
Écraser sans frapper

Alexei Volkov

28/12/2025

Table des matières
Introduction 7

Chapitre 1 : Comprendre la brutalité silencieuse 18
1.1- Voir la lutte pour ce qu’elle est vraiment . . . . . . 18
1.2- Brutal, mais pas barbare : une nuance essentielle . 19
1.3- Pourquoi “sans frapper” ne veut pas dire “doux” . . 20
1.4- Imposer sans casser : l’idée centrale . . . . . . . . 21
1.5- Pourquoi ceux qui ne l’ont jamais vécue la

sous‑estiment . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 22
1.6- La lutte comme science de la privation . . . . . . . 23
1.7- La brutalité vue de l’intérieur : ce que ressent celui

qui subit . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 24
1.8- Les trois niveaux de violence en lutte . . . . . . . . 25
1.9- La vérité sur la “force” en lutte . . . . . . . . . . . 26
1.10- Le silence comme avantage stratégique . . . . . . 27
1.11- La lutte comme langage du corps forcé . . . . . . 28
1.12- La ligne fine entre contrôler et humilier . . . . . . 29
1.13- Ce que ce chapitre doit changer dans ta façon de

regarder la lutte . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 30

Chapitre 2 : Anatomie du contrôle – Corps, leviers et
zones de domination 31
2.2- Les grandes chaînes du corps : où la force circule

vraiment . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 31
2.3- Les charnières : épaules, hanches, genoux, coudes 31
2.4- L’équilibre et le centre de gravité : faire tomber

sans pousser fort . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 31
2.5- Angles forts, angles faibles : où le corps ne peut

pas lutter . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 31

1



2.6- Points de bascule : là où un petit mouvement ren-
verse tout . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 31

2.7- Les zones de domination prioritaires . . . . . . . . 31
2.8- Le principe du « segment clé » : contrôler peu pour

contrôler tout . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 31
2.9- Ton propre corps comme outil de contrôle . . . . . 31
2.10- Transformer ces notions en réflexes de lecture . . 32

Chapitre 3 : Psychologie de l’écrasement – Dominer
sans humilier 32
3.2- Perception du danger : ce que ton cerveau croit voir 32
3.3- Gérer ta propre peur : ne pas nourrir le chaos . . . 32
3.4- Lire l’adversaire : voir au-delà de la technique . . . 32
3.5- Imposer sa présence : être lourd dans la tête avant

d’être lourd sur le corps . . . . . . . . . . . . . . . 32
3.6- Dominer sans humilier : la ligne à ne pas franchir . 32
3.7- Le rôle de l’ego : moteur ou poison . . . . . . . . . 32
3.8- Jouer avec la pression mentale : étouffer l’espace,

pas la personne . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 32
3.9- Laisser une porte de dignité . . . . . . . . . . . . . 33
3.10- Construire ta propre identité mentale de lutteur . 33

Chapitre 4 : La grammaire des positions – Du neutre à
l’étouffement 33
4.2- Les trois grands niveaux de contrôle . . . . . . . . 33
4.3- Debout : du neutre au contrôle, puis à l’amené au

sol . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 33
4.4- Au sol : neutre, dominant, étouffant . . . . . . . . . 33
4.5- Les positions neutres au sol : quand être dessous

n’est pas être en retard . . . . . . . . . . . . . . . 33
4.6- Construire la domination : du dessus flottant au

dessus ancré . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 33
4.7- De la domination à l’étouffement : resserrer les

marges . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 33
4.8- Le rôle des transitions : ce que tu fais « entre » les

positions . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 34
4.9- Construire ton « alphabet » personnel de positions 34
4.10- Reconnaître où tu es : un réflexe à cultiver . . . . 34

Chapitre 5 : L’art des entrées – Prendre sans s’exposer34
5.2- La gestion de la distance : être à la bonne porte . . 34
5.3- Le timing : quand l’autre t’offre la porte . . . . . . 34
5.4- Feintes et menaces : entrer sans montrer ta vraie

intention . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 34

2



5.5- Les angles : ne pas entrer dans la ligne de force . . 34
5.6- Le changement de niveau : descendre sans s’offrir 34
5.7- Les premières prises : ce que tu touches définit le

combat . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 35
5.8- Protéger sa tête et son cou pendant l’entrée . . . . 35
5.9- Avancer sans se figer : le rôle du « petit chaos » . . 35
5.10- Construire ses propres « chemins d’entrée » . . . 35
5.11- Entrer en restant prêt à sortir . . . . . . . . . . . 35
5.12- Drills et habitudes pour intégrer l’art des entrées 35

Chapitre 6 : Le jeu des déséquilibres – Chutes, projec-
tions et mises au sol 35
6.2- Les principes du déséquilibre : provoquer avant de

faire tomber . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 35
6.3- Les entrées de corps : se coller sans se faire punir . 35
6.4- Projections classiques adaptées au contrôle . . . . 36
6.5- Amener au sol en collant : ne pas laisser de vide . . 36
6.6- Utiliser la surprise et le rythme : être en avance

d’une demi-seconde . . . . . . . . . . . . . . . . . 36
6.7- Sécurité, contrôle et cadre : faire tomber sans abîmer 36
6.8- Du concept à l’application : relier debout et sol . . 36

Chapitre 7 : Écraser au sol – Poids, pression et immo-
bilisation 36
7.2- Poids musculaire vs poids squelettique . . . . . . . 36
7.3- Les trois directions de pression qui comptent . . . 36
7.4- Les points d’appui : là où tu t’ancrés pour peser . . 36
7.5- Où tu dois être lourd, et où tu dois être léger . . . . 37
7.6- Rendre chaque respiration inconfortable, sans bru-

talité . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 37
7.7- Les zones-clés à cibler avec ta pression . . . . . . . 37
7.8- Side control : transformer une position “neutre” en

prison . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 37
7.9- Montée : écraser les hanches avant la poitrine . . . 37
7.10- North-south : comprimer du haut vers le bas . . . 37
7.11- Kesa gatame et variantes : immobiliser par la di-

agonale . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 37
7.12- Utiliser les micro-ajustements plutôt que la force . 37
7.13- Rendre chaque mouvement de l’adversaire coûteux 37
7.14- Gérer ton énergie pendant que tu écrases . . . . . 38
7.15- Écraser sans basculer dans la maltraitance . . . . 38
7.16- Devenir “lourd” pour de vrai : ce qu’il te reste à

pratiquer . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 38

3



Chapitre 8 : Verrouiller la mobilité – Contrôler les seg-
ments clés 38
8.2- La tête : couper le volant de direction . . . . . . . 38
8.3- Épaules : couper la force des bras . . . . . . . . . . 38
8.4- Hanches : couper le moteur principal . . . . . . . . 38
8.5- Mains et bras : couper les outils . . . . . . . . . . . 38
8.6- Genoux et jambes : couper les échappées et les

gardes . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 38
8.7- Construire un verrouillage progressif . . . . . . . . 38
8.8- Garder ta mobilité pendant que tu verrouilles la si-

enne . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 39
8.9- S’entraîner à voir et à sentir les segments . . . . . 39

Chapitre 9 : La strangulation stratégique – Étouffer
l’espace, pas la personne 39
9.2- Deux grandes familles : sang, air… et la troisième,

l’espace . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 39
9.3- L’ “oxygène tactique” : ce qui compte vraiment . . . 39
9.4- Sécurité, responsabilité et cadre . . . . . . . . . . 39
9.5- Comment on gagne un cou : étapes et principes . . 39
9.6- Étrangler en position dominante : contrôle avant

soumission . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 39
9.7- La menace permanente : étrangler sans finir . . . . 39
9.8- Indices tactiques : savoir quand s’arrêter, quand

insister . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 40
9.9- De la soumission sportive à la neutralisation

maîtrisée . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 40
9.10- Exemples concrets de strangulation stratégique . 40
9.11- Intégrer la strangulation dans ton “langage” de

lutte . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 40

Chapitre 10 : Fatigue programmée – User plutôt que
briser 40
10.2- Gérer ton propre effort : économiser pour mieux

dépenser . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 40
10.3- Le travail contre la cage ou les cordes : l’usine à

fatigue . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 40
10.4- Au sol : pression constante qui vide l’énergie . . . 40
10.5- Isolement de membres : forcer l’autre à travailler

avec moins . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 41
10.6- Pression “invisible” : micro-ajustements, grande

usure . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 41
10.7- Lire les signes de fatigue et ajuster ton plan . . . 41

4



10.8- Transformer chaque phase du combat en travail
d’usure . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 41

Chapitre 11 : Stratégies de domination positionnelle –
Gagner avant de gagner 41
11.2- Construire un plan : du chaos à la carte de route . 41
11.3- La séquence de contrôles : avancer par paliers . . 41
11.4- Lire et prendre de l’information à chaque échange 41
11.5- Prendre une avance invisible : grips, angles, tête,

hanches . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 42
11.6- Forcer des choix mauvais : le cœur de la domination 42
11.7- Gérer l’énergie et la fatigue : user sans te brûler . 42
11.8- Adapter ton plan en temps réel : le stratège qui

