Relaxation Profonde pour
I'Endurance Mentale 1]

Le guide pratique pour optimiser votre
performance sur la durée.
Inter Light
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L’Obstacle Invisible :
La Fatigue Cognitive

Le stress accumulé est le principal
frein a la performance durable. |
entraine une diminution de la
concentration et altere les
capacités décisionnelles.

Le risque principal est la fatigue
mentale, qui epuise vos reserves
et limite votre potentiel.
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La Clé : Maitriser son Energie Mentale

Définition Objectif principal
Un ensemble de techniques de relaxation avancées, Apprendre a gérer son énergie pour rester performant,
concues pour renforcer I'endurance mentale, réduire la méme dans des conditions prolongées et exigeantes.

fatigue cognitive, et optimiser la performance sur la durée.
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La Science de la Performance:
Comment la Relaxation Agit

La relaxation est un levier physiologique pour la performance. Elle permet de :

Systeme
Parasympathique
Systéme (Calme)
Sympathique
« Diminuer l'activité du systéme (St"EEE) ./a. e Activer le systéme nerveux
nerveux sympathique (la R parasympathique (I'état de

“réponse au stress” qui vous
epuise).

“récupération” qui régénere).

Conseéquence : Augmente la résilience face aux défis et
favorise un retour au calme rapide entre les efforts.
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Votre Boite a Outils pour I'Endurance Mentale

Maitrisez ces quatre techniques fondamentales pour une relaxation profonde et ciblee.

S

Respiration Profonde

Pour calmer le systeme
nerveux instantanément.

Relaxation Progressive

Pour libérer les tensions
physiques ou se loge le stress.

Meéditation Guidée

Pour réduire la tension et
aff(ter la concentration.

Scan Corporel

Pour une détente ciblée et une
meilleure conscience de soi.
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Outil n°1: La Respiration Profonde

La Méthode Phare :
"La technique '4-7-8"

—25 e« Inspirez par le nez pendant 4
~ 2 secondes.

B Retenez votre souffle pendant 7
secondes.

-2« Expirez lentement par la bouche
— 2 pendant 8 secondes.

Effet Imnmédiat :
Calme le systeme nerveux et améliore
significativement la clarté mentale.

&1 NotebookLM



Outiln°2:La
Meditation Guidee

Exercice Pratique : La "Méditation Flash"

@ Pendant 2 minutes, visualisez un endroit
apaisant ou un moment de reussite passé.

@ Concentrez-vous sur les sensations, les

o sons et les émotions positives associés a
cette image.
Effet Stratégique:

Reduit la tension mentale et ancre un état d'esprit
positif et concentre.
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Outil n°3 : La Relaxation Progressive

Le Principe : "Contracter puis relacher.”

@: Etape 1: Choisissez un groupe
=. musculaire (ex: les poings, les epaules).

@ Etape 2 : Contractez fermement
pendant S secondes.

Etape 3 : Relachez completement et
f/ observez la sensation de détente

pendant 15 secondes (Contracter (5 sec)) (Relacher (15 sec) )

Effet Cible : Relache les tensions physiques et mentales accumulées, libérant I'énergie bloquée.
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Outil n°4 : Le Scan Corporel

La Méthode : Le balayage mental.

o e En position allongée, portez votre attention sur une
= : :
partie du corps (commencez par les pieds).

©\  Remarquez toutes les sensations (chaleur, contact,
tension) sans jugement.

ﬁ e Déplacez lentement votre focus vers le haut, en
/LIS balayant mentalement chaque zone du corps.

Effet Profond:

Améliore la connexion corps-esprit et favorise une détente
globale et durable.
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Le Plan de Match : Quand Utiliser Chaque Outil ?

B8

Avant I'Effort

Respiration Profonde
(5 min) pour le calme et
la concentration.

Pendant les Pauses

Meéditation Flash (2 min)
pour se recentrer et
maintenir le cap.

Jours de Repos

Séances Compleéetes
pour renforcer la

résilience de fond. ‘
Apres I'Effort /

Compétition
Scan Corporel ou Relaxation

Progressive pour accélérer
la récuperation.
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De la Pratique a la Maitrise

Quatre conseils pour maximiser |'efficacité de votre relaxation.

@

Personnalisez : |[dentifiez
les techniques qui
résonnent le plus avec vous
et vos besoins spécifiques.

Optimisez I'Environnement :

Créez un espace calme et
propice a la detente pour
VOS Seances.

Pratiquez : La regularité est
la clé. Visez une pratique
quotidienne, méme

courte, pour en faire

une habitude.

Combinez : Associez la
respiration profonde a votre
méditation ou scan corporel
pour un effet renforceé.
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Votre Memo Strategique

1. Le Defi

La fatigue cognitive est une barriere invisible qui limite votre plein potentiel.

2. La Solution

La relaxation profonde est votre outil stratégigue pour développer une endurance
mentale superieure.

3. Le Plan d'Action

Maitrisez les 4 techniques clés et integrez-les intelligemment dans votre routine de
performance.
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Neue Haas Grotesk Display Pro Bold:
A Vous de Jouer

La connaissance sans action est un potentiel inexploite.

o Expérimentez : Intégrez des aujourd'hui une
technigue de 5 minutes dans votre routine.

» Testez : Mettez ces outils a I'épreuve lors de vos
entrainements pour mesurer leur impact réel.

o Adaptez : Affinez votre approche en fonction de vos
ressentis. Devenez I'expert de votre propre état
mental.

La maitrise de votre mental est un
marathon, pas un sprint.
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