La resplratlon guidee par
le battement cardiaque

Synchroniser son souffle et son coeur pour
optimiser la performance sportive.
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L'essence de la technique

Une méthode avancée pour ajuster
'inspiration et |'expiration directement
sur le nombre de battements du coeur.

L'objectif est d'atteindre la cohérence
cardiaque. /

Un équilibre parfait entre le systéme

nerveux sympathique (I'activation) et
parasympathique (la relaxation).
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Les benefices sur le terrain

\x'\hlx \‘u\.‘x \11‘1

e\ A S L e\

Equilibre Gestion Concentration
nerveux emotionnelle absolue

Réduit les effets néfastes Calme |le mental et dissipe Ancre l'athlete dans

du stress en stabilisant le les pensées anxieuses lors l'instant présent pour un

systeme physiologique. / des moments critiques. / contréle de soi total. /
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La méthode d’execution
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Calibrer le souffle
sur le ceeur.
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Etape 1: La mesure du rythme

e Utilisez un cardiofréquencemetre pour une precision immediate.
e Alternative manuelle : prenez votre pouls sur le poignet ou le cou.

Comptez sur 15 secondes x 4 = BPM




Etape 2 : L'ajustement du souffle

Adoptez un rythme respiratoire strictement base sur votre fréquence cardiaque.
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Inspirez sur 3 V \Af """ \A{\ . '
pattements. ,“ X /
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4 battements.
Ce ratio de base (3:4) crée un pont direct entre vos
fonctions physiques involontaires et volontaires.
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Etape 3 : Le maintien du cycle

®m Continuez ce cycle de
maniere ininterrompue
pendant 3 a 5 minutes.

B Concentrez-vous
0 3 ! 0 0 0 5 : 0 0 nchonisaton.
el e
synchronisation.
poed 5

| ® Gardez une respiration
'

fluide et controlee, ne
forcez jamais l'alr.
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Matrice de calibrage du rythme

KI Ratio _ \ ‘ Objectif | \ K‘ Ressenti \

2:3>

Activation rapide

Dynamisme et
préparation a l'action.

3:4

Concentration

Equilibre et clarté

N

globale mentale.
4.6 Relaxation Retour au calme et
e profonde

Ajustez toujours les duréees selon votre zone de confort personnelle.
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Chronologie d’une compétition
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Avant le match

Gérer le trac.
Calmer les émotions
et abaisser la tension

£ —
.

avant la performance.

Pendant une pause

Rester dans |la zone.
Stabiliser le rythme
pour rester relaché

sous la pression.
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En récupération

Accélérer le retour a la
normale. Aider le corps
a retrouver un état de
calme apres 'effort
intense.
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Surmonter les obstacles

Difficulté de mesure )
- 4
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—

Distractions mentales ) «(/”

Sensation
d'essoufflement

Utilisez un dispositif
électronique pour un
Suivi précis.

Ralentissez le rythme,
ajustez le ratio a votre
capacité pulmonaire.

Revenez a la sensation
physique des battements
et au flux de l'air.
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Les régles d'or (IEFJENGNE
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La technologie comme alliee. Suivez
precisement votre rythme cardiaque
avec des outils fiables.

L’adaptation prime. Modifiez les ratios
pour trouver votre zone d’efficacite
maximale.

La regularite cree le reflexe. Pratiquez au
repos pour que la technique devienne
naturelle sous pression.



’echo de la performance

synchronjsant\votre souffle
avec votre coeur, vous harmoniséz
votre corps et votre esprit.”

La maitrise de ce rythme intérieur dicte votre performance
extérieure. Une respiration, un battement, une victoire.
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