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Annexe : Techniques de respiration asymétrique

La respiration asymétriqgue, en jouant sur des ratios spécifiques d'inspiration et
d'expiration, est une méthode puissante pour influencer le systéeme nerveux et améliorer
la performance mentale et physique. Cette technique est particulierement utile pour
gérer le stress, optimiser la concentration et réguler I'énergie pendant les compétitions.

1. Méthodologie compléte pour la respiration asymétrique
Etape 1: Analyse et objectif

1. ldentifiez votre besoin :
o Stress élevé : Priorisez la relaxation.
o Baisse de concentration : Favorisez I'activation.
o Maintien de I'équilibre : Restez neutre avec un rythme stable.

Etape 2 : Choix du ratio respiratoire

1. Pour calmer l'esprit :
o Ratio 1.2 (ex.: inspirez sur 3 secondes, expirez sur 6 secondes).
2. Pour maintenir une concentration neutre:

o Ratio 11 (ex.: inspirez sur 4 secondes, expirez sur 4 secondes).
3. Pour stimuler rapidement :

o Ratio 2:1 (ex.: inspirez sur 2 secondes, expirez sur 1 seconde).

Etape 3 : Apprentissage progressif

e Débutez par des sessions courtes de 5 minutes et augmentez progressivement a 10-15
minutes.

e Adaptez le ratio en fonction des résultats observés.

Etape 4 : Mise en situation

e Pratiquez lors d'entrainements pour simuler des conditions de compétition.

e Testez chaque technique dans des situations variées : échauffement, pause, ou fin
d’'effort.



Etape 5 : Intégration durable

e Faites de la respiration asymétrique un rituel pré-compétition ou une réponse
automatique au stress.

2. Exercices pratiques pour maitriser la respiration asymétrique
Exercice 1: Respiration cadencée
Objectif : Apprendre a suivre un rythme précis.

e Utilisez un métronome ou une application pour caler votre respiration.
e Pratiquez avec le ratio 1:2 pendant 5 minutes.
e Evaluez votre état mental avant et aprés.

Exercice 2 : Simulation avec déclencheurs
Objectif : Associer un ratio respiratoire a une situation spécifique.

e Avant un entrainement, identifiez un moment ou vous ressentez du stress.
e Pratiquez une respiration 1.2 juste avant et observez l'effet.

Exercice 3 : Visualisation et respiration
Objectif : Coupler respiration et imagerie mentale.

e Imaginez une scene de compétition.
e Synchronisez votre respiration avec des images apaisantes (calme) ou stimulantes
(énergie).

Exercice 4 : Respiration en mouvement
Objectif : Améliorer la coordination entre respiration et activité physique.

e Marchez lentement en inspirant sur 3 pas et expirant sur 6.
e Augmentez l'intensité pour tester vos capacités sous effort.

Exercice 5 : Respiration express

Objectif : Appliquer une méthode rapide pour un recentrage immédiat.



e Inspirez rapidement sur 2 secondes et expirez sur 1 seconde.
e Limitez a1-2 minutes pour éviter I'hyperventilation.

3. Avantages physiologiques et mentaux

e Réduction rapide du cortisol, hormone du stress.

e Activation du systéme parasympathique pour une relaxation efficace.

e Amélioration de la variabilité de la fréquence cardiaque, indicateur clé d'une bonne
régulation émotionnelle.

e Stimulation de la concentration et de I'endurance mentale.

4. Etapes d'intégration dans la pratique quotidienne
Avant I’entrainement ou la compétition:

e Débutez par 5 minutes de respiration asymétrique avec ratio 1.2 pour apaiser votre
mental.

Pendant l'effort :

e Lorsd'une pause ou d'un temps mort, pratiquez 2 minutes de ratio 1:1 pour maintenir
votre focus.

Aprés la compétition :

e Utilisez un ratio 1:2 ou 1:3 pour favoriser la récupération mentale et physique.

5. Optimisation et conseils avancés

1. Adapter aux conditions : Ajustez vos technigques en fonction de I'intensité de I'effort
ou du niveau de stress.

2. Surveiller les effets : Evaluez votre état aprés chaque séance pour affiner votre
meéthode.

3. Associer a d’autres pratiques : Combinez la respiration asymétrigue avec la
visualisation ou les exercices de pleine conscience pour maximiser les résultats.

4. Collaborer avec un coach : Travailler avec un préparateur mental du CVPM permet
une personnalisation optimale de ces techniques.

6. Suivi et évaluation

e Journal de respiration : Notez vos sensations, niveaux de stress, et efficacité des
techniques apres chaque pratique.



e Analyse des performances : Identifiez les moments ou la respiration asymeétrique a
été la plus utile.

La respiration asymétrique est un outil puissant pour transformer vos performances.
Maitrisez votre souffle et devenez maitre de votre mental.
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