et ça change pratiquement tout.
Je te donne trois points concrets à garder en tête :
1. Les jambes sont l’arme la plus longue du corps.

Ce n’est pas une théorie, c’est un fait biomécanique simple.
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Si tu te mets en garde, bras tendu, et que tu compares
l’allonge de tamain à celle de ton pied sur une ligne directe,
ton pied est plus loin. Avec un bon engagement de hanche,
l’écart est énorme.

2. Les jambes génèrent naturellement plus de puis-
sance.
Tu le sais déjà : la masse musculaire des membres in-
férieurs est largement supérieure à celle des membres
supérieurs. Quand tu apprends à connecter hanche, tronc
et jambe, tu obtiens un transfert de force que les poings
ne peuvent tout simplement pas égaler à distance égale.

3. La jambe peut faire plus que frapper.
La jambe, ce n’est pas juste un “bras plus long”. C’est
aussi un outil de contrôle de la distance, de cadrage, de
décrochage, de désaxage, de déséquilibre. Elle peut gérer
l’entrée de l’adversaire, casser son rythme, couper une
charge, forcer un angle. Elle est un levier qui agit sur le
centre de gravité de l’autre.

Tu pourrais me dire : “Tout ça, on le sait. Mais en pratique, on
ne peut pas s’appuyer seulement sur les jambes.”
Je suis d’accord… si tu entends par “s’appuyer seulement sur
les jambes” : ne faire que des high kicks spectaculaires sans
aucune notion de distance, de timing ou de gestion du risque.
Mais ce n’est pas de ça dont je parle.
Quand je dis “style à base de jambes”, je parle d’un système où
:

• les jambes structurent la distance et le rythme ;
• les poings viennent en appui à l’intérieur de cette archi-
tecture ;

• toutes tes décisions tactiques (entrée, sortie, angles,
bris de rythme) sont pensées d’abord en fonction du jeu
de jambes et de la ligne de kick.

Dans ce cadre-là, les jambes ne sont plus un outil parmi d’autres.
Elles deviennent la colonne vertébrale de ta stratégie. Et quand
tu commences à regarder le combat de cette façon, certaines
choses qui paraissaient “risquées” ou “mal adaptées” prennent
un autre sens.
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1.3- D’où vient la mauvaise réputation des coups
de pied
Si les jambes ont autant d’avantages, pourquoi garde-t-on cette
idée que “les coups de pied, c’est dangereux pour celui qui les
lance” ?
Souvent, ça vient de situations concrètes que tu as peut-être
déjà vécues ou vues :

• un combattant kicke trop près, se fait saisir la jambe et
termine au sol ;

• un high kick trop téléphoné se fait contrer par un direct ou
un crochet ;

• un low kick mal préparé se fait contrer par un contre-direct
plein menton ;

• un combattant perd son équilibre parce qu’il a tenté un
coup de pied sans base stable.

À partir de là, le raisonnement est simple : “Les coups de pied
sont plus lents, plus risqués, plus difficiles à enchainer. Donc
tu peux en mettre quelques-uns, mais ça ne doit jamais être la
base de ton jeu.”
Le problème, ce n’est pas l’observation. Elle est juste. Le prob-
lème, c’est la conclusion.
Dans la plupart des cas, on juge les coups de pied :

• soit à partir d’images spectaculaires, déconnectées du con-
texte de risque ;

• soit à partir de situations où les kicks sont ajoutés “par-
dessus” un style de poings ou de lutte, sans véritable sys-
tème de distance spécifique.