écoute . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 42
11.9- S’entraîner à penser en termes de domination po-

sitionnelle . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 42
11.10- Gagner avant de gagner : une autre façon de voir

chaque échange . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 42

Chapitre 12 : Défendre sans frapper – Neutraliser, re-
tourner, reprendre le contrôle 42
12.2- La règle de base : survivre d’abord, renverser en-

suite . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 42
12.3- Les cadres : l’ossature de ta défense . . . . . . . 43
12.4- La garde comme bouclier actif . . . . . . . . . . . 43
12.5- Les sorties de hanches : ton vrai moteur . . . . . 43
12.6- Neutraliser avant de renverser . . . . . . . . . . . 43
12.7- Renverser depuis une défense structurée . . . . . 43
12.8- Défendre en projection : ne pas lutter là où tu perds 43
12.9- Reprendre le contrôle sans se précipiter . . . . . 43
12.10- Transformer une défense passive en contre-

attaque structurelle . . . . . . . . . . . . . . . . . 43
12.11- Comment t’entraîner à défendre sans frapper . . 43

Chapitre 13 : Adapter la lutte – Du tatami à la rue, du
sport à la sécurité 44
13.2- Trois variables qui changent tout : objectif, inten-

sité, responsabilité . . . . . . . . . . . . . . . . . . 44
13.3- Le sport comme laboratoire : ce que tu dois

garder, ce que tu dois corriger . . . . . . . . . . . . 44
13.4- Du tatami à la rue : adapter sans fantasmer . . . . 44
13.5- La self-défense : protéger, pas prouver . . . . . . 44
13.6- La sécurité et l’intervention : contrôler avec des

menottes invisibles . . . . . . . . . . . . . . . . . . 44

5



13.7- Ajuster l’intensité : apprendre à monter et descen-
dre . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 44

13.8- Le cadre légal et éthique : jusqu’où aller ? . . . . 44
13.9- Adapter les positions : du confortable au réaliste . 44
13.10- Scénarios concrets : comment penser ton adap-

tation . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 45
13.11- Créer tes propres ponts entre les mondes . . . . 45
13.12- Vers la force tranquille . . . . . . . . . . . . . . 45

Chapitre 14 : Penser comme un stratège – Plans de
match et scénarios cachés 45
14.2- Ce qu’est vraiment un plan de match . . . . . . . 45
14.3- Ton profil de lutteur : bâtir à partir de ce que tu es 45
14.4- Construire ton “fil rouge” : l’axe principal de ton

combat . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 45
14.5- Le jeu des scénarios : avant le combat, pendant,

après . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 45
14.6- Préparer un plan de match contre un style, pas

contre une personne . . . . . . . . . . . . . . . . . 45
14.7- Le squelette d’un plan de match complet . . . . . 46
14.8- Les “branches” : anticiper les réactions de

l’adversaire . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 46
14.9- Préparer tes “pièges” : provoquer pour mieux con-

trôler . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 46
14.10- Préparer des plans de secours : quand rien ne se

passe comme prévu . . . . . . . . . . . . . . . . . 46
14.11- Un plan pour chaque phase de ta progression . . 46
14.12- Comment t’entraîner à penser en plans, pas

seulement en techniques . . . . . . . . . . . . . . . 46
14.13- Utiliser la lutte comme un jeu d’échecs corporel 46
14.14- Fermer la boucle : de la théorie à ton propre style 46

Chapitre 15 : Devenir une force tranquille – Intégrer
la science du contrôle 47
15.2- Intégrer le physique, le technique et le mental . . 47
15.3- Construire ton “jeu de force tranquille” . . . . . . 47
15.4- De la technique à l’automatisme calme . . . . . . 47
15.5- Gérer l’intensité : être lourd sans être dangereux . 47
15.6- Un exemple concret de progression sur 3 mois . . 47
15.7- Du tapis à ta manière d’être . . . . . . . . . . . . 47
15.8- Ce que tu peux emmener avec toi . . . . . . . . . 47

6



Introduction
La première fois que j’ai vu un homme abandonner sans avoir
reçu un seul coup, j’ai compris que j’avais mal compris la vio-
lence.
Il n’y avait pas de sang, pas de cris, pas de chaos. Juste deux
corps au sol. L’un essayait de se débattre, l’autre le tenait
comme si tout était déjà décidé. Pas de geste spectaculaire,
pas de projection cinématographique. Simplement un enchaîne-
ment de petits détails qui, mis bout à bout, rendaient tout retour
en arrière impossible.
Au bout de quelques secondes, l’homme en dessous a tapé.
Je ne regardais pas un combat « spectaculaire ». Je regardais
un contrôle total.
C’est cette forme de brutalité silencieuse qui a donné naissance
à ce livre.
Tu vas voir, on est loin des clichés habituels sur la bagarre, la
domination ou la violence. Ici, il s’agit d’autre chose : com-
prendre comment on peut imposer sa volonté à quelqu’un, sans
frapper, sans se perdre dans une explosion émotionnelle, sans
se cacher derrière des grands discours.
Juste du contrôle. Froid, précis, assumé.
Et si tu lis ces lignes, je parie que ce sujet t’interpelle déjà, d’une
façon ou d’une autre.

Pourquoi écrire un livre sur « écraser sans frapper » ?

Je vais être direct : si tu cherches des techniques « secrètes »
pour humilier les gens au sol, tu t’es trompé de livre.
Ce que je veux te transmettre, c’est une science. Pas un folk-
lore.
Je viens d’un monde où, pendant longtemps, on m’a expliqué
que la lutte, le grappling, le jiu-jitsu, c’était « du sol », des prises,
des étranglements, des clés. On m’a parlé de techniques. Mais
on m’a beaucoup moins parlé de ce qui organise tout ça : le
contrôle.
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Pas le contrôle au sens moral ou philosophique. Le contrôle
physique, concret, mesurable. Le type de contrôle qui fait que
l’autre n’a plus de place pour bouger, plus de leviers pour agir,
plus de solutions qui tiennent plus de deux secondes. Il est en-
core conscient, il est encore entier, mais il n’est plus aux com-
mandes.
Ce livre s’adresse à toi si, au fond, tu sens qu’il manque un étage
à ta compréhension du combat sans coups.
Peut-être que tu pratiques déjà la lutte, le jiu-jitsu brésilien, le
sambo, ou un autre art de préhension. Peut-être que tu viens
d’un sport de frappe et que tu as compris que, tôt ou tard, tout
finit souvent par se rapprocher, se coller, se nouer. Peut-être
que tu travailles dans la sécurité, l’intervention, ou simplement
que tu veux une approche cohérente de la neutralisation sans
violence spectaculaire.
Dans tous les cas, la même question revient :
Comment imposer sans frapper ?
Pas juste « survivre ». Pas juste « tenir ». Imposer. Décider.
Fermer les portes, canaliser l’autre, le conduire là où tu as dé-
cidé, jusqu’au point où il n’a plus de bonnes options.
C’est ça, « écraser sans frapper ».
Derrière cette formule, il n’y a pas une posturemorale, mais une
logique : si tu peux neutraliser quelqu’un sans avoir à l’abîmer,
tout en gardant l’avantage, c’est une compétence plus fine, plus
avancée, et souvent plus adaptée à la réalité que le fantasme du
KO.

Une brutalité qui ne se voit pas au premier regard

Quand on parle de brutalité, la plupart des gens imaginent des
coups. Ils voient des visages déformés, des impacts, des chocs.
Pourtant, la vraie brutalité, celle qui marque profondément, est
parfois presque invisible.
Un cou bloqué à quelques degrés près, un bassin empêché de
tourner, une épaule coincée dans un angle précis, une cage tho-
racique écrasée par un poids calibré. Pas de drame. Mais chez
la personne en dessous, une sensation très claire : « Je ne con-
trôle plus rien. »
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C’est là que se situe le vrai cœur de ce livre : dans ce passage
silencieux entre « je suis encore en train de me battre » et « je
n’ai plus de pouvoir réel sur ce qui va se passer ». Ce moment
où la personne ne lutte plus pour gagner, mais pour ralentir
l’inévitable.
Ce que j’appelle « brutalité silencieuse », ce n’est pas de
l’agressivité gratuite, ce n’est pas de la cruauté. C’est la
rigueur froide d’un système qui fonctionne. Un système de
pression, de leviers, de déséquilibres, de prises d’espace, qui
finit par écraser toute marge de manœuvre chez l’adversaire.
C’est brutal, non pas parce que c’est « méchant », mais parce
que c’est sans échappatoire si tu le fais bien.
Et c’est non spectaculaire, parce que de l’extérieur, on voit
surtout deux personnes se contorsionner au sol. Mais si tu es
à l’intérieur de la situation, tu sais exactement ce qui se joue :
qui contrôle qui, qui a déjà perdu et ne le sait pas encore, qui
respire, qui ralentit, qui s’épuise, qui s’organise.
Ce livre est une invitation à apprendre à voir ça. Et à le provo-
quer.

