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TRX - cela posilovna v
jednom
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Mozna jste si toho vsimli. V télocvi¢né, kam chodite vybit i nacerpat energii, se
najednou objevily u stropu zvlastni popruhy. Jedna se o novy druh cviceni,
ktery pracuje praveé se zavésnym systémem. Je to TRX. Total-Body Resistance
Exercise Suspension Training = Zavésny trénink pro zatizeni celého téla.
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TRX trénink je posilovaci cviCeni, pfi kterém se pouzivad kromé specialnich
popruhu i vlastni télesna hmotnost a gravitace. Principem tréninku TRX je
zavéseni ¢i chyceni urcité ¢asti téla (rukou, nohou) do popruhd, pricemz jina
Cast téla zOstdva v kontaktu s podlozkou. Intenzitu cvic¢eni ovliviiuje
kombinace vlastni vahy téla a svirany uhel s podlozkou. Kazdy si tak
naroc¢nost cvi¢eni mdze snadno nastavit podle svého.

Koordinace, pruznost, sila a stabilita

Uchyceni popruhl v jediném bodé poskytuje idedIni kombinaci opory a
pohyblivosti pfi trénovani posilovani, vytrvalosti, koordinace, pruznosti, sily a
stability téla najednou pomoci celé rady ustalenych cviceni.

Procvici se tak svaly celého téla, zlepSuje se cinnost
kardiovaskularniho systému a dochazi k uvolnéni pretézovanych



svalovych partii. TRX navic neni omezeno jen na uzivani v posilovné, mlze se
pouzivat prakticky kdekoliv, Ize ho totiz zavésit treba i na dvere Ci na strom.

Jak vzniklo cviceni TRX?

Plvod tohoto cviceni je u americkych vojenskych a specidlnich jednotek.
Vojaci se potrebuji udrzovat v kondici i v extrémnich podminkach, tedy i v
malych prostorech na lodich nebo na mistech, kde neni kompletné vybavena
posilovna. TRX a jeho tréninkové postupy jsou schopny toto nahradit a funguiji
jako vSestranny systém pro posilovani celého téla. Nyni pouzivaji tento typ
cviceni i sportovci - at uz profesionalové ¢i amatéri.

Uplné jina posilovna

Tato koncepce je naprosto odliSna od tradiCniho posilovani na strojich, které se
zaméruje na izolované svaly. TRX pracuje s integrovanym pristupem se
zameérenim na koordinaci a flexibilitu.

“Na TRX uz chodim nékolik mésict a musim fict, Ze je to vazné super,” popisuje
své zkuSenosti se cvicenim studentka Petra. “Myslim, ze je to jedno z
nejlepsich cviceni na zpevnéni celého téla, co jsem kdy zkusila. Na zacatku
jsem sice méla strach, jestli to zvladnu, protoze mé trochu vydeésila videa, ale



je to vazné pro kazdého.”
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