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Le TRX :

Ce sont des sangles de fixation accrochées a un point fixe permettant de faire
des mouvements d'exercices physiques musculaires.

Les bienfaits de I'entrdinement avec un TRX (Total Resistance eXercice) :

v' Il permet de travailler au poids de corps et ainsi favoriser le gainage et limiter
le risque de blessures.

v' Le TRX ayant un seul point d'ancrage, les exercices vont recruter toutes les
fibres musculaires.

v' Tres complet, on peut travailler force, équilibre, proprioception, coordination,
mobilité ou encore la souplesse tout en soulageant les articulations.

v' De plus, les muscles stabilisateurs du rachis et des abdominaux vont étre
constamment stimulés.

Exemple flagrant d'exercices de progression :
Pour les gens qui ont des soucis pour exécuter des
tractions sur une barre fixe car ils n'ont pas I'habitude et/ou

ils ont un poids de corps trop important, le TRX va leur
permettre d'y arriver. L'inclinaison du corps plus ou moins prononcée va déterminer
votre niveau de difficulté. Aprés quelques mois d'entrainement avec des angles qui
finiront par €tre trés prononcées, vous pourrez alors peut-€tre vous essayer enfin
sur une barre de traction ! ;-)))

Sanglesé

TRX  ~—
206 vy @

DOMYQS

DST STRAP TRAINING 100 @




abdominaux et S I I

. pectoraux et veillez
3 a toujours conserver

vos hanches, epaules

et oreilles alignées. u
. - z

| |
Les sangles du THRX I I I I
ne doivent jamais
etre laches pendant
' t | ] I [ | t | ]

les exercices. Gardez

toujours le TRX tendu.

Le TRX n'est PAS une
poulie. N'effectuez PAS de n du TRX
mouvements de sciage, )

sans quoi le TRX pourrait 2nsion Anchor™
s’user prematurement.

Exercez toujours la méme
pression sur les deux

: g poignées. : de stabilisation
N/
0* w—

de verrouillage

g.com).

@ ............................ Boucles de fixation
- intermediaires

64— Mousqueton de fixation

Boucle de fixation inferieure
«—— Mousqueton principal

Repéres de mHongueur

Languettes de réglage

Boucles de sangle

Poignées

Repose-pied




9 W

Pleds
/ Jomts

Par niveaux
de difficulté :

0000
N \ " 4

. : .‘
y\. d d )

|eds
omts

Deltoide

Par niveaux
de difficulté :




Pieds
Décalés
ou
JointsfE S

1 Triceps

4 exos pour biceps/Triceps + 8 eXxos pour gainage
Par niveaux de difficulté : () ()

L 4 Ne pas
/ 9 cambre \

les

Sangles TRX -

— : M. le dosl Sy &
/’w mmNe pas cambrer|
- | _ le dos

\ | )
i \ &

i&_

N\

©

Pour
travailler,

(WJ

SPieds
MlDécalés

Scm |es TRX Par niveaux b
4 €X0S pour Quadnceps] de ditfieutre s @ © O O

/ /1

3




Niveau Confirmes

Flexdes TRX ° Crucifixo TRX

l i

T——
Fundos TRX Remada invertida TRX\
\\ N

»
i
j

TRX Fallout Rosca de biceps TRX

}/,/ N

Agachamento unilateral TRX o Rosca isquiagtibiais TRX

Musculacao.net



