Annexe : Technique de respiration “Guidée par le battement cardiaque”

La technique de respiration guidée par le battement cardiaque est une méthode
avancée qui permet de synchroniser le rythme respiratoire avec le rythme cardiaque.
En ajustant l'inspiration et I'expiration au nombre de battements du coeur, I'athlete peut
favoriser un état de cohérence cardiaque, un équilibre entre le systéme nerveux
sympathique (activation) et parasympathique (relaxation).

Cette technique est particulierement utile pour gérer les émotions et le stress dans les
moments critiques, en aidant a stabiliser les fonctions physiologiques tout en
améliorant la concentration et le calme intérieur.

Origines et principes fondamentaux

e Origines: La respiration guidée par le battement cardiague est inspirée des pratiques
de cohérence cardiaque, une méthode utilisée en psychologie, en médecine, et dans
les sports de haut niveau.

e Principe clé : Ajuster la durée de 'inspiration et de I'expiration en fonction des
battements cardiaques permet de maintenir un état de calme, d'améliorer la
gestion des émotions, et de réduire les effets du stress.

Bénéfices spécifiques

1. Favorise la cohérence cardiaque : La synchronisation entre le rythme respiratoire et
le rythme cardiaque aide a rééquilibrer le systéme nerveux.

2. Améliore la gestion des émotions : Cette technique aide a calmer le mental dans
les moments de stress ou de pression intense.

3. Renforce la concentration et le contrdle de soi : En ajustant la respiration au rythme
du coeur, I'athléte devient plus présent et ancré dans l'instant.

Etapes pour pratiquer la respiration guidée par le battement
cardiaque

Etape 1: Mesurez votre rythme cardiaque



e Utilisez un cardiofréquencemetre ou prenez votre pouls en posant deux doigts sur
votre poignet ou votre cou.

e Comptez le nombre de battements pendant 15 secondes et multipliez par 4 pour
obtenir votre fréquence cardiaque par minute.

Etape 2: Ajustez votre rythme respiratoire

e Adoptez un rythme de respiration basé sur votre fréquence cardiaque. Par exemple :
o Inspiration sur 3 battements.
o Expiration sur 4 battements.
o Ajustez les durées selon vos besoins (par exemple, inspiration sur 4 battements et
expiration sur ©).

Etape 3 : Maintenez le cycle

e Continuez ce cycle pendant 3 a 5 minutes.
e Concentrez-vous sur votre souffle et vos battements cardiaques, en gardant une
respiration fluide et contrélée.

Applications sportives

« Avant une compétition : Utilisez cette technigue pour calmer les émotions et gérer le
trac avant une performance.
Pendant une pause : Stabilisez votre rythme cardiaque et respiratoire pour rester
concentré et relaché.
“ En récupération : Aidez votre corps a revenir a un état de calme aprés un effort intense.

Conseils pour optimiser la pratique

J/ Utilisez un cardiofréquencemetre : Cela facilitera la synchronisation entre votre
respiration et votre rythme cardiaque.

/ Adaptez le rythme selon votre état : Ajustez les durées d'inspiration et d'expiration en
fonction de votre fréquence cardiaque.

V Pratiquez régulierement : Cette technique devient plus efficace avec une pratique
fréquente.

Obstacles courants et solutions

o Difficulté a mesurer le rythme cardiaque : Utilisez un dispositif électronique pour
un suivi plus précis.

e Essoufflement pendant I'exercice : Adaptez le nombre de battements a votre niveau
de confort, et ralentissez le rythme si nécessaire.



e Distractions mentales : Revenez a la sensation des battements cardiaques et au flux
de votre respiration.

Exemple d’exercice guidé

[£] Exemple pratique - Rythme 3:4
Inspirez pendant 3 battements cardiaques.
Expirez pendant 4 battements cardiaques.
Répétez le cycle pendant 3 a 5 minutes.

Ajustez les durées selon votre fréquence cardiaque et votre ressenti. Par exemple :

e Inspiration 4 battements, expiration 6 battements pour un état plus relaxant.
e Inspiration 2 battements, expiration 3 battements pour une activation rapide.

La respiration guidée par le battement cardiaque est une méthode avancée qui permet
d'atteindre un état de cohérence cardiaque, essentiel pour mieux gérer le stress et
stabiliser ses émotions dans les moments cruciaux. En intégrant cette technique dans
votre routine sportive, vous pourrez réduire les tensions mentales et physiques, tout en
améliorant votre concentration et votre calme intérieur.

"En synchronisant votre souffle avec votre coeur, vous harmonisez votre
corps et votre esprit."”
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