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Willkommen beim TRX'-Suspension Training"

Das TRX-Basistraining ist die Einfiihrung in die Grundlagen der Ubungen
mit Kérpergewicht von TRX® Suspension Training®. Dieses Handbuch
liefert Ihnen alles, was Sie wissen missen, um mit dem Training zu
beginnen. Bevor Sie beginnen, lesen Sie die Sicherheitsinformationen
und Montage- und Verankerungsrichtlinien bitte aufmerksam durch.
Darin wird erklart, wie Sie lhren TRX richtig einrichten, ihn optimal
nutzen und sicher trainieren.

Das Ziel dieses Programms ist es, Kraft aufzubauen, den
Gleichgewichtssinn zu starken, die Beweglichkeit zu verbessern und
Fett zu verbrennen. Sie legen fest, wie leicht oder intensiv Sie trainieren
wollen. Egal, ob Sie ein professioneller Sportler sind oder einfach nur
wieder in Form kommen wollen, der TRX unterstiitzt Sie dabei, Ihr
Fitnessziel zu erreichen.

Werden Sie unter www.community.fitnessanywhere.com Miitglied
der lebhaften Community von TRX-Benutzern. Dort haben Sie Zugriff
auf erstklassige Trainingsanleitungen, Rat von Experten, eine grof3e
Auswahl einzigartiger Trainingstipps, Wettbewerbe und andere
fantastische Unterstiitzung - und all das kostenlos!
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Lesen Sie die Montage- und Nutzungsanweisungen in diesem Handbuch
aufmerksam und grundlich durch.

o Bevor Sie mit diesem oder einem anderen Trainingsprogramm
beginnen, sollten Sie unbedingt &rztlichen Rat einholen.

~+

Folgen Sie diesen Richtlinien, um eine vorzeitige Abnutzung lhres TRX zu
vermeiden. Nicht sachgeméaBe Lagerung und Verwendung des TRX kann zu
vorzeitigem Verschlei3 und méglichen Briichen in der Konstruktion fiithren,
was Verletzungen zur Folge haben kann.

Lagern Sie Ihren TRX an einer geschiitzten Stelle, wenn er nicht
O gebraucht wird. Wird er zu lange Sonne, Feuchtigkeit, Hitze oder
6 Kalte ausgesetzt, verschleilt das die Nylon- und Metallkomponenten.

Befestigen Sie Ihren TRX nicht an einer Stelle mit scharfen Kanten,
z. B. an Deckenbalken oder Turscharnieren. Nylon reif3t, wenn es an
scharfen Kanten schabt.

“Sagen” Sie bei lhrem TRX nicht wie bei einem Flaschenzug.
Sagebewegungen fiihren zum vorzeitigen Verschleil3 der
Stabilisierungsschleife des TRX. Sobald das gelbe Nylon durch die
schwarze Stabilisierungsschleife durchscheint, sollten Sie den TRX
ersetzen.

Achten Sie vor jedem Training mit dem TRX auf Folgendes:

Untersuchen Sie den TRX genau auf eventuelle Schwachstellen.
Verwenden Sie keine verschlissenen oder beschadigten
Komponenten. Ersetzen Sie verschlissene oder beschadigte
Komponenten sofort. Trainieren Sie nur auf einem flachen und
rutschfesten Untergrund.

Wéhlen Sie einen stabilen und sicheren Befestigungspunkt, der Ihr
Kérpergewicht tragen kann. Befestigen Sie Ihren TRX daran und

‘ priifen Sie, ob die Konstruktion lhrem Gewicht standhalt, indem Sie
fest an dem TRX ziehen.

Folgen Sie diesen Richtlinien nicht, kann dies zu Verletzungen fiihren! Der
Benutzer tragt das Risiko und haftet fir die Benutzung dieses Produkts.

Passen Sie auf, und trainieren Sie umsichtig!



TRX®-Montage- und Verankerungsrichtlinien

Der TRX® Suspension Trainer™ kann sowohl drinnen als auch drauBen eingesetzt
werden. Um den vollen Bewegungsradius ausschépfen zu kdnnen, wéhlen Sie einen
Trainingsbereich von ca. 2,40 m x 1,80 m auf einem flachen und rutschfesten
Untergrund.

Befestigen Sie lhren TRX an einem

"% sicheren Befestigungspunkt, der stark
™ genug ist, um lhr Kérpergewicht zu
tragen. Geeignete Befestigungspunkte
sind beispielsweise tragende

- Balken, Gewichtestander,
Befestigungsvorrichtungen fur
Boxsacke, Gelander, Baume,

Z&une und Tiren (mit dem optionalen
Zubehor TRX® Door Anchor™). Unter www.fitnessanywhere.com finden Sie
weiteres Befestigungszubehor fur den TRX fir Einzel- und Gruppentrainings.

