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Une technique innovante ou l'athlete suit un rythme
respiratoire guidé par des sons spécifiques, allant de
battements reguliers a des sons naturels.
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Meéethode inspirée des techniques de relaxation sonore et de meditation guidee.
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Amelioration de
la relaxation.

Les sons apaisants reduisent
les tensions mentales et
physiques.

Renforcement de
la concentration.

Les rythmes sonores guident
la respiration pour une
focalisation stable et intense.

Immersion
multisensorielle.

L'association respiration-son
amplifie I'effet recherché par
un engagement total des sens.
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Matrice de calibrage sonore.

L'etat de calme

Profil sonore : Sons apaisants.

Exemples : Vagues, souffle continu, musique douce.

Objectif : Relaxation profonde et réduction du stress.

L'état d’alerte

Profil sonore : Sons dynamiques.

Exemples : Battements rythmes, tambours.

Objectif : Concentration maximale et focalisation
intense.
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Le modele mécanique de
synchronisation

Expirez lentement par la
bouche (ex: 6 secondes)

Alignement avec le
reldachement sonore

Inspirez profondément par
le nez (ex: 4 secondes)

Synchronisation avec la
montée du son

Maintenez ce cycle en boucle pendant 5 a 10 minutes. L'effet est maximal lorsque I'alignement est parfait.
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— Chronologie de performance

~_en competition
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Avant |I'épreuve
Etat visé : Calme actif

Utilisez des sons apaisants
pour réduire l'anxiété et
entrer dans la zone.

Pendant les pauses
stratégiques

Etat visé : Maintien du focus

Pratiquez avec des rythmes
marqués pour retrouver une
concentration maximale.

Apres l'effort
intense

Etat visé : Récupération profonde
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Intégrez des sons relaxants e
pour favoriser le relachement
physique et mental.

£

(=) rbtebnukLM



el T RN

— Obstacles courants et protocoles
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Symptome : Difficulté a Symptome : Esprit distrait pendant
synchroniser la respiration avec les la session.
ey | SONS. *™™ —> Action correctrice : Ramenez doucement [~~~
—> Action correctrice : Commencez par votre attention sur la mécanique
des rythmes tres simples, puis sonore et votre souffle a chaque
augmentez progressivement la déviation. Pratiquez régulierement
complexité sonore. pour automatiser le processus.

Regle environnementale : Exigez toujours un lieu calme et utilisez un casque audiode
qualité pour garantir une immersion totale.
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« Respirez au rythme des sons,
laissez votre esprit saligner

L AV

Une méthode indispensable pour transformer la préparation invisible en performance visible.

\/ ﬂ \ avec l'harmonie. »
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