TRX treniruotés

Nuo 2023 m. balandZio 11 d. iki 2023 m. geguzés 18 d. funkcinés treniruotés su TRX dirZais
vyko Klaipédos Ernesto Galvanausko profesinio mokymo centro Kretingos filialo sporto
saléje. UZsiémimai buvo vedami tris kartus per savaite, po vieng akademin¢ valanda.
Uzsiémimus vedé profesionali treneré Ieva Jurgutiené.

TRX treniruotés — tai funkcinés treniruotés su pakabinamais dirZais, kuriy metu atlieckami
jvairus jégos pratimai, pasitelkiant tik savo kuno svorj. Su TRX funkciniy treniruociy dirZais
galite sportuoti ir daryti visus pratimus taip pat kaip ir uzsiémimuose su jégos treniruokliais.
Sios naujos kartos funkciné treniruoté tinka bet kokio fizinio pasiruosimo, lyties bei amZiaus
Zmonéms.

Atliekant pratimus dirba viso kuno raumenys. Treniruociy metu kuno masé palaikoma
rankomis arba kojomis, kunui suteikiamos skirtingos pozicijos jvairiais kampais. Efektyviai
dirba nugaros, pilvo preso bei gilieji raumenys. Vystoma Zmogaus iStvermé, lankstumas bei
pusiausvyra. TRX funkcinés treniruotés su dirzais leidZia treniruotis individualiu tempu.

TRX treniruociy privalumai:

e QGreitas ir efektyvus viso kiino
treniravimas;

¢ Giliyjy raumeny vystymas;

e Gerinama kuno pusiausvyra ir
koordinacija;

¢ Didinama liesa raumeny masé;

e VisapusiSkas jégos vystymas;

e Raumeny iStvermés vystymas;

e Sirdies veiklos gerinimas;

¢ Didinamas kiino stangrumas ir
lankstumas;

e Mazinamas riebalinio audinio
sluoksnis;
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