.. MG |
TRX® - Uberblick

@»Zwischenverankerungsschleifen

Suspension Anchor D%Veranker‘ungskarabiner

Untere Verankerungsschleife

<«€—Hauptkarabiner
Stabilisierungsschleife

Verriegelungsschleife

Mittlere Langemarkierungen

Anpassungsschlaufen

Gurtklemmen

i/
Griffe
Fusshalterungen



Wie wird der TRX® befestigt?®

Wahlen Sie einen sicheren Befestigungspunktinca. 2,10 m - 2,70 m
Hohe, der stark genug ist, um Ihr Kérpergewicht zu tragen.

1. Befestigen Sie den TRX am Suspension Anchor

Klicken Sie den Hauptkarabiner in Klicken Sie den Hauptkarabiner

die untere Verankerungsschleife NICHT direkt in eine der

des gelben Suspension Anchor™ Zwischenverankerungsschleifen des
ein (direkt unter dem schwarzen Suspension Anchaors ein, dadurch
TRX-Etikett). konnten die Nahte platzen.

2. Machen Sie den Suspension Anchor

am Befestigungspunkt fest ———

Wickeln Sie den Suspension Anchor so oft -

um den Befestigungspunkt, bis das Ende o

des Anchors ca. 1,80 m tber dem Boden ﬁ

héngt. Wenn Sie den TRX an glatten

Stangen befestigen, wickeln Sie den -- -!-- Ca. 1,80 m iiber
Suspension Anchor mehrmals darum, um dem Boden

ein Verrutschen zur Seite zu vermeiden.

3. Passen Sie die Lange des Suspension
Anchors an ‘ Qﬁ?

* Wickeln Sie bei niedrigeren
Befestigungspunkten den * Klicken Sie bei htheren
Suspension Anchor mehrmals t‘i Befestigungspunkten den
um den Befestigungspunkt, bis ¥ Verankerungskarabiner
er kurz genug ist, und klicken Sie in die gelbe Schlaufe des
den Verankerungskarabiner in Suspension Anchors ein -

eine der Zwischenschleifen des und ziehen Sie ihn fest.

Suspension Anchors ein. = . i_ _

Ca. 1,80 m E]E);a;‘-d_em Boden Ca. 1,80 m iiber dem Boden

Klicken Sie den Verankerungskarabiner NICHT in einen
anderen Teil des TRX ein!



Wie wird der TRX® verkiirzt oder verlangert?®

Zum Verkiirzen halten Sie ein
Gurtband des TRX fest. Driicken Sie
die Gurtklemmme an diesem Band mit
dem Daumen herunter, und nehmen
Sie die gelbe Anpassungsschlaufe in
die andere Hand.

Drucken Sie die Klemme jetzt herunter
und schieben die Anpassungsschlaufe
gleichzeitig am Band hoch [wie bei Pfeil
und Bogen). Wiederholen Sie den Vorgang
fur das andere Band.

Zum Verlangern dricken
Sie beide Gurtklemmen

i gleichzeitig und ziehen sie die
. Schleife herunter, weg vom

= Befestigungspunkt.

Vergewissern Sie sich vor
dem Anpassen immer,
dass die Bander nicht
verdreht sind!



Wie stelle ich meine FiBe in die TRX®-
FuBhalterungen?

Stellen Sie die Lange des TRX so ein, dass sich die FuBhalterungen in der Héhe der
Mitte lhrer Unterschenkel befinden bzw. ca. 20 cm tber dem Boden.

Fersen in den Halterungen (fiir Ubungen in Riickenlage)

1. Setzen Sie sich so, dass 2. Legen Sie sich mit dem 3. Drucken Sie die
Sie den TRX ansehen, und Ricken auf den Boden, Fersen nach unten,
halten Sie jede FuBhalterung und stellen Sie beide und strecken Sie
zwischen Daumen und Fersen gleichzeitig in die Beine aus.
Zeigefinger. die Halterungen.

Zehen in den Halterungen (fiir Ubungen in Bauchlage)

|}

1. Setzen Sie sich mit 2. Legen Sie den rechten 3. Drehen Sie sich nach
dem Gesicht zum TRX. FuB mit den Zehen zuerst rechts auf den Bauch in
in die linke Halterung (A). die Brettposition, wobei
Heben Sie den linken FuB3 sich die FuBe in den
l\ Uber das rechte Bein, und Halterungen mitdrehen.
legen Sie ihn in die rechte

Halterung (B).




