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Il est temps d'abandonner les haltères, les kettlebells coup, et oublier les appareils de musculation. OK, peut-être pas en permanence, mais au moins assez longtemps pour ajouter quelque chose de nouveau à votre routine de conditionnement physique: techniques de formation TRX . 

Inventé par un ancien Navy SEAL États-Unis, le TRX (abréviation de l'ensemble du corps des exercices de résistance) fait de chaque exercice dans un défi pour le noyau en utilisant deux ressources très accessibles: la gravité et de notre propre poids . Tout ce que vous avez à faire est de fixer les sangles TRX à un endroit sécurisé (pensez un appareil de musculation, un cadre de porte, ou même des bars de singe ou un poteau de basket-ball cerceau si vous obtenez créatif) et utilisent soit vos pieds ou mains-fonction l'exercice à tenir sur les sangles.

En général, une partie de votre corps sera suspendu au-dessus du sol ou vous serez appuyé depuis ou en direction des sangles pour créer une résistance et de déstabilisation. Knocking notre équilibre détraqué nous donne pas d'autre choix que de s'adapter, ce qui signifie engager le vagin et à l'arrière et tirer les épaules et les hanches pour garder le contrôle tout au long du mouvement. Encore mieux?Depuis les sangles s'enroulent dans pratiquement rien, c'est une prise de n'importe où, faire-part sorte de séance d'entraînement à condition d'avoir un endroit stable pour servir de votre base.

Prêt à accrocher dur et construire la force de SEAL-digne? Donner à ces 45 TRX se déplace un essai! 

HAUT DU CORPS
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. 1 TRX push-up 
Cibles: épaules, poitrine, bras Difficulté: Débutant Comment: Voici comment vous pompez la plaine ol 'push-up . Pour commencer, les orteils de crochet à travers le TRX sangles de sorte que le dessus de vos pieds face à la chaussée. Soulevez votre corps de façon que le poids repose sur les paumes de vos mains. Garder base serrées, les coudes se plier à réduire votre poitrine entre les mains. Vous sentez que votre poitrine et les épaules de travail que vous appuyez sur retour à la position de départ.   
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. 2 TRX Chest Press
Cibles: Bras, poitrine Difficulté: Débutant Comment: Oubliez couchée pour effectuer la presse la poitrine typique. Tournez le dos de l'ancre avec vos pieds largeur des épaules. Prenez les poignées avec une prise en pronation et tendez les bras devant vous à hauteur d'épaule. Penchez-vous en avant pour que votre corps est à une légère diagonale. Fléchissez les coudes et bas de la poitrine entre vos mains.Vous engagez votre poitrine et les bras que vous vous repousser jusqu'à la position de départ.  

3. TRX inversé Row
Cibles: Biceps, lats Difficulté: Débutant Comment: Rame, rame, rame votre ... place à un corps en forme. Allongez directement sous le TRX. Pliez les genoux et plantez vos pieds sur le sol. Atteindre jusqu'à saisir les poignées, paumes face à face, les bras en pleine extension, que vous soulevez votre corps à quelques centimètres du sol. Ils les gardent à vos côtés, pliez les coudes pour tirer torse vers les poignées jusqu'à ce que votre corps forme une ligne droite des épaules aux genoux. Plus bas, à la position de départ. Vous mettez vos biceps et le dos pour travailler comme vous soulever et abaisser votre torse, lentement et avec contrôle. Vous pouvez également effectuer cet exercice avec les jambes droites, les talons à la terre sur le sol, et votre corps en diagonale.  

4. Genoux triceps presse
Cibles: triceps Difficulté: Débutant Comment: cibler ces tris avec ce sans fioritures se déplacent.Agenouillez-vous face à l'ancre et de saisir les sangles avec une supination. Tendez les bras droit devant vous et les tenir la largeur des épaules. Bend coudes pour abaisser le haut du corps vers le sol jusqu'à ce que les mains sont en ligne avec vos oreilles, c'est quand vous commencez à vous sentir les triceps brûlent. Retourner au début. 
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5. Low Row
Cibles:  les abdominaux, les épaules, les biceps Difficulté: Débutant Comment: Ce mouvement est la clé d'un retour en force. Prenez les poignées avec les paumes vers l'autre. Lean tout le chemin du retour jusqu'à ce que le poids est sur ​​vos talons, les bras tendus en face de vous, et le corps forme une diagonale. Serrez les omoplates et garder votre cœur serré que vous pliez vos coudes et tirer torse pour répondre à vos mains. Bas de revenir pour commencer.  
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6. unique bras Row
Cibles: Retour, les abdominaux, les épaules, les biceps Difficulté: avancée Comment: Si vous êtes un pro de la faible ligne régulière (voir n ° 5), relevez le défi pour le même mouvement exact. Sauf que cette fois-ci, limiter l'aviron à un bras à la fois sans perdre votre forme et préparez-vous à sentir la brûlure.

