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Annexe : Respiration en mode “Micro-pauses”

Dans les sports de haute intensité, les compétitions peuvent durer plusieurs minutes,
voire plusieurs heures, mettant a rude épreuve I'énergie mentale et le systéme nerveux.
La respiration en mode “micro-pauses” est une technique qui consiste a prendre de
courtes respirations profondes pendant des pauses de quelques secondes, permettant
a I'athlete de récupérer rapidement sans perdre en concentration.

Ces micro-pauses respiratoires, bien que courtes, apportent une oxygénation rapide et
réduisent la fatigue mentale, aidant I'athléte a maintenir un niveau élevé d'énergie et
de vigilance tout au long de la compétition.

Origines et principes fondamentaux

e Origines : Cette méthode est inspirée des techniques de récupération active,
utilisées notamment dans les sports de combat, les sports d'endurance, et les sports
d'équipe, ou les temps morts sont rares et précieux.

e Principe clé : En utilisant des pauses de quelques secondes pour effectuer des
respirations profondes, |I'athlete peut recharger son énergie mentale sans affecter
son rythme ni son focus.

Bénéfices spécifiques

1. Maintien de I'énergie mentale : Les micro-pauses respiratoires permettent de
réduire la fatigue mentale et d'éviter I'épuisement nerveux.

2. Préservation du systéme nerveux : Cette technique aide a réguler le stress et la
tension nerveuse, réduisant ainsi la surcharge du systéme nerveux central.

3. Amélioration de la concentration : En prenant le temps de respirer profondément
pendant une micro-pause, I'athléte peut maintenir un haut niveau de
concentration tout au long de la compétition.

Etapes pour pratiquer la respiration en mode “micro-pauses”
Etape 1: Identifiez les moments de pause

e Repérez les moments courts de pause pendant une compétition ou un
entrainement (ex. : entre deux actions, pendant un changement de cété, ou lors d'un



temps mort).
Etape 2 : Inspirez profondément

e Inspirez par le nez sur 3 a 4 secondes, en remplissant vos poumons jusqu’a la
capacité maximale.

e Concentrez-vous sur le passage de l'air et sur I'ouverture de votre cage thoracique.

Etape 3 : Expirez lentement

e Expirez par la bouche sur 5 a 6 secondes, de manieére fluide et controlée.
e Visualisez le relachement des tensions a chague expiration.

Etape 4 : Reprenez I'action

e Retournez rapidement a I'action en gardant une respiration naturelle, mais en
intégrant les effets bénéfiques de la micro-pause.

Répétez a chaque opportunité de pause, selon la durée de la compétition.

Applications sportives

#¢ Sports collectifs : Utilisez cette technique lors des temps morts ou des changements

de coté.

~ Sports de combat : Pratiquez la respiration en micro-pauses entre les rounds ou
pendant des séquences de récupération.

4, Sports d’endurance : Prenez une micro-pause respiratoire lors des moments de
récupération active pour maintenir un rythme mental stable.

Conseils pour optimiser la pratique

 Utilisez les micro-pauses de maniére stratégique : Identifiez les moments ol une
micro-pause peut étre effectuée sans perturber la dynamique du jeu ou de la
performance.

v/ Adaptez le rythme respiratoire : Selon la durée de la pause, ajustez la durée de
I'inspiration et de I'expiration.

V Pratiquez en situation réelle : Familiarisez-vous avec cette technique lors de vos
entrainements pour pouvoir |'utiliser efficacement en compétition.



Obstacles courants et solutions

e Manque de temps pour une pause compléte : Méme quelques secondes de
respiration profonde peuvent avoir un impact positif. Ne cherchez pas a compléter
tout le cycle si le temps manque.

e Difficulté a rester concentré : Si votre esprit s'égare, ramenez votre attention sur le
passage de l'air et la sensation de relachement.

e Essoufflement : Si vous ressentez un essoufflement, ralentissez le rythme de vos
respirations.

Exemple d’exercice guidé

2] Exemple pratique - Micro-pause de 10 secondes
Inspirez profondément par le nez sur 3 a 4 secondes.
Expirez lentement par la bouche sur 5 a 6 secondes.
Reprenez I'action, en vous concentrant sur le maintien de votre énergie mentale.

Répétez a chaque pause disponible pour maintenir un haut niveau de
concentration.

La respiration en mode “micro-pauses” est une technique simple mais puissante pour
maintenir un niveau élevé d'énergie mentale tout au long de la compétition. En
prenant quelques secondes pour effectuer une respiration profonde, I'athlete peut
recharger rapidement son systéme nerveux, réduire la fatigue, et conserver sa
concentration dans les moments clés.

« Une simple respiration profonde peut transformer votre pause en une
opportunité de victoire. »

Copie ou reproduction interdite.



