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 مقدمه نویسنده

 

تمرینات مختلف را توسط دو منبع همیشه  و  مخاطبان زیادی دارد ههستند که امروزناتی تمری ،TRX تمرینات

هداف اصلی این نوع تمرینات افزایش ا .در دسترس یعنی جاذبه و وزن بدن به چالشی برای کل بدن تبدیل می کند

 تعادل وهماهنگی سیستم عصبی و عضلانی، انعطاف پذیری ،استقامت عضلانی ، حجم عضلانی، کلی قدرت عضلانی

  باشد. و... می

باشد که نقش اصلی را در  و عضلات شکمی می  تقویت عضلات مرکزی بدن ،TRXتمرینات  ز مزایاییکی دیگر ا

بهبود وضعیت بدنی و پیشگیری از آسیب دارند که همین باعث شده که مورد توجه تمامی افراد بخصوص 

شکاران گنجانده ورزشکاران حرفه ای در رشته های مختلف ورزشی قرار بگیرد و در برنامه های آماده سازی ورز

شود. این سیستم تمرینی قابل تنظیم با توجه به اهداف و سطح آمادگی ورزشکار و با توجه به گروهی و مهیج 

  .شود بودن و همچنین مزایای اثبات شده آن برای تمامی ورزشکاران از مبتدی تا حرفه ای توصیه می

یی هستند می توانید هر جایی و هر زمانی هر نوع قابل حمل و جابجا  TRXن بهتر می شود؟ از آنجایی که از ای

 .تمرینی که دوست دارید، انجام دهید

 

 ابوالفضل زاهدی
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 تمرینات شامل TRXتمرینات . کرده است غوغا گذشته یانسال طول در اندامتناسب صنعت در TRX از استفاده

هنگام انجام  .است TRX توسط هوا در معلق بدن از بخشی با( غیره و جلان ،اسکات ،سوئدی شنا) بدن وزن با

 به .است انجام حال در تمرین کهدرحالی کندمی حرکت فضا در آن هایقسمت تمام نیست؛ ثابت TRX تمرین

 از ادهاستف با .را پایدار کنید خودتان و کنید فراخوانی حرکت انجام برای را بیشتری عضلات باید دلیل، همین

 .دهید نجاما باثبات را حرکت تا دهیدمی افزایش را سرینی و هاشانه بدن، مرکزی عضلات درگیری تعلیقی تمرینات

 کمک جالب تمرینات داشتننگه برای که شود انجام TRX تمرینات با توانمی را تمرینات از زیادی بسیار انواع

 یا و دهستن تعطیلات در که کسانی برای است ایدئال تمرینات بنابراین است، حملقابل راحتیبه TRX .کندمی

 .اندشدهاعزام دورافتاده مناطق به

 ایداری بسیارپ و تعادل به نیاز .گیریدمی یاد سختیبه را تمرینات این اول، .است اشکالاتی دارای تعلیقی تمرینات 

 فرد ایاعض همه اینکه دلیل به دوم، .بگیرید یاد خوب تا می برد زمان شنا سوئدی مانند ساده تمرینات حتی است

به  است، TRX در دست و هستید شنا سوئدی انجام حال در اگر مثال، برای .است ناایمن کند،می حرکت فضا در

 رنهایت،د. هست گران وسیله این سوم، .شانه شود آسیب به تواند منجرمی هادست از یکی طور ناگهانی حرکت دادن

 خود یآمادگ و رساندید پایان به را خود یادگیری ازاینکهپس .کندمی زیادی چالش دچار را بدن تعلیقی تمرینات

 . است ترمشکل که دهید انجام را تمریناتی، دادید توسعه را

 .را ببینید( 1-1 جدول) ادغام می شود پیشرفته فرد یک برنامه برای دیگر با ابزارهای اغلب TRX تمرینات

 است. شدهادغامکه با شکل دیگر تمرینات  TRXنمونه تمرین  1-1 جدول

 ثانیه( 33) بل کتل دودستی دادن تاب

 اسلم دودستی طناب سنگین

 ثانیهTRX (33 )پارویی با 

 ثانیه( 33) بل کتل دودستی دادن تاب

 ثانیه( 33اسلم دودستی طناب سنگین )

 ثانیهTRX (33 )پرس سینه با 

 ثانیه( 33کتل بل )تاب دادن دودستی 

 ثانیه( 33اسلم دودستی طناب سنگین )

 ثانیهTRX (33 )اسکات با 

 ثانیه( 33) بل کتل دودستی دادن تاب

 ثانیه( 33اسلم دودستی طناب سنگین )

 ثانیهTRX (33 )معکوس با  لانج

 

 شروع کردن

ح کمی بیشتر توضی دیگر هایورزش نسبت به عمومی وضعیت و تنظیم ،اندازیراه ازنظر TRX تمرینر این کتاب، د

 نحوه فصل از بخش این به همین خاطر .کندمی کمکموارد به استفاده موفق آن  این شناخت. داده شده است

 .بیان می شود ایپایه وضعیت و ایپایه گرفتن ،TRX کردن تنظیم و کردن ایمن

 

 ایمن کردن و تنظیم کردن

TRX یا و حرکت بدون بدن وزن تحمل به قادر باید است شده محکم که شیئی. شود محکم یک شیئی به باید 

 ممکن درخت شاخه یک، دهید انجام را سوئدی شنا یا سینه پرس کنیدمی سعی کهوقتی مثال، برای .باشد پارگی
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 برای سبارفیک میلهاما  ،شکست خواهد نباشد ضخیم کافی اندازهبه شاخه، اگر اما باشد، بلند کافی اندازهبه است

 وزن حفظ به قادر است ممکن زیرا نیست مناسب کوچک درخت شاخه یا درب اما. است ایدئال TRX کردن ایمن

 .نباشد شما بدن

TRX بقیه و است بند انتهای در کارابینر. دارد کارابین نوع چند با بندیک طورکلیبه TRX متصل دیگر انتهای به 

 به سپس کارابینر و است شده متصل آن به TRX که است خوردهگره ءاطراف شی در بند و کارابینر. است شده

 .(1-1 )شکل است شده متصل بند

 

 لمتص آن به بار چندین که بخورد گره شیئی اطراف در تواندمی بند باشد، زمین از دورتر TRX خواهیدمی اگر

 در بخورد گره تواندمی بند باشد، ترنزدیک زمین به TRX خواهیدمی اگر .کنید تنظیم را TRX تا است شده

 تمرینات از بعضی در .به زمین پایین بیاید TRXاز  شودباعث می که است متصل کمتری دفعاتبه که شیئی اطراف

 در TRX است بهتر هاوقت گاهی و باشد ترپایین TRX است بهتر تمرینات از بعضیدر  باشد، بالاتر TRX باید

 .دارد موردنظر دشواری سطح و تمرین به بستگی وضعیت .باشد وسط حد

 

 هکانجام می شود   قلابی با کار این ،طورکلیبه شود.می تنظیم بالا یا پایین نیز ها TRX از بسیاری دردسته ها 

 شکل) کرد ظیمتن پایین یا بالا توانمی را دستگیره ،شودمی باز قلاب ازاینکهپس .متصل به دسته را باز می کند بند

 .می کند فراهم آن از دورتر یا ترنزدیک زمین به را TRX که است دیگری راه مکانیزم این (.2 -1
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 گرفتن

 در باید انگشتان و شست گرفتن،نوع  هر برای. شودمی استفاده TRX با تمرینات برای اساسی گرفتن نوع چهار

 (.3-1 لشک) شودمی نامیده هم دست بالای گرفتن است، دمر گرفتن گرفتن، اول نوع .شود پیچیده دسته سراسر

 یک زا مثال یک سینه پرس یا ی سوئدیشنا بنابراین .است پایین یا بدن از دور دست کف دمر، گرفتن برای

 برای (.4-1 شکل) شودمی نامیدههم  زیردست گرفتن است، بازطاق گرفتن گرفتن، دوم نوع .است دمر گرفتن

