TRX® Skoleni nabidka: http:/www.3dfitness.cz/fitness-vybaveni/fitness-kurzy-
skoleni/

TRX® (GTC) L1 - komplexni informace o maximdlnim vyuziti TRX v rdmci
tréninkovych jednotek.

TRX® (STC) L1

TRX® FORCE L2

TRX® RIP TRAINER - Nejnovéjsi produkt z fady produkti TRX. Vyborny pro
zpevnéni stiredni Casti téla (core) a stability. TRX - Rip Trainer je unikatnim produktem z
fady funk¢nich pomicek. Jedna se o produkt se schopnosti zdokonalovat flexibilitu, budovat
svalovou silu, aktivné zapojovat a zpevihovat stabiliza¢ni svalstvo stfedu téla a tim zlepSit
celkovou rovnovahu. Forma cviceni je zamétfena piredevSim na rotace téla a koordinaci. Po
celou dobu tréninku se cvi¢i s vahou vlastniho téla. Jedna se o vynikajici funkéni pomuiicku
vhodnou napt. pro simulaci pohybt nékterych bojovych sportt, padlovani, tenisu, hokeje,
golfu a mnoha dalSich.

TRX® SPORT MEDICINE 1.2 - je nadstavbovy vzdélavaci program uréeny pravé Vam,
fitness profesionaliim, ktefi chté&ji zvysit znalosti a zkuSenosti o zdravotni cviceni a vyuzit
cviCeni s TRX® pii prevenci a 1é¢bé nejcastéjSich onemocnénich pohybového aparatu. V
pribéhu Skoleni se seznamite s jeho maximalnim vyuzitim nejen v ramci zdravotnich
cviCeni. Seznamite se s dal§imi modifikacemi cvikii pro v§echny svalové partie a naucite se
je vyuzivat pro trénink se specialnimi cilovymi skupinami.

e TRX® Funkéni trénink
Priklady lekci TRX:
1. Warm up — pted vlastnim tréninkem ve fitness
2. Tréninkova jednotka (TJ) — silovy trénink — maximalni pocet opakovani
3. TJ — intervalovy trénink (Casovy usek prace a odpocinku, na pocet opakovani +
odpocinek)
4. TJ - kruhovy trénink

Tréninkova jednotka Kruhovy trénink s TRX

TRX Warm-up (zahtivaci faze)

1. varianta: TRX dfepy po dobu 1 minuty

2. varianta: TRX vypady s rozpazenim (pravé/leva noha) po dobu 1 minuty

Cely warm-up opakuj 2kréat.

Hlavni posilovaci faze - kolo ¢. 1

1. TRX drepy

Zakladni pravidla pfi provadéni tohoto cviku - mirny zaklon celého téla, zpevnény stied téla,
aktivni bficho, ramena stazend doli a dozadu, hlava zptima, s NADECHEM pasivni faze
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(ditep do urovné pravého uhlu v koleni), boky sunout pii diepu hodné¢ dozadu za sebe - pocit
postoje stale na patach, s VYDECHEM aktivni faze (postavit se ze diepu do stoje).

Hlavni zatéZzované svaly - pfedni i zadni strana stehen, hyzd'ové svaly

Doba provadéni cviku - 45 sekund
Mozné variace - vydrze v podiepu po dobu 5 - 10 - 15 sekund

2. TRX pritahy

Zakladni pravidla pti provadéni tohoto cviku - mirny zaklon celého téla, zpevnény stied téla,
aktivni bricho, ramena stazena dolii a dozadu, hlava zptima, s NADECHEM pasivni faze
(spustit t&lo do propnutych pazi), s VYDECHEM aktivni faze (ptitah do pokréenych pazi -
flexe v loketnim kloubu), lokty jsou po celou dobu cviceni u téla.

Hlavni zatézované svaly - Siroky sval zddovy, zadni Cast deltového svalu, mezilopatkové
svaly, spodni a stfedni Cast trapézového svalu, dvojhlavy sval pazni, flexory predlokti

Doba provadéni cviku - 45 sekund
3. TRX Kkliky vestoje

Zakladni pravidla pii provadéni tohoto cviku - chodidla na §iti panve, mirny predklon celého
téla, zpevnény stied téla, aktivni bficho, ramena stazena doli a dozadu, hlava zptima,
POZOR na piehnanou bederni lordézu, pohled pied sebe, s NADECHEM spustit t&lo do
kliku, s VYDECHEM ,vytlaceni se z pozice kliku.
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Hlavni zatézované svaly - velky i maly prsni sval, pfedni ¢ast deltového svalu, triceps

Doba provadéni cviku - 45 sekund

4. Pozice ,,prkno* (plank pozice)

Zakladni pravidla pti provadéni tohoto cviku - zpevnény stied téla, aktivni biicho, POZOR
na piehnanou bederni lordézu, ramena stazena dozadu a ,,vytazena“ z hrudniku, stazené

hyzd’ové svaly, propnuté dolni konc¢etiny, délka TRX je nastavena do ,,pal lytek®.