La lutte comme science du contrôle

Je veux que tu lises ce livre comme un manuel de stratégie ap-
pliquée à des corps. Pas comme un simple catalogue de tech-
niques.
La lutte, au sens large, c’est la gestion des collisions humaines.
Deux corps qui se rencontrent, se frottent, se repoussent,
s’agrippent. Il y a mille façons de le faire, selon le style, la
culture, les règles. Mais au fond, tout repose sur quelques
idées stables :
Qui contrôle la distance. Qui contrôle l’axe. Qui contrôle les
appuis. Qui contrôle la respiration. Qui contrôle le temps.
Rien de tout ça ne nécessite un coup de poing.
L’idée centrale de ce livre est simple : si tu comprends comment
ces paramètres fonctionnent ensemble, tu peux réduire l’autre
au silence sans avoir besoin de frapper. Tu peux l’empêcher
de te faire du mal, l’empêcher de fuir, l’empêcher d’escalader,
l’empêcher de continuer à se battre de manière efficace.
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Je ne vais pas te promettre que c’est facile, ni que quelques
astuces vont suffire à transformer ta pratique. Par contre, je
peux te garantir une chose : si tu commences à voir le combat
comme une architecture de contrôle, beaucoup de détails que
tu fais « par instinct » vont prendre un sens nouveau. Et tu
commenceras à les organiser.
Tu ne seras plus simplement « fort » ou « technique ». Tu seras
structuré.

À qui je m’adresse vraiment

Je vais être très clair pour que tu saches si tu es au bon endroit.
Si tu es sportif ou pratiquant d’arts de combat, tu vas recon-
naître des sensations : le moment où tu te retrouves sous
quelqu’un de plus lourd que toi qui semble faire « rien », mais
t’empêche de bouger de quelques centimètres ; l’instant où ton
grip disparaît parce qu’on t’a décollé les coudes du corps ; la
façon dont tu paniques un peu quand tu ne vois plus comment
reprendre appui.
Ce livre va t’aider à comprendre ce qui se passe dans ces
moments-là, et surtout comment les provoquer à ton tour, de
façon systématique.
Si tu es fan de stratégie, tu vas apprécier l’autre niveau de
lecture : comment gagner avant même que la soumission ar-
rive, comment piéger les choix de l’adversaire, comment faire
en sorte que chaque réaction logique qu’il a le mène vers pire.
Tu vas retrouver des principes proches des échecs, du go, de la
guerre, mais appliqués à de la chair, des os, de la sueur.
Si tu viens du monde de la sécurité, du maintien de l’ordre, de
la protection rapprochée ou d’un métier où tu peux être amené
à contrôler quelqu’un sans « l’abîmer » publiquement, tu trou-
veras ici une logique adaptée à ce paradoxe : avoir besoin de
neutraliser, sans escalader visuellement ni juridiquement. Ce
que je développe ici n’est pas du self-défense « spectaculaire »,
c’est du contrôle méthodique.
Et si tu ne pratiques pas encore, mais que tu es simplement
curieux de comprendre comment il est possible qu’un être hu-
main puisse immobiliser un autre, parfois plus grand, plus fort,
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plus agressif, sans lui mettre un seul coup, tu pourras lire ce
livre comme une porte d’entrée dans cet univers.
Tu n’auras pas besoin de retenir toutes les positions par leur
nom. L’essentiel, ce sera de comprendre les mécanismes, les
priorités, les enchaînements logiques. Le reste viendra si tu
passes à la pratique.

Pourquoi le contrôle impressionne plus que les coups

Je vais te confier quelque chose que j’ai observé des dizaines de
fois sur les tapis.
Quand deux personnes débutent un combat de lutte ou de
grappling, la première réaction, c’est souvent la force brute.
On serre, on tire, on repousse, on essaie d’imposer. C’est
bruyant, c’est énergivore, ça bouge dans tous les sens. On
pourrait penser que c’est cette énergie-là qui impressionne.
Mais regarde les visages des gens quand ils assistent pour la
première fois à un vrai écrasement maîtrisé.
Pas un slam. Pas une projection spectaculaire. Juste un con-
trôle au sol, propre, progressif, où la personne du dessus sem-
ble dépenser peu d’énergie, mais ferme les options, une par
une. Tu vois d’abord l’incompréhension. Puis le malaise. Puis
un mélange de fascination et de respect.
Parce qu’on le sent instinctivement : quelqu’un qui peut
t’empêcher de bouger sans même avoir besoin de frapper, c’est
quelqu’un qui pourrait, s’il le voulait, aller beaucoup plus loin.
Le contrôle physique total fait naître une hiérarchie instantanée.
Elle ne se discute pas. Elle se ressent.
C’est pour ça que, dans ce livre, je ne vais pas t’apprendre à «
faire mal » pour le plaisir. Je vais t’apprendre à faire en sorte
que l’autre comprenne, dans son corps, que le combat est déjà
joué. Pas parce que tu l’as frappé plus fort, mais parce que tu
as décidé où se trouvent ses limites de mouvement, d’air, de
temps.
Et ça, c’est beaucoup plus riche et utile que de savoir simple-
ment cogner.
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La frontière entre dominer et humilier

Dès qu’on parle de domination physique, une question sensible
se pose : où est la limite entre maîtriser quelqu’un et l’humilier
?
Tu vas voir que cette question traverse tout le livre.
Dans un sport de frappe, l’humiliation est souvent associée au
KO : faire perdre connaissance l’autre devant tout le monde.
Dans la lutte et le grappling, la frontière est plus subtile. Tu
peux « jouer » avec quelqu’un, le laisser se débattre pour mieux
le reprendre, l’écraser sans lui donner la moindre chance de
respirer ou de se réorganiser. Et ça peut vite ressembler à un
exercice de domination pure.
Je ne vais pas me cacher derrière un discours lisse : dans la
réalité, il y a toujours une forme de hiérarchie, d’ego, de test.
Quand tu entres dans un combat, même d’entraînement, tu véri-
fies où tu en es par rapport à l’autre. Tu sens très bien si tu le
contrôles, s’il te contrôle, ou si c’est équilibré.
La question n’est pas de nier cette dynamique. La question,
c’est de la canaliser.
Tu peux utiliser la science de l’écrasement pour te rassurer, hu-
milier, rabaisser, imposer une supériorité permanente. Ou tu
peux l’utiliser comme un outil d’efficacité : aller au plus direct,
au plus sûr, au plus stable. Sans surjeu, sans mise en scène.
Dans ce livre, je vais volontairement pencher du côté de cette
deuxième voie.
Je ne vais pas moraliser la pratique. On parle de lutte, pas de
philosophie abstraite. Mais je vais constamment te rappeler
une chose : ce que tu vas apprendre donne du pouvoir. À
toi de décider ce que tu en fais. Tu peux contrôler quelqu’un
pour le calmer. Tu peux contrôler quelqu’un pour l’écraser
psychologiquement. Techniquement, ce sont les mêmes outils.
Ce qui les différencie, c’est ton intention et ce que tu acceptes
de provoquer chez l’autre.
Si tu pratiques en club, tu as déjà vécu cette sensation : rouler
avec quelqu’un de très fort techniquement, qui pourrait te
détruire mais choisit de te laisser exister, de te guider, tout en
gardant un contrôle évident. Tu es dominé, mais pas humilié.
Tu apprends quelque chose.
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C’est dans cet esprit-là que je veux t’emmener : dominer sans
faire de la domination une mise en scène d’humiliation.

Pourquoi un livre, alors qu’on peut tout voir en vidéo ?

Tu pourrais me dire : « Alexei, on trouve tout sur internet. Des
tutos de lutte, de grappling, de jiu-jitsu, des positions, des clés,
des étranglements. À quoi sert un livre ? »
Je comprends très bien cette objection. Moi aussi, j’ai passé des
heures à analyser des vidéos, à mettre pause, revenir en arrière,
zoomer sur des détails. C’est utile. Mais ce n’est pas suffisant
pour comprendre ce qui t’intéresse vraiment ici : la logique du
contrôle.
Une vidéo te montre quoi faire. Rarement pourquoi faire ça,
dans cet ordre, avec ces priorités.
Un livre, lui, te force à organiser. À mettre des mots sur ce que
tu ressens, sur ce que tu cherches, sur ce qui marche réellement
contre quelqu’un qui ne se laisse pas faire.
Ce que je veux te donner ici, c’est une grille de lecture.
Après cette lecture, quand tu regarderas une projection, un
contrôle au sol, une soumission, tu ne verras plus seulement
« un beau mouvement ». Tu verras les étapes de prise de
contrôle : d’abord la distance, puis le déséquilibre, puis la
chute, puis le verrouillage des hanches, puis l’isolement d’un
bras, puis l’écrasement de la cage thoracique, puis la réduction
de l’espace autour du cou, etc.
Tu verras aussi les erreurs : la hanche mal placée, le poids ré-
parti au mauvais endroit, la main qui laisse une ouverture, le
genou mal orienté. Et surtout, tu comprendras pourquoi cer-
taines positions sont stables et d’autres non.
Je n’écris pas ce livre contre la vidéo. Je l’écris pour que chaque
vidéo que tu regarderas ensuite devienne dix fois plus riche.

