Technique de respiration

a "deux etapes".

Un protocole rapide pour l'activation mentale et la performance sportive.
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Pourquol cette technique ?

SPEED 95%
RPM i

Activation rapide.

Passez d'un etat passif a un etat
actif en quelques secondes.

‘ CIBLAGE PRECIS

100% LOCKED

Vigilance accrue.

Stimulation du systeme nerveux

central pour une réactivité immediate.

Baisse de la fatigue.

Dissipation instantanee de la
|éthargie mentale.
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La mecanique de l'activation.

umn v

1 inspiration + 1 inspiration = Optimisation du
partielle complete systéme nerveux.

(Prépare les poumons). (Optimise I'apport en oxygene).
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Inspiree du fitness de haute intensite et des arts martiaux, cette methode
declenche une vigilance ideale pour les sports a forte reactivite
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L'architecture du cycle. (9 Répéter 5 3 10 fois |

50%

-
L E B N NN ENENENNENRNRNDNDNLE. =
Préparation Premiere inspiration Deuxieme inspiration Expiration
(Posture et centrage).  (Par le nez, a moitié).  (Sans expirer, rapide (Lente et entiére par la bouche).

et profonde).
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Le coeur de la technique :
la double inspiration.

-

"

Inspirez par le nez a moitie. Deuxieme inspiration rapide.
Ne remplissez pas completement les Sans expirer au préalable, tirez une deuxieme
poumons. C'est 'amorce. inspiration profonde pour compléter le volume.

Sentez la poitrine s'élargir.
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Posture et biomecanique.

| Garder le dos droit. |

Essentiel pour maximiser
'expansion de la cage thoracique
et I'apport d'oxygene.

| Epaules relachées. |

Evite les tensions inutiles
qui bloguent la respiration
diaphragmatique.

Adoptez cette position (debout ou assise) et prenez quelques respirations

naturelles pour vous recentrer avant de lancer le cycle.
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Stratégie de déploiement.

Avant la
competition.

Pour stimuler I’'énergie
mentale et booster la
vigilance avant le coup
d'envol.

Pendant
une pause.

@

Pour casser la tatigue
accumulee, dissiper la
léthargie et réinitialiser la
concentration.

Pendant
'’entrainement.

Lors des changements
d’intensité pour maintenir
un état de réactivité
constant.
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Matrice de diagnostic.

Sensation d’essoufflement.

A

Tension ou blocage dans la
poitrine.

26

Difficulté a expirer -
completement.

o

Ralentissez le rythme de l'exercice et
prenez des pauses plus longues entre
les cycles.

Ne forcez pas l'inspiration. La
meécanique de respiration doit rester
fluide et naturelle, sans crispation.

Prolongez consciemment ['expiration
par la bouche pour evacuer tout l'air
avant d'entamer le cycle suivant.
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Checklist de l'athlete
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ﬁ aque souffle compte

F'renez deux etapes pour VOoUSs

| preparer a la reussﬂ:ey



