LA TEGHNIQUE DE lA
RESPIRATIONIE EN I}ASI}AIJE

Optimisation de la performance et maitrise de 'intensite.
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LE PRINCIPE
FONDAMENTAL

La respiration en cascade est une
meéthode puissante congue pour
adapter votre physiologie aux
différents niveaux d'intensité du

sport.

Elle alterne des phases de respirations
rapides (activation) avec des respirations
lentes et profondes (récupération).

Inspiree des techniques de yoga et de meditation dynamique, adaptee
pour la performance sportive moderne.




POURQUOI L'UTILISER ?

Activation Rapide

Les respirations courtes
stimulent I'esprit et
préparent le corps a une
préparent le corps a une
action intense ou une

performance immeédiate.
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Recupération Controlee

La transition vers une
respiration lente permet
de calmer le rythme
cardiaque rapidement
apres un effort.

Gestion du Stress

|ldéal pour passer
iInstantanément d’un état
d’excitation mentale a un
état denre un état de
concentration et de
maitrise.
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LA SEQUENCE : 3 A 5 MINUTES

1. Activation (30s) . 2. Ralentissement (30s) 5 3. Relaxation Profonde (1-2 min)
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PHASE [ : ACTIVATION RAPIDE

Effectuez des respirations
courtes et rapides par le nez.

2 inspirations rapides suivies
d'une expiration rapide.
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OBJECTIF : Stimuler I'énergie mentale et I'adrénaline.
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PHASE 2 : RALENTISSEMENT PROGRESSIF

Ralentissez progressivement
la respiration.

Inspirez sur 4 secondes.
EXpirez sur 6 secondes.
EXpirez sur 6 secondes.

OBJECTIF : Calmer le systeme nerveux et préparer le corps a la récupération.
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PHASE 3 : RELAXATION PROFONDE 5 01:00-02:0

Passez a une respiration lente et controlée.

Inspirez sur 4 secondes. Retenez 2 secondes (apnée).
Expirez sur 6 secondes.
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OBJECTIF ; Atteindre un état de calme intérieur total.
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APPLICATIONS SPORTIVES

AVANT (Le Départ)

Utilisez la phase d'activation pour vous énergiser avant un coup
d'envoi ou un match.

7

PENDANT (La Pause) i@i
A la mi-temps ou lors d'un temps mort, adoptez la phase de NE,
ralentissement pour retrouver votre lucidité. e

APRES (La Récupération)
Apres l'effort, privilégiez la phase de relaxation profonde pour W—

reduire le rythme cardiaque.
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CONSEILS D'OPTIMISATION

& Ecoutez votre corps

Si la respiration rapide vous essouffle, ralentissez
Immeédiatement et passez a la phase suivante.

\/ Le Compte Mental

Si vous avez du mal a ralentir, comptez mentalement les
secondes (Inspir 4s / Expir 6s) pour caler votre rythme.

+ Adaptation

Prolongez la phase de relaxation si necessaire apres une
compétition intense.

+ Répétition
Pratiquez régulierement pour automatiser les transitions
Sans y penser.
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High-Performance Nocturne

Adaptez votre souffle aux

vagues de.l’effort,
et véus surierez chaque

moment avec maitrise.

Intégrez la respiration en cascade a votre routine des aujourd’hui.



