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Le TRX :  
 Ce sont des sangles de fixation accrochées à un point fixe permettant de faire 

des mouvements d’exercices physiques musculaires. 

 

 

Les bienfaits de l’entraînement avec un TRX (Total Resistance eXercice) : 

 Il permet de travailler au poids de corps et ainsi favoriser le gainage et limiter 

le risque de blessures. 

 Le TRX ayant un seul point d’ancrage, les exercices vont recruter toutes les 

fibres musculaires. 

 Très complet, on peut travailler force, équilibre, proprioception, coordination, 

mobilité ou encore la souplesse tout en soulageant les articulations. 

 De plus, les muscles stabilisateurs du rachis et des abdominaux vont être 

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 l’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. Après quelques mois d’entraînement avec des angles qui 

finiront par être très prononcées, vous pourrez alors peut-être vous essayer enfin 

sur une barre de traction ! ;-))) 
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