Autrement dit, on juge les jambes dans des contextes qui ne
sont pas construits pour elles.
Pour comprendre ce qui cloche, il suffit d’inverser la situation.
Imagine un combattant qui n’a jamais vraiment appris à boxer,
mais qui sait déjà très bien kicker. On lui dit : “Maintenant, tu
vas ajouter quelques coups de poings à ton arsenal, comme un
complément.” Il apprend deux directs, un crochet, un uppercut,
mais sans jamais travailler un vrai jeu de bras : garde adaptée,
gestion du centre de gravité, transitions courtes, travail dans la
poche.
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On le met face à un boxeur anglais compétent. À ton avis, que
va-t-il se passer ?
Ses poings vont apparaître maladroits, mal timés, mal protégés.
Il va se faire contrer, se faire déséquilibrer, se faire lire. Con-
clure que “les poings, c’est trop dangereux, ça ne marche pas
vraiment” n’aurait aucun sens. Le problème ne vient pas des
poings, mais de l’absence de système autour des poings.
Pour les jambes, c’est exactement la même chose. Un coup
de pied isolé, lancé par-dessus un système de combat pensé
mains-d’abord, sera souvent désavantageux. Un style construit
jambes-d’abord, avec une architecture de distance adaptée, ne
fonctionne tout simplement pas de la même manière.
Ce livre n’a pas pour but de dire que “tout le monde devrait
combattre comme en Taekwondo”. Il a pour but de clarifier ce
que signifie vraiment penser le combat à partir de la jambe, pas
comme une option ponctuelle, mais comme structure de base.

1.4- Le Taekwondo : entre spectacle et malen-
tendu
Tu as peut-être découvert le Taekwondo via les Jeux Olympiques.
Des protections partout, un système de points électronique,
un style très rebondissant, des touches parfois légères mais
qui comptent davantage que des frappes lourdes, beaucoup de
coups au plastron et à la tête, très peu de travail des poings.
Si tu viens d’un sport de combat de frappe plus “classique”, ce
que tu vois peut provoquer plusieurs réactions :

• tu vois de la vitesse, de l’explosivité, mais tu as du mal à
relier ça au “combat réel” ;

• tu as l’impression qu’on capitalise sur le règlement plus
que sur l’efficacité brute ;

• tu te dis que, sans plastron, sans casque, sans restriction
de cibles, ce style serait incomplès.

Et tu as raison sur un point : le Taekwondo sportif olympique
est extrêmement conditionné par son règlement.
Mais il ne faut pas confondre deux choses :

• l’art martial de base avec sa biomécanique, ses principes
de distance et ses outils ;

• la version sportive codifiée, spécialisée pour un certain
type de performance.
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Je vais te donner une analogie simple, non pas pour faire joli,
mais pour poser une idée claire. Si tu prends un boxeur qui
a toujours combattu avec un gros casque, de grands gants, un
ring large, trois juges au bord, des rounds codifiés… et que tu le
mets soudain dans un combat sans gants, dans un couloir étroit,
avec un sol glissant, tu t’attends normalement à ce qu’il adapte
beaucoup de choses. Il ne va pas abandonner ses poings, mais
sa façon de gérer la distance, les angles, les enchaînements va
changer.
Pour le Taekwondo, c’est pareil, mais en plus marqué.
Le système olympique a poussé certains comportements :

• exagération du rebond ;
• focalisation sur certaines cibles (plastron, casque) ;
• sous-utilisation volontaire des mains ;
• recherche de la touche plutôt que de la frappe destruc-
trice.

Si tu arrêtes ton analyse là, tu passes à côté de la mécanique
profonde :
des années d’entraînement à frapper vite, en chaîne, en
changeant d’angle, en gardant la distance avec les jambes
seules.
Vu de l’extérieur, ça ressemble à du spectacle. Vu de l’intérieur,
c’est un laboratoire extrêmement fin sur :

• comment entrer et sortir de la distance de kick à grande
vitesse ;

• comment masquer ses intentions avec le jeu de jambes et
le buste ;

• comment enchaîner plusieurs frappes de jambes dans un
temps très court ;

• comment rester dangereux en reculant.
Le malentendu vient du fait qu’on regarde souvent le Taek-
wondo avec des lunettes “MMA” ou “kickboxing”, sans prendre
le temps de voir ce qui se cache derrière les contraintes
sportives.
Ce livre ne va pas te vendre le Taekwondo olympique comme
tel.
Je veux plutôt que tu voies le Taekwondo comme une base
biomécanique et stratégique qui peut se traduire différem-
ment selon le contexte : tatami, ring, cage, rue, travail interdis-
ciplinaire.
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Pour ça, il faut repartir au cœur du sujet : la distance et
l’asymétrie.

