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Annexe : Respiration fractionnée pour la maitrise de la tension

Dans les sports qui demandent une grande précision sous pression, la tension
musculaire peut devenir un frein majeur a la performance. La respiration fractionnée est
une technique qui aide a réduire les tensions physiques et mentales, tout en
conservant une concentration élevée. Elle consiste a diviser l'inspiration en deux ou
trois segments courts, suivis d'une expiration fluide et continue.

Cette méthode permet a I'athlete de retrouver un état de calme maitrisé, idéal pour les
situations ou une précision accrue est nécessaire.

Origines et principes fondamentaux

e Origines : Inspirée des pratiques de respiration consciente utilisées dans le yoga et la
méditation, cette technique a été adaptée aux besoins des sportifs, notamment dans
les disciplines demandant une grande maitrise de soi.

e Principe clé : Diviser l'inspiration en segments courts permet de diminuer les
tensions accumulées dans le corps, tandis que I'expiration continue aide a relacher
les muscles et a stabiliser le mental.

Bénéfices spécifiques

1. Réduction des tensions musculaires : La respiration fractionnée permet de relacher
les muscles tendus, particulierement ceux des épaules, du cou, et des mains.

2. Maintien d'une concentration élevée : La méthode aide a rester focalisé sur
I'instant présent, en empéchant les pensées parasites de prendre le dessus.

3. Amélioration de la précision : En relachant les tensions et en stabilisant le rythme
respiratoire, 'athléte peut réaliser des gestes plus précis et maitrisés.

Etapes pour pratiquer la respiration fractionnée
Etape 1: Préparation

e Adoptez une position stable, assise ou debout, avec le dos droit et les épaules
relachées.
e Prenez quelques respirations naturelles pour vous détendre.



Etape 2 : Inspiration fractionnée

e Inspirez par le nez en divisant l'inspiration en deux ou trois segments courts.
Segment 1: Inspirez légerement.
Segment 2 : Inspirez un peu plus profondément.
Segment 3 : Complétez I'inspiration (si vous faites trois segments).

Etape 3 : Expiration continue

e Expirez lentement et de maniere fluide par la bouche.
e Assurez-vous gue l'expiration soit continue et sans saccades.

Etape 4 : Répétition du cycle

e Répétez le cycle pendant 3 a 5 minutes, ou jusqu'a ce que vous sentiez un
relachement complet des tensions.

Applications sportives

~ Avant un coup précis : Golf, tir, tennis de table.
@ Pendant un tir sous pression : Tir a I'arc, biathlon, sports de précision.

~ Dans les sports de combat : Pour relacher les muscles et conserver une grande
précision des gestes.

Conseils pour optimiser la pratique

/ Adaptez la technique selon votre niveau de confort : Vous pouvez diviser I'inspiration
en deux segments au lieu de trois si vous trouvez cela plus naturel.

V Pratiquez réguliérement : La respiration fractionnée devient plus efficace avec la
pratique. Intégrez-la dans vos routines d'échauffement et de préparation mentale.

J Utilisez cette technique en situation de stress : En compétition ou lors d'une
situation critique, la respiration fractionnée peut vous aider a calmer les tensions et a
maintenir votre précision.

Obstacles courants et solutions

e Essoufflement pendant I'inspiration fractionnée : Réduisez le nombre de segments
ou ralentissez le rythme respiratoire.

o Difficulté a expirer de maniére fluide : Comptez mentalement la durée de
I'expiration (par exemple, 6 a 8 secondes) pour la rendre plus réguliere.

e Tension persistante : Concentrez-vous sur les parties du corps tendues pendant
I'expiration et imaginez les tensions se relacher progressivement.



Exemple d’exercice guidé
Inspirez en 3 segments courts (par le nez) :

e Segment1:Inspirez légerement.
e Segment 2:Inspirez un peu plus.
e Segment 3: Complétez I'inspiration.

Expirez lentement et continuellement (par la bouche) pendant 6 a 8 secondes.

Répétez pendant 3 a 5 minutes, en portant votre attention sur le relachement des
muscles a chaque expiration.

La respiration fractionnée est une méthode efficace pour gérer les tensions
musculaires et maintenir une concentration élevée, notamment dans les sports qui
demandent une grande précision. En pratiquant cette technique régulierement, vous
serez capable de réduire le stress et les tensions tout en améliorant la qualité et la

précision de vos gestes.

"Chaque souffle fractionné est une clé pour ouvrir la porte a la précision
et a la maitrise."
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