Technique de synchronisation
corporelie et mentale.

|’harmonie ultime entre le corps et I'esprit
pour une performance d’elite.



L'importance de I'"harmonie corps-esprit.
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Le me ntal | La performance sportive repose sur une | Le physique
| synergie absolue. La technique établit une f
Concentre l'attention et connexion ininterrompue entre vos pensées Exécute le geste et
génere l'intention. et vos mouvements pour exploiter ressent I'environnement.
pleinement vos capacités. |
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La matrice d'état : le diagnostic de la

performa

n

ce.
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Etat désaligné

» Mouvement : perte de fluidité et
erreurs de coordination.

Physiologie : tensions inutiles,
rigidité musculaire, risque de

blessure accru.

Cognition : perte de focus et
diminution de la capacité de
décision stratégique.

Etat synchronisé

& Mouvement : précision accrue,
chaque geste devient naturel et
optimal.

& Physiologie : réduction du
stress, systeme nerveux
autonome stabilise.

& Cognition : clarté mentale
totale, présence renforcée dans
'instant présent.
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Le parcours de synchronisation
en 5 etapes.

r"r -
Etape 1:
ancrage.

Initier la
connexion par le
controle
respiratoire.

Etape 2:

mouvement.

Ajouter des
mouvements
simples et
rythmes.

Etape 3:
visualisation.

Intégrer une
iImage mentale
dynamique.

Etape 4 :
ancrage
physique.

Aligner le mental
avec un geste de
déclenchement.

Etape 5:
intégration.

Transformer la
technique en
routine pré ou

post-compétition.
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La fondation : le rythme 4-4-6.

Creer une base stable en regulant le systeme nerveux autonome.

Plateau (4 sec) : retenez votre souffle.
Concentrez-vous sur vos sensations.

Etat Physiologique

Répétez ce cycle 5 fois pour établir

un rythme physiologigue et mental
1 2 3 4 5 6 7 8 L parfaitement stable.

Second
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L'onde d'energie : lier I'action a I'image.

Le mouvement doux

Associez un balancement
rythmique a votre respiration.

Inspirez lors de I'élévation,
expirez lors du relachement.

~

— La visualisation
/ dynamique
Imaginez une vague

d'énergie traversant votre
corps.

Chaque inspiration illumine
votre physiologie,
harmonisant vos gestes
avec votre calme intérieur.
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L'ancrage et la boucle de routine.

L'ancrage gestuel

Associez un mouvement discret (ex : croiser les doigts ou poser les
mains sur les hanches) a la phrase mentale : « Je suis aligné, je suis
fluide. » Ce geste devient le déclencheur de la synchronisation.

Préparation Récupération
Utilisez la méthode pour Appliquez la respiration

vous recentrer et éliminer apaisante pour relacher les
les pensees parasites juste tensions accumulées apres
avant la performance. un stress intense.

&1 NotebookLM



Le tableau de bord
des protocoles.

~
Routine 1 Routine 2 Routine 3
Respiration en Etirement Visualisation
mouvement. synchronisé. corporelle.
Objectif : initier la connexion. Objectif : associer I'amplitude Objectif : synergie totale.
au contrale.

Action : balancez vos bras
d'avant en arriere au rythme de
I'inspiration et de |'expiration.
Durée : 3 a 5 minutes.

Action : étirez lentement vos

bras vers le ciel sur l'inspiration.

Relachez doucement sur une
longue expiration. Répétez 5
fois.

Action : tournez lentement les
épaules tout en visualisant
chaque inspiration apportant
une éenergie positive.
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Scenarios de haute performance.

Précision technique

Contexte : sports techniques.

Exemple concret : un joueur de basket ou une gymnaste synchronise son souffle avec ses
gestes pour améliorer la fluidité millimétrique en compétition.

Stress intense
@ Contexte : environnement sous pression.

Exemple concret : un cycliste associe des respirations profondes a son pédalage pour stabiliser
son mental lors d'une montée exigeante.

Récupération
Contexte : post-performance.

Exemple concret : relachement musculaire rapide pour vider l'acide lactique mental et physique.
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L'harmon#€ au service de la peMormance.

Quand le mental et le
corps s’unissent, la
performance devient
naturelle et puissante.
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