Hlavni zatézované svaly - pfimy sval bti$ni, pfimy sval stehenni, stabilizatory patete

"“1"-":"._".

Doba provadéni cviku - vydrz v pozici 45 sekund
Alternativa - plank pozice na loktech

5. Kardio prvek
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Sprint na bézeckém trenazéru po dobu 30 sekund
Pauza 2 minuty na vodu a odpocinek

Hlavni posilovaci faze - kolo ¢. 2

1. TRX diepy na jedné noze

Zakladni pravidla pfi provadéni tohoto cviku - vzpiimeny postoj na jedné noze, mirny zaklon
celého téla, zpevnény stied téla, aktivni bficho, ramena stazena dolii a dozadu, hlava zpiima, s
NADECHEM pasivni faze (diep do trovné pravého thlu v koleni), boky sunout pti diepu
hodné dozadu za sebe - pocit postoje stale na paté stojné nohy, s VYDECHEM aktivni faze

(postavit se ze diepu do stoje).

Hlavni zatézované svaly - ctyfhlavy sval stehenni, hyzd'ové svaly, stabilizatory pateie

Doba provadéni cviku: 30 sekund na kazdou nohu (celkem tedy minuta)
2. TRX pritahy

Zakladni pravidla provadéni tohoto cviku - mirny zéklon celého téla, zpevnény stied tcla,
aktivni bficho, ramena stazena dolti a dozadu, hlava zpiima, s NADECHEM pasivni faze
(spustit t&lo do propnutych pazi), s VYDECHEM aktivni faze (pfitah do pokréenych pazi -
flexe v loketnim kloubu), v pritahu upazit (lokty do strany).

Hlavni zatéZované svaly - zadni strana deltového svalu, mezilopatkové svaly, trapézovy sval,
biceps
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Doba provadéni cviku - 45 sekund
3. TRX tricepsové kliky vestoje

Zakladni pravidla provadéni tohoto cviku - chodidla na $ifi panve, mirny predklon celého téla,
zpevnény stied téla, aktivni biicho, ramena stazena dold a dozadu, hlava zptima, POZOR na
piehnanou bederni lordézu, pohled pied sebe, s NADECHEM spustit t&lo vpied, paze do
predpazeni, nasledné pokrcit v loktech, lokty sméiuji vptfed a jsou co mozna nejvice u sebe,
ruce se piiblizuji k &elu nebo mirné nad hlavu, s VYDECHEM ,,vytladeni se z pozice
tricepsového kliku do ptivodniho postaveni.

Hlavni zatézované svaly - trojhlavy sval pazni, pfimy sval bfisni

Doba provadéni cviku - 45 sekund

4. TRX bicepsové zdvihy

Zakladni pravidla provadéni tohoto cviku - mirny zaklon celého téla, zpevnény stied téla,
aktivni bficho, ramena staZzena dolii a dozadu, hlava zpfima, paZe propnuté vpied dlanémi
vzhiru, s VYDECHEM flexe v loktech (pokrceni paze/ptitah), lokty u sebe, ruce pfitahnout k
celu, s NADECHEM extenze v loktech (spustit se zpét do vychozi pozice).

Hlavni zatéZzované svaly - dvojhlavy sval pazni
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Doba provadéni cviku - 45 sekund

5. TRX ,,zZkracovac¢ky*

Zakladni pravidla provadéni tohoto cviku - pozice ,,plank (zminéna vyse), s VYDECHEM ve
zpevnéné pozici ptitah obou kolen pod télo k hrudniku, s NADECHEM navrat do poc¢atecni

pozice.

