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Resplratlon en mode micro-pauses

Le guide d'activation mentale pour les sports de haute intensiteé. ‘
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L'enjeu de la
haute intensite

TELEMETRY GALUGE 4% RESIDUEL
! AVERTISSEMENT NIVEAL BAS

(

Les compeétitions peuvent durer
des minutes ou des heures,
epuisant les reserves nerveuses.

POINTS CRITIQUES

Energie mentale

Une rude épreuve sur la durée.

DIMINUTION CONSTANTE
(=]

Systeme nerveux
% Surcharge et tension continues.
o ‘Z;u OVERLOAD
—

Concentration
Je Dégradation progressive sans
récuperation.
PERTE DE FOCUS

L Ty |

La récupération ne peut pas toujours attendre la fin du match.
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Le triple impact physiologique

ENERGIE OPTIMALE SYSTEME STABLE

ENERGIE OPTIMALE 56% SYSTEME STABLE 100%
Maintien de I'énergie mentale Préservation du systeme
Réduit la fatigue et évite I'épuisement Régule le stress et la tension,
nerveux sans interrompre |'action en empeéchant la surcharge du systeme
cours. nerveux central.

FOCUS MAKIMUM 100%

FOCLS POCSEE

Ameélioration du focus

FOCUS MAXIMUM

Conserve un haut niveau de vigilance et

de concentration dans les moments
critiques.
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Origines : I'art du temps mort invisible

Inspirée des techniques de récupération active dans les environnements
ou les pauses sont rares et précieuses.

a %

Fac)?
Sports de combat Sports d’endurance Sports collectifs
Entre les rounds ou pendant Lors des moments de Pendant les temps morts, les
les breves séquences de récupération active pour lancers francs ou les
recupération. stabiliser le rythme mental. changements de cote.
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Le cycle d'activation en 4 etapes

L.

Reprenez

Retour a lI'action avec une
respiration naturelle et focus
renouveleé.

-

=

©)

Identifiez
Repeérez les opportunités
(changement de coté,
arrét de jeu).

Répétez a
chaque
opportunité.

Y,

=9
.

Expirez
Lentement par la bouche
(5-6 sec). Fluide et contrdlé.

e

Inspirez

Profondément par le nez (3-4
sec). Capacité maximale.

"
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Focus temporel : I'art du ratio 4/6

Os 25 4s 6s 8s 10s

Expiration buccale
gl ! Visualisez le relachement des
| tensions physiques et mentales.

B8 .45 . ToE

kr« Inspiration nasale

Concentrez-vous sur le passage de |'air

et 'ouverture de la cage thoracique. 10:23.592

0. 6004988

0s 2S 4s 6S 8S 10s

v

Le temps d'expiration prolongé signale
au systeme nerveux central de ralentir,
bloguant la montée du stress.

/
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Exercice pratique : la fenétre de 10 secondes

Inspiration par le nez Expiration lente par la Reprise de l'action.
(3-4 sec). bouche (5-6 sec). Energie mentale
maintenue.

Pratiquez cette séquence de 10 secondes a blanc
pour I'ancrer comme un réflexe neurologique.

/
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Matrice de deploiement tactique

DOMAINE SPORTIF

MOMENT PROPICE

OBJECTIF PRINCIPAL

Sports collectifs

- Temps morts, remplacements,
lancers francs.

Réinitialiser la communication
et la lucidité tactique.

Sports de combat

Fin de round, cassure de
distance, intervention de l'arbitre.

Faire baisser le rythme
cardiaque et relacher la tension
musculaire.

*

Sports d'endurance

Faux-plats descendants,
transitions, ravitaillements.

Maintenir un rythme mental
stable malgreé la douleur
physique.

—
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Bonnes pratiques et optimisation

P TTTITITIT

Stratégie d'intégration

|dentifiez a I'avance les moments ou |la pause n'affecte pas la dynamique
de votre performance.

Flexibilité du rythme

Ajustez la durée d'inspiration/expiration au temps réellement disponible
(méme 5 secondes suffisent).

Conditionnement a I'entrainement

Ne testez pas cela le jour J. Intégrez la technique a I'entrainement pour créer
un automatisme sous pression.
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Diagnostic et ajustements
en temps réel

Ne forcez pas la fin du cycle. Une seule
Inspiration/expiration écourtée a déja un
Impact positif.

Focalisez votre attention uniquement sur

Symptome Ajustement
A Manque de temps pour un cycle N

complet (10s).
A Difficulté a garder sa concentration, s

I'esprit s'égare.

n Sensation d'essoufflement ou s
d'urgence respiratoire.

la sensation physique de |'air et le
relachement des épaules.

Ralentissez immeédiatement le rythme.
Ne forcez pas la capacité maximale des
poumons au début.
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Le mot de la fin

Une simpler I 1 ofonde peut
transformer votre pause en une
0pportun|te de victoire.




