ISOMETRIQUE

CONCENTRIQUE

EXCENTRIQUE

PLIOMETRIQUE

Le muscle se contracte
mais ne change pas de
longueur :

Le muscle se
raccourcit. Les
insertions se

Le muscle se contracte
mais seulement pour
ralentir I'extension

Enchainement
« explosif » excentrique
- concentrique
Le muscle réagit

Aucun mouvement rapprochent. comme un élastique
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