Les différents régimes de contraction musculaire :

I] Le régime concentrique :
« POUSSER, FLECHIR, TENDRE OU TIRER »
Les muscles se contractent (les points d’insertion se rapprochent).

II] Le régime isométrique :
« RESISTER »
Les muscles se contractent (les points d’insertions restent fixes).

Le régime excentrique :
« ETIRER ET FREINER »
Les muscles se contractent (les points d’insertion s’éloignent).

Le régime pliométrique :
« REBONDIR OU FAIRE LE RESSORT »
Les muscles se contractent (les points d’insertion s’éloignent pour aussitôt se rapprocher).
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