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Je zndmo, ze fitness odvétvi je plné kratkodobych cvicebnich trendl a
pomlcek. Nékteré se udrzi v praxi nadsenych cvicencl a nékteré upadnou do
zapomenuti. Ovsem zapomenout na TRX by byla velka Skoda, jelikoz bychom
se pripravili o nespocet benefitl, které ndm muize poskytnout.
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Mozna si nemuUzete vybavit, o jakou cvi¢ebni pomtcku se jedna a jak vlastné
vypada, nevadi, pojdme si ji pfipomenout. Jedna se o zavésny systém,
skladajici se z karabiny a zavésné kotvy, na kterou jsou pripevnény dva
nastavitelné popruhy s drzadly a spodnimi opérkami. Nabizi rlizné moznosti



upevnéni a samotna manipulace je velmi snadna. Nutno fict, ze TRX neni pouze
modni trend, ale efektivni metoda tréninku, kterd mdze pomoci zlepsit silu,
stabilitu a flexibilitu. Ma& velky potencial zménit zplsob, jakym vnimame a
praktikujeme cvic¢eni s vahou vlastniho téla.

Ucinné cviéeni, které neomrzi

Cviceni s touto baje¢nou pomlckou ndm umoziuje posilit velké mnozstvi
svalovych partii, vCetné hlubokého stabilizacniho systému, ale také
budovat silu a zlepSit fyzickou kondici. Pfi preciznim zapojeni stfedu v
kombinaci se spravnym technickym provedenim je cviCeni na TRX skvélym
nastrojem pro nastaveni vhodnych pohybovych stereotypl véetné spravného
drzeni téla, coz mize pomoci predchazet svalovym dysbalancim a souvisejicim
problémim. Tato pomlcka midze byt rovnéz uzitecna pfi reseni jiz vzniklych
zdravotnich obtizi tykajicich se pohybového aparatu.

CvicCeni s timto zavésnym systémem nikoho jen tak neomrzi, rozhodné se
nemusite obavat nudného cviceni. Naopak, diky velmi rozsahlé databazi cvik{
vas toto cviceni bude bavit a snadno udrzite pozornost i zajem o tento styl
tréninku. Ale predevsim s nim Ize dosahnout vynikajicich vysledka.
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Je znamo, ze télo se po
néjaké dobé adaptuje na
opakované provadéné cviky
v kombinaci s neménnou
zatézi, proto je
doporucovano zhruba po 2
meésicich obménit
tréninkovy plan, cozZ je s
TRX velmi jednoduché.
Staci pouze zaradit nové
cviky napriklad drepy,
shyby, kliky, ale také popularni plank, vypady a mnoho dalsich. Zaroven
mUzete jednoduse zvysit zatéZz pomoci zmény néaklonu vaseho téla, protoze
gravitace ve spojeni s odporem téla poskytuje dostate¢nou zatéz.

TRX pro dospélé i deti

Tento styl tréninku je vhodny pro vsechny vékové kategorie a je velmi
oblibeny u déti, dospélych i seniord.

= Je doporucovan nejen nezkusenym cvi¢encdim a osobam potykajicim se s
obCasnymi bolestmi zad, kycCli nebo kolen, ale Casto je zafazovan i do



tréninkového planu aktivnich sportovcl a fitness trenérd.

TRX umoznuje prizplsobit intenzitu cviceni podle individualnich moznosti
kazdého z nas, takze zalezi pouze na spravném vybéru a technickém provedeni
jednotlivych cvikd.

Bude vam stacit 30 minut

Ano, pokud zvolite vhodné cviky, které budou cilit na ddlezité svalové partie
vCetné téch problémovych, a neopomenete spravné technické provedeni,
dosahnete velmi intenzivniho tréninku za pouhych 30 minut. Oproti klasickému
tréninku ve fitness centru usetrite mnoho casu, protoze nemusite prechazet od
jednoho stroje ke druhému, pripadné ¢ekat na uvolnéni mista, ale také ménit
zatéz a nastavovat kazdy stroj podle vasi vysky.

