Le playbook
de la respiration
asymetrique.

Maitriser son souffle pour dominer
son mental en competition.




L'asymetrie comme levier de performance

reguler volontairement

le rapport entre
'inspiration et I'expiration.
En jouant sur des
rythmes specifigues,

cette méthode cree

un etat de calme

actif propice a la
competition.

La technique consiste @ - / o Inspiration courte

Expiration longue
et controdlee
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Les fondements physiologiques du controle respiratoire

Systéme nerveux Marqueurs de stress Rythme cardiaque

Activation du systeme Reduction rapide du cortisol et Amelioration de la variabilité
parasympathique via une de la tension musculaire pour de la frequence cardiaque,
expiration prolongée pour un un recentrage optimal. indicateur clé de la régulation

apaisement immediat. emotionnelle.
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Le tableau de bord des
ratios d’'activation.

Calmer l'esprit. Maintenir I'équilibre.
Stress élevé. Priorité a la relaxation. Maintien du focus. Etat neutre.
- ] - L]
Ratio 1:2 Ratio 1:1
Inspirez sur 3 secondes, Inspirez sur 4 secondes,
expirez sur 6 secondes. expirez sur 4 secondes.

_ _

Stimuler rapidement.

Baisse de concentration.
Besoin d'énergie.

Ratio 2:1

Inspirez sur 2 secondes,
expirez sur 1 seconde.

-
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e protocole d’application tactique.

Analyse de |la
situation.

|dentifiez le besoin

relaxation d'urgence,
maintien de la
concentration, ou pic
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immeédiat de votre corps :

d'activation énergetique.
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Sélection du
rythme.

Parameétrez votre
systéme nerveux en
choisissant le ratio
correspondant (1:2, 1:1, ou
2:1) dans votre base de
données mentale.,
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Mise en
pratique.

Débutez par des sessions
de 5 minutes avec un
metronome. Adaptez le
ratio en fonction des bio-
feedbacks ressentis et
augmentez jusqu'a 15
minutes.
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Les modules d’entrainement pratique.
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Pratique rythmique structurée. | 4*/l/\~ Simulation avec déclencheurs.

Chronométrez votre respiration a I'aide d'un
metronome ou d'une application pour ancrer
mécaniquement les ratios.

-
.
Visualisation couplée. Q
Synchronisez le rythme respiratoire avec
une image mentale claire (calme ou énergie)
pour décupler I'impact psychologique.
=

Identifiez un pic de stress a I'entrainement
et testez immédiatement un ratio 1:2 pour
évaluer la vitesse de récupération.

-

Respiration en mouvement.

Coordonnez votre souffle avec vos appuis

(ex: marche lente, inspiration sur 3 pas,
expiration sur 6) pour maitriser la technique
sous effort. ]
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Le couloir d’intégration en jour de match.

7
| (_Ava nt I'effort.

7,

Gendan’r I'effort. (_Apr‘es I'effort.

| S ——

5 minutes de ratio 1:2.

Apaiser l'anxiété pré-
compétitive et optimiser
le focus initial.

2 minutes de ratio 1:1 lors Ratio 1:2 ou 1:3 prolongé.
d'une pause ou d'un

temps mort.

Maintenir I'équilibre,
economiser I'énergie et
rester concentré.

Désactiver I'état d'alerte,
favoriser la réecupération
et calmer I'esprit.
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L_'optimisation continue de la pratigue.

Conseils avances. (7 T\

s .
Journal de respiration =) X

= i ®

B Surveilez votre posture
corporelle pour garantir une
amplitude respiratoire maximale.

Enregistrez vos donnees apres

B Ajustez les techniques en temps chague seance : sensations
reel selon lintensite du stress physiques, niveau de stress (1-
ressenti. 10), et efficacite percue de la

technigue.

B Associez ces cycles a des
exercices de pleine conscience. N /)
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Chaque souffle est
une oppportunite.

Avec une respiration maitrisée, vous ne faites pas que
calmer votre esprit. Vous construisez une base solide
pour des performances exceptionnelles.

Maitrisez votre souffle. Devenez maitre de votre mental.
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