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Résumé

L'entrainement en suspension est un outil qui peut étre utilisé pour travailler chaque groupe
musculaire du corps a travers diverses composantes du mouvement fonctionnel, notamment
I'équilibre, la stabilité et la coordination. Aucune étude précédente n'a analysé I'efficacité d'un
programme d'entrainement en suspension du corps entier sur les capacités de mouvement
fonctionnel.

Objectif : L'objectif principal de cette étude était de déterminer I'efficacité de I'entrainement en
suspension sur I'amélioration du mouvement fonctionnel. L'objectif secondaire était d'évaluer
si la formation en suspension est plus efficace dans un programme supervisé ou un programme
a domicile. Méthodes : Vingt et un sujets sains, ages de 18 a 32 ans (11 hommes, 10 femmes)
sans antécédents récents d'entrainement contre résistance ont participé a cette enquéte et ont eté
assignés au hasard a un groupe a domicile ou a un groupe supervisé aprées avoir terminé leur
pré--test initial qui comprenait des tests de composition corporelle et un test de dépistage des
mouvements fonctionnels (FMS). Chaque sujet qui a été randomisé dans le groupe a domicile
a appris comment mettre en place le systeme d'entrainement en suspension sur une porte et
comment effectuer correctement chacun des 10 exercices. Aprés cette premiére session en salle
de judo, les sujets du groupe a domicile ont ensuite été supervisés une fois dans leur maison sur
la fagon de configurer le systéme dans leur maison, ainsi qu'un rappel des procédures correctes
pour chaque exercice du programme. Le groupe supervisé a commenceé sa session d'introduction
2 a4 jours apres son FMS initial

Pré-test. Le programme d'entrainement de 8 semaines consistait en un échauffement de 5
minutes suivi de 10 exercices ciblant chacun des principaux groupes musculaires du corps,
notamment : rang bas, presse pectorale, presse triceps, biceps, squat, fente, presse a mollets et
planche latérale. Chaque séance d'exercice était suivie de 5 a 10 minutes d'étirements statiques
de tout le corps. A la fin du programme de formation a la suspension de 8 semaines, chaque
sujet a subi des post-tests qui comprenaient des tests de composition corporelle et un test FMS.
Une ANOVA a mesures répétées a été utilisée pour analyser les données. Résultats : 11 y a eu
une amélioration significative des scores FMS dans I'ensemble de I'échantillon de sujets apres
I'entrainement en suspension (p = 0,004 ; avant = 16,4, aprés = 17,5), sans différence
significative d'amélioration entre le groupe a domicile ou supervisé (p> 0,05 ). Il y avait une
augmentation significative de la masse maigre dans I'ensemble de I'échantillon de sujets
(p=0,03), sans différence entre les groupes (p> 0,05). Conclusions : Lorsqu'il est réalisé sous
forme de programme d'exercices pour tout le corps sur une période de 8 semaines,
I'entrainement en suspension peut améliorer la capacité fonctionnelle et augmenter la masse
maigre a la fois dans un cadre supervisé et a domicile.
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THE FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN
SCORING SHEET

NAME DATE DOB

ADDRESS

CITY, STATE, ZIP PHONE

SCHOOL/AFFILIATION

SSN HEIGHT WEIGHT AGE GENDER

PRIMARY SPORT PRIMARY POSITION

HAND/LEG DOMINANCE PREVIOUS TEST SCORE

RAW FINAL
TEST SCORE SCORE COMMENTS

DEEP SQUAT

HURDLE STEP

INLINE LUNGE

SHOULDER MOBILITY

IMPINGEMENT CLEARING TEST

ACTIVE STRAIGHT-LEG RAISE

AR |H = |HR IR

TRUNK STABILITY PUSHUP

PRESS-UP CLEARING TEST

L
R

ROTARY STABILITY

POSTERIOR ROCKING CLEARING TEST
TOTAL I

Raw Score: This score is used to denote right and left side scoring. The right and left sides are scored in five of the
seven tests and both are documented in this space.

Final Score: This score is used to denote the overall score for the test. The lowest score for the raw score (each side)
is carried over to give a final score for the test. A person who scores a three on the right and a two on the left would
receive a final score of two. The final score is then summarized and used as a total score.
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