Wie richte ich den TRX® fiir den Modus mit nur

einem Griff ein?
Um einseitige Ubungen machen zu kénnen, miissen Sie den TRX fiir den Modus
mit nur einem Griff umstellen.
-

>

1. Halten Sie Griff [A] tiber 2. Fuhren Sie Gr‘iff [B] durch das dr"eiec.:kigpi
Griff [B]. Gurtband von Griff [A]. Wechseln Sie die Hande.

3. Wiederholen Sie den Vorgang, 4. Ziehen Sie Griff [A] zum Fixieren zu sich. Nach
indem Sie Griff [A] durch das richtiger Befolgung der Anweisungen sollten die
dreieckige Gurtband von Griff [B]  Griffe so aussehen wie auf der Abbildung. Auf der
fihren. Wechseln Sie die Hande. DVD wird alles noch einmal genau vorgefihrt.

Wie mache ich die TRX®-Ubungen leichter oder
schwieriger?

Andern Sie lhren Kérperwinkel
Die meisten Ubungen im Stehen sind umso schwieriger, je steiler der Winkel
lhres Kérpers ist. Platzieren Sie |hre FiBe ndher am Befestigungspunkt, um den

Schwierigkeitsgrad zu erhthen
(und umgekehrt). /#"

&

I Ubungsintensitat



Wie mache ich die TRX®-Ubungen leichter oder
schwieriger?

Andern Sie lhre Basis

Die meisten Ubungen im Stehen werden schwieriger, wenn Ihre Basis kleiner wird.
So erhohen Sie beispielsweise den Schwierigkeitsgrad einer TRX-Brustpresse,
indem Sie lhre FuRBe zusammenstellen oder ein Bein vor-, rick- oder seitwarts
ausstrecken (und umgekehrt).

Setzen Sie eine versetzte FuBBposition ein

Die meisten Ubungen im Stehen werden leichter, wenn Sie einen Ful3 leicht nach
vorne versetzen und einen Teil Ihres Kérpergewichts mit diesem FuB stiitzen. Eine
versetzte FuBposition ist auch stabiler.

Schwieriger




Wie mache ich die TRX®- Ubungen leichter oder
schwieriger?
(Fortsetzung)

I

1

1

:
we 1
Andern Sie lhre :

1
Ausgangsposﬂ:lon |
Die meisten Bodenubungen .
werden umso schwieriger, .
je weiter Sie sich vom :
Befestigungspunkt befinden m
(und umgekehrt), wenn Sie mit i
der Ubung beginnen.

Schwieriger

Neutrale
Position

Verlagern Sie lhren
Schwerpunkt

Die meisten Brettibungen auf dem
Boden sind leichter, wenn Sie sich mit
Ihren Unterarmen abstitzen. Stiitzen
Sie sich mit ausgestreckten Armen
auf lhren Handen ab, erhoht das den
Schwierigkeitsgrad.

Leichter

Schwieriger

11



Wichtige Hinweise zum Trainieren mit dem TRX®

Spannen Sie lhre
Rumpfmuskulatur an.
Becken, Schultern und
f Ohren sollten immer
eine Linie bilden.

Die TRX-Bander sollten
wahrend den Ubungen
niemals locker sein.
Achten Sie darauf,
dass der TRX immer
gespannt ist.

Der TRX ist kein
Flaschenzug. Machen Sie
KEINE Sagebewegungen,
die zum vorzeitigen
Verschlei3 des TRX
fihren. Uben Sie auf
beide Griffe immer
denselben Zug aus.

Lassen Sie die Bander nicht
gegen lhre Arme reiben.
Das ist unangenehm,
und auBerdem macht

x esdie Ubungen weniger

effektiv, wenn der TRX

so stabilisiert wird. Um

ein Reiben zu vermeiden,

heben Sie die Hande hoher.




Empfohlene Lange des TRX®

Stellen Sie die Lange des TRX fiir jede Ubung wie unten beschrieben ein:

LANGE MITTE
UNTERSCHENKEL

MITTLERE

LANGE

Primarziel:

Ziehen Sie den TRX vollstandig aus, sodass
die FuBhalterungen ca. 7 cm Uber dem Boden
hangen.

Stellen Sie den TRX so ein, dass sich die
FuBhalterungen in der Hohe der Mitte lhrer
Unterschenkel befinden bzw. ca. 20 cm lber
dem Boden.

Stellen Sie den TRX auf die mittlere Lange ein,
indem Sie die gelben Anpassungsschlaufen
an den gelben Doppelmarkierungen fixieren,
die in der Mitte des gelben TRX-Bandes
eingenaht sind.

Verkurzen Sie den TRX so weit wie maglich.