1.5- La vraie question : qui décide de la distance
?
Quand on parle de combat rapproché, on se concentre souvent
sur ce qui se passe “à l’intérieur” : enchaînements de poings,
clinch, projections, lutte, travail au corps-à-corps. Mais avant
d’être à l’intérieur, il faut y entrer.
C’est là que la question devient intéressante : qui décide à
quel moment on entre dans la distance dangereuse ?
Si tu as un style mains-d’abord, ton objectif principal est
souvent de réduire l’écart jusqu’à ta distance de poings. Tu
avances, tu cherches à casser la distance avec le jeu de jambes
et, au besoin, tu encaisses quelques touches à distance plus
longue pour “payer l’entrée”.
Si tu as un style jambes-d’abord bien structuré, ton objectif est
différent : tu veux contrôler, retarder, perturber, punir ou
manipuler toute tentative d’entrée dans ta zone.
En clair : celui qui domine la distance longue avec ses jambes
contrôle l’ouverture de la porte.
L’autre est obligé de :

• se couvrir davantage ;
• rentrer sur des trajectoires plus lisibles ;
• s’exposer plus longtemps à des frappes avant d’atteindre
sa distance idéale.

C’est ici que la jambe ne sert plus seulement à frapper, mais à
modeler l’espace.
Tu peux, par exemple :

• forcer l’adversaire à rester à une distance où il est con-
stamment menacé par des front kicks, des coups de pied
latéraux, des coups de pied circulaires au corps ou à la
jambe avant ;

• l’empêcher de s’installer à une distance confortable en
avançant par bonds courts mais dangereux ;

• le forcer à déclencher à des moments qui t’arrangent
toi, parce qu’il commence à étouffer ou au contraire à
s’impatienter.
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Celui qui décide de la distance ne gagne pas forcément
l’échange… mais il impose le cadre dans lequel cet échange a
lieu.
Si ta base, ce sont les jambes, et que tu sais comment t’en
servir pour dicter cette distance, tu changes le rapport de
pouvoir dès le premier pas.

1.6- L’asymétrie corporelle : un déséquilibre à
exploiter
La plupart du temps, on parle du combat comme d’une con-
frontation “symétrique” : poings contre poings, jambes contre
jambes, lutte contre lutte. On essaie de comparer “le meilleur
outil” du style A contre “le meilleur outil” du style B.
Mais ton corps n’est pas symétrique dans sa réalité fonction-
nelle.
Tu n’utilises pas de la même manière tes segments courts
(avant-bras, mains, pieds) et tes segments longs (jambes, bras
tendus).
Tu n’as pas la même structure de force quand tu pousses avec
tes jambes que quand tu tords avec tes bras.
Tu n’as pas le même engagement musculaire quand tu es sur
une jambe ou sur deux.
L’énorme avantage du Taekwondo quand il est pensé comme
système de combat, c’est de prendre cette asymétrie au sérieux
et de la travailler à l’extrême.
Concrètement, cela veut dire :

• accepter que la jambe n’est pas un “poing du bas”, mais
un outil de domination de l’espace à mi-distance et longue
distance ;

• apprendre à gérer ton équilibre sur une jambe sous stress,
pas comme une exception, mais comme une norme ;

• structurer tout ton jeu de déplacement autour de ces
principes, et pas autour d’un échange de poings.

Quand tu combines ça à la distance, tu obtiens une situation
intéressante :
si toi tu raisonnes jambes-d’abord et que l’autre raisonne
mains-d’abord, vous ne jouez pas avec les mêmes règles.
Pour lui, la jambe est un outil qu’il lance parfois pour ouvrir,
casser le rythme ou marquer le point.
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Pour toi, la jambe :
• construit la distance ;
• casse ses entrées ;
• crée des ouvertures pour tes mains et éventuellement pour
la lutte ;

• modifie sa posture et son équilibre.
Tu exploites un déséquilibre fondamental : lui veut t’atteindre
avec un outil court (ses poings, sa lutte) en traversant un terrain
où ton outil long (ta jambe) est roi.
Cette asymétrie est au centre de ce livre.