. است TRXتمرینات خم کردن آرنج با  این از نمونه یک .باشد بدن سمت به یا بالا به رو دست کف ،بازطاق گرفتن

  .یکدیگر قرار گیرد روروبه دست کف آن در که (5-1 شکل) است طبیعی گرفتن گرفتن، سوم نوع

 ،بازطاق گرفتن با است ممکن را دستی یک هایتمرین .شودمی استفاده دستی یک تمرین برای گرفتن چهارم نوع

  .کنید استفاده طبیعی یا و دمر

  
 

 

 
 

 

 
 

 با بند و کاربینر TRX 1-1 شکل قابل تنظیم دستهبا  TRX 2 -1 شکل

 گرفتن دمر )بالای دست( 3-1 شکل زیر دست() بازگرفتن طاق 4-1 شکل

یک دست ) گرفتن یک دستی 6-1 شکل

 شود(میکشیده 

 گرفتن طبیعی )کف دست رو به بالا( 5-1 شکل
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 هاوضعیت

 با تغییرات و تمرینات از زیادی تعداد. دهدمی نشان TRX تمرینات برای بدن اساسی وضعیت پنج کتاب این

 ایستاده عیتوض ،بازخوابیده طاق وضعیت ،بازطاق ایستاده وضعیت پنج .است پذیرامکان وضعیت پنج این از استفاده

 .است ایستاده وضعیت و دمر خوابیده وضعیت دمر،

 بازطاق وضعیت ایستاده

 طوری هادسته ،بازطاق ایستاده وضعیت در. شودمی استفاده بازویی سر دو و شانه ،پشت تمرینات در وضعیت این

در این وضعیت، هر نوع گرفتن  است ممکن گرفتن هر (.7-1 شکل) قرار گیرند شانه ارتفاع در تنظیم می شود که

که درحالی .بگیرید را دسته. کنید نزدیک هم به دسته زیر را خود پاهای هستید، مبتدی اگر .می تواند استفاده شود

 بدن د،دهی انجام درستیبه اگر. شوندصاف  کاملاً بازوها اینکه تا کنید تکیه عقب به ،داریدپا را در محل نگه می

 .گیرد قرار خط یک در هاشانه تا پا مچ از باید

 غییرت را خود پاهای قرارگیری کنید، ترمشکل اینکه برای آسان راهیک ،شویدمی ماهر تمرینات این با که زمانی

 از بخشی کهطوریبه جلو به پاها دادن حرکت وسیلهتر کنید بهرا مشکل بازطاق ایستاده تمرینات توانیدمی. دهید

 .کندیم ترنزدیک زمین به را شما جلو، به پاها دادن حرکت .قرار گیرد دسته زیر مستقیم طوربه پاها، جایبه بدن،

 شانه ارتفاع زا ترپایین که کنید تنظیم ایگونهبه را دسته باید دهید، حرکت جلو به کافی اندازهبه را خود پاهای اگر

 فظح شانه به پا مچ از مستقیم خط یک ،مثالعنوانبه) تمرین برای خوب قامت باید ،وضعیت این در حتی .باشد

 .دیکن حفظ را( کنید

 
 بازوضعیت ایستاده طاق 7-1شکل 

 

 بازوضعیت خوابیده طاق

 را هادسته ،بازخوابیده طاق وضعیت برای. شودمی استفاده همسترینگ و بدن مرکزی تمرینات در وضعیت این

 بر بعد، مرحله در(. 8-1 شکل) نباشد زانو ارتفاع از بالاتر ،طورکلیبه. باشد زمین از دور که کنید تنظیم طوری
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 دسته زیر رد ،هاشانه کهطوریبه) بگیرید را دسته ها است ممکن تمرین، به بسته. بکشید دراز پشت به زمین، روی

 .دهید قرار دسته در را خود پای است ممکن یا( گیرد قرار

 
 بازطاق خوابیدهوضعیت  8-1شکل 

 

 وضعیت ایستاده دمر

 شانه فاعارت در که کنید تنظیم طوری را هادسته .شودمی استفاده بازویی سر سه و سینه تمرینات در وضعیت این

. بگیرید را دسته ها .شودمی استفاده وضعیت این با رابطه در معمولاً دمر یا طبیعی گرفتن تمرین، به بسته. باشند

 و صاف کنید را خود بازوهای ،داریدمینگه  محل در را پاهاکه درحالی. کنید شروع دسته زیر در قرارگرفته پای با

 (.9-1 شکل) باشد هاشانه با خط یک در پا مچ باید که باشید داشته یاد به. کنید تکیه جلو به

 دسته زا دورتر کهطوریبه دهید حرکت عقب به را پا شود کهمی دشوارتر زمانی وضعیت این از استفاده با تمرینات

. کنید حمایت تربیش را بدنتان وزن تا دارید نیاز کنید، تکیه بیشتر جلو به تا کندمی مجبور نیروها این. شروع کنید

 .کنید حفظ تمرین را در خوب قامت باید پیشرفته، وضعیت این در حتی

 
 وضعیت ایستاده دمر 9-1شکل 

 وضعیت خوابیده دمر

 ،تغییر این برای. شودمی استفاده بدن مرکزی تمرینات و شانه پیشرفته تمرینات ،سوئدی شنااین وضعیت، در 

 گیرید،ب خود به سوئدی شنا وضعیت. هستند آویزان زمین سطح از بالاتر کمی کهطوری تنظیم می شود هادسته
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 هر با ،شودمی انجام ی کهتمرین به بسته (.13-1شکل ) دارید نگه هاشانه با خط یک در را هابه گونه ای که پاشنه

 (.دنب مرکز تمرین برای) دهید قرار دستگیره در را پاها یا (ی سوئدیشنا برای) بگیرید را هادستگیره دودست

 ایستاده وضعیت

 سینه اعارتف در که کنید تنظیم طوری را هادسته. شودمی انجام ایستاده وضعیت از تنهپایین تمرینات از تعدادی

 این در(. 11-1شکل ) شود سفت TRX اینکه تا بردارید گام عقب به و بگیرید را هادسته. باشند شانه ارتفاع یا و

 .دهید انجام را موردنظر تمرین وضعیت،

  
 

  
 دمر خوابیدهوضعیت  11-1شکل  وضعیت ایستاده 11-1شکل 
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 :  تمرینات بالاتنه2فصل 

 استفاده لیاص مزایای از یکی. شود می بالاتنه ارائه عضلانی استقامت و قدرت بهبود برای تمریناتی فصل این در

 یا نشد نزدیک با سادگی به توان می را آن شدت که است این بالاتنه تمرینات انجام برای TRX تمرینات از

 قاومتم کردن اضافه با توانند می پیشرفته ورزشکاران این بر علاوه. کرد تنظیم لنگر نقطه از شدن دورتر

 .دهند افزایش راحت خیال با را تمرینات از بسیاری شدت وزنه، مانند خارجی
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 TRXبا  1پرس سینه

 کاربرد

 مرینت در بدن تا کندمی کمک بدن مرکز. دهدمی تقویت را بازویی سر سه و هاشانه سینه، عضلات سینه، پرس

 سازیادهآم برای تواندمی و دارد ریتمیک ماهیتی ،تمرین. شود داده تمرین خوب خیلی باید پس برسد، پایداری به

 .شود استفاده

 نیازهاپیش

o دسته تنظیم قابلیت TRX مناسب وضعیت در. 

o دمر ایستاده وضعیت در تمرین انجام توانایی. 

 مراحل

o بگیرید دمر گرفتن با را دسته. 

o داریدنگه را دمر هایستاد وضعیت (a.) 

o دسته دهید اجازه و بیاورید پایین دسته طرفبه را خودتان ها،آرنج کردن خم وسیلهبه این وضعیت از 

 (.b) کند حرکت یکدیگر از دوربه

o شود صاف بازوها اینکه تا کنید عوض را جهت پایین، وضعیت از. 

o دهید انجام دلخواه تکرار تعداد برای. 