Hier werden die Bereiche des Kérpers gezeigt, auf die die jeweilige Ubung ausgerichtet ist.

13



Programmiibersicht

Das TRX®-Basistraining wurde

dafur konzipiert, Ihnen die Vorteile
der Suspension Training®-
Kérpergewichtsiibungen vorzustellen.
Sie werden ein funktionales Training
fir den ganzen Kérper kennenlernen,
bei dem Sie selbst die Intensitat der
einzelnen Ubungen bestimmen. Durch
die einfache Einstellung und den
schnellen Ubergang von einer Ubung
zur nachsten kénnen Sie mit wenig
Zeitaufwand in nur 40 Minuten lhren
gesamten Kdrper trainieren.

Voraussetzungen

Dieses Programm ist fir alle
Fitnessniveaus geeignet -
Voraussetzung ist jedoch, dass Sie
aktiv und gesund sind und an keinen
Verletzungen leiden.

Achten Sie auf Ihre Sicherheit

Holen Sie sich vor Beginn dieses (oder
jedes anderen) Trainingsprogramms
arztlichen Rat ein. Schauen Sie sich
die Aufbau- und Nutzungsanweisungen
an, und stellen Sie vor Ubungsbeginn
sicher, dass der TRX sicher befestigt
ist. Unterziehen Sie den TRX vor jedem
Training einer grindlichen Prifung,
und ersetzen Sie sofort verschlissene
oder beschadigte Komponenten.
Folgen Sie diesen Richtlinien nicht,
kann dies zu Verletzungen fuhren!

Programmanweisungen

Machen Sie fiir jede Ubung zwei Sets
zu je 30 Sekunden. Bei einseitigen
Ubungen machen Sie 30 Sekunden fiir
jede Seite. Wahlen Sie fur jedes Set die
Ihrem Fitnessniveau entsprechende
Progression. Progressionen fur die
Ubungen werden in diesem Handbuch
von sehr leicht bis sehr schwierig
gekennzeichnet. Machen Sie nach
jedem Set 30 Sekunden Pause.
Beenden Sie jedes Training mit einer
Folge von drei Dehniibungen.

Damit Sie die besten Resultate
erzielen, machen Sie dieses Training
2- bis 3-mal pro Woche. Machen Sie
dazwischen mindestens 24 Stunden
Pause.

Progression

Jedes Training kann so leicht oder
schwierig sein wie Sie wollen. Dieses
Handbuch und die DVD zeigen
verschiedene Progressionen fur jede
Ubung, damit Sie den fiir Sie richtigen
Schwierigkeitsgrad finden. Das
Lehrmaterial enthalt auch wichtige
Hinweise zur richtigen Haltung bei
der Ausfiihrung von Ubungen und
zur Leistungssteigerung. Damit Sie
optimale Resultate erzielen, achten
Sie beim Trainieren immer auf die
richtige Haltung.

Wenn Sie sich mit dem TRX-
Basistraining vertraut gemacht
haben, versuchen Sie auch die
zusatzlichen Ubungen auf der
Innenseite der TRX-Verpackung. Das
Training TRX Endurance Circuit legt
den Schwerpunkt auf Ausdauer der
Muskeln und aerobe Konditionierung,
wéhrend TRX Metabolic Blast Kraft
und anaerobe Konditionierung
trainiert. Mit diesen beiden
Programmen zusammen erreichen
Sie ein ganz neues Trainingsniveau.

Nachste Schritte

Unter community.fitnessanywhere.
com finden Sie Rat von Experten,
kostenlose Ubungen und Onlinevideos.
AuBerdem kénnen Sie in unseren
TRX-Foren Fragen stellen und Ideen
mit anderen austauschen. Schauen
Sie sich auch unsere anderen
Produkte zum TRX® Suspension
Training® und die groBe Auswahl an
spezialisierten Trainingsprogrammen
in unserem Internetshop an.



TRX®-Basistrainingsprogramm



TRX-Kniebeugenserie

Progression 1
TRX-Kniebeuge

. Stehen Sie mit dem
Gesicht zum TRX,
Ellbogen angewinkelt.

Primarziel:

4 . Gehen Sie in den
4 Hocksitz.

,l . Ihre Knie sollten
7 parallel zu Ihren Zehen

{ sein.
1,5 . Gehen Sie wieder in
die Ausgangsposition
a zurick.
o | Verlagern Sie Ihr
~ Gewicht auf die Fersen.

