TRX to podwieszone do sufitu, drzwi lub specjalnej bramki pasy, ktére umozliwiajg
wykonywanie ¢wiczen z obcigzeniem jedynie z wtasnego ciata; czyli ile wazysz tyle dzwigasz.
TRX daje mnéstwo mozliwosci uaktywnienia najgtebszych miesni naszego ciata, pomaga w
utrzymaniu prostej sylwetki, zapobiega wielu kontuzjom wzmacniajgc nasz organizm. To
¢wiczenia ogdlnorozwojowe, ktére nie skupiajg sie na konkretnych partiach miesni, ich
wykonywanie angazuje niemalze cate ciato - podobnie jak w wiekszosci czynnosci zyciowych:
chodzeniu, dzwiganiu zakupow, jezdzie na rowerze czy sprzataniu.

Dzieki uzyciu TRX mozliwe jest wykonywanie ¢éwiczen w szerokim zakresie ruchu pod
wieloma katami, a takze przy réznym rozmieszczeniu srodka ciezkosci.

W trakcie wykonywania kazdego z ¢wiczen kluczowe jest zachowanie napiecia TRX
oraz unikanie kontaktu tasm z ciatem, co moze prowadzié¢ do powstania otar¢. W celu
unikniecia kontuzji powinnismy zadba¢ o odpowiednie napiecie mie$ni brzucha i grzbietu.
Wykonanie kilku ¢wiczen na wszystkie grupy miesniowe z ponizszego zestawu w formie 2-3

obwoddéw w liczbie 15-20 powtdrzen zapewni stymulacje najwazniejszych grup miesniowych.

Mocowanie np. do drzwi




PRZYKLADOWE CWICZENIA:

1. Akcent na ksztattowanie miesni klatki piersiowej (pompki)

Pozycja wyjsciowa

Pozycja kornicowa



2. Pompki z uniesiong noga

1 noga uniesiona

2 noga uniesiona

3.Pompki

Pozycja wyjsciowa



Pozycja koricowa

1.Akcent na miesnie grzbietu ( przycigganie)

Pozycja wyjsciowa



Pozycja koricowa

2. Przyciagganie 1 reka

Pozycja wyjsciowa

Pozycja koricowa



3. Przyciaganie 2 reka

§

Pozycja wyjsciowa 2 reka

Pozycja korncowa 2 reka

4.Przycigganie 1 reka z rotacja

Pozycja wyjsciowa



Pozycja korncowa

4.Przycigganie 2 reka z rotacja

Pozycja wyjsciowa 2 reka

| 2ul

Pozycja koricowa 2 reka



1.Akcent na miesnie ramion — prostowanie przedramion( triceps)

Pozycja koricowa

2.Prostowanie przedramion

Pozycja wyjsciowa



Pozycja koricowa

1.Akcent na miesnie ramion —uginanie przedramion( biceps)

Pozycja wyjsciowa



Pozycja korcowa

1. Akcent na mie$nie naramienne ( pompki w staniu na rekach)

Pozycja wyjsciowa



Pozycja koricowa

2.Rozcigganie ramion jednoczesnie- 1 reka do goryi 2 reka w dét

Pozycja wyjsciowa



Pozycja koricowa 1 strona

Pozycja koricowa 2 strona



3. Rozcigganie ramion w bok

Pozycja wyjsciowa

Pozycja koricowa



4.Unoszenie ramion do gory

Pozycja wyjsciowa

Pozycja koricowa



1.Akcent na miesnie nég ( przysiady)

Pozycja wyjsciowa

Pozycja kornicowa



2. Przysiad na jednej nodze

Pozycja koricowa 1 noga




Pozycja koricowa 2 noga

3. Wykroki

Pozycja wyjsciowa 1 noga

Pozycja koricowa 1 noga



Pozycja wyjsciowa 2 noga

Pozycja koricowa 2 noga



Ksztattowanie miesni brzucha i core (miesnie gtebokie)

1.Przyciagganie kolan do brzucha

Pozycja wyjsciowa

Pozycja kornicowa



2. Cwiczenie "rowerek”

Pozycja koricowa 2 noga

3. Cwiczenie — ,, scyzoryk”

Pozycja wyjsciowa



Pozycja koricowa

4.Przycigganie kolan do boku

Pozycja koricowa na 1 strone

Pozycja koricowa na 2 strone



5. Unoszenie bioder do géry

Pozycja wyjsciowa

Pozycja koricowa

4.Plank boczny

1 strona



2 strona

5.Unoszenie/przycigganie prostych ramion

Pozycja wyjsciowa

Pozycja koricowa



6. Cwiczenie jak wyzej — stojac

Pozycja wyjsciowa

Pozycja koricowa

7.Unoszenie kolana

Pozycja wyjsciowa



Pozycja koricowa

8. Cwiczenie jak wyzej- 2 noga

Pozycja wyjsciowa 2 noga

Pozycja korncowa 2 noga



