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/ Schwebe-Statlon
-

Per , TRX Frame'
wird vor ailem in
Studios genutzt

'

chwarz-geibe Nylonbinder

baumeln vor meiner Mase von

elnem Metallgerast herab, das

an eine Kinderschaukel erinnert.

Und diese schlichten Gurte soi-

lem die neus Fitness-Revalution
aus den UsA selnt Dass der TRX Suspen:
sion Trainer" (Suspension: englisch far Auf-
hEngung) jedoch alles andere als harmlos ist,
tekomme ich beire Probe-Workout mit dem
Minchner Parsanal Trainer und TR¥-Exper-
ten Mareel Johnam elgensn Leib zu spiiren,
op p;g%lﬁ ' éﬂ%éﬁ ﬁn?‘é&iuqéjl..riﬁ:er
Lunge") ader im Seitstitz (Side Plank™) =
beei jeder der Gber 320 méglichen Ubungen
befinden sich entweder meine Hande cder
Filfhe in den Schiaufen, Was meinen Kérper
oei dem Moves in einen Schwebezustand
orirgt, in derm ich permanent mit Schwer-
wraft und Gleichgewicht zu kimpfen habe,
LTRY ist aktuell das harteste Ganzkdrpertrai-
ning", grkldrt mir Marcel,  denn dis Moves
beanspruchen immer mehrere Mushelgrup-
pen glelohzeltig und durch die Instabilitit
der Seile werden die Ubungsn noch an-
spruchsyoller = das setzt hihere Trainings-
reize und macht das Workout doppeit =o ef-
fektlv wie ein normales Programm.” Salbst
bei einfachen Moves muss ich alles geben,
um durchzishalten, Jede der achl \}buﬂgeﬂ
sbsolviere ich zweimal for 30 %ekunden,
dazrwischen mache ich 30 5ekunden Pauze.
Mach dem kurzen, aber heftigen Testpros
gramm schwebe ich weiter - nicht in den Sei-
len, dafir auf Waolke sigben: Ich habe mich
aul Anhiab in das TRX-Workaut verliebt.
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Das Schlingen-Workout mit dem
»TRX Suspension Trziner" gilt unter
Fitness-Experten als Revolution.
SHAPE-Redakteurin Esther
Frangenberg hat das neue Trend-Tool
aus den USA fiir Sie getestet!

Lassen
2 sich

ANGEN!
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v Power Lunge
Etwa 1.5 Met;

limken Ar
1. 30 Sekunden

SINGLE ROW
Aufrechter Stand,
Blick zum TRX, mit
links einen Handgriff
lassen, den Arm beu-
gen, Gurt unter Span-
fiung Bringen, Linken
A langsam strecken,
Cherkirper und Beine
bilden in Schriglage
elne Linig, dabel aul den
Fersen stefen. Rumpl
Zur rechren Seite drehen,
rechten Arm nach min-
ten (AL Oberkiirper
und rechien Arm nach
worne ausrichben, Linken
Ellbogen seitlich zu
den Rippen zighen,
Kirpesaufrichtan §
o |

TRICEPS
PULL"
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AIR BRIDGE
Auf eine Matte unter
dem TRX setzen, Fer-
sen in die FuBschlaufen
einhd@ngen und auf den
Riicken legen. Arme lang
neben dem Korper aus-
strecken. Po urid unteren
Riicken anheben, Beine
strecken. Dann das rechte
und linke Knie im Wechsel
beugen und zum Kérper
ziehen, Zehenspitzen zur
Decke. 2 x30Sekunden.

Meine Muskeln
2ithern
Schon nach :
20 Sekunden bin

V' SIDE
PLANK
)/ Auf die rechte
Seite legen, Fipe il

seitlich in die Schlau- &
fen fadeln. Die Gurte
ha@ngen senkrecht
nach unten. Auf den
rechten Unterarm
stiitzen, das Becken
heben, bis Oberkdrper,
Hiifte und Beine sich
auf einer Ebene befin- |
den. Linken Fuf vor
den rechten schieben.
Den freien Arm nach
oben strecken. Posi-
tion halten. 30 Sekun-
den pro Seite.

; FLYING
“ CRUNCH

VierfiiBlerstand
mit dem Ricken
zu den Gurten. Die
Fupe in die unteren
Schlaufen hangen,
Zehen zeigen zum
Boden. Dann die
Beine strecken,
sodass Kopf, Rumpf
und Beine eine
gerade Linie bilden.
Die Handgelenke
befinden sich unter
3 den Schultern (A).
Po nach oben
schieben, die FiiRe
in Richtung Arme
ziehen (B). Wieder
zuriick zu A.
2x 30 Sekunden.

ie wollen auch mal in den Seilen
S hangen? Mittlerweile bieten lber

die Halfte der deutschen Studios
«TRX Suspension Training"” in Einzel-
stunden und in Gruppenkursen an (z.B.
Fitness First, Body & Soul, Meridian Spa).
Wer lieber zu Hause schwitzen méchte,
bestellt sich das TRX-Basis-Panet
(Befestigung an Decke oder Balken)
inkl. Ubungs-Booklet und Workout-DVD
(209 €). Der TRX-Tiiranker (39 €) ermég-
licht das Training auf Reisen, im Biiro
oder wann immer Sie keine Mdglichkeit
haben, die Gurte an der Decke zu befes-
tigen. Einfach den Anker iiber die Tiir
legen, Tiir schlieBen und los geht's.
Infos: www.transatlantic-fitness.com

ﬁ
EXPERTE

Marcel John, 27,
arbeitet als Personal

i Trainer in Miinchen und
ist Ausbilder fiir das
TRX Suspension Training.
www.munichmovement.de
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