»
B Progression 2
[ . . Springen Sie aus der
{ ‘! TRX—Knlebeuge Kniebeuge wieder in die
Mit Spl‘ung Ausgangsposition zurdck.
* Oberschenkel

| \ \\ >
- wd




MITTLERE

LANGE

. Stehen Sie mit dem

Pr‘ogr‘ession 3 Gesicht zum TRX, Ellbogen
TRX-Kniebeuge auf einem Bein angewinkelt.
Bein auf dem Boden . Strecken Sie das rechte Bein

aus, die Ferse auf dem Boden.

" A . Gehen Sie in den Hocksitz.
\ \ iy \\ e Gehen Sie wieder in die

Ausgangsposition zurick.

. Nachdem Sie ein ganzes Set
gemacht haben, wiederholen
Sie die Ubung fiir das andere
Bein.

9 Um die Intensit&t zu erhdhen,
ziehen Sie weniger stark am
TRX.

e Fihren Sie die Ubung mit dem
freien Bein ausgestreckt und
angehaben durch.

TRX—Kniebeuge auf einem Bein - Springen Sie aus dem Hocksitz

Mit Sprung wieder in die Ausgangsposition
zuriick.

‘\\‘fx b ‘{ \\ T

Progression 4

17



TRX-Sprintstartserie

Primérziel: Beide FiiBe auf dem Boden

j 1
&
| |7
i
]
] .
i
d

=

A

. lo

’
W
.

* Unterkdrper

L

Progression 1

TRX-Sprintstart

Stehen Sie mit dem Gesicht weg
vom TRX, den TRX unter den
Armen.

Gehen Sie zurick, bis Ihr Kérper
einen Winkel von 45° bildet,
Ausfallschritt nach hinten mit
dem rechten Bein.

Nehmen Sie das rechte Bein
wieder nach vorne, File
nebeneinander.

Nachdem Sie ein ganzes Set
gemacht haben, wiederholen Sie
die Ubung fiir das andere Bein.

Achten Sie wahrend des
gesamten Bewegungsablaufs
auf Ihre Kérperhaltung.

3 Machen Sie die Ubung, indem
Sie das hintere Knie nach vorne

Progression 2 e

TRX—Spl‘intStart Fur einen héheren

Knie hoch Schwierigkeitsgrad halten Sie

kurz, wenn das Knie oben ist.

\
\\

N




MITTLERE

LANGE
Pr‘ogr‘ession 3 . Springen Sie bei dieser Ubung
. erst vorwarts auf das vordere
TRX—Spr‘lntsta rt Bein und dann zurick in die
Mit doppeltem Sprung Ausgangsposition.

19



TRX-Serie Hintere

Oberschenkelmuskulatur
I

Progression 1

TRX-Beinbeuge ;
Primérziel: Fersen unter Befestigungs-
ﬂ punkt; Becken unten

. Liegen Sie mit dem Gesicht
i nach oben, Fersen in den
) fl‘ FuBhalterungen unter dem
{ Befestigungspunkt, Becken
L 3 » nach unten, Arme an den
.II Seiten.

[ 1 . Ziehen Sie die Fersen zum
FT 1 Becken.
+

. Gehen Sie langsam wieder in
die Ausgangsposition zurick.

9 Dricken Sie die Fersen
wahrend des gesamten
Bewegungsablaufs nach unten.

* Oberschenkel

. Beginnen Sie mit den

Pr‘ogr‘essmn 2 Fersen unter dem
TRX.Beinbeuge Befestigungspunkt und
. dem Becken erhoben.
Fersen unter Befestigungspunkt,
Becken oben 9 Legen Sie das
Becken zwischen den
B Wiederholungen nicht

ab und bilden Sie mit
den Knien einen Winkel
von 90°.




LANGE MITTE

UNTERSCHENKEL

Progression 3
TRX-Beinbeuge

Fersen etwas vor dem Befestigungspunkt;
Becken und Arme oben

Beginnen Sie mit den
Fersen etwas vor dem
Befestigungspunkt,
Becken und Arme
erhoben.

21



TRX-Ruderserie

Progression 1
TRX-Rudern

Mittlerer Kérperwinkel;
FiuBe versetzt

Primarziel:
1 . Stehen Sie mit dem
Gesicht zum TRX, Fule
L A versetzt, Arme nach vorne
& ausgestreckt und lehnen
i | sich zurick.
\ . Ziehen Sie den
L Oberkoérper nach vorne,

und spannen Sie dabei die
Rickenmuskulatur an.

. Gehen Sie wieder in die
Ausgangsposition zurick.

? Wechseln Sie nach der
- Halfte das Standbein.

* Oberer
Ricken

i . Fihren Sie
Progression 2 die Ubung mit

TRX_Ruder‘n einem engeren

. . Stand durch, und
Steiler Winkel; enger Stand stellen Sie sich

naher an den

\ \\ Befestigungspunkt.
Dricken Sie

g - wahrend des

F ; gesamten
Bewegungsablaufs
die Schultern nach
unten und beugen
die Arme in einem
Winkel von 45°.




