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Tri nejucinnéjsi TRX cviky, které zvladne i
zacatecnik doma

Dal$i vyhodou TRX je, Ze s nim mizete provadét nekoneé¢né mnozstvi
cvikt na véechny éasti téla. PFi cviéeni na TRX pouzivate svou vlastni
télesnou...
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TRX zavésny systém patri v soucasnosti k nejoblibenéjsi fitness pomuicce. Muzeme se s nim
setkat v posilovnach, fitness centrech nebo v rehabilitacnich zarizeni. TRX si ovSem muzete
povésit i u vas doma, nebo si ho vzit s sebou na cesty, coz je jeho nesporna vyhoda. TRX
cviky je navic vhodné opravdu pro kazdého. Zacvicit si na ném mohou jak elitni sportovci,
tak uplni zacatecnici. TRX muzete také nastavovat a polohovat, a tim padem si vytvorit
ruzné stupné zatéze. V tom clanku se podivame na tri TRX cviky, které vam pomohou
zpevnit télo.

TRX je cviceni vhodné pro kazdého

Dalsi vyhodou TRX je, Ze s nim muzete provadét nekone¢né mnozstvi cvikii na vSechny ¢ésti téla. Pri
cviceni na TRX pouzivate svou vlastni télesnou hmotnost. TRX cviky umoznuji trirozmérné
pohyby, které neni mozné provadét s jinym fitness naradim. S TRX muzete také cvicit ty nejlepsi
cviky na bricho - tyto cviky jsou velmi ucinné, pri spradvném provedeni cvicite zdravé a trénovat
muzete v posilovné, doma, v prirodé nebo na cestach. Prectéte si vice 0 TRX cviceni.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/trx-posilovaci-system-cviceni-vhodne-pro-profesionalni-sportovce-i-uplne-zacatecniky

TRX cviky - prkno

Vv

Tyto TRX cviky vas totiz nuti udrzet rovnovahu a diky této nestabilité zapojit svaly stabilizacniho
systému. TRX muzete vyuzit i venku, sta¢i ho uvazat o strom. Prectéte si, jak na venkovni
workout.

1. Nastavte si délku TRX tak, aby nozni kolébky byly asi do poloviny lytek (20-30 cm nad zemi).

2. Nohy mate zavéSené za TRX a vzpirate se na predlokti. Snazte se narovnat a dbejte na rovna
zada po celou dobu, neprohybejte se v bederni oblasti a ani naopak nevystrkujte hyzdé prilis
nahoru.

3. Zpevnéte brisni svalstvo a natdhnéte nohy. Zvednéte kolena z podlozky a v prkné vydrzte 30
sekund. Nebo muzete cvik opakovat trikrat po 10 sekundéch.
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TRX cviky - vypady vpred v zavésu

Tento cvik je dobry jak na nohy a stehna, tak na bicepsy. Tyto TRX cviky jsou tezsi na
jednostranné posilovani svali dolni koncetiny a stabilitu trupu.

1. Nastavte si délku TRX tak, aby noZni kolébky byly priblizné do poloviny lytek (20-30 cm nad
zemi).

2. Stljte na jedné noze, druhou zanozte a chodidlo této nohy zavéste na TRX. Délejte vypady tou
nohou, na které stoji a vydrzte. Chodidlo stojné nohy nechte na zemi a zapojte svaly nohou a
hyzdi.

3. K vypadum zapojte i paze, ruce méjte v pést a pohybujte s nimi do rytmu vypadu.
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TRX cviky - veslovani

V tomto TRX cviky zapojujete primy brisni sval, svaly deltové, mezi lopatkové svaly, zadové
svalya bicepsy.

1. Na TRX cviky si nastavte kratky rozsah, mirné se rozkroéte a mirné se zaklonte.

2. Predpazte a uchopte TRX do rukou pred télem, dlané méjte k sobé. Cvik provadéjte tak, ze se
budete pritahovat, dlané pak skocni na prsnich svalech.

3. Davejte pozor, abyste cvik provedli v celém rozsahu, méli lopatky u sebe a ramena stazena
dolu. Lokty méjte u sebe.
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Vyzkousite TRX cviky?


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/workout-ucinne-a-zabavne-posilovani-venku
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/workout-ucinne-a-zabavne-posilovani-venku