Comment lire ce livre

Tu vas remarquer que chaque chapitre ne se contente pas de
t’expliquer « une position ». On va plutôt décortiquer des axes
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de contrôle.
Tu peux lire ce livre comme un tout, dans l’ordre, ce que je te
recommande pour la logique d’ensemble. Mais tu pourras aussi
revenir plus tard sur certains chapitres comme sur un rappel de
principes.
Dans les premiers chapitres, je vais poser les bases : qu’est-ce
qui fait qu’un contrôle est « brutal » même sans coups ? Com-
ment le corps humain se laisse (ou non) manipuler ? Qu’est-ce
qui se passe dans la tête de celui qui écrase, et dans celle de
celui qui est écrasé ?
Ensuite, on entrera dans la « grammaire » du contrôle : les po-
sitions, les angles, les transitions. Tu verras comment on passe
d’une situation neutre à une situation d’étouffement, non pas
par magie, mais par une suite de choix logiques.
Puis on développera des thèmes plus avancés : programmer la
fatigue de l’autre, le forcer à se consommer sans que toi tu te
vides ; gagner la bataille positionnelle avant même de penser à
une soumission ; défendre sans frapper, retourner la situation,
reprendre le contrôle au milieu du chaos.
Enfin, on élargira le cadre : comment adapter cette science du
contrôle à d’autres contextes que le tatami sportif, comment
penser en termes de plans de match, comment devenir, petit à
petit, cette « force tranquille » qui impose sans hausser la voix
ni accélérer les gestes.
Je ne vais pas t’inonder de noms exotiques, de systèmes com-
pliqués ou de jargon. Quand un terme technique est utile, je
l’utiliserai, mais toujours avec une explication concrète : ce que
tu dois sentir, ce que tu dois chercher dans le corps de l’autre,
ce que tu dois surveiller chez toi.
Le but, ce n’est pas de briller en parlant. C’est que tu puisses
appliquer.

Ce que ce livre n’est pas

Je préfère aussi clarifier ce que tu ne trouveras pas ici.
Tu ne trouveras pas un manuel complet de toutes les techniques
de lutte, de grappling ou de jiu-jitsu. Ce n’est pas un catalogue,
c’est une colonne vertébrale.
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Tu ne trouveras pas de recettes magiques pour contrôler un
adversaire trois fois plus lourd que toi sans effort. La physique
existe. Par contre, tu trouveras des façons intelligentes de gérer
la différence de gabarit, de choisir tes priorités, de ne pas te
battre sur le mauvais terrain.
Tu ne trouveras pas de discours héroïque sur le courage,
l’honneur ou la volonté. Je respecte ces thèmes, mais ce livre
traite autre chose : l’organisation concrète du conflit physique
sans coups.
Tu ne trouveras pas non plus de conseils juridiques, d’injonctions
morales, ou de promesses sur la self-défense « parfaite ». On
va parler de ce qui est faisable, raisonnable, efficace dans des
contextes différents, mais toujours avec honnêteté : neutraliser
quelqu’un dans la vraie vie est moins propre que dans un dojo.
Les principes restent, mais la réalité déborde.

Pourquoi « écraser » ?

Le mot est volontairement dur.
Quand je dis « écraser », je ne parle pas de broyer, de détru-
ire, de fracasser. Je parle de supprimer des espaces : espace
pour bouger, pour respirer confortablement, pour se projeter
dans la suite. Tu vas apprendre à compresser. Physiquement
et mentalement.
C’est une sensation que tu as peut-être déjà vécue : être sous
quelqu’un au sol, sentir que son poids ne repose pas seulement
sur toi, mais dans toi. Chaque respiration est un peu plus courte,
chaque tentative d’exploser est étouffée sous un détail de con-
trôle : un genou sur ta hanche, un coude qui bloque ton épaule,
une main qui ferme ta hanche, une poitrine posée au bon en-
droit.
L’écrasement dont je parle est plus proche de ça que d’un coup
de masse. Progressif, méthodique, sans geste spectaculaire. Tu
le sens monter, mais tu ne sais pas quand exactement tu as «
perdu ».
C’est ce flou que je veux dissiper. Je veux que tu saches recon-
naître, étape par étape, comment un écrasement s’installe. Et
que tu saches le construire toi-même, sans dépendre du hasard
ou d’un instinct flou.
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Mon rôle et le tien

Je n’ai pas écrit ce livre pour me mettre sur un piédestal. Je
l’ai écrit parce que j’ai passé beaucoup de temps à me poser les
mêmes questions que toi, à me faire écraser, à essayer de com-
prendre pourquoi certains contrôles semblaient impossibles à
briser alors que d’autres s’ouvraient au premier sursaut.
J’ai observé des lutteurs, des grapplers, des judokas, des com-
pétiteurs de haut niveau, des pratiquants discrets mais terrible-
ment efficaces à l’entraînement. J’ai cherché ce qui, au-delà des
styles, se répétait toujours. Les principes qui restent quand on
enlève le folklore, les préférences personnelles et les effets de
mode.
Mon rôle, dans ce livre, c’est d’organiser tout ça pour toi. Te
donner des angles de vue, des repères, des manières de penser
tes entraînements et tes combats.
Ton rôle, c’est d’expérimenter.
Tu ne pourras pas apprendre à écraser sans frapper juste en
lisant. Tu peux comprendre la logique, oui. Tu peux gagner
du temps en évitant des années d’essais au hasard. Mais à un
moment, il faudra sentir. Le poids, les appuis, la respiration de
l’autre, tes propres tensions.
Je vais t’aider à aller plus vite vers ces sensations. À les provo-
quer plutôt que d’attendre qu’elles arrivent par chance.

Ce qui t’attend maintenant

Dans le premier chapitre, on va plonger dans cette notion de «
brutalité silencieuse ». On va voir comment un contrôle peut
être vécu comme violent, sans bruits, sans coups, simplement
parce qu’il retire à l’autre toute capacité de décider. On va par-
ler de ce que ça produit dans la tête, dans le corps, dans la façon
de percevoir le combat.
Ensuite, on rentrera dans le concret avec l’anatomie du con-
trôle, les zones du corps qui te donnent vraiment du pouvoir
sur l’autre, et comment les exploiter sans te noyer dans trop de
détails.
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Au fil des chapitres, tu verras se dessiner une chose : une carte.
Pas du territoire au sens géographique, mais du territoire hu-
main en situation de lutte. Où sont les zones sûres, les zones
dangereuses, les chemins de progression, les impasses. Com-
ment transformer chaque échange en opportunité de renforcer
ton contrôle.
Tu finiras ce livre avec une vision différente du combat sans
coups. Peut-être que tu te reconnaîtras davantage dans cette
façon de faire. Peut-être que cela modifiera aussi la façon dont
tu vois la confrontation, la pression, la domination dans d’autres
domaines de ta vie. Ça, c’est possible, mais ce n’est pas le cœur
du propos. Le cœur, c’est simple : te rendre plus efficace, plus
lucide et plus structuré dans ta manière d’imposer sans frapper.
Alors on y va.
On va apprendre à écraser. Pas en cognant plus fort. En con-
trôlant mieux. En pensant mieux. En acceptant que la vraie
force, parfois, n’a pas besoin de bruit.
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Chapitre 1 : Comprendre la brutalité si-
lencieuse
1.1- Voir la lutte pour ce qu’elle est vraiment
Si tu lis ce livre, tu as probablement déjà vu des combats
de MMA, de judo, de lutte libre, de grappling, ou au moins
quelques vidéos qui tournent sur les réseaux. Tu as peut‑être
déjà mis les pieds sur un tatami ou dans une salle de sport de
combat. Tu as peut‑être aussi vécu l’inverse : aucun sport de
combat, mais un instinct très clair que, dans un affrontement,
celui qui garde le contrôle gagne, et que ce contrôle n’a pas
toujours besoin de passer par les coups.
Je vais être direct : la lutte, au sens large, est l’art le plus
sous‑estimé et le plus incompris des sports de combat. Pas
parce qu’elle est secrète ou mystérieuse, mais parce qu’elle
n’est pas spectaculaire pour l’œil non entraîné.
Quand tu regardes un KO en boxe, tu vois immédiatement ce
qui s’est passé. Un crochet, un menton qui tourne, un corps qui
s’effondre. C’est visible, c’est bruyant, ça marque.
Quand tu regardes un étranglement propre ou un contrôle au
sol qui “écrase” complètement l’autre, de l’extérieur, tu peux
avoir l’impression que “ce n’est pas si violent”, que “ça a l’air
lent”, voire que “celui du dessus ne fait pas grand‑chose”.
Pourtant, si tu te retrouves en dessous, sous quelqu’un qui sait
vraiment contrôler, tu découvres en quelques secondes ce que
signifie la brutalité silencieuse. Tu ne respires plus pareil, tu
ne peux plus bouger comme tu veux, tes bras semblent collés à
la mauvaise place, et plus tu t’agites, plus tu t’enterres.
La lutte, c’est ça : une violence maîtrisée, mais presque invis-
ible. Elle ne s’exprime pas par des coups, mais par des choix
de position, de pression et de timing. Elle ne détruit pas, elle
enferme. Et, souvent, l’expérience est bien plus dure à vivre
que de recevoir un coup unique.
Ce chapitre sert à poser cette base mentale. Avant de parler de
techniques, de positions ou de stratégies fines, j’ai besoin que tu
voies clairement ce qu’est cette brutalité silencieuse, pourquoi
elle est aussi redoutable, et pourquoi elle est, paradoxalement,
une forme de contrôle plus “propre” et plus rationnelle que la
violence spectaculaire à laquelle on est habitué.
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Je vais te parler comme si tu étais sur le bord du tapis, prêt à
mettre le pied dessus. Tu as déjà ta vision des choses, je vais
simplement t’aider à la recadrer pour que tout ce qui suit ait du
sens.

