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                    Introduction
                

                
                    
                        Le Suspension Training n’a cessé de gagner en
                            popularité ces dix dernières années et est passé d’une nouvelle méthode
                            d’entraînement à une pratique courante dans de nombreuses salles de
                            sport.

                        Cette méthode est utilisée par des équipes sportives de tous
                            niveaux, ainsi que dans le cadre de la rééducation, entre autres.

                    

                

                
                    En utilisant les principes de
                        base de la physique, le Suspension Training permet au pratiquant d’ajuster
                        sa position au cours d’exercices spécifiques, afin de modifier le poids du
                        corps déplacé. Ainsi, le pratiquant peut rapidement ajuster la résistance
                        exercée sur son corps. C’est pour ces raisons que le Suspension Training est
                        considéré comme un outil idéal pour développer et entretenir la santé et la
                        forme physique.

                 
                    Le Suspension Training, tel que nous le connaissons
                        aujourd’hui, est devenu populaire auprès de certaines populations lorsque
                        les équipements d’entraînement physique traditionnels n’étaient pas
                        disponibles. Par exemple, les U.S. Navy SEALs1 ont initialement eu recours au Suspension
                            Training afin d’entretenir leur forme physique lorsqu’ils étaient
                        déployés dans des environnements austères. Cependant, ils utilisaient
                        généralement des ceintures de sport de combat et des sangles en nylon
                        conçues pour fixer le matériel aux palettes pour créer un dispositif
                        semblable au Suspension Trainer actuel. Ce concept a fini par être
                        commercialisé et est maintenant utilisé par de nombreuses populations, dans
                        l’objectif d’améliorer la santé, la condition physique et les performances,
                        aussi bien dans le sport que dans la vie quotidienne.

                    Les exercices de Suspension Training peuvent également
                        être facilement modifiés pour répondre aux besoins spécifiques de certaines
                        populations. Grâce au travail réalisé en collaboration avec des acteurs de
                        la sécurité civile (policiers, pompiers, etc.) et des athlètes de haut
                        niveau et universitaires, dont beaucoup souffrent de blessures chroniques
                        multiples, des modifications aux programmes d’entraînement ont dû être
                        apportées afin d’aider ces personnes à maintenir et à améliorer leurs
                        performances sans pour autant aggraver les problèmes de santé préexistants.
                        L’introduction du Suspension Training dans leurs programmes
                        d’entraînement réguliers a fourni un moyen sûr, polyvalent et efficace pour
                        leur permettre d’atteindre leurs objectifs. Nous avons constaté que les
                        personnes ayant débuté une routine régulière de Suspension Training
                        ont bénéficié d’une augmentation de la force fonctionnelle, d’une diminution
                        de la douleur chronique, d’une diminution du taux de blessure, et de
                        meilleurs résultats lors d’entraînements associant le Suspension
                        Training et la musculation traditionnelle.

                   
                    Ainsi, le Suspension Training a sa place dans
                        pratiquement tous les types de programmes d’entraînement. Il peut être
                        utilisé pour développer la mobilité, la souplesse, l’équilibre, la
                        coordination et la condition physique du système musculo-squelettique. De
                        plus, il peut être pratiqué presque n’importe où grâce à sa facilité de
                        transport. Quelles que soient les ambitions, le Suspension Training
                        est un excellent moyen d’aider une personne à atteindre ses objectifs et à
                        améliorer ses résultats d’entraînement.

                

            

        
    
        
           

            
                1. Principale force spéciale de la marine de guerre des États-Unis.

                Dans un souci de lisibilité, les mentions ® et ™ accolées aux
                    marques déposées Suspension Training, Suspension Trainer et TRX
                    ont été supprimées dans le reste de l’ouvrage. De même, ces termes ne figurent
                    pas en italique dans les titres de partie, chapitre et exercice.

