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    Introduction


     


     


    Pour préparer un combat, il faut connaître son adversaire 
et il faut se connaître soi-même.


     


    Je m’appelle Fernand Lopez, je suis coach de MMA. Le combattant que j’entraîne s’appelle Ciryl Gane et, de toute sa carrière de combattant, il est invaincu. Treize victoires en boxe thaï (dont une contre le champion du monde WBC, Yassine Boughanem), zéro défaite. Dix victoires en MMA, zéro défaite. Et, à force de ne jamais perdre, à l’heure où j’écris ces lignes, il est champion du monde intérimaire des poids lourds à l’UFC (Ultimate Fighting Championship), la plus grande ligue de la planète, c’est-à-dire numéro 2 mondial de sa catégorie.


    Son prochain combat l’opposera à Francis Ngannou, le numéro 1 et donc le champion du monde des poids lourds de l’UFC. C’est la dernière marche avant le sommet, celle qui permet de décrocher le titre de « The Baddest Man on The Planet » (soit « L’homme le plus dangereux du monde »). Outre l’enjeu sportif titanesque de ce combat (aucun Français avant Ciryl n’est jamais arrivé à ce niveau), un autre enjeu plus souterrain se trame. Un enjeu humain et affectif. Une histoire quasi biblique, à la Abel et Caïn. Car Francis Ngannou, avant d’être numéro 1 mondial, a été mon élève.


     


    C’est la dernière marche 
avant le sommet, celle qui 
permet de décrocher 
le titre de « The Baddest Man 
on The Planet ».


     


    Francis est Camerounais, tout comme moi. Il est arrivé en France à la force de ses bras, un sans-papiers comme on dit ici qui, un jour de septembre 2013, a toqué à la porte de ma salle de la Porte Dorée, pour le meilleur et pour le pire. Je l’ai formé au MMA et accompagné jusqu’à l’UFC. Aujourd’hui, celui que j’ai un temps considéré comme un petit frère vit aux États-Unis et nous n’entretenons plus de contact. Mais nous avons bientôt rendez-vous.


    À l’heure où nous débutons ce livre, nous sommes au tout début du mois d’octobre 2021. Le combat pour le titre entre mon élève Ciryl et mon ex-élève Francis aura lieu le 22 janvier 2022. Ce livre raconte les 120 jours de préparation physique et mentale de Ciryl Gane pour cet affrontement. Il est construit comme un compte à rebours et comme un « Game Plan ».


    Qu’est-ce qu’un game plan ? C’est un document que je rédige chaque fois qu’un combat est prévu. Il est estampillé « confidentiel » et accessible à seulement trois ou quatre personnes de mon staff. Ce document est un programme. Il contient une analyse du prochain adversaire et une réponse à la question qui se pose : comment mettre toutes les chances de notre côté pour le battre ? Si on parle d’un game plan, c’est que le combat a déjà commencé.


    Ce livre va aussi, inévitablement, nous plonger dans l’histoire de chacun. Car pour tenter de gagner un combat, il faut connaître son adversaire, et surtout se connaître soi-même.


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


    Chapitre 1 le challenger


    
				
			


     


     


     


    ∎ Samedi 7 août 2020, Texas 


     


    Nous avons atterri à Houston, en territoire ennemi. Houston, la ville où celui qu’on surnomme « The Black Beast » a grandi. Nous sommes dans la ville de Derrick Lewis, alors numéro 2 mondial des poids lourds de l’UFC. Dans la salle, il y a donc environ 16 000 personnes hostiles. J’avais demandé à Ousmane Gassama, le coach en préparation mentale de Ciryl, de le conditionner. Le message, c’était : « Quand tu entreras dans la salle, le public va te huer mais il faut considérer ça comme un honneur, comme de la considération pour toi. »


    Après un combat maîtrisé de bout en bout, Ciryl bat Derrick Lewis au troisième round par TKO, c’est-à-dire KO technique. L’arbitre arrête le combat quand Derrick Lewis, au sol, reçoit une pluie de coups de poing et n’est plus en mesure de se défendre. Dans la foulée du combat, Dana White, président de l’UFC connu pour sa boule à zéro et son parler cash, déclare : « Ce gars (Ciryl Gane) est un poids lourd dur à cuire et puissant qui bouge comme un poids moyen. Je ne me rappelle plus des chiffres, mais Gane l’a touché une centaine de fois et Derrick (Lewis) a dû le toucher trois fois. Il est super talentueux. »


    Ciryl a fait un combat parfait. Il a respecté le game plan qui avait pour baseline « toucher sans être touché ». Mais ce qui moi me touche le plus, c’est ce qui se passe dans la cage, juste après le combat. À peine lui a-t-on passé la ceinture autour de la taille que Ciryl la détache et la pose sur mon épaule. Si j’ouvrais la bouche, je fondais en larmes. C’était trop d’émotion, trop de gentillesse de sa part. Imaginez un peu l’ampleur de son altruisme…


    Le lendemain, nous sommes toujours à Houston et j’envoie un message vocal à Ryan Gillet, le coach qui s’occupe du développement physique et cognitif de Ciryl : « Ryan, félicitations ! La victoire de Ciryl est celle de toute notre équipe, donc avant toute chose, un grand merci à toi. Ensuite, j’ai une demande à te faire pour son prochain combat. Je veux que tu me proposes un programme de prise de force et de masse pour Ciryl. Je pense qu’on dispose de six mois, essaye donc de prévoir une prise de 6 kilos, environ un kilo par mois. »


    Ciryl pèse 112 kilos. À ce moment-là, je veux qu’on arrive à 118 kilos. Finalement, on aura moins de six mois. Donc on visera un peu moins comme objectif : ce sera 115 ou 116 kilos. Pourquoi prévoir une prise de force et de masse ? Car depuis le début de sa carrière en MMA, il y a seulement trois ans, nous n’avons jamais eu le temps de nous en occuper. Ciryl a enchaîné les combats et la priorité était toujours ailleurs. Or, il y a une corrélation directe entre la structure musculaire et la force.


    Ciryl va devoir accroître sa force en général pour les phases de contact et de lutte. Prendre de la force pour impacter aussi. À l’époque du combat contre Alexander Volkov, alias « Drago », nous avions beaucoup développé la ceinture abdominale de Ciryl. En effet, un côté de ses abdominaux avait été fragilisé par une opération qu’il avait subie. Là, nous allons prioritairement – mais pas exclusivement – développer ses trapèzes (qui vont venir renforcer et protéger le cou), développer le muscle sterno-cléido-mastoïdien (son nom indique tous ses points d’insertion : tendu verticalement entre la clavicule, le sternum en bas et montant jusqu’au niveau de la mâchoire, il vient protéger le cou) et développer ses rhomboïdes (muscles du dos en forme de losange). Cela lui permettra de mieux encaisser l’impact des coups de Francis.


    Car c’est désormais évident après le combat contre Lewis, le prochain adversaire de Ciryl sera le combattant qui possède la plus grosse frappe de l’UFC : Francis. Je ne dis pas ça en l’air : l’UFC Performance Institute a mesuré sa frappe du droit. Et, lors de ce test, Francis a battu le précédent record de l’UFC (qui était l’œuvre de Tyrone Spong avec 114 000 unités), pour en établir un nouveau, largement supérieur, avec 129 161 unités mesurées.


    Au lendemain de la victoire de Ciryl sur Derrick Lewis, le 8 août 2020, Francis Ngannou, actuel champion du monde des poids lourds, tweete ceci :


    Quand Francis écrit « see you soon boy », le truc qu’il faut retenir, c’est qu’il appelle Ciryl « boy ». En l’infantilisant, il met ce qu’on appelle vulgairement « un coup de pression ». Le combat n’a pas encore de date officielle mais il a déjà commencé.


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


    Chapitre 2 Le prodige


    
				
			


     


     


     


    Une météorite de 
la boxe thaï et du MMA


     


    La première fois que j’ai rencontré Ciryl Gane, c’était en 2017. Alexandre Bella Ola, un ami camerounais qui tient un restaurant à Montreuil, vient à ma salle et me dit : « Il faut que je te présente un petit jeune, il fait du muay-thaï (boxe thaïlandaise) de manière correcte. »


    J’aperçois alors à ses côtés un type maigre avec une baby face. Ciryl se présente. Quand il précise être poids lourd, je pense qu’il plaisante. Je note qu’il est super gentil, il parle bien. Mais dire que je suis dubitatif est un euphémisme. Comme je veux rester poli, je lui demande où il en est dans sa carrière. Et là, Ciryl m’informe qu’il va affronter Brice Guidon, une sorte de tueur à gages poids lourd de la boxe thaï qui possède deux titres mondiaux et trois titres européens. Intérieurement, je me dis : « Soit ce petit jeune est un mytho, soit il va se faire découper. »


    Une semaine plus tard, Ciryl m’envoie une photo de coupure de journal : il a mis Brice Guidon KO technique au premier round. C’est quoi ce délire ? Je vais checker ses combats sur Google. Je les regarde tous, un par un, et là je suis impressionné. Ciryl est brouillon, mais intelligent. Il organise des situations chaotiques sur le ring, des situations où il tire toujours son épingle du jeu car il est malin, il voit ce qui se passe. C’est évident qu’il parvient à lire tous les points faibles de ses adversaires. Enfin, il est très rapide et très technique, de façon presque anormale pour un poids lourd.


    J’appelle Ciryl et lui demande de lâcher tout ce qu’il est en train de faire pour venir me rejoindre à ma salle, le MMA Factory, située à Paris, Porte Dorée. Je n’ai plus le moindre doute. Je l’emmène au Comptoir Dorée, le café à côté de la salle. Je me souviens de ma première question : « Tu veux faire quoi dans ta vie ? »


    Ciryl est au chômage. Il vient de La Roche-sur-Yon, il a connu une jeunesse avec pas beaucoup d’argent. Son père était conducteur de car et sa mère travaillait à l’usine. Ils faisaient tous les deux des métiers durs, mal payés. Mais il a grandi avec beaucoup d’amour, une belle éducation et de grandes valeurs. Ses parents ont toujours assuré. À l’adolescence, quand leur fils bégaye, ils attrapent le taureau par les cornes et l’aident à régler ses problèmes de stress et de prise de parole.


     


    
				
			


     


     


    Depuis son entrée dans la vie professionnelle, Ciryl connaît les galères d’argent. Il a enchaîné plein de métiers : éboueur, divers postes dans une usine fabriquant du beurre, vendeur dans la téléphonie, vendeur de literie puis de meubles. L’année de ses 24 ans, un ami lui propose de s’essayer à la boxe thaïlandaise. Plus jeune, Ciryl avait songé à devenir footballeur de haut niveau ou basketteur. La boxe thaïlandaise est son premier sport individuel, son premier sport de combat et sa première révélation. En seulement trois ans de pratique, il gagne tous ses combats professionnels (treize victoires, zéro défaite) jusqu’à battre le champion du monde WBC, Yassine Boughanem.


    Bref, quand nous discutons, il n’a que la boxe thaï comme objectif. Il veut aller au Glory, la plus grosse organisation de kick-boxing au monde. Alors, je suis cash avec lui : « J’aimerais que tu arrêtes de faire du muay-thaï. Je pense que si tu te consacres au MMA, dans deux ans tu es à l’UFC et dans trois ans tu seras peut-être champion du monde. »


     


    Ciryl connaît les galères d’argent. Il a enchaîné plein de métiers : éboueur, vendeur dans la téléphonie, vendeur de literie puis de meubles.


     


    À cette époque, Ciryl pèse quasiment 100 kilos mais n’a jamais fait de musculation. Stratégiquement, je vois qu’il a le potentiel pour devenir un vrai poids lourd. Il peut arriver facilement à 110 kilos, et rester mobile et puissant. Je lui fais part de ma conviction : en tant que poids lourd, l’ascenseur social pour lui va être fulgurant. Pourquoi ? Car, outre sa technique et sa rapidité hors du commun, il est intelligent. Très intelligent. En MMA, on parle de « fight IQ » pour dire qu’un combattant analyse la situation avec beaucoup de finesse, d’intelligence, en lisant rapidement les choses à faire et à ne pas faire. Et ça, c’est rare. Ça veut dire qu’on peut aller très loin dans la progression et dans le développement de stratégies diverses et variées.


    Dans le café, je tends à Ciryl un contrat et ajoute : « Va le lire et reviens avec quand il sera signé. » Il me répond : « Si tu crois en moi, je suis obligé de croire en moi. »


    Je suis tout de suite impressionné par sa patience. Il a alors un seul enfant (depuis, il en a eu un second), une femme, une vie posée. Il s’entraîne, m’écoute religieusement, il est assidu, ponctuel. Je demande à mon équipe de préparateurs physiques de me proposer un cycle d’entraînement. Je veux que Ciryl soit archi-mobile, qu’il travaille des axes de pliométrie basse (il s’agit d’un régime de contractions musculaires, certains appellent ça vulgairement « jeu de jambes » ou « footwork »), qu’il soit capable d’effectuer une succession de sauts sans temps de pause. Le déplacement, c’est la signature de ma salle, la première chose que j’enseigne. J’ai ma propre méthodologie, de la didactique, des déplacements en Z, latéraux, en pivot, pour que les mecs en face ne puissent pas suivre. L’idée, c’est de perdre les adversaires.


    Avant son premier combat, j’entraîne Ciryl pendant sept mois. En sept mois, tu ne peux pas apprendre la lutte. Mais tu peux apprendre comment ne pas lutter et réussir à imposer tes choix. Je le fais directement entrer au TKO Major League MMA, la ligue de MMA canadienne anciennement appelée UCC (Universal Combat Challenge).


    Lors de son premier combat, Ciryl soumet Bobby Sullivan alias « Bloody », dès le premier round. Pour son deuxième combat, il rencontre un tueur à gages canadien : Adam Dyczka, alias « Kung Fu Panda ». Dès le premier round, Ciryl le domine largement. Néanmoins, toujours dans ce premier round, Ciryl se luxe un gros orteil et déclenche un pneumothorax (décollement de la plèvre du poumon qui va nécessiter une opération en urgence). À la pause, on ne sait pas ce que Ciryl a exactement au poumon, mais il a du mal à respirer. Je lui propose qu’on abandonne. Il me répond : « Laisse-moi le mettre KO au prochain round. » Imaginez le mental qu’il faut ! Et Ciryl met KO technique Adam Dyczka au second round, puis on file à l’hôpital où il va se faire opérer dans la foulée.


    C’est son plus gros atout : le mental. C’est un chien de la casse, un fou, un animal qui aime la bagarre. Il adore. Mais au sens du challenge. Il n’a jamais fait une rixe dans la rue. Il aime le jeu. Et il veut tout le temps gagner le jeu. Les gens n’ont pas vu 40 % de son potentiel. Quand je dis qu’il pourrait être le prochain Mohammed Ali, je suis modeste. Dans le jeu de jambes, je pense qu’il est meilleur que lui. Dans sa précision de toucher sans être touché, il est meilleur. C’est un phénomène, je le pense vraiment.


     


    Les gens n’ont pas vu 40 % de son potentiel. Quand je dis qu’il pourrait être le prochain Mohammed Ali, je suis modeste.


     


    À la fin du combat contre Adam Dyczka, on signe à l’UFC, même s’il reste un combat avec la ligue canadienne. Son dernier combat au TKO sera contre le Brésilien Roggers Souza (alias « The Tiger ») que Ciryl mettra KO technique dès le premier round. Depuis, il a enchaîné sept victoires à l’UFC sans jamais perdre une seule fois, jusqu’à l’obtention de la ceinture intérimaire de champion du monde contre Derrick Lewis, le 7 août à Houston.


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    Notre relation 
élève-coach


     


    Ciryl, c’est mon petit frère, ma famille. Nous avons une relation d’amour. Il n’y a pas beaucoup d’élèves à qui je peux dire : « Tu sais, je t’aime. » Quand il sait que je stresse, il vient me faire un câlin et il me dit « t’inquiète coach » ou encore « t’inquiète le King (mon surnom à la salle), je vais gagner ».


    L’une de ses caractéristiques, c’est son niveau de gentillesse. C’est à peine concevable. C’est pour ça que le surnom de combattant qu’il a choisi lui va si bien. Dans la cage, on appelle Ciryl « Bon Gamin », du nom d’un groupe de potes qu’il a tatoué sur sa cuisse. C’est vraiment un bon gamin, quelqu’un qui se marre tout le temps, qui aide les autres, qui remercie son équipe à chaque victoire. Le jour où il gagne sa ceinture intérimaire de champion du monde, il aurait pu penser à sa femme ou à son enfant, mais non, il dit : « MMA Factory, je vous aime. » L’altruisme qu’il a, c’est incroyable.


    Notre relation joue un rôle particulier. Ça nous permet d’être en permanence connectés. Au sens propre comme au figuré. Par exemple, même en vacances, chaque jour, Ciryl doit effectuer pendant trente minutes d’affilée des déplacements sur la pointe des pieds. Sa femme filme son exercice et m’envoie ensuite la vidéo. Autre exemple : notre connexion pendant les fights. Quand il combat, comme avec tous mes combattants, je lui parle presque non-stop. Je dois anticiper en permanence ce qui va se passer quelques secondes plus tard. Être une sorte de vigie, voir les problèmes arriver de loin dans la cage. Être aussi un conseiller, un guide. La communication, c’est central dans une relation coach-élève. Le 27 février 2021, une chose m’a marqué lors du combat à l’UFC de Ciryl contre Jairzinho Rozenstruik, alias « Bigi Boy ». Ciryl est alors face au numéro 4 mondial qui est l’un des plus gros frappeurs de la planète. Ce mec a quand même couché neuf personnes par KO, et on parle de neuf gros bébés. À un moment, en plein combat, à onze secondes de la fin du deuxième round, je dis quelque chose à Ciryl mais il y a du boucan. Et là, il se passe un truc incroyable. Pendant qu’il boxe dans la cage, Ciryl me crie : « T’as dit quoi, le King ? T’as dit quoi ? »


     


    Ciryl, c’est mon petit frère, ma famille. Nous avons une relation d’amour.


     


    Le gars a le protège-dents dans la bouche, il se bat contre l’un des mecs les plus dangereux du monde et… il me pose une question ! Normalement, si t’arrives à écouter ce qu’on te dit, c’est déjà pas mal. Mais là, le mec me parle ! Du coup, je répète mon conseil : « Regarde par terre et mets un coup de pied à la tête. » Et boum, Ciryl fait la feinte. C’est juste magique. Il gagne le combat face à Bigi Boy par une décision unanime des juges. Il a remporté chacun des cinq rounds.


     


    
				
			


     


     


    L’un des rôles du coach, c’est d’anticiper en permanence. Avant un combat, je réfléchis à un maximum de scénarios puis, pour chacun de ces scénarios, nous répétons des protocoles. Pour travailler nos protocoles, j’aime bien utiliser des analogies avec le cinéma. Et notamment avec le film Taken.


    Au début du film, une jeune fille (Maggie Grace) se cache sous le lit car des mecs sont rentrés dans sa maison, à Paris. Elle arrive à appeler son père (Liam Neeson qui joue un ancien agent secret), et ce dernier lui demande une description de la situation. Là, le papa, c’est comme un coach. Il agit méthodiquement, garde son sang-froid. Il sort du matériel pour enregistrer l’appel, il veut garder un maximum de datas – des informations, quoi – et, surtout, il dit la vérité à sa fille, ce qui va lui arriver : « Ma fille, tu vas être enlevée. » Comme, pour lui, c’est acquis, il veut déjà la préparer à la suite. « Dis-moi ce que tu vois : les tatouages, la marque des chaussures, tout. Et moi je me débrouillerai pour te retrouver avec ça. »


     


    Ciryl, lui, il ne regarde pas beaucoup les combats. UFC ou pas, ça ne l’intéresse pas. Je lui fais donc des captures vidéo quand je veux qu’il voie quelque chose.


     


    Avec Ciryl, c’est pareil. Imaginons que boum, il est emmené au sol. Moi, je suis au bord de la cage. En fonction de l’adversaire, l’info que je pourrais peut-être lui délivrer serait : « Tu vas passer cinq minutes au sol. Pose tes mains sur le sol, pose ton dos sur la cage. Si tu te relèves, ton adversaire va t’étrangler. Attends, prends ton temps, tu as sans doute perdu le round, mais au troisième round tu le mettras KO. Donc, pour le moment, éloigne ta main droite de lui, il veut ta main droite. Il faut que tu continues à te déplacer, le déplacement, c’est la vie. » Sachant qu’évidemment, nous avons des protocoles pour ce genre de situation. Des protocoles que nous avons révisés, révisés et encore révisés. Nous y reviendrons.


     


    
				
			


     


     


    L’idéal, c’est d’éviter les problèmes et de ne même pas se retrouver au sol. L’idéal, c’est de respecter ce que disait le papa à sa fille avant qu’elle soit sous le lit, dans Taken. En substance, le papa disait : « Ne va pas à Paris quand je suis aux États-Unis, c’est dangereux. Si tu n’y vas pas, on n’a pas de problème. Bon, tu y es allée, tu as fait une erreur, donc OK, je vais te secourir. Mais on aurait pu économiser du temps et de l’énergie. »


    Avec Ciryl, nous discutons souvent de ce qu’il ne faut pas faire. Ciryl, lui, il ne regarde pas beaucoup les combats. UFC ou pas, ça ne l’intéresse pas. Je lui fais donc des captures vidéo quand je veux qu’il voie quelque chose. Et en général, il comprend tout de suite. Sa capacité cognitive me permet de l’entraîner même quand il n’est pas à l’entraînement.


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


    Chapitre 3 La force de la nature


    
				
			


     


     


     


    Notre rencontre


     


    En septembre 2013, un ami et associé du MMA Factory m’appelle : « Fernand, je pense qu’il y a un mec qui pourrait te plaire. Il n’a pas de papiers, il n’a pas d’argent et il voudrait qu’on l’aide. Il sera là demain pour te rencontrer. »


    Le lendemain, voilà un certain Francis Ngannou qui débarque à la salle. Il dit : « Bonjour, comment ça va ? » Il fait un grand sourire. Quand on lui avait dit qu’il allait rencontrer un certain Fernand Lopez, il pensait rencontrer un Latino, genre un Cubain. Donc il est agréablement surpris car il tombe sur un frère. Ça lui fait plaisir, je suis Camerounais tout comme lui. Moi, je vois quelqu’un qui est imposant physiquement : grand, longiligne mais imposant. Ce n’est pas un gabarit qu’on voit souvent.


    Francis parle doucement, de manière contrôlée comme le font souvent les Camerounais. Il veut devenir champion de boxe anglaise mais n’a pas les moyens de payer quoi que ce soit. Il a 28 ans et n’a jamais fait d’arts martiaux. Il m’assure avoir fait de la boxe au Cameroun mais, en le testant un peu plus tard, je m’apercevrai qu’il ne sait pas boxer. On va s’asseoir sur les escaliers qui mènent à l’étage et je l’interroge : « C’est quoi ton histoire ? »


    Francis est né à Batié et a grandi à Douala. Sur les marches, il me raconte immédiatement sa sortie clandestine du Cameroun par le Tchad, puis son passage par la Libye. Là-bas, c’est horrible, les Noirs sont décimés. Souvent, par la suite, il me montrera des vidéos de ce qui se passe là-bas, ça le hantera toujours. Après la Libye, Francis a marché le long du Sahara, il est passé par l’Algérie, la Tunisie et enfin il a été bloqué au Maroc. Il a été mis en prison et tabassé. Il s’est aussi caché un temps dans la forêt pour échapper aux flics marocains. Dans la forêt, il a vécu dans un camp avec une vie sociale. Des gens y mouraient de froid, de maladie, des gens qui n’avaient rien. Il a été pris dans des fils barbelés plusieurs fois, il me montre des cicatrices sur les bras.


    Ensuite, il y a la traversée de la Méditerranée. Quand tu échoues à prendre la mer, tu reprends le canot jusqu’à ce que ça passe. Il pagaye à la main. C’est une histoire poignante. Il me raconte même les détails de comment il s’y est pris pour devenir le chef sur le canot. Des gens plus anciens lui mettent des coups de pression. Finalement il va prendre le lead sur le bateau car il est le plus costaud. Lui et ses compagnons se loupent plusieurs fois, font demi-tour. Puis Francis finit par réussir. Il arrive en Espagne, où on va le mettre dans un centre de détention. Il parvient à sortir de l’Espagne et arrive ensuite en France. Comme beaucoup de sans-papiers, il a fui la misère pour un monde meilleur. C’est effroyable, je suis bouleversé.


     


    Après la Libye, Francis a marché le long du Sahara, il est passé par l’Algérie, la Tunisie et enfin il a été bloqué au Maroc. Il a été mis en prison et tabassé.


     


    Quand je rencontre Francis, en septembre 2013, cela fait environ trois semaines qu’il est en France. Il a déjà rencontré Didier Carmont, un ami qui s’occupe d’une salle de boxe dans le 11e arrondissement. Moi, dans l’immédiat, je lui donne un peu d’argent et des affaires de sport. Deux sacs pour s’entraîner, des shorts, des tee-shirts, des protège-dents, des protège-tibias, tout le nécessaire. Francis me demande de garder son matériel à la salle car il se sent en insécurité là où il dort : dans des parkings, dans des voitures cassées. Je vais lui proposer de dormir à la salle, mais très vite, Didier Carmont lui passe un portable et un petit appartement, un genre de chambre de bonne.


     


    
				
			


     


     


    Après cette première discussion intense avec Francis, je lui crée ce qu’on appelle au MMA Factory une « fiche zéro ». Cette fiche, je la fais pour les personnes en précarité, et ils payent zéro euro. Puis je lui garde ses affaires et il repart.


     


    Une force de la nature et un petit frère


     


    Francis s’entraîne et vit sa petite aventure à la salle. Quand on commence à parler de sa carrière sportive, il s’obstine : il veut toujours faire de la boxe anglaise. Moi, j’essaye de le convaincre que c’est compliqué, dans le sens où en boxe anglaise l’ascenseur social monte très lentement. Je le tanne : « Il va falloir que tu acceptes le MMA. » Dans un premier temps, il ne veut pas. Et puis je fais un deal avec lui : « Tu travailles le jujitsu brésilien et moi je cherche une licence pour te faire combattre en boxe anglaise. » Deal accepté.


    Finalement, quelques semaines plus tard, je lui dégote un combat au 100 % fight, une ligue française de MMA. Et Francis gagne le combat. Il empoche quelque chose comme 400 ou 500 euros et la bascule s’opère. Il se dit enfin : « Je peux me faire mon argent dans ce sport-là. » À partir de ce moment, il s’implique davantage dans le MMA.


    À la salle, je présente Francis à Christian M’Pumbu, alias « Tonton », champion au Bellator dans la catégorie mi-lourd. Je demande à Tonton de l’aider en lui trouvant un boulot. Tonton bosse dans la sécurité et trouve à Francis un job dans des boîtes de nuit, au black car légalement il ne peut pas être déclaré.