Progression 3
Einarmiges TRX-Rudern

Mittlerer Kérperwinkel;
FiiBe versetzt

Progression 4

Einarmiges TRX-Rudern
Kleiner Winkel; enger Stand

. X
LN

Stellen Sie den TRX fur den
Modus mit nur einem Griff
um.

Stehen Sie mit dem Gesicht
zum TRX, FuBe versetzt,
nehmen Sie den Griff in die
linke Hand und strecken den
linken Arm aus.

Lehnen Sie sich zurick, die
freie Hand an der Hufte
abgestitzt.

Ziehen Sie den Oberkorper
nach vorne, und

spannen Sie dabei die
Rickenmuskulatur an.

Gehen Sie wieder in die
Ausgangsposition zurick.

Nachdem Sie ein ganzes
Set gemacht haben,
wiederholen Sie die Ubung
fur den anderen Arm.

Wechseln Sie nach der
Halfte das Standbein.

Fiihren Sie die Ubung in
einem engeren Stand
durch, und stellen Sie
sich néher an den
Befestigungspunkt.

Halten Sie die
Rumpfmuskulatur
gespannt, und achten Sie
auf Ihre Kérperhaltung.

23



Primarziel:

TRX-Brustpresseserie

Progression 1
TRX-Brustpresse

FiuBe versetzt

. Stehen Sie mit dem
Gesicht weg vom TRX,
FiiBe versetzt, Arme nach
vorne ausgestreckt.

. Bewegen Sie den
Oberkorper wie bei einer
Liegestitze nach unten.

. Gehen Sie wieder in die
Ausgangsposition zurdck.

Wechseln Sie nach der

Halfte das Standbein.

Progression 2

TRX-Brustpresse
Weiter Stand

Stellen Sie die
FiBe weiter als
schulterbreit
auseinander.

Wenn die Bander an
Ihren Armen reiben,
heben Sie lhre
Héande etwas an.



PI“OgI"ESSiOh 3 . Strecken Sie bei der Ubung ein
Bein seitlich aus.

TRX‘BI‘UStpPESSE Wechseln Sie nach der Halfte

Bein seitlich ausgestreckt ~  das ausgestreckte Bein.

e Fihren Sie die Ubung

Pr‘ogression 4} in einem steilen Winkel
durch und stellen die File
TRX—_BI‘UStp.I‘ESSE weiter als Schulterbreite
Steiler Winkel; weiter Stand auseinander-

\
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Primarziel:

3

LY

bl

d:_ﬂ"-\-uuu
e

* Oberer
Riicken

TRX-Deltamuskel-Fly-Serie

Progression 1
TRX-Deltamuskel-Fly

FiBe versetzt

Progression 2
TRX-Deltamuskel-Fly

FuBe leicht versetzt

Stehen Sie mit dem Gesicht
zum TRX, Ful3e versetzt,
bilden Sie die Endposition

T (Bild (B)), und lehnen Sie
sich dann zurick in die
Anfangsposition (Bild [A)).

Ziehen Sie sich nach vorne,
indem Sie Ihre Arme zurick
in die Form eines Ts ziehen,
verlagern Sie dabei das
Gewicht vom hinteren auf
das vordere Bein, und
schauen Sie dabei auf den
Befestigungspunkt.

Behalten Sie wahrend

des gesamten
Bewegungsablaufs lhre
Kérperspannung bei, und
nutzen Sie keinen Schwung.

Gehen Sie wieder in die
Ausgangsposition zurdck.

Wechseln Sie nach der
Halfte das Standbein.

Um die Intensitat zu
steigern, halten Sie kurz in
der Zielposition.

Fiihren Sie die Ubung mit
leicht versetzten Fiilen
durch.

Wechseln Sie nach der
Halfte das Standbein.



MITTLERE

LANGE
Pr‘ogPESSion 3 e Stellen Sie die FiiBe
weiter als schulterbreit
TRX—De!tamuskel-Fly auseinander.
Weiter Stand

Progression 4 e Fihren Sie die Ubung mit
geschlossenen Fillen
TRX—DEItamUSkEI'FIV: durch und halten die Arme
T- und Y-Position abwechselnd in der T- und
der Y-Position.

FiiBe zusammen

& : _J\ ;; . Y
LN Y e
N e <

w N
‘ ¥ 'l
'y A ate
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TRX-Aufrollserie

i . Stehen Sie mit dem
Progression 1 Gesicht weg vom

o Befestigungspunkt,
TRX-Aufrollen im Stehen FiiBe sohultarbreit
Primarziel: auseinander,
Arme nach vorne

ausgestreckt, in den
TRX gelehnt.

