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TRX posilovaci systém - cviceni vhodné pro
profesionalni sportovce i uplné zacatecniky

TRX, coz znamena zkratku anglického Total Body Resistance Exercise, je
zavésny systém pro zatizeni celého téla, fungujici na principu popruhu s...

TRX posilovaci systém si ziskava v posledni dobé ¢im dal vétsi oblibu. Patri ke
standardnimu vybaveni posiloven, ve fitness centrech se konaji skupinové lekce cviceni na
TRX, a rada lidi ma tento posilovaci systém zavéseny primo doma, nebo si jej s sebou vozi
na vikendy a dovolené. A neni se co divit, TRX posilovaci systém je idealnim zpusobem, jak
ucinné posilit svaly celého téla. Navic vas tohle cviceni bude zarucené bavit.

Co je to TRX

TRX, coz znamena zkratku anglického Total Body Resistance Exercise, je zavésny systém pro
zatizeni celého téla, fungujici na principu popruht s karabinou, které lze zavésit prakticky
kamkoliv.

TRX posilovaci systém byl puvodné vyvinut pro americké vojenské jednotky. A to z toho duvodu,
aby bylo mozné narocCny trénink uskutecnit kdekoliv, i ve velmi omezenych podminkach. TRX tak
vyuzilo napriklad ndmornictvo nebo vojaci na misich. A kdyz na TRX cvicili a stale cvi¢i profesionélni
vojaci, tak z toho vyplyvd, ze TRX cviky daji opravdu zabrat a nemusite mit obavy, ze byste bez
tézkych vah a nejruznéjsich stroju v posilovné nedali svému télu dostate¢né zabrat.



TRX aneb cvicCeni s vlastni vahou

Pro dokonalou postavu i zlepSovani kondice se totiz nemusite trapit v posilovné s ¢inkami, na lavicich
a strojich. Stejné nebo mnohdy i mnohem ucinnéjsi je totiz cviceni s vlastni vahou. Pri ném
totiz nejen posilite svaly celého téla, ale také ziskate stabilitu a jistotu, Ze se pri cvi¢eni zapoji i svaly,
které byste béhem posilovani na komplikovanych strojich zapojili jen stézi. Jelikoz je TRX zavésny
systém, nejedna se o staticky trénink, kdy jsou zapojeny pouze izolované svaly. Kdyz provadite TRX
cviky, jste neustdale v pohybu, tudiz vase svaly pracuji po celou dobu.

Jak funguje TRX posilovaci systém?

Kdyz provadite TRX cviky, jsou vZdy bud nohy zavésené v madlech, nebo se naopak madel drzite.
Pésy jsou posuvné a volné se d& nastavovat jejich délka. Timto jednoduchym zpusobem je mozné
provadét nejruznéjsi TRX cviky, od posilovani stredu téla, kdy do madel zavésite nohy a dlanémi
nebo predloktim jste opreni o zem(coz je cvik zvany plank neboli prkno), az treba po posilovani
bicepsu, kdy provadite nejruznéjsi pritahy.

TRX cviky mohou byt vylozené posilovaci, ale také zamérené na kardio a zrychleni tepové
frekvence. Takovymi cviky jsou napriklad drepy s vyskokem, pri kterych se drzite madel. Jednoduse
se da rici, Ze neexistuje svalova partie, kterd by se za pomoci systému TRX nedala procvicit.

Jsou TRX cviky vhodné i pro zacatecniky?

Ackoliv byl TRX pesilovaci systém pluvodné vyvinut pro americkou armadu, nemusite mit obavy, ze
byste TRX cviky nezvladli ani pokud nejste zrovna sportovci. Diky nastavitelnosti délky popruht lze
snadno ovlivnit naro¢nost cvika. Napriklad pokud délate pritahy na posileni bicepsu, naro¢nost
zavisi na tom, jak daleko stojite od mista, kde je TRX posilovaci systém zavésen. Pokud jste primo
pod nim, rozsah bude mnohem vétsi, nez kdyz jste o ptl metru dale. TRX cviky Ize tedy provadét ve
zjednodu$ené varianté, coz u vétSiny pohybu neni mozné.

TRX posilovaci systém si mizete poridit domu, avSak pro zacatec¢niky je vhodné navstivit alespon
par lekci ve fitness centru, kde trenér poradi se cviky a upozorni na pripadné chyby, kvili kterym by
bylo cviceni spiSe na $kodu, nez k uzitku. Vzdy je dulezité dbat na zpevnény stred téla, zada se v
zadném pripadé nesmi prohybat, a pozor je treba davat také na kolena - ta se pri drepech a
vypadech nikdy nesmi dostat pred Spicku chodidla.

TRX posilovaci systém umoznuje sportovani venku

Velka vyhoda TRX spociva v tom, Ze je mozné systém za pomoci karabiny zavésit témér kamkoliv, a
proto si muzete uzit i sportovani venku na cerstvém vzduchu. Staci TRX posilovaci systém zavésit
na strom nebo treba omotat o plot (ktery vSak musi byt dostatec¢né pevny), a vase ,venkovni
posilovna“ je razem hotova.

TRX posilovaci systém je velice skladny a lehky, a proto si jej s sebou mizete vzit i na dovolenou,
aniz byste prisli o misto v kufru. Oblibené TRX cviky tak muzete cvi¢it v podstaté kdekoliv.

TRX cviky

Pri vyjmenovavani vSech cviki, které 1ze s TRX provadét, by vznikl témér nekone¢ny seznam,
protoze neexistuje svalova partie, kterou by za pomoci posilovaciho systému TRX neslo procvicit.



TRX cviky nabizeji Sirokou $kéalu moznosti. Diky neomezenym moznostem cviku a jejich kombinaci
nebude trénink s TRX nikdy nuda, a na stereotyp muzete zapomenout.

Zde je pro inspiraci nékolik u¢innych TRX cviku, které muzete do svého tréninku s posilovacim
systémem TRX zaradit:

Bicepsové pritahy

Nastavte si délku popruhil podle toho, jak naroény cvik chcete. Cim delsi, tim vétsi rozsah pohybu a
tim vice dostanou vase bicepsy zabrat. Drzte se madel a pritahujte se bud' s rukama podél téla, nebo
s lokty od sebe, ¢imz zapojite i zada a ramena.

Strecha

Popruhy nechejte dlouhé, aby madla visela priblizné 20cm nad zemi. Do madel dejte narty, zpevnéte
celé télo a rukama se opirejte o zem, abyste tvorili takzvané prkno. S vydechem se vzdy snazte
zvednout hyzdé co nejvyse, aby vase télo pripominalo tvar strechy nebo pismene A, a poté se
postupné spoustéjte dolu do prkna. Staci par opakovéani, a vase brisni svaly budou jako v ohni.

Vypady

Jednu nohu dejte do madla a druhou nechejte na zemi. Noha v madle vykonava stejny pohyb, jako
byste délali vypady dozadu na zemi, avSak s tim rozdilem, ze noha v madle je nestabilni, a je treba
zapojit vice sval, coz znamena vétsi uc¢innost.

Kliky

Kliky s rukama v madlech Ize provadét jak témer u zeme, kdy jsou popruhy ponechény dlouhé, tak
pri jejich zkraceni, kdy provadite kliky v thlu, ktery si sami zvolite podle naro¢nosti.