 نکات کلیدی

o کنید حفظ شانه تا هاپاشنه از مستقیم خط یک ،تمرین این طول در. 

o بیاید پایین هاآن طرفبه بدن تا دهید حرکت دور از هم را هاآن و کنید شروع هم به نزدیک هاه دست با. 

o کنید دور هم از را آن سپس و بیاورید پایین هدست سمت به را بدن تمرین، این در. 

                                                
1 Chest Press 
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 TRX با 2پارویی

 کاربرد

 به رینتم در بدن تا کندمی کمک بدن مرکز. کندمی تقویت را بازویی سر دو و هاشانه پشت، عضلات این تمرین،

 سازیآماده برای تواندمی و دارد ریتمیک ماهیتی تمرین. شود داده تمرین خوب خیلی باید پس برسد، ثبات

 .شود استفاده

 نیازهاپیش

o دسته تنظیم قابلیت TRX مناسب وضعیت  در. 

o بازطاق ایستاده وضعیت در تمرین انجام توانایی. 

 مراحل

o استفاده شود. گرفتن می توانددر این تمرین، هر نوع  .را بگیریدها دسته 

o داریدنگه را بازطاق ایستاده وضعیت (a.) 

o ها ببریدطرف دستهبدن را به شروع، وضعیت از (b.) 

o دهید را انجام دلخواه تکرار و تعداد کنید عوض را جهت. 

 نکات کلیدی

o کنید حفظ شانه تا هاپاشنه از مستقیم خط یک تمرین این طول در. 

o ها را در برابر بدن حفظ کنید.کشید، آرنجبه سمت دسته میکه بدن را درحالی 

o از هاکتف شدن دوربر  آوردن، پایین هنگام. کنید تمرکز هم به هاکتف کردن نزدیک بر کشیدن، هنگام 

 .کنید تمرکز هم

 

                                                
2 row 
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 TRX با 3خم کردن آرنج

 کاربرد

نابراین ب برساند، ثبات به تمرین در را باید بدن بدن مرکز. کندمی تقویت را بازویی سر دو عضلات تمرین،این 

 سازیآماده برای تواندمی و دارد ریتمیک ماهیتی تمرین همچنین تمرین فوایدی برای این ناحیه )مرکز بدن( دارد.

 .شود استفاده

 نیازهاپیش

o دسته تنظیم قابلیت TRX مناسب وضعیت  در. 

o بازطاق ایستاده وضعیت در تمرین انجام توانایی. 

 مراحل

o بگیرید بازطاق گرفتن با را هادسته. 

o داریدنگه را بازطاق هایستاد وضعیت. 

o شروع کنید شدهصافها و بازوهای تمرین را با پاها زیر دسته (a). 

o ها بکشیدطرف دستهکنید و بدن را بهها را خمبدون حرکت دادن پاها، آرنج (b.) 

o .جهت را عوض کنید و تکرار کنید 

 نکات کلیدی

o کنید حفظ تمرین طول در شانه تا هاپاشنه از مستقیم خط یک. 

o پایین بیاورید. یبدن را آهسته و کنترل 

 

                                                
3 Biceps Curl 
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 TRX با 4باز کردن آرنج

 کاربرد

 خیلی س بایدپ برساند، ثبات به تمرین در باید بدن را بدن مرکز. کندمی تقویت را بازویی سر سهعضله  این تمرین،

 .شود استفاده سازیآماده برای تواندمی و دارد ریتمیک ماهیتی تمرین. شود داده تمرین خوب

 نیازهاپیش

o دسته  تنظیم قابلیتTRX مناسب وضعیت در. 

o بازطاق ایستاده وضعیت در تمرین انجام توانایی. 

 مراحل

o بگیرید دمر گرفتن با راها دسته. 

o داریدنگه را دمر هایستاد وضعیت. 

o باشد.ها که پاها زیر دستهطوریبایستید به 

o  را به بیرون در جلوی بدن ببریدها دستهکنید صاف از این وضعیت، بازوها را (a.) 

o ها در یک سطح با جلوی سر باشد.به جلو تکیه کنید تا اینکه دسته 

o پایین بیاورید.ها دستهطرف کنید و سر را بهها را خماز این وضعیت، آرنج (b) 

o  بازویی استفاده کنید تا بدن را دور از  نید، از عضله سه سرشده را در این وضعیت حفظ کبازوهای قفل

 ها فشار دهید.دسته

o  و تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید. بیاییدپایین 

 نکات کلیدی

o کنید حفظ تمرین طول در شانه تا هاپاشنه از مستقیم خط یک. 

o طرف زمین تیزشده باشد.زمان به ها باید درکلها به بیرون رود. آرنجاجازه ندهید در طول تمرین، آرنج 

 
  

                                                
4 Triceps Extension 
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 خم کردن مچ دست
 هدف

 مچ دست. یخم کننده ها یتتقو یبرا

 نیاز پیش

 .ینحفظ تنه سفت در طول تمر توانایی

 تنظیم

 .یدکن یمرا در طول وسط تنظ TRX یها تسمه

 

 شروع وضعیت

رض . پاها را به اندازه عیریدبگ یدست یرز یرشدسته را با استفاده از گ یکو با هر دست  یریدقرار بگ TRXبه  رو

 یهزاو نیکه تنه با زم یتا زمان یدبازوها را کاملا صاف نگه دار ید،شده ا یلکه به عقب متما ی. در حالیدشانه باز کن

 (.ینیدرا بب aدرجه داشته باشد )شکل  45

 

 شرح

 (.ینیدرا بب b)شکل  یدبدن خم کن. سپس، مچ دست را به سمت یدبکش یینو به سمت پا یکها را به هم  نزد کتف

 .یدبرگرد یهو به حالت اول یدها را صاف کن مچ

 

 ینیتمر نکات

 .یددر مچ دست حرکت کن فقط

 .یدو باسن را فشار ده یدرا محکم کن تنه
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 TRX با شنای سوئدی

 کاربرد

 .کندمی تقویت را بازویی سر سه و هاشانه سینه، عضلات شنا سوئدی،

 نیازهاپیش

o  خوب تکنیکشنای سوئدی با شکل و  23توانایی انجام. 

o  خوب تکنیکپرس سینه با شکل و  23توانایی انجام. 

 مراحل

o بگیرید ها رادسته چرخیده به داخل گرفتن با. 

o داریددمر را نگه خوابیده وضعیت (a.) 

o .بالاتنه باید از وزن بدن حمایت کند 

o پایین بیاورید. طرف زمینکنید و خودتان را بهها را خمآرنج 

o ها را به کنار حرکت دهید.آورید، دستهزمانی که خودتان را پایین می 

o شود هادستهسطح با بدن را پایین بیاورید تا اینکه هم (b.) 

o  ًباشد. شدهصافجهت را عوض کنید تا اینکه بازوها کاملا 

o .تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید 

 نکات کلیدی

o  ها باید در یک خط باشد.و شانهدر طول تمرین، مچ پا 

o به بیرون تا کنار حرکت دهید. را هادسته ممکن است نیاز داشته باشید 
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 TRX با 5فلای

 کاربرد

 باید هک کندمی تقویت را بدن مرکزی عضلات همچنین. کندمی ایزوله تقویت را سینه عضلات TRX دمبل، مانند

 .تمرین خوبی است سازیآماده دوره برای. ببخشند ثبات بدن به تمرین اجرای طول در

 نیازهاپیش

o دمر هتوانایی حفظ وضعیت ایستاد. 

o  خوب تکنیکتکرار پرس سینه با شکل و  23توانایی انجام. 

o  ماه تجربه کار با  3حداقلTRX. 