            
            
        
    
        
            
                
                
                    Liste des exercices
                

                
                    Nom de l’exercice

                    
                        Pec Stretch
                    

                    
                        Single-Arm Kneeling Pec
                        Stretch
                    

                    
                        Overhead Lat Stretch
                    

                    
                        Rear Deltoid Stretch
                    

                    
                        Bent-Over Rear Deltoid
                        Stretch
                    

                    
                        Snow Angel
                    

                    
                        Standing Push-Up Plus
                    

                    
                        Chest Press
                    

                    
                        Sprinter Chest Press
                    

                    
                        Push-Up
                    

                    
                        Pause Push-Up
                    

                    
                        Staggered Hand Push-Up
                    

                    
                        Atomic Push-Up
                    

                    
                        Push-Up With Oblique Crunch
                    

                    
                        Push-Up to Pike
                    

                    
                        Incline Push-Up
                    

                    
                        Diamond Push-Up
                    

                    
                        Prone Iron Cross
                    

                    
                        Chest fly
                    

                    
                        Clock Press
                    

                    
                        Standing Shoulder Press
                    

                    
                        Inverted Shoulder Press
                    

                    
                        Drop Push-Up
                    

                    
                        
                        Explosive Push-Up
                    

                    
                        Plyo Push-Up
                    

                    
                        Kneeling Triceps Press
                    

                    
                        Kneeling Overhead Triceps
                        Press
                    

                    
                        Standing Skull Crusher
                    

                    
                        Triceps Press
                    

                    
                        Scapular Retraction
                    

                    
                        Low Row
                    

                    
                        Assisted Chin-Up
                    

                    
                        Inverted Row
                    

                    
                        High Row
                    

                    
                        High Row to Y
                    

                    
                        Biceps Curl
                    

                    
                        Dual-Arm External Rotation
                    

                    
                        W Deltoid Fly
                    

                    
                        T Deltoid Fly
                    

                    
                        I, Y, T Deltoid Fly
                    

                    
                        T Fly
                    

                    
                        Dual-Arm Internal Rotation
                    

                    
                        Split Fly
                    

                    
                        Wrist Roller
                    

                    
                        Y Balance
                    

                    
                        Deep Squat
                    

                    
                        Adductor Stretch
                    

                    
                        Iliotibial (IT) Band Stretch
                    

                    
                        Single-Leg Romanian Deadlift
                    

                    
                        Pigeon Stretch
                    

                    
                        Figure-Four Stretch
                    

                    
                        Reaching Hip Flexor Stretch
                    

                    
                        
                        Bodyweight Squat
                    

                    
                        Split Squat
                    

                    
                        Overhead Squat
                    

                    
                        Front Squat
                    

                    
                        Lunge
                    

                    
                        Sprinter Start
                    

                    
                        Single-Leg Squat
                    

                    
                        Lateral Squat
                    

                    
                        Lateral Lunge
                    

                    
                        Suspended Reverse Lunge
                    

                    
                        Crossing Lunge
                    

                    
                        Angled Lunge
                    

                    
                        Drop Squat
                    

                    
                        Suspended Overhead Lunge
                    

                    
                        Squat Jump
                    

                    
                        Countermovement Jump to Stick
                    

                    
                        Split Squat Jump to Stick
                    

                    
                        Alternated Split Squat Jump to
                            Stick
                    

                    
                        Lateral Skater with Stick
                    

                    
                        Single-Leg Knee Extension
                    

                    
                        Calf Raise
                    

                    
                        Suspended Single-Leg Deadlift
                    

                    
                        Hamstring Curl
                    

                    
                        Cobra Stretch
                    

                    
                        Standing Plank
                    

                    
                        Assisted Pike
                    

                    
                        Forearm Plank
                    

                    
                        Walking Plank
                    

                    
                        Sprinter Plank
                    

                    
                        Crunch
                    

                    
                        Mountain Climbers
                    

                    
                        
                        Kneeling Rollout
                    

                    
                        Pike
                    

                    
                        Hip Press
                    

                    
                        Reverse Plank
                    

                    
                        Supine Plank
                    

                    
                        Side Plank
                    

                    
                        Oblique Crunch
                    

                    
                        Resisted Torso Rotation
                    

                    
                        Standing Rotation
                    

                    Power Pull

                    Hip Drop

                    Pallof Press

                    Explosive Row to Pallof Press
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                Chapitre 01
            

            
                Les fondements du suspension training
            

            
                
                    Il est communément admis que la pratique régulière de la
                        musculation contribue à améliorer la santé, la forme physique et la qualité
                        de vie. Cependant, cette activité sportive présente souvent des contraintes
                        en termes de temps, d’espace, d’équipement et de coût. Le Suspension
                            Training® offre une approche unique de la musculation, par le biais
                        d’un seul accessoire qui peut être utilisé n’importe où.