. 7 à trois voies Row
Cibles: Retour, les abdominaux, les épaules, les biceps Difficulté : Intermédiaire Comment: Si quelqu'un connaît une chose ou deux au sujet de la sculpture épaules solides comme le roc, c'est nageur superstar Natalie Coughlin. Et comme il s'avère, elle est une fan de TRX-elle même partagé une partie de son go-to déplace , y compris cet exercice de trois-en-un. Cette démarche comprend trois poignées différentes pour garder votre esprit et corps deviner. Votre plan d'action: ramer avec vos paumes vers le haut pour un peu de représentants (Natalie propose trois répétitions par prise), passer à l'aviron, les paumes vers l'autre pour quelques répétitions, puis tournez les paumes vers le bas pour quelques répétitions. 
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. 8 Alligator
Cibles: épaules, le dos, les obliques Difficulté: Intermédiaire Procédure: Un autre de Coughlin se déplace TRX préférés , cet épaulement renfort est également connu comme une mouche inverse  (si "alligator" est de façon plus accrocheur, si vous nous demandez). Lancer face à l'ancre et de saisir les poignées avec une prise en pronation. Se pencher en arrière jusqu'à ce que votre corps forme une ligne diagonale et les sangles TRX sont tendus. Tirez corps que vous tirez en arrière et avec votre bras droit et à l'arrière et vers le bas avec le bras gauche. Tournez le torse vers la droite comme vous le faites-vous en aurez mettez vos épaules et le dos pour travailler vos obliques aider à stabiliser vos mouvements.Retourner au début et répétez de l'autre côté.  


9. Extension des triceps
Cibles: triceps Difficulté: Débutant Comment: Travailler ces tris avec ce mouvement simple mais difficile! Préparez-vous comme vous avez fait pour le push-up face à partir du point d'ancrage, pieds largeur des épaules. Prenez les poignées avec une prise en pronation. Transférer le poids des boules de vos pieds comme vous étendez les bras en face de vous au niveau des yeux. Bend coudes jusqu'à ce que les mains sont derrière la tête, coudes encadrant chaque côté de votre visage. Retourner au début. Le mouvement est petit, mais super efficace, et vous tirerez vos triceps avec chaque représentant. 
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. 10 Atomic push-up
Cibles: poitrine, les épaules, les bras et les abdominaux Niveau: Avancé Comment: vous pourriez regarder un peu comme une grenouille en mouvement, mais vous aurez certainement sentir la brûlure dans le haut du corps et le coeur que vous apportez vos genoux pour répondre à vos coudes. Glissez vos pieds dans les berceaux de sorte que les sommets des pieds face à la chaussée. Le bas du corps vers le bas dans un push-up. Lorsque vous appuyez sur votre corps jusqu'à en position de planche, mettre à genoux dans les coudes vers, permettant jambes de tirer dehors. Maintenez la position pendant quelques secondes, puis revenir à démarrer. 

. 11 Poitrine Fly
Cibles: poitrine, bras Difficulté: avancée Comment: S'il ya un exercice qui vous fera sentir comme si vous avez des ailes, ce qu'il est. Tournez le dos de l'ancre avec les pieds écartés de la largeur. Prenez les poignées avec une prise en pronation et tendez les bras devant vous à hauteur d'épaule. Penchez-vous en avant pour que votre corps est en diagonale. Avec le contrôle, répartis bras sur un "T" (mais gardez les coudes pliés) que vous baissez votre poitrine près du sol, c'est là que vous sérieusement d'activer les muscles de la poitrine. Inversez le mouvement pour revenir à démarrer.
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12. Biceps Curl
Cibles: Abs et armes Difficulté: je ntermediate Comment: Visage vers le point d'ancrage et TRX saisir une poignée dans chaque main, paumes vers. Penchez-vous tout le chemin jusqu'à ce que vos bras sont étendus et la sangle est tendue. Pour activer vos biceps, les coudes coude (sans les laisser tomber) jusqu'à ce que les mains encadrent vos temples, corps en tirant lentement comme vous le faites.Retourner au début, et puis demander deux billets pour le spectacle de feu, s'il vous plaît. 

. 13 push-up avec Pike
Cibles: C Hest, les épaules, les bras, les abdominaux Difficulté: je ntermediate Comment: Le push-up et le brochet. Complètement stellaire sur leur propre, ces deux mouvements sont toujours mieux quand ils sont ensemble  (on paraphrase Jack Johnson, bien sûr). Mettez-vous dans votre position de planche suspendue, effectuer une pushup, puis soulevez les hanches dans un brochet votre corps devrait ressembler un peu à un «V» renversée Vos abdos travailler des heures supplémentaires pour vous apporter et sur ​​cette motion. Soyez sûr de garder les jambes droites et les pieds ensemble tout au long du mouvement.  


