Lors dun mouvement ou dun exercice physique, les muscles peuvent se contracter
de plusieurs maniéres.

Ces peuvent &tre sollicités :

Les insertions musculaires se rapprochent
ou se concentrent : raccourcissement Y @
dynamique du muscle. La force de /\
contraction du muscle est supérieure a la
force de résistance a laquelle elle est

i

oppo see.

Les insertions musculaires se sécartent

ou sexcentrent. La  contraction >
musculaire soppose a une force, pour "
freiner une charge. La force de

contraction du muscle est inférieure a la - l
force de résistance a laquelle elle est l
opposée.



https://www.youtube.com/watch?v=mDfRXRuu-SU&list=PLMw3BzxnoGIIWL4XILyR5nPqI2Eh7_sFn&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=mDfRXRuu-SU&list=PLMw3BzxnoGIIWL4XILyR5nPqI2Eh7_sFn&index=6

IL n'y a pas de déplacement des leviers
osseux : cest un travail statique. La
lonqueur du muscle reste la méme. La
force de contraction du muscle est éqale a
la force de résistance a laquelle elle est

OPPOSGG.

Combinaison successive dune contraction
excenfrique suivie immédiatement dune
concentrique (effort
dynamique). Ce sont des actions courant

contraction

pour les muscles des jambes pour tous les
exercices dimpulsion, de détente et de
sauts.

Elle consiste a placer une contraction
statique au cours du mouvement. Cette
combinaison est destinée a améliorer le
développement de la force pendant la
transition dune phase statique et dun
geste dynamique.
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https://www.youtube.com/watch?v=mDfRXRuu-SU&list=PLMw3BzxnoGIIWL4XILyR5nPqI2Eh7_sFn&index=6