1.2- Brutal, mais pas barbare : une nuance es-
sentielle
Quand je parle de “brutalité silencieuse”, je ne parle pas
de sadisme, de cruauté gratuite ou de jouissance à écraser
quelqu’un pour le plaisir. Je parle de l’intensité réelle de ce
que subit un corps quand il est contrôlé par un autre, sans
aucune échappatoire.
Ce qui choque souvent les débutants, ce n’est pas la douleur
aiguë. C’est l’impuissance.
Dans un sport avec frappes, tu peux toujours te dire : “Je peux
lui rendre le coup”. Même si ce n’est pas vrai sur le plan tech-
nique, ton cerveau garde cette illusion. Il y a de l’échange, de
l’espace, du mouvement. Tu peux exploser, tenter un coup dés-
espéré. Tu sens encore un champ d’action.
En lutte, quand quelqu’un t’écrase proprement, ce champ dis-
paraît. Tu n’es pas seulement touché. Tu es contenu. Ton
espace se réduit à quelques centimètres où tu peux à peine
tourner la tête ou engager un bras. Tu sens clairement que
ton adversaire pourrait aller plus loin – faire mal, casser, étran-
gler – mais qu’il choisit de ne pas le faire pour l’instant. Cette
retenue contrôlée, c’est ça qui est brutal.
Ce point est important, parce que si tu confonds brutalité et
barbarie, tu vas mal comprendre cette discipline.
La brutalité dont je parle, c’est :

• L’intensité du contrôle.
• Le niveau d’impuissance ressenti par l’autre.
• La capacité à imposer ta volonté sans laisser de vraie op-
tion.

Mais cette brutalité est :
• Mesurée : tu doses la pression.
• Dirigée : tu sais exactement ce que tu veux obtenir.
• Réversible : tu peux t’arrêter, relâcher, modifier.
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Quand un policier expérimenté plaque quelqu’un au sol, qu’il
verrouille un bras, contrôle une hanche et empêche la personne
de se relever sans la frapper, il utilise une forme de brutalité
silencieuse. La personne en dessous vit quelque chose de très
violent, mais vu de l’extérieur, ce sont “juste” des mains, des
angles, du poids.
Tu verras tout au long de ce livre que cette violence contrôlée
demande beaucoup plus de précision mentale que de colère.
C’est un art froid, au sens où tu dois être capable de monter
très haut en intensité tout en gardant la tête claire.

1.3- Pourquoi “sans frapper” ne veut pas dire
“doux”
Beaucoup de gens ont cette idée : “Sans coups, c’est quand
même plus soft.” C’est faux. Pas dans le contexte de la lutte
poussée à un niveau stratégique.
Je vais te donner un exemple simple.
Imagine deux scénarios.
Dans le premier, tu prends un crochet au foie. Tu tombes, tu
as mal, tu es à genoux, tu grimaces, tu te roules un peu. C’est
atroce, mais ça ne dure pas si longtemps. Trois minutes après,
ça va un peu mieux. Une heure après, tu peux marcher. Tu as
vécu une douleur intense, ponctuelle.
Dans le second, tu es en dessous d’un bon lutteur, en contrôle
latéral (side control). Il t’empêche de tourner sur le côté, il
bloque tes hanches, il met son poids à un endroit où tu sens
la pression remonter dans ta cage thoracique. Tu essaies de
pousser, ton bras se fatigue. Tu cherches à tourner, tu exposes
ton dos. Tu veux te relever, il scelle ta hanche. Chaque respira-
tion devient courte et hachée. Tu n’as plus de vraie explosion.
Ce n’est pas une douleur localisée, c’est une accumulation de
fatigue, de gêne, d’angoisse physique.
Tu peux rester là deux, trois, cinq minutes. Parfois plus. Ce
n’est pas une pointe, c’est une lente érosion. Tu ne peux pas
dire “j’encaisse et ça passe”. Ça ne passe pas. Tant que l’autre
te tient, tu n’as pas de sortie.
Ce qui rend la lutte brutale, ce n’est pas le choc, c’est la durée
et la continuité du contrôle. C’est la sensation d’être en perma-
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nence en retard, en manque d’air, en manque d’appuis. Et ça,
même sans un seul coup.
Le “sans frapper” enlève une dimension visible, mais il intensifie
tout ce qui est invisible : respiration, fatigue, stress, panique.
C’est pour ça que beaucoup de gens qui découvrent le grappling
ou la lutte pensent au début que “ça va” et, au bout d’uneminute
en dessous, comprennent qu’ils ont sous‑estimé ce sport.
Ce livre ne te vend pas un sport “soft”. Il te propose de com-
prendre une forme de violence qui ne laisse pas forcément de
bleus, mais qui peut briser quelqu’un mentalement beaucoup
plus vite qu’un simple coup.
Et c’est précisément parce qu’elle est maîtrisée qu’elle est aussi
efficace dans le sport que dans un contexte de sécurité, de main-
tien de l’ordre ou de défense personnelle.

1.4- Imposer sans casser : l’idée centrale
J’ai choisi de parler de “science du contrôle silencieux” parce
que l’objectif n’est pas de détruire, mais de neutraliser.
Quand tu frappes, tu prends toujours un pari. Tu choisis la
vitesse, l’angle, la cible, mais une fois le coup parti, il part. Tu
peux rater, être contré, te blesser toi‑même. Tu es dans une
logique de collision.
Quand tu luttes, tu es dans une logique de capture. Tu
t’accroches à quelque chose : un bras, une épaule, un bassin,
une jambe. Tu colles ton poids, tu le répartis, tu corriges
en continu. Si la situation change, tu t’ajustes, tu glisses, tu
passes à une autre forme de contrôle. Tu es sur quelqu’un, pas
contre quelqu’un.
Imposer sans casser, ça veut dire que ta priorité n’est pas de
blesser, mais de priver l’autre de son pouvoir d’agir. Tu veux :

• L’empêcher d’utiliser sa force.
• L’empêcher d’utiliser son espace.
• L’empêcher d’utiliser son souffle.

Tu peux lui faire mal si tu le décides. Tu peux aller jusqu’à
l’étranglement ou la clé articulaire. Mais ce n’est pas obliga-
toire. Tu peux t’arrêter avant. Tu peux “écraser” sans jamais
passer le seuil de la blessure.
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Cette approche change complètement ta manière de voir le com-
bat. Tu ne vises pas “la frappe parfaite” ou “l’ouverture mag-
ique”. Tu vises une somme de petits avantages qui, mis bout à
bout, font que l’autre finit piégé.
C’est la même logique qu’en stratégie : on ne cherche pas for-
cément la bataille décisive, on cherche à empêcher l’autre de
manœuvrer jusqu’à ce qu’il n’ait plus de choix.
Quand tu comprends vraiment ça, tu commences à voir la lutte
non pas comme une bagarre sans coups, mais comme un sys-
tème. Et ce système a ses lois, ses priorités et ses séquences
logiques. Ce chapitre te prépare à les accepter.

1.5- Pourquoi ceux qui ne l’ont jamais vécue la
sous‑estiment
Si tu montres une vidéo de deux lutteurs au clinch contre la
cage à quelqu’un qui ne connaît rien, il va souvent dire un truc
du genre : “Ils se collent, mais il ne se passe pas grand‑chose.”
Pourtant, pour ceux qui ont pratiqué, on voit très bien qui gagne
les appuis, qui gagne les angles, qui gagne le coude à l’intérieur
ou l’extérieur, qui a la tête plus basse, qui a lameilleure pression
sur la hanche.
De même, au sol, vu de loin, tu peux voir “un gars au-dessus,
un gars en dessous”. C’est tout. Mais en réalité, il se joue une
guerre de millimètres : qui contrôle le poignet, qui a le coude
collé au corps, qui a la hanche dégagée, qui porte le poids.
Si tu n’as jamais ressenti ce que c’est d’avoir 80 ou 90 kilos
de quelqu’un collés sur ta cage thoracique, avec un angle qui
t’empêche d’ouvrir les côtes, ton cerveau ne peut pas inventer
cette sensation. Il ne peut pas deviner à quel point quelques
détails changent tout.
C’est comme regarder quelqu’un bloqué sous un sac de sable.
De l’extérieur, tu vois juste un corps immobile. De l’intérieur, la
personne peut avoir l’impression de se noyer à sec.
Cette distance entre ce qu’on voit et ce qu’on vit est la raison
principale pour laquelle la lutte est si mal comprise. Et aussi la
raison pour laquelle beaucoup de gens, y compris des sportifs
aguerris dans d’autres disciplines, se font surprendre le jour où
ils testent réellement.
Je me souviens de la première fois où j’ai vu un très bon boxeur,
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sûr de sa condition physique, monter contre un lutteur solide.
Debout, ça allait encore, il y avait du respect des deux côtés.
Mais une fois qu’il s’est retrouvé au sol, en dessous, il a tenu
trente secondes avant de commencer à paniquer. Pas par
lâcheté, mais parce que son corps ne connaissait pas cette
expérience. Il avait la sensation de manquer d’air alors qu’il
n’était même pas étranglé. C’était uniquement la pression, la
fatigue et l’absence de solution claire.
Ce décalage entre “ça n’a pas l’air terrible” et “je n’en peux
plus” est exactement le cœur de cette brutalité silencieuse. Plus
tu l’as vécue, plus tu la respectes. Moins tu l’as vécue, plus tu
la minimises.

