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Annexe : Technique de respiration “Cyclique” en trois phases

La régularité et la clarté mentale sont essentielles pour maintenir des performances

constantes dans le sport. La respiration cyclique en trois phases, qui combine
inspiration, rétention et expiration dans un cycle rythmé, est une méthode efficace pour
renforcer la concentration et stabiliser le mental.

En variant les durées d'inspiration, de rétention, et d'expiration selon des cycles
spécifiqgues (ex. : inspiration de 4 secondes, pause de 3 secondes, expiration de 5
secondes), cette technique permet de développer une maitrise respiratoire et une
stabilité mentale optimale.

Origines et principes fondamentaux

e Origines : Inspirée des pratiques de régulation respiratoire et des techniques de
meéditation, cette méthode exploite les cycles respiratoires pour stabiliser le mental.

e Principe clé : Alterner inspiration, rétention, et expiration dans des durées controlées
aide a créer un rythme constant qui favorise la clarté mentale et la régularité.

Bénéfices spécifiques

1. Renforcement de la régularité mentale : Le rythme cycligue ancre l'esprit dans un
flux constant, limitant les distractions.

2. Stimulation de la clarté mentale : En maitrisant chague phase, I'athléte améliore sa
capacité a se concentrer sous pression.

3. Amélioration de la maitrise respiratoire : La variation des durées développe une

meilleure conscience et controle du souffle.

Etapes pour pratiquer la respiration cyclique en trois phases

Etape 1: Préparez-vous

e Trouvez un endroit calme ou vous pouvez vous concentrer.
e Adoptez une position confortable, assis ou debout, le dos droit.

Etape 2 : Commencez le cycle respiratoire



e Inspirez doucement par le nez sur une durée spécifique (ex. : 4 secondes).
e Retenez votre souffle pendant une courte pause (ex.: 3 secondes).
e Expirez lentement par la bouche sur une durée prolongée (ex. : 5 secondes).

Etape 3 : Maintenez la régularité

e Répétez le cycle complet (inspiration, rétention, expiration) pendant 5 a 10 minutes,
en vous concentrant sur la fluidité de chaque phase.

Etape 4 : Ajustez les durées

e Une fois a l'aise, variez légerement les durées pour adapter le rythme a vos sensations
ou objectifs:

o Ex.:5-4-6ou 6-3-6.

Applications sportives

@ Avant une compétition : Utilisez cette méthode pour ancrer votre concentration et
stabiliser votre mental.

¥ Pendant un entrainement : Renforcez votre régularité et votre maitrise du souffle pour
mieux gérer l'intensité des efforts.

« Aprés une activité intense : Favorisez un retour au calme en utilisant des cycles
respiratoires longs et apaisants.

Conseils pour optimiser la pratique

+/ Commencez avec des durées simples : Adoptez un cycle facile a suivre (ex. : 3-2-4)
avant d'augmenter les durées.

Vv Soyez attentif a votre confort : Si une phase devient inconfortable, ajustez la durée
pour I'adapter a vos besoins.

 Concentrez-vous sur le rythme : Gardez votre attention sur la régularité du cycle pour
maximiser les bénéfices mentaux.

Obstacles courants et solutions

e Essoufflement : Si vous ressentez une géne, réduisez la durée de la rétention ou de
I'expiration.

e Distractions mentales : Comptez mentalement ou utilisez un guide audio pour
rester concentré.

e Manque de régularité : Pratiquez régulierement pour développer une maitrise
naturelle des cycles.



Exemple d’exercice guidé

2] Exemple pratique - Cycle 4-3-5
Inspirez par le nez sur 4 secondes, en remplissant vos poumons doucement.
Retenez votre souffle pendant 3 secondes, en maintenant une attention calme.
Expirez par la bouche sur 5 secondes, en relachant lentement tout l'air.
Répétez le cycle pendant 5 a 10 minutes, ou jusqu'a atteindre un état de clarté
mentale.

La technique de respiration cyclique en trois phases est une méthode simple et
efficace pour renforcer la régularité mentale, stabiliser le focus, et améliorer la maitrise
respiratoire. En alternant inspiration, rétention, et expiration selon des durées
spécifiques, cette pratique développe un rythme constant essentiel a la performance
sportive.

« Trouvez votre rythme, cultivez votre clarté. »
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