1.7- Pourquoi “centré sur les jambes” ne veut
pas dire “sans mains”
Tu pourrais penser : “Ok, je comprends l’idée, mais dans la réal-
ité d’un combat complet, tu ne peux pas te passer des poings,
ni de la lutte.”
Je suis entièrement d’accord.
Un style centré sur les jambes ne signifie pas un style qui
méprise les autres armes.
Au contraire, il se pose une question précise : comment tout
le reste (mains, clinch, lutte) vient s’imbriquer dans un
système où les jambes sont l’outil principal de gestion de
la distance ?
Je vais être clair sur un point qui va traverser tout le livre :
Je ne te propose pas un Taekwondo “pur” opposé à tout le reste.
Je te propose un Taekwondo compris comme base stratégique,
que tu peux :

• adapter à un contexte sportif précis (kickboxing, MMA,
combat de self-défense encadré, etc.) ;

• enrichir avec tes propres armes existantes (boxe, lutte,
grappling, karaté, etc.).

Ce que change la centration sur les jambes, ce n’est pas la liste
des techniques possibles, c’est :

• l’ordre dans lequel tu les privilégies ;
• le type de risque que tu acceptes de prendre ;
• la nature des échanges que tu cherches à provoquer.

Par exemple :
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• Tu peux entrer en boxe après avoir forcé ton adversaire à
réagir à tes coups de pied. Plutôt que de chercher la boxe
dès l’ouverture, tu la mets là où il est déjà en retard de
décision.

• Tu peux te servir de tes jambes pour casser ses appuis
avant de tenter une mise au sol, plutôt que d’essayer de
forcer une lutte sur un adversaire encore équilibré.

• Tu peux désorganiser sa garde avec des frappes de jambe
au corps et à la tête avant d’installer un travail plus clas-
sique de poings.

C’est là que le Taekwondo, compris comme “laboratoire des
jambes”, devient intéressant : il t’apprend une façon de penser
les transitions entre armes, à partir d’un point de vue inhab-
ituel.
Tu n’oublies pas les mains. Tu refuses seulement de les consid-
érer comme ton centre de gravité par défaut.

1.8- Ce que tu gagnes quand tu redonnes aux
jambes la première place
Si tu pars du principe que tes jambes vont être ta base, tout ton
entraînement se réorganise.
Ce n’est pas juste “faire plus de coups de pied”. C’est une re-
configuration globale de ton combat.
Tu gagnes plusieurs choses très concrètes :
1. Une conscience plus fine de la distance.

Quand tes jambes sont l’outil principal, tu deviens beau-
coup plus attentif au demi-pas, au timing d’entrée, à la
gestion de l’allonge. Tu apprends à lire les intentions de
l’autre non seulement sur la trajectoire de ses épaules et
de ses hanches, mais aussi sur la manière dont il charge
ses appuis pour entrer.

2. Une capacité à frapper en mouvement, sans t’ancrer
lourdement.
Le Taekwondo t’oblige à apprendre à frapper sans poser
des bases statiques trop longues. Tu développes des
coups de pied en déplacement, en désaxage, en recul,
en avancée. Tu deviens plus à l’aise pour toucher sans
forcément “t’installer”.

3. Une habitude de travailler à haute mobilité.
Un style centré sur les jambes te demande de rester léger,
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capable de sortir, de réentrer, de changer d’angle fréquem-
ment. Tu ne peux pas “peindre tes pieds au sol” et espérer
que ça se passe bien. Cette mobilité devient ensuite un
atout dans n’importe quel format de combat.

4. Un jeu de pression à distance.
Tu apprends à mettre mal à l’aise ton adversaire sans avoir
à lui coller le front sur la poitrine. Tu peux le forcer à
reculer, le faire douter, l’user mentalement, tout en gar-
dant un espace où tu es relativement plus en sécurité.

5. Une autre manière de réfléchir au risque.
Là où beaucoup de combattants voient le risque maximal
dans le coup de pied (“je peux perdre l’équilibre, me faire
saisir la jambe”), tu apprends à voir d’autres risques : te
retrouver trop tôt à portée de poings d’un meilleur boxeur
que toi, entrer dans la zone de clinch d’un meilleur lutteur,
subir la pression au lieu de l’imposer. Tu déplaces la ques-
tion du “risque principal”.

