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ntrainement mental par la
méditation en mouvement

~ Synchroniser le corps et l'esprit pour développer une concentration dynamique.
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L'équilibre parfait entre esprit et corps

Inspirée des arts martiaux, cette méthode associe des mouvements simples a une respiration =
controlee. L'objectif n‘est pas le repos, mais le developpement d'une concentration dynamique.
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- [ Fluidité : harmonisation
totale entre processus
_ mental et action physique.

el [ Présence : capacité a rester
mentalement ancré pendant
_ l'effort.

 Réactivité : anticipation et
prise de decision optimisees
_ en pleine action.
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“Les deéfis des environnements compétitifs

Le chaos
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Distractions multiples
(bruits, adversaires).
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Manque de fluidité mentale
(déconnexion corps-esprit).
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Stress sous pression
(tension limitant les mouvements).
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La reponse

Focus chirurgical continu.

Calme réactif face a I'imprévu.

( Exemple concret : un combattant utilise des mouvements respiratoires pour retrouver une clarte tactique immédiate en plein combat intense. J
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La boucle de la performance mentale

INTEGRER

associer une action physique
fluide a un etat mental precis. |

" SYNCHRONISER

utiliser le souffle
(inspiration/expiration)
comme ancrage rythmique
_ du mouvement.

RENFORCER
répéter pour automatiser le
réflexe et créer une connexion
neuronale permanente. |

B APPLIQUER
o == @ e transférer la routine de
l'entrainement controlé vers
_le scénario compétitif.
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~ Poser les fondations du mouvement conscient

~ “Lobjectif est d'aligner la frequence respiratoire sur la biomécanique corporelle.
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Plan tactique 1 :

balancier rythmique

- Mouvement : balancements
latéraux lents.

- Synchronisation : inspiration
profonde en montant, expiration
en descendant.
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Plan tactique 2 :

calibrage 4-2-6

<6 Y
- Action : lever les bras
(inspiration : 4 secondes).
- Maintien : suspendre le geste
(blocage : 2 secondes).
- Relachement : abaisser les bras

(expiration : 6 secondes). Répéter
5 fois. >
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- Protocoles d'entrainement tactique
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B Objectif : maintenir la fluidité en

Séquences multi-mouvements

(fluidité)

complexifiant le geste.

Exeécution : creer une chaine de 3
~ mouvements (ex: lever, pivoter,

descendre).

Progression : augmenter la vitesse
d’exécution sans briser le rythme

respiratoire.
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Lancrage physique
(déclencheur mental)

B Objectif : créer un raccourci neurologique
vers la concentration.

B Exécution : choisir un micro-geste (ex:
serrer [égérement les poings).

B Conditionnement : associer
systématiguement ce geste a une
respiration profonde pour créer un réflexe
conditionné immédiat.
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Visualisation avancee sous stimuli

Tester le systeme nerveux en
superposant des elements
perturbateurs a la pratique méditative.

Protocole d'exécution :

1. Engager une séquence de e
mouvements fluides et respiratoires. . _ .. _

2. Projeter mentalement un adversaire =~
ou un obstacle spécifique. _,,/'

3. Introduire volontairement des |
distractions externes (bruits,
mouvements autour).

4. Maintenir I'exécution motrice et le
calme interne malgré |a pression
simulee.



Matrice d'application multi-disciplines

Arts martiaux

Sports collectifs

Sports d'endurance z==

Le besoin : précision
millimétrée et vitesse de
frappe.

L'application : séquences
respiratoires pratiquées

-1 juste avant le combat

| pour optimiser la réactivité
= | neuromusculaire.

Le besoin : clarte tactique
dans le chaos du terrain.

'application : routines
d'ancrage rapide utilisées
pendant les temps morts
pour recentrer |'attention
de l'athlete.

Le besoin : gestion de la
douleur et maintien du
rythme sur la duree.

L'application :
synchronisation souffle-
foulée pendant les
phases de récupeération
active pour un focus
durable.
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Principes de maitrise a long terme

Progressivité : mattriser le Régularité : l'intégration Personnalisation : adapter
simple avant le complexe. quotidienne prime sur la biomeécanique a sa
I'intensité ponctuelle. propre discipline.

2 : : :
~ Lorsque l'esprit guide le corps, la
performance devient un art. .

Une synergie absolue pour exceller dans les environnements les plus exigeants.
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