
Annexe : Technique de respiration “Oscillante” pour la variabilité

La capacité à s’adapter rapidement aux variations d’intensité en compétition est une 
compétence cruciale pour les athlètes. Que ce soit pour répondre à une montée soudaine 
d’effort ou pour se relâcher rapidement après une phase intense, cette flexibilité 
physiologique et mentale peut faire la différence entre succès et échec.

La technique de respiration “oscillante” pour la variabilité, inspirée des pratiques de 
biofeedback, consiste à alterner des cycles respiratoires rapides et lents. Cette 
méthode active et relaxe le système nerveux de manière rythmée, renforçant la 
variabilité cardiaque et la capacité d’adaptation aux changements d’intensité.

Origines et principes fondamentaux

Origines : Cette technique est issue des sciences du biofeedback et des recherches 
sur la variabilité de la fréquence cardiaque (VFC), un indicateur clé de la santé et de 
la résilience physiologique.
Principe clé : L’alternance entre cycles rapides (activation) et cycles lents (relaxation) 
stimule à la fois le système nerveux sympathique et le système nerveux 
parasympathique, créant une harmonie adaptative.

Bénéfices spécifiques

1.  Amélioration de la variabilité cardiaque : Une VFC plus élevée est associée à une 
meilleure adaptabilité physiologique et mentale.

2.  Renforcement de la résilience : Cette technique aide l’athlète à gérer les variations 
d’intensité en compétition ou à l’entraînement.

3.  Équilibre du système nerveux : En activant et relaxant le système nerveux de 
manière rythmée, la respiration oscillante favorise un état mental stable et flexible.

Étapes pour pratiquer la respiration oscillante

1️⃣ Étape 1 : Préparation

Asseyez-vous ou tenez-vous debout dans une position confortable, le dos droit et les 
épaules relâchées.
Prenez quelques respirations naturelles pour vous recentrer.



2️⃣ Étape 2 : Phase d’activation (cycle rapide)

Inspirez rapidement par le nez sur 2 secondes.
Expirez rapidement par la bouche sur 2 secondes.
Répétez ce cycle rapide pendant 30 secondes à 1 minute.

3️⃣ Étape 3 : Phase de relaxation (cycle lent)

Inspirez lentement par le nez sur 4 secondes.
Expirez lentement par la bouche sur 6 secondes.
Répétez ce cycle lent pendant 1 à 2 minutes.

4️⃣ Étape 4 : Alternance des phases

Alternez entre phase rapide et phase lente pendant 5 à 10 minutes, en vous 
concentrant sur la transition harmonieuse entre activation et relaxation.

Applications sportives

⚡ Pendant un entraînement : Utilisez cette technique pour vous adapter aux variations 
d’intensité.
🎯 Avant une compétition : Pratiquez pour préparer votre système nerveux à des 
changements rapides entre effort et récupération.
🧘 Après un effort intense : Intégrez cette méthode pour retrouver un équilibre nerveux 
et favoriser une récupération rapide.

Conseils pour optimiser la pratique

✔️ Pratiquez régulièrement : Plus vous utilisez cette technique, plus votre système 
nerveux s’adapte efficacement aux variations d’intensité.
✔️ Concentrez-vous sur les transitions : Assurez-vous que le passage entre les phases 
rapides et lentes reste fluide et naturel.
✔️ Adaptez la durée des cycles : Ajustez les durées des phases en fonction de vos besoins 
(par exemple : 3 secondes rapides / 5 secondes lentes).

Obstacles courants et solutions

Essoufflement pendant la phase rapide : Ralentissez légèrement le rythme pour 
maintenir un contrôle respiratoire.
Difficulté à se détendre pendant la phase lente : Concentrez-vous sur l’expiration 
prolongée pour relâcher les tensions.



Manque de fluidité dans les transitions : Pratiquez les alternances à un rythme 
confortable avant d’augmenter l’intensité.

Exemple d’exercice guidé

📋 Exemple pratique – Respiration oscillante
1️⃣ Phase rapide (activation) : Inspirez rapidement par le nez sur 2 secondes, expirez 
rapidement par la bouche sur 2 secondes (pendant 30 secondes).
2️⃣ Phase lente (relaxation) : Inspirez lentement par le nez sur 4 secondes, expirez 
lentement par la bouche sur 6 secondes (pendant 1 minute).
3️⃣ Répétez le cycle pendant 5 à 10 minutes, en alternant les phases rapides et lentes.

La respiration oscillante pour la variabilité est une technique efficace pour renforcer 
l’adaptabilité physiologique et mentale des athlètes. En alternant activation et 
relaxation, elle favorise une meilleure variabilité cardiaque, aide à gérer les variations 
d’intensité, et crée un équilibre nerveux propice aux performances optimales.

« Respirez en rythme, adaptez-vous en un instant. »
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