    Francis s’entraîne. Il fait des erreurs, certes, mais il les corrige d’un round à l’autre. Il apprend vite. La manière de se mouvoir de Francis est assez rare. Je mets les gants avec lui et, rapidement, il est malin, il s’adapte. Il va vite pour un poids lourd, en termes de qualité physique. En termes de décision cognitive, il corrige les problèmes extrêmement rapidement. Les deux premières semaines, je ne vois pas un potentiel déterminant de champion, mais très rapidement, en m’entraînant avec lui, je découvre un mental de champion. Si au début, je réussis encore à le dominer physiquement, à le faire tomber, à échanger avec lui en boxe, en deux ou trois mois seulement, je ne vois plus clair, il me fait mal et son mental de vainqueur se révèle. Je finis par me dire : « Ce petit pourrait entrer à l’UFC, il a quelque chose de particulier. »


    J’ai retrouvé une vidéo de 2013 sur la chaîne Karaté Bushido dans laquelle je parle de Francis. La vidéo a été publiée en décembre mais a été tournée plus tôt puisqu’on voit sur un tableau qu’il n’a pas encore effectué son premier combat (qui date du 30 novembre 2013). On voit Francis faire un sparring avec Tonton puis la caméra se tourne vers moi. Un grand sourire aux lèvres, je dis ceci à propos de Francis : « Ça, ça va faire mal. Ça va faire très mal. C’est un gamin mais c’est un petit génie. C’est juste hallucinant, c’est choquant, je me demande ce que ça va devenir. »


     


    Très rapidement, en m’entraînant avec lui, je découvre un mental de champion.


     


    
				
			


     


    LE BELLATOR


    Bellator MMA, anciennement connu sous le nom de Bellator Fighting Championships, est la deuxième plus grande organisation d’arts martiaux mixtes aux États-Unis derrière l’Ultimate Fighting Championship (UFC).


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    Le corps de Francis se transforme rapidement et il prend un volume monstrueux. C’est un Camerounais et, en Afrique centrale, il fait partie des Bantous. Les Bantous sont une ethnie qui génère des gens « endomorphes » comme lui. Si on veut résumer grossièrement, il y a trois typologies de corps ou trois sortes de différents morphotypes : les endomorphes, les ectomorphes et les mésomorphes. Les personnes endomorphes ont une facilité à prendre du poids. Les personnes ectomorphes ont une facilité pour perdre du poids. Les mésomorphes sont ceux qui ont un bon rapport poids taille et qui sont au milieu. Il y a aussi des hybrides entre les catégories.


    Dans le cas de Francis, à cette période, il paraît ectomorphe. Mais, dès qu’il se met à l’alimentation européenne, le mec va glisser vers quelque chose d’endomorphe. Son corps va exploser sous le coup des aliments très riches qu’il va manger. Très rapidement, sa corpulence se modifie. Et comme il s’entraîne aussi, il prend beaucoup de masse musculaire. À l’époque, je ne le guide pas là-dessus. Francis est rigide, il pense qu’il n’a pas besoin de diététique sportive, tout comme il réfute la nécessité d’une préparation mentale. Il n’est pas intéressé par ça. Pour tout dire, il n’est pas très assidu jusqu’à sa défaite contre Zoumana Cissé, en décembre 2013.


    Quand il combat Zoumana Cissé, alias « Alcatraz », cet adversaire est un monstre, l’un des meilleurs poids lourds français avec une technique incomparable. Francis annule cette technique avec une brutalité incroyable. Zoumana envoyait des parpaings pleine tête à Francis, et Francis ne bougeait pas. À un moment, Zoumana est touché, il chancelle et est « knock-down » (contrairement au KO pour « knock-out », il fait l’ascenseur : la perte de conscience est brève et n’entraîne pas la chute). Même si Francis finit par perdre le combat à la décision, il vient de tenir tête à l’un des meilleurs Français avec seulement un mois d’entraînement en MMA... Là, tu te dis que ça va être un phénomène.


     


    On avait une complicité. Entre nous, on parlait un « francamglais », mélange de français, de camerounais et d’anglais. Il n’y avait que nous qui nous comprenions.


     


    Après ce combat, Francis devient sérieux à l’entraînement. Il enchaîne quatre victoires. Un peu plus tard, quelques minutes avant un combat, un ancien de l’équipe de France de judo vient dans le vestiaire et me dit : « Je suis désolé, je ne vais pas faire ce combat contre Francis, il est monstrueux, je ne suis pas au niveau. Je me retire. » À la fin, plus personne ne veut affronter Francis. Donc, pour qu’il combatte, je mets des publications sur Facebook. Francis est un vrai poids lourd de 120 kilos, il est extrêmement brutal. Il écrase les mecs avec une technique moyenne, voire pourrie, mais les gens ont peur.


  




  

     


     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    On avait une complicité. Entre nous, on parlait un « francamglais », mélange de français, de camerounais et d’anglais. Il n’y avait que nous qui nous comprenions. Je le coachais comme ça. Par exemple, quand je disais « tchop-maîtrise ! », ça voulait dire « calme-toi, prends ton temps, ne va pas sur lui tout de suite ». Ou « mdama-le ! », ça voulait dire « guillotine-le, attrape-lui le cou ! » On s’appelait tous les deux « free boy ». C’est un terme affectueux pour se rappeler qu’on est libre ici, en Europe. Francis m’appelait souvent : « Allô free boy, est-ce que tu es chez toi ? » Et il débarquait. Il adorait jouer avec mes enfants. C’était comme un petit frère.


     


    
				
			


     


     


    On partageait nos visions. La vision de devenir champion. De pouvoir mettre la famille en sécurité. Il me disait : « Dès que j’ai les moyens, je pourrai régler mes problèmes de papiers, ensuite rentrer au Cameroun, voir ma mère, la mettre à l’abri. » Il me posait des questions du type : « Quand tu es rentré la première fois au Cameroun, comment ça s’est passé ? » Je lui parlais du plaisir de construire une maison à ma maman, de lui offrir une voiture. À l’époque, j’avais offert à ma maman une 605 V6 avec sièges en cuir, une belle climatisation et toutes les options. Je lui décrivais la tête de ma mère quand je lui avais fait ce cadeau. Avec Francis, on partageait nos rêves. Je lui racontais mes galères dans la vie. Lui, il disait : « Je rêve d’aller aux USA, c’est le rêve américain pour moi. » Francis n’a jamais caché son désir de s’installer en Amérique.


    J’étais assez fier de sa manière de vivre, on avait des points communs. Tout comme moi, il ne buvait ni ne fumait. Pour moi ce n’est pas par conviction, juste je n’ai jamais eu envie. Peut-être que je deviendrai un pilier de bar dans quelques années, mais pas pour le moment. Francis aussi aime aller au resto, mais il ne comprenait pas quand je lui proposais qu’on aille au cinéma ; pour lui tu vas au cinéma avec ta copine. Moi, j’aime bien y aller avec mes combattants. J’y vais souvent avec Taylor Lapilus ou Ciryl Gane.


     


    Il vient de tenir tête à l’un des meilleurs Français avec seulement un mois d’entraînement en MMA... Là, tu te dis que ça va être un phénomène.


     


    Néanmoins, Francis aime beaucoup les films. On se rejouait les paroles des films pendant très longtemps. Moi, j’adore Des hommes d’honneur de Rob Reiner. C’est l’un des films qui m’a le plus passionné. Je connais toutes les répliques. Francis, son film préféré, c’était 300, un film hollywoodien qui revisite une bataille antique et légendaire. Trois cents guerriers se sacrifient face à toute une armée lors d’un combat mémorable.


    On avait quelque chose d’autre en commun, c’est le silence. On pouvait rester dans la même pièce en étant là, posés, sans parler. Quand on voyageait, c’est-à-dire souvent quand sa carrière a décollé, dans l’avion il racontait beaucoup sa traversée, c’était une fierté pour lui. Il racontait sa vie d’avant au Cameroun. Il a par exemple travaillé comme « benskinner ». Ce sont les motos taxis. Tu te gares, un client arrive et tu le transportes là où il veut aller contre une pièce. Francis a kiffé faire ça. Avant, il a fait « pousseur ». C’est une personne qui utilise une brouette large pour transporter des objets lourds. Par exemple, si tu achètes un meuble, le pousseur va le transporter du magasin jusqu’à chez toi. Il a aussi été « fripier ». Des fripes sont importées des États-Unis dans des ballots serrés de 100 kilos pour être ensuite revendues au Cameroun. Le fripier porte ces ballots pour les mettre dans un conteneur. C’est un métier très dur, très physique. Francis a vraiment vécu des moments rudes.


    Bref, il y avait une sorte de compréhension mutuelle entre nous. Faut dire que moi aussi, j’ai un parcours assez atypique.


  




  

     


     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


    Chapitre 4 L’amour de la bagarre


    
				
			


     


     


     


    Le justicier de rue


    Pourquoi suis-je coach de MMA aujourd’hui ? J’ai honte de ce que je vais vous raconter mais, à un moment de ma vie, je suis tombé amoureux de la bagarre. Terriblement et passionnément amoureux.


    Je suis né le 12 novembre 1978 au Cameroun, dans une petite ville du nom de Tala. Mon papa était professeur d’université et ma maman institutrice au lycée. Il y avait donc beaucoup de pédagogie dans ma famille. Et beaucoup d’amour aussi. J’ai grandi dans une famille de huit enfants, une famille de classe moyenne où je n’ai manqué de rien, avec une bonne éducation.


    Dans une première phase de ma vie, je suis timide, renfermé sur moi-même. À l’école primaire de Yaoundé, capitale du Cameroun, je suis traumatisé par le racket et par la violence. À l’époque, j’avais un ami du nom d’Abdoulaye, le fils d’un ministre. Vers 10-11 ans, il commence le karaté. Mon papa ne veut pas que je m’y mette, alors je vais simplement l’accompagner au Temple Noir. Je suis très impressionné. Le karaté, c’est quelque chose de monstrueux, et ça me tape déjà dans l’œil.


    En classe de cinquième, vers mes 12 ans, je me fais brutaliser au lycée. Henri, un mec ceinture marron de judo, m’humilie. Il est plus âgé que moi et il veut se battre. Moi, je suis timide, je ne veux pas me bagarrer. Ce type me pousse dans tous les sens, je me défends et perds la bataille. À la suite de cet épisode traumatisant, sans le dire à mes parents, je m’inscris au judo. Toujours dans l’optique d’apprendre à me défendre, je m’inscris aussi à la lutte à l’INJS (l’Institut national de la jeunesse et des sports), un peu l’équivalent de l’INSEP français au Cameroun. Enfin, à la même période, je me mets au rugby.


    À 13 et 14 ans, je suis à l’âge d’or de la force. Niveau gabarit, je passe du simple au double, tout le monde est impressionné par ma croissance. Comme Francis, je suis de nature endomorphe, mon corps gonfle énormément et brutalement. Dès cet âge-là, je me retrouve avec mon gabarit actuel, je vais alors me sentir ultra-puissant. Et me retrouver dans un engrenage de violence.


    Adolescent, je suis habité par des sentiments de justice et d’injustice. Au début, de mon point de vue, je me bats pour faire le justicier. Quand je vois deux jeunes qui ont un souci, j’aide le plus fragile en m’imposant physiquement, comme si j’étais une force régalienne, un gendarme. Mon papa me sermonnait : « Tu n’es pas le gendarme du monde. À chaque fois, tu justifies tes bagarres, mais arrête ça maintenant ! »


    Mon père était directeur d’une école supérieure, c’était quelqu’un de bien connu dans le milieu de l’éducation nationale au Cameroun. Et voilà qu’il commence à être convoqué quand je me retrouve mêlé à des rixes. Et ça se produit de plus en plus souvent. Mon père se retrouve confronté à un problème qui ne lui ressemble pas. Il prend toujours ma défense : « Mais mon fils est très posé, c’est quelqu’un de très calme. »


     


    En classe de cinquième, vers mes 12 ans, je me fais brutaliser au lycée. Henri, un mec ceinture marron de judo, m’humilie.


     


    En réalité, je menais une double vie. J’avais une gentille petite copine, une famille super, une bonne éducation. Mes oncles et mes tantes disaient toujours : « Quel enfant correct ! » Et dès que j’étais dehors, un nombre croissant de personnes voulaient me régler mon compte. Il y avait même parfois des adultes qui venaient m’attendre à la sortie de l’école... Mais j’étais vraiment fort, j’avais de la stratégie dans mes bagarres. C’est-à-dire que non seulement j’avais un physique d’athlète, un entraînement de sportif de haut niveau mais, en plus, je planifiais dans tous les sens ce que je considérais alors comme des « victoires ».


     


    
				
			


     


     


    Par exemple, au cinéma à Yaoundé, il y avait des gens spécialisés dans le préachat des places. Des grands qui réservent les rangs de devant et qui revendent cet emplacement aux plus petits. Évidemment, c’est immoral, mais ça fonctionnait comme ça. Eh bien moi, j’arrivais le premier dans la salle, je me tassais dans un siège de devant pour avoir l’air d’être le plus petit possible. Immanquablement, un grand arrivait et me disait : « Petit, bouge de là ! » Alors, je sortais et je lui réglais son compte. Par-dessus tout, j’adorais créer la surprise.


    Sauf que c’est là où ça devenait tordu, vicieux même. En fait, je provoquais l’injustice. J’étais parti pour être justicier et j’étais devenu quelqu’un de violent. Aujourd’hui, j’en ai honte. Mais à l’époque, je me rappelle rentrer chez moi, me doucher et kiffer sous la douche la sensation des écorchures sur ma peau. L’ivresse d’arriver le lendemain au lycée et d’entendre mes amis me dire : « Quoi ?! Tu as défié ce monstre ? » Je n’ai jamais fumé, je n’ai jamais goûté une goutte d’alcool, je n’ai jamais ressenti cette envie. Mais quand j’allais me battre, me venait une forme d’ivresse. J’aimais ce truc de défier des personnes « indéfiables ». Je n’ai jamais perdu un combat de rue.


    Je deviens donc vraiment quelqu’un de violent, avec une stratégie de violence. Je donne maintenant rendez-vous à des gars dans des stades et de plus en plus de monde se déplace pour assister à ces bagarres. En face de moi, il y a des mecs de plus en plus balèzes. Je croise ainsi un type, Charly, qui pèse 125 kilos. Ce Charly, je le soulève et le mets sur le dos, hop c’est fini. En combat, je suis un spécialiste du « double leg » (c’est une amenée au sol : tu attaques les deux jambes en les attrapant, puis tu soulèves et mets violemment la personne à terre ; c’est une sorte de plaquage de rugby, on appelle ça aussi « un arraché »). Je peux faire du ground and pound, même si à l’époque je ne connaissais pas ce mot.


     


    
				
			


     


     


    J’étais parti pour être justicier et j’étais devenu quelqu’un de violent. Aujourd’hui, j’en ai honte.


     


    Il y avait aussi un mec qui s’appelait Paul Bongo. Paul avait une dizaine d’années de plus que moi, il faisait de la boxe à un très bon niveau. 


    Un jour, il arrive pour brimer un de mes amis et lui demander de s’excuser. L’humilier, quoi. Je sens instantanément ce que mes amis doivent se dire : « Laisse tomber Fernand, avec lui c’est échec et mat. » Moi, j’ai mon cœur qui bat à 100 000 à l’heure, l’excitation qui monte. J’interviens et dis calmement : « Non, il ne va pas s’excuser. » Paul Bongo me regarde et me lance : « T’as dit quoi ? » Les deux petits pas que je fais vers lui, je me dis que c’est le plus beau jour de ma vie. Et j’ajoute : « Il ne va pas s’excuser, et toi tu vas faire quoi ? » Je sens que Paul Bongo se dit : « Putain, le petit est devenu balèze. » À 15 ans, j’avais des trapèzes énormes et un dos monstrueux. Alors, Paul Bongo se met à esquiver, prétendre qu’on règlera ça la prochaine fois. Toujours sur un ton calme, j’insiste : « Pourquoi tu veux faire ça la prochaine fois ? Réglons ça maintenant. » Mais Paul se dérobe. Par la suite, on deviendra amis.


  




  

     


     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    Mes amis me surnommaient alors « Jean-sans-peur ». Je passais mon temps à m’entraîner, j’enchaînais les séances de rugby, de natation, de lutte, j’allais faire de la boxe. Tout ce qui était possible, je le faisais au maximum. Les études ne m’intéressaient pas. J’étais un élève assez moyen sans trop bosser. J’apportais des bulletins de notes qui me semblaient bons mais mon papa me traitait de « cancre ». Je ne savais même pas ce que ça voulait dire. Il ajoutait : « Bougre d’idiot ! Tu es un enfant intelligent mais tu as des notes très moyennes car tu n’as rien lu. » J’ai une famille formidable, je suis ultra-aimé. Ils ont mis toute l’énergie possible pour que je sois bien. J’ai beaucoup été câliné, je recevais beaucoup d’amour, mais ma vie secrète prenait toujours plus d’ampleur.


     


    Le combat de trop


     


    Mon cycle de violence connaît son apogée avec une bagarre qui a fait beaucoup de bruit au Cameroun à l’époque. Une histoire à la Jorge Masvidal ou Kimbo Slice, qui faisaient des combats de rue. Une histoire qui a changé le cours de ma vie.


    J’ai une copine qui s’appelle Aïcha, elle a un petit frère qui s’appelle Amadou. Amadou se fait sans cesse brutaliser par un costaud, un chef de bande qui s’appelle Jo. Amadou vient me voir car Jo lui fait la misère. Je croise Jo et lui dis : « Amadou, c’est comme mon petit frère, laisse-le. » Il me nargue un peu en me disant : « Oui, oui, je vais y réfléchir. » Ce qui me choque beaucoup car, à l’époque, je suis plutôt craint.


    Un jour, je rentre d’un match de rugby et, en arrivant chez moi, je trouve un mot sur ma porte. Amadou s’est encore fait mettre à l’amende. Je demande à deux amis proches, Ndebi et Kareka, de venir avec moi. Je prends un taxi et je vais chercher Jo dans son quartier. J’arrive jusqu’à lui et, devant tous ses potes, sans même lui lâcher un mot, je lui saute dessus. Il est grand et costaud mais je gagne le combat sans problème. Nous repartons avec mes deux potes pour chercher un taxi. À ce moment-là, un mec arrive en courant et nous crie : « Les gars, prenez vite un taxi, une foule vient vers vous, Jo a réuni tout son gang, ils arrivent avec des couteaux et des machettes. » Mes amis veulent tracer, je leur dis : « Moi, j’y retourne. »


    Kareka me rétorque que je ne peux pas aller vers la foule en colère. Je lui rappelle notre devise : « Si tu as un problème à régler, règle-le sur place. » D’une manière générale, je préfère faire face au problème tout de suite. Si c’est pour que les mecs débarquent plus tard quand je suis avec ma copine au cinéma ou avec ma famille à l’église, ça ne m’intéresse pas. De plus, il m’est déjà arrivé de gérer ce genre de choses. Un groupe de gars énervés arrive et je leur dis : « Je suis prêt à vous prendre un à un toute la soirée. » En gros, je demande un challenge à la loyale.


    Finalement, mes amis me suivent. Mais les gars ne veulent pas discuter, ils nous sautent dessus avec leurs armes. Je me bats mais je me fais poignarder, je prends un coup de machette dans un doigt (mon majeur de la main gauche est toujours tordu aujourd’hui). J’ai la vie sauve parce que je m’enfuis et, dans le quartier, je me rappelle qu’il y a un officier de police. Je tape à sa porte, il ouvre et je me jette dans sa maison. La foule me suit pour me finir, mais l’officier stoppe tout le monde et appelle la police. Je pisse le sang. Mes deux copains ont pu se sauver aussi. Ndebi s’en sort avec quelques entorses et quelques bleus. Kareka a morflé, il a pris un coup de machette sur le crâne (il sera recousu mais gardera une grosse cicatrice). Les médias se mettent à parler de cette histoire, beaucoup de gens me croient mort et se rassemblent devant ma maison. C’est un bordel sans nom.


    Mon papa me retrouve à l’hôpital trois heures après. J’ai perdu pas mal de sang mais je commence à récupérer. Et là, il se passe quelque chose qui change ma vie : je vois mon père pleurer. Mon papa, c’est quelqu’un de noble, la personne que je respecte le plus au monde. Il pleure et me dit : « Mon fils, ta mère t’aime, moi je t’aime, mais tu nous fais beaucoup de mal. Chaque fois que tu sors, on ne sait pas si tu vas revenir. Je veux que tu me promettes, maintenant, que tu ne vas jamais plus te battre. »


     


    « Je veux que tu me promettes, maintenant, que tu ne vas jamais plus te battre. »


    LE PÈRE DE FERNAND LOPEZ


     


    Ainsi, sur mon lit d’hôpital, j’ai promis à mon père de ne plus me battre dans la rue. Et je ne me suis plus jamais battu. Je décide alors de « professionnaliser » mon tropisme pour la bagarre et le sport.


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


    Chapitre 5 Analyse vidéo de l’adversaire


    
				
			


     


     


     


    ∎ Mardi 5 octobre 2021 


    Le 5 octobre, la date officielle du combat contre Francis est révélée dans la presse. Ce sera le 22 janvier 2022. Le compte à rebours est lancé : plus que 120 jours avant le choc des titans. J’ai signé le contrat du match hier. À partir d’aujourd’hui, je vais commencer tous les soirs à bouffer en vidéo tous les combats de Francis. Environ trois heures par nuit. Je veux retrouver ses patterns, ses mouvements. Ça me donne des flashs de tout ce qu’on a préparé ensemble.


    Je commence par son dernier fight, justement parce que c’est son dernier, et que par conséquent, il contient une masse d’informations. Cela me projette quelques mois plus tôt, comme si je faisais un saut dans le temps. Le 28 mars 2021, Francis affrontait pour la seconde fois (la première fois, en janvier 2018, il avait perdu à la décision) Stipe Miocic, double champion du monde UFC des poids lourds et détenteur de la ceinture. Cinq jours avant le combat, dans le podcast King & the G1 que nous enregistrons chaque semaine avec Guillaume Duseaux, rédacteur en chef du média La Sueur, je disais ceci : 


    « Francis va brutaliser Stipe (…). Je ne pense pas que chez les poids lourds, il y ait une personne aussi motivée que Francis. Ça, c’est la première chose. Ensuite, Francis s’entraîne à mort (…), il se bute à s’entraîner à la lutte. Je ne suis pas sûr que Stipe Miocic puisse encore faire tomber Francis. (…) Deuxième action qui va réduire les probabilités d’amenée au sol de Stipe : le poids. Stipe était à 108 kilos quand il a combattu Francis en 2018. Lors de son dernier combat contre Cormier, Stipe était à 104 kilos. 104 kilos face aux 118 kilos de Francis, ça va faire mal. Quand Francis va mettre un sprawl sur Stipe, on aura l’impression qu’il y a un grand frère qui est en train de sprawler sur un petit. »


    Des amis voulaient venir voir le combat avec moi, un journaliste m’a proposé de le commenter en direct sur le plateau de RMC Sport. Mais ce soir-là, je veux rester chez moi, seul. Je me rends compte que je suis sous pression. Toute cette affaire m’affecte encore. Je suis à la fois fier du chemin parcouru par Francis et très triste de notre histoire.


     


    
				
			


     


     


    Je vois Francis au-dessus de Miocic depuis longtemps. En 2018, lorsqu’il tente une première fois de prendre la ceinture à Stipe Miocic, il aurait déjà dû le déchirer. J’étais dans son coin (on dit encore le « coin » en souvenir des rings carrés, où les coachs se tenaient dans le coin du combattant), au bord de la cage, à Boston. Cette fois, je suis dans mon salon et je suis à la fois content et triste. Si je suis honnête, peut-être qu’au fond de moi il y a aussi un peu de jalousie vis-à-vis de sa team actuelle, c’est possible. En tout cas, je ressens un malaise à l’intérieur de moi. Et donc, je préfère mater le combat seul.


     


    Je suis à la fois fier du chemin parcouru par Francis et très triste de notre histoire.


     


    Le combat débute. Francis est extrêmement concentré, il a peur. C’est quelqu’un de stressé. Usman Kamaru, alias « The Nigerian Nightmare », champion dans la catégorie des poids mi-moyens depuis mars 2019, est dans son coin. Ils se sont rapprochés et s’affichent souvent ensemble en tant que champions africains. Du bord de la cage, on entend Usman dire à Francis de ne pas s’énerver, de prendre son temps. Francis semble à l’écoute. Il fait une action, où il « connecte » un premier coup de poing (il touche Stipe), envoie un second coup et puis s’arrête. Il ne court pas vers Stipe. Avant, il ne savait pas faire ça. Avant, il touchait et il ne lâchait plus la proie. Aujourd’hui, chaque action est mesurée. Sa team a fait du bon boulot.


     


    
				
			


     


    LE SPRAWL


    Le sprawl est une technique de défense en lutte contre les tentatives d’amenée au sol de l’adversaire qui attrape une ou deux jambes.


     


    LE JAB


    Un jab est un coup de poing direct envoyé par le bras avant.


     


    Francis envoie un coup de pied très fort. Mais la technique est mauvaise. Première info : techniquement, il n’a pas évolué. Il a téléphoné son coup, il n’a pas utilisé de jab de couverture ni de jab éclaireur, et enfin, il ne passe toujours pas le bassin quand il donne un low kick. Ça me rassure pour notre futur combat. Même si Francis a évolué dans sa gestion des émotions, sa motricité n’a pas gagné en aisance. Il fait des mouvements balistiques, donne des coups de poing qui rompent son propre équilibre. Autre point intéressant pour Ciryl, Francis réagit aux feintes. Il est en « overreact » même : il surréagit. Donc Ciryl devra placer beaucoup de feintes. Ça tombe bien, c’est la base de son langage corporel.


    Au bout d’une minute et trente secondes, Francis fait un « one-one-two » à la perfection. Un modèle du genre. Le one-one-two signifie qu’il a placé deux jabs du gauche (bras avant), puis une droite (bras arrière). C’est presque son arme unique, mais elle est parfaite. Il est capable de mesurer la distance avec le one-one, puis d’enchaîner sur une droite balistique. C’est extrêmement fort. Pour notre combat, il faudra gérer cette arme. Je prends des notes. Ciryl doit être en capacité de se mouvoir en arrière très rapidement, ou bien de changer de direction très brutalement. Au début du combat, on entretiendra la narration que Ciryl recule. Mais en réalité, à un moment, quand on reculera de deux pas, Francis fera un pas en avant, et là Ciryl devra faire un retour vers lui. Avec le coude. Nous avons besoin de stopper Francis, de le surprendre à contretemps, de lui faire très mal quand il n’est pas prêt.


    Voilà près de cinquante secondes que Stipe n’a pas envoyé un coup. Face à Francis, c’est létal comme attitude, il faut vite qu’il propose quelque chose, il faut occuper son adversaire. Comme Francis surréagit, tu dois le saturer d’informations, avec des feintes, des actions. Stipe met juste un low kick à blanc de temps à autre. C’est une connerie. Francis enregistre : son adversaire envoie des low kicks sans rien faire.


    Stipe évite une droite de Francis – très mauvais timing de Francis au passage – et se jette sur Francis pour le mettre au sol en lui attrapant une jambe. Problème pour Stipe, il a raté. Il ne fallait pas soulever la jambe. Il fallait tirer la jambe et effectuer une rotation. Nous allons travailler sur ce point avec Ciryl. C’est l’une des clefs de notre combat. Nous allons aussi utiliser des feintes d’amenée au sol.