 مراحل

o ها را با گرفتن طبیعی بگیرید.دسته 

o  ایستادهوضعیت ( .دمر را حفظ کنیدa.) 

o دارید.مقدار کمی خم نگهها را به آرنج 

o طح سها همطرف زمین، پایین بیاورید تا اینکه دستهطور آهسته بازشود، بدن را بهها بهاجازه دهید دست

 (.b) با بدن شود

o .جهت را عوض کنید و تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید 

 نکات کلیدی

o دارید.ها را در یک خط مستقیم نگهها تا شانهپاشنه 

o دارید.ها را به مقدار کم خم نگهتمرین، آرنج در طول 

o اید پایین بیاوریدها در حال حرکت به کنار هستند، بدن را بزمانی که دست. 

o شده انجام شود.تمرین باید در حالتی آهسته و کنترل 

 

                                                
5 fly 
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 TRX با پارویی تک دست

 کاربرد

 زیرا ست،ا پارویی تمرین ترسخت نسخه. کندمی تقویت را بازویی سر دو و شانه پشت، عضلات دست، تک پارویی

 .افزایدمی ثبات به نیاز و تعادلدشواری،  به تغییر این. است تمرین حال در زمانیک در دست یک فقط

 نیازهاپیش

o تنظیم قابلیت TRX یک دستی گرفتن برای. 

o بازطاق هایستاد وضعیت حفظ قابلیت. 

o خوب شکل با پارویی تکرار 23 انجام قابلیت. 

 مراحل

o TRX  کنید تنظیم دستی یکبا گرفتن را 

o .دسته را با گرفتن طبیعی بگیرید 

o باز را حفظ کنیدطاقه ایستاد وضعیت (a.) 

o طرف دسته بکشیدکنید و بدن را بهاین وضعیت، آرنج را خم در (b). 

o ها را عوض کنیدطور آهسته عوض کنید و تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید. سمتجهت را به. 

 نکات کلیدی

o دارید.ها را در یک خط صاف نگهها تا شانهدر طول تمرین، پاشنه 

o دارید. سپس زمانی که جهت ها را نزدیک به بدن نگهآرنج ،کشیدمی طرف دسته که خودتان را بهدرحالی

 شدن کتف تمرکز کنید. بر دور، کنیدرا معکوس می

o  دهید.شده انجام در حالتی آهسته و کنترلرا تمرین 
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 TRX با 6فلای معکوس

 کاربرد

 ولط در را بدن تا درگیر می شوند بدن مرکزی عضلات. دهدمی تقویت را پشت عضلات و هاشانه معکوس، فلای

 .دهد ثبات تمرین

 نیازهاشپی
o بازطاق ایستاده وضعیت حفظ قابلیت. 

o خوب تکنیک و شکل با سینه پرس تکرار 23 انجام قابلیت. 

o خوب تکنیک و شکل با پارویی تکرار 23 انجام قابلیت. 

 مراحل

o باشد نزدیک هم به باید هادست. بگیرید طبیعی گرفتن با را هادسته. 

o داریدنگه را بازطاق هایستاد وضعیت. 

o کنید حفظ را زاویه این تمرین طول در و داریدنگه خم کمی طوربه را هاآرنج (a.) 

o بدن دهید اجازه است، وقوع حال در حرکت این کهدرحالی. دهید حرکت کنار تا بیرون به را هادسته 

 (.b) شود کشیده TRX طرفبه

o کنید تکرار و کنید عوض را جهت. 

 نکات کلیدی

o دارید.ها را در خطی صاف نگهها تا شانهدر طول تمرین پاشنه 

o شده انجام دهید.تمرین را در حالتی آهسته و کنترل 

o دارید.ها را خم نگهآرنجطور کمی در طول تمرین، به 

o ها در حال حرکت به کنار هستند، بدن باید نزدیک به زمانی که دستTRX .در حال حرکت باشد 

 
 

  

                                                
6 Reverse fly 
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 TRXبا پا در  شنا

 هدف

 .ییشانه ها و سه سربازو ینه،و ثبات س یبهبود استقامت عضلان یبرا

 یازهان پیش

 .ینو عدم درد شانه و کمر هنگام انجام تمر ینپلانک در طول تمر یتحفظ وضع توانایی

 تنظیم

 .یدکن یمساق تنظ یانیرا در ارتفاع م TRX بند

 

 شروع ینقطه 

 در یا یمخط مستق یک. بدن را در یدبه اندازه عرض شانه بازکن ینزم ی. دستها را رویدقرار ده TRXپاها را در  

 .یدحالت پلانک قرار ده

 

 شرح

o نگاه کن یدو دست ها را صاف نگه دار یدتنه را منقبض کن(به شکل  یدa.) 

o نگاه  یریددرجه قرار بگ 93 یهکه آرنج حداقل در زاو یبه اندازه ا یاوریدب یینتا بدن را پا یدازآرنج خم شو(

 (.bبه شکل  یدکن

o یدشروع برگرد یتموقع به. 

 

 تمرین یراهنما

o یدهم چانه را به عقب فشار ده ی. کمیدتخته از سر تا پاشنه سفت باش مانند. 
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 چرخش خارجی بازو

 هدف

 کاف)چرخاننده شانه(. یتورو روت یدهاعضلات پشت، دلتوئ یتتقو یبرا

 نیاز پیش

 .ینحفظ تنه سفت در طول تمر توانایی

 تنظیم

 .یدکنکوتاه را کاملاً  TRX بندهای

 

 شروع ی نقطه

 با دست، یبالا یا( داخل به ساعد چرخش)سوپینیشن طبیعی، گرفتن از استفاده با و بایستید ایکس ار تی به رو

می درجه خم شده نگه  93تا آرنج را . باز کنید ران و شانه عرض اندازه به را پاها. بگیرید را دسته یک دست هر

 (.ینیدرا بب a)شکل  یردقرار بگ یندرجه با زم 45 یهدر زاو تنهتا  متمایل شویددارید و به عقب 

 

 شرح

o ه و فقط از شان یدو دسته ها را به سمت گوش ها ببر یدنگه دار ینهمرکز استخوان س یآرنج ها را در راستا

با  یدمرحله، دست ها و آرنج ها با ین(. در اینیدرا بب b)شکل  یدچرخاندن آنها به بالا استفاده کن یها برا

 راستا باشند. یکگوشها در 

o یاوریدب یینپا یهبه حالت اول یرا به آرام بازوها. 

 

 تمرین یراهنما

o یداز شانه ها بچرخ فقط. 

o یدرا منقبض کن تنه. 
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 پرس عقربه ساعتی

 هدف

 بهبود ثبات شانه و تنه

 یازهان یشپ

 .ینکمر هنگام انجام تمر یاو بدون درد شانه  ینپلانک در طول تمر یتحفظ وضع توانایی

 تنظیم

 یدکن یمتنظ یانیرا در ارتفاع م TRX بند

 شروع ینقطه 

 یقا. دستها را دقیدو پاها را به اندازه عرض شانه بازکن یداز نقطه اتصال دور شو یرید،دسته را بگ یکهر دست  با

 .یدقرار ده یربغلز یردر ز

 

 شرح

o گردد و بدن در حالت یجادا یکه در بندها کشش یتا زمان یدبه عقب برو یو به آرام یدتنه را منقبض کن 

 (.ینیدرا بب a)شکل  یردقرار گ یلما

o یتموقع یهشب ید،ببر ینصاف کرده و آنها را به طرف یرا به آرام بازوها T. 

o تیکه دست چپ را به موقع یحرکت را در حال ین. سپس، ایدرا به حالت شروع در برابر تنه برگردان بازوها 

 (.یدینرا بب b)شکل  یدتکرار کن ید،بر یم 8ساعت  یتو دست راست را به موقع 2ساعت 

o ساعت  یتحرکت را با بردن دست چپ به موقع ین. سپس، ایدرا به حالت شروع در برابر تنه برگردان بازوها

 .یدتکرار کن 13ساعت  یتو دست راست به موقع 4

o یدچهار بار تکرار کن یارا سه  یسر ینو ا یدحالت اول برگرد به. 