1.6- La lutte comme science de la privation
J’aimerais que tu regardes la lutte sous cet angle : ce n’est pas
un art de “faire des choses à quelqu’un”, c’est un art de lui en-
lever des choses.
Tu cherches toujours à lui priver :

• D’appuis.
• De mouvements.
• D’air.
• De temps.

Tu peux appeler ça comme tu veux, mais au fond, tu t’attaques
à ses ressources.
Quand tu coupes ses appuis, il ne peut plus générer de force
utile. Quand tu bloques ses hanches, il ne peut plus tourner.
Quand tu contrôles ses épaules, il ne peut plus se relever.
Quand tu gères sa respiration, il ne peut plus maintenir un
effort explosif.
Ce qui rend la lutte “scientifique”, ce n’est pas que ce soit com-
pliqué ou réservé à une élite, c’est que chaque action a une
logique : pourquoi tu vas chercher cette jambe et pas l’autre,
pourquoi tu poses ton poids ici et pas cinq centimètres plus loin,
pourquoi tu acceptes de lâcher une prise pour en gagner une
autre plus utile.
Par exemple, si tu es en contrôle latéral sur quelqu’un et que
tu décides de remonter ton bras sous sa tête pour la coincer, tu
ne le fais pas parce que “c’est comme ça qu’on m’a appris”. Tu
le fais parce que tu sais que si sa tête ne peut plus tourner, ses
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épaules tourneront moins, donc ses hanches tourneront moins,
donc il sera coincé plus longtemps. Tu agis sur un maillon pour
influencer toute la chaîne.
De la même façon, si tu tires sa main vers le haut au lieu de la
plaquer au sol, tu ne le fais pas au hasard. Tu sais que plus son
bras est éloigné de son tronc, plus il est fragile mécaniquement,
plus il perd de puissance et de capacité à créer de l’espace.
Dans ce livre, quand je parlerai de “science”, je parlerai de ça
: comprendre le pourquoi derrière le geste. Si tu comprends
ce que tu enlèves à l’autre à chaque étape, tu commences à
lutter avec une vraie intention. Tu n’es plus juste en train de
“te battre”, tu es en train de construire une réalité où l’autre a
de moins en moins de choix.

1.7- La brutalité vue de l’intérieur : ce que
ressent celui qui subit
Je vais maintenant passer de l’autre côté. Jusqu’ici, je t’ai décrit
la lutte du point de vue de celui qui contrôle. Mais pour com-
prendre profondément la brutalité silencieuse, il faut que tu te
mettes une seconde dans la peau de celui qui subit.
Imagine : tu es allongé sur le dos, quelqu’un est en travers de
ton buste. Il a une main sous ta tête, son épaule te presse le
menton de côté. Sa hanche bloque la tienne. Ta jambe gauche
est libre, mais pas vraiment utile. Ton bras droit est coincé entre
vos deux corps, ton bras gauche est contrôlé au poignet.
Tu essaies une première fois de pousser. Rien ne bouge. Tu
essaies de tourner sur le côté. Tu t’ouvres, il colle son poids, tu
reviens au point de départ, mais encore plus fatigué.
Au bout de vingt ou trente secondes, tu commences à respirer
plus vite. Tu as l’impression qu’il est plus lourd qu’en réalité.
Il ne l’est pas. Il gère juste son poids pour que le maximum te
tombe dessus, et pas sur le sol.
Tu regardes le plafond, tu sens ton dos collé. Tu voudrais
ramener tes coudes près de ton corps, mais ils sont déjà pris.
Tu n’as pas mal, pas encore. Mais tu n’as plus de vraie option.
Alors tu fais ce que tout le monde fait : tu t’agites. Tu dépenses
encore plus d’énergie pour créer un mouvement que l’autre va
amortir, absorber, utiliser contre toi.
Ton souffle accélère. Tes pensées deviennent moins claires.

24



Tu commences à envisager de “taper” alors que personne ne
t’étrangle. Juste pour que ça s’arrête.
Ce mécanisme, tu vas l’observer, chez toi comme chez les
autres. Il explique pourquoi un contrôle bien placé peut briser
quelqu’un intérieurement sans lui infliger la moindre blessure
réelle. Il explique aussi pourquoi la maîtrise mentale est aussi
importante que la technique : si toi, tu gardes une respiration
calme et des idées claires pendant que l’autre s’essouffle et
panique, tu n’as pas besoin de beaucoup de force pour l’amener
là où tu veux.
Comprendre ce que ressent celui qui est en dessous va t’aider
à doser. Tu vas pouvoir approcher cette brutalité avec con-
science. Tu ne vas pas confondre “mettre la pression” avec
“écraser au hasard”. Tu vas apprendre à serrer juste ce qu’il
faut pour contrôler, sans passer dans le gratuit ou l’inutile.

1.8- Les trois niveaux de violence en lutte
Pour clarifier les choses, je vais distinguer trois niveaux de vi-
olence dans la lutte. Ce ne sont pas des catégories officielles,
c’est une façon simple de structurer ton regard.
Le premier niveau, c’est la contrainte physique sans intention
de faire mal. Tu tiens quelqu’un par les poignets, tu le bloques
au sol, tu l’empêches de se relever, mais tu ne cherches ni la
douleur, ni l’étranglement, ni la clé. C’est ce qu’on voit parfois
chez des éducateurs spécialisés, des agents de sécurité formés,
ou dans certaines interventions où l’objectif est de calmer, pas
de punir.
Le deuxième niveau, c’est la pression et l’inconfort. Là, tu
utilises ton poids, des angles, parfois des zones sensibles (mais
non dangereuses) pour rendre la situation de plus en plus
désagréable. Tu coupes la respiration, tu accumules de la
fatigue, tu fais monter la lassitude, voire la peur. Tu forces
l’autre à céder psychologiquement avant même d’utiliser une
technique de soumission. C’est la brutalité silencieuse typique
: peu de dommages, mais une intensité très forte ressentie par
l’autre.
Le troisième niveau, c’est l’utilisation de techniques qui peu-
vent causer des blessures : clés articulaires, étranglements
poussés trop loin, torsions violentes. Ce niveau existe, bien
sûr, et tu le trouveras dans le sport (quand quelqu’un refuse
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de “taper” à temps), mais ce livre ne tourne pas autour de ça.
Il est important que tu saches où se trouve la frontière, mais
l’idée ici est d’apprendre à dominer au maximum en restant
principalement dans les deux premiers niveaux.
Plus tu es bon dans le premier et le deuxième niveau, moins tu
as besoin du troisième. C’est aussi simple que ça.
Dans un environnement sportif, ça te permet de gagner sans
blesser ton partenaire. Dans un environnement réel (sécurité,
intervention, défense), ça te permet de neutraliser sans forcé-
ment casser, ce qui a un impact énorme sur les conséquences
juridiques et morales.
Cette hiérarchie te montre aussi quelque chose : la lutte peut
être extrêmement violente sans jamais passer par la douleur
extrême ou la casse. La violence, ici, ce n’est pas seulement la
blessure. C’est la quantité de contrôle que tu peux imposer à
quelqu’un contre sa volonté.

1.9- La vérité sur la “force” en lutte
Un autre malentendu fréquent autour de la lutte, c’est cette
idée : “C’est un sport de bourrin.” On voit des épaules larges,
des cuisses massives, des combats très physiques, et on en dé-
duit que tout se joue à la force brute.
C’est une erreur.
Bien sûr, la force aide. Mais en lutte, la force brute sans com-
préhension technique se retourne souvent contre toi. Tu te fa-
tigues plus vite, tu t’énerves, tu te tends, et tu deviens prévisi-
ble.
Là où la lutte est réellement brutale, c’est quand cette force est
canalisée par un sens du timing et des leviers. Il vaut mieux 70
% de force avec 100 % de placement que 100 % de force avec
30 % de placement.
Si tu as déjà roulé avec un partenaire plus léger que toi mais
beaucoup plus expérimenté, tu l’as probablement senti. Tu sens
que, dès que tu mets de la force, il en profite pour te déséquili-
brer, pour te faire rater, pour t’amener dans une position en-
core pire. Tu as la sensation étrange que plus tu essaies, plus
tu t’enterres.
L’inverse est aussi vrai : quand tu commences à comprendre les
angles, tu te rends compte que tu peux contrôler quelqu’un de
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plus lourd que toi sans utiliser toute ta puissance. Pas facile-
ment, pas sans travail, mais c’est possible.
Cette nuance est importante pour comprendre la “brutalité” de
la lutte. Ce n’est pas juste un choc entre deux masses. C’est
un combat entre deux intelligences corporelles. Celui qui sait
où mettre sa force, quand, et dans quelle direction, donne au
corps en dessous l’impression qu’il est cent fois plus puissant
qu’il ne l’est réellement.
Tu verras dans les chapitres suivants comment ce jeu sur les
points d’appui, les hanches, les épaules, la tête, peut trans-
former quelqu’un de “normal” en véritable poids écrasant.