                

            

            
                De plus, les exercices décrits dans cet
                    ouvrage peuvent également répondre à un large éventail d’objectifs : entretien
                    et amélioration de la forme physique générale, amélioration des performances
                    sportives, prévention des blessures et rééducation. Bien que ce mode
                    d’entraînement puisse se suffire à lui-même, il peut également être intégré à un
                    programme d’entraînement plus traditionnel afin de diversifier sa routine
                    sportive et de se prémunir contre la monotonie et le manque de motivation. En
                    outre, les caractères portable et polyvalent des systèmes de Suspension Training
                    en font un équipement très apprécié des personnes qui voyagent fréquemment ou
                    qui n’ont pas accès à une salle de sport. Ainsi, il n’est pas étonnant que cette
                    forme d’entraînement ait continué à gagner en popularité, en particulier ces
                    dernières années.

                 

                Bien que le Suspension Training soit un concept relativement
                    simple, il est nécessaire de connaître certains principes scientifiques de base
                    pour élaborer une séance d’entraînement. Une bonne compréhension de ces
                    principes aidera les pratiquants à ajuster les différents exercices de
                        Suspension Training, afin d’obtenir les meilleurs résultats
                    possibles. Ce chapitre s’intéresse aux points clés de la conception d’un
                    programme qui permettront de créer des séances d’entraînement stimulantes,
                    efficaces et ludiques.

                
                    
                        LES PRINCIPES SCIENTIFIQUES DE BASE DU SUSPENSION TRAINING
                    

                    Le TRX® Suspension Trainer est composé de deux
                        sangles, de deux poignées et de deux étriers. Il utilise un unique point
                        d’attache, ce qui permet aux sangles et aux poignées de pendre
                        perpendiculairement au sol.

                     

                    Cette position est dite « neutre », c’est-à-dire que la gravité
                        est la principale force exercée sur le Suspension Trainer. Lorsque
                        vous saisissez les poignées ou que vous placez les pieds dans les étriers,
                        il est possible de modifier le poids du corps déplacé grâce à un changement de position du corps par rapport à la position neutre.
                        Lorsqu’ils sont effectués à bon escient, ces ajustements créent un stimulus
                        d’entraînement qui peut être utilisé pour améliorer de nombreux aspects de
                        la forme physique.

                     

                    Il existe différentes façons de modifier l’intensité ou
                        la difficulté d’un exercice d’un programme de Suspension
                        Training. Dans cet ouvrage, l’intensité est définie par l’augmentation
                        de la charge ou de la résistance utilisée pour un exercice. Quant à elle, la
                        difficulté est définie par toute modification susceptible d’accroître la
                        complexité ou les exigences en termes de stabilité d’un mouvement ou d’une
                        action.

                     

                    De manière générale, augmenter l’intensité d’un exercice
                        devrait engendrer des adaptations musculaires concernant la masse, la force,
                        l’endurance et la puissance. Augmenter la difficulté d’un exercice, à
                        condition que le niveau de difficulté ne soit pas trop élevé, aurait
                        potentiellement une plus grande incidence sur des attributs physiques tels
                        que l’équilibre, la stabilité et la conscience générale du corps.

                     

                    Pour modifier l’intensité d’un exercice, il suffit de se
                        rapprocher ou de s’éloigner du point d’attache (autrement appelé point de
                        pivot). Par exemple, lors d’un TRX Low Row (p. 79), plus le
                        pratiquant s’éloigne de la position neutre et plus le centre de gravité est
                        haut par rapport au sol, plus l’exercice est facile. À l’inverse, se
                        rapprocher de la position neutre et rapprocher le centre de gravité du sol
                        modifie l’angle de tirage et augmente par conséquent l’intensité de
                        l’exercice. En raison de l’emplacement du point de pivot, le pratiquant se
                        balancerait d’avant en arrière s’il lâchait les poignées, sous l’effet de la
                        tension exercée sur les sangles et de la gravité. Il en résulte ce que l’on
                        appelle un vecteur de force.

                     

                    À terme, le Suspension Trainer commencera à ralentir
                        (diminution de l’énergie cinétique) en raison de plusieurs facteurs
                        (friction au point de pivot, trainée, etc.) et il finira par revenir en
                        position neutre. Par conséquent, le contact avec le sol est indispensable
                        pour résister aux forces qui tentent de ramener le système en position
                        neutre.