 

 تمرین یراهنما

o یدبه شکم خود هست یمشت یافتکه انگار آماده در یدمنقبض کن یرا طور تنه . 

o ت تا قدرت و ثبا یداستفاده کن یدامنه حرکت جزئ یکاز  یستید،قادر به صاف کردن کامل بازوها ن اگر

 شود. یجادلازم ا
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 چرخش داخلی بازو دودستی
 

 هدف

 بزرگ. یا ینهو س یدهاچرخاننده شانه، دلتوئ یا یتورکافعضلات روت یتتقو یبرا

 نیاز پیش

 .ینحفظ تنه سفت در طول تمر توانایی

 تنظیم

 .یدکن یمرا به اندازه متوسط تنظ TRX بندهای

 شروع ینقطه 

 دی. پاها را به اندازه عرض شانه قرار دهیریددسته را بگ یکبه نقطه اتصال قرار گرفته و با استفاده از هر دست  رو

و آرنج ها و   یددرجه خم کن 93. آرنج ها را در یردقرار بگ یندرجه با زم 45 یهتا تنه در زاو یدو به عقب خم شو

 (.بینیدرا ب a)شکل  یدبازوها را در برابر بدن نگه دار

 

 شرح

o دست ها به سمت  یدنآرنج ها را خم کرده و با کش ید،دار یکه بدن را سفت و محکم نگه م یدر حال

 (ینیدرا بب b)شکل  یدمخالف، شانه را به داخل بچرخان یآرنج ها

o یدده ییررا که در بالا قرار دارد تغ یی، بازوهر بار تکرار با. 

 

 تمرین یراهنما

o یدها را کنار تنه قفل نگه دار آرنج. 

o یدرا منقبض کن تنه. 
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 فلای اسپلیت

 

 هدف

 .یو تحتان یالاضلاع و ذوزنقه فوقان یچرخاننده شانه، متواز یا یتورکافعضلات روت یتتقو یبرا

 نیاز پیش

 .ینحفظ تنه سفت در طول تمر توانایی

 تنظیم

 .یدکن یمرا به اندازه متوسط تنظ TRX بندهای

 شروع ینقطه 

 دی. پاها را به اندازه عرض شانه قرار دهیریددسته را بگ یکبه نقطه اتصال قرار گرفته و با استفاده از هر دست  رو

 (.ینیدرا بب a.  )شکل یردقرار بگ یندرجه با زم 45 یهتا تنه در زاو یدو به عقب خم شو

 

 شرح

o ی، در حال یدحالت قفل نگه داشته ا ینکه بازوها را در ا ی. در حالیدخم شدن در آرنج داشته باش یکم 

 .یددور کن یکدیگراز  یدست ها را به آرام ید،کش یو کنار هم م یینکه کتف را به سمت پا

o استا شوند ر یکبا تنه در  یماًمستق یباًکه تقر یتا زمان یدحرکت ده یروندست ها را به سمت ب یدکن سعی

 (.ینیدرا بب b( )شکل  9و  3ساعت  یها یتموقع یعنی)

o یدبرگردان یه، دست ها را به حالت اول اکنون. 

o  یدتکرار کن یرز یباتحرکت را با حرکت دادن دستها در ترک ینا: 

o 7ساعت  یتو دست چپ به موقع 1ساعت  یتدست راست به موقع . 

o 13ساعت  یتو دست چپ به موقع 5ساعت  یتدست راست به موقع . 

 

 تمرین یراهنما

o یدحالت قفل کن ینو آنها را در ا یدخم نگه دار یآرنج ها را کم ین،طول تمر در. 

o یدرا منقبض کن تنه. 

o یدحرکت شانه ها را بالا نکش ینح در. 
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 نزدیک کردن کتف
 هدف

 الاضلاع که کتف را احاطه کرده اند. یو متواز یو تحتان یبهبود قدرت در عضلات ذوزنقه فوقان یبرا

 نیاز پیش

 .ینتنه سفت در طول تمر یکحفظ  توانایی

 تنظیم

 .یدرا کاملا کوتاه کن TRX یها تسمه

 

 شروع وضعیت

 یلاو به عقب متم یدشانه باز کن . پاها را به اندازه عرضیریددسته بگ یکو با هر دست  یریدقرار بگ TRXبه  رو

 (.ینیدرا بب aدرجه داشته باشد )شکل  45 یهزاو ینتا تنه نسبت به زم یدشو

 

 شرح

 (.ینیدرا بب b)شکل  یدبکش یینها را به هم و به سمت پا کتف

 برگردند. یهکنف ها از هم جدا شوند و به حالت اول یداجازه ده یبالا انداختن شانه ها، به آرام بدون

 

 ینیتمر نکات

 .یدبدن را منقبض کن مرکز
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 پلاس شنا
 هدف

 کنند.  یفعال شانه ها در کتف کمک م یتعضلات به تثب ین. ایقدام یعضلات دندانه ا یتتقو یبرا

 یازهان پیش

 .ینانجام تمر ینکمر در ح یاو عدم درد شانه  ینپلانک در طول تمر یتحفظ وضع توانایی

 تنظیم

 .یدکن یمرا تا وسط ساق پا تنظ TRX یها تسمه

 

 شروع وضعیت

قرار  ینزم ی. دست ها را به اندازه عرض شانه رویریدو سپس به حالت دمر قرار گ یدرا داخل رکاب قرار ده پاها

 .یدپلانک قرار ده یتدر وضع یا یمخط مستق یک. بدن را در یدده

 

 شرح

( بازوها را ینیدرا بب a)شکل  یدکش یهم م یکو نزد یینکه کتف ها را به سمت پا یو در حال یدرا منقبض کن تنه

(. ینیدرا بب b)شکل  ید. با صاف نگه داشتن بازوها، کتف ها را بدون گرد کردن شانه ها از هم جدا کنیدصاف نگه دار

 .یدکن تکرارو درتعداد تکرار مورد نظر  یدشروع بازگرد یتبه موقع
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 شنا انفجاری
 هدف

درون  رویین یدرساند و بر تول یانقباض را به حداقل م-اثرات چرخه کشش ینتمر ینتوسعه توان در بالاتنه. ا یبرا

 یشافزا شتریهستند( بار را ب ینزم ی)که در آن پاها رو یسنت ینسبت به شنا انفجار ییرتغ ینکند. ا یگرا تمرکز م

 دهد. یم

 یازهان پیش

به  نهیپرس س یتو قابل ینانجام تمر ینکمر در ح یاعدم درد شانه  ین،پلانک در طول تمر یتحفظ وضع توانایی

 برابر وزن بدن. 1.5 یزانم

 تنظیم

 .یدکن یمرا تا  وسط ساق پا تنظ TRX  یها تسمه

 شروع وضعیت

. یدقرار ده ینزم ی. دست ها را به اندازه عرض شانه ها رویدو پاها را در رکاب قرار ده یریدقرار گ TRXاز  دور

 .یدپلانک قرار ده یتدر وضع یا یمخط مستق یکبدن را در 

 

 شرح

)شکل  دیبازوها را صاف نگه دار ید،کش یو کنار هم م یینکه کتف ها را به سمت پا یو در حال یدرا منقبض کن تنه

a ینیدرا بب.) 

 یهزاو یککه  یتا زمان یدربالاتنه را صاف و سفت نگه دا  یاورید،ب یینپا ینزم یتا بدن را رو یدآرنج ها خم شو از

 (.ینیدرا بب b)شکل  یدکن یجاددرجه در آرنج ا 93

دست  تا تماس یدرا فشار ده ین. سپس با حداکثر سرعت ممکن، زمیدنگه دار یهدو ثان یا یک یرا برا یتوضع این

 (.ینیدرا بب cبرود )شکل  یناز ب ینبا زم

 (.ینیدرا بب d.)شکل یدصاف کن یو شانه ها را کم یدفرود، آرنج ها را خم کن هنگام

 

 ینیتمر نکات

 .یاییدحد امکان آرام فرود ب تا

 .یدتنه سفت و محکم داشته باش یک ینطول تمر در
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تک دست ینهس یفلا  

 هدف

 کند. یم یتبازوها است را تقو یکردن افق یکبزرگ را که مسئول نزد یا ینهعضله س یزولها ینتمر ینا

 یازهان پیش

 شانه. یبآس یاو بدون درد  ینتنه سفت در طول تمر یکحفظ  توانایی

 تنظیم

 .یدکن یلرا کاملا طو TRX یها تسمه

 شروع وضعیت

. بدن یدلگن قرار ده یرا رو یگرو دست د یریداست بگ یکنزد TRXکه به  ی.. دسته ها را با دستیستیدپهلو با به