Évidemment, tout cela a un coût.
Tu dois :

• renforcer ton équilibre sur une jambe ;
• faire sauter les automatismes de peur liés au fait de lever
la jambe ;

• apprendre une discipline de distance très stricte ;
• accepter qu’il y a des moments où tu devras abandonner
le confort de la distance longue.

Le but de ce livre n’est pas de te dire que c’est “facile”. Le
but est de te montrer que, si tu fais réellement ce travail, ton
combat change de nature.

1.9- Ce que ce livre va exactement t’apporter
Je vais être précis sur ce que tu vas trouver dans la suite, parce
que ce premier chapitre pose la base mentale : changer de re-
gard sur les jambes.
Dans les chapitres suivants, je vais :

• analyser le corps humain comme si la jambe était une arme
longue à part entière : structure osseuse, chaîne muscu-
laire, trajectoires sûres et dangereuses ;

• rentrer dans la physique des coups de pied : comment
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générer de la force, comment optimiser le transfert, com-
ment jouer avec l’inertie, l’accélération, le freinage ;

• décortiquer la distance, non pas comme une “zone ab-
straite”, mais comme un espace où chaque pas, chaque
changement d’appui modifie ton rapport de danger à
l’autre ;

• montrer comment l’asymétrie corporelle (différence de
longueur, de force, de fonction entre jambes et bras) peut
devenir ton fond de commerce stratégique ;

• poser les fondamentaux tactiques d’un combattant “à base
de jambes”, pour que tu comprennes comment structurer
ton style au-delà de quelques techniques isolées ;

• détailler l’architecture des techniques de Taekwondo
orientées combat, c’est-à-dire nettoyées de ce qui est
purement spectaculaire ou conditionné par le règlement
olympique ;

• t’expliquer comment transposer tout ça du tatami au ring,
à la cage, à d’autres formes de confrontation ;

• intégrer la menace de la lutte et du clinch pour que tu ne
sois pas naïf sur les risques de proximité ;

• aborder le mental spécifique d’un style à haute mobilité,
parce qu’un jeu de jambes avancé implique une certaine
façon de penser le combat ;

• finir par une vision d’ensemble : une nouvelle “grammaire”
du combat rapproché, où les jambes ne sont plus simple-
ment un chapitre, mais la structure sur laquelle tu con-
struis tout le reste.

Je ne vais pas te promettre que tu vas “révolutionner” ton style
en deux semaines.
Par contre, si tu lis ce livre avec ton expérience de pratiquant,
de coach ou de combattant à l’esprit, tu vas pouvoir :

• repérer les zones de ton jeu où tes jambes sont sous-
utilisées ou mal intégrées ;

• comprendre ce que tu peux emprunter à l’approche Taek-
wondo sans renier ton propre style ;

• concevoir des séances d’entraînement plus cohérentes
pour donner une vraie colonne vertébrale à ton travail de
jambes.

Ce premier chapitre devait surtout faire ceci : te faire ac-
cepter l’idée que des jambes dominantes ne sont pas un
handicap, mais une autre manière de structurer le com-
bat.
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Si tu es prêt à mettre entre parenthèses, le temps de cette lec-
ture, le réflexe qui dit “les coups de pied, c’est forcément sec-
ondaire” ou “ça nemarche que dans des règles très spécifiques”,
alors la suite va t’intéresser.
On va maintenant rentrer dans ce que sont, concrètement, ces
“armes longues” que tu as sous la taille, et comment les com-
prendre autrement que comme des options spectaculaires.
Dans le prochain chapitre, on va décortiquer l’anatomie d’une
arme longue : ta jambe. Tu verras qu’en comprenant mieux
ce que tu as déjà, tu vas commencer à regarder le combat dif-
féremment.