1.10- Le silence comme avantage stratégique
Pourquoi parler de “contrôle silencieux” ?
Parce que la lutte est un art où tu peux avancer, dégrader la
situation de l’autre, user son corps et son mental, sans que ce
soit évident pour tout le monde, et parfois même sans qu’il se
rende compte à quel point il se met en danger.
Une frappe se voit, s’entend. Un high kick qui claque sur un
casque, même bloqué, ça marque. Un coup de genou, un direct
du droit, ce sont des événements.
Une prise de tête, un changement de hanche, une main qui
glisse du poignet au triceps, ce sont des micro‑déplacements
presque invisibles. Pourtant, c’est souvent là que la bataille se
gagne.
Ce silence est à ton avantage pour deux raisons.
D’abord, il te permet de rester en dessous du radar émotionnel
de l’autre. Tant qu’il ne sent pas une menace claire (un étran-
glement en cours, une clé en place), il a tendance à sous‑réagir.
Il pense qu’il peut encore s’en sortir facilement, il retarde sa
vraie défense, il donne plus d’ouvertures qu’il ne devrait. Tu
peux ainsi monter la pression progressivement.
Ensuite, il te permet d’être plus rationnel. Sans l’excitation des
coups portés et encaissés, tu peux davantage réfléchir. Tu peux
prendre le temps d’observer ses réactions, de tester sa résis-
tance, de calibrer sa force. Tu peux voir à quel moment il com-
mence à respirer plus vite, à quel moment il se crispe, à quel
moment il se résigne.
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Dans un contexte de sport, ce silence te permet de contrôler
totalement le rythme d’un combat. Dans un contexte réel, il te
permet de gérer une personne dangereuse sans nécessairement
déclencher l’escalade émotionnelle qu’apportent les frappes :
moins de cris, moins de spectacle, plus de contrôle.
Tu ne cherches pas à “faire peur” par le bruit, tu fais compren-
dre par le corps que la situation est fermée.

1.11- La lutte comme langage du corps forcé
Une autre manière simple de voir la lutte, c’est de la considérer
comme un langage du corps imposé.
Quand tu te tiens debout, libre, ton corps “dit” quelque chose.
Ta posture, la position de tes mains, de ta tête, la manière dont
tu mets ton poids sur une jambe ou l’autre, tout ça exprime un
potentiel : courir, frapper, pousser, fuir.
Quand quelqu’un te contrôle, il réécrit ce langage malgré toi.
Il prend ton bras et le place là où il lui est utile, pas là où tu
voudrais. Il tourne ta tête, pas pour te faire mal, mais pour
couper une ligne de vision, une possibilité de rotation. Il colle
ta hanche au sol, pas parce que cette hanche “l’intéresse”, mais
parce que sans elle, tu ne peux plus te relever.
Petit à petit, ce qui était un corps libre devient un corps forcé.
Tu ne bouges plus selon ta volonté, mais selon la sienne. Tu
peux encore résister, mais ce n’est que ça : de la résistance. Ce
n’est plus de l’initiative.
Cette transformation du corps libre en corps forcé, c’est la défi-
nition même du contrôle. Et plus tu maîtrises cette transforma-
tion, plus tu es capable de dominer sans violence apparente.
Ce que j’appelle brutalité silencieuse, c’est ce moment où
l’autre réalise qu’il ne commande plus rien. Ses muscles se
contractent, mais ce n’est pas eux qui décident de la suite. Il
essaie de se lever, il reste collé. Il essaie de tourner, il expose
son dos. Quoi qu’il tente, son propre corps devient un piège.
Ce décrochage entre volonté et résultat est extrêmement vio-
lent psychologiquement. C’est pour ça que certains s’énervent,
frappent au hasard, insultent, ou lâchent mentalement. Ils ne
réagissent pas à la douleur, ils réagissent à la perte de contrôle.
Si tu comprends ça, tu comprends pourquoi la lutte est un art
qui se joue autant dans la tête que dans les muscles. Et tu com-
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prends aussi pourquoi la manière dont tu imposes ce langage
compte autant que ce langage lui‑même.

1.12- La ligne fine entre contrôler et humilier
On va toucher un point délicat, mais important.
Quand tu maîtrises la lutte, tu as entre les mains un pouvoir
très particulier : la capacité de faire vivre à quelqu’un une
impuissance totale, sans le blesser. Si tu le veux, tu peux le
laisser se débattre pendant plusieurs minutes, l’user, le fatiguer,
l’empêcher de respirer pleinement, le frustrer entièrement. Tu
peux lui donner l’impression qu’il ne vaut rien physiquement.
Ce pouvoir peut vite tourner à l’humiliation, surtout si tu
mélanges ça avec de l’ego, des paroles, un ton méprisant. Là,
tu passes de la brutalité silencieuse maîtrisée à une forme de
violence gratuite, même sans frapper.
Ce livre n’est pas là pour t’expliquer comment écraser les gens
pour te sentir supérieur. Il est là pour t’apprendre à contrôler.
La nuance est fine, mais elle est essentielle.
Humilier, c’est utiliser ce contrôle pour rabaisser l’autre, lui
coller une étiquette : “Tu es nul, tu ne vaux rien, je fais ce que
je veux de toi.” C’est chercher la destruction de la personne,
pas seulement la neutralisation de son action.
Contrôler, c’est utiliser ce pouvoir pour fixer une limite claire :
“Là, tu ne passeras pas. Là, tu ne feras pas ce que tu veux. Là,
c’est moi qui décide de la suite.” Ça peut être ferme, très ferme.
Mais ça n’a pas besoin d’être sale.
Dans une salle, ça se voit vite. Tu as des partenaires expérimen-
tés qui te contrôlent, te dépassent, mais qui te laissent toujours
une forme de respect. Ils te bloquent, te soumettent, mais ils
font attention à ne pas te ridiculiser. Ils ne prolongent pas une
position juste pour te faire tourner en bourrique. Ils te donnent
parfois un peu d’espace pour que tu apprennes.
Et tu as parfois des gens qui, dès qu’ils sentent qu’ils ont
l’avantage, en rajoutent. Ils serrent plus fort que néces-
saire, ils prolongent les étranglements, ils te parlent mal, ils
cherchent ton regard pendant qu’ils te tiennent pour “t’envoyer
un message”. Ceux‑là ne maîtrisent pas vraiment cette science,
même s’ils connaissent les techniques, parce qu’ils ne gèrent
pas la dimension mentale.
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Si tu veux devenir une force tranquille, comme j’en parle dans
le titre du livre, tu dois commencer ici : prendre conscience que
ta capacité à écraser quelqu’un sans le frapper te donne un vrai
pouvoir, et que ce pouvoir demande de la responsabilité.
Ce chapitre est là pour que tu saches très clairement ce que tu
manipules.