    Stipe essaye encore mais il n’y arrive pas. À ce moment, il doit lâcher l’affaire, il doit lâcher la jambe et repartir en boxe. Mais il semble avoir un game plan avec une seule option : amener Francis au sol comme lors de leur premier affrontement où il avait dominé Francis au sol une bonne partie du combat. Grosse erreur. Stipe a trop peur du KO, il ne prend pas les bonnes décisions. La peur du KO contre Francis, c’est normal. C’est d’ailleurs une incertitude pour moi : Ciryl va-t-il connaître lui aussi, pour la première fois de sa vie, cette peur du KO quand il sera face à Francis ?


    Comme Stipe ne lâche pas la jambe de Francis, ce dernier effectue un sprawl de tout son poids. Le commentateur dit : « Wahou, big improvement ! » Il ne faut pas exagérer, c’est ce qu’on apprend à l’école, c’est la base ! Francis sait faire ça depuis longtemps. Stipe est écrasé sous le corps de Francis. À ce moment-là, normalement, Stipe doit tout de suite sortir en faisant un « carré ». Je note : « Travailler les carrés avec Ciryl. » Mais Stipe, lui, ne fait pas de carré. Il se retrouve coincé et se fait matraquer de coups par Francis. Quand Francis démarre pour aller dans son dos, il n’a même pas le réflexe de « mettre les radars ». Les radars consistent simplement à mettre un bras et à le lever pour empêcher l’adversaire de passer dans son dos. Je note aussi : « Travailler les radars. »


     


     


    

      

        1	1 Ce podcast est toujours en ligne, il est intitulé « UFC 260 Miocic vs Ngannou «Francis va le brutaliser», l’analyse de Fernand Lopez | King And The G #9 » :


         


      


    


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    Stipe finit par faire ce qu’il faut, il parvient à se lever. Là, l’ego de Francis prend le dessus quelques secondes, il veut lutter contre Stipe. Il veut lutter contre un mec qui est champion de lutte des cinquante États américains. Ce n’est pas une bonne idée. Francis échoue. Cela confirme une chose intéressante : en lutte, il n’a pas progressé.


    Nous sommes à deux minutes et trente secondes, et je vois que Francis se déplace plus lentement. Ses épaules sont un peu affaissées, la garde de ses bras plus basse. Il commence à tétaniser. La plus grosse problématique de Francis, c’est l’oxygénation de ses muscles. Sa puissance est inversement proportionnelle à son endurance. Donc il ne doit pas rusher. Stipe a une fibre musculaire lente, alors que Francis a une fibre très rapide. Cela signifie qu’il a un corps d’une grande fatigabilité, un corps peu endurant. Mais l’équipe de Francis lui dit une nouvelle fois : « Tranquille, calme-toi ! » Francis les écoute. Sur ce point il a changé. En bien.


    Feinte de Stipe, nouvelle surréaction de Francis. L’erreur de Stipe, c’est qu’il laisse Francis récupérer. Il ne fait rien à part des low kicks à blanc. Il ne faut pas laisser de moments de latence, pas de répit. Sinon, tu nourris Francis en lui donnant du carburant. Encore une minute passe où aucun des deux ne fait rien. Francis récupère, Stipe a juste peur. C’est dommage, Stipe devrait chercher à mettre Francis en dette d’oxygène. À ce moment du combat, Francis manque de phosphocréatine – on dit aussi « créatine phosphate ». C’est en quelque sorte l’injecteur dans le turbo, cela fournit de l’énergie aux cellules musculaires. Si tu attends quelques secondes ou quelques minutes, ça revient.


    Un coup de pied de Francis part à plat et monte à la tête, je suis choqué que Stipe le prenne. Je note : « La jambe de prédilection de Francis pour le high kick, c’est la jambe arrière, quand il se met en position de gaucher, la main gauche derrière. C’est téléphoné. Pour contrer ce genre de coups, il faut imaginer Ciryl qui met un front kick ou qui rentre avec son bras arrière. »


     


    
				
			


     


    LE CARRÉ


    Un carré consiste, quand l’adversaire nous écrase, à sortir la tête sur le côté, s’asseoir et passer le coude pour déséquilibrer violemment l’adversaire.


     


    METTRE LES RADARS


    Mettre les radars consiste à sortir un bras et à le lever pour empêcher l’adversaire de passer dans son dos.


     


     


    La plus grosse problématique de Francis, c’est l’oxygénation de ses muscles. Sa puissance est inversement proportionnelle à son endurance.


     


    Stipe n’est plus là, il est perdu. Ce n’est pas Stipe. Il attend. Stipe envoie un message terrible : « Tu peux me kicker, je ne vais rien faire. » Francis reste discipliné, il place un beau jab. Ça se passe bien, il écoute son coin. Stipe refait un low kick à blanc. Daniel Cormier alias « DC », ancien champion du monde des poids lourds de l’UFC devenu l’un des commentateurs vedettes des combats, dit : « Le premier combat était difficile car Stipe décidait “the pace”, l’intensité ou le rythme du combat. Sur celui-là, c’est l’inverse. » C’est juste. Stipe n’apporte pas la moindre menace. Francis place un calf kick, un coup de pied au niveau des chevilles, c’est la mode aux États-Unis. Faut y faire attention, c’est dangereux. Fin du premier round. Pendant la pause, le coach de Stipe lui demande plus de vitesse. Il devrait le secouer davantage.


    Second round, premier coup de Francis : il met direct Stipe dos au mur. Premier coup puissant. Calf kick de Francis. Francis met une super gauche, un très beau crochet, en reculant. Excellent ! Stipe prend un knock-down et tombe. Ben oui, tu ne peux pas rester devant un prédateur toute la journée sans rien faire ! Stipe parvient à se relever, Francis rush sur lui. Stipe touche Francis avec un coup de poing et là, il fait une grosse erreur. Stipe croit qu’il a touché Francis sérieusement, il croit qu’il peut revenir et, pour l’une des seules fois où il se décide enfin à y aller, il se fait tamponner par une voiture. Francis l’attend avec son poing gauche et place un contre en pleine tête. Stipe vient s’empaler. C’est fini, Stipe tombe, KO. Francis se jette sur lui au sol, mais l’arbitre arrête le combat.


    Le visage de Francis met un certain temps avant de se détendre. Il était stressé, il avait peur. Voilà comment Francis est devenu champion du monde des poids lourds. Et voilà pour nous une bonne base de réflexion pour qu’un game plan commence à se dessiner.


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


    Chapitre 6 La guillotine


    
				
			


     


     


     


    ∎ Mardi 19 octobre 2021 


    Il est 17 h quand j’arrive au MMA Factory de la Porte Dorée. Il y a du monde dans la salle du bas, nous montons à l’étage pour être plus tranquilles. Aujourd’hui, Ciryl travaille son sol avec son prof de jujitsu et de grappling. Il s’agit de Luc Rousseau, alias « Doberman ». Il est ceinture noire de jujitsu brésilien, deux fois champion Naga2 Europe et actuel médaillé de bronze aux championnats du monde de grappling. Il enseigne au MMA Factory.


    Les deux s’entraînent et j’interviens. Je suis là car le combat pour la ceinture a commencé. Je suis là pour faire exister l’ombre de Francis sur chacun des entraînements. Pour affiner la stratégie, la technique, chaque mouvement, à la fois en fonction des forces et des faiblesses de Francis, mais aussi en fonction des forces et des faiblesses de Ciryl. Une chose est déjà sûre, nous allons tenter d’emmener Francis en « eaux profondes ». C’est-à-dire que, dans une première phase du combat, notre objectif va être d’aller taper dans son cardio. Le fatiguer. Cette première phase est fondamentale. Elle permet à la fois de prendre des informations sur la forme et la technique de notre adversaire, et dans le même temps de réduire son potentiel de KO dévastateur.


    « Vas-y, Ciryl ! je crie pendant qu’il est au sol sur Luc. Francis n’est pas quelqu’un de souple. On veut qu’il y ait ton poids sur lui. Voilà, si tu fais ça, c’est échec et mat. » L’idée consiste à fumer la jauge d’énergie de Francis. Dans un cas semblable, Francis aura certes la force pour s’arracher d’un coup. Mais combien de fois pourra-t-il le faire ?


    Ciryl hésite, Luc en profite pour prendre l’ascendant. Ciryl se justifie : « Encore une fois, j’ai beaucoup réfléchi, je réfléchis beaucoup. » Moi je suis cash avec lui : « Au moment où tu réfléchis, tu prends une guillotine. » Il me dit : « OK, j’enregistre. » Et je sais qu’avec son intelligence cognitive, Ciryl enregistre vraiment. Son ordinateur va très vite.


    En coachant cette séance, quelque chose que j’avais pressenti se confirme. Je transmets l’info à Ciryl : « Oublie les clefs de talon ! Oublie les clefs de genou ! Quand il sera fatigué tu pourras l’étrangler. » J’arrête les deux athlètes. Et je m’adresse à Ciryl : « Dans ce fight, la clef sera la guillotine. Si tu la passes, tu vas annuler son envie d’aller au sol, il ne lui restera plus que la boxe. Et ça, tu sais le gérer. » Indirectement, la guillotine peut tuer les options de Francis. En gros, elle nous permettra de l’emmener exactement là où on veut l’emmener.


    Avec Ciryl, Francis va exposer son mauvais côté. Francis pense être un bon boxeur, mais ce n’est pas le cas. Surtout comparé à Ciryl qui est très propre, très rapide, très technique. Francis imagine que Ciryl est propre mais il pense qu’il peut gérer. Tous les adversaires se disent : « Ciryl est un gars technique, malin, mais je serai différent des autres. » Mais ils ne comprennent pas une chose tant qu’ils ne l’ont pas affronté : le langage corporel de Ciryl est un vrai poison.


     


    
				
			


     


    LA GUILLOTINE


    La guillotine est une technique d’étranglement. Ou plutôt une multitude de techniques d’étranglement qui, exécutées correctement, peuvent conduire l’adversaire à se fatiguer, voire à s’endormir ou à abandonner le combat.


     


    
				
			


     


     


    Une chose est déjà sûre, nous allons tenter d’emmener Francis en « eaux profondes ».


     


    Les gens viennent avec une idée simple en tête : « Ciryl va me frapper mais je vais le contrer. » Sauf que Ciryl t’emmène dans un autre domaine, un autre monde où tu ne peux pas le frapper. Et ça, quand tu ne l’as pas vécu, tu ne le sais pas. C’est un body langage, un langage corporel qui donne des fausses informations et qui va inhiber toute possibilité d’attaque. Quand il veut te perdre, il fait de la gestuelle des bras et des mains. Et quand il arrête, tu crois que c’est la pause, et là boum, ça démarre de 0 à 100 en moins d’une seconde.


    Par ailleurs, Ciryl sautille pendant tout le combat. Il doit être le seul poids lourd à se déplacer dans la cage ainsi. Or, il ne sautille pas parce qu’il veut te perdre. Sa manière de sauter sur la pointe des pieds, qui s’appelle en réalité la pliométrie, est faite pour être prêt à s’effacer en cas de contre-attaque. Face à un mec aussi explosif que Francis, c’est important. À tout moment, en une fraction de seconde, Ciryl est capable de déplacer ses 115 kilos car il est justement sur la pointe de ses pieds. Tout ça annihile la boxe de l’adversaire. Et là intervient le point faible de Francis : l’ego.


    Quand tu affirmes être un grand boxeur et que tu réclames publiquement de boxer Tyson Fury, actuel champion du monde poids lourds en boxe anglaise, il n’y a rien de plus humiliant que de perdre sur ton terrain. Et Francis redoute par-dessus tout l’humiliation. Donc, au bout de deux minutes, quand Francis va se rendre compte de l’espace qui le sépare de Ciryl en boxe, par ego, je suis convaincu qu’il va rusher et se jeter sur lui. Francis aura alors deux options. Soit, il tente de faire basculer le combat dans une bataille de chiens, soit il tente de passer en phase de lutte.


  




  

     


     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    Un combat de chiens ou « dogfight » – on parle aussi de « dirty boxing » – c’est quelque chose de brouillon où l’on ne voit plus la différence entre le mauvais et le bon boxeur. C’est la meilleure stratégie pour lui. Francis va devoir éviter que la phase de boxe ne dure. Il pourrait courir derrière Ciryl et tenter ainsi de le toucher avec un coup puissant pour le mettre KO. Ou, s’il n’y arrive pas, il pourrait mettre les mains sur lui et alors basculer en phase de lutte.


     


    Oublie les clefs de talon ! Oublie les clefs de genou ! Quand il sera fatigué tu pourras l’étrangler.


    
				
			


     


    Si Ciryl place une guillotine debout ou au sol, Francis ne voudra plus revenir dans cette impasse.


     


    Si Francis arrive avec un game plan qui lui indique de ne pas rusher, de ne pas s’enflammer, il sera débordé par l’arsenal technique que Ciryl peut proposer en pieds-poings. S’il bascule en lutte, Francis se dira : « Je ne sais pas qui gagne, mais je ne suis plus exposé à l’humiliation. » En lutte contre Francis, il y a deux manières de se défendre. Soit on est au sol et on fait notre petite lutte. Ou alors, il y a ce que je recommande à Ciryl : ne pas être sur une défense passive, mais sur une défense ultra-agressive. Que ça mette tout de suite en danger Francis et qu’il se dise : « Mieux vaut lâcher l’affaire avec la lutte. » D’où l’importance potentielle de la guillotine dans ce combat. Si Ciryl place une guillotine debout ou au sol, Francis ne voudra plus revenir dans cette impasse.


    Francis a pour lui ce qu’on appelle un « equalizer », sa fameuse frappe. Tu peux le dominer pendant dix minutes, s’il te touche une fois fort, tu vas tomber. Il faut donc être sur le qui-vive du début à la fin.


    C’est technico-tactique ce qu’on fait. Notre but est simple : Ciryl ne doit jamais être mal placé. Il y a un proverbe que j’aime bien : l’intelligent sait quoi dire et le sage sait quand se taire. Si tu es sage, tu n’as même pas à prendre de coups, ça nécessite beaucoup de précision, beaucoup de répétitions, beaucoup de concentration. Mais c’est possible. À l’entraînement, chaque fois que Ciryl est mal placé, je le stoppe et je lui dis. On apprend tous les détails pour que le combat de boxe pieds-poings se déroule selon les termes du contrat que nous voulons nous.


    Je stoppe Luc et Ciryl dans leur phase de lutte : « Faut qu’on révise les guillotines. Faut imposer la dissuasion dès le début du match. » Je suis concentré et très sérieux, je montre sur Luc ce que je veux qu’il fasse. Ciryl me balance alors : « C’est normal que ça passe avec tes membres courts. » Nous partons dans un fou rire. Il me tue, il me vanne à longueur de journée, et même lors de ce genre d’entraînement, il passe son temps à rire. On pourrait croire que tout glisse sur lui, que rien n’est vraiment sérieux. Mais ce serait une erreur. Ciryl prend sa préparation très à cœur, il écoute, il est assidu. C’est juste quelqu’un qui aime rire et qui garde de la distance avec les choses.


    Luc montre plusieurs versions de guillotines à Ciryl. La cravate péruvienne. L’anaconda. Au bout d’une heure, je tape dans mes mains. À chaque jour suffit sa faim.


     


    Tout ça annihile la boxe de l’adversaire. Et là intervient le point faible de Francis : l’ego.


    
				
			


     


    Quand tu affirmes être un grand boxeur et que tu réclames publiquement de boxer Tyson Fury, il n’y a rien de plus humiliant que de perdre sur ton terrain.


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


    Chapitre 7 L’amour du détail


    
				
			


     


     


     


    ∎ Yaoundé, 1980


    Après avoir promis à mon père de ne plus jamais me battre, je deviens un extrême pacifiste du jour au lendemain. Cette nouvelle attitude me laisse plus d’espace pour le sport.


    À cette époque, j’évolue dans la FILA (Fédération internationale de lutte amateur, remplacée aujourd’hui par l’organisation World Wrestling). Le problème avec cette discipline, c’est que même si tu gagnes les JO, on ne te paye pas. Tu ne peux y faire carrière. Du coup, comme je suis aussi amoureux du rugby, je tente le rugby. Je suis capitaine du Yaoundé University Club au moment de la Coupe du monde de rugby en 1995. Je suis abonné au journal Midi Olympique qui coûte une fortune au Cameroun. Je vis et je respire rugby.


    Je dois aussi étudier pour faire plaisir à mes parents, donc je m’oriente vers un BTS en électrotechnique. Dans ma quatrième année de BTS, je viens en France. Je veux jouer au rugby et viser une grande équipe : le Stade français, le Stade toulousain ou Clermont-Ferrand. Mais je connais une période assez compliquée. Car une fois en France, mon visa expire. À un moment donné, je me retrouve sans papiers. Je joue à Saint-Ouen-l’Aumône, une petite équipe à l’époque, où le staff m’aide beaucoup. Le président de l’association travaille dans une société de paquetage de grands travaux où j’obtiens un job. Je fais deux saisons à Saint-Ouen. En même temps, je fais de la lutte pour l’équipe de Bagnolet, dans une association sportive qui s’appelle les Diables rouges de Bagnolet. Son président Didier m’aide aussi pas mal. Je donne des cours aux jeunes. Mais un jour, j’ai des fourmis dans un bras et quand j’essaye de lever ce bras en latéral, même avec une bouteille d’eau, je ne peux pas. J’ai une déficience de force.


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    « Assieds-toi, j’ai une mauvaise nouvelle. Tu as une hernie cervicale, tu vas devoir complètement arrêter la lutte et le rugby. »


    LA RHUMATOLOGUE DE L’INSEP


     


    Je vais voir la rhumatologue de l’INSEP et fait une IRM3 des cervicales. Elle me dit : « Assieds-toi, j’ai une mauvaise nouvelle. Tu as une hernie cervicale, tu vas devoir complètement arrêter la lutte et le rugby. » Entre deux cervicales, il y a un coussin, un disque. Quand il est compressé, il sort et peut sectionner la moelle épinière le long de la colonne. Il y a un risque de tétraplégie sur un bon choc. Je suis terrassé, déboussolé. Mais je ne peux pas m’arrêter, le sport, c’est ma vie.


    La docteure me dit : « Si tu insistes, tu vas devoir te faire opérer, sans garantie. Or, ta hernie pourrait être résorbée si tu t’arrêtes. » Finalement, je choisis l’opération : on m’enlève un étage sur les cervicales. Ce sont des années où je ne peux pas tellement faire de sport, même si j’ai envie de reprendre. Je porte une minerve pendant six mois. Quand je l’enlève mes muscles sont atrophiés, mon cou ne supporte pas le poids de ma grosse tête. C’est dur. Après une convalescence de deux ou trois ans, je finis par me rétablir.


    Au lieu de reprendre la lutte, j’opte pour le grappling, qui a moins d’impact sur les cervicales. D’autres choses diffèrent : dans le grappling on fait des clefs pour maîtriser l’adversaire, on peut l’étrangler avec les bras ou les jambes, on peut aussi le projeter avec le « slam » (il s’agit d’une projection violente de l’adversaire au sol qui peut entraîner un KO). Je tombe alors sur la Free Fight Academy dans le 13e arrondissement, dirigée par Mathieu Nicourt. C’est l’un des premiers Français à avoir fait du MMA. Il a été champion d’Europe de vale tudo4, champion de grappling, champion de l’IFC au Canada, bref c’est un super combattant devenu coach. Il devient mon prof. Quand je commence à faire un peu de sport, au niveau de mes cervicales, ça tient. Je refais de la compétition de lutte. Ensuite je commence le MMA, enfin ce qu’on appelait encore le pancrace à l’époque. C’est un peu comme le MMA actuel mais sans frappe au sol.


    Pour mon premier combat, en 2006, j’affronte Cédric Deschamps et je l’endors au premier round par étranglement. Je vais faire toute ma carrière à la Free Fight Academy, c’est-à-dire une vingtaine de combats amateurs et 17 combats professionnels à l’étranger (pour 10 victoires et 7 défaites). J’ai combattu au N-ONE ou encore à l’IFC. Mon dernier combat fut contre Matteo Perrone, en 2010 à Abu Dhabi. Je gagne par TKO au premier round. Pourtant, je décide d’écourter ma carrière. Car, rapidement, je constate que je suis efficace mais pas efficient : je gagne des combats mais c’est laborieux. L’efficience, je la vois comme l’excellence atteinte avec un minimum de dépenses et d’efforts. Si je ne peux pas devenir champion de l’UFC, à quoi ça sert ? Ma décision est prise : je veux aider ceux qui peuvent performer.


  




  

     


     


    
				
			


     


     


    Si je ne peux pas devenir champion de l’UFC, à quoi ça sert ? Ma décision est prise : je veux aider ceux qui peuvent performer.


  




  

     


     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    Le coaching, la science et l’amour du détail


    Mon premier élève de haut niveau est mon compatriote Thierry Rameau Sokoudjou, alias « The African Assassin ». Il va devenir le véritable premier champion africain de MMA, en battant notamment quelques dieux de son époque, comme les Brésiliens Antonio Rogerio Nogueira (surnommé « Minotauro ») et Ricardo Arona (alias « The Brazilian Tiger »). Après sa victoire contre Ricardo, Sokoudjou devient mon élève. Il vit en Californie mais vient en France pour faire ses camps d’entraînement avec moi. Ce sont des cycles de plusieurs semaines pour préparer des combats. Avec lui, pour la première fois, je vais découvrir l’UFC à Londres.


    En découvrant l’UFC, je suis impressionné par ce qui est bâclé chez les combattants à haut niveau. Il y a dix années de retard sur les avancées scientifiques connues et reconnues, c’est une catastrophe. Un exemple : je vois des gens démarrer un « cutting » à sept jours de l’événement. Une folie.


    Le principe du cutting, c’est de se déshydrater – de « couper » l’eau, donc – pour perdre du poids avant la pesée. On sait que pour éviter un affaiblissement inutile, et même dangereux avant un combat, il faut que ce temps de « cutting » soit extrêmement court. Si court que les cellules ne s’en rendent même pas compte. Le corps est constitué à 60 % d’eau. Un corps complètement déshydraté, c’est délétère. Les études montrent que, quand tu as soif, il est déjà trop tard. Moins 1 % d’eau dans ton corps, ça revient à moins 10 % de tes capacités physiques et cognitives. Et moins 2 % d’eau, ça fait moins 20 % de tes capacités. Physiquement, tu es donc moins fort, et moins intelligent.


    À l’UFC à Londres, je vois des personnes qui, pour faire un cutting, vont transpirer avec une tenue de sudation, reboire de l’eau, transpirer de nouveau. Le tout pendant une semaine. Je suis choqué par le côté entraînement en mode âge de pierre. À cette époque, on faisait confiance à quelqu’un qui avait été champion. Sauf qu’on peut devenir champion olympique ou champion du monde car on est très doué, mais on peut très bien avoir réalisé son exploit avec des méthodes archaïques. Certains champions auraient pu performer davantage avec des méthodes plus modernes. C’est la limite de dire que « la performance valide la méthode ».


     


    En découvrant l’UFC, je suis impressionné par ce qui est bâclé chez les combattants à haut niveau.


     


    De mon côté, quand j’amène quelqu’un à la pesée, je lui fais perdre son poids tranquillement. D’abord avec l’alimentation, puis avec de « l’hyperhydratation » en lui faisant boire beaucoup d’eau la dernière semaine avant le combat (5 à 6 litres par jour) afin que le corps prenne l’habitude d’évacuer beaucoup d’eau. Enfin, on termine par un cutting rapide le jour même de la pesée. Le combattant arrête de boire, mais son corps continue d’évacuer l’eau. Au niveau diététique, le combattant dispose du strict minimum vital pour avoir l’énergie de s’entraîner. Je lui laisse de la protéine pour que le corps ne fonde pas, donc il va manger du poisson, des œufs ou de la viande blanche pour avoir des protéines solides. Je vais également lui donner des shakers de protéine liquide et synthétisée, qu’on appelle aussi « protéine rapide ». Puis à côté de ça, je vais lui fournir un minimum de sucres lents et un minimum de sucres rapides pour démarrer l’effort. Pour résumer, on recherche ainsi le meilleur rapport poids/puissance.


    Prenons un exemple concret. Mon combattant d’alors, Sokoudjou, pèse en temps normal 105 à 107 kilos. Pour la pesée qui a lieu 24 heures avant le combat, il doit descendre à 93 kilos. Grâce au régime fait sur mesure, il descend pendant son entraînement à 97 ou 98 kilos. Les quatre derniers kilos, on les enlève avec la déshydratation : des bains chauds, du sauna, un peu d’effort et des produits qui aident à la sudation. Le combattant va perdre de l’eau de manière progressive mais pendant deux heures maximum. Si la pesée a lieu à 9 h du matin, on commence le cutting à 7 h.


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    Le combattant va sur la balance. Il est au poids et tout de suite après, on démarre ce qu’on appelle la « restitution ». On va le réhydrater avec des glucides sous forme de boissons énergétiques (qui sont le contraire des boissons énergisantes contenant du sucre, des vitamines, de la caféine...). Ces boissons ressemblent à des perfusions qu’on met à des bébés atteints de diarrhée ; elles contiennent de l’eau, du sucre et des sels minéraux. Ensuite, on va remettre de la protéine rapide, en poudre. Enfin, on va lui ramener le glucose. Le combattant va commencer à s’alimenter progressivement pour récupérer la masse qu’il a perdue. Il peut remonter à 100 ou 102 kilos avant le combat. D’ailleurs, on veut qu’il récupère du poids et de l’énergie. Dans les phases de striking (enchaînements de boxe pieds-poings), mieux vaut être léger. Mais pour les phases de projection, de lutte et de grappling, le poids devient très important.


     


    Je crois beaucoup aux diplômes et aux formations.


     


    À cette époque, j’ai beaucoup lu sur la physiologie et l’anatomie. J’avais mon premier diplôme d’État, le BEES (brevet d’État d’éducateur sportif, mention lutte libre et lutte gréco-romaine), donc j’avais déjà quelques connaissances. Ça m’a renforcé sur l’envie de me former. Je crois beaucoup aux diplômes et aux formations. Je suis également étudiant à l’INSEP et formateur sur d’autres niveaux, comme le BPJEPS (brevet professionnel de la jeunesse, de l’éducation populaire et du sport). J’ai aussi passé un DEJEPS (diplôme d’État de la jeunesse, de l’éducation populaire et du sport) en lutte et grappling et un DESJEPS spécialité performance sportive option muay-thaï. Encore aujourd’hui, je continue. Avec mon associé, Benjamin Sarfati, nous passons actuellement un master 2 de Méthodologie et ingénierie de la préparation à la performance et expertise à l’Université de Lorraine.


    Je vois que mes conseils sont pertinents pour mes élèves. Je vais rapidement entraîner des gens comme Norman Paraisy, star de l’époque et l’un des meilleurs combattants (il est passé par le Bellator, seconde organisation de MMA au monde après l’UFC, et par le TUF, The Ultimate Fighter, l’émission de Dana White). J’entraîne aussi Jean N’Doye. Bref, je commence à coacher des personnes intéressantes sur l’échiquier des combats en France.


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


    Chapitre 8 Tensions à New York


    
				
			


     


     


     


    ∎ Lundi 1er novembre 2021, 
New York City


    Nassourdine Imavov combat au Madison Square Garden dans six jours. Nous sommes au 31e étage de l’hôtel Hilton de New York. Nous sommes une équipe de quatre : il y a Nassourdine, Ciryl qui est ici pour le préparer et le coacher, Pierre-Yves Kerjean qui vient du média La Sueur pour tout filmer, et il y a moi. Au cinquième étage de l’hôtel, l’UFC a mis à disposition pour nous une chambre aménagée pour les entraînements, sans meubles et avec un tapis au sol, type tatami. Chaque athlète en a une.