Chapitre 2 : Anatomie d’une arme
longue
2.2- Les leviers osseux : ce que tu manies vrai-
ment quand tu donnes un coup de pied
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.3- La chaîne musculaire postérieure : ce qui
propulse vraiment tes coups
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.4- La chaîne musculaire antérieure : ce qui
guide, stabilise et finit le travail
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.5- Hanche : l’articulation qui transforme ton
bassin en tourelle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.6- Genou : charnière à protéger, pivot à ex-
ploiter
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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2.7- Cheville et pied : la dernière interface avec
la cible
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.8- Le bassin : charnière centrale entre haut et
bas du corps
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.9- Colonne vertébrale : l’axe qui conditionne
tes angles de frappe
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.10- La jambe comme arme la plus puissante
du corps : question de mécanique
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.11- Puissance, mais aussi inertie : le revers de
la médaille
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.12- Ce que tu peux déjà observer autrement à
l’entraînement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 3 : Physique appliquée aux
coups de pied
3.2- Les bases mécaniques d’un coup de pied
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.3- Le coup de pied direct : ligne, transfert et
pénétration
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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3.4- Le coup de pied circulaire : rotation, couple
et fouet
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.5- Le coup de pied latéral : ligne de poussée
et structure
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.6- Le coup de pied retourné : moment angu-
laire et surprise mécanique
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.7- Comment l’énergie se transmet dans un
corps humain
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.8- L’équilibre, le centre de gravité et les appuis
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.9- Relier les principes : comment ajuster con-
crètement tes coups de pied
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.10- Ce que la physique change dans ta vision
du Taekwondo
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 4 : La distance comme terrain
de domination
4.2- Cartographier le combat : les cinq grandes
zones de distance
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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4.3- La “zone de sécurité active” des jambes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.4- Entrer dans l’échange : décider quand et
comment on se rapproche
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.5- Maintenir la bonne distance : rester là où
tu es le plus dangereux
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.6- Sortir de l’échange : fermer la porte pro-
prement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.7- L’asymétrie des armes : pourquoi tu veux
rester “dehors”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.8- Construire un “sens de la distance” spéci-
fique aux jambes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.9- Adapter la gestion de distance selon le pro-
fil adverse
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.10- Faire de la distance ton premier réflexe
stratégique
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 5 : L’asymétrie corporelle
comme avantage stratégique
5.2- La portée différentielle : installer un com-
bat à deux distances
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.3- Temps d’activation : quand la jambe devient
l’arme la plus rapide
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.4- Angles d’attaque : sortir de la ligne po-
ings/poings
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.5- Trajectoires de frappe : casser les réflexes
de blocage conditionnés
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.6- Déséquilibre apparent bras/jambes :
redéfinir le rôle de tes poings
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.7- Créer une géométrie du combat défavorable
à l’adversaire
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.8- Casser les schémas symétriques po-
ings/jambes de l’adversaire
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