 .یدقرار ده یمخط مستق یکرا در 

 

 شرح

 .یدو بازو را صاف نگه دار یدرا محکم کن تنه

 یتا زمان ایراستا شود  یکبا  تنه در  یماًمستق یباًکه تقر یتا زمان یددست را به سمت داخل حرکت ده یدکن سعی

 (.ینیدرا بب bاحساس شود )شکل  ینهدر قفسه س یادیکه فشار ز

 .یدبرگردان یهرا به حالت اول دست

 

 ینیتمر نکات

 نشود. یدهاز حد کش یشمفصل ب ینتا ا یدخم شو یسرتاسر حرکت، آرنج کم در
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 :  تمرینات پایین تنه3فصل 

 .شود می پایین تنه ارائه عضلانی استقامت و قدرت بهبود برای تمریناتی فصل این در
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 لانج معکوس با کتل بل

 هدف

 تنه. یینپا یاستقامت و قدرت عضلان ینبهبود تحرک مچ پا، زانو و ران و همچن یبرا

 یازهان پیش

 تنه. ییندر پا یبآس یاحفظ تعادل و بدون درد  توانایی

 تنظیم

 .یدکن یمرا تا وسط ساق پا تنظ TRX یها تسمه

 

 شروع وضعیت

پا را در  یک. یستیدبا TRXدور از  ید،شانه ها( گرفته ا یجلو یادمبل را در کناره ها ) یاکه دو کتل بل  یحال در

 .یدهر دو رکاب قرار ده

 

 شرح

 دی. انگشتان پا بایدرا به عقب فشار ده یزانآو یپا ید،دمبل ها را در دست گرفته ا یاکه کتل بل ها  یحال در

 یدرا خم کن ییجلو ی(. زانوینیدرا بب aصاف باشد )شکل  ینزم یرو یدراهنما با یرو به جلو باشند و پا یماًمستق

 (.یدنیرا بب bشود )شکل  ینبا زم یدرجه شود و ران مواز 93تا 

 .یدبرگرد یهتا به حالت اول یدو زانو و ران را صاف کن یدرا فشار ده ییجلو پاشنه

 .یدسپس پاها را عوض کرده و تکرار کن ید؛تعداد مورد نظر تکرار کن برای
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 TRX با اتاسکو

 کاربرد

 بدن زتمرین به مرک .کندمی تقویت خصوص چهارسرران، همسترینگ و سرینی راتنه بهعضلات پایین این تمرین،

 .مناسب است سازیآماده تمرین همچنین برای دوره را ببخشد. ثبات نیاز دارد تا بدن

 نیازهاپیش

o هایستاد توانایی حفظ وضعیت. 

o اسکات  تمرین انجام توانایی 

 مراحل

o بگیرید طبیعی یا چرخیده به داخل گرفتن با ها رادسته. 

o  داریدنگهرا  دمر هایستاد وضعیت، شانه اندازه عرضپاها بهباز کردن با (a.) 

o .پشت را تنظیم کنید 

o کنید.ها را عقب ببرید و زانوها را خمها حفظ کنید، رانوزن را روی پاشنه 

o ها موازی با زمین شودچمباتمه بزنید تا اینکه ران (b.) 

o .جهت را عوض کنید و تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید 

 نکات کلیدی

o  دارید.شده نگهتمرین، پشت را تنظیمدر طول 

o دارید.ها نگهدر طول تمرین، وزن بدن را روی پاشنه 
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 TRX با معکوس لانج

 کاربرد

تمرین عالی برای تقویت چهارسرران، . زمان تمرکز کنیدپا در یکدهد تا بر روی یکاجازه می این تمرین،

 پذیری کارکنید.ر روی تعادل و انعطافدهد بهمسترینگ و سرینی است. علاوه بر این اجازه می

 نیازهاپیش

o هایستاد توانایی حفظ وضعیت. 

o معکوس بدون  لانج تمرین انجام تواناییTRX. 

 مراحل

o بگیرید ها رادسته ،داخل به چرخیده یا طبیعی گرفتن با. 

o .با بازکردن پاها به اندازه عرض شانه بایستید 

o .پشت را تنظیم کنید 

o  استموازی با زمین  چپپای (a.) 

o بردارید عقبیک گام به  با پای چپ (b.) 

o .جهت را عوض کنید 

o طور متناوب با پاها انجام دهید تا اینکه تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید.به 

 نکات کلیدی

o  باید صاف روی زمین بماند. ی جلویی، پالانجدر طول 

o نو را لمس کند.هنگام گام برداشتن به عقب، پشت زانو نباید زا 
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 TRX با بردن ران بالا

 کاربرد

 کند.بردن ران، عضلات مرکزی بدن، سرینی و همسترینگ را تقویت می تمرین بالا

 نیازهاپیش

o بازطاق خوابیده توانایی حفظ وضعیت. 

o بلند کردن پاها و حفظ این وضعیت توانایی. 

 مراحل

o باز را حفظ کنید.طاق خوابیده وضعیت 

o باشدها زیر دسته پاها کهقرار دهید  را طوری خودتان. 

o ها قرار دهیدها را در دستهپاشنه (a.) 

o ها را از زمین بلند کنیداز این وضعیت، ران (b) 

o .پایین بیاورید و تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید 

 نکات کلیدی

o  ،داریدپاها را در کنار هم نگههنگام انجام تمرین.  
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 TRX با 7خم کردن زانو

 کاربرد

 .کندمی همسترینگ و سرینی را تقویتعضلات  ،TRXخم کردن زانو با 

 نیازهاپیش

o  بازطاق خوابیدهتوانایی حفظ وضعیت. 

 مراحل

o  دارید.باز را نگهطاق خوابیدهوضعیت 

o های پاها را در دستهTRX .قرار دهید 

o ها را از زمین بلند کنیدبا پاهای صاف، ران (a.) 

o ها بیاوریدطرف رانها را بهکنید و دستهدارید، زانوها را خمها را دور از زمین نگه میرانکه درحالی (b.) 

o .جهت را عوض کنید و تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید 

 نکات کلیدی

o ها دور از زمین بماند.در طول کل تمرین، ران 

o بلند کنید. به بالاها را ممکن است آورید، رانها میطرف رانها را بهزمانی که دسته 

 

                                                
7 Leg Curl 
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 TRX با 8نزدیک کردن زانوها به سینه

 کاربرد

کند. در درجه اول عضلات بالایی و پایینی شکم ، عضلات مرکزی بدن و همه عضلات شکم را تقویت میاین تمرین

 .قش ثباتی دارندو عضلات مورب شکمی ن درگیر می شوند

 نیازهاپیش

o  دمر خوابیدهتوانایی حفظ وضعیت. 

o توانایی حمایت خودتان با استفاده از بالاتنه. 

 مراحل

o  قرار دهید.ها دستهپاها را در 

o  داریددمر را نگه خوابیدهوضعیت (a.) 

o .بازوها و پاها باید صاف باشد 

o بیاوریدطرف سینه هنگام حمایت خودتان با بازوها، زانوها را به (b.) 

o .جهت را عوض کنید و تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید 

 نکات کلیدی

o ها را به بالا بلند کنید.آورید، رانطرف سینه میزمانی که زانوها را به 

 
 

 

 

                                                
8 Knees to Chest 
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 TRX با 9در حالت درازکش بلند کردن پا

 کاربرد

همچنین عضلات بالایی و پایینی شکم  ،مرکزی بدن است. برای انجام تمرین برای تقویت عضلات، این تمرین

 عضلات مورب شکمی نقش ثباتی دارند. درگیر می شوند و

 نیازهاپیش

o  بازطاق خوابیدهتوانایی حفظ وضعیت. 