    Chaque jour, je commence par entraîner Ciryl à 20 h, avec des pattes d’ours pour obtenir une sorte de « préfatigue ». Ensuite, à 21 h, l’heure approximative à laquelle Nassourdine combattra à la fin de la semaine, Ciryl fait un sparring avec lui et je les coache.


    Nous savons qu’il y aura pas mal de low kicks de la part de son adversaire, Edmen Shahbazyan, qui est dans le top 15 mondial. Je donne des thèmes assez simples. Le but, c’est de permettre à Nassourdine de visualiser son combat. Nous créons donc une imagerie mentale où Ciryl imite l’adversaire et Nassourdine change de garde constamment, pour revenir en low kick. Ensuite, il y a un thème sur les bras. Ciryl envoie des crochets, Nassourdine esquive et travaille son placement. Au bout de quinze minutes, je laisse un travail libre entre Ciryl et Nassourdine pour qu’ils puissent retrouver leurs sensations.


    Ciryl met la pression à Nassourdine tout en le laissant travailler en même temps. Ça demande beaucoup d’intelligence. Quand Nassourdine le touche, il joue presque la comédie et se laisse un peu tomber, un peu bousculer, car il faut quand même compenser la différence de poids. Nassourdine combat en moins de 84 kilos et Ciryl en moins de 120 kilos. Cela demande beaucoup de générosité, d’intelligence et de sacrifices de la part de Ciryl de jouer le rôle de l’adversaire à la perfection. En fin d’entraînement, quand ils ont fini le pieds-poings, je remets le tapis par terre et on travaille un peu le sol.


     


    
				
			


     


     


    Ciryl met la pression à Nassourdine tout en le laissant travailler en même temps. Ça demande beaucoup d’intelligence.


     


    Le contrôle que Ciryl applique sur Nassourdine au sol, c’est aussi un contrôle qu’il appliquera sur Francis. Mais ce contrôle doit être dosé avec moins d’intensité pour ne pas fatiguer Nassourdine qui est dans une période de sèche, de réduction maximale d’apports alimentaires afin d’arriver au poids pour son combat. Nassourdine s’affaiblit petit à petit et il ne faut pas lui imposer de la force. Garder l’intelligence des techniques mais sans la puissance qu’on réserve à Francis. Nassourdine sait que Ciryl s’adapte. Au bout de dix minutes de sol, on a terminé. Nous faisons ensuite un retour, Nassourdine reçoit nos conseils. Nous le trouvons en forme, nous sommes contents. Ça risque d’être compliqué pour son adversaire. Ciryl a ses repas pris en charge par l’UFC, avec un dosage des aliments, tout comme Nassourdine. Nous sommes allés chercher le kit d’habillement UFC  de Nassourdine (short et tee-shirt de combat). Dès qu’il y a un truc à porter, c’est Ciryl qui prend son sac. C’est assez bizarre pour moi, car d’habitude je suis seul avec Nassourdine ou seul avec Ciryl. Et là, voir ce monstre de Ciryl, ce balèze, être aux petits soins avec son « petit frère » Nassourdine, ça me fait plaisir. Ciryl ramasse tout, porte tout, soigne Nassourdine.


     


    
				
			


     


     


    ∎ Dimanche 7 novembre 2021, 
Madison Square Garden (J – 80)


    L’histoire qui me lie à Francis est loin d’être terminée. Des tremblements de terre sont encore à venir, peut-être même des tsunamis. Le 7 novembre, le sismographe commence à s’agiter. Pendant notre passage à New York, un bref épisode capté par une caméra dans un couloir de l’UFC a fait des dizaines de millions de vues, généré une masse d’articles (en anglais, en français) et fait monter la cote du combat entre Francis et Ciryl de façon inattendue.


    Ce jour-là, au Madison Square Garden, Nassourdine remporte son combat au second round par TKO. Il devient ainsi 12e mondial dans sa catégorie. Nous allons voir le médecin. Il lui met un peu de colle biologique (ça évite les cicatrices laissées par les points de suture) juste en dessous de son œil droit. Nous enchaînons avec la conférence de presse. Quelqu’un demande à Nassourdine : « Qu’est-ce que ça fait d’avoir Ciryl Gane dans ton coin ?  » Nassourdine répond : « C’est terrible ! C’est vraiment incroyable ce qu’on ressent, j’étais obligé de gagner. Quand vous voyez Ciryl Gane, ce mec gagne tout le temps, il m’a donné de son temps, de sa technique. Tu es obligé de gagner ! »


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    Bref, nous sommes aux anges et, juste après la conférence, nous nous arrêtons dans un couloir du Madison Square Garden car il y a une télévision posée sur une table pour les employés. Or, à ce moment-là, on veut absolument voir le combat d’Alex Pereira, alias « Poatan » (en français « Main de pierre »). C’est son premier combat à l’UFC, mais c’est un très grand combattant. Pereira a été deux fois champion du Glory, la plus grande organisation de kick-boxing de la planète, et il est le seul homme au monde à avoir mis KO l’actuel champion UFC de sa catégorie, Israel Adesanya, alias « The Last Stylebender ». En deux rencontres, Pereira a battu deux fois Adesanya.


    C’est à ce moment-là que Francis arrive dans le couloir. Nassourdine a les yeux grands ouverts, Ciryl est sur ma gauche. Le manager de Francis, Martin Marquel, s’arrête pour dire bonjour à quelqu’un avant nous, mais ensuite il nous évite. C’est bizarre, on se connaît. Mais le meilleur reste à venir. Francis lève la tête et regarde le ciel, enfin le plafond, puis il marche de manière insolente. Il nous ignore ostensiblement même si, à un moment, j’ai cru déceler en lui un doute, comme s’il était perdu.


     


    Francis lève la tête et regarde le ciel, enfin le plafond, puis il marche de manière insolente. Il nous ignore ostensiblement même si, à un moment, j’ai cru déceler en lui un doute, comme s’il était perdu.


     


    Bref, Francis se met à avancer, il passe devant moi et il passe aussi devant Ciryl. À ce moment-là, je crois qu’il va saluer Nassourdine. Car Nassourdine a toujours été une crème avec Francis. Nassourdine combat en moins de 84 kilos mais, dans la vie de tous les jours, il pèse 93 kilos, c’est un lourd-léger. Je l’ai beaucoup utilisé pour faire progresser Francis, il a donné beaucoup de son temps. Mais Francis passe également devant Nassourdine sans s’arrêter. Alors Nassourdine éclate de rire. Ciryl, lui, est choqué. Il le signifie à haute voix : « Mais pourquoi il fait ça ? » Moi j’éclate de rire : « Mais je te l’avais dit. » Pour moi ce n’est pas étonnant car je connais Francis. Ici, à New York, ce qui change tout, c’est qu’il y a en face de nous un Brésilien employé par l’UFC qui a filmé la scène. Un gars à côté de nous s’adresse au mec de l’UFC et lui dit : « No ? No way ? » Le mec de l’UFC répond : « J’ai tout ! Mais j’ai vraiment tout depuis le début ! »


  




  

     


    
				
			


     


  




  

     


     


    En fait, à l’UFC, ils ont des sortes de petites abeilles qui se déplacent partout avec des portables et qui filment tout. Tout est ensuite balancé sur une drop box et, presque instantanément, l’UFC décide de ce qu’ils publient ou non sur les réseaux sociaux. Le temps qu’on sorte du couloir, la vidéo est publiée et devient virale, les téléphones vibrent. Ciryl me dit : « Maintenant j’ai hâte de combattre. Ça m’a excité. »


    Sur les réseaux sociaux et dans le monde du MMA, l’interprétation dominante de cet épisode, c’est que Francis a manqué de respect. Vis-à-vis de moi, son ancien coach, à la limite ça se comprend puisque nous avons échangé publiquement sur nos différends. Mais qu’il ait snobé ses anciens partenaires de salle, Ciryl et surtout Nassourdine, ça n’a pas de sens. Surtout quand tu es champion et que tu travailles une image de gentil. Ça montre quelque chose qu’il cache bien d’habitude : il n’est pas l’ange qu’il voudrait être.


    Cela dit, les gens ne se rendent pas compte d’une chose : si une caméra nous filmait tous en permanence dans nos vies, on verrait vite tous nos défauts. Personne n’est aussi bon qu’il le croit. Nous avons tous nos failles. Le malheur de Francis, sur ce coup, c’est qu’il ne savait pas que quelqu’un le filmait. Mais business is business. 


     


    
				
			


     


    LE PPV OU PAY PER VIEW


    « Payer pour voir » est le système selon lequel, pour voir chaque combat, des gens payent 70 dollars. Or Francis et Ciryl touchent, en plus d’un montant fixe, un dollar par PPV. Ce montant passe, pour chaque combattant, à 2,5 dollars si le nombre de PPV dépasse 600 000 personnes.


     


    « Un des cadres de l’UFC m’a dit : «Cette histoire dans le couloir vient de doubler le potentiel de PPV du combat de janvier». »


     


    Cette histoire a créé de la polarisation autour de Ciryl et Francis, donc de l’attention. En France, RMC sport titre « MMA : Gane ne comprend pas pourquoi Ngannou l’a snobé à l’UFC 268 ». Idem pour Cnews et LeParisien.fr. Aux États-Unis, pareil. On peut déjà considérer que cet épisode a permis de probablement doubler le potentiel de PPV du combat.


     


    ∎ Justifications


    Mardi 9 novembre 2021, à propos de cet épisode de snobisme dans le couloir, Ciryl déclare en anglais au site MMA Junkie :


    « Je suis surpris car peut-être a-t-il quelque chose contre moi, son futur opposant, OK. Peut-être a-t-il quelque chose contre son ancien coach, Fernand, OK. Mais Nassourdine ? Nassourdine Imavov venait juste de finir son combat, de le gagner, et au MMA Factory, Nassourdine était le premier sparring partner de Francis… C’est un peu la honte. Ce n’était pas nécessaire. Mais c’est comme ça. »


  




  

     


     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    Mercredi 10 novembre 2021, je passe dans le podcast vidéo The MMA Hour d’Ariel Helwani, l’un des journalistes – si ce n’est LE journaliste – le plus célèbre du monde du MMA et le plus crédible. Dans cet épisode, je déclare :


     


    « Il y a des gens qui arrêtent de parler à leurs parents. C’est leur droit. Je ne suis pas sa mère, je ne suis pas son père, si Francis veut arrêter d’échanger avec moi, c’est OK. Je n’ai rien à dire là-dessus. J’étais plus surpris de le voir ne pas checker Nassourdine. Nassourdine est si gentil, c’est un ange. Nassourdine a pris des bombes de Francis, il est l’un des gars qui a le plus fait de sparrings avec Francis Ngannou. Car je ne suis pas le genre de coach à rechercher forcément à entraîner un poids lourd avec un poids lourd. J’essaye plutôt de pousser mes poids lourds à être aussi “lighter” que possible et aussi rapides que possible. Donc quand nous préparions des combats avec des lutteurs, comme Velasquez ou Curtis Blaydes, je voulais voir si Francis pouvait suivre le niveau d’un middleweight. Nassourdine donnait tout. Donc, ne pas saluer Nassourdine, c’est le point qui a le plus frustré Ciryl. (…) Pour être honnête, ce n’est pas étonnant. Car à travers les médias, nous nous sommes dit des choses. J’ai dit des choses sur Francis et il a dit des choses sur moi. Donc si nous voulons ne pas être hypocrites, il n’a pas à s’arrêter devant moi et je n’ai pas à m’arrêter devant lui. »


     


    Dimanche 21 novembre 2021, Francis échange avec Daniel Cormier, l’ancien double champion du monde (en poids mi-lourd et en poids lourd) qui est devenu commentateur pour l’UFC et pour ESPN, la plus grosse chaîne de sport aux USA et dans le monde. À cette occasion, Francis revient sur la vidéo virale du couloir.


    Daniel Cormier : « Première chose, Lopez doit être le gars le plus chanceux du monde ! Car tu t’es entraîné dans sa salle, Gane s’est entraîné dans sa salle. Vous deux représentez des millions de dollars passant sa porte ! C’est ce que je me dis quand je vois des gars comme toi et lui, vous êtes si grands, si forts, vous allez rapporter des montagnes d’argent. (DC tape sur la cuisse de Francis) Mais à New York City tu es passé devant eux sans les saluer. Francis, c’est comme une scène de film. Tu es toujours sympa, toujours gentil, Francis ? (…) Tu ne les as même pas regardés ! (…) Tu connais ces gars depuis des années… »


    Francis : « Ça fait pas mal d’années qu’il parle (mal) sur moi. Quand je l’ai vu dans cette position, j’ai eu quelques pensées qui m’ont traversé : “OK, dois-je dire bonjour ? Je ne sais pas.” (…) Et puis après je me suis dit : “Me rapprocher de lui va créer une opportunité pour lui de raconter que j’ai dit telle ou telle chose que je n’aurais pas dite en réalité.” Je voulais donc rester à distance et c’était bien que la caméra soit là, il n’a pas pu raconter : “Francis a dit ceci.” (…) Il m’attaque tout le temps, ce n’est pas possible de faire ça. »


    DC : « Gane avait l’air déconcerté. »


    Francis : « Et il avait raison. J’aurais été déconcerté moi aussi, parce que si je passais devant Gane (seul), je lui dirais bonjour. Si c’est juste lui, je lui dirais : “Salut, quoi de neuf ?” Je n’ai même pas vu Nassourdine, qui était sur la carte [le programme des combats de la soirée, ndla] ce soir-là. Et je n’ai aucun problème avec Nassourdine, je n’ai aucun problème avec Ciryl. Mais je connais le gars à côté d’eux et cela aurait été gênant. Si je leur dis bonjour sans dire bonjour à Fernand, et qu’ils répondent, je pense que cela pourrait leur poser un problème à eux aussi. Donc c’était le genre de situation très confuse où tu te dis : “OK, qu’est-ce que je peux faire pour sortir d’ici ?” »


    DC : « Laisse-moi te dire un truc : ça a apporté beaucoup de choses au futur combat ! Car tout ça, l’UFC va jouer encore, encore et encore dessus. »


    Francis soutient alors une théorie à première vue étonnante : « Oh oui, car c’est exactement ce que l’UFC voulait. Quand vous regardez cette vidéo, ils m’attendaient au coin du couloir. »


    DC : « Oh oui, ils veulent cette histoire. »


    Francis : « Non, ce n’est pas qu’ils la veulent, c’est qu’ils l’ont créée. »


    DC : « Tu crois qu’ils ont mis (le mec à la caméra) là exprès ? »


    Francis : « Oui ! »


    DC rigole : « C’est impossible, c’est impossible, Francis ! Tu vas me raconter une histoire que tu t’es racontée dans ta tête ! »


    Francis : « Est-ce que je peux parler ? (…) Une femme de l’UFC qui parlait à quelqu’un à la radio m’a fait passer par là. »


    DC se marre encore : « Arrête, Francis ! »


    Francis : « Dites-moi comment cela pourrait être une coïncidence. (…) Quand vous regardez, au moment où j’arrive, le gars était prêt avec une caméra. Si vous regardez cette vidéo, il était sur moi au moment où j’ai passé l’angle et il a juste zoomé sur moi en se disant : “Oh, il est là, il arrive.” Comme une scène de film. Il était là à m’attendre. »


     


    En réalité, je suis un peu d’accord avec Francis sur un point. Au bout d’un moment, dans le doute, tu te dis : « Je ne vais même pas m’approcher parce que je ne sais pas quoi faire. Est-ce que je dis bonjour ? Est-ce que je ne dis pas bonjour ? » Ça nous est tous arrivé à un moment donné de notre vie de ne pas avoir su comment se comporter face à des personnes qu’on n’avait pas prévu de voir, et puis on les voit.


     


    « C’est exactement ce que l’UFC voulait. Quand vous regardez cette vidéo, ils m’attendaient au coin du couloir. »


    FRANCIS NGANNOU


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


    Chapitre 9 La brouille


    
				
			


     


     


     


    Insécurité et manque 
de reconnaissance


     


    Le problème de Francis, c’est son insécurité. En tout cas c’était. Il accordait difficilement sa confiance à l’autre. Il avait une sorte de faille intérieure qui vient probablement de son enfance et de son parcours de vie très difficile. Ce qui est sûr, c’est que cette insécurité a pu parfois le pousser à vouloir éteindre l’autre. Si jamais quelqu’un prenait trop de place, si jamais il devait dire « untel m’a aidé », tu gênais son rêve de se sentir surhumain. Tu écornais son propre mythe, celui de self-made- man. Pourtant... qu’y a-t-il de honteux à reconnaître que d’autres personnes t’ont aidé ? Il a l’air d’avoir changé depuis qu’il a une nouvelle team, je le vois remercier ses coachs désormais. Mais avant, avec moi, c’était une chose impensable. 


    Quand le Canadien Georges Saint-Pierre (26 victoires et 2 défaites, ancien champion du monde UFC des poids moyens considéré comme l’un des plus grands combattants de tous les temps) intègre le Hall of Fame de l’UFC (sorte de panthéon de l’organisation où n’entrent que les plus grands champions, par exemple Ronda Rousey), j’écoute ses remerciements et j’ai le cœur qui palpite : le mec a remercié tous ses coachs, l’un après l’autre. Quand Francis commence à gagner ses combats, il ne remercie jamais personne. Quand il reçoit le KO de l’année, idem.


    Au début, je me dis qu’il ne sait pas ce qu’il fait. Donc je lui explique. Je lui rappelle que c’est dur d’exister et de vivre du MMA. « Le jeu, c’est que moi je t’aide à devenir un athlète de haut niveau et toi, dès que tu le peux, tu rends service à ta salle en parlant d’elle et de ton coach. » Ça permet d’attirer l’œil, de donner envie à d’autres combattants de venir s’entraîner, ça fait vivre l’écosystème.


    Sans parler de l’aspect humain. C’est difficile de devoir demander un remerciement. C’est un contresens. C’est quelque chose que je n’ai jamais eu à faire avant Francis. Quand je repense au nombre de démarches que j’ai effectuées pour lui… Je me levais à 2 h du matin pour faire la queue à la préfecture pour ses papiers ; je lui dépannais de l’argent ; je l’entraînais et lui apprenais tout ce que je savais. Je le considérais comme un petit frère. Et c’est sans doute là où j’ai ma part de responsabilité.


     


    Avec mes combattants, je m’implique énormément émotionnellement. Je n’arrive pas à faire autrement.


     


    Avec mes combattants, je m’implique énormément émotionnellement. Je n’arrive pas à faire autrement. Aussi, j’ai été aveugle, je lui passais tout. Quand il a commencé à gagner de l’argent avec ses combats, Francis ne voulait pas payer son abonnement à la salle. Il ne voulait pas me payer les 10 % que je prends en tant que coach et manager. Comme si le fait de l’avoir aidé gracieusement au départ, quand il n’avait rien, devait rester notre mode de fonctionnement éternel. Je lui disais : « Mais tout le monde paye son abonnement à la salle ! » Il me répondait : « Je suis un champion, j’apporte de la lumière sur la salle, je n’ai pas à payer. » Ou encore, quand il gagnait une prime (par exemple du KO de l’année ou du KO de la soirée), il décidait que cela n’entrait pas dans notre deal de base. C’était ridicule, mais je me disais : « Il a connu la misère, c’est sa peur de ne plus rien avoir qui parle. » Bref, je lui trouvais des excuses.


    Des amis m’alertaient : « Ton gars, ce n’est pas un bon gars. » Ma compagne de l’époque, Cécile, qui est aussi la mère de mes enfants, me le répétait sans cesse : « Tu te trompes sur Francis, ce n’est pas ton ami, tu te racontes un film dans ta tête. » Je ne voulais pas la croire. Pour moi, tous ces comportements provenaient de l’insécurité émotionnelle de Francis. D’ailleurs, je le pense toujours. Mais, en l’excusant, je ne voyais pas que tout ça s’amplifiait.


    Un jour, en décembre 2015, nous partons à trois, Cécile, Francis et moi, aux États-Unis. Il s’agit du premier combat de Francis à l’UFC. À Orlando, il affronte Luis Henrique, alias « Lion Heart ». Francis met Henrique KO au second round. Lors du séjour aux États-Unis, je perds mon passeport. Pour rentrer en France, je dois faire des allers-retours entre Orlando et Miami pour obtenir un laissez-passer. Francis et Cécile prennent l’avion du retour ensemble pendant que je gère mes problèmes de papiers. Arrivée à Paris, Cécile se rend compte qu’elle a oublié son sac à main dans notre hôtel, aux États-Unis. Elle n’a pas de carte de crédit pour payer le parking et récupérer sa voiture à Roissy. Le forfait est d’environ 170 euros. Francis vient de gagner 20 000 euros. Pourtant, il refuse d’avancer l’argent à Cécile… On ne parle pas d’une inconnue mais de la mère des enfants de ton coach, chez qui tu passes tout ton temps. C’est effroyable. Francis rentre de son côté et Cécile doit appeler mon frère qui va venir de Paris pour l’aider.


     


    « Tu te trompes sur Francis, ce n’est pas ton ami, tu te racontes un film dans ta tête. »


    LA MÈRE DES ENFANTS DE FERNAND


     


    À l’époque, je refuse de voir que Francis la joue perso. Dans ma tête, comme je ne suis pas attaché au matériel, je lui donne toujours ce qu’il veut, quoi qu’il me demande. « Free boy, peux-tu me vendre ta 607 ? » Pas de problème. J’essaye de lui montrer qu’il faut qu’il se détache du matériel, qu’il arrête d’avoir peur qu’on lui prenne quelque chose. Je veux lui donner confiance mais le mec est en panique.


    Des problèmes à cause de l’argent, Francis en a provoqué quelques-uns. Une fois, il m’a embrouillé, insatisfait du montant que j’avais négocié avec l’UFC pour son combat. Moi, je lui disais : « Sois patient, deviens champion et tu pourras vraiment gagner des sous.


  




  

     


     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    Pour le moment, ce qu’on nous propose est fair play. » Mais Francis a insisté, il a voulu rappeler l’UFC lui-même. Il s’est embrouillé avec notre interlocuteur habituel, donc il a demandé à parler directement à Dana White, le président. Dana White a fini par le rappeler en personne : « Écoute, je ne suis pas ton pote. Tu veux plus d’argent ? Tu vas en avoir plus pour cette fois, mais c’est la dernière fois que tu évinces mes collaborateurs pour négocier. »


    Quand Francis a débuté dans le MMA, je demandais à tous mes combattants du MMA Factory de placer son nom lors des entretiens et des interviews. À chaque fois qu’ils étaient face aux médias, ils devaient dire que le MMA Factory était plein de talents, avec notamment un gars qui s’appelle Francis Ngannou. Ça s’appelle bâtir une réputation. C’est comme ça que je faisais connaître mes gars.


    J’ai fait la même chose avec Ciryl. À l’époque, j’essayais de signer Ciryl avec l’UFC et donc de convaincre Mick Maynard, l’un des matchmakers de l’UFC, de son potentiel. Francis le sait. Un jour, à cette période, Francis m’apprend qu’il a eu un échange avec Mick : « Hé, j’ai échangé avec Mick, et il m’a demandé si le jeune homme de ma salle, Ciryl Gane, était bon. J’ai dit qu’il n’est pas mauvais, mais il n’est pas encore assez bon pour aller à l’UFC. » Francis essayait de faire passer ce coup de couteau pour une stratégie. Une stratégie pour soi-disant éviter que Mick Maynard se dise que lui, Francis, était de mèche avec moi… Son histoire ne tenait pas debout. Encore une fois, selon moi, la véritable raison était qu’il refusait de partager la lumière avec quiconque. Là, j’ai commencé à ouvrir les yeux.


    Au fond, j’ai toujours senti qu’il y avait quelque chose d’étrange dans mes rapports avec Francis. Je ne sais pas comment le formuler, mais très rapidement dans la relation j’ai eu le sentiment d’avoir été berné. J’avais l’impression d’avoir un élève bon, patient, bienveillant. Rapidement, quand il grimpe l’échelle, il se montre complètement différent. 


    Même s’il a l’étiquette du MMA Factory, il ne rend rien à son club. Quand je comprends enfin, je ressens quelque chose comme ce que sentirait un papa sur son lit d’hôpital. Il sait qu’il va décéder et là, il se rend compte que son fils héritier n’est pas bienveillant vis-à-vis de ses frères, il ne va pas partager l’héritage. Il est déçu de ne pas avoir su transmettre les valeurs au fils prodige. Le fils ne pousse pas les autres, il joue à un jeu personnel. À partir du moment où je ressens ça, je me détache sentimentalement de Francis.


     


    Conflit et perte 
de légitimité


     


    La providence fait que ce détachement coïncide à peu près avec l’arrivée de Ciryl au MMA Factory. À ce moment-là, j’ai déjà eu deux clashs graves avec Francis, je l’ai déjà viré deux fois de la salle. Quand je travaille avec Ciryl, c’est naturel, c’est une affinité. Quand Francis veut partir aux États-Unis, non seulement je ne le retiens pas, mais je l’aide. Je relis son contrat avec son nouveau manager.


     


    En 2018, Francis s’installe aux États-Unis. Il prend un manager là-bas, mais je reste son coach.


     


    En 2018, Francis s’installe aux États-Unis. Il prend un manager là-bas, mais je reste son coach. Comme lors de son premier affrontement avec Stipe Miocic, en janvier 2018, où il a eu son premier title shot pour la ceinture de champion du monde. Je suis donc dans son coin, au bord de la cage. Mais nous sommes déjà en mauvais termes et j’y suis uniquement à sa demande. Je ne sais pas ce que je fais là. J’avais préparé un game plan, comme toujours, mais Francis a refusé de le suivre : « Je n’ai pas besoin d’aller à l’école pour le battre. » Francis perd en tombant dans tous les pièges de Stipe. Après le combat, il déclare à la presse que la différence c’est que Stipe, lui, avait un bon game plan. 


    Francis devient champion du monde en mars 2021. Dans la foulée, l’UFC lui propose d’affronter une nouvelle fois Derrick Lewis, alors numéro 2 mondial de la catégorie. Pour rappel, Derrick Lewis est le dernier homme à avoir battu Francis en juillet 2018, au cours d’un combat où The Predator n’arrivait pas à mettre un seul coup. Désormais Francis est champion et il va refuser cette première défense de son titre. Il justifie ça en disant qu’il a le tournage de Fast and Furious 9 à Abu Dhabi. Le combat est déplacé une première fois.


    L’UFC demande quand il est disponible. Francis fait part de son souhait de patienter jusqu’en septembre. Il parle avec Dana White. Moi, en parallèle, je harcèle les matchmakers Hunter Campbell et Mick Maynard : nous, on le veut, ce combat contre Derrick Lewis !


    L’UFC se rend compte que le main event de Houston est un peu faible. Il y a Amanda Nunes contre Pena. 


