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EXPLICATIONS 
Pourquoi cette technique?

Savez-vous ce qui est nécessaire pour obtenir des performances de qualité sur une base 
régulière? La réponse est assez simple : T2P2. Il faut développer et entretenir les quatre (4) 
grands aspects suivants :  

• Technique 
• Tactique 
• Physique 
• Psychologique 

Il n’existe pas de recette magique pour devenir un athlète complet. Il faut simplement 
s’assurer de développer et entretenir tous les éléments inclus dans la formule T2P2. 

(Pour en apprendre davantage, je vous invite à consulter mon article «La formule gagnante»  
ou à visionner ma capsule vidéo «CLIP : La formule gagnante»)  !!

Préparation mentale / psychologique 

Contrôler son esprit n’est pas une mince tâche. Or, les athlètes qui se démarquent dans 
leur discipline sont ceux qui font preuve d’une excellente force mentale lors des moments 
importants.  

Un problème que j’ai remarqué avec la préparation mentale, c’est que parfois les athlètes 
ne savent pas tout à fait comment s’entraîner adéquatement.  

C’est difficile de les blâmer car l’aspect psychologique d’une performance est un domaine 
très vaste et parfois même un peu complexe.  

!
Donc, voici ce que je vous propose 

Pour vous donner un coup de main, je vous partage ici un de mes meilleurs outils à utiliser 
afin de conserver un mental fort. C’est assez simple et accessible que vous pouvez le 
mettre en application dès vos prochaines compétitions. Avec un minimum de pratique par 
vous-même, vous en retirerez des bénéfices rapidement. 

La clé : pratiquer cet exercice régulièrement! Aucun talent n’est requis. Il faut seulement y 
consacrer quelques minutes de votre temps à chaque semaine.  
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DÉVOILEMENT 
Quelle est cette technique?

Vous vous demander sûrement qu’est-ce que j’ai à vous présenter comme technique?  

Tenez bon, nous y sommes! 

              

                (Roulement de tambour…)  

!
La technique que je vous propose est :  

!
La Respiration Abdominale (RA)

Eh oui! Ce que je vous propose est tout simplement de mieux respirer. Ne vous laissez pas 
déranger par l’image simpliste de cette technique.  Une respiration adéquate dans les 
moments importants est une technique puissante. Prendre de meilleures respirations 
lorsque ça compte vraiment a le potentiel de transformer une situation difficile en une 
performance de qualité. 

!
!

La respiration abdominale 
est une technique : 

• Puissante 
• Sous-estimée 
• Sous-utilisée 

À vous d’en tirer profit!

La respiration est un élément fondamental à la vie et 
pourtant, beaucoup de gens la prennent pour acquis. 
C’est peut-être parce que nous respirons en moyenne 
25,000 fois par jour. Après tout, s’il fallait y penser à 
chaque fois, nous serions malheureux! 

Quelque chose de fantastique se passe à chaque fois que 
vous prenez une bonne bouffée d’air :   

Vos poumons se remplissent d’oxygène et ensuite il y a 
une expulsion des «déchets», c’est-à-dire le dioxyde de 
carbone. C’est le cycle qui vous garde en vie!  

De mauvaises habitudes de respiration diminuent la 
qualité de ce cycle naturel, ce qui en contre-partie rend 
plus difficile la gestion des moments stressants.   

- 2 -



DÉFINITION 
Mieux comprendre la respiration abdominale

Courte définition 

La respiration abdominale, aussi appelée respiration diaphragmatique, est une technique de 
respiration lente qui consiste à respirer en gonflant le ventre. Plutôt que de respirer avec le 
haut de votre corps (respiration thoracique), vous concentrez votre respiration au niveau de 
l’abdomen (votre ventre). Cette technique est à la base de toute technique de relaxation. Il 
est donc essentiel de bien la maîtriser.  

Cette respiration contribue à une meilleure oxygénation de votre corps tout en vous 
permettant de lâcher prise avec le stress, donc de vous détendre. La respiration abdominale 
demande à n’être concentré que sur votre souffle ce qui entraîne une détente et une 
relaxation naturelle. En utilisant cette technique de respiration, vous calmez à la fois votre 
tête et votre corps.  

À l’aide d’une illustration, voici ce à quoi ça ressemble :   

Inspiration  
(votre ventre se gonfle)

Expiration 
(votre ventre se dégonfle)
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EXERCICE 
Voici comment «entraîner» votre respiration abdominale

Explication  

Cet exercice permet de remplir d’air la totalité de vos poumons, en utilisant le bas du ventre 
plutôt que le thorax (respiration thoracique). Le stress affecte votre manière de respirer, ce 
qui peut donner une impression de souffle court, de serrement à la poitrine.  

La respiration abdominale permet de diminuer le rythme de la respiration et d’augmenter 
son amplitude. Cette façon de respirer permet aussi de diminuer la tension musculaire et de 
mieux oxygéner le corps, ce qui a un effet apaisant. 

  

Voici comment pratiquer (5 étapes simples) 

1- Installez-vous dans un endroit calme et concentrez-vous sur votre respiration sans la 
modifier. Quoique vous puissiez pratiquer votre respiration en position assise, je vous 
suggère de débuter en position couchée.  

2- Placez une main sur votre poitrine, l’autre sur votre ventre et respirez normalement. Vous 
allez peut-être remarquer que c’est votre thorax qui bouge et non votre ventre. Ce devrait 
être l’inverse. 

Une main sur la poitrine. L’autre main sur le ventre.  

