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A TRX egy hordozhatd, felfliggeszthetd funkcionalis tréningeszkéz, mellyel erédet,
egyensuly-érzékedet, hajlékonysagodat, valamint az ugynevezett core izmok stabilitasat
egyarant fejleszteni tudod. A fittségi allapot nem szamit, barki elkezdheti!

Nonszensz, hogy 8-9 6ra Ulémunka utan az emberek azért mennek el a fitnesztermekbe, hogy
Ulve végezzenek izolalt gyakorlatokat, mikézben derekukat a hattamlanak feszitve kimélik core
izmaikat (pont azokat az izmokat, amikre a mindennapi életben a legnagyobb sziikségik van).

Fel kell &lini a gépektdl és a funkcionalis eszkbzdk, €s modszerek felé kell fordulni (a preventiv
szemlélet is ezt kdveteli)! Ezt igazoljak a tapasztalatok, a vendégek visszajelzései és a kalfoldi
szakemberek fitnesz vilag jovéjére vonatkoz6 egybehangzé elbrejelzése.

Most beszéljiink egészen komolyan!

Tisztaban vagyunk az elhizas veszélyeivel?

Nem!
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Tisztaban vagyunk az elhizas és tartds tulsuly egészséglinkre gyakorolt hatasaval?

Nem!

Valahogy senki sem foglalkozik vele, hogy milyen ¢sszefliggések vannak az elhizés és az
egyes betegségek kbzott. Hallunk réla, de nem tudatosul a veszély. Pedig mindenkinek
pontosan tudnia és értenie kellene, hogy mit kockaztat azzal, ha nem térédik egészségével,
elhizik és utdna évekig tartos tulsullyal él, és nem tesz semmit, a veszélyeket hordozé
sulytébbletének megsziintetéséért. Nem biztos, hogy elég sz6 esik az elhizas legdurvabb
veszélyeir6l. Mindaddig, amig a kdzvetlen kdrnyezetiinkben nem térténik valami tragikus,
hajlamosak vagyunk nem meghallani a figyelmezteté szavakat és tirelmetlendl vagy éppen
agresszivan elhessegetni a riaszté gondolatokat.

Vegyuk sorra, melyek azok a nagyon is konkrét veszélyek, amelyek mindenkire leselkedhetnek
az elhizas és tartos tulsuly kévetkeztében.

Csak néhany a sok kézdil:

- Errendszeri traumak (agyvérzés, szivinfarktus)
- Cukorbetegség (végtag amputaciok, életen at inzulin)
- lzUleti- és gerincproblémak

Mindezek megelbzésére az iskolankba hoztam egy edzésmddszert, amely segitségével
mindenki szamara elérhetévé valik az optimalis egészségi allapot.

Az atlagemberek személyi edzése - figyelembe véve az aktualis fittségi szintet és a kitliz6tt
fittségi célokat - a funkcionadlis er6fejlesztésrdl kell, hogy szdéljon. Ezen azt értjik, hogy olyan
gyakorlatokat kell végezni, melyek egyszerre hatnak a vazizom rendszerre €s a keringési
rendszerre. A mindennapi életben mozgas kbézben kell er6t kifejteni, igy elsédleges fontossagu
a core izmok stabilitasa. Ehhez képest azt latjuk, hogy a gépekkel telezsufolt fitnesz termek
inkabb a testépité modszerekkel edz8k igenyeit elégitik ki (izolalt gyakorlatok egy-egy
izomcsoportra), ugyanakkor a célkdzénség az atlagemberekbdl all.

A TRX Iényegében egy olyan heveder, mely végein fogantyuk (a kéznek) és bujtatok (a
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saroknak, labfejnek) talalhatok.

A fitnesz vilag atrendez6dése és a valodi fittség fogalmanak Ujragondolasa a cross fit mozgalom
elindulasaval megkezd6dott. A cross fit edzés hatékony és funkciondlis, de az emberek
tébbsége szamara brutalis. A TRX ezt a fajta kemény, de hatékony edzést teszi elérhetbveé az
atlagemberek szamara is. Abszolut funkciondlis tréning, egyszerre dolgoztatjuk a vazizom
rendszert és a keringési rendszert, mikbzben a core izmok folyamatosan stabilizalnak.

A TRX-ben megtalaltam azt az eszkdzt, amellyel sajat és vendégeim edzéseit is hatékonyabba,
és élvezetesebbé tehetem.

