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PROTOCOLE TECHNIQUE DE REGULATION DU
STRESS POUR LA HAUTE PERFORMANCE

<
. o E Ty
@%} RESPIRATION RATE: REGULATED PERFORMANCE MODE: ENGAGED
= : 3 STRESS INDEX: LOW DATA STREAM: SECURE | =

= | 1 | | =

&1 NotebookLM




4

Bi0-DAATA BTREAM

LE FACTEUR LIMITANT e e

. .:-__-_: ] ,:'_.

b S S

LA GESTION DE ADRENALINE . /a1

LE CONTEXTE : Dans les situations de

haute intensiteé, la gestion des NECK STRAI: CRITION \
émotions devient le facteur clé de |
performance. 7

LE PROBLEME : Les montées d'adrénaline
non régulées entrainent une perte de
lucidite et des tensions musculaires.

FIST CLEHCH: MAX FBRCE .
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L'ENJEU : Sans outil de régulation,
1'athlete subit ses réactions au lieu
de les maitriser. ,/)
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DEFINITION MECANISME ORIGINE
%l La respiration fragmentée est Contrairement a une respiration Inspirée des techniques de gestion
E une méthode qui divise chaque fluide continue, ce protocole impose du stress, cette méthode cible les |#
=| cycle respiratoire en petites un rythme saccadé (2 inspirations réactions immédiates du corps pour |f
=l séguences controlées. courtes / 2 expirations courtes). « hacker » la réponse émotionnelle.
+

FRACMENTATION PROTOCOL ACTINE
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LA TRIADE DE LA PERFORMANCE EMOTIONNELLE =~ )
- £
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1. REDUCTION DES REACTIONS /| 2. CONTROLE ACTIF 3. STABILISATION
La fragmentation du souffle Permet de rester centré et Le rythme imposé favorise un
coupe net les montées lucide, méme lors des moments retour forcé mais rapide a un |#
d'adrénaline et réduit la critiques du match ou de état de calme physiologique. d
tension mentale immédiate. 1'épreuve.

PERFORMANGE TRIAD PROTOGOL
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LA MECANIQUE DU SOUFFLE (CYGCLE 2/2)

2 INSPIRATIONS ,
NEZ _Ti‘“‘-
——+ 2 EXPIRATIONS

T
\ o (BOUCHE)

Un cycle respiratoire divisé pour une reprise
de controle immédiate.
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" PHASE 1 PROTOCOL

PHASE 1: LA POSITION DE DEPART

et BIO-DATA STREAM ACTIVE
— ARLS: 9B*

POSTURE ALIGNMENT: 91 . L l ENVI RONNEMENT

OPTIMAL

Si possible, isolez-vous dans un
endroit calme.

LUNG CAPACTTY

02.| LA POSTURE

Assis ou debout. Le critere essentiel
est la verticalité : gardez le dos
droit pour libérer la cage thoracique.

VERTICALITE

93.| L'ETAT D’ESPRIT

Adoptez une position confortable mais
alerte.

SYSTEN STATUS:

INTTIATED CALTBRATING
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IREATH CYCLE MONITORE

 PHASE 2: L'ACTION (INSPIRATION / EXPIRATION)

ACTION A : LE NEZ

Inspirez par le nez en divisant le souffle
en deux courtes inspirations successives.

VISUALISATION : Comme si vous preniez deux
« gorgées d'air » rapides.

i

BREATH CYLLE MUM '-'.HLU_]
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BlL-STHEAM ACTIVE r Fi e

ACTION B : LA BOUCHE

Expirez par la bouche en divisant le souffle en
deux courtes expirations successives.

VISUALISATION : Relachez 1'air par étapes
controlées.
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PHASE 3 : LE RYTHME ET LA DUREE

Oswald
LA CONSTANCE

Roboto Mono

Maintenez ce cycle (2 in /
2 out) de maniere fluide
et réguliere. Ne forcez
pas, cherchez la
regularité.

Oswald
LE VOLUME

Roboto Mono

Pratiquez pendant 5
minutes. C'est le temps
necessaire pour que le
signal biofeedback modifie
1'état émotionnel et
stabilise le systéme
nerveux.
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SCENARIOS DE MATCH : QUAND ACTIVER LE PROTUGULE ?

TREAN ACTIY

' Jh‘ |I ,.'.*'Hp-" i'

n AVANT

\ LE MOMENT DECISIF

Roboto Mono

Objectif : Stabiliser.

A utiliser avant une
épreuve cruciale pour
entrer dans la zone.

TH CYCLE MONITOE l-[

PENDANT

LA COMPETITION

Roboto Mono Roboto Mono
Objectif : Réguler. Objectif : Calmer.
A utiliser lors des A utiliser aprés une
temps morts pour casser situation stressante
une montée pour reprendre le
d'adrénaline excessive. controle des réactions
éemotionnelles.
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OPTIMISATION DE LA PRATIQUE

e o N il | |

g ) i * EPAULES |
Oswald I reciees | Oswald Q)
FLUIDITE

-y ,|, ¢ -. - Jy ‘l' : RELACHEMENT | [ |

Roboto Mono
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Maintenez un cycle | - | Détendez les épaules et
respiratoire régulier. La le corps. La tension
saccade doit étre ity - A\ A - | physique contre-carre
rythmique, pas chaotique. S | | | 1'effet de la respiration.
ey . | | Bl A . o

" AUTOMATISME Oswald

i Roboto Mono

- Integrez cette méthode a
l'entrainement. Elle doit

1_devenir un réflexe

conditionné face au stress.
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DEPANNAGE TECHNIQUE (TROUBLESHOOTING)

f ﬁ & ﬂ
PROBLEME 1:

DIFFICULTE A PROBLEME 2 -

MANQUE DE
MAINTENIR LE
RYTHME CONGENTRATION

Solution : Commencez Solution : C'est
par des cycles plus normal. Si 1'esprit
lents. Simplifiez la s'égare, ramenez
fragmentation si doucement vntre

ous sentez que vous
forcez trop.

attention unique-
ment sur le compte
« 1-2, 1-2 »,
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RECAPITULATIF DE SESSION (CHEAT SHEET)
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1. POSTURE : Assis, dos droit.

{} 200 TNSPIR. (NEZ)y™ 1. . "2 ..
(Deux temps courts).

N/ 3. EXPIR (BOUCHE) :
% 1.. 2.. (Deux temps 4. BOUCLE -
courts). Répéter avec
fluidité.

c

)

“

5. CHRONO : Stop a 5
minutes ou a v
N 7/ stabilisation compléete.Z
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SYNTHESE : LE CONTROLE PAR LA DIVISION

La respiration
fragmentée est
1'outil idéal pour
les environnements a
haute pression.

\ l' I
Sl |
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En divisant le cycle
respiratoire, on
force le systeme
nerveux a se réguler.
Résultat : Un retour
au calme rapide.
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« Fra mentﬁtre

sou/l’le,Lun nas Vers un

controle total de Vos
“émotions) »

c/

"MAITRISE TOTALE"