1.13- Ce que ce chapitre doit changer dans ta
façon de regarder la lutte
Avant qu’on attaque les aspects plus techniques dans les
chapitres suivants, j’aimerais que tu retiennes quelques
changements de regard.
D’abord, quand tu regarderas un combat de lutte, de grappling
ou un passage au sol en MMA, essaie de voir au‑delà des
“grandes actions”. Regarde qui contrôle la tête, les hanches,
qui a le dessus dans les appuis. Demande‑toi : “Qui dispose du
corps de l’autre ? Qui est libre et qui est forcé ?”
Ensuite, quand tu t’entraîneras (ou si tu te remémores des ex-
périences passées), essaie de noter ce que tu ressens ou ce que
l’autre semble ressentir. Est‑ce que tu te fatigues d’un coup ou
progressivement ? Est‑ce que tu paniques quand tu as moins
d’air, ou est‑ce que tu arrives à rester lucide ? Est‑ce que tu
cherches à sortir par l’explosion ou par l’angle ? Est‑ce que tu
es capable de calmer quelqu’un au lieu de le casser ?
Enfin, garde à l’esprit cette idée : la brutalité silencieuse n’est
pas un effet secondaire de la lutte. C’est une conséquence
logique d’un contrôle bien appliqué. Plus tu seras précis, plus
tu seras capable de moduler cette brutalité, de l’augmenter ou
de la diminuer en fonction de tes objectifs.
Dans les prochains chapitres, je vais détailler l’anatomie du con-
trôle, les zones du corps qui comptent vraiment, la psychologie
de l’écrasement, puis toutes les étapes qui mènent de la position
neutre à l’étouffement, physique ou mental.
Mais tout ce qui vient ensuite repose sur ce que tu viens de
lire ici : la compréhension que la lutte est un art d’imposer,
sans coups, une réalité corporelle d’une violence rare, juste-
ment parce qu’elle est maîtrisée, continue, et souvent invisible
pour ceux qui ne savent pas regarder.
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Chapitre 2 : Anatomie du contrôle –
Corps, leviers et zones de domination
2.2- Les grandes chaînes du corps : où la force
circule vraiment
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.3- Les charnières : épaules, hanches, genoux,
coudes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.4- L’équilibre et le centre de gravité : faire
tomber sans pousser fort
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.5- Angles forts, angles faibles : où le corps ne
peut pas lutter
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.6- Points de bascule : là où un petit mouve-
ment renverse tout
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.7- Les zones de domination prioritaires
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.8- Le principe du « segment clé » : contrôler
peu pour contrôler tout
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.9- Ton propre corps comme outil de contrôle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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2.10- Transformer ces notions en réflexes de lec-
ture
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 3 : Psychologie de l’écrasement
– Dominer sans humilier
3.2- Perception du danger : ce que ton cerveau
croit voir
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.3- Gérer ta propre peur : ne pas nourrir le
chaos
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.4- Lire l’adversaire : voir au-delà de la tech-
nique
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.5- Imposer sa présence : être lourd dans la
tête avant d’être lourd sur le corps
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.6- Dominer sans humilier : la ligne à ne pas
franchir
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.7- Le rôle de l’ego : moteur ou poison
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.8- Jouer avec la pression mentale : étouffer
l’espace, pas la personne
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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3.9- Laisser une porte de dignité
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.10- Construire ta propre identité mentale de
lutteur
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 4 : La grammaire des positions
– Du neutre à l’étouffement
4.2- Les trois grands niveaux de contrôle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.3- Debout : du neutre au contrôle, puis à
l’amené au sol
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.4- Au sol : neutre, dominant, étouffant
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.5- Les positions neutres au sol : quand être
dessous n’est pas être en retard
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.6- Construire la domination : du dessus flot-
tant au dessus ancré
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.7- De la domination à l’étouffement : resserrer
les marges
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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4.8- Le rôle des transitions : ce que tu fais «
entre » les positions
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.9- Construire ton « alphabet » personnel de
positions
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.10- Reconnaître où tu es : un réflexe à cultiver
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 5 : L’art des entrées – Prendre
sans s’exposer
5.2- La gestion de la distance : être à la bonne
porte
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.3- Le timing : quand l’autre t’offre la porte
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.4- Feintes et menaces : entrer sans montrer ta
vraie intention
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.5- Les angles : ne pas entrer dans la ligne de
force
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.6- Le changement de niveau : descendre sans
s’offrir
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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5.7- Les premières prises : ce que tu touches
définit le combat
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.8- Protéger sa tête et son cou pendant l’entrée
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.9- Avancer sans se figer : le rôle du « petit
chaos »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.10- Construire ses propres « chemins d’entrée
»
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.11- Entrer en restant prêt à sortir
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.12- Drills et habitudes pour intégrer l’art des
entrées
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 6 : Le jeu des déséquilibres –
Chutes, projections et mises au sol
6.2- Les principes du déséquilibre : provoquer
avant de faire tomber
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.3- Les entrées de corps : se coller sans se faire
punir
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

35



6.4- Projections classiques adaptées au contrôle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.5- Amener au sol en collant : ne pas laisser de
vide
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.6- Utiliser la surprise et le rythme : être en
avance d’une demi-seconde
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.7- Sécurité, contrôle et cadre : faire tomber
sans abîmer
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.8- Du concept à l’application : relier debout et
sol
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 7 : Écraser au sol – Poids, pres-
sion et immobilisation
7.2- Poids musculaire vs poids squelettique
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.3- Les trois directions de pression qui
comptent
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.4- Les points d’appui : là où tu t’ancrés pour
peser
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

36



7.5- Où tu dois être lourd, et où tu dois être léger
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.6- Rendre chaque respiration inconfortable,
sans brutalité
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.7- Les zones-clés à cibler avec ta pression
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.8- Side control : transformer une position
“neutre” en prison
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.9- Montée : écraser les hanches avant la
poitrine
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.10- North-south : comprimer du haut vers le
bas
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.11- Kesa gatame et variantes : immobiliser
par la diagonale
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.12- Utiliser les micro-ajustements plutôt que
la force
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.13- Rendre chaquemouvement de l’adversaire
coûteux
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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7.14- Gérer ton énergie pendant que tu écrases
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.15- Écraser sans basculer dans la maltrai-
tance
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.16- Devenir “lourd” pour de vrai : ce qu’il te
reste à pratiquer
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 8 : Verrouiller la mobilité –
Contrôler les segments clés
8.2- La tête : couper le volant de direction
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.3- Épaules : couper la force des bras
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.4- Hanches : couper le moteur principal
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.5- Mains et bras : couper les outils
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.6- Genoux et jambes : couper les échappées et
les gardes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.7- Construire un verrouillage progressif
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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8.8- Garder ta mobilité pendant que tu ver-
rouilles la sienne
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.9- S’entraîner à voir et à sentir les segments
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 9 : La strangulation stratégique
– Étouffer l’espace, pas la personne
9.2- Deux grandes familles : sang, air… et la
troisième, l’espace
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.3- L’ “oxygène tactique” : ce qui compte vrai-
ment
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.4- Sécurité, responsabilité et cadre
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.5- Comment on gagne un cou : étapes et
principes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.6- Étrangler en position dominante : contrôle
avant soumission
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.7- La menace permanente : étrangler sans
finir
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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9.8- Indices tactiques : savoir quand s’arrêter,
quand insister
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.9- De la soumission sportive à la neutralisa-
tion maîtrisée
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.10- Exemples concrets de strangulation
stratégique
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.11- Intégrer la strangulation dans ton “lan-
gage” de lutte
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 10 : Fatigue programmée –
User plutôt que briser
10.2- Gérer ton propre effort : économiser pour
mieux dépenser
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.3- Le travail contre la cage ou les cordes :
l’usine à fatigue
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.4- Au sol : pression constante qui vide
l’énergie
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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10.5- Isolement de membres : forcer l’autre à
travailler avec moins
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.6- Pression “invisible” : micro-ajustements,
grande usure
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.7- Lire les signes de fatigue et ajuster ton
plan
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.8- Transformer chaque phase du combat en
travail d’usure
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 11 : Stratégies de domination
positionnelle – Gagner avant de gagner
11.2- Construire un plan : du chaos à la carte de
route
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.3- La séquence de contrôles : avancer par
paliers
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.4- Lire et prendre de l’information à chaque
échange
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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11.5- Prendre une avance invisible : grips, an-
gles, tête, hanches
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.6- Forcer des choix mauvais : le cœur de la
domination
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.7- Gérer l’énergie et la fatigue : user sans te
brûler
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.8- Adapter ton plan en temps réel : le
stratège qui écoute
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.9- S’entraîner à penser en termes de domi-
nation positionnelle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.10- Gagner avant de gagner : une autre façon
de voir chaque échange
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 12 : Défendre sans frapper
– Neutraliser, retourner, reprendre le
contrôle
12.2- La règle de base : survivre d’abord, ren-
verser ensuite
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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12.3- Les cadres : l’ossature de ta défense
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.4- La garde comme bouclier actif
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.5- Les sorties de hanches : ton vrai moteur
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.6- Neutraliser avant de renverser
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.7- Renverser depuis une défense structurée
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.8- Défendre en projection : ne pas lutter là
où tu perds
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.9- Reprendre le contrôle sans se précipiter
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.10- Transformer une défense passive en
contre-attaque structurelle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.11- Comment t’entraîner à défendre sans
frapper
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 13 : Adapter la lutte – Du
tatami à la rue, du sport à la sécurité
13.2- Trois variables qui changent tout : objec-
tif, intensité, responsabilité
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.3- Le sport comme laboratoire : ce que tu
dois garder, ce que tu dois corriger
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.4- Du tatami à la rue : adapter sans fantas-
mer
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.5- La self-défense : protéger, pas prouver
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.6- La sécurité et l’intervention : contrôler
avec des menottes invisibles
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.7- Ajuster l’intensité : apprendre à monter et
descendre
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.8- Le cadre légal et éthique : jusqu’où aller ?
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.9- Adapter les positions : du confortable au
réaliste
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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13.10- Scénarios concrets : comment penser ton
adaptation
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.11- Créer tes propres ponts entre les mondes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.12- Vers la force tranquille
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 14 : Penser comme un stratège
– Plans de match et scénarios cachés
14.2- Ce qu’est vraiment un plan de match
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.3- Ton profil de lutteur : bâtir à partir de ce
que tu es
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.4- Construire ton “fil rouge” : l’axe principal
de ton combat
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.5- Le jeu des scénarios : avant le combat,
pendant, après
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.6- Préparer un plan dematch contre un style,
pas contre une personne
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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14.7- Le squelette d’un plan de match complet
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.8- Les “branches” : anticiper les réactions de
l’adversaire
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.9- Préparer tes “pièges” : provoquer pour
mieux contrôler
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.10- Préparer des plans de secours : quand
rien ne se passe comme prévu
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.11- Un plan pour chaque phase de ta progres-
sion
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.12- Comment t’entraîner à penser en plans,
pas seulement en techniques
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.13- Utiliser la lutte comme un jeu d’échecs
corporel
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.14- Fermer la boucle : de la théorie à ton pro-
pre style
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 15 : Devenir une force tran-
quille – Intégrer la science du contrôle
15.2- Intégrer le physique, le technique et le
mental
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.3- Construire ton “jeu de force tranquille”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.4- De la technique à l’automatisme calme
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.5- Gérer l’intensité : être lourd sans être dan-
gereux
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.6- Un exemple concret de progression sur 3
mois
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.7- Du tapis à ta manière d’être
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.8- Ce que tu peux emmener avec toi
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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