A jak Casto zarazovat tento trénink? Je vhodneé si vyclenit alespon dva dny
v tydnu, ale zvladnete-li to Castéji, o to |épe. Opét bude zalezet na vasem cili a
také na poctu dalSich pohybovych aktivit, které provozujete v pribéhu tydne.
Tak Ci onak je lepsi zvolit radé€ji kratsi, ale o to intenzivngjsi trénink.



TRX muzete vzit kamkoliv s sebou!

Jeho neuvéfitelnou vyhodou J
je, ze je velmi skladny a
lehky, tudiz si ho mlzete 7§
vzit skutecne kamkoliv a &
absolvovat velmi funkcni
trénink, at uz jste doma, &
venku na workoutu nebo na
pldZi u mofe. Pfedtim, nez W&
se vSak pustite do cviceni )
na vlastni pést, je dllezité 5
projit nekolika

individualnimi nebo skupinovymi lekcemi, abyste se naucili spravnou techniku
provedeni jednotlivych cvikl. Také je nezbytné ziskat zakladni dovednosti
tykajici se bezpecného uchyceni, manipulace a nastaveni délky, aby vam
slouzil co nejlépe a mohli jste vyuzit jeho potencial na maximum.

Pro zacatek je klicové mit trenéra, ktery vam bude pfi tréninku pomahat a
upozornovat vas na pripadné chyby. Rovnéz se mizete dozvédét klicové
informace ohledné sestaveni vhodného cvic¢ebniho planu a zplsobd, jak
maximalizovat efektivitu vaseho tréninku, abyste z kazdé lekce vytézili



maximum a snaze dosahli vaseho cile.

Hlavni vyhody cviceni na TRX

= Vhodné pro vsechny veékové kategorie

= Moznost cviceni kdekoliv

= Rozsahla databaze cvikl

= Posilovani s vyuzitim vlastni vahy téla

= Moznost postupného zvysSovani zatéze

= Zlepseni kondice, sily, koordinace a flexibility

= Vhodny i pfi rehabilitacich, a to v zavislosti na konkrétnim zdravotnim
problému

| kdyZ se mlze zdat, Zze tento cvicebni styl pomalu upadd mezi novéjsSimi
trendy, stdle zlstdva jednim z nejlepSich prostfedkl, jak dosdhnout
komplexniho a zaroven velmi efektivniho tréninku. Takze pokud mate tento
cvicebni klenot nékde pod posteli, opraste ho a zacnéte pravidelné cvicit. A
pokud si nejste jisti spravnou technikou cvik(, obratte se na zkuseného
trenéra, ktery vam jisté rdd pomdize. Preferujete-li skupinova cviceni s
nenahraditelnou energii, zkuste skupinové lekce TRX. Kazdopadné by byla
Skoda nevyuzit tohoto Uzasného pomocnika, s nimz Ize dosdahnout skvélych
vysledkd.
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Zavérem je nutné zminit, ze TRX predstavuje revolucni pristup k tréninku, ktery
nabizi Sirokou Skalu vyhod pro kazdého, kdo se rozhodne zaclenit ho do svého
cvicebniho rezimu. Jeho flexibilita, efektivita a schopnost poskytnout
komplexni cviceni ho cini idealni volbou pro nas vsechny, bez ohledu
na vék nebo aktualni fyzickou uroven. At uz jste zacatecnik nebo zkuseny
sportovec, TRX vdm mdze pomoci dosahnout vasich fitness cill a ziskat silngjsi,
vytrvalejsi a flexibilngjsi télo. StaCi se s nim pouze naucit spravné cvicit.
Odmeénou po kazdé poctivé odtrénované lekci vdam bude pevnéjsi télo a
pozitivni energie. Je to jedna z nejlepsSich investic do vaseho zdravi.
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cviceni s TRX cviCeni s vlastni vahou efektivni trénink flexibilita funk¢ni cviceni
komplexni cviky stred téla trénink tréninkovy plan
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