                     

                    Plus le point de pivot est éloigné, plus il est facile de
                        résister au vecteur de force qui tente de ramener l’extrémité du
                            Suspension Trainer en position neutre. Au contraire, plus le
                        pratiquant est proche de la position neutre, plus il est difficile de
                        résister à cette force. Ce principe de base, dont l’application exacte peut
                        varier en fonction de l’exercice, permet de modifier les exigences physiques
                        d’un programme de Suspension Training.

                

                
                
                    
                        AUGMENTATION ET RÉDUCTION DES VARIABLES
                    

                    Cet ouvrage présente plusieurs méthodes destinées à varier
                        l’intensité ou la difficulté (ou les deux) des exercices réalisés à l’aide
                        d’un système de Suspension Training à point d’attache unique. Ces
                        méthodes se concentrent principalement sur les moyens de modifier la
                        résistance utilisée au cours d’un exercice, ainsi que les exigences en
                        termes de stabilité.

                    
                        
                            MODIFIER LA POSITION DES PIEDS ET LA BASE DE SUSTENTATION
                        

                        Pour les exercices effectués debout, la position des pieds
                            influe sur l’intensité. Plus la base de sustentation est grande, moins
                            l’intensité et la difficulté de l’exercice seront élevées. En
                            conséquence, plus la base de sustentation est étroite, plus l’exercice
                            sera intense et difficile. Il reste néanmoins possible d’ajuster la
                            position des pieds au cours de l’exercice afin d’augmenter ou de
                            diminuer sa difficulté.

                        
                        
                            [image: ]
                        
                        
                            
                                [image: Description à venir]
                                    Largeur d’épaules : debout, les pieds sont dans l’alignement des
                                    aisselles (photo
                                    1.1a).

                            

                            
                                [image: Description à venir]
                                    Largeur des hanches : debout, les pieds sont dans l’alignement
                                    des hanches (photo
                                    1.1b).

                            

                            
                                [image: Description à venir] Pieds
                                    joints : debout, les pieds sont collés l’un à l’autre (photo 1.1c). 

                            

                            
                                [image: Description à venir] Pieds
                                    décalés : debout, les pieds sont écartés à la largeur des
                                    hanches et décalés l’un par rapport à l’autre (les orteils d’un
                                    pied doivent être alignés avec le cou-de-pied de l’autre pied,
                                        photo 1.1d).

                            

                            
                                [image: Description à venir] Sur
                                    une jambe : debout, l’appui n’est pris que sur une seule jambe
                                        (photo
                                1.1).

                            

                            
                                [image: Description à venir] En
                                    fente avant : debout, les pieds sont écartés à la largeur de
                                    hanches. Avancez une jambe et reculez l’autre. Fléchissez
                                    ensuite le genou de la jambe avant jusqu’à ce que le tibia soit
                                    perpendiculaire au sol. Fléchissez le genou de la jambe arrière
                                    jusqu’à ce que l’articulation forme un angle de 90 degrés. Le
                                    pied de la jambe avant doit être bien à plat. Le talon du pied
                                    arrière ne doit pas être en contact avec le sol et le poids du
                                    corps doit être placé sur la plante du pied (photo 1.1f).

                            

                            
                                [image: Description à venir] En
                                    planche : debout, alignez le buste, les hanches et les jambes
                                    pour former comme une longue planche (photo 1.1g).
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                        Le Suspension Training se révèle être un moyen
                            efficace pour améliorer sa santé, sa forme physique générale ainsi que
                            ses performances physiques et sportives. En ayant une bonne
                            compréhension des principes scientifiques de base qui sont à l’origine
                            du concept de Suspension Training, vous serez en mesure de
                            manipuler un éventail d’exercices, et ce, quel que soit votre niveau
                            d’entraînement. Les chapitres qui suivent s’intéressent à la mise en
                            pratique de ces principes dans l’élaboration de programmes
                            d’entraînement complets.

