TRX — revoluéni cvicebni pomticka

V poslednich letech se v oblasti fitness a zdravého Zzivotniho stylu objevilo nékolik
novinek, které doslova zménily pohled na cvi¢ebni metodiku ve fitness centrech po celém
svété. Prvnim velkym prikopnikem bylo cvi¢eni na Power Plate, nyni odbornici na pohyb
prichazeji s revoluénim zavésnym systémem zvanym TRX. MoZna jste o této novince
jesté neslyseli, a tak vam v dnesnim c¢lanku prinasime zakladni informace.

Co to vliastné TRX je?

Jednéd se o praktickou a jednoduchou cvi¢ebni pomlcku, kterou vyuzivame k posileni
celého téla, a to pomoci vlastni vahy. Zkratka TRX znamena Total Body Resistence
Exercises. KdyZ poprvé TRX uvidite, reknete si, co je to za k3andy, a nijak vas ani
nenapadne, co vas vlastné na hodiné s trenérem ¢i skupinovém cviCeni ¢eka. Pot a dfina
samoziejmé, co jiného.

Kde TRX vzniklo?

Kdo musi mit lepsi fyzickou kondici a dobrou svalovou hmotu nez vojaci v armadé? Praveé
v ni tento zavésny systém vznikl a vojaci jej vyuzivali pro posileni celého téla. Protoze
stai tento systém zavésit prakticky za cokoliv, TRX se stalo praktickou a
nepostradatelnou pomUickou pro kaZdého vojéka v poli.

Seznamujeme se s TRX

Jak tedy TRX vypada a funguje? Tvori jej nastavitelné pasy opatifené sadou karabin,
univerzalné pouzitelné pro kazdy druh postavy. Principem tréninku je zavéSeni jedné
Casti téla do popruh(, pficemz druha &ast zlstava v kontaktu s podlozkou. Podle tfi
zakladnich principd nastaveni intenzity tréninku lze kazdy cvik upravit podle vykonnosti
jednotlivce. Kombinace vlastni vahy téla a sviraného Uhlu s podlozkou tak ovliviiuje
vyslednou intenzitu cviceni.

Jak se TRX cvici?
Velkou vyhodou TRX je jeho skladnost a prostorova nenaro¢nost. Popruhy muzete zavésit

doma, na cestach anebo ve fitness centru za jakoukoliv hrazdu. TRX si mUzete zacvicit
s trenérem b&hem individuélniho tréninku, anebo jiz miZete zavitat na skupinové cviceni



s TRX. V soucasné dobé& si mlzete TRX zacvilit na vice mistech v Ceské republice, zde
najdete kompletni seznam TRX studii: TRX studia

Cviky na TRX

Na TRX muzete celé télo nejen posilovat, ale také trénovat koordinaci a télo protahovat.
Jednotlivé cviky je dobré se naucit s trenérem, podivejte se vSak pro inspiraci na nékteré

cviky:

Konkrétni provedeni cvikd je dobré zhlédnout na videu, doporuéuji vdm na Youtube tento
odkaz: Fitness Everywhere

Chcete se stat instruktorem TRX?

v Ceské republice jiz existuji $koleni TRX instruktort, zastituje je spole¢nost 3D Fitness,
kterd vas béhem jednoho dne nauci zakladni cviky s timto revolu¢nim zavésnym
systémem. Podivejte se eventuelné zde

Doporucuji dalsi €lanky:
ProC 80% z nas nevydrzi cvicit
VSe o BMI
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