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Annexe : Respiration a “Fréquence cardiaque ciblée”

Dans le sport, trouver et maintenir un équilibre optimal entre relaxation et énergie
mentale est essentiel pour performer au mieux. La respiration joue un rdéle crucial dans
cette régulation, en influencant directement la fréquence cardiaque et le systéme
nerveux autonome.

La respiration a fréquence cardiaque ciblée est une méthode ou l'athléte ajuste sa
respiration pour atteindre une fréquence cardiaque spécifique, correspondant a son
état mental idéal pour la performance. En synchronisant la respiration avec les besoins
de l'organisme, cette technique aide a créer un état de calme actif, propice a la
concentration et a la réussite.

Origines et principes fondamentaux

e Origines : Inspirée des techniques de cohérence cardiaque et de biofeedback, cette
méthode repose sur la relation entre la respiration, la fréquence cardiaque, et
I’état mental.

e Principe clé : Ajuster le rythme respiratoire pour atteindre une fréguence cardiaque

optimale, créant un état mental et physique équilibré.

Bénéfices spécifiques

1. Equilibre mental et physique : La fréquence cardiaque ciblée favorise un état de
calme actif, idéal pour les moments de concentration intense.

2. Amélioration des performances : Maintenir une fréquence cardiaque adaptée
permet a I'athléte de rester dans sa zone de performance optimale.

3. Réduction du stress : En contrdlant la respiration, I'athlete peut calmer son systéeme
nerveux et mieux gérer les situations de pression.

Etapes pour pratiquer la respiration a fréquence cardiaque
ciblée

Etape 1: Identifiez votre fréquence cardiaque cible



e Déterminez votre zone de fréquence cardiaque idéale en fonction de vos objectifs
(calme, activation, concentration).

e Exemple: 60 a 70 bpm pour un état de relaxation ou 80 a 90 bpm pour une
concentration active.

Etape 2 : Adoptez un rythme respiratoire adapté

e Utilisez un ratio inspiration/expiration pour ajuster votre fréguence cardiaque:
o Ratio 4:6 (inspirer sur 4 secondes, expirer sur 6 secondes) pour réduire la
fréquence cardiaque.
o Ratio 5:5 pour maintenir un équilibre neutre.
o Ratio 6:4 pour augmenter légerement la fréquence cardiaque.

Etape 3 : Mesurez votre fréquence cardiaque

e Utilisez un outil de mesure (montre connectée, cardiofréquencemetre, application
mobile) pour vérifier si votre respiration atteint la fréquence cardiaque cible.

Etape 4 : Maintenez le rythme

e Continuez a respirer selon le ratio choisi pendant 3 a 5 minutes ou jusqu’a ce que
vous atteigniez I'état mental désiré.

Applications sportives

@ Avant une compétition : Atteignez un état mental optimal, adapté aux exigences du
moment (calme ou activation).

¥ Pendant un entrainement : Utilisez cette méthode pour rester dans la zone de
performance tout au long de l'effort.

« Aprés un effort intense : Ajustez votre respiration pour favoriser une récupération
rapide et équilibrée.

Conseils pour optimiser la pratique

 Utilisez un outil de mesure fiable : Une montre connectée ou un
cardiofréquencemetre peut vous aider a vérifier votre progression.

v/ Adaptez le ratio respiratoire a votre état mental : Essayez différents ratios pour
trouver celui qui correspond le mieux a vos objectifs.

V Pratiquez réguliéerement : Avec I'entrainement, votre capacité a ajuster votre
fréquence cardiaque par la respiration deviendra plus rapide et plus intuitive.

Obstacles courants et solutions



o Difficulté a atteindre la fréquence cible : Essayez un ratio respiratoire différent ou
pratiquez dans un environnement calme.

e Manque de régularité : Concentrez-vous sur des respirations lentes et contrblées
pour stabiliser votre rythme.

e Frustration face aux outils de mesure : Si vous n'avez pas d'outil, concentrez-vous
sur vos sensations internes et votre ressenti.

Exemple d’exercice guidé

[£] Exemple pratique - Ratio 4:6 pour un état de calme actif
Inspirez par le nez sur 4 secondes, en remplissant vos poumons doucement.
Expirez par la bouche sur 6 secondes, en relachant toute tension.
Vérifiez votre fréquence cardiaque et ajustez votre respiration si nécessaire.
Répétez le cycle pendant 3 a 5 minutes, en vous concentrant sur la sensation
d'équilibre entre calme et énergie.

La respiration a fréquence cardiaque ciblée est une méthode efficace pour atteindre un
état mental optimal, en ajustant la respiration pour influencer directement la fréquence
cardiaque. En trouvant votre fréquence cardiaque idéale, vous pouvez maximiser vos
performances, gérer le stress, et rester dans la zone optimale de concentration et
d’énergie mentale.

« Ajustez votre souffle, trouvez votre rythme, atteignez votre état idéal. »
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