
Annexe : Respiration fractionnée avec rétention courte

Dans les sports exigeants, trouver des moyens d’augmenter rapidement l’énergie 
mentale et physique est essentiel. La respiration fractionnée avec rétention courte est 
une méthode qui consiste à diviser l’inspiration en plusieurs petits coups brefs, suivis 
d’une courte rétention, avant une expiration complète.

Cette technique permet de maximiser l’oxygénation, de stimuler la vigilance, et de 
générer une énergie mentale “boostée”, idéale pour les moments nécessitant une 
concentration ou une activation intense.

Origines et principes fondamentaux

Origines : Inspirée des techniques de respiration dynamique, cette méthode est 
utilisée pour activer rapidement le corps et l’esprit avant ou pendant des 
performances intenses.
Principe clé : En fractionnant l’inspiration et en ajoutant une rétention courte, le 
corps améliore l’oxygénation et active les systèmes d’énergie mentale et physique.

Bénéfices spécifiques

1.  Augmentation de l’oxygénation : Les inspirations fractionnées optimisent l’apport 
en oxygène, stimulant le système nerveux.

2.  Génération d’énergie mentale : La rétention courte amplifie l’effet de concentration 
et d’activation.

3.  Amélioration de la vigilance : L’expiration complète élimine les tensions et favorise 
un recentrage rapide.

Étapes pour pratiquer la respiration fractionnée avec rétention 
courte

1️⃣ Étape 1 : Préparez votre posture

Asseyez-vous ou tenez-vous debout, le dos droit et les épaules détendues.
Prenez quelques respirations naturelles pour vous recentrer.

2️⃣ Étape 2 : Fractionnez l’inspiration



Inspirez par le nez en divisant l’inspiration en 3 ou 4 petits coups successifs, en 
gonflant légèrement les poumons à chaque coup.

3️⃣ Étape 3 : Ajoutez une rétention courte

Après la dernière inspiration fractionnée, retenez votre souffle pendant 2 à 3 
secondes en maintenant une posture détendue.

4️⃣ Étape 4 : Expirez complètement

Expirez lentement par la bouche en relâchant tout l’air en une seule fois.
Visualisez les tensions qui quittent votre corps avec l’expiration.

5️⃣ Étape 5 : Répétez le cycle

Répétez cette séquence pendant 5 à 10 cycles ou jusqu’à ce que vous ressentiez un 
regain d’énergie mentale.

Applications sportives

🎯 Avant une compétition : Utilisez cette technique pour activer votre énergie mentale 
et entrer dans un état d’alerte.
🏅 Pendant une pause stratégique : Recentrez-vous rapidement et boostez votre 
concentration.
🧘 Avant une tâche exigeante : Préparez votre mental et votre corps pour des efforts 
intenses ou prolongés.

Conseils pour optimiser la pratique

✔️ Adoptez un rythme confortable : Ne forcez pas les inspirations fractionnées, laissez-les 
naturelles et contrôlées.
✔️ Soyez attentif à la rétention : Une rétention trop longue peut entraîner un 
essoufflement ; limitez-la à 2-3 secondes.
✔️ Pratiquez régulièrement : Familiarisez-vous avec cette technique pour en maximiser 
l’efficacité dans les moments critiques.

Obstacles courants et solutions

Difficulté à fractionner l’inspiration : Concentrez-vous sur des inspirations courtes et 
égales, sans précipitation.
Essoufflement : Si vous ressentez une gêne, réduisez le nombre de cycles ou 
raccourcissez la rétention.



Manque de concentration : Visualisez l’oxygène comme une source d’énergie qui 
alimente votre mental.

Exemple d’exercice guidé

📋 Exemple pratique – Respiration fractionnée avec rétention courte
1️⃣ Inspirez par le nez en 3 petits coups successifs, gonflant vos poumons 
progressivement.
2️⃣ Retenez votre souffle pendant 2 à 3 secondes.
3️⃣ Expirez complètement par la bouche en une seule fois, relâchant toutes les tensions.
4️⃣ Répétez le cycle pendant 5 à 10 cycles, jusqu’à ressentir une énergie mentale 
renforcée.

La respiration fractionnée avec rétention courte est une technique puissante pour 
augmenter rapidement l’énergie mentale, améliorer la vigilance, et renforcer 
l’oxygénation. En fractionnant l’inspiration, en ajoutant une courte rétention, et en 
expirant complètement, cette méthode vous permet d’entrer dans un état de 
concentration et d’activation optimale, idéal pour les performances sportives.

« Inspirez l’énergie, expirez les limites. »
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