  




  

     


     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    Amanda est l’une des plus grandes championnes de tous les temps (elle porte à ce moment-là deux ceintures à sa taille, celle de la catégorie poids plumes et celle de la catégorie poids coqs), mais elle ne fait pas vendre beaucoup de pay per view. L’UFC a 18 000 places à vendre, il faut remplir la salle. Ils vont donc renforcer la « carte » (le programme des matchs de la soirée) en mettant Derrick Lewis à l’affiche, car Houston est sa ville. L’UFC annonce à Francis : « On aura besoin de toi en août. » Encore une fois, Francis demande de patienter jusqu’en septembre. Et il indique qu’il préférerait affronter Jon Jones pour un combat où l’enjeu sportif et financier serait beaucoup plus grand. Il dit non une nouvelle fois. Sauf que l’UFC a des places à vendre. Et moi je continue de pousser comme un fou furieux en disant : « Nous, on est là avec Ciryl, nous, on est prêts. »


    Le 26 juin à Las Vegas, Ciryl bat Alexander Volkov alias « Drago ». Dans l’avion du retour, je reçois un mail de Hunter Campbell. C’est officiel, c’est Ciryl qui affrontera Derrick Lewis. Et non Francis. La particularité du combat, c’est que l’UFC a décidé de créer une ceinture intérimaire. Pour Francis, c’est terrible comme nouvelle. Normalement, tu crées ce genre de ceinture quand le champion est blessé ou qu’il n’est pas en capacité de se battre. C’est la pire des choses qu’on puisse lui faire : le délégitimer. Chael Sonnen, ancien combattant et désormais l’une des voix les plus écoutées du MMA, s’interroge alors : « Comment est-ce qu’on est arrivé à une situation où Francis Ngannou a donné la légitimité sans le savoir au pire cauchemar de sa vie ? Comment il a pu faire une erreur pareille ? »


     


    « (À l’UFC) Ils ont donc utilisé une vieille vidéo pour faire croire aux fans que je me la coulais douce. Ils veulent contrôler les histoires. »


    FRANCIS NGANNOU


     


    Il faut savoir que le conflit entre Francis et l’UFC est ancien. Le journaliste Ariel Helwani pointe tous les déboires de Francis avec l’organisation. Il tweete : « Entre juin 2019 et mars 2021, Ngannou s’est battu une fois pour 20 secondes. Il n’a pas pu décrocher un combat pour le titre intérimaire. Et là, trois mois après son titre, il voit un combat pour le titre intérimaire se faire. Ce n’est pas juste. » Francis renchérit : « Rien n’a été juste dans cette histoire. »


     


    
				
			


     


     


    Le nouveau manager de Francis s’énerve. Dana White, le boss de l’UFC, tweete ceci à propos de l’agent de Francis : « Ce mec est UN PUTAIN DE MENTEUR !!! Il sait EXACTEMENT ce qui se passe et il n’est pas “choqué” du tout. On lui a dit à plusieurs reprises ce qui allait se passer. Son entourage est incompétent et j’espère que Francis va commencer à chercher de nouvelles personnes pour aider sa carrière. »


    En octobre 2021, Francis déclare à Ariel Helwani dans son émission en ligne MMA Hour : « Je sais que c’est la façon dont l’UFC met la pression aux combattants, mais à mes yeux, ce n’était pas juste. Ce qui me dérange, c’est que pour promouvoir le combat entre Ciryl Gane et Derrick Lewis, ils ont senti le besoin de me dénigrer en disant publiquement : “Si tu veux prendre des vacances, vas-y et on sera là à ton retour.” Je veux me battre de suite, et en plus je n’étais pas en vacances. Ils ont donc utilisé une vieille vidéo pour faire croire aux fans que je me la coulais douce. Ils veulent contrôler les histoires. Si vous voulez faire un titre intérimaire, allez-y mais ne me dénigrez pas. Ils devaient me laisser le temps de présenter ma ceinture dans mon pays, à mes compatriotes, à ma famille. J’ai combattu deux fois en deux ans et après mon titre je devais remonter dans l’octogone deux mois après ? Pourquoi ? Je n’ai rien contre Gane, je n’aime juste pas la façon dont l’UFC a parlé de moi. »


    Mon sentiment, c’est que Francis a vu à court terme. Il s’est dit : « Je vais faire chier l’UFC, leur mettre la pression. » Et il a perdu à ce jeu-là. Mais peux-tu vraiment y gagner quelque chose ? Tu peux évidemment négocier avec l’UFC, mais il y a des limites. Si on résume le résultat pour Francis : au lieu d’affronter un mec plus faible (Derrick Lewis) pour beaucoup d’argent, maintenant il affronte un mec plus fort (Ciryl Gane) pour la même somme.


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


    Chapitre 10 Effet placebo


    
				
			


     


     


     


    ∎ Jeudi 18 novembre 2021 


    Francis Ngannou poste une photo sur son compte Instagram. Elle le montre aux côtés du champion poids lourd du Glory (première ligue mondiale de kick-boxing), Rico Verhoeven. Francis écrit en légende : « J’ai trouvé ce gars à Las Vegas et j’ai pensé que ça serait sympa de s’entraîner ensemble. »


    Lors d’un entretien avec le site MMA Fighting, Eric Nicksick, le coach de Francis, a précisé le contexte de ce sparring : « Il n’y a rien de fou. Nous l’avons contacté plusieurs fois pour travailler lors de camps d’entraînement, mais les horaires n’ont jamais vraiment correspondu. Il était à Los Angeles pendant deux semaines et il va être ici pendant une semaine. Nous allons essayer de le faire revenir au milieu du camp, puis à la fin du camp. »


    Cette collaboration est un très bon choix de la part de l’équipe de Francis pour plusieurs raisons. D’abord, c’est une guerre psychologique qui a commencé. Le message qu’on nous envoie, c’est : « Avec Ciryl, tu penses arriver avec le meilleur pieds-poings du MMA – ce qui est vrai – mais nous, on t’explique qu’avec Francis on s’est préparés avec le meilleur pieds-poings du monde. »


    C’est important d’annoncer la couleur. Le 13 décembre 2020, on avait fait passer le même genre de message quand on devait affronter Junior Dos Santos alias « Cigano » (« Le Gitan ») ou parfois « JDS ». On avait montré que Ciryl faisait sa préparation de boxe avec Mourad Aliev, qui était en équipe de France et qui allait aux JO. Le message qu’on envoyait via les réseaux sociaux était simple : « Dos Santos, tu es réputé pour ta boxe, mais nous on s’entraîne avec un mec extrêmement fort dans ce domaine. Et en plus, c’est équilibré entre Ciryl et lui.»


    Si on revient à Rico, c’est aussi un très bon choix de sa team du point de vue de l’« effet placebo » pour Francis. Quand tu fais un camp d’entraînement avec le numéro 1 mondial du pieds-poings, c’est excellent pour la préparation mentale du combattant. Tu abordes ton combat avec un point d’ancrage positif. Avant un combat, chaque combattant a toujours un ange sur son épaule droite et un démon sur son épaule gauche. Les deux te parlent non-stop. Le démon te dit que tu vas perdre, l’ange que tu vas gagner. Donc, si jamais tu as pu toucher Rico deux ou trois fois à l’entraînement, tu apportes des points à l’ange. On appelle ça des points d’ancrage positif. Or, le mental est un facteur de performance extrêmement important quand on est sur le très haut niveau. Quand Usain Bolt courait, il devait battre ses adversaires à quelques centièmes ou dixièmes de seconde. Chaque détail importait. Un combat, c’est pareil : chaque détail compte.


     


    
				
			


     


    J’ai croisé ce gars à Las Vegas et je me suis dit que ça serait cool de s’entraîner ensemble.


     


    Le message qu’on nous envoie, c’est : « Nous, on t’explique qu’avec Francis on s’est préparés avec le meilleur pieds-poings du monde. »


     


    D’un autre côté, Rico ne pourra jamais imiter Ciryl. Ciryl est très compliqué à gérer. Sa vitesse et sa technique sont très différentes de celles de Rico. Volkov, qui est un génie du pieds-poings, s’est rendu compte en affrontant Ciryl que c’était très dur de combattre un mec intouchable et qui en plus dispose d’un cardio illimité.


    Il y a des limites aussi à leur choix. Sur le terrain technique, Rico n’a pas le même niveau que Ciryl. Par ailleurs, il vient du Glory où ce sont des rounds de trois minutes. Or, quand tu as cinq rounds de trois minutes à gérer, ça te pousse à être en mode turbo. Alors que nous, à l’UFC, quand il s’agit d’un combat pour la ceinture, on est sur du cinq fois cinq minutes (sinon c’est trois fois cinq minutes) : tu es obligé de t’économiser, de gérer.


     


    
				
			


     


     


    Je vais donc à mon tour apporter un point d’ancrage positif à mon combattant en insistant sur le fait que si Francis essaye de jouer le kick-boxer, c’est très bien pour nous. Car il y a une réalité : dans cette phase de préparation, c’est-à-dire deux mois avant le combat, tu n’as pas le temps d’apprendre à bloquer les low kicks. Tu penses que tu apprends, mais à ce stade, c’est plus déroutant qu’autre chose. Moi, ce que j’espère de cette rencontre entre Rico et Francis, c’est que Francis soit saturé d’informations, qu’il prenne tellement d’infos que ça ne lui permette même pas d’élaborer, que ça crée chez lui de la confusion. Et ça, c’est positif pour nous.


    Car là où Francis est très dangereux, c’est quand il fait du Francis. C’est-à-dire quand il envoie ses grosses frappes du gauche et du droit. Si on a le Francis classique qui balance des fers à repasser et des marmites, c’est plus dur. Mais s’il joue au kick-boxer, il aura toujours du retard sur nous. Ça, c’est mon discours auprès de Ciryl. Mon effet placebo.


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


    Chapitre 11 Le canon et le canoë


    
				
			


     


     


     


    ∎ Mercredi 24 novembre 2021 


    Au sein de l’écosystème MMA Factory, je suis le head coach. Cela signifie que je coordonne plusieurs coachs qui, pour chaque athlète, interviennent chacun dans des domaines où ils sont en pointe. Au lendemain de la victoire contre Derrick Lewis, j’avais demandé à Ryan Gillet, le préparateur physique qui suit Ciryl, de prévoir un programme de développement de sa force.


    Pour ce faire, Ryan et Ciryl vont à la magnifique salle de musculation On Air de Voltaire, avec laquelle nous avons un partenariat. Son boss Yann Esteso s’occupe par ailleurs du programme alimentaire de Ciryl (Yann prend la suite du travail du diététicien Raphaël Gruman qui s’est occupé de l’alimentation de Ciryl pendant longtemps). Jusqu’à début décembre 2021, Ryan et Ciryl effectuent quatre séances par semaine. En fonction de la séance que Ciryl fait, je lui programme des sparrings ou des entraînements adéquats. Objectif : l’efficience. C’est-à-dire l’efficacité atteinte avec le moindre effort. Et bien sûr, il s’agit aussi d’éviter les blessures.


    Ryan Gillet est un génie. Il utilise ses propres méthodes. Elles ne sont pas conventionnelles, mais les résultats ont toujours été au rendez-vous. Il est fasciné par ce qu’il appelle la machine la plus complexe de l’univers : notre cerveau. C’est quelqu’un qui a une formation d’ingénieur du son.


    Ryan a travaillé aux Guignols de l’info, il s’occupait notamment du play-back à destination des marionnettistes. Mais il était surtout technicien lumière pour des salles de spectacle. Et à force de travailler de nuit, il avait la sensation de ne plus voir souvent la lumière du soleil. Un jour, en voyant un coach sportif à Central Park à New York, il a une révélation. C’est ça qu’il veut faire. Il passe alors un diplôme, le BPJEPS (le brevet professionnel de la jeunesse, de l’éducation populaire et du sport) mention coach individuel. C’est à ce moment-là que mon ancienne compagne nous présente. Et je lui confie quelques athlètes avec du potentiel. Le courant passe tout de suite. Désormais, il s’occupe de plusieurs athlètes du MMA Factory, dont Ciryl.


  




  

     


     


    Permettre à un individu d’exprimer son plein potentiel 


     


    Ryan Gillet 
Préparateur physique et coach en développement cognitif de Ciryl


     


    Après notre rencontre en 2017, Fernand me confie les frères Imavov, Daguir et Nassourdine, venus du Daghestan et inconnus à l’époque. J’intègre l’écosystème du MMA Factory et j’entraîne d’autres athlètes : les frères Lapilus (Taylor et Damien) et aussi pendant un temps Jérôme Le Banner. Pour moi qui aie toujours été fan de sport de combat, c’est une fierté. En 2017, Ciryl arrive. On commence à travailler ensemble dès 2018, époque où il a encore un combat en boxe thaï prévu et où il entame sa transition vers le MMA. Rapidement, je me dis qu’il va finir à haut niveau. La capacité d’apprendre de Ciryl est fascinante. Il comprend instantanément et garde en mémoire tout ce qu’on lui montre. Par exemple, si tu lui demandes d’apprendre à jongler, non seulement il y arrive, mais en plus il devient bon en moins d’une semaine.


  




  

     


    
				
			


     


  




  

     


     


    Fernand me donne les grandes lignes de ce qu’il veut. Pour le combat contre Francis, il m’a demandé une prise de force. Et donc de retourner dans une salle de musculation alors que je n’y vais plus trop. Je préfère entraîner les athlètes dehors ou au MMA Factory. Fernand m’a dit : « Ça ne te dérange pas ? » Fernand est comme ça, il fait attention aux autres. J’ai accepté, et en fait ça ne me déplaît pas. J’ai donc proposé à Fernand un programme de quatre séances par semaine. En tant que head coach, il a validé. Nous avons alors commencé avec Ciryl un cycle devant s’achever début décembre.


    L’approche de la performance est à mon sens dépassée, ou en tout cas trop centrée sur les chiffres. Améliorer sa force de frappe ou sa vitesse, c’est bien, mais il faut faire attention à ne pas créer d’autres conflits. Si ton corps devient dysfonctionnel, c’est compliqué d’aller loin dans ta carrière. Le développement cognitif entre dans une approche plus holistique, plus globale. On va faire attention à l’alimentation, au sommeil… Bref, éviter de se concentrer sur une qualité physique isolée. On va prendre l’individu, ce qui le définit dans son ensemble, y compris son système nerveux.


    Pendant le premier confinement dû au coronavirus, je me suis intéressé à l’approche neurologique. Ça a entraîné pas mal de modifications dans la préparation physique que je propose. Fernand m’a demandé : « T’es sûr de toi ? » J’ai répondu : « À 300 % ! » Et, encore une fois, il m’a fait confiance.


    Je me suis intéressé à la manière dont le cerveau fonctionne. Quel est le centre de contrôle de notre corps et de nos muscles ? En réalité, tout vient du système nerveux. J’ai suivi pas mal de formations payantes sur le système nerveux, lu des livres, des magazines scientifiques et aussi l’Atlas du cerveau, un gros pavé qui présente l’avantage d’être accompagné de visuels.


    Le travail que je fais avec Ciryl, je peux très bien le reproduire avec des gens qui ont eu un accident au niveau du cerveau et qui sont en rééducation, ou avec des personnes qui veulent performer à leur plus haut niveau. C’est mon approche : permettre à chaque individu d’exprimer son plein potentiel.


    Fernand Lopez améliore Ciryl sur la partie technico-tactique du MMA. Moi, je perfectionne la technique sur « l’activité être humain » ou j’aime bien dire aussi « Homo sapiens ». L’une des clefs fondamentales, c’est la plasticité cérébrale. Et pour ça, il faut être engagé à 100 % dans la tâche et y consacrer toute son attention.


    Avec Ciryl, on peut travailler son équilibre sur un rondin de bois pendant qu’il doit faire tourner une corde ou faire de l’équilibre sur la tranche du dossier d’un banc public. Un meilleur équilibre est synonyme d’une stabilité accrue. Une stabilité accrue permet de développer plus de puissance dans les mouvements athlétiques. C’est la fameuse métaphore du canon et du canoë. Vous avez beau avoir toute la puissance du monde dans votre canon, si vous tirez à partir d’un canoë qui flotte sur l’eau, pas sûr que votre tir soit puissant et fasse mouche. Travailler et améliorer votre équilibre favorisera en conséquence l’expression de votre pleine puissance. Rien ne fonctionne de manière isolée dans le corps humain.


  




  

     


     


     


    
				
			


     


  




  

     


    
				
			


     


     


    Les séances 
de musculation


     


     


    Avant chaque entraînement, on fait un petit check neurologique pour vérifier que les muscles que l’on va solliciter pendant la séance sont opérationnels. Si jamais un muscle est inhibé, au lieu de faire une séance d’optimisation, on risque de compenser et de créer des dysfonctions. Dans ce cas-là, je fais un recalibrage pour régler le problème. Puis on commence la séance.


     


    Mardi


    Durant deux heures, Ciryl travaille la partie antérieure des membres supérieurs (pectoraux, deltoïdes et triceps). Il fait des séries de développé-couché à la barre, puis avec des haltères, et on finit avec un travail d’hypertrophie sur une machine.


     


    Mercredi


    Durant deux heures, la séance est orientée sur les membres inférieurs de Ciryl. Il fait des back squats avec des haltères sur le dos (en force max, Ciryl travaille avec 250 kilos sur son dos), puis il travaille les cuisses avec la presse (6 répétitions à 500 kilos pour Ciryl en cycle de force), des fentes marchées avec haltères.


     


    Vendredi


    C’est une séance mixte. Le premier exercice, c’est le push press ou développé militaire (barre devant, jambes tendues debout, objectif 70 kilos). Ensuite des tractions lestées avec 36 kilos, puis Ciryl termine sur une machine de tirage pour travailler les dorsaux.


     


    Samedi


    C’est plus calme. Il y a du soulevé de terre à la trap bar ou avec une barre classique, et enfin il y a un exercice pour les trapèzes, un autre pour les abdominaux et un dernier pour les biceps.


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    ∎ Salle On Air de Voltaire


    Ce mercredi, Ciryl et Ryan sont à la fin du cycle « force max ». Ciryl fait des squats avec 250 kilos sur le dos et de la presse avec 500 kilos au bout des pieds. Lors de cette séance, Ciryl décrit son état d’esprit, à 54 jours du combat.


     


    BON 
GAMIN


    « QUAND JE JOUE 
À UN JEU, J’AIME 
BIEN GAGNER. »


    CIRYL GANE


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    Les gens me voient depuis le début de ma carrière comme l’outsider, mais ça ne me dérange pas. À la limite, c’est presque confortable : si je perds, ça me fera une excuse. Dans toute ma carrière, en boxe thaï puis en MMA, les gens pensaient que mon statut n’était pas justifié. Chacun pense ce qu’il veut, d’ailleurs ça ne m’a jamais empêché de gravir les échelons.


    Avant d’être au MMA Factory, je gagnais mes combats, mais j’étais dégoûté, car je sentais bien que je n’exprimais pas mon plein potentiel. Quand je regardais des vidéos de grands champions, j’avais la sensation que je réalisais des prestations moyennes et ça me saoulait. Désormais, je sens que je fais les choses que j’ai à faire. J’ai hâte de voir ce que ça va donner d’avoir pris de la force avec Ryan.


    Fernand, lui, s’amuse à regarder les stratégies, il analyse tout. Puis, il me dit : « Il y a ci, il y a ça. » Lui, il est à fond dans les détails, moi dans les grandes lignes. Les grandes lignes, j’ai besoin de les voir une seule fois pour les intégrer. J’ai la sensation que j’ai une bonne lecture, que ça tourne bien dans mon cerveau, ça a toujours été ma force.


    Ma motivation ? C’est gagner mon combat et gagner de l’argent. Peu importe qui il y a en face. Peu importe l’histoire qui est racontée autour, moi je ne suis pas là-dedans. Je veux juste gagner mon combat. Je suis concentré sur ma prestation dans la cage. Gagner de l’argent, c’est important aussi.


    Avant, j’étais en dèche. J’étais en galère de sous, je n’arrivais pas à joindre les deux bouts. J’étais dans une école de management dans le 15e. Les cours débutaient à 8 h, je devais partir de chez moi à 7 h du matin. Le midi, les gars avec qui je traînais étaient comme moi, avec deux euros en poche. On ne savait jamais où aller manger, on buvait une brique de jus. En mode étudiant mal organisé. Ensuite, j’enchaînais avec mes entraînements de basket super loin. Le lendemain, je bossais à Rosny, en faisant le taf d’un technicien de surface. Je n’y arrivais pas. J’allais à la CAF, faisais des queues impossibles là-bas. T’en peux plus de la vie. Et quand t’arrives au guichet, on te dit : « Il vous manque un papier, sortez de la queue. »


    À cette époque-là, j’étais solo avec un loyer de 700 euros. Je ne sortais pas de chez moi, je mangeais des pâtes et des saucisses le midi. Je mangeais parfois des faux Granola ! Et le soir, mayo ketchup et une plâtrée de pâtes. C’était toujours la dèche.


    Et là, je rencontre Fernand. Il me dit que je peux devenir champion. Je ne sais même pas ce que c’est le MMA et l’UFC. Je ne suis pas un rêveur, donc je me dis : « Même si on ne va pas jusque là où il dit, y’a quand même moyen de faire un peu de sous. » Et aujourd’hui, je combats pour le titre mondial poids lourd, après seulement trois ans de MMA. Et contre qui ? Un ancien élève de Fernand. C’est fou quand on y pense.


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


    Chapitre 12 Garder la distance


    
				
			


     


     


     


    L’un de mes objectifs a toujours été de développer massivement la pratique du MMA en France. MMA Factory a été l’une des locomotives de ce développement. Nous avons lancé l’idée que le MMA et l’UFC étaient des choses accessibles à tout le monde. Avant, les combattants français avaient la fâcheuse tendance à se faire tordre dès leur premier combat et ils ne revenaient plus à l’UFC. Aujourd’hui, nous sommes cités par Dana White, le boss de l’UFC, qui dit en conférence de presse : « Ciryl Gane, c’est un génie, il a une bonne team. Ce n’est pas un hasard si Ngannou sort de cette même team. »


    J’ai toujours rêvé d’une expansion, d’un grand développement. Pour cela, il faut avoir des salles plus grandes et avoir plus de salles. Dans le 12e arrondissement parisien, notre salle historique de la Porte Dorée, nous avons 350 mètres carrés. Là, avec mes équipes, nous venons tout juste de récupérer une salle de 1 800 mètres carrés à Rungis. Anciennement baptisée Venum Training Camp, elle s’appelle désormais MMA Factory by Venum. J’y ai installé une grande cage, aux dimensions de celle de l’UFC. Pour le combat du 22 janvier, le lundi, le mardi et le jeudi, Ciryl s’entraîne une heure seul avec moi le matin. Et l’après-midi, vers 16 h 30, il tourne une heure avec des sparrings que je coache.


     


    ∎ Sparring du 6 décembre 2021, 
16 h 30 : « la potentialisation »


    Le rôle de Nassourdine, c’est de tester la vitesse de Ciryl. Il doit être le benchmark (la référence) de vitesse. De son côté, Francis est un poids lourd relativement rapide. Tous les hommes forts comme Francis sont lents, pas lui. Et Ciryl est encore plus rapide. Donc mieux vaut ne pas aller tester Francis sur le domaine de la force, mais plutôt sur celui de la vitesse. Nassourdine est beaucoup plus technique que Francis, et beaucoup plus rapide. Par ailleurs, en termes de sparring, Nassourdine est insolent. Il envoie la sauce. Tu sais que tu as un mec qui est un sniper et qui y va à fond. Si tu lui survis, tu bénéficies d’un phénomène de « potentialisation » : tu as fait un exercice au-dessus de ce qui t’attend le 22 janvier.


    Par exemple, lors du combat du 22 janvier, Ciryl fera cinq rounds de cinq minutes. Désormais, je l’entraîne sur des rounds de cinq fois six minutes. Et Ciryl doit combattre deux athlètes au lieu d’un : d’abord, pendant les trois premières minutes, il affronte Nassourdine Imavov (12e mondial de sa catégorie, les moins de 84 kilos). Le cardio de Ciryl est quatre fois supérieur au cardio moyen de la catégorie poids lourds. Et je dis à Nassourdine : « Tu n’as que trois minutes, donne tout. » Ensuite, Ciryl se retrouve face à Marsel Sychev pour les trois autres minutes du round.


     


    
				
			


     


     


    Le cardio de Ciryl est quatre fois supérieur au cardio moyen de la catégorie poids lourds.


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    Marsel est plus fort que Francis en lutte, c’est un champion du monde poids lourd de lutte gréco-romaine. Ciryl sort d’une phase de boxe intense avec Nassourdine et, sans pause, il enchaîne par de la lutte. C’est ça, la « potentialisation ». Tu as un entraînement qui te sert physiquement et mentalement. Tu obtiens des points d’ancrage positif pour le jour de ton combat. 


     


    Tu sais que tu vas affronter l’homme le plus fort du monde, l’homme qui a une bombe nucléaire dans chaque bras.


     


    Quand tu approches du couloir de la mort, le couloir qui te mène à la cage, ton mental est renforcé. Tu sais que tu vas affronter l’homme le plus fort du monde, l’homme qui a une bombe nucléaire dans chaque bras, mais tu te rappelles que ton coach t’as mis dans des situations incroyables. Et que tu les as surmontées. Tu es confiant.


     


    Ciryl est bien, solide. Il progresse beaucoup. J’aime ce que je découvre de lui. Il verbalise comment il évolue à chaque séance. À la fin de celle du 6 décembre, il dit : « Avec ça, on va faire mal lors du combat du 22. Là, on tient le bon bout. » Ou à l’inverse : « Là, c’était dur, mais je monte en puissance. Nassourdine me fait beaucoup me déplacer, il me fait faire du CrossFit. »


     


    ∎ Séance du 13 décembre : taekwondo


    J’ai ajouté quelque chose sur le game plan. Depuis le début, nous avons besoin de travailler énormément les coups de pied. Pourquoi ? Car les coups de pied permettent de gêner les armes favorites de Francis : sa main gauche et sa main droite. Francis et Ciryl ont de bonnes allonges avec leurs bras et leurs allonges doivent être virtuellement identiques. Cependant, Francis a une très grosse puissance dans les bras. Pour gérer ça, on doit insérer beaucoup de coups de pied, car les coups de pied mettent de la distance.


    Dans un coin de ma tête, je voulais insérer un peu de taekwondo. Le taekwondo peut sembler inutile et inoffensif mais j’ai eu la chance dans ma vie de rencontrer mon compatriote William NDongo. Ce monsieur, installé aux USA et intronisé au Hall of Fame de taekwondo, a été mon professeur.


    William NDongo a eu une très forte influence dans ma vie. Chaque fois qu’on discute MMA, je réfléchis à ce qu’il m’a appris. En fouillant des choses qui pourraient m’inspirer côté taekwondo, je suis tombé sur un autre professeur de la discipline qui vit en Nouvelle-Zélande et qui a une approche très moderne. Il est très artistique et très efficace dans sa manière de faire. Bien que le taekwondo ait une prédominance sur les jambes, lui arrive à mettre les poings et les jambes quasiment au même niveau. Je recoupe pas mal d’exercices venant de lui et de William NDongo, et j’arrive enfin à préparer cette séance d’entraînement avec Ciryl, celle du 13 décembre.


  




  

     


     


     


    
				
			


     


  




  

     


    Au début, je me dis que ça va être compliqué car pour effectuer ce coup de pied, il faut tourner le dos. Dans le taekwondo, il y a beaucoup de coups de pied retournés, et ça te met en danger. Ça t’expose encore plus aux poings. J’arrive donc à la séance sans être certain que ça puisse marcher. Mais au bout de quelques minutes, Ciryl capte ce que je lui demande. 