35



5.9- Assumer un corps asymétrique : ajuste-
ments dans la posture et la garde
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.10- Rendre l’adversaire “mal latéralisé” : ex-
ploiter la jambe avant
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.11- Synthèse : faire de ton asymétrie un sys-
tème, pas un hasard
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 6 : Les fondamentaux tac-
tiques du combattant à base de jambes
6.2 - Le timing : interception, contre-temps et
feintes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.3 - Jouer sur les lignes d’attaque : haute,
moyenne, basse, interne, externe
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.4 - Les angles de déplacement : orienter le
combat plutôt que le subir
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.5 - La jambe comme barrière : contrôler
l’avance et protéger ton espace
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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6.6 - La jambe comme lance : prendre l’initiative
et percer la garde
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.7 - La jambe comme bouclier : couvrir, ab-
sorber, neutraliser
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.8 - Verrouiller ou ouvrir le jeu avec tes jambes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.9 - Construire ta propre grille tactique
“jambes d’abord”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 7 : Architecture technique du
Taekwondo orienté combat
7.2- Les stop-hits : casser l’initiative adverse
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.3- Les coups de dissuasion : construire une
zone interdite
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.4- Les frappes destructrices : capitaliser sur
les ouvertures
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.5- Les outils de cadrage : guider le déplace-
ment de l’adversaire
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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7.6- Les coups de scoring : marquer sans
s’exposer
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.7- Une même technique, plusieurs rôles :
penser en « fonctions »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.8- Connecter les fonctions : du chaos à la
stratégie
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.9- Entraîner cette architecture : quelques
pistes concrètes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.10- De la vitrine au système : ce que change
cette architecture
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 8 : Du tatami au ring : adapta-
tion au combat sportif
8.2- Comprendre ce que changent vraiment les
règles
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.3- Adapter la garde : protéger sans perdre sa
distance
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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8.4- Modifier le rythme : de la touche rapide à
la frappe utile
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.5- Repenser le calcul du risque
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.6- Intégrer les poings sans perdre la priorité
aux jambes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.7- Adapter ton arsenal de jambes à chaque
sport
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.8- Se préparer à la pression et au clinch
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.9- Transformer ton entraînement pour être
crédible sur le ring
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.10- Garder ton identité tout en respectant la
réalité
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 9 : Intégrer la menace de la
lutte et du clinch
9.2- Comprendre comment un lutteur lit tes
jambes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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9.3- La gestion de distance face à la lutte : trois
zones, trois intentions
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.4- Anticiper l’entrée : lire les signaux et jouer
avec l’adversaire
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.5- Les coups de pied qui punissent l’entrée…
sans t’offrir en cadeau
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.6- Contrôler les angles : sortir de l’axe au lieu
de reculer en ligne
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.7- Accepter le contact… mais le diriger
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.8- Les liens entre coups de pied et défense
anti-lutte
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.9- Gérer le clinch quand tu viens du Taek-
wondo
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.10- Les genoux : la passerelle entre jambes et
corps-à-corps
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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9.11- Ce que tu dois vraiment accepter sur les
projections
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.12- Comment t’entraîner concrètement : du
drill simple au sparring mélangé
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.13- Garder ton identité de kicker dans un
monde de grapplers
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 10 : Le rôle du mental dans un
style à haute mobilité
10.2- Tolérance à la fatigue : rester lucide
quand les jambes brûlent
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.3- Discipline du placement : accepter de
penser “position” avant “attaque”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.4- Patience stratégique : savoir attendre
sans devenir passif
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.5- Gérer le risque d’être sur une jambe :
transformer la peur en vigilance
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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10.6- Confiance active : s’exposer brièvement
pour frapper loin et fort
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.7- Construire une identité mentale de com-
battant mobile
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.8- Gérer la pression de l’adversaire sans sac-
rifier la mobilité
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.9- Micro-décisions mentales pendant le coup
de pied
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.10- Savoir encaisser les échecs d’un style
risqué
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.11- Réguler ton esprit pendant un round :
des repères simples
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 11 : Créer la pression à dis-
tance : domination psychologique
11.2- Qu’est-ce que la « présence de jambe » ?
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.3- Distance, ligne et angle : la base de la
menace
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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11.4- Variations de rythme : casser sa lecture,
façonner son stress
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.5- Feintes et travail visuel : saturer son
cerveau
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.6- La jambe qui punit : transformer chaque
erreur en risque
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.7- Comment la pression à distance fissure sa
prise de décision
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.8- Pression sans poursuite : faire reculer
sans courir
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.9- Adapter ta pression à un adversaire ori-
enté poings
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.10- Garder ton propre calme : la face cachée
de la pression
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.11- Transformer la pression en domination
psychologique durable
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 12 : Construire un système
d’entraînement pour des jambes d’élite
12.2- Les piliers physiques des jambes d’élite
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.3- Relier chaque qualité à un objectif tac-
tique
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.4- Construire ses semaines : logique globale
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.5- Une séance type “jambes d’élite” : struc-
ture et intentions
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.6- Travail de mobilité orienté combat
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.7- Développer la force utile aux jambes de
combattant
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.8- Explosivité : passer de la posture à
l’impact
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.9- Endurance spécifique : tenir ton style sur
la durée
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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12.10- Stabilité des appuis : un socle pour
changer de direction
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.11- Coordination et timing : de la technique
au combat
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.12- Adapter le système à ton profil et à tes
contraintes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.13- Intégrer lamenace de la lutte et du clinch
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