 مراحل

o  باز را حفظ کنید.طاق خوابیدهوضعیت 

o باشند.ها زیر دسته چشم ها کهقرار دهید  را طوری خودتان  

o  را بگیریددسته ها (a) 

o از زمین به بالا بلند کنید مترسانتی 13دارید، در حدود که پاها را صاف و درکنار هم نگه میدرحالی (b.) 

o  و تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید. بیاوریدپایین 

 نکات کلیدی

o ،پاها را صاف و درکنار هم نگه دارید. در کل تمرین 

 
 

 

 

 

                                                
9 Lying Leg Raise 
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 TRX با پاات تکواسک

 کاربرد

 کات،اس برخلاف. کندمی تقویت را سرینی و همسترینگ ران، سر چهار ، عضلاتتمریناین  اسکات، تمرین مانند

 پا ا،پ مچ قدرتبه  همچنین و خوب تعادل به تمرین بودن پایک ماهیت. دهدمی تقویت را پایک قدرت ،تغییر این

 .ببخشد ثبات را بدن تا است نیاز پا ساق و

 نیازهاپیش

o  خوب تکنیکتا اسکات با شکل و  23توانایی انجام. 

o  خوب تکنیکمعکوس بر هر پا با شکل و  لانجتا  13توانایی انجام. 

 مراحل

o ها را با گرفتن طبیعی بگیرید.دسته 

o دارید.را نگه هوضعیت ایستاد 

o .پشت را تنظیم کنید 

o ر جلوی که دطوریبالا بلند کنید بهداشتن پای چپ، پای چپ را از زمین بلند کنید. پا را به با صاف نگه

 .باشدبدن 

o داشتن وزن روی پاشنه راست، اسکات را انجام دهید تا اینکه ران حداقل با زمین موازی شود.با نگه 

o .جهت را عوض کنید و تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید. سپس پا را عوض کنید 

 نکات کلیدی

o ا تعادل خود را حفظ کنید.قبل از انجام اسکات واقعی، نیاز دارید ت 

o دارید.نگه شده در طول تمرین پشت را در حالت تنظیم 
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 TRXپا با پا در ات تکواسک

 کاربرد

مچنین ه تغییر این. دهدمی تقویت را سرینی و همسترینگ ران، سر چهار تمرین این ،تک پااسکات  تمرین مانند

 دارد. نیاز زیادی هماهنگی و تعادل به پیشرفته بسیار تمرین این. دهدمی تقویت را پایک قدرت

 نیازهاپیش

o  خوب تکنیکبر هر پا با شکل و  پاتا اسکات تک 13توانایی انجام. 

 مراحل

o  دستی،  یکبرای گرفتنTRX .را تنظیم کنید. دسته باید در ارتفاع زانو از زمین آویزان باشد 

o  با پشت بهTRX .بایستید 

o  را در دسته  چپپایTRX قرار دهید و به جلو گام بردارید (a.) 

o در  چپروی زمین و پای  راستداشتن پای با نگهTRX اسکات را انجام دهید راست، با استفاده از پای 

(b.) 

o .بعدازاینکه تعداد تکرار دلخواه را انجام دادید، پاها را عوض کنید 

 نکات کلیدی

o شده انجام شود.تمرین باید در حالتی آهسته و کنترل 

o .مطمئن باشید که قبل از انجام تمرین، در تعادل باشید 
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 TRX10 با پا در پاپل ران تک

 کاربرد

 بدن، مرکزی عضلات. کندمی تقویت را همسترینگ و سرینیعضلات  اول درجه در TRX در پا با پاتک ران پل

 .سازدمی تنهپایین برای چالشی تمرین ،بودن پایک ماهیت. دهدمی انجام را ثباتی نقش تمرین طول در

 نیازهاپیش

o  با  خم کردن زانوتمرین تا  23توانایی انجامTRX  خوب. تکنیکبا شکل و 

 مراحل

o  دستی،  یکبرای گرفتنTRX .را تنظیم کنید 

o TRX باشنددر ارتفاع زانو  و ها در حال آویزان از زمیندسته کهتنظیم کنید  را طوری. 

o  دارید.باز را نگهطاق خوابیدهوضعیت 

o پای راست را در دسته قرار دهید (a.) 

o طور کمی خم باشد.زانوی راست باید به 

o  را بازکنید و از پای راست استفاده کنید تا هر دو ران را از زمین بلند کنید چپزانوی (b.) 

o .پایین بیاورید و تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید. پاها را عوض کنید 

 کلیدینکات 

o شده باشد.درجه خم 135ها روی زمین هستند، زانوی در حال انجام تمرین باید در حدود که رانوقتی 

 
 

 

                                                
13 Foot-in-Trainer One-Legged Hip Bridge 
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 TRX پا با پا درخم کردن زانو تک

 کاربرد

 مرینت این طی در تنه عضلات. کند می تقویت را همسترینگ و سرینی عضلات اول درجه در پا تک زانو کردن خم

 .کند یم تبدیل تنه پایین برای چالش یک به را تمرین این پا، تک اجرای طبیعت. دارند را کننده تثبیت نقش

 نیازهاپیش

o استوار و خوب تکنیک با زانو کردن خم تمرین تکرار 23 انجام توانایی. 

 مراحل

o TRX کنید تنظیم دست یک گرفتن برای را. 

o TRX شوند آویزان  زانو ارتفاع در ها دسته تا کنید تنظیم طوری را. 

o بگیرید قرار پشت به خوابیده حالت به. 

o دهید قرار دسته در را راست پای (a.) 

o شود خم کمی باید راست زانوی. 

o کنید بلند زمین از را ران دو هر تا کنید استفاده راست پای از و کنید باز را چپ زانوی. 

o (.ب)کند حرکت ران سمت به پاشنه تا کنید خم را راست زانوی بالا، وضعیت حفظ با 

o کنید تکرار سپس و کنید باز را زانو ، بالا وضعیت حفظ با. 

o کنید عوض را پاها سپس و دهید انجام را نظر مورد تکرار تعداد. 

 نکات کلیدی

o ماند می زمین از دور تمرین کل طول در شما باسن. 

o برود بالاتر شما باسن است ممکن برید، می خود باسن سمت به را ها دسته که زمانی. 
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 ددلیفت رومانیایی تک پا

 هدف

 یشتپ یناتکا و همچن یپا ینگکه در حال کشش همستر یمفصل ران هنگام یداریبهبود تعادل تک پا و پا یبرا

 .یدبزرگ هست

 نیاز پیش

 پا. یک یحفظ تعادل رو توانایی

 یمتنظ

 یدکن یمساق تنظ یانیرا در ارتفاع م TRX بند

 شروع ینقطه 

 یه شلک ییو تا جا یدصاف کن ینهبازوها و دست ها را در سطح س یرید،. دسته ها را بگیستیدبا یکسار ا یبه ت رو

 .یددر بندها نباشد به عقب گام بردار

 شرح

o کیکند،  یبلند م ینآزاد را از زم یو پا یدکن یحفظ م یناتکا را در تماس کامل با زم یکه پا یحال در 

 (.ینیدرا بب a)شکل یریدحالت تک پا به خود بگ

o شکل یدکن یآزاد را باز م یکه پا یدر حال یدرا خم کن ران(b ینیدرا بب.) 

o تا آنجا که ممکن است دست ها را  ید،ها را نگه داشته ا یرهکه دستگ یو در حال یدبازوها را صاف نگه دار

 .یدکشش ده

o یدتعداد تکرار مورد نظر اجرا کن یو برا یدبرگرد یهبه حالت اول. 