Hlavni zatézované svaly - btiSni svaly, prsni svaly, pfedni strana deltovych svali, ptimy sval
stehenni

Doba provadéni cviku - 45 sekund
Mozn4 alternativa (pro pokrocilejsi) - vytazeni bokli vzhiiru s natazenymi dolnimi
koncetinami

6. Kardio prvek

Burpees (,,anglicaky*) - z postoje piejit co nejrychleji do klikové pozice na podlozku - klik - z
kliku co nejrychleji do postoje - vyskok + vzpazit a tlesknout dlanémi za hlavou

Doba provadéni cviku - 30 sekund
Pauza 2 minuty na vodu a odpocinek

Hlavni posilovaci faze - kolo ¢. 3

1. TRX vypady s rozpaZenim (prava/leva noha)
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Zakladni pravidla provadéni tohoto cviku - chodidla na $ifi panve, mirny pfedklon celého téla,
zpevnény stied téla, aktivni biicho, ramena stazena dold a dozadu, hlava zptima, POZOR na
pirehnanou bederni lordézu, pohled pied sebe, s NADECHEM dlouhy vykrok/vypad vpied
do podiepu + soucasné rozpazeni hornich koncetin do strany, sttidat pravou/levou nohu.

Hlavni zatézované svaly - pfedni a zadni strana stehna, bfi$ni svalstvo, prsni svaly, pfedni
strana deltovych svali

Doba provadéni cviku - 45 sekund
2. TRX pritah jednou rukou s rotaci téla

Zakladni pravidla provadéni tohoto cviku - tichop jednou rukou, mirny zéklon celého téla,
mirny podiep, zpevnény stied téla, aktivni bricho, trup i boky jsou vytoceny do strany, volna
paze sveéSend dolti, ramena stazena dolti a dozadu, hlava zpfima, s VYDECHEM aktivni faze
(ptitah jednou rukou, rotace téla, volnou pazi vytdhnout hodné vpied - pocit ,,natahovani se
pro néco®), s NADECHEM pasivni faze (spustit t&lo zp&t do vychozi pozice).

Hlavni zatéZované svaly - Siroky sval zadovy, biceps, zadni strana deltového svalu, hluboké
svaly patete, Sikmé bfi$ni svaly

Doba provadéni cviku - 45 sekund kazda paze

3. Kliky v pozici ,,prkna*
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Zakladni pravidla provadéni tohoto cviku - pozice ,,plank” (zminéna vyse), s NADECHEM
spustit telo do kliku (flexe v loktech), pokud mozno co nejnize, s NADECHEM vzpor z kliku
(extenze v loktech) zpét do vychozi pozice, délka TRX je nastavena do ,,pual lytek™.

Hlavni zatéZzované svaly - pfimy sval bi'i$ni, velky a maly prsni sval, triceps, pfedni strana
deltovych svalt, pfimy sval stehenni

Doba provadéni cviku - 45 sekund
4. TRX zanoZovani vleze

Zakladni pravidla tohoto cviku - leh na zadech, paty v poutkach TRX, paze podél téla, dolni
koncetiny propnuté v kolenou, zvednout boky z podlozky (na podloZzce leZi jen horni ¢ast zad,
hlava a paze), s VYDECHEM piitah pat k t&lu (flexe v koleni), nutnost drZet boky na misté
nebo mit tendenci je mirné zvedat, s NADECHEM natéhnout dolni konéetiny (extenze v
koleni) do ptivodni pozice.

Hlavni zatéZované svaly - zadni strana stehna, hyzd'ové svaly, stabilizatory pateie
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Doba provadéni cviku - 45 sekund
5. TRX pozice prkna na boku

Zakladni pravidla tohoto cviku - leh na boku, chodidla zavéSena v poutkach TRX tak, aby
horni chodidlo bylo pfed spodnim, vzpor na loktu, loket je ptfesné pod urovni ramena, horni
volna paze vzpazena, télo zpevnéné, drzet boky spiSe vys, aktivni biicho, dolni koncetiny
natazené.

Hlavni zatézované svaly - Sikmé btiSni svaly, stabilizatory patete, deltovy sval, mezizeberni
svaly

Doba provadeéni cviku - vydrz 30 az 45 sekund na kazdou stranu

6. Kardio prvek
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,lce-skaters® - dlouhé pteskoky z jedné nohy na druhou, simulace brusleni

Doba provadéni cviku - 45 sekund

Na zavér zakladni klasické kratké protazeni (staticky strecink) velkych svalovych skupin.
Velmi vhodné je navrzeny trénink absolvovat v kolektivu, pokud prostory dovoli. Jde o velmi
motivujici komplexni tréninkovy program s mnoha ptinosy. Existuji uz fitness centra po celé
republice specializovand na ,,funkéni trénink®, kterd nabizi skupinové tréninkové lekce ve
velmi podobném duchu. Zélezi uz jen na lektorovi, jak kreativni a ndpadity bude pfii

sestavovani skupinovych lekci pro své klienty.

Doporucuji cvicit 2krat az 3krat tydné.