Heben Sie die Arme
langsam nach oben.
Achten Sie darauf,
dass Sie bei dieser
Vorwartsbewegung
lhre Kérperhaltung
nicht vernachlassigen.

Gehen Sie wieder in
die Ausgangsposition
zurick.

Beugen Sie die Arme
nicht.

Progression 2

- - . Knien Sie sich mit
TR)_(-AufroII_en im Knien dem Gesicht weg vom
Mit dem Gesicht weg vom Befestigungspunkt
Befestigungspunkt und den FuBen direkt

darunter, Arme nach
vorne ausgestreckt.

. Lehnen Sie sich
langsam nach
vorne, halten Sie
dabei den Ricken
gerade und die Arme
ausgestreckt.

. Gehen Sie wieder in
die Ausgangsposition
zurdck.




Progression 3

TRX-Aufrollen im Knien

Mit dem Gesicht zum Befestigungspunkt

Fihren Sie die Ubung

mit dem Gesicht zum
Befestigungspunkt durch. In
der Zielposition missen sich
die Hande direkt unter dem
Befestigungspunkt befinden.
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Primarziel:

Progression 1
TRX-Brett

Auf Unterarmen

Progression 2

TRX-Brett
Auf Handen

TRX-Brettiibungsserie

Platzieren Sie die
FiBe mit den Zehen
nach unten in den
FuBhalterungen
unter dem
Befestigungspunkt,
Knie und Unterarme
auf dem Boden.

Heben und strecken
Sie die Knie in eine
Brettposition, und
halten Sie sie.

Achten Sie auf Ihre
Kérperhaltung,
lassen Sie das
Becken nicht
einknicken oder den
Rucken gebeugt.

Fihren Sie die
Ubung auf Handen
gestutzt aus.



LANGE MITTE

UNTERSCHENKEL

Progression 3 .
Seitliches
TRX-Brett

Auf Unterarm

Progression 4
Seitliches )
TRX-Brett

Auf einer Hand

Liegen Sie auf die linke Hufte
und den linken Unterarm
gestiitzt, mit den Zehen in
den FuBhalterungen unter
dem Befestigungspunkt,
Beine versetzt, oberes

Bein vorne.

Heben Sie das Becken in
eine Brettposition, und
halten Sie sie.

Gehen Sie wieder in die
Ausgangsposition zurtck.

Nachdem Sie ein ganzes
Set gemacht haben,
wiederholen Sie die Ubung
fur den anderen Arm.

Erhohen Sie die Intensitéat,
indem Sie den freien Arm
an der Hifte abstiitzen oder
ihn nach oben strecken.

Fihren Sie die Ubung auf
eine Hand gestiitzt aus.
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TRX-Crunch-Serie

p . 1 . Platzieren Sie die
rogression FiiBe mit den Zehen

TRX-Crunches nach unten in den

) ] FuBhalterungen unter
Primarziel: Auf Unterarmen dem Befestigungspunkt,

und nehmen Sie die
Brettposition auf den
Unterarmen ein.

. Heben Sie den Po und
ziehen die Knie an die
Brust.

. Gehen Sie wieder in
die Ausgangsposition

zuriick.
Progression 2 Fahren S dis (b "
. thren Sie die Ubung au
TRX-Crunches die Hande gestiitzt aus.

Auf Handen

—




LANGE MITTE

UNTERSCHENKEL

Progression 3
TRX-Crunches mit Rotation

Auf Unterarmen

. Platzieren Sie die FiBe mit den Zehen nach unten in den FuBhalterungen unter dem
Befestigungspunkt, und nehmen Sie die Brettposition auf den Unterarmen ein.

. Heben Sie den Po und ziehen die Knie an den rechten Ellbogen.

. Gehen Sie wieder in die Ausgangsposition zuriick und wiederholen die Ubung, wobei Sie

die Knie an den linken Ellbogen ziehen.

Progression 4
TRX-Liegestiitze mit

Crunch und Rotation
Auf Handen

Platzieren Sie die Fil3e mit
den Zehen nach unten in
den FuBhalterungen unter
dem Befestigungspunkt,
und nehmen Sie die
Brettposition auf den
Handen ein.

Heben Sie den Po und
ziehen die Knie an den
linken Ellbogen.

Gehen Sie in die Startposition
zuriick, und machen Sie eine
Liegestiitze.

Heben Sie den Po und
ziehen die Knie an den
rechten Ellbogen.