                        Le Suspension Training se révèle être
                            un moyen efficace pour améliorer sa santé, sa forme physique générale
                            ainsi que ses performances physiques et sportives. En ayant une bonne
                            compréhension des principes scientifiques de base qui sont à l’origine
                            du concept de Suspension Training, vous serez en mesure de
                            manipuler un éventail d’exercices, et ce, quel que soit votre niveau
                            d’entraînement. Les chapitres qui suivent s’intéressent à la mise en
                            pratique de ces principes dans l’élaboration de programmes
                            d’entraînement complets.
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                        LE PENDULE
                    

                    Le pendule concerne les exercices au sol. Les pieds sont alors
                        placés sur le Suspension Trainer et les mains ne touchent pas le sol.
                        L’intensité de l’exercice est déterminée par la position du centre de
                        gravité par rapport au point d’attache du Suspension Trainer. En
                        effet, l’exercice est plus difficile lorsque la tête et les pieds du sportif
                        sont d’un même côté par rapport au point d’attache, et il est plus facile
                        lorsque la tête et les pieds se trouvent de part et d’autre du point
                        d’attache – à quelques exceptions près. Les photos
                            1.3 illustrent cela.

                    
                        [image: ]
                    
                    
                        
                            MODIFIER L’ANGLE DE TIRAGE
                        

                         Modifier l’angle de tirage modifie également l’inclinaison
                            du corps par rapport au sol. Plus le centre de gravité du corps est
                            éloigné du sol, ou de la position neutre du Suspension Trainer,
                            plus l’intensité de l’exercice est faible. Au contraire, plus le centre
                            de gravité du corps est proche de la position neutre (c’est-à-dire, plus
                            il est proche du sol), plus l’intensité est élevée. Les photos 1.3
                            illustrent quelques exemples d’angles de tirage.

                        
                            [image: ]
                        
                        
                        
                            [image: ]
                        
                    

                

                
                
                    
                    
                        LES POIGNÉES
                    

                    Le fait de n’utiliser qu’une seule poignée augmente la
                        difficulté de certains exercices, en raison du niveau de stabilité et de
                        contrôle neuromusculaire requis pour maintenir le corps dans la bonne
                        position. Lors de l’exécution d’exercices unilatéraux (lorsque seul un pied
                        ou une main est positionné sur le Suspension Trainer), le corps est
                        tiré par la pesanteur en un mouvement de rotation. Le fait de résister à
                        cette rotation constitue un excellent moyen de renforcer la stabilité du
                        tronc et de réduire le risque de blessure. De plus, les exercices
                        unilatéraux requièrent une plus grande stabilité au niveau des articulations
                        que les exercices bilatéraux traditionnels, au cours desquels la charge est
                        répartie plus uniformément. Ces exercices, lorsqu’ils sont utilisés à bon
                        escient, sont donc un très bon moyen de développer la force et la stabilité
                        des articulations. En outre, les exercices unilatéraux augmentent par
                        ailleurs la résistance exercée sur un seul membre et, dans certains cas, la
                        doublent.

                    Pour davantage de sécurité lors de l’exécution des exercices
                        unilatéraux, il convient de joindre les deux poignées. Pour ce faire, prenez
                        une poignée dans chaque main (photo
                            1.5a). Passez ensuite la poignée qui se trouve dans la main droite à
                        travers le triangle formé par les sangles de la poignée gauche (photo 1.5b). Passez ensuite à
                        nouveau la poignée dans la main droite à travers le triangle formé par les
                        sangles de la poignée opposée (photo 1.5c). Enfin, tirez fermement sur l’ensemble, les deux
                        poignées jointes (photo 1.5d).
                        Avant d’effectuer l’exercice, veillez à ce que l’ensemble soit bien
                        sécurisé.

                    
                    
                        [image: ]
                    
                    Pour la plupart des individus, il est nécessaire de continuer à
                        utiliser les deux poignées (photo
                            1.6) lors des exercices qui ne sollicitent qu’un membre, qu’il
                        s’agisse d’un bras ou d’une jambe. En effet, l’utilisation d’une seule
                        poignée, lorsque seul un bras ou une jambe sont en contact avec le sol,
                        exige un haut niveau de coordination, d’équilibre et de force. Ce type de
                        configuration s’adresse donc aux pratiquants les plus expérimentés.

                     

                    Le Suspension Training se révèle être un moyen efficace
                        pour améliorer la santé, la forme physique générale ainsi que les
                        performances sportives. Grâce à une bonne compréhension des principes
                        scientifiques de base qui sont à l’origine du Suspension Training, il
                        est possible de manipuler un éventail d’exercices à différents niveaux de
                        difficulté et d’intensité, et ce quel que soit le niveau d’entraînement de
                        chacun. Les chapitres suivants s’intéressent à la mise en pratique de ces
                        principes dans l’élaboration de programmes et de séances d’entraînement
                        complets.
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