La resplratlon
harmonique

Stratégie tactique pour la
synchronisation d'équipe



Le pouvolr de la synchronisation

La respiration harmonique est une technique
ou les membres d'une équipe pratiquent
une respiration collective en rythme.

Cette pratique synchronise les rythmes mentaux et
physiques, générant une énergie unifiée qui permet au
H groupe d'agir comme une entité cohérente.
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Les trois piliers de |la performance

Cohésion mentale Réduction des tensions Synergie collective
Création d'une connexion Libération du stress personnel. Génération d'un sentiment
mentale et emotionnelle forte. Chaque coéquipier relache d'appartenance et de
L'équipe se sent alignée et ses blocages pour se confiance mutuelle,
connectee avant l'action. concentrer sur l'objectif indispensable pour des
commun. performances optimales.
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Le protocole d'exécution
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La préparation Le rythme Le maintien L'intention
(Rassemblement (Synchronisation (3 @ 5 minutes (Ancrage de
et posture) 4s/6s) de cycle) I'objectif commun)

Un rituel collectif a intégrer aux routines d'échauffement.
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L'amorce de la synchronisation

Etape 1: Préparation Activation Curve

e Cercle ou formation ou
chacun se voit.

— | Inspirez par le nez

(4 secondes) Expirez par la bouche, en

relachant les tensions
(6 secondes)

® Debout ou assis, dos droit,
épaules relachées.

e Guide désigne (capitaine ou
entraineur).

[ Astuce : Utilisez des gestes ou un signal sonore pour guider ce rythme fluide. ]
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L’ancrage de la performance

Etape 3 : Le maintien Etape 4 : L'intention
Cycle de 3 a 5 minutes L'objectif commun
Concentrez-vous sur la A la fin de I'exercice,
synchronisation parfaite. formulez une intention
Imaginez collective (ex: « Jouer en

une connexion invisible entre harmonie et avec

chaque membre pour confiance »).

renforcer l'unité. Cette étape valide I'alignement

mental avant I'action.
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Les applications sur le terrain

Avant le match
Sports d'équipe au complet.

Pratiquer avant I'entrée sur le terrain pour sceller l'unité et réduire I'anxiété prée-compétitive.

Les moments clés

Pauses stratégiques ou temps morts.

Effectuer le cycle pour recentrer I'attention et restaurer une dynamique collective forte en cours d'action.
Les SOous-groupes

Duos ou petites unités tactiques.

Améliorer la communication et la synergie micro-tactique entre des joueurs spécifiques.
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Matrice de diagnostic pour le coach

Symptome observé

Ajustement tactique

Manque de coordination initiale du
groupe.

Ralentissez le tempo. Remplacez le comptage
mental par des signaux sonores nets.

Tensions physiques individuelles
persistantes.

Rappelez l'instruction de relacher consciemment
les muscles pendant la phase d'expiration de 6
secondes.

Manque d'engagement ou de
serieux.

Rappelez le principe fondamental : cette pratique

a un impact direct et mesurable sur la
performance de I'équipe.
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« Une équipe qui respire
ensemble, joue ensemble.»



