Contractions concentriques vs excentriques : comment
développer vos muscles et prévenir les blessures avec un
entrainement efficace
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Une contraction concentrique se produit lorsque vos%\rﬁug‘éles se raccourcissent
pendant qu'ils travaillent. C'est la.phase d'un exercice oll vous soulevez ou
poussez une charge:

Exemples:
e Curlbiceps: Lorsque vous soulevezle poids vers votre épaule.

Avantages:
1.Développement de la force : Les'mouvements concentriques sont excellents
pour renforcer les muscles et'augmenter leur puissance.
2.Amélioration des performances: Ils aident a réaliser des actions rapides et
explosives, comme sauter ou sprinter.
3.Activation musculaire : Ce type de mouvement sollicite pleinement le muscle,
favorisant ainsi sa croissance.

e Qu'est-ce qu'une contraction excentrique ?
A l'inverse, la contraction excentrique survient lorsque vos muscles s'allongent
tout en restant sous tension. C'est la phase d'un exercice ou vous abaissez la

charge, en contrélant le mouvement malgré la gravite.

Exemples:
e Curl biceps: Abaisser le poids vers le bas.



Avantages:

1.Croissance musculaire : Les mouvements excentriques provoquent de petites
déchirures des fibres musculaires, qui aident a leur croissance et
renforcement pendant la récupération.

2.Augmentation de la force : Ce type de mouvement apprend a vos muscles a
supporter des charges plus lourdes.

3.Prévention des blessures : L'entrainement excentrique améliore la stabilité et
le contrdle, réduisant ainsi le risque de blessures.

concentrlques et excentriques, vos muscles? 'ewennent plus forts Ef plus
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endurants. L'entrainement excentrlque a|d"emotamme\' ‘t a soulever des

3.Amélioration des performances: Les mouvementéconcentrlques renforcent
la puissance et la force, tandis que les mouvements ex;entrlques améliorent le
controle et lastabilité. Ensemble, ils optimisentvos capacités athlétiques.

4.Réductiondu risque de blessure : En renfor¢gant vos muscles avec ces deux
types de mouvements,vous les rendez plus résistants, ce qui vous aide a
éviter les blessures comme les élongations musculaires.

e Comment les.intégrer a votre routine

Pour tirer le meilleur de vos séances d'entrainement, veillez a inclure a la fois des
mouvements concentriques-et. excentriques. Voici comment :
e Curl biceps: Soulevezte poids (concentrique), puis abaissez-le lentement et de
maniére contrélée(excentrique).

Conclusion
En incluant les deux phases dans vos exercices, vous construirez des muscles

plus forts et équilibrés, tout en réduisant le risque de blessures et en améliorant
votre condition physique générale.

In the meantime, Lét’z Roar
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