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BRUMLOVKA

TRENINK S

- zdv€sny systém cviceni, na posileni celého téla,
T RX s nevyCerpatelnou zasobou cvikl. Uréeno pro zacate¢niky i elitni

sportovce. TRX podporuje zpeviiovéni hlubokého stabilizaéniho
systému (CORE), ktery je zakladem veskerého pohybu lidského téla.

TRX je jedna z nejlepSich cvi¢ebnich pomicek moderniho fitness pro funkéni
trénink, sprdvného a zdravého cviceni. K tomuto tréninku vyuZijeme navic
i podlozku BOSU. Jednotlivé cviky projedeme formou kruhového tréninku ve vyssi
intenzité a to 3x za sebou.

Ondrej Walter

osobni trenér
ondrej.walter@balanceclub.cz

1. KLIKY

Cvik ur€eny na posileni prsnich svall,
tricepst a stabilizaci ramennich kloubd.
Zatindme v pozici na $pickach, diky které
méme mensi stabilitu. To nés nuti k zapojent
stiedu t&la (core). MEli bychom udrZet rovné
t€lo, staZend ramena, stabilizované lopatky
a hlavu v prodlouZeni patefe. Pohyb zaging
z nataZenych rukou pied sebou na Grovni
prsnich svalG a kongi v loktech, které jsou
v pravém Ghlu mirn€ za Grovni ramene.

15 opakovani

3. ROTACE ZADY KE KONSTRUKCI

Vychozi postaveni téla je na 3pickch,
s nataZenyma rukama a zpevnénym corem.
Rotaci zahgjime stfedem t&la, otéime se
na $pickdch, pokldddme paze smérem na
jedno rameno. Kon&ime v nataZenych rukou
a maximdln€ pevnym stfedem t&la. Zpét
v piftshu vyuZivime paZe, horni st
z8dového svalstva a samoziejme Sikmé biisni
svalstvo a pevny core.

12 opakovéni na kazdou stranu

5. VYPADY NA BOSU

Hlavnim cflem u tohoto cviku je posileni nohou
(prednf strany stehen, zadni strany stehen
a hyzdi). Diky rozpaZeni protahujeme prsni
svaly a BOSU vyuZivéme k narusenti stability,
kdy je potieba zapojit hluboky stabilizalni
systém a zpeviiuji se kolenni klouby a kotniky.

Drzime pravy Ghel v koleni, kvili Setfeni
kolennich vazd. Z vychozi pozice stoje pod
Gchytem TRX jdeme vpied jednou nohou
s rozloZenim vahy na celé chodidlo a zpét
se soucasnym upaZenim a pfipaZenim.

15 opakovani na kazdou stranu
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2. DREP/ROTACE + PRITAH/ROTACE
S JEDNIM UCHOPEM

Cvik ve velkém rozsahu pohybu, ktery
zapojuje nékolik svalovych skupin, jako jsou
paZe, zada, Sikmé bii$ni svalstvo a nohy.
Pohyb vychézi ze stiedu t€la, Jdeme do diepu
s nataZenou pazi, druhd se dotykd zemg.
Zpét vyuzivdme opét stied téla, Sikmé bridni
svaly, stehna, zadek a zadové svaly k piitahu
do pokréené ruky. Volnd ruka je nataZend
co nejbliZe kotvy TRX. Velmi funkéni
a néro¢ny cvik.

15 opakovani na kazdou stranu

4. TRICEPSOVY TLAK NA BOSU

Cvik zaméreny na triceps a posileni biicha
(hlubokého stabilizatniho systému). BOSU
miZeme pouZit jako nestabilni podlozku,
kterd nds nuti vice zapojit stied
téla. Lokty se snaZime drZet u sebe
(na Grovni ramen) a kon&ime v pravém
Ohlu a pak vracime zpét do natazeni.

Hlava v prodlouZeni pétefe. Snazime
se o pohyb vpred pomoci biicha a flexi
v loketnim kloubu a zp&t do nataZenych pazi
se zapojenim tricepsu a bri$niho svalstva.

15 opakovani

6. VIPOR S PRITAHEM KOLEN
NA BOSU

Jeden z nejt€Zsich cvikd, které se dajf
na TRX cvigit. Zakladem je maximaing
zpevnény core, stabilizované lopatky (nejsou
vystouplé), rovnd zida (nejsme propadli
v bederni &4sti), hlava v prodlouZeni pétefe
a pevné paZe, které driime v mirném
pokréeni, jsou  zdkladem  spravnosti
provedeni tohoto cviku. Nohy, které jsou
mirn€ pokréené, pfitahujeme smérem
k hrudniku. BOSU tento cvik dokéZe ztiZit
na maximaini Groveri ndro¢nosti.

12 - 20 opakovani
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