    Nous commençons avec une séquence où il y a un low kick, suivi d’un high kick un pas en arrière qui doit donner l’impression à Francis que Ciryl bat en retraite, mais en réalité, dans la foulée, dans une espèce d’aspiration, au moment où l’adversaire se met à entrer, Ciryl place un coup de pied retourné en forme de coup de sabot de cheval. Ce sabot de cheval devient plus efficace avec l’accélération du coup de pied qui va de l’avant vers l’arrière plus l’accélération de Francis qui est lancé pour venir toucher Ciryl. Et ce coup de pied va aller toucher la sangle abdominale.


    Si on a un peu de chance et que le coup de pied se rapproche du foie, le KO est immédiat. Francis ne va pas tenir. Mais, même si ça ne touche pas le foie et que Francis a le temps de bien serrer la sangle abdominale, s’il prend le talon au niveau du sternum ou de la cage thoracique, il y aura de la douleur. C’est de l’investissement, de la capitalisation dans le combat. Car la douleur amène la peur. Or Francis a peur du KO. Il se dit peut-être actuellement : « Ciryl n’a pas de knock-out power. » Mais c’est faux. S’il voit passer un coup comme ça, il réfléchira à deux fois avant d’essayer d’entrer. Je le connais, ça va le pétrifier. Il a refusé de voir ça lors de son affrontement contre Derrick Lewis, son cerveau s’est mis dans une réalité virtuelle. À chaque fois que Francis voudra entrer et que Ciryl fera semblant de vriller son bassin, Francis stoppera son avancée. Nous sommes alors dans la dissuasion. Et la dissuasion fait économiser beaucoup d’énergie. 


     


    Dans le taekwondo, il y a beaucoup de coups de pied retournés, et ça te met en danger. Ça t’expose encore plus aux poings.


     


    Voilà, nous avons travaillé beaucoup de coups de pied comme ça pendant quarante minutes. Ensuite, on a travaillé le coup de pied que j’appelle « hélicoptère ». Le vrai nom de ce coup, au taekwondo, est « mon dolyeu tchagui ». C’est du coréen. À un moment donné, Ciryl touche en high kick, il recule, pose la main à terre et il met un coup de pied retourné très haut, qui vise la tête avec le talon. La main par terre sert à garder l’équilibre. C’est un vrai festival de taekwondo.


     


    Si on a un peu de chance et que le coup de pied se rapproche du foie, le KO est immédiat.


     


    
				
			


     


     


    Ciryl se sent super bien dans cette forme de travail, tellement bien que lorsqu’il envoie ces différents coups de pied, il est impossible pour moi d’avancer. C’est impressionnant. Il y a juste une contrainte à ces mouvements : ils consomment énormément d’énergie. Mais justement, on commence à le faire très tôt et intensément pour que le corps de Ciryl soit en déstabilisation et qu’il y ait ensuite une réadaptation à un niveau supérieur. L’idée, c’est que Ciryl soit capable de le faire pendant vingt-cinq minutes de combat. C’est quelque chose qui n’existe pas chez les poids lourds. Il n’y a pas un poids lourd qui t’envoie des coups de pied pendant vingt-cinq minutes. Sauf que ça pourrait être l’une des clefs pour garder la distance entre Francis et lui.


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


    Chapitre 13 Préparation mentale


    
				
			


     


     


     


    ∎ Mecredi 15 décembre 2021


    J’aime bien la façon dont j’ai rencontré l’actuel coach mental de Ciryl, Ousmane Gassama. Ou plutôt la façon dont il a mis un pied dans ma porte. Au début, Ousmane débarque au MMA Factory, il est super jeune, environ 24 ans. Il me dit : « Tu ne me connais pas, mais je connais tes athlètes, prends-moi en stage pour faire de la préparation mentale ! » Je dis OK, puis j’oublie de le rappeler. Ousmane revient le mercredi suivant, je promets de lui écrire. Et puis je zappe encore. Il revient le mercredi suivant et là, voyant sa motivation, je lui dis : « Attends-moi trente minutes et je suis à toi. » Mais Ousmane précise qu’il va louper son train s’il attend trente minutes. « Où habites-tu ? » Grenoble. Le mec venait tous les mercredis depuis Grenoble sur Paris, juste pour me rappeler que je devais lui écrire ! Je lui dis : « Excuse-moi, j’étais sous l’eau, cette fois je te rappelle vraiment. » Le soir même, je lui envoie un texto : « Hello Ousmane, je vais te présenter Damien Lapilus et Ciryl Gane. »


  




  

     


     


    
				
			


     


    Hypnose et 
« futurisation »


     


    OUSMANE GASSAMA, 28 ans 
Préparateur mental de Ciryl 
et hypnopraticien


     


     


    Le soir où je reçois le texto de Fernand qui me présente Damien et Ciryl, je m’en souviens, je suis sur mon lit, je me lève et là je tends les bras au ciel. C’était comme si j’avais gagné la Coupe du monde. Après une première séance avec Damien, Fernand m’appelle, super content, et me dit : « T’as fait quoi à Damien ? Oublie ton stage, t’es préparateur mental au MMA Factory. » Il m’a donné un tee-shirt « coach MMA Factory », j’étais refait.


    J’ai grandi à Grenoble. J’étais plutôt mauvais élève au collège, je me retrouve en bac professionnel électrotechnique. J’ai eu mon bac pro à 19 ans. J’ai bossé en tant qu’électricien pendant un an. Et un jour, j’ai eu un déclic. Après les JO de Londres, j’ai commencé le taekwondo, toujours à 19 ans. Chaque fois que je revenais de l’entraînement, sur le chemin vers chez moi, je mettais des coups de pied en l’air. Je me sentais épanoui dans ce truc.


    Pour mes 20 ans, je me suis dit : « Là, j’ai envie d’aller en fac de sport. » J’atterris en licence Entraînement sportif, ça me forme à la préparation physique. J’ai commencé à faire du judo. En moins de 73 kilos, j’ai fait troisième au championnat de France universitaire. Je marchais comme un héros avec ma photo dans les couloirs. J’ai aussi gagné les régionales en taekwondo, mais j’avais un niveau moyen. Dans mon club, il y avait du très haut niveau. On m’a présenté l’équipe de France de taekwondo, je suis devenu ami avec certains athlètes. Ils aimaient bien la qualité de mes cours (j’avais ma licence). Moi, j’aimais beaucoup l’aspect psychologique, la préparation mentale.


    Donc je m’oriente vers un master Entraînement et optimisation de la performance sportive à Paris (UPEC/Paris XII, à Créteil-Pointe du Lac). Je coache aussi des athlètes de l’équipe de France de boxe anglaise. J’en ai suivi deux jusqu’au championnat de France (ils ont fini tous les deux champion de France). Ensuite, j’ai fait une école d’hypnose. C’était très protocolaire. Donc un peu décevant. J’ai pris ce qu’il y avait à prendre. C’est surtout la pratique qui m’a aidé. J’ai une approche assez ouverte vers la personne, je m’adapte à elle. Finalement, j’ai passé quatre formations en hypnose. Je vais sûrement ouvrir ma formation.


     


    Le soir où je reçois le texto de Fernand qui me présente Damien et Ciryl, je suis sur mon lit, je me lève et là je tends les bras au ciel. C’était comme si j’avais gagné la Coupe du monde.


  




  

     


     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    Les plus gros atouts de Ciryl sont son naturel, sa facilité et sa malléabilité. Lorsque je suis venu le voir, j’étais étudiant, j’avais 24 ans. Il disait déjà : « D’accord, coach. » ou « Ok, coach. » Il a du respect envers les autres. Ça l’amène à prendre de l’info chez les autres. Alors qu’une personne qui sous-estime une autre personne va passer à côté de pas mal de choses.


    J’avais peu d’expérience en préparation mentale, et pourtant lors de nos premières séances, on s’est dit qu’il fallait qu’il travaille le sol. Et direct, il modifie son emploi du temps pour travailler le jujitsu brésilien. Il apprend vite, il a une vraie facilité d’apprentissage. C’est à la fois quelqu’un de très modeste et quelqu’un qui a une très bonne estime de lui-même. Il connaît ses capacités, il est narcissique dans le bon sens du terme. Il a un bon ego. Il n’est pas surdimensionné, mais bien dimensionné, suffisamment pour se sentir capable de faire les choses. Ses intentions sont pures. Il veut réussir pour lui et pour les autres. Ça lui donne une force en plus. Alors que les autres ont très peur de la victoire ou de la défaite. Lui, non.


    Mon but est de faire en sorte que l’athlète soit dans des conditions de réussite optimales. Je joue sur le niveau sportif (je dois donc savoir où l’athlète en est de sa préparation physique, technique et tactique) et sur des habiletés mentales. L’idée est de se parler, de se conditionner, de gérer les émotions. Pour que le jour du combat il soit dans des conditions de réussite qui lui sont propres.


     


    
				
			


     


     


    Les intentions de Ciryl sont pures. Il veut réussir pour lui et pour les autres. Ça lui donne une force en plus. Alors que les autres ont très peur de la victoire ou de la défaite. Lui, non.


     


    Il y a du subjectif, car cela vient de la tête. Il faut donc connaître le vécu et le parcours du combattant. On va alors passer en revue ses objectifs dans le sport. En fonction des capacités, on va s’orienter vers un objectif plus ou moins élevé. On va aussi chercher à mettre l’athlète dans une bulle de confort. On va faire au mieux en fait. Les contraintes du Ciryl d’il y a trois ans ne sont plus les mêmes qu’aujourd’hui.


     


    Lorsqu’on travaille, Ciryl et moi, on va visualiser les choses, les vivre. J’aime bien finir par de l’hypnose.


     


    Jouer aussi sur la personnalité de l’athlète en fonction de ses mots et de ses motivations. On va jouer sur des ancrages, c’est-à-dire ses valeurs qui lui sont propres. Pour augmenter son intérêt dans l’activité. Si tu le fais pour la gloire, on va jouer là-dessus. Si tu le fais pour la famille, on va jouer là-dessus. Ciryl est très branché famille, love, et concerné par ses proches. Quand il a gagné sa ceinture, la première chose qu’il a faite a été de la poser sur l’épaule de son coach. C’est donc l’une de ses motivations.


    Lorsqu’on travaille, Ciryl et moi, on va visualiser les choses, les vivre. J’aime bien finir par de l’hypnose. Faire de l’explicitation. Qu’est-ce qui le fait sortir de son entraînement ? Qu’est-ce qui lui prend la tête ? Comment mieux se focaliser sur son objectif ? On appelle ça une « futurisation », quelque chose qui lui parle vraiment (chez lui, ce n’est jamais « je l’ai fait » mais « on l’a fait »). Ciryl est dans l’œil du cyclone. C’est quelqu’un de serein, même quand tout tourne autour de lui. Mais il a conscience que le cyclone impacte les autres.


    Mes séances durent entre 1 h et 1 h 30. Nous nous retrouvons souvent dans un restaurant, on est dans notre bulle. La première chose est une discussion humaine classique. Il me demande ce que je fais, moi aussi. Après j’entre dans le vif du sujet. Comment se passe la prépa avec Ryan, avec Fernand ?


    Il me dit : « Je me sens nickel. » Donc je creuse. Et c’est quoi pour toi être « nickel » ? Je vais entrer dans des mots qui sont subjectifs, des notions. J’actualise. Comment tu pourrais être mieux ? Quel mot serait mieux que « nickel » ? « Au top » ? Ce n’est pas moi qui vais interpréter. C’est lui. Je prends des notes à chaque séance.


    Donc j’ai un recul sur tout. Cela fait trois ans et demi que nous travaillons ensemble. Au début, il disait : « Je veux aller à l’UFC et être champion à l’UFC. » Je lui demandais : quelles sont tes capacités actuelles ? Qu’est-ce que tu penses valoir ? Je lui faisais se mettre des notes subjectives. En lutte, combien vaux-tu selon toi, sur 10 ? Maintenant, toujours selon lui, je demande : « Francis, il vaut combien sur 10 ? »


    Faire expliciter quelque chose à quelqu’un, c’est souvent lui faire sortir quelque chose qu’il a au fond de lui-même. C’est ça, l’optimisation. Quelqu’un qui est déjà champion du monde, il se met des très bonnes notes partout.


    Tout ce que Ciryl me dit est censé être confidentiel. Donc d’abord, je demande à Ciryl ce que je peux transmettre à Fernand. Mais il m’a toujours dit : « Tranquille, fais ce que tu veux. » Donc après chaque séance, j’échange avec Fernand pendant une heure, je partage ce que je compte faire visualiser à Ciryl, comme ça ou comme ceci. À la fin, Fernand me dit : « Ousmane, t’as tout à fait compris, c’est comme ça, fonce ! »


    Lopez, il a l’expérience naturelle de coach. On se comprend bien car on parle un vocabulaire très spécifique. Il me dit qu’il me fait 100 % confiance. Lopez, il a ce truc de repérer les talents. Un mec, toi, tu ne vois rien en lui. Lopez, lui, il va te dire :« Ce gars peut être champion du monde, à telle et telle condition, dans tant de temps. »


    Avec Ciryl, je vais lui faire aussi voir des choses déplaisantes. Par exemple, comment ça se passe s’il prend un coup, se retrouve KO et se réveille après le combat ? Je lui demande de visualiser la situation et de me la décrire. Ensuite, je lui indique que Francis pourrait faire le malin, car tout ça est aussi une guerre d’ego. C’est aussi ça, un combat : des hormones masculines. Je veux lui faire voir comment ce serait de perdre face à Francis.


     


    Lopez, il a ce truc de repérer les talents. Un mec, toi, tu ne vois rien en lui. Lopez, lui, il va te dire : « Ce gars peut être champion du monde . »


     


    Ensuite, qu’est-ce qui ferait que ces coups ne te touchent pas ? Je vais lui faire vivre une chose où il va respecter le game plan à la lettre. Ça va être plus ou moins difficile mais ça va passer. On va aussi aborder le conflit entre Francis et Lopez : où se situe-t-il ? L’idée est de mettre Ciryl dans des situations extrêmes et variées, et de finir sur du positif.


    Ainsi, il a vécu ce qui se passe pour lui, pour ses proches, en cas de défaite comme en cas de victoire. En cas de respect du game plan et de l’entraînement. Et si on respecte tout, non seulement le combat sera positif mais les retombées seront 100 % positives pour tout le monde. Et ça, ça le stimule.


  




  

     


     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


    Chapitre 14 La prédiction de Francis


    
				
			


     


     


     


    ∎ Jeudi 16 décembre 2021 


    Sur sa page Facebook regroupant un million d’abonnés, Francis a posté une vidéo de quatre minutes. Dans cette interview coupée au montage, il déclare plusieurs choses intéressantes :


    « Moi et Ciryl, nous allons nous retrouver dans l’octogone. Et nous allons tenter de nous arracher la tête l’un l’autre. Mais, à côté de ça, il n’y a pas de rivalité ni d’hostilité entre lui et moi. Nous n’avons jamais été amis, mais nous n’avons jamais été ennemis non plus. Donc je n’ai aucun problème personnel avec lui. J’ai un game plan, une stratégie contre Ciryl, comme j’ai un game plan contre chaque combattant. Mais ça ne change pas ma façon de m’entraîner. Cela peut changer ma façon d’aborder le combat, mais je continue de travailler les mêmes choses. Au bout du compte, cela reste du MMA et tout peut arriver. Ce combat peut aller dans les deux sens. Ça peut finir en striking, ça peut partir en lutte, ça peut être un jeu au sol. Donc, je n’ai pas changé ma façon de m’entraîner.


    C’est un peu la même chose qu’avec le combat de Stipe (son dernier combat, en mars 2021, où Francis a décroché son titre de champion du monde). C’est pour ça que je n’ai pas changé, car je trouve qu’ils ont un peu des styles identiques. Stipe pourrait ne pas rebondir, mais il bouge beaucoup, il est très bon pour bouger et c’est un très bon boxeur, très précis, avec un bon timing, tout ça. Je ne pense pas qu’il y ait une façon de s’entraîner face à cela, il faut juste le garder en tête. Mais ce qui est intéressant, c’est que moi, je n’ai pas passé beaucoup de temps dans l’octogone. Donc beaucoup de gens n’ont toujours pas vu ce dont je suis capable. Mais j’ai des adversaires qui ont passé quasiment tous leurs rounds dans l’octogone, huit heures dans l’octogone. Donc avec tout ce temps, il est possible de voir leurs capacités.


    Bien que Ciryl soit très jeune et en pleine ascension, bien qu’il s’améliore – et je connais les différents domaines dans lesquels il s’est amélioré – la seule chose que je veux faire, c’est être prêt. Qu’est-ce qui va se passer si nous allons au sol ? Qu’est-ce que je vais faire ? Où est ce que je veux qu’il soit ? Comment je peux l’y emmener ? Que ça se passe au sol, debout ou en lutte, c’est une sorte de jeu d’échecs.


     


    « Ma prédiction, c’est que Ciryl va se faire attraper en moins de deux rounds. 
- KO ?, demande le journaliste. 
- Of course, KO ! »


    FRANCIS NGANNOU


     


    Comme d’habitude, je pense que Ciryl va tenter d’éviter le combat. Il va essayer de le faire durer car il est très endurant. Donc il va parier là-dessus, aussi loin que possible. Comme sautiller, se déplacer, envoyer quelques kicks, quelques coups de poing, bouger et toutes ces choses, mais ma prédiction, c’est qu’il va se faire attraper en moins de deux rounds. »


    Derrière la caméra, quelqu’un lui demande : « Knock-out ? »


    Francis fronce les sourcils puis sourit : « Of course, knock-out ! Dès que j’aurai posé les mains sur lui, le combat sera terminé. Je dois juste être patient, et attendre l’opportunité parfaite. »


    Mon inquiétude, c’est que Francis change d’état d’esprit à force d’entendre des professionnels du MMA donner Ciryl favori. Après Chael Sonnen, après l’ancien champion du monde poids lourd Fabricio Werdum (qui prédit une victoire de Ciryl aux points) ou encore la légende invaincue Khabib Nurmagomedov alias « The Eagle » (qui a dit : « Le meilleur combattant en ce moment, c’est Ciryl Gane. »), il y a Derrick Lewis (pour rappel « The Black Beast » a perdu contre Ciryl et vaincu Francis) qui vient de déclarer : « J’aimerais que Ciryl Gane l’emporte. Il a l’air d’être un bon gars. Francis, qu’il aille se faire foutre. Ciryl n’est pas arrogant comme Francis. » Connaissant l’ego de Francis, tout ça a dû l’irriter.


     


    
				
			


     


     


    « Ciryl et moi, nous n’avons jamais été amis, mais nous n’avons jamais été ennemis non plus. »


    FRANCIS NGANNOU


     


    Pour le moment, Francis a l’air d’être dans le même mode que d’habitude : je fais peur à l’adversaire, je lui prédis un KO. À l’époque où il allait affronter Alistair Overeem alias « The Demolition Man », Francis m’avait déjà demandé s’il pouvait faire quelque chose du même genre, en l’occurrence souffler un mot dans l’oreille de son adversaire à la pesée. J’avais dit : « Oui, si tu le sens. » Au moment de la pesée, Francis s’était approché d’Overeem et lui avait dit : « Tu vas faire dodo. » Et, dès le premier round, Overeem a fait dodo. Francis a connecté un uppercut à la mâchoire qui l’a mis KO.


    Moi, là, j’ai besoin d’un Francis qui veut faire du Francis. Un Francis confiant en lui, qui se dit qu’il doit agir comme d’habitude. Si jamais Francis commence à se dire « peut-être qu’il faut que j’étudie la menace Ciryl différemment, que je revoie mes plans », alors ça pourrait devenir gênant, on pourrait perdre pas mal d’effet de surprise.


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


    Chapitre 15 Direction l’enfer


    
				
			


     


     


     


    ∎ Lundi 20 décembre 2021 


    Nous passons une journée complète à la salle Venum, comme nous le faisons deux à trois fois par semaine. Le matin, à 11 h, Ciryl s’entraîne seul avec moi, pendant une heure. C’est le moment où l’on travaille un point précis du game plan. L’après-midi, je continue d’envoyer Ciryl en enfer, un sparring à peine tenable.


     


    Le matin, 11 h


    Nous nous équipons avec Ciryl pour nous entraîner dans la cage. Ce matin, nous retravaillons le taekwondo. Le taekwondo est devenu central dans notre stratégie. Les coups de Ciryl sont de plus en plus parfaits, la précision devient choquante. Quand il me touche, le talon est souvent bien à l’intérieur. Si on a l’effet de surprise, on peut avoir le KO. Surtout, nous avons le « yop tchagui ». Ce coup de taekwondo doit être notre jab des membres inférieurs. L’arme pour garder Francis à distance. L’arme qui présente aussi un autre avantage : pour notre adversaire et sa team, elle est imprévisible. Qui pourrait imaginer que nous avons une stratégie secrète basée sur le taekwondo ?


  




  

     


     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    L’après-midi, 14 h


    Ciryl s’éclipse dans la réserve où l’on entrepose du matériel. Dans un coin, sur un bout de tatami, il se met dans le noir pour faire une sieste. Pendant ce temps-là, je donne un cours aux pros.


     


    16 h 30, double sparring


    Pour le sparring du jour, j’ai demandé aux deux combattants face à Ciryl de l’emmener là où il perd ses repères. Il y a Nassourdine Imavov et Alpha Cissokho, boxeur poids lourd qui passe en MMA. On repart sur du cinq rounds de six minutes, c’est-à-dire des rounds qui durent toujours une minute de plus que ceux du combat du 22 janvier. Comme la semaine précédente, pour chaque round, chacun des deux combattants se donne à fond pendant trois minutes face à Ciryl. L’objectif, en créant de la surfatigue, est d’emmener Ciryl en enfer.


     


    Le matin, à 11 h, Ciryl s’entraîne seul avec moi, pendant une heure. C’est le moment où l’on travaille un point précis du game plan.


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    C’est dur, deux personnes sur toi, il n’y a pas pire. Mais Ciryl a le niveau physique pour endurer tout ça. Cependant, je suis dégoûté, il est trop gentil. Il préserve ses sparrings, ne veut pas les blesser. Par exemple, il a monté un coup de genou et il l’a reposé dans le vent. J’ai beau lui crier d’arrêter de retenir certains coups, c’est comme s’il avait un logiciel de sécurité.


     


    Chacun des deux combattants se donne à fond pendant trois minutes face à Ciryl. L’objectif, en créant de la surfatigue, est d’emmener Ciryl en enfer.


     


    C’est inquiétant car on a besoin d’avoir des indicateurs, des référentiels, des chiffres, du quantifiable. Car j’ai besoin d’évaluer cet effort quand Ciryl est en pleine puissance, comme le jour du combat. Sauf qu’il ne la met pas, la pleine puissance. Or l’adversaire réagit à la notion de « nociception » (réaction des récepteurs sensitifs provoquée par des stimulus qui menacent l’intégrité de l’organisme, une brûlure par exemple), c’est-à-dire la douleur provoquée par l’impact. Donc ça, la nociception, je ne peux pas la voir quand Ciryl retient ses coups.


    J’ai aussi besoin que Ciryl me donne des coups se rapprochant de la réalité pour voir s’il est un peu essoufflé, moyennement essoufflé ou trop essoufflé. J’ai besoin de voir si, à pleine puissance, ça fonctionne. Quand je bouge, en situation réelle, voir si les frappes tiennent la route. Je m’inquiéterais davantage s’il n’était pas aussi intelligent. Je sais qu’il fait des calculs dans sa tête. D’ailleurs entre les rounds, il me dit : « Le King, je l’ai touché dans mon imaginaire. T’inquiète pas, j’étais en timing. » Et je le crois. Parfois, même pendant le sparring, il trouve le moyen de me faire un signe de tête. Par exemple, il ne veut pas frapper ses sparrings à la tête, donc il ne lance pas ses high kicks. Il fait tout comme il faut : l’aspiration, il lève la jambe et il la pose aussitôt, et il me fait un signe rassurant.


    Ciryl est dangereux car il met un certain volume de coups que les gens ne peuvent pas suivre. Par exemple, si on prend les statistiques du site professionnel MMA by the Numbers, le coach belge Chris Genachte les analyse et dit ceci dans son podcast vidéo intitulé « Ngannou vs Gane, analyse statistique » : « Le volume de jeu de Ciryl Gane est impressionnant. Il n’y a que six poids lourds dans l’histoire de l’UFC qui envoient plus de cinq frappes qui touchent par minute. Ça veut dire qu’en plus du volume de jeu, il a une vraie efficacité. » Ciryl n’a jamais subi le jeu de personne dans sa vie. Jamais. Il est très malin, très insidieux, il endort les gens.


    Entre les rounds, je parle à Ciryl : « Essaye de replacer la séance de ce matin, on ne peut pas s’entraîner dans le vide. Fais des feintes, complique tes changements de garde. Viens, on va dîner en enfer, c’est ça qui va te rendre plus efficace ! » Il termine sur les rotules. Heureusement qu’on fait de la répétition le matin. Le matin, il retient moins ses coups. Sinon, j’aurais peur.


    C’est notamment pour compenser le fait que Ciryl retienne ses coups que je divise la journée en deux séances. Le matin, je mesure la bioénergétique et la force. Il va frapper le plus fort possible et le plus longtemps possible sur moi. Ensuite, l’après-midi, je vais mesurer la gestion de l’espace de combat, le fight IQ et un peu la précision (mais la précision est faussée car certains coups ont besoin d’être envoyés à pleine puissance pour être précis). Ainsi, à la fin de la journée, je peux additionner le tout.


    Après l’entraînement, nous discutons. Je rappelle à Ciryl qu’on fait ça encore deux semaines, jusqu’à Noël. Et après on se calme, il aura l’impression qu’on lui enlève une voiture du dos. Dans mon débrief, je lui dis que je comprends qu’il ne place pas en sparring le coup de pied « hélicoptère », car c’est dangereux. Mais le cheval, j’ai besoin de tester cette technique en réel. Ce qui est bien, c’est qu’on va bientôt baisser le rythme, tu auras plus d’occasions de multiplier ces décisions, on a besoin de visualiser. Il est capital qu’on répète encore et encore. Que ça vienne instinctivement quand on sera dans le dur.


     


    C’est notamment pour compenser le fait que Ciryl retienne ses coups que je divise la journée en deux séances. Le matin, je mesure la bioénergétique et la force.


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


    Chapitre 16 CrossFit


    
				
			


     


     


     


    J’ai discuté avec Ryan. Le cycle de prise de force a pris fin début décembre. Nous avons entamé sur tout le mois un cycle de CrossFit. L’idée, c’est de garder la puissance en mettant désormais l’accent sur les déplacements et le cardio. On veut emmener Francis en eaux profondes, là où il va avoir du mal à nous suivre, lui imposer une activité physique énergivore. Quoi de mieux que le CrossFit (où tu pousses, tu tires, tu changes de direction) pour fatiguer un monstre de 120 kilos ? Quand au bord de la cage, je dirai « CrossFit » à Ciryl, il saura qu’il devra balader Francis. C’est une discipline où on est quasiment sûrs que Ciryl aura l’avantage. Donc Francis va y laisser des plumes. Pour ça, j’ai besoin d’un Ciryl archi-mobile. C’est un moment dur de l’entraînement.