Gehen Sie in die
Startposition zurick,
und machen Sie eine
Liegestutze.
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_ : N MITTLERE
- lichkeitsserie [N
Progression 1

TRX-Dehniibung fiir den unteren Riicken

Primarziel:

o Stehen Sie mit dem Gesicht zum TRX,
Arme nach vorne ausgestreckt.

. Ziehen Sie den Po nach unten, Huften
gebeugt. Halten Sie dabei die Knie
leicht gebeugt. Halten Sie diese
Position.

o,
—

. Strecken Sie das linke Knie, drehen
die Schultern nach links und halten Sie
diese Position.

l,.JJ
(1

* Unterer
Riicken

. Gehen Sie wieder zur Mitte zurick.

. Strecken Sie das rechte Knie, drehen
die Schultern nach rechts und halten
Sie diese Position.

. Gehen Sie wieder zur Mitte zurick.
9 Atmen Sie tief ein und aus.
. Halten Sie den Ricken gerade.

. Um die Intensitat zu erhéhen, lehnen
Sie sich in die Hufte auf der Seite des
gestreckten Beins, wahrend Sie den
Quadrizeps anspannen.




MITTLERE

eglichkeitsserie e

Progression 1
TRX-Dehniibung fur den gesamten
Rumpf mit Drehung

Primarziel:
-
o Stehen Sie mit dem Gesicht zum TRX,
ﬂ Arme ausgestreckt, rechtes tber das
\ linke Bein gekreuzt, Becken nach links
)'-._ f‘. gedreht.
3 j . Beugen Sie die linke Hifte nach unten,
lt 1 g Oberkorper und Arme drehen sich
1 y zum TRX, halten Sie diese Position.
| ! . Drehen Sie den Oberkorper nach links,
ﬂ b " halten Sie diese Position.
+ . Drehen Sie den Oberkdrper nach
* Unterer rechts, halten Sie diese Position.
Riicken

. Gehen Sie wieder in die
Ausgangsposition zurick.

'\..\ . Wechseln Sie die Beine, und
wiederholen Sie die Ubung.

9 Atmen Sie tief ein und aus.

. Lockern Sie angespannte Muskeln.
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Primarziel:

¥
]
A
-
* Brust
* Schultern

W

lichkeitsserie

MITTLERE

LANGE

Progression 1

TRX-Dehniibung fiir Brust und Rumpf

Stehen Sie mit dem Gesicht weg vom
TRX, Arme in T-Position, Fue versetzt.

Dricken Sie den Oberkdrper nach
vorne, bis Sie die Dehnung in Brust und
Armen spuren.

Strecken Sie den linken Arm nach oben,
drehen Sie den Oberkdrper nach rechts,
schauen Sie nach hinten, die Augen auf

die rechte Hand gerichtet.

Kippen Sie das Becken, strecken Sie
den rechten Arm nach oben, drehen
Sie den Oberkérper nach links, schauen
Sie nach hinten, die Augen auf die linke
Hand gerichtet.

Gehen Sie wieder in die
Ausgangsposition zurtck.

Wechseln Sie die Beine, und
wiederholen Sie die Ubung.

Atmen Sie tief ein und aus.

Dricken Sie die hintere Ferse auf den
Boden, beugen Sie das hintere Knie und
spannen die rechte Pomuskulatur an, um
Huftbeugemuskel und Wade zu dehnen.

py







Ubungstabelle

Machen Sie fiir jede Ubungsserie zwei Sets zu je 30 Sekunden. Bei einseitigen
Ubungen machen Sie 30 Sekunden fiir jede Seite. Wéhlen Sie fiir jedes Set die fiir
|hr Fitnessniveau entsprechende Progression. Ubungsprogressionen sind von leicht

bis schwierig aufgelistet. Machen Sie nach jedem Set 30 Sekunden Pause.

1 TRX-Kniebeugenserie (zwei Sets a 30 Sekunden)

2 TRX-Sprintstartserie (zwei Sets & 30 Sekunden, ein Set pro Bein)

3 TRX-Serie Hintere Oberschenkelmuskulatur (zwei Sets @ 30 Sekunden)

4 TRX-Ruderserie (zwei Sets a 30 Sekunden)

5 TRX-Brustpresseserie (zwei Sets & 30 Sekunden)

6 TRX-Deltamuskel-Fly-Serie (zwei Sets & 30 Sekunden)

7 TRX-Aufrollserie (zwei Sets & 30 Sekunden)

8 TRX-Brettiibungsserie (zwei Sets & 30 Sekunden, ein Set pro Bein)

9 TRX-Crunch-Serie (zwei Sets a 30 Sekunden)

10
11 TRX-Beweglichkeitsserie
12