3- Essayez maintenant de respirer en minimisant le mouvement de votre thorax (donc c’est 
principalement votre ventre qui bouge à chaque respiration). Vous inspirez par le nez et expirez 
doucement et lentement par la bouche. [Idéalement, votre expiration devrait être 2x plus longue que votre 

inspiration. Par exemple : inspiration pendant 3 secondes = expiration pendant 6 secondes.]     

4- Comptez vos respirations : comptez «un» lorsque vous inspirez et répétez le mot «Relaxe» 
à chaque expiration. Comptez «deux» et dites-vous «Relaxe». Poursuivez jusqu’à 10. 

5- Vous pouvez recommencer la séquence de 10 le nombre de fois nécessaire pour 
compléter la session.  - 4 -



Durée de chaque session 

Un minimum de 5 à 10 minutes, calme et concentré. Pour vous aider, trouvez un endroit où 
vous avez le moins de chance possible d’être dérangé et surtout mettez sur pause les 
distractions (particulièrement la sonnerie du cellulaire!).   

!
Suggestions 

• Pour de meilleurs résultats et pour maîtriser plus rapidement cette façon de respirer, je 
vous recommande de faire cet exercice une fois par jour. C’est facile à intégrer à votre 
routine. Ce peut être fait lorsque vous allez au lit le soir ou tout simplement en vous 
réveillant le matin. Je suis convaincu que vous serez en mesure de trouver au minimum 
cinq (5) minutes par jour.  

• Évitez de le faire dans l’heure suivant un repas. Le processus de digestion est en cours et 
c’est moins efficace pour atteindre un état de relaxation.  

• Concentrez-vous exclusivement sur votre respiration afin de limiter le plus possible les 
pensées intrusives. Demeurez concentré sur votre ventre, sur votre décompte (1…2…
3…) et sur le mot «Relaxe». Si vous perdez votre attention et/ou le compte, recommencez 
tout simplement à «1».    

!
Et si j’ai oublié de le faire hier?  

Ce n’est pas la fin du monde, vous vous reprenez aujourd’hui. L’important c’est de pratiquer 
régulièrement jusqu’à ce que cette façon de respirer devienne naturelle pour vous.   

inspire
expire

Les deux mots les plus 
sous-estimés chez l’athlète!

- Jonathan Lelièvre



APPLICATION 
Quand aurai-je besoin de bien respirer?

La respiration abdominale est une excellente stratégie pour arriver à se contrôler dans 
diverses situations. Entre autres, elle vous permettra de contrôler vos émotions, de retrouver 
votre calme et de retrouver votre concentration plus rapidement. 

Vous devez développer le réflexe de prendre quelques bonnes respirations lors des 
moments opportuns. Pour en arriver là, vous devez pratiquer régulièrement l’exercice que je 
vous ai proposé plus tôt.  

Voici quelques exemples où vous devez particulièrement bien respirer :  
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Avant la 
compétition

Pendant la 
compétition

À 
l’entraînement

Vous êtes plus nerveux 
qu’à l’habitude puisque 
vous vous préparer pour le 
match le plus important de 
la saison = RESPIRATION 
ABDOMINALE!

Vous êtes dans un moment 
important du match. Tout 
se décide ici. Le stress 
s’empare soudainement 
de vous = RESPIRATION 
ABDOMINALE!

Rien ne semble 
fonctionner pour vous 
aujourd’hui. En plus, votre 
entraîneur est sur votre 
dos = RESPIRATION 
ABDOMINALE! 

Vous arrivez à la dernière 
minute sur le site de 
compétition et avez peur 
de manquer de temps 
pour votre routine d’avant-
match = RESPIRATION 
ABDOMINALE!

Vous êtes frustré par 
l’erreur que vous venez de 
commettre. Vous avez de 
la difficulté à vous calmer 
et à retrouver votre 
concentration = 
RESPIRATION 
ABDOMINALE!

Vous vous sentez tendu au 
niveau musculaire puisque 
vous êtes en train de 
travailler sur un nouveau 
mouvement. Vous 
souhaitez vous relâcher = 
RESPIRATION 
ABDOMINALE!



CONCLUSION 
À votre tour de jouer
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Une question de choix 

Dominer son sport (ou peu importe la discipline) n’est pas une mince tâche. 
L’excellence demande un engagement sérieux. Il faut entre autres une bonne dose de 
discipline personnelle, de concentration, de patience et de résilience. Ce sont toutes 
des habiletés qui se développent.  !
Or, très peu de gens sont prêts à s’y investir pleinement. Après tout, si c’était facile, 
tout le monde le ferait!  !
Il y a donc une belle opportunité pour vous de vous démarquer de la compétition.  !
Cependant, rien de tout ça n’est possible avant que vous répondiez honnêtement à la 
question suivante : Suis-je réellement prêt à devenir la meilleure version de moi-
même?  !
À ce point-ci, il faut prendre une décision, faire un choix…et il n’y a que deux options 
possibles : Oui ou Non.           !
. . . !
Dans ce document, je vous ai présenté un exercice puissant pour vous permettre de 
devenir plus fort mentalement. Une maîtrise exceptionnelle de votre respiration est 
une clé du succès. À vous de la pratiquer et de l’utiliser régulièrement! !
Bon succès!



Pour plus de conseils et les 
dernières nouvelles, rejoignez-
moi sur ma page Facebook en 
cliquant ici : LelievrePsycho

POUR ME REJOINDRE 
Sur les médias sociaux
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www.facebook.com/lelievrepsycho  
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http://www.facebook.com/lelievrepsycho
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Restez 

calme 
et utilisez la 

respiration 
abdominale
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