  




  

     


     


     


    CrossFit MMA


     


    Ryan Gillet 
Préparateur physique de Ciryl


     


     


    On pourrait appeler ce cycle « CrossFit MMA ». L’idée, c’est de mixer les différentes qualités physiques : la force, l’endurance, la puissance, la vitesse. Parfois plusieurs qualités en même temps. Pour reproduire plus ou moins la réalité, t’as besoin d’avoir de tout ça dans un combat.


    Il faut donc créer des changements de niveaux, à la fois de l’endurance et boum de la force. Moi, ma petite touche, je rajoute la performance cognitive. Une fois que Ciryl a fait tout ça, est-il encore lucide ? Est-il encore capable de prendre des bonnes décisions quand il est fatigué. Pour avoir des réponses, on ajoute du jonglage à différents moments ou des tests d’équilibre ou de prise de décision.


    On sollicite les extrémités, ça améliore la zone d’oxygénation du cerveau, le cortex préfrontal. Et cette zone-là, elle te permet de prendre les bonnes décisions. On part du principe que Ciryl pourra prendre de meilleures décisions que si on n’avait pas travaillé ça.


    Sur le mois de décembre, nous avons deux séances par semaine de « CrossFit MMA » et une séance de rappel en musculation. L’endurance, Ciryl la travaille aussi dans ses sparrings. Il a repris le cardio depuis plus de deux mois, donc ce qu’on travaille, ce sont davantage les changements d’intensité et de qualités physiques. On essaye d’éviter les blessures. Les mouvements qu’on fait, il les a déjà travaillés. La charge de travail, il faut bien la doser. La fatigue, je la surveille. On n’intègre plus de nouveaux mouvements à un mois du fight. Fernand m’a dit : « On travaille un peu plus sur du MMA : des mouvements transférables, pas tous, des choses de type sprawl. »


     


    L’idée, c’est de mixer les différentes qualités physiques : la force, l’endurance, la puissance, la vitesse.


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    Voici deux exemples de « CrossFit MMA », un circuit qu’on a fait le 10 décembre et un circuit qu’on a fait le 22 décembre, à un mois pile du combat :


     


    ∎ Séance du 10 décembre


    Quatre tours pour un circuit sans interruption


    Objectif : en moins de 30 minutes


     


    . Épaulé jeté à une main (kettlebell)
(d’abord × 20 puis × 15, × 10, × 5) 


    . Fente avant marchée avec rotation 
en marchant ou canoë (sandbag)


    . 800 m de course


    . Jonglage (30 secondes tout le temps)


    . Sprawl


    . Soulevé de terre 140 kilos 
(5 fois tout du long)


    . Envoi d’une balle sur une cible (wall ball)


     


    ∎ Séance du 22 décembre


    . Corde à sauter 


    . Équilibre


     


    
				
			


     


  




  

     


     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


    Chapitre 17 Game plan affiné


    
				
			


     


     


     


    ∎ Samedi 1er janvier 2022 


    J’ai rédigé une première version du game plan, elle fait six pages. Ce game plan synthétise mes analyses et tout ce qu’on travaille depuis le début de la préparation. J’ai décomposé à l’aide de différentes captures d’écran le dernier fight entre Francis et Stipe Miocic pour lister les points forts et les points faibles. Ça permet de montrer les mouvements de Francis à Ciryl, de façon visuelle.


    Je lui rappelle ici et là des points fondamentaux : « on n’essaye pas de le contrer au round 1 » ; « il surréagit à la moindre feinte » ; « la passivité tue » ; « sa stratégie est de toucher au corps les personnes comme toi et ensuite de revenir à la tête » ; « Francis veut t’amener au sol » ; « il n’a pas progressé en lutte, mais il ne faut pas se retrouver à subir son poids »…


    En page 6, je fais un résumé.


    Francis a deux solutions pour gagner :


     


    1. Se jeter sur toi comme il l’a fait avec Jairzinho. Quel que soit le temps que ça prend, il mettra des jabs au début pour faire le technicien, mais il ne peut pas rester longtemps dans ce domaine technique au risque de s’exposer. Il se jettera sur toi avec l’objectif de te mettre KO, ou de finir par te bousculer pour un take down.


    2. La seconde option est justement de t’avoir au sol, en-dessous de lui.


     


    
				
			


     


    
				
			


     


     


    Nous avons une trinité à maintenir :


    1. Les déplacements (annulent la lutte, protègent des poings de Francis).


    2. Le yop tchagui (ce sera notre jab des membres inférieurs, c’est l’arme fatale de ce fight).


    3. Le volume (quelle que soit sa préparation, Francis est un sujet à grande fatigabilité, il faut le noyer de feintes et de frappes). S’il te suit, il sera mort au round 2 ; s’il ne te suit pas, il ne pourra pas rattraper son retard.


     


    Par ailleurs, j’avais un problème à résoudre. Quand je serai au bord de la cage, je vais donner des consignes à Ciryl. Mais Francis va les entendre et les comprendre aussi. Donc, comme le taekwondo est pour moi la solution pour emmener notre adversaire là où il ne veut pas aller, j’utiliserai durant le fight des mots issus du taekwondo.


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    Voici notre code de communication (que nous allons travailler durant les sparrings désormais) :


     


    
				
			


     


    Ap Tchagui  
Front kick ou teep (coup de pied 
avant en muay-thaï)


    Yop Tchagui  
Side kick ou oblique pour le genou


    DOLYEU Tchagui 
Middle ou high kick


    Dwitt Tchagui  
Coup de sabot de cheval


    MON DOLYEU Tchagui  
Coup de pied « hélicoptère »


     


    
				
			


    
				
			


     


     


    Enfin, je termine toujours le game plan par un petit rappel :


     


    Cette stratégie est basée sur des analyses vidéo et un raisonnement hypothético-déductif. Elle ne garantit en rien le non-changement du comportement de ton adversaire et ne te dispense pas d’une éventuelle réadaptation durant ton combat.


     


    
				
			


     


  




  

     


     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


    Chapitre 18 Vacancias


    
				
			


     


     


     


    Le Covid explose en Europe. Vu les chiffres – près de 300 000 contaminations recensées chaque jour en France –, je ne vois pas comment nous allons y échapper. Nous avons des enfants qui vont à l’école, des familles, des amis, des gens que nous croisons à la salle. Or, si une personne de la team est déclarée positive, tout le combat peut tomber à l’eau. J’ai beau demander des tests PCR à tous les gens qui approchent Ciryl, cette hypothèse me panique.


    Je décide que ce n’est plus tenable. J’avance le départ de plusieurs jours, nous quittons Paris dès le samedi 8 janvier. Ciryl, Benjamin (mon ami, frère et associé), Geoffrey (avec qui j’écris ce livre) et moi débarquons à Los Angeles. Nous sommes la première team à arriver à l’hôtel prévu par l’UFC : le Hilton d’Anaheim, quartier bâti autour du premier parc Disneyland du monde.


    Le 9 janvier, j’explique à Ciryl qu’il peut ne rien faire aujourd’hui. Mais il tient tout de même à caser une petite séance à la salle le matin. Et le soir, il travaille quelques déplacements avec Benjamin. Idem le lendemain. Durant la journée, nous sommes en vacances. Nous nous rendons sur la jetée de Santa Monica. Nous mangeons des langoustes, nous savourons le moment.


    L’ambiance est détendue. Ciryl, Benjamin et moi ressentons moins de pression que d’habitude. Pour le combat de Volkov, en juin 2021, j’étais plus nerveux. Quelle que soit l’issue du 22 janvier, nous avons réalisé quelque chose de fou, nous avons atteint le premier checkpoint. « Le boss du jeu vidéo », comme dit Ciryl. Nous avons gagné le droit d’être sur le toit du monde pour ce combat. Nous avons fait un grand pas vers l’avant, nous méritons de souffler un peu.


    Quand on regarde en arrière, il y a à peine trois ans, Ciryl débutait le MMA. C’est dingue. Ciryl a surclassé toutes les personnes qu’il a affrontées, y compris le combattant qui a mis à mal Francis Ngannou, je pense à Derrick Lewis. Ciryl a désinfecté sa catégorie pour arriver là. Je ne veux pas le dire à Ciryl, mais s’il perd son combat, je serai encore plus attaché à lui. Par empathie, par besoin de partager la douleur avec lui, c’est sûr.


    Avec Benjamin, nous sommes fiers. Fiers de Ciryl et fiers du travail accompli. Quand tu prends le classement de l’UFC des 15 meilleurs combattants « pound for pound » (c’est-à-dire les 15 meilleurs combattants du monde toutes catégories de poids confondues), tu trouves en numéro 1 Usman Kamaru, en numéro 4 Francis Ngannou et en quinzième position Ciryl Gane. Tu as donc deux combattants formés au MMA Factory dans le top 15 mondial ! Du coup, nous savourons le fruit de notre travail.


  




  

     


     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


    
				
			


     


     


    Nous avons atteint le premier checkpoint. « Le boss du jeu vidéo », comme dit Ciryl. Nous avons fait un grand pas vers l’avant, nous avons le droit de souffler.


     


    La préparation de Ciryl s’est déroulée parfaitement. Comme à son habitude, il est ultra-détendu. Il n’y a qu’à l’écouter : « Que je perde ou que je gagne, c’est que du bonus. On est là en famille avec Fernand et Benjamin pour ramener la ceinture. Et on est confiants. Mais dans tous les cas, le simple fait d’être ici, dans cette position, il faut être capable de l’apprécier à sa juste valeur. » Ciryl a un mental imperméable à la pression. Il a ramené sa PS5 et passe un temps considérable à jouer à Fifa, Call of Duty et un nouveau jeu proche du jeu de société Loups-Garous en ligne. Même dans ce domaine, il est en mode compétition. À Fifa, avec sa team de potes, ils sont 55e du classement international amateur…


    Je tiens à parler de Benjamin. Benjamin Sarfati alias « Ben ». C’est mon compagnon de tous les jours, comme mon frère, un frère dans le vrai sens du terme. Nos enfants – il a deux garçons, j’ai deux filles – jouent ensemble, nous passons nos vacances ensemble, nous avons plusieurs sociétés ensemble, nous sommes dans une profondeur incroyable tous les deux. Je passe plus de temps avec lui que sa propre femme. À Houston, lorsque Ciryl Gane devient champion intérimaire en août 2021, je me tourne vers Benjamin, je le pousse en le regardant d’un air : « Vas-y, arrête, t’es un menteur, c’est pas vrai ! » Et derrière, nous nous prenons dans les bras et nous fondons en larmes, car il sait par où je suis passé pour en arriver là.


    Quand Benjamin m’a rejoint, j’avais 17 employés et pas un euro en poche. J’ai vidé mon compte, j’ai vu la mort pendant deux ans, je me suis séparé de la mère de ma fille, une galère totale, mais je n’ai pas lâché l’affaire. Quand Benjamin arrive dans la structure, il trouve quelque chose de très désorganisé, il voit quelqu’un qui est au four et au moulin, qui donne les cours, nettoie la salle, manage les gars, gère je ne sais pas combien de comptes de réseaux sociaux : ceux de mes gars, ceux du MMA Factory, du Management Factory, de tout l’écosystème... Il m’a vu pleurer de souffrance à cause de l’histoire avec Francis. J’ai déjà entendu Ben dire : « Il y en a qui mangent du pain noir. Fernand, c’est du charbon qu’il a bouffé. »


     


    « Que je perde ou que je gagne, c’est que du bonus. Le simple fait d’être ici, il faut être capable de l’apprécier à sa juste valeur. »


    CIRYL GANE


  




  

     


    
				
			


     


  




  

     


     


     


    Ciryl, c’est 
le Mbappé du MMA


     


    Benjamin Sarfati 
Coach, ami et associé de Fernand


     


     


    J’ai rencontré Fernand en 2013, quand je passais un BMF3, un brevet de moniteur fédéral par le biais de la Fédération des sports de contact pour pouvoir enseigner le muay-thaï et le kick-boxing. Fernand était mon formateur. Il m’a captivé, j’ai eu un coup de foudre pour sa pédagogie. J’ai mis deux ans à le rappeler car j’ai pas mal d’activités par ailleurs, un magasin de lunettes, cinq clubs de krav-maga et je suis directeur technique national de la Fédération européenne de krav-maga.


    Je l’appelle en 2015. Il me demande : « C’est quoi ton but ? » Je lui réponds : « Allez, on a qu’à dire que je n’ai pas de limites, que je veux aller au plus haut dans le MMA. » J’ai alors le plaisir de l’avoir en prof particulier. Je kiffais tellement que je le rendais fou, je voulais m’entraîner tous les jours, je l’ai harcelé pendant près d’un an. Là, nous avons commencé à créer des liens, à devenir amis. Et puis un jour, Fernand me dit : « Tu vas intégrer le groupe des pros. » Je rétorque que je vais me faire tuer. Il insiste et je m’y mets. Je ne loupe pas un entraînement, et c’est comme ça que j’ai intégré cette famille.


    Au début, je songe à faire un combat, même si je ne suis pas loin d’être un peu vieux pour ça (j’ai 45 ans aujourd’hui). Je demande à Fernand : « Tu penses que je pourrais être coach ? » Là où je ne le remercierai jamais assez, c’est qu’il sait rendre les gens crédibles. Il me forme, puis un dimanche matin, il me dit : « Tu vas accompagner Mamadou Gueye à son combat. » Ce gars a déjà fait huit combats, il est expérimenté. Fernand lui dit : « Ok, Benjamin n’a pas de palmarès de combats, mais je te dis qu’il a ce qu’il faut. » Ça se passe bien, Mamadou gagne son combat, puis je recommence avec un autre combattant, puis un autre. Et je deviens officiellement coach. Fernand sait détecter les bonnes choses en toi et les développer.


    Fernand, quand il rencontre les gens, il a besoin de sentir leurs valeurs. Pour lui, la compétence s’acquiert, mais les valeurs non. Et en premier, il y a la loyauté. Je ne me pose même pas la question de savoir s’il est loyal envers moi et lui pareil. Lui et moi, on peut s’engueuler, mais je sais que quoi qu’il arrive, on compte l’un sur l’autre. Fernand, c’est quelqu’un qui aime s’élever – il croit beaucoup en la formation (par exemple, nous passons actuellement ensemble un master 2 de Méthodologie et ingénierie de la préparation à la performance et expertise à l’Université de Lorraine) – et il va t’élever avec lui. C’est sa plus grande qualité, il n’a pas peur de te faire grandir. Il y a suffisamment de place pour que chacun puisse s’épanouir. Et en même temps, c’est un compétiteur dans l’âme. Quand il entraîne quelqu’un, il lui dit : « Je te donne les meilleures armes et peut-être qu’on sera ennemis demain, mais ce n’est pas grave. Montre-moi ce que tu es capable d’en faire. » C’est une mentalité très rare. Il se dit que lui aussi, ça va le challenger, il a ce besoin de compétition.


    Fernand entreprend tout ce qui est possible dans le MMA, mais ce n’est pas l’argent qui le motive. Ce qu’il veut, c’est laisser une trace dans le MMA. Il œuvre pour bâtir quelque chose. Il n’a pas de limites, et quand il pense qu’il est au sommet, il va encore chercher la marche d’après. Et parfois, c’est fatigant. Il faut que je mérite de rester à ses côtés.


    Au début, avec Fernand, côté business, on était à 70 % pour lui et 30 % pour moi. Il y a un an, devant l’expert-comptable, il a dit : « Tant qu’on y est, on va passer à 50/50. Benjamin, c’est mon égal, il travaille autant que moi. » Ça m’a vraiment touché, au-delà de l’argent. C’est la récompense de tout ce qu’on a entrepris ensemble depuis 2017. Je ne demande rien. Ce qui m’intéresse, c’est d’aller au sommet avec lui. Et avec Ciryl.


    Je pense qu’on a réussi, tous les trois, à trouver notre place. Ciryl a une très grande confiance en Fernand et moi. Il sait que l’un comme l’autre, on ne lui veut que du bien. Forcément, Fernand a le lead sur la partie sportive. C’est logique. Mais la confiance est partagée. Sur le combat face à Junior Dos Santos, en décembre 2020, j’ai accompagné Ciryl seul, car Fernand a eu une galère de visa. Mais moi, j’ai davantage ma place sur la partie administrative, gestion, conseils. Même si, en vrai de vrai, on n’a pas trop de rôle défini, car on s’inclut dans tous les sujets. Je peux par exemple faire les pattes d’ours à Ciryl. Mais Fernand a un lien plus fort avec lui, de par leur histoire, l’ascension de Ciryl, son arrivée à la salle, du fait que Fernand ait tout de suite senti qu’il serait champion.


    Nous sommes à un tournant de nos vies. L’enjeu est monumental. Cela fait cinq ans que nous travaillons jour et nuit et nous voilà sur le toit du monde. Si jamais Ciryl gagne, tu accèdes à un autre monde. Un monde où il devient une méga-star, où Fernand et le MMA Factory changent de statut, un monde où tu peux envisager les étapes d’après : un combat contre Jon Jones, ou plus tard contre Tyson Fury.


    Je n’ai pas peur d’utiliser les mots « prodige » et « génie » pour Ciryl. Il est vraiment le Mbappé du MMA. Tu lui montres une fois un mouvement et il sait le faire. Très vite, il le fait mieux que toi, et enfin mieux que n’importe qui. Il a un mental incroyable, imperméable au stress. Il a un cardio quasi illimité. Et il est extrêmement intelligent. Un mec comme lui, si t’as de la chance, tu en rencontres un dans ta vie de coach.


     


    « C’est sa plus grande qualité, il n’a pas peur de te faire grandir. Il y a suffisamment de place pour que chacun puisse s’épanouir. »


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    Le soir, Ciryl peut boire une Corona en regardant le coucher de soleil sur Venice Beach ou un bourbon au restaurant. Il sait qu’il peut le faire, car il est discipliné. Il bosse. Dès le deuxième jour à Los Angeles, on a repris les entraînements : tous les soirs, on révise le game plan dans la salle de fitness de l’hôtel. Il n’y a personne, nous sommes tranquilles. Nous révisons les coups de taekwondo. Ciryl les a appris par cœur. J’ai juste à dire : « Ap » ; « Yop » ; « Dwitt » ; « Dolyeu » ; « Mon dolyeu » ; « Structure » ; « Chargeur universel ». Et le coup de coude, de genou ou de pied part tout seul. Nous révisons aussi les guillotines et quelques techniques au sol. Ciryl est fluide, ses mouvements sont de plus en plus parfaits. Je pense que s’il gagne le 22 janvier, il va devenir un vrai problème pour sa catégorie. Il est extrêmement fort et sera très difficile à battre. Nous nous entraînons ainsi chaque soir du 9 au 15 janvier. C’est intense.


     


    Ça permet à la fois de se reposer mais aussi de se motiver pour le combat. C’est un jeu, et il ne faut pas trop jouer pour continuer à aimer le jeu.


     


    
				
			


     


     


    Mais un coach ne doit pas seulement compiler des qualités scientifiques. Il doit aussi faire confiance à son « pifomètre ». Notre période d’affûtage (celle où nous nous entraînons tous les jours comme en ce moment) est plus longue que d’habitude. À cause du Covid, nous avons deux semaines au lieu d’une. Afin de redonner de l’élan, je décrète une pause totale : pas d’entraînement pendant deux jours. Ça permet à la fois de se reposer mais aussi de se motiver pour le combat. C’est un jeu, et il ne faut pas trop jouer pour continuer à aimer le jeu.


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


    Chapitre 19 J-6 Fight week


    
				
			


     


     


     


    Alpha Cissokho, le sparring partner de Ciryl, a dû décaler son arrivée aux USA car il avait le Covid. Quand il obtient enfin un test PCR négatif, il saute dans l’avion et nous rejoint à Los Angeles le 13 janvier. Une fois arrivé aux USA, il refait un PCR (par précaution) qui se révèle… positif. Son Covid s’est déclaré une dizaine de jours avant, a priori il a peu de chance de transmettre le virus, mais nous ne voulons prendre aucun risque. Alpha ronge son frein, il ne traîne pas avec nous, se fait tester tous les jours. Il s’entraîne seul de son côté car il combat à Paris à ARES 3, le 3 février. Après 10 combats en boxe anglaise olympique (pour 9 victoires), ce sera son premier combat de MMA. Au bout de quatre longs jours, le lundi 17 janvier, le PCR d’Alpha devient enfin négatif. L’entraînement avec Ciryl peut débuter. Ça tombe bien, Ciryl revient de ses deux jours de pause.


    Ce lundi 17 janvier, l’UFC déclare officiellement le lancement de la « fight week » ou « semaine de combat ». Alpha et Ciryl s’entraînent tous les soirs ensemble durant 60 à 90 minutes.


  




  

     


     


     


    « Ciryl est 
un caméléon »


     


    Alpha Cissokho
Sparring partner de Ciryl


     


    Je pense que Ciryl est plus que prêt. Finalement, tout ce qu’on a répété représentera probablement une bonne partie du combat. À la demande de Fernand, j’ai imité Francis de plusieurs façons. Fernand me disait de lui foncer dessus ; de varier de temps en temps avec un direct du bras avant (ça aussi, je le fais de base) ; ou encore de placer des uppercuts. Au tout début, Ciryl se faisait surprendre par les uppercuts, mais on l’a beaucoup répété, il est plus vigilant sur ça désormais. Pour moi, Ciryl est largement au-dessus de Francis. Son plus gros atout, c’est son fight IQ. Il développe un sens du combat incroyable, sa perception des choses est très aiguisée. Par ailleurs, sa capacité d’adaptation est énorme. C’est un caméléon. Ça se traduit par ses déplacements, son coup d’œil. Il ne reste jamais sans rien faire, il va sans cesse donner de l’information à son adversaire. Il fait des feintes qui me font monter les bras, ou un kick léger, et hop il explose sur autre chose. Ces informations qu’il donne sans cesse te perturbent. J’ai beau le connaître bien – ça fait deux ans que je tourne avec lui – à chaque fois, il me surprend.


  




  

     


     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


     


    « Ciryl est un athlète hors norme »


     


    Azdine Bousnana, 41 ans 
Kiné du sport et responsable 
du pôle médical


     


     


    Avec mon associé Mathieu Luce, nous avons commencé à travailler avec le MMA Factory depuis l’été dernier. Fernand et Benjamin cherchaient un nouveau pôle médical. Nous avons discuté et nous étions sur la même longueur d’onde. L’idée est de travailler sur la prise en charge des athlètes : il y a l’activité kiné (en cas de blessure ou pour la récupération) et aussi la gestion de tous les rendez-vous médicaux.


    Avant chaque combat, il faut par exemple mettre à jour les dossiers médicaux. Il y a toute une batterie d’examens : une visite chez le médecin du sport, la prise de sang, des examens ophtalmologiques (vérifier qu’il n’y a pas de décollement de rétine ou des microlésions vasculaires). Il faut un IRM cérébral à jour, un électrocardiogramme, un bilan sanguin de moins de trois mois (on recherche les hépatites, le VIH, toutes les maladies). Ça, c’est pour la Fédération française de MMA, mais selon l’État où tu combats, il y a des normes qui peuvent un peu varier. Chaque examen a une durée de validité. En général, c’est un an ou deux ans.


    Mon objectif pendant la préparation d’un combat, c’est de faire en sorte que Ciryl n’ait pas de « bobo », pas de pathologie qui s’installe. Il faut donc gérer les blessures en amont. Finalement, mon rôle est plus axé sur le préventif que sur le curatif.


    L’avantage avec Ciryl, c’est qu’en dépit de son gabarit, il arrive très facilement à se détendre. Il est souple, il a de l’explosivité, de la force, c’est vraiment un athlète hors norme. Il a toutes les caractéristiques d’un poids moyen chez un poids lourd. C’est ce qui fait la différence. Quand t’arrives à ce niveau-là, avec ce poids-là et avec une telle facilité, c’est que la différence, elle est vraiment physique. Comme Teddy Riner qui bougeait comme un poids plus léger. Il y a la génétique et il y a la discipline.


    Chez Ciryl, il y a une charge physique accumulée sur tout son corps et notamment sur ses jambes. Il les utilise énormément, il est tout le temps en mouvement. Il faut donc éviter que les muscles de ses membres inférieurs ne soient trop surchargés. Nous faisons des techniques de récupération en thérapie manuelle, des massages profonds, des techniques d’inhibition qui permettent aux muscles de se relâcher. Il faut aussi travailler sur les articulations.


    L’avant-veille du combat, je lui propose un bain froid. Cela a un effet antalgique et anti-inflammatoire. L’intérêt, c’est d’obtenir une vasoconstriction, c’est-à-dire une diminution du diamètre des vaisseaux sanguins. Il plonge ses jambes cinq fois une minute, avec à chaque fois une minute en dehors à température ambiante. Cette alternance a un effet drainant, un effet de pompage. L’idée, c’est qu’il soit frais le jour du combat. Les athlètes de ce niveau, ce sont un peu comme des Formules 1. Le cerveau de l’athlète, c’est le pilote. Et la Formule 1, c’est son corps. Moi, je suis un genre de mécanicien. À chaque fois que le mec sort et fait des tours de circuit, je checke le moteur, les niveaux, les pneus, etc. Je checke tout ça pour que tous les réglages soient au top.


  




  

     


     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    La finalité de la fight week, c’est d’être au plus proche de Ciryl pour que physiquement tous les curseurs soient réglés de manière optimale. Et bien sûr, que rien ne le perturbe psychologiquement.


     


    Les athlètes de ce niveau, ce sont un peu comme des Formules 1. Le cerveau de l’athlète, c’est le pilote. Et la formule 1, c’est son corps. Moi je suis un genre de mécanicien.


  




  

     


     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    En plus des sparrings avec Alpha, je mets des protections et je fais répéter à Ciryl tous les points du game plan. L’idée est de travailler des combinaisons, de les rendre automatiques. Par exemple, Ciryl fait deux « yop » (side kick ou oblique pour le genou) et la troisième fois, quand Francis va baisser les mains pour se protéger, il feinte le yop, mais en réalité il passe un « mon dolyeu » à la tête. Nous faisons la même chose avec deux « ap » (front kick) et en troisième un « dolyeu » (high kick, à la tête donc). Quand on s’entraîne sur les coups de genou et de coude, j’ai l’impression de frôler la mort tellement c’est puissant. Idem avec la guillotine. Ciryl la maîtrise tellement que, quand il me la fait, j’ai la sensation qu’il réalise une torsion comme quand on tue les gens dans les films. Au sol, nous répétons également la clef de talon. Finalement, je suis revenu de mon premier sentiment : cela pourrait nous être très utile pendant le combat. Du coup, chaque jour nous répétons cette technique qui pourrait permettre de soumettre Francis.


    J’en suis de plus en plus sûr, Francis ne va pas pouvoir gérer le pieds-poings, il va tenter d’amener Ciryl au sol. On travaille le sol aussi tous les jours. Et puis, l’avant-veille du combat, on arrête. Nous gardons toujours un jour de repos avant le grand jour.


     


    J’en suis de plus en plus sûr, Francis ne va pas pouvoir gérer le pieds-poings, il va tenter d’amener Ciryl au sol.


     


    
				
			


     


     


    À travers ce combat, j’aimerais montrer que l’école française de MMA est l’une des meilleures écoles du monde. Prouver que les irréductibles Gaulois, même si je ne suis pas Gaulois, ont une très bonne école de MMA. Un endroit où l’ascenseur social peut être rapide, où tu peux faire carrière à haut niveau en empruntant la route la plus courte.