A TRX egyszerlségének, hatékonysaganak és sokoldalisaganak készdnhetéen a funkciondlis
edzésmodszerek zaszléshajdja.
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Az edzb6terembe jarok nagy szazaléka egyszerre szeretne fogyni és izmosodni, amire ez az
eszkdz végre megoldast kinal.

Masik nagy elénye, hogy a vele vald edzés soran nem elkildnilten dolgoznak az
izomcsoportok, hanem a teljes test munkat végez. A cél, hogy minél tébb izom bekapcsolddjon
a gyakorlatok végrehajtasaba. Szinte nincs is olyan feladat, amely soran tétlenlil maradnanak a
mindennapi élethez is elengedhetetlenll fontos térzsizmok (core). Az edzés soran a gravitaciot
kell lekiizdenink a testlink segitségével. Ez az eszk6zt hasznalok egyik mottdja is: ,My body vs
Gravity” :-)

Hogyan muikodik a TRX?

A sportszert rogzitve a plafonra, oldalfalkonzolra, a gravitacioval szemben fejtlink ki er6hatast, a
térzsizomzat folyamatos feszilése mellett.

Mi a kilénleges a TRX-ben?

A sokoldallusag, egyszerre lehet fejleszteni er6t, allbképességet, hajlékonysagot, koordinaciét.
Mivel a gravitacidval szemben a sajat sulyoddal dolgozol a terhelés személyre szabott, igy
néknek, férfiaknak egyarant ajanlott.

Tébb mint 300 gyakorlat végezhetd el, de a variacidk szama csak a fantazian malik.

Természetes mozgés elemekkel dolgozik, ezért iziiletkimélg.

Mire hata TRX ?

Célzottan a térzsizomzatra (hasfal, agyéki pélya, mély hatizmok). A gyakorlatok soran ezek az
izomcsoportok mindig terheltek. Mik6zben edziink a gyakorlatok nagyobb intenzitdsa miatt
pulzusunk is magasabb tartomanyban tartézkodik, ezaltal az izmaink formalédasa mellett a
sziv- és keringési rendszerink is fejlodik.
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TRX Tréningek:

Erd, allbképesség, motivacié! Kis csoportos edzés, mely 6tvozi a személyi edzés elényeit és a
csoport adta motivaciot. Egess zsirt, és fejleszd az izomzatod egyszerre!

Ha mersz keményen, hatékonyan edzeni, eddz TRX-el!

Neked miért j6?

Mert Iényegében egy hordozhato fitnesztermet kapsz, mellyel az elvégezhetd gyakorlatok
szama tébb szazra tehetd. Barhol lehet edzeni vele, legyen az a szabad levegdn egy kiadds
futas utan, vagy egy tornateremben, ahol a bordasfalra régzitheted. A TRX az 6sszeallitott
edzéstdl figgben az erbdet és az alléképességedet is egyarant fejleszti. Hasznalataval
stabilizal6 izmaid folyamatosan dolgoznak. Ezt f6ként akkor érzed, amikor a hagyomanyos
fekvétamaszt a ,leng6 madzagokon” prébalod kivitelezni. (Nem egyszerd, de nagyon
mulatsagos, hidd el.)

A TRX-et férfiak és nék egyarant hasznalhatjak, fittségi szinttdl fliggetlentl. Ezért akar a
baratoddal, baratnéddel egytt is edzhettek. Mivel a gyakorlatok szamtalan szégben
végezhetdk, az izolalt mozdulatokkal szemben sokkal tdbb izomrostot stimulélnak — igy
hatékonyabb lesz az edzésed. A szerkezet raadasul kis helyen elfér, barhova magaddal
viheted, ezért ezen tul egy tengerparti nyaralas sem lehet kifogas a mozgas nélkili életmodra. A
szerkentyd raadasul az intenziv edzésnek készdnhetben felpdrgeti az anyagcserét, ezaltal szép
esztétikus izmokat fejleszt.

Az edzések végén, mint tudod, sosem szabad elfeledkezni a megfeleld nydjtasrél. Ez nem csak
az izomlaz elkerilése, de az egészséged szempontjabdl is fontos — nos, a TRX erre is kivaléan
alkalmas.

Ha felkeltettem az érdekl6désedet, gyere és probald ki Te is, a TRX-et velem!
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