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在过去十年中，悬吊训练、( suspension Training)在健身行业中的使用呈现爆炸式的增长。最重要的是，悬吊训练改变了自重训练的模式(自重俯卧撑、深蹲、弓箭步等)，它将练习者身体的一部分悬吊在空中，而不是稳定的，训练者可能整个身体都在空中做运动。因此，训练者必须募集更多的肌肉去完成每次练习和保持自身的稳定。使用悬吊训练，能够加强核心区、肩部、臀部肌肉之间的相互协作，从而完成稳定的训练动作。悬吊训练方法多样，可保持训练的趣味性，同时，悬吊训练装置非常易于携带，所以对处在假期或者在边远地区开展训练的人是非常理想的选择。
悬吊训练主要针对于力量薄弱，基础体能差的学员，重点放在单杠引体教学前期和中期刺激机体上肢肌群、背阔肌、胸大肌等肌肉群，给予机体适应引体向上的发力点和肌肉控制。同时又可以通过调整动作的体位、增加一些辅助器械提高动作的难度、增加负荷量和强度来适应教学的各个环节。
单杠训练过程中对于手掌的磨损较为严重，手掌损伤导致不能继续参加训练。所以在进行单杠引体向上教学过程中要做好相应的措施，训练中不能一口吃个胖子式的 “狠” 练，影响后续训练进程的开展。所以对于上肢力量较弱的学员初期可以运用悬吊训练在保证训练量的同时保护学员的手掌，为保证训练的正常推进具有积极作用。
悬吊训练同样有弊端。
第一，悬吊训练很难掌握，它需要良好的平衡性和稳定性，即使是简单的练习，如俯卧撑，都需要花些时间才能掌握。第二，因为悬吊训练装置的所有部分都会在空间中发生移动，所以安全是一个值得关注的问题。例如，如果你正在做俯卧撑练习，你的手悬吊在训练绳上，当你的一只手突然间移动时，就有可能成为导致肩部损伤的风险因素。第三，悬吊训练装置比较昂贵，每组训练装置需要大约200美元。最后，悬吊训练的超负荷挑战是固有的，在你完成学习和提升自己的身体基础之后，让训练难度更具有挑战性，就变得很困难。你可以通过每次延长训练时间来提升难度，但对于运动员来说，这有可能会导致他们使用了错误的能量供应系统，降低了动作质量。因此，悬吊训练经常与其他类型的训练相结合用于高级的训
练计划中。
