Technique de relaxation
fractale : plongez dans une
relaxation visuelle pour des
performances optimales.

Guide pratique pour athletes.
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Les effets du stress pré-compeétition sur I'athlete
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Apaisement visuel
(les motifs captent l'attention

et réduisent les distractions).

Concentration fluide

(I'esprit entre dans un état
de concentration légére).

Harmonisation esprit-corps
(synchronisation entre vision,
respiration et pensée).

Une méthode inspirée des formes naturelles (vagues, spirales) et validée par les neurosciences.




L'impact direct sur la performance sportive

Stimulus visuel : Apaisement neurologique : Regulation physique :
observation de motifs réduction immeédiate du stabilisation du rythme
réeguliers et harmonieux stress et baisse de l'activité cardiaque et relachement

cérébrale chaotique musculaire profond

(/ N
Exemple concret : un athléte en sport de précision (ex: tir a I'arc) visualise des vagues
ondulantes pour se recentrer et calmer sa respiration juste avant de performer.
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La méthode en
quatre étapes.

Focus visuel
(engagement mental
total).

Preparation du
cadre visuel
(isoler 'attention).

Intégration
(rituel pré-compétition)

Synchronisation
(respiration alignée)
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Etapes 1 et 2 : préparation et focus.

Etape 1 : préparation du cadre

* Trouvez un endroit calme sans
distraction.

* Choisissez un support visuel (vidéo,
image ou environnement naturel).

» Ajustez votre posture pour un
relachement total.

Etape 2 : focus visuel

* Fixez un point précis (le sommet d'une
vague, le centre d'une spirale).

* Suivez lentement |a progression du
motif avec vos yeux.

» Evitez toute pensée annexe, laissez le
motif absorber votre attention.

&1 NotebookLM



.-ff

Etapes 3 et 4 : synchronisation et rituel.

Inspiration Expiration

Etape 3 : synchronisation respiratoire Etape 4 : rituel pré-compétition

* Inspirez profondement en suivant » Réservez 5 a 10 minutes avant I'épreuve. .
I'expansion du motif. » Associez cette technique a des

* Expirez lentement en visualisant la affirmations positives ou une musique
contraction ou la dissolution. douce.

* Répétez pendant 5 a 10 cycles
respiratoires.
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Exercice pratique 1: observation des vagues.

Objectif : induire un état de
calme par le flux naturel.

- Regardez un visuel ou un
environnement représentant

des vagues. - ey — e —

- Concentrez-vous sur le flux — S

et le reflux regulier.

- Suivez mentalement le - % = P e ———
mouvement de chaque vague N — v ol

qui se forme et se dissout. / - p—
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Exercice pratique 2 : spirale dynamique.

Objectif : stimuler la
relaxation profonde en
dissipant la pression.

- Fixez une image ou une
animation de spirale en
mouvement.

- Imaginez vos tensions et
pensees parasites étre
aspirées vers le centre.

- Visualisez leur dissolution
totale a chaque expiration.

&1 NotebookLM



Exercice pratique 3 : dessin fractal.

Objectif : engager
pleinement l'esprit par la
création active.

- Tracez lentement des motifs
répétitifs simples (cercles
imbriqués, spirales).

- Concentrez-vous
exclusivement sur |la regularite
et le rythme de vos gestes.

- Synchronisez le mouvement
du stylo avec une respiration
controlée.
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Matrice d’application : quand utiliser la technique.

Avant la compeétition Pendant les pauses Apres la compétition

e Action : session e Action : micro-focus e Action : session de
compléte (5a 10 (motif simple, quelques récupération.
minutes). secondes).

e Objectif : reduire le pic e Objectif : se recentrer e Objectif : faciliter la
de stress, abaisser le instantanément et transition vers le repos
rythme cardiaque et bloquer les et initier la récupération
préparer l'esprit a la distractions mentale et physique.

fluidité. environnementales.
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Consells pour maximiser votre pratique.

Personnalisation Régularite Synergie
Choisissez des motifs Pratiquez Associez cette technique
qui vous apaisent quotidiennement. C'est |la a des exercices de
naturellement. Testez répétition en dehors du respiration profonde ou a
plusieurs visuels pour stress qui rend l'outil I'ecoute d'une musique
trouver votre ancrage puissant le jour J. spécifique pour un effet
ideéal.

décuplé.
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Dans la beauté des motifs fractals, trouvez le
calme pour exceller.

Intégrez la relaxation visuelle a votre routine et reprenez le contréle de votre performance.
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