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CONCENTRIQUE

La contraction en concentrigue peut se déefinir
comme le moment ou notre muscle se
raccourcit, ou ses segments se rapprochent.

Par exemple, dans un push-up, le moment
concentrigue est representeé lors de la montée.



EXCENTRIQUE

La contraction excentrique agit un peu contre la
gravite. Elle est souvent associee aux
courbatures suite a un entrainement.

Par exemple, lors du push-up, c’est.la descente
qui sollicite le mieux cette contraction.
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lors de la contraction. C
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Quel type d’entrainement choisir ?

Comparons le plan d’entrainement avec une sauce a
spaghetti. Peu importe I’ingrédient, ou 1’ordre dans lequel
on fait cuire, ¢a restera toujours une sauce a spag. Elle ne
sera pas toujours bonne, des fois trop ¢paisse, d’autre fois

trop liquide, mais l’important c’est d’essayer et de trouver
la recette parfaite!

Donc, pour le type d’entrainement, c’est un ch:Hx
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personnel I faut se fier a nos besoins et not

C’est a ce moment que la consultation d’un klnesm
essentielle. !
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