Respiration micro-inspiration
pour la resilience

Une technique d'activation mentale pour
les sports d'endurance.




L'enjeu des efforts
prolonges

Dans les sports d'endurance, maintenir un
haut niveau d'énergie mentale et physique
est essentiel dans les moments critiques.

La solution

[{\ Une technique associant des
A/~ D'~ inspirations tres courtes et
_’/(\ - puissantes a des expirations
\J longues. L'objectif : générer un afflux

rapide d'énergie mentale sans
provoquer d'hyperventilation.
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Le principe de la micro-inspiration

- rIn*:»:q:nir.atiw::abn courte et puissante.
Stimule le mental et augmente
I'oxygeéne pour une activation
immeédiate.

=

Expiration longue et controlée.
Stabilise le rythme respiratoire et
prévient la surventilation. il
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Les beneéfices spécifiques

Energie immédiate.

Les inspirations courtes
stimulent rapidement le
mental sans créer de
fatigue respiratoire.

Resilience accrue.

Maintient un haut niveau
de performance et de
concentration durant les

phases les plus exigeantes.

Prévention de
’hyperventilation.

Les expirations longues
equilibrent le rythme et
empéchent

I'essoufflement excessif.
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Le protocole de pratique

Préparez votre posture. e——
Asseyez-vous ou tenez-vous
debout, le dos droit et les

,. ok T Inspirez puissamment.
epaules relachees.

Rapide et court par le nez,
en utilisant la partie haute
des poumons.

5al0
minutes

Répétez le cycle.

Ajustez 'intensite des
micro-inspirations

selon vos besoins. Expirez lentement.

Par la bouche sur6 a 8
secondes, en relachant
completement vos tensions.
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Applications tactiques

Pendant Ueffort
Avant Uintensite. prolonge.
Préparez votre mental et Activez un regain
~ votre corps a affronter d’énergie mentale rapide
une séquence sans vous surcharger
. particulierement physiquement.

exigeante.

iT980

Apres
’entrainement.

Stabilisez votre
respiration et accélérez
la récupération
grace aux expirations
prolongées.
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Maitrise et ajustements

Conseils d’optimisation

Soyez preécis.
Courte mais energique, sans forcer.

AN

“Allongez ’expiration.
Favorisez la lenteur pour éviter le
- déséquilibre.

Integrez a ’entrainement.
Pratiquez régulierement pour
automatiser la technique.

\\

Diagnostics rapides

Sensation Réduisez 'intensité
d'essoufflement  » oulafréquence des
(hyperventilation). micro-inspirations.

Focalisez-vous sur la

Perte de > synchronisation et le
concentration. relachement lors de
I'expiration.

A NotebookLM



« Activez votre
énergie, maitrisez
votre endurance. »

La micro-inspiration est votre out Il pour maintenir la concentration face a l'effort.
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