=== Respiration

: -» @Chelle de

relaxation

Manuel tactique d'optimisation
I de |a récuperation.

Guide de haute performance.



La mecanique de |'echelle

Une technique d'allongement progressif
des intervalles respiratoires. Calme profond et

_ relachement naturel.
Allongement progressif

Cycle court (+1 seconde).

/_’ (tensions accumulées).
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rObjectif: réguler le systeme nerveux par la fluidité respiratuire.)
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Les trois piliers de la performance

N\

Relaxation progressive

L"allongement des cycles
respiratoires favorise un
relachement physique naturel et
sans effort.

AN
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Apaisement mental

La concentration sur le comptage
élimine les distractions parasites
et ancre |'esprit.

Récupération optimisée

Atteinte d'un état de calme
profond, idéal pour la
régénération cellulaire apres
I'effort intense.
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Le protocole d'execution en cinq phases

Préparez-vous Lamorce Lascension Le palier Le retour

Position confortable, Début avec un Ajout d'une Maintien de la Reprise d'un rythme

respiration naturelle. cycle court, par seconde a chaque durée confortable  naturel dans un état
exemple 4 nouveau cycle. pendant 1 a2 apaise.
secondes. minutes.
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Simulation visuelle des cycles

Cycle 2

Expire 5s I

Maintien de la limite confortable, ex: 8s

Palier

Ne forcez jamais. La progression doit rester fluide.
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Déploiement tactique sur le terrain

Avant la competition Apres l'effort

Avant le sommeil

Réduction immeédiate du Transition du systeme Baisse de la frequence
stress anticipatoire. Entree nerveux. Accélération de la cardiaque. Facilitation de
dans une zone de récupération physique et I'endormissement et
concentration calme. mentale. optimisation du repos.
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Matrice de resolution des obstacles

Symptome

Sensation d'essoufflement ou inconfort.

Ajustement tactique

Stoppez 'allongement. Revenez a des durées
plus courtes ou maintenez un cycle fixe.

Difficulte a maintenir son attention.

Comptez mentalement les secondes ou
utilisez un guide audio rythmique.

Tensions musculaires persistantes.

Intégrez la visualisation. Imaginez les
tensions se dissoudre a chaque expiration.
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Les trois regles d'optimisation
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Confort absolu.

Adaptez les cycles a vos propres capacités. Ne forcez jamais une inspiration trop
longue.

Focus sensoriel.

Portez votre attention sur la fluidité de l'air et le relachement musculaire
progressif.

Regularite strategique.
Intégrez cette boucle respiratoire dans vos routines quotidiennes pour des effets
durables.
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“Allongez chaque souffle, atteignez la serenité.”

’

La régulation de votre systeme nerveux est la clé de |la récupération.
Une methode douce, progressive et redoutablement efficace.
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