14. Y Fly
Cibles: Abs, biceps, le dos Difficulté: je ntermediate Comment: La vraie question est: Pourquoi ne pasvoler? Debout face à l'ancre avec les pieds largeur des hanches. Saisissez le TRX et s'étend bras au-dessus dans un Y, paumes vers. Détendez-vous sur vos talons jusqu'à ce que le corps forme une ligne diagonale, en tirant les bras et sortir en face de vous jusqu'à ce que vos mains se touchent presque.Diriger avec les hanches, tirez votre corps à se tenir debout, bras d'écartement de nouveau dans un Y comme vous le faites. Vous vous sentirez vos muscles du dos en travaillant comme vous vous déplacez de la position "bas" à la position "Y", et vos abdominaux vous aidera à maintenir la stabilité dans le mouvement.

15. Horloge presse
Cibles: Abs, épaules, dos, biceps Difficulté: avancée Comment: Tick, tac, tic tac,: le compte à rebours est activé pour un haut du corps en super forme, et ce mouvement vous fait un pas de plus. Prenez les poignées avec une prise en pronation et se pencher en avant jusqu'à ce que votre corps forme une ligne diagonale, le poids sur les orteils. Préparez vos principales et pliez les coudes, en les gardant près de votre corps vous en aurez restent dans cette position "bas" tout au long de l'exercice. Garder votre bras gauche plié, étendre le bras droit sur ​​le côté jusqu'à coude droit et du poignet sont presque en ligne avec l'épaule-c'est quand vos épaules, le dos, et les biceps vont commencer à brûler. Inversez le mouvement pour revenir à démarrer et répétez avec le bras gauche. Continuer en alternance.     

. 16 Puissance Pull
cibles: le haut du dos, les abdominaux, les épaules, les obliques  Difficulté: je ntermediate Comment:Puissance tire pour faire corps puissants, d'autant plus que ce mouvement comprend une rotation de tirer vos abdos et les obliques en plus de votre partie supérieure du corps . stand face à l'ancre avec une position large. Saisissez le TRX avec votre main gauche et maintenez-le à hauteur de poitrine, le coude gauche haut et pointant derrière le corps. Tendre le bras droit de sorte qu'il est en ligne avec le TRX.Comme vous penchez en arrière, tendez le bras gauche et tourner le torse vers la droite pour atteindre votre bras droit et légèrement derrière vous. Inversez le mouvement pour revenir à démarrer. 
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. 17 permanent Fallout
Cibles: Poitrine, abs, les épaules Difficulté: je ntermediate Comment: . Préparez-vous à mettre le feu à ces abs Procurez-vous dans la position de départ pour une presse TRX de poitrine (voir n ° 2). Alors, que vous tombez en avant, atteindre les bras jusqu'à ce qu'ils soient en ligne avec le reste de votre corps-c'est là que vos abdos et les épaules vraiment venir dans maniable. Inversez le mouvement pour revenir à démarrer. 

 

18. T deltoïde Fly
Cibles: dos, épaules Difficulté: Intermédiaire Comment: Cela déplace costumes notre condition physique nécessaires à un «T», avec un mouvement de vol qui renforce le haut du dos et les épaules sculpte à la perfection. Face à l'ancre, échelonner votre position (pied droit devrait être de quelques pouces à l'avant de gauche), et de saisir une sangle dans chaque main. Se pencher en arrière afin que le poids est sur ​​le pied gauche et les sangles TRX sont tendus, les bras étendus devant la poitrine. Tirez contre le TRX, déplaçant le poids de votre pied droit que vous ouvrez vos bras dans une position "T".Retourner au début.   

. 19 Side-enjambeur Golf Swings
Cibles: dos, la poitrine, les épaules Difficulté: Débutant Comment: Bien que vous ne serez pas exactement l'impression que vous êtes au golf lors de l'exécution de cette décision, cet exercice implique un mouvement de balancier qui défie le haut du corps dans un nouvelle façon. Face à la point d'ancrage, d'adopter une position à jambes larges et de saisir une poignée TRX avec chaque main avec une prise en pronation. En gardant le poids sur vos talons, se pencher en avant au niveau des hanches et d'atteindre les bras en avant à hauteur de poitrine. Réjouissez-vous tout au long de la démarche. Faites pivoter votre torse, prolongeant le bras droit derrière vous tandis que vous étendez le bras gauche en face de vous. Inversez le mouvement de répéter de l'autre côté. 