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


    Chapitre 20 J-1 La petite guerre médiatique


    
				
			


     


     


     


    ∎ Jeudi 13 janvier 2022


    Dans les médias, Francis est monté crescendo. Il fait probablement ça pour vendre le combat. Après tout, c’est lui le champion, le nombre de « pay per view » repose davantage sur son nom à lui. Francis a commencé par dire : « Je ne reconnais pas la ceinture de Ciryl Gane, je suis le champion incontesté. » Néanmoins, il assure qu’il comprend Ciryl et Derrick Lewis : « N’importe qui dans leur position aurait saisi cette opportunité », déclare-t-il. À ses yeux, l’existence de la ceinture intérimaire serait « illégitime » car il considère que lui – le champion – n’était ni blessé ni absent. « C’était pour appliquer une pression » sur lui, assure Francis à la journaliste Megan Olivi, dans une interview filmée et publiée le 13 janvier. Lui, il assure qu’il était prêt à se battre. Mais, comme on l’a vu, ce n’est pas exact, puisqu’il a refusé deux dates proposées par l’UFC. À propos du combat du 22 janvier, Francis reprend donc la journaliste quand elle parle d’« unification des titres » (le sien et celui de Ciryl) : « Je vais défendre mon titre et non pas l’unifier. Je ne reconnais qu’un seul titre, le mien. »


     


    ∎ Mercredi 19 janvier 2022


     


    Comme toutes les équipes de cet UFC 270, nous avons une série d’interviews de 10 h à 15 h, dans des salles de l’hôtel où nous résidons, le Hilton d’Anaheim. Il y a des médias américains, français. Il y aussi les différentes chaînes qui diffusent l’UFC partout dans le monde. Par exemple, Ciryl a souhaité devant une caméra « un bon nouvel an chinois pour l’année du tigre ». Bon Gamin enchaîne les entretiens, moi aussi.


    Dans l’une de ces interviews, un journaliste m’apprend que Francis prétend avoir un jour mis Ciryl KO lors d’un sparring au MMA Factory. On me demande si c’est vrai, or cela n’est jamais arrivé. Si c’était le cas, ce ne serait d’ailleurs pas une honte, mais le fait est que c’est faux. Je le dis et j’ajoute, en revanche, que Francis – lui – a déjà pris un knock-down de la part de Ciryl, un coup au foie qui lui a fait arrêter le sparring. J’ai même la vidéo en stock, mais je ne l’ai jamais publiée.


    Ce même mercredi, rebelote. Quand Francis passe devant les journalistes, l’un d’eux lui demande s’il confirme avoir mis knock-down ou knock-out Ciryl. Francis travestit de nouveau la vérité : « J’ai dit “knock-down” ? Ah sorry, poursuit Francis, je l’ai (mis) “knock-out.” Avec un high kick, un high kick du gauche. (…) Laissez-moi dire ceci : ce KO n’était pas volontaire. C’était pendant un sparring, c’était un accident. Personnellement, ce n’est pas quelque chose dont je peux être fier. » J’ai beau savoir qu’il vend le combat, ces mensonges m’agacent au plus haut point.


     


    Un journaliste m’apprend que Francis prétend avoir un jour mis Ciryl KO lors d’un sparring au MMA Factory. On me demande si c’est vrai, or cela n’est jamais arrivé.


     


    
				
			


     


     


    
				
			


     


     


    ∎ Jeudi 20 janvier 2022 (J − 2)


    À 17 h, la conférence de presse débute. Francis et Ciryl sont sur un podium, séparés par Dana White. Ils sont face à une foule de fans et un parterre de journalistes. Un micro me permet de parler dans une oreillette que porte Ciryl. Francis reprend son mensonge sur le KO qu’il aurait infligé à Ciryl à l’entraînement, tout en lui disant qu’il le respecte. Fidèle à lui-même, Ciryl se marre et le traite de « menteur ». L’échange dure, je culpabilise de voir Ciryl dans cette situation.


     


    Un journaliste de France Télévisions dit à Francis : « Celui qui vous a tout appris, il est juste au premier rang, Fernand Lopez. C’est compliqué de se dire que face à soi on a un combattant, Ciryl Gane, très fort, et aussi un entraîneur qui vous connaît des pieds à la tête ? » Francis répond ceci : « Non, ça ne sera pas du tout compliqué car il ne me connaît pas des pieds à la tête. La preuve, quand on s’est séparés, je n’étais pas champion du monde, et je suis revenu ici, je suis champion du monde. Donc il y a une grosse différence entre le Francis de l’époque et le Francis d’aujourd’hui. » Ciryl rétorque : « Il manque un peu de respect à son ancien coach. Quand il dit qu’il a perdu la ceinture la première fois face à Stipe, il oublie de dire qu’il a fait ensuite une demande auprès de nous pour faire son camp d’entraînement contre Curtis Blaydes (c’est-à-dire dix mois après cette défaite) et il a gagné ce combat-là. Donc je pense qu’on lui a vraiment apporté pas mal de choses. Aujourd’hui, j’ai l’impression qu’il n’a pas cette reconnaissance-là, même si parfois de sa bouche en sort le contraire. »


     


    ∎ Vendredi 21 janvier 2022 (J − 1)


    Nous montons sur scène au Convention Center de Los Angeles. Face à une foule et encore une fois en présence de Dana White, Ciryl se met torse nu et monte sur la balance : 112 kilos. Francis arrive, il fait de même : 116,5 kilos. Les deux combattants se retrouvent face à face. Souriant, Ciryl glisse à Francis qu’il aime bien son collier, une sorte de médaillon en or entourant un écran qui diffuse une vidéo NFT de ses KO.


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    
				
			


     


     


    Les deux combattants se retrouvent face à face. Souriant, Ciryl glisse à Francis qu’il aime bien son collier...


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


    Chapitre 21 Combat pour le trône


    
				
			


     


     


     


    ∎ Samedi 22 janvier 2022


    Le Honda Center de Los Angeles est sold out. Les 20 000 places ont été vendues. Nous sommes dans les vestiaires et attendons notre tour. Le combat entre Ciryl et Francis étant l’affiche – le « main event » – il se déroule en dernier.


    Dans les vestiaires, l’échauffement se passe comme prévu. Nous effectuons les dernières révisions pour garder Ciryl en éveil. Nous soupçonnons que le début du combat peut partir sur les chapeaux de roue, à la façon Ngannou contre Jairzinho. Alpha imite Francis, en se jetant sur Ciryl qui l’évite. Le combat du Brésilien Figueiredo contre le Mexicain Moreno vient de se terminer. C’était le co-main event de la soirée, une autre ceinture de champion du monde était en jeu. Le Brésilien a repris son titre au Mexicain. Une voix émanant d’une radio de l’un des employés de l’UFC dit : « Neuf minutes avant le départ. » Nous patientons.


    La voix à la radio indique que la vidéo de présentation des deux combattants est lancée sur les écrans géants de la salle. Quelqu’un dit : « Let’s go ! » Ils balancent la musique choisie par Ciryl, All Eyez on Me de Tupac, un son vintage qu’il a choisi avec son ami Myth Syzer. Ciryl a kiffé le rythme, le fait que la chanson parle de règlements de compte, et bien sûr que Tupac soit une légende à L.A. Nous nous plaçons au début du couloir de la mort. Et la « toppeuse » (la personne qui donne le « top ») compte, puis on se met en marche.


    Je me sens bien, le public veut toucher Ciryl. Les gardes du corps font attention. Le rituel commence, Ciryl se débarrasse de ses fringues, je lui mets son protège-dents dans la bouche. Ciryl nous embrasse et fait un câlin à toute l’équipe : Benjamin, David (le frère de Ciryl), Alpha et moi. C’est le dernier contact car après un employé de l’UFC checke pour voir si tu n’as pas d’huile chauffante sur le corps (ça peut piquer les yeux de l’adversaire en cas de contact avec la peau, et donc l’handicaper). Si tu as ça, on va te nettoyer et ça peut même te disqualifier. On lui applique la vaseline sur le visage. Ciryl, fidèle à son habitude, fait le salut japonais (les bras le long du corps). Je lui rends son salut. Et puis il monte dans la cage.


    Nous nous installons dans notre coin. Je dévisse la bouteille d’eau et, par-dessus le bord de la cage, donne de l’eau à Ciryl. La musique de Francis commence, elle est belle. Ciryl est à l’aise, il danse, moi aussi je danse. Mes autres gars dans le coin chantent aussi. J’imaginais un combat terrorisant pour moi et pour Ciryl, j’appréhendais le moment où Francis allait entrer dans la cage et je suis un peu rassuré. Je le vois arriver. Il est toujours aussi massif et aussi dangereux, mais je n’ai aucune peur. Je suis quasi sûr qu’on va gagner le combat. Ciryl sautille. Il est bien. Le coin de Francis évite de regarder vers nous. Moi, je cherche le regard de Francis, je veux le contact des yeux car je me dis qu’avec un peu de chance, l’aspect psychologique pourrait jouer. Des souvenirs pourraient lui revenir et le mettre dans le doute. Mais Francis cherche uniquement le regard de Ciryl. Je croise le regard du coach de Francis, Eric Nicksick, qui me salue et plaque une main sur son cœur. Dewey Cooper, le coach en pieds-poings de Francis, fait la même chose. Moi aussi, je reproduis le même geste. Je veux être en adéquation avec ce que nous nous sommes dit pendant la fight week, quand nous nous sommes croisés dans les couloirs du Hilton : « Nous sommes des coachs, nous sommes fiers d’avoir ces deux géants. Pas d’embrouille entre nous. » Eric Nicksick a aussi insisté pour que l’embrouille avec Francis s’arrête. Dans le coin de Francis, il y a aussi Martin Marquel, son agent. Et Usman Kamaru, le champion pound for pound numéro 1 au classement de l’UFC. Usman ne croise pas mon regard, il est vraiment dans l’intensité du combat, il sautille comme si c’était lui qui allait combattre.


     


    Je cherche le regard de Francis, je veux le contact des yeux car je me dis qu’avec un peu de chance, l’aspect psychologique pourrait jouer.


     


    Nous descendons du bord de la cage et nous nous installons dans notre coin, au ras du sol. Pour rappel, la cage est surélevée par rapport au sol. J’entends Herb Dean, l’arbitre souvent désigné pour les grands événements de l’UFC, qui demande : « Are you ready ? » C’est l’avant-dernière phrase. Francis et Ciryl hochent la tête. Herb Dean crie : « Fight ! » Et là, je ressens une grosse montée de panique, je me dis : « On y est ! » Je sais que les trente premières secondes sont déterminantes pour moi, je vais sentir si Ciryl va prendre un KO ou pas. C’est parti.


     


    
				
			


     


    ∎ Premier round


     


    Ciryl impose un « clinch », une phase de corps à corps. Je trouve Francis très menaçant. Car il parvient à être très proche de sa cible. Avec ses pieds, il élimine rapidement la distance, il avance dangereusement. Francis commence à mettre des crochets et des uppercuts, mais Ciryl est comme dans Matrix : intouchable. De ce côté-là, on est bon ; il est entré dans son fight comme à son habitude. Une chose m’inquiète en revanche : Ciryl n’arrive pas à placer ses coups de pied. Benjamin me dit qu’il n’y arrive pas parce que l’autre est trop proche. Je dis à Ciryl : « Tu ne peux pas attendre, donne-moi des AP ! » (front kick). Et Ciryl me met un low kick. Je crie : « Ne mets pas de low kick à blanc ! »


     


    Ciryl essaye enfin de mettre des AP. Mais Francis est tellement proche que le pied ne se déploie pas. Je ne suis pas rassuré. Francis est trop sur nous, on va devoir lutter. À ce moment-là, je me dis : « C’est pas plus mal. Si les deux luttent, il y en a un qui est plus assujetti à la fatigabilité, et c’est Francis. » Mais un dilemme m’apparaît en une fraction de seconde : s’ils luttent et que Francis pèse sur Ciryl, Bon Gamin se fatiguera vite. En revanche, si Ciryl a le dessus, ça change tout : c’est Francis qui subira le poids de Ciryl. Est-ce que je patiente avant de proposer l’idée d’aller à la lutte ou je la fais sortir ? Ciryl place quelques coups de genou, des jabs et des low kicks. Il échappe à la pression mise par Francis. Fin du premier round, vu le nombre de coups placés, Ciryl l’a gagné.


     


    J’entre dans la cage et, à la pause, je dis à Ciryl de me redonner les jambes. Francis force le chemin, il va mettre les mains sur lui. C’est vrai que Ciryl ne tombe pas. Je me tranquillise. Ciryl respire assez fortement mais sa respiration n’est pas au max, elle est moins importante que celle de Francis, qui est déjà entamé.


     


    Je lui donne la consigne de mettre du volume au second round. Cela signifie : quand Francis met un coup, il faut qu’il mette huit coups. « Ne t’inquiète pas si tu es essoufflé, lui en face aussi. » Il me dit : « Non, t’inquiète, je suis bien. » Je veux absolument des frappes rectilignes et plus de feintes, nous manquons de feintes pour le moment.


     


    Fin du premier round, vu le nombre de coups placés, Ciryl l’a gagné.


  




  

     


     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    
				
			


     


    ∎ Deuxième round


     


    Ciryl commence à trouver sa distance, deux coups de pied passent au corps : un dwitt tchagui (coup du sabot de cheval) et deux ap tchagui (front kick). Francis a arrêté de viser la tête et il envoie des coups ultra-puissants au corps. Je demande à Ciryl de garder la distance avec ses jambes. C’est très important, fondamental dans ce combat. Avec les jambes, tu élimines le KO, tu élimines les coups et tu élimines la lutte. Francis tape très, très fort au corps. Francis et Ciryl « clinch » au corps à corps. Je gueule beaucoup. Les feintes de Ciryl se mettent à marcher. Ciryl place un mon dolyeu tchagui (coup de pied hélicoptère visant la tête). Le coup de pied ripe sur l’épaule de Francis et le touche à la tête. Francis est ébranlé, il loupe un low kick. Ciryl esquive tout, et remet derrière. Mais il ne remet pas encore assez fort pour moi, Francis n’est pas en grande difficulté. Ciryl rentre des jabs perforants. Quand Francis balance son crochet, Ciryl n’est plus là depuis très longtemps. Je demande plus de jabs et plus de volume, plus de high kicks. Un problème se dessine : je commence à perdre la voix. Le public gueule et j’ai désormais des doutes sur le fait que Ciryl m’entende, et cette situation me frustre. Ciryl place une droite courte, Francis tente un uppercut qui ne touche pas. Fin du deuxième round, il est encore pour nous. Je suis très content et persuadé qu’on va gagner.


    Dans le coin, je me concentre sur une seule consigne. Je dis à Ciryl qu’il va falloir travailler maintenant, c’est-à-dire mettre encore plus de volume.


     


    
				
			


     


    ∎ Troisième round


     


    Ciryl repart mais ne met pas beaucoup de feintes. Après un coup de pied, Francis attrape le pied de Ciryl et réalise un gros slam sur lui.  Le slam est une projection très violente, le choc avec le sol peut parfois entraîner le KO. C’est la première fois que Ciryl est projeté au sol de toute sa carrière. Francis tombe en croix sur lui, c’est une position supérieure très forte. Au sol, Francis attaque tout de suite un des bras de Ciryl pour lui faire une kimura. Une kimura est une technique de soumission ou clef de bras articulaire, appelée ainsi en hommage à l’un des plus grands judokas de tous les temps du nom de Masahiko Kimura. Je dis à Ciryl de mettre son bras gauche sous l’aisselle de Francis. C’est un point d’ancrage, si tu pousses sous l’aisselle et que ça marche bien, Francis va devoir mettre un bras au sol pour conserver son équilibre, et arrêter la kimura.


     


    Je ne suis pas rassuré. Francis est trop sur nous, on va devoir lutter.


     


    Ciryl y parvient et met en place le protocole pour se relever. Il pose ses mains par terre, menace d’attaquer la clef de talon. Francis se défend, ça permet à Ciryl de mettre le dos sur la cage. Très bonne maîtrise du protocole, Ciryl réussit à se relever. Le public est archi-content. De son côté, Francis commence à avoir les bras lourds. Les deux combattants se retrouvent en clinch debout. Ciryl place un coup de coude retourné. Il tente un head kick, le manque et Francis lui met un take down. Ciryl tente une kimura, sans effet. Fin du round, c’est le premier remporté par Francis.


    Ciryl semble subir une fatigue musculaire. On l’a amené à fatiguer Francis, mais au sol le poids de Francis l’a épuisé, car Francis a utilisé à bon escient sa différence de poids (juste avant le combat, Francis est pesé à 116,5 kilos, Ciryl à 112 kilos. La prise de kilos que Ciryl a eu avec Ryan pendant sa préparation a en partie disparu du fait de l’intensité de son entraînement. Il était monté à 115 kilos). À la pause, j’insiste : « Il va falloir que tu mettes vraiment du volume, on a perdu le round ! » Je lui demande des dolyeu tchagui (middle ou high kick) à la tête. Il faut qu’on aille chercher le KO. Je sens qu’à la décision, on ne va pas réussir à plier Francis car il use Ciryl sur la lutte. Je cherche le KO ou la soumission. Consigne : finir le combat.


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    
				
			


     


    ∎ Quatrième round


     


    Ciryl intouchable au début. Ciryl met des coups au corps et des low kicks. Francis arrive au contact avec Ciryl et place des coups au corps. Ciryl sort des coups de coude, mais pas assez dangereux. Francis rush sur Ciryl et lui met un autre take down. Ciryl tombe. Francis est sur lui et veut prendre la montée. Je dis à Ciryl : « Fais-le monter pour aller chercher la clef de talon ! » Francis le sait, il bloque la tête de Ciryl. Comme il ne se passe pas grand-chose au sol, je me mets à crier « action ! », « action ! », « action ! », pour tenter d’influencer l’arbitre. Normalement, quand il ne se passe rien, l’arbitre peut dire « stop ! » et demander aux deux adversaires de se relever pour repartir debout. L’arbitre ignore mon truc. Ça dure longtemps, l’arbitre aurait pu leur demander de se relever. Ciryl va réussir à se relever mais Francis a bien tapé dans la fatigue de Ciryl. Grosse guerre en boxe anglaise. Puis Francis met un autre take down à Ciryl. Il parvient aussi à lui placer un coup de genou dans la poitrine. Le round se termine au sol. Nouveau round pour Francis.


    À la pause, avant le round final, je sais que Francis est désormais devant. Nous n’avons plus qu’une seule solution : aller chercher le KO ou la soumission. Je le dis à Ciryl qui acquiesce. Il est essoufflé.


     


    
				
			


     


    ∎ Cinquième round


     


    Francis envoie un contre du gauche. Ciryl envoie un coup de coude. Puis Ciryl envoie une bonne droite. Ciryl attrape une jambe de Francis (on parle de « single leg ») et met à Francis son premier take down. Mais, à peine tombé au sol, Francis « sweep », c’est-à-dire qu’il prend immédiatement le dessus sur Ciryl. Francis tient fermement Ciryl au niveau du buste, il tente de passer la garde. Je vois que Ciryl s’organise pour la clef de talon. Je ne veux pas lui crier « clef de talon » car Francis m’entendrait. Du coup, je crie simplement « vas-y ! vas-y ! » et je sais que Ciryl comprend. Ciryl lance la clef de talon. Francis est piégé, la douleur monte. Mais il ne tape pas. J’espère qu’il va finir ainsi le combat, mais Francis, si tu lui casses pas la jambe, il ne va pas lâcher l’affaire. Francis regarde Ciryl comme si cette clef ne lui faisait rien, je suis sûr que c’est du bluff. Je demande à Ciryl de serrer davantage ses genoux. Et ensuite de faire levier en chopant l’os du talon et imposer une grosse tension sur les ligaments croisés du genou. Francis va tenir le coup, il va garder un sourire, c’est vraiment une poker face. Nous avions travaillé ce type de stratégie en grappling avec lui à l’époque. Et quand Ciryl veut réajuster sa clef, Francis se lève et choppe sa main, et Francis remonte sur Ciryl. La position est archi-dangereuse.


     


    À ce moment-là, je sais qu’on a perdu le combat. Je regarde Benjamin et lui demande : « On est vraiment au round 5 ? » Il me dit : « Oui. » Nous sommes morts. Francis bloque le combat, et on s’achemine doucement vers la défaite. L’arbitre indique la fin du combat.


     


    ...


     


    Je suis dépité. Complètement. Je cours au plus vite dans la cage, je veux prendre Ciryl dans mes bras car je sais qu’il est dévasté. Il connaît la première défaite de sa vie, je veux qu’il soit dans les bras de quelqu’un qui l’aime, quelqu’un qui lui apporte le réconfort. Ciryl s’excuse auprès de son coin : « Désolé ! » Même à ce moment-là, il reste lui-même.


     


    
				
			


     


     


    Ciryl s’excuse auprès de son coin : « Désolé ! » Même à ce moment-là, il reste lui-même.


     


    Francis gagne le combat par décision unanime des trois juges (score : deux arbitres donnent 48-47 pour Francis, le troisième 49-46). C’est la première fois de sa carrière que The Predator gagne un combat à la décision. Il les avait toujours tous terminés avant la fin jusque-là.


  




  

     


     


    
				
			


     


  




  

     


     


    Je suis en train d’embrasser Ciryl quand je sens une tape dans mon dos. C’est Eric Nicksick, head coach de Francis. Je sais que c’est un gentleman, il fait le premier pas vers moi. Il me prend dans ses bras, il me sert fort et me glisse : « C’était un beau combat, on est des guerriers. » Il a des mots gentils. Dewey Cooper fait la même chose. Je le félicite, il me félicite. Je regarde Francis de l’autre côté, j’essaye de croiser son regard, il regarde ailleurs. Je me dis : « C’est con, il va bien falloir qu’on se serre la main. » Et puis il a gagné ce combat, il mérite mes félicitations. Je vais vers lui et lui tends la main. Il me regarde et sert la mienne. Ça ne dure que trois secondes tout au plus, nous n’échangeons pas un mot, mais ça m’a paru très long. Je n’ai rien dit. Lui non plus. Comme si on se saluait parce que c’est important de se saluer mais qu’il n’y avait rien d’autre à dire.


    Usman Kamaru est à l’extérieur de la cage. Il retient mon bras, il m’explique que nous sommes des Africains, nous sommes des amis. C’est vrai qu’à la base, nous étions amis, mais tout est devenu plus compliqué à partir de la scission avec Francis. C’est normal, Usman s’est rapproché de Francis jusqu’à aller dans son coin. Il me dit : « Gardons des bonnes relations, le combat est fini, oublions ça. »


     


    
				
			


     


     


    Quand on tend le micro à Francis dans la cage, il déclare : « Je savais que Ciryl serait un opposant difficile. Et je suis surpris qu’il soit allé au bout du fight, il a été très bon. » Francis révèle qu’il s’est blessé il y a trois semaines en se déchirant le ligament latéral intérieur du genou, ainsi que son ligament croisé antérieur. Il a donc fait évoluer son game plan pour aller vers la lutte, afin d’éviter de trop solliciter son genou. Quand il prend le micro à son tour, Ciryl félicite Francis.


    Nous sortons de la cage. Quand nous arrivons au niveau du médical, je me fais encore taper sur l’épaule par Eric Nicksick. Le coach me fait sortir, il y a beaucoup de caméras. On s’embrasse, il me fait une grosse étreinte, je sens beaucoup de sincérité chez lui. Et il insiste : « Viens, on passe à autre chose ! Il est temps qu’on travaille ensemble, qu’on laisse tout ça derrière nous. » Je lui dis : « T’es le meilleur. » Il vient de nous battre après tout.


     


    « Cette défaite va te faire apprendre des choses et te rendre encore beaucoup plus fort. Garde la tête haute. »


    GEORGES SAINT-PIERRE


     


    
				
			


     


     


    Après ça, je veux rentrer dans la cabine rejoindre Ciryl mais Martin Markel, l’agent de Francis, m’interpelle. Il me prend dans les bras. Lui et moi, on ne peut pas dire qu’on a été amis, mais on a travaillé ensemble quand Francis était perdu avec l’échec de ses deux combats d’affilée (contre Stipe Miocic et Derrick Lewis). Et nous nous entendions plutôt bien. Quand nous nous sommes retrouvés en Chine contre Curtis Blaydes, Martin Marquel tentait d’apaiser ma relation avec Francis. Il disait : « Vous êtes trop forts ensemble. » Après, la brouille s’est envenimée et j’ai perdu tout contact avec lui, depuis trois ans peut-être. Là, ce soir, il me dit : « Faut qu’on arrête de se faire la guerre. » La conversation dure quelques minutes, il insiste. Je lui réponds que je suis complètement d’accord. Quand j’ai serré la main de Francis dans la cage, ma décision était déjà prise. C’est comme si tout s’était arrêté. Martin me dit : « Si on y arrive, ce sera génial ! »


    Le combat est terminé, nous avons été battus. Je passe à autre chose. Il y a eu une très belle aventure avec Francis. Au lieu de retenir le négatif, j’ai désormais envie de garder le positif pour aller de l’avant. Et de pleinement vivre l’aventure qui commence avec Ciryl. Quand on me posera une question sur mes embrouilles passées avec Francis, je dirai : « J’ai arrêté de parler de ça. »


    Quels enseignements tirés de ce second « title shot » (combat pour la ceinture mondiale) de ma vie (le premier était contre Stipe Miocic), et de ce second échec ?


    Dans un premier temps, même si je n’aime pas le dénouement, j’apprécie le parcours. C’est ma manière de voir le verre à moitié plein. Je veux profiter de tout ce qu’on nous dit d’encourageant, sur le fait qu’on ait réussi à partager notre passion du MMA en Afrique, en Europe et même aux USA. Sur Instagram, Ciryl explique qu’on n’est pas allés aussi loin pour s’arrêter ici. Sous son post, dans les commentaires, une légende du MMA, Georges Saint-Pierre, considéré par beaucoup comme l’un des GOAT (great of all times), lui écrit : « Cette défaite va te faire apprendre des choses et te rendre encore beaucoup plus fort. Garde la tête haute. »


     


    C’est presque comme un film, une fiction. Ciryl a perdu un combat, mais il a gagné en sympathie, mondialement parlant, avec toute cette dramaturgie.


     


    C’est presque comme un film, une fiction. Et les films qui m’émeuvent le plus sont ceux où le gentil commence par mourir ou par traverser une épreuve insoluble. Et puis d’un coup, alors que c’était peine perdue, il ressuscite. Ciryl a perdu un combat, comme une petite mort. Mais il a gagné en sympathie, mondialement parlant, avec toute cette dramaturgie. Quand il va remonter la pente et qu’il ira chercher la ceinture, il reviendra plus fort et ce sera violent. Ce héros va ressusciter, comme un phénix qui renaît de ses cendres, et ce sera quelqu’un qui pourra peut-être avoir l’impact d’un Conor McGregor, même si ce n’est pas un trash talker. Les gens se reconnaissent dans Ciryl quand il a félicité Francis à la fin du combat. C’est un petit nouveau qui arrive, qu’on met devant un prédateur dont beaucoup pensent qu’il va le coucher en deux rounds, et finalement on va à la décision en cinq rounds. Je suis impatient de voir la résurrection du phénix.
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