Maitrisez votre fréequence cardiaque
SOUS pression.

Un gquide tactique pour réduire le stress et
optimiser la performance sportive.

& NotebooklLM



La frequence cardiaque dicte
votre etat physique et mental.

La capacité a contrdler volontairement son

rythme cardiaque permet de conserver son

calme, de prolonger I'endurance et d'eviter

I'epuisement mental dans les moments critiques.
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Le double tranchant du rythme cardiaque.

La perte de controle La maitrise volontaire
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- Pic de stress (perte de lucidité) - Réduction immeédiate du stress
- Fatigue prématurée - Economie d’énergie prolongée

- Diminution de la précision technique - Renforcement de la résilience mentale

& NotebooklLM



Les origines de cette maitrise physiologique.

La cohérence cardiaque.

Les méthodes de respiration
consciente.

Les pratiques des forces
speciales et sportifs de haut
niveau.
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Les trois piliers de la réqulation cardiaque.

Une méthode progressive pour passer de la simple observation
au contrdle total de votre physiologie.

Visualisation (ancrer)
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Premiere étape : le scan cardiaque introspectif.
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1. S'asseoir et fermer les yeux.
Poser la main sur la poitrine.

2. Ressentir le rythme naturel du
cceur sans le juger.

3. Observer les accélerations liées
aux pensees et aux emotions.

Exercice cible : effectuer un scan

cardiaque de deux minutes de
concentration pure.
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Deuxieme etape : la boucle de la respiration coherente.

Durée cible:
3 a 5 minutes.
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Inspiration
(5 secondes)

Expiration
(5 secondes)
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Effet mecanique:
calme immédiatement
le systeme nerveux.
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Troisieme etape : I'ancrage par la visualisation.
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Focus : se concentrer sur une image
apaisante (vague, lumiere, chute d’eau).
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Synchronisation : a chaque expiration,
visualiser I'image qui descend et le
rythme qui ralentit.

Résultat : répéter le cycle jusqu’a

atteindre une sensation de calme
interieur.
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’entrainement dynamique en mouvement.

¥ 1. Effectuer un effort physique modéré (course, dribble).
¥ 2. Appliquer la respiration cohérente (5/5) pendant I'action.
[V 3. Vérifier la stabilité de la fréquence cardiaque malgré I'effort.
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Sprint / effort intense

Le protocole de recuperation post-effort.

Effort intense termine.

S'asseolr, fermer les yeux
et ressentir [es battements.

App
jusq

iquer la respiration cohérente

I'au retour au calme complet.

Stabilisation
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L'integration de la méethode dans votre routine.

; Pendant ‘
Avant la seance 'entrainement Apres ['effort
Pratiquer la respiration Appliquer |a gestion Utiliser |a respiration et
coherente pour se mentale lors des |a visualisation pour

préparer mentalement. phases intenses. récupérer rapidement.



Le guide de resolution des obstacles courants.

Obstacle Solution
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Tension excessive empéchant g Pratiquer regulierement a

de respirer en competition I'entrainement pour creer un reflexe.

Manque de regularité dans J Intégrer des micro-seances de trois
|a pratique a cing minutes dans le quotidien.
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L'equation ultime de la domination sportive.

Souffle Performance

“Celui{qui maitriseson squfﬂe nllai‘trise
son ry{hme,,/ et celui qui maitrise son
| / \ ‘ F 4, 0 /l 99
rythme domine la*competition.

Rythme

[ Prochaine étape . pratiquez ces exercices pour transtormer ce controle en un reflexe automatique.]