 تمرین یراهنما

o باشد. یینآزاد رو به سمت پا یپا انگشتان 

o مناسب قرار  یتبه طور معمول ران را در موقع ین. ایدبه سمت داخل برگردان یراهنما را کم یپا انگشتان

شود و  یاتکا کوتاه م یچرخد، پا یکه مفصل ران م یکند. هنگام یم یریدهد و از چرخش جلوگ یم

 دارد. یکشش اثر کمتر
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 لابردن زانولانج معکوس با با
 

 هدف

 مرحله شتاب دو سرعت. یتنه برا یینمناسب پا یکمفصل ران و مکان یداریپا، پا یکبهبود تعادل 

 نیاز پیش

 پا. یک یحفظ تعادل رو توانایی

 

 یمتنظ

 .بکشیدرا کاملاً  TRX بندهای

 

 شرح

o شکل  یدراستا باشند و لانج معکوس انجام ده یکتا پاها با تنه در  یدقدم به عقب برو یک(a ینیدرا بب.) 

o شکل یدعقب را به جلو بکش یزانو ید،کن یراهنما را صاف و باز م یکه مچ پا ، زانو و ران پا یحال در( .b 

 (.ینیدرا بب

o یدحفظ کن یهثان 2را به مدت  تعادل. 

o یدمقابل تکرار کن یپا یکار را رو ینو ا یدبرگرد یهحالت اول به. 

 

 تمرین یراهنما

o یدتخته از سر تا پاشنه صاف بمان همانند. 
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 اسکوات اسپلیت
 

 هدف

 تنه. یینپا یاستقامت عضلان ینبهبود تحرک مچ پا ، زانو و ران و همچن یبرا

 نیاز پیش

 تنه. یینپا یبآس یادرد  بدون

 یمتنظ

 یدکن یمتنظ یانیرا در ارتفاع م TRX بند

 شروع ینقطه 

 د نباشد.در بن یکه شل ییتا جا یدو به عقب برو یریدبگ یدهها را با آرنج خم یره. دستگیستیدبا TRX یبه رو رو

 

 شرح

o یصاف رو یدجلو با یو انگشتان پا رو به جلو باشند. پا یدپا را در عقب قرار ده یکپا را در جلو و  یک 

 (.ینیدرا بب aباشد )شکل  ینزم

o د.پنجه پا باش یرو یدبالا باشد و وزن با یدعقب با یپا پاشنه 

o شکل  یدرا خم کن یعقب یو زانو ییجلو یزانو(b ینیدرا بب.) 

o یدبرگرد یهرا فشار داده و مچ پا ، زانو و ران را بازکرده تا به حالت اول ییجلو ییپاشنه پا. 

o یدو تکرار کن ید. سپس ، پاها را عوض کنیدتعداد تکرار مورد نظر اجرا کن برای. 
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 اسکوات جانبی

 هدف

 تنه. یینپا یاستقامت عضلان ینبهبود تحرک مچ پا ، زانو و ران و همچن یبرا

 نیاز پیش

 تنه. یینپا یبآس یادرد  بدون

 یمتنظ

 یدکن یمتنظ یانیرا در ارتفاع م TRX بند

 شروع ینقطه 

 د نباشد.در بن یکه شل ییتا جا یدو به عقب برو یریدبگ یدهها را با آرنج خم یره. دستگیستیدبا TRX یبه رو رو

 شرح:

o شکل  ینو پاشنه ها با زم یداز عرض شانه بازکن یشترپاها را ب( تماس دارندa ینیدرا بب.) 

o در  .یدسمت منتقل کن یکوزن بدن را به  ید،بر یو لگن را به عقب م یدکن یکه زانو را خم م یحال در

 (.ینیدرا بب bبا پاشنه تراز باشد )شکل  یمبه طور مستق یدطرف با یکو شانه  ینینقطه، سر ینا

o درجه باشد. 93در  یدراهنما با یپا زانوی 

o یدمخالف منتقل کن یو سپس وزن را به پا یدبرگرد یهحالت اول به. 

 

 تمرین یراهنما

o یدداشته باش یندر تماس با زم یشهشست پا، انگشت کوچک پا و پاشنه را هم انگشت. 

o یدراستا قرار ده یکرا در  راهنما یپا ، زانو و ران پا مچ 
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 بلندکردن ساق
 

 هدف

 عضلات پشت ساق پا. یتتقو

 یازهان پیش

 در ساق پا. یبحفظ تعادل و عدم آس توانایی

 تنظیم

 .یدرا کاملاً کوتاه کن TRX بندهای

 

 شروع ینقطه 

 د.نشو یجاددر بندها ا یشل یچکه ه ییتا جا یدو به جلو گام بردار یرید. دسته ها را بگیستیدبا TRX دور از

 

 شرح

o انگشت شست و انگشت کوچک شروع به  ینب یوزن به طور مساو یعو توز ینبا پاها در تماس کامل با زم

 (. ینیدرا بب a)شکل  یدکار کن

o شکل  یدانگشتان پا بلند شو یها را بلند کرده و رو پاشنه(b ینیدرا بب.) 

o یدآورده و تکرار کن یینها را پا پاشنه. 

 

 تمرین یراهنما

o یددر بالا مکث کن یهثان 2مدت  به. 

 
 

 

 



 آرنولدشو

53 

 

 4 کشش

 هدف

 و بهبود تعادل تک پا. یکشش عضله هرم 

 نیاز پیش

 تنه. ییندر قسمت پا یبآس یادرد  بدون

 شروع وضعیت

 یریددسته را بگ یک. با هر دست یدکن یضربدر یستادها یپا یزانو یرا رو یگرد یو مچ پا یستیدپا با یک روی

 (.ینیدرا بب a)شکل 

 

 شرح

 درجه باشد. 93که زانو  یحالت اسکوات تا زمان به

 b)شکل  یدشروع بازگرد یتو سپس به موقع یدنگه دار یهثان 13تا  5 ید،انجام ده یفخف یرا تا حد ناراحت کشش

 (.ینیدرا بب

 .یداجرا کن یگر. سپس، در طرف دیدتکرار کن یهثان 63تا  33
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 یستولاسکوات پ
 هدف

 تنه. یینبهبود قدرت، استقامت، ثبات و تحرک پا یبرا

 یازهان پیش

 حفظ تعادل تک پا. ییتنه و توانا ییندر پا یبآس یادرد  بدون

 تنظیم

 .یدکن یمرا در طول وسط تنظ TRX یها تسمه

 

 شروع وضعیت

 یریدخم شده بگ یرا با آرنج ها(. دسته ها ینیدرا بب a)شکل  یستیدپا با یک یرو یدهست TRXکه رو به  یحال در

 نداشته باشد. یکه بند شل ییتا جا یدو به عقب گام بردار

 

 شرح

 (.ینیدرا بب b)شکل  یدآزاد را از جلو صاف کن یو پا یدبزن چمباتمه

 یپا یو همان تعداد تکرار را رو یدکن یض. سپس، تعویدتعداد مورد نظر تکرار کن یو برا یدبرگرد یهحالت اول به

 .یدف انجام دهمخال
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 پرش اسکات
 هدف

 فرود مناسب. یکتنه و مکان یینتوان درونگرا پا یبرا

 یازهان پیش

 انجام اسکات مناسب. توانایی

 تنظیم

 .یدکن یمرا در طول وسط تنظ TRX یها تسمه

 

 شروع وضعیت

و  دیرا خم کن آرنج ها یرید،ها را بگ یره. دستگیدو پاها را به اندازه عرض باسن از هم باز کن یستیدبا TRXبه  رو

 نداشته باشد. یکه بند شل ییتا جا یدبه عقب گام بردار

 

 شرح

 (.ینیدرا بب a)شکل  یاوریدب ییناسکات پا یمهو بدن را در حالت ن یدزانوها و مچ پا را خم کن ران،

 (.ینیدرا بب b)شکل  یدو تا حد امکان با هر دو پا بپر یداز توقف کامل، زانوها و ران را صاف کن قبل

 (.ینیدرا بب c)شکل  یاییدآف فرود ب یکت یتموقع در

 .یدرا انجام ده ی. سپس، پرش بعدیدحفظ کن یهسه ثان یادو  یرا برا یتوضع این
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 پرش کانتر موومنت

 هدف

 فرود مناسب. یکتنه و مکان یینتوان درونگرا پا یبرا

 یازهان پیش

 انجام اسکات مناسب. توانایی

 تنظیم

 .یدکن یمرا در طول وسط تنظ TRX یها تسمه

 

 شروع وضعیت

به  و یریدها را با آرنج خم شده بگ یره. دستگیدو پاها را به اندازه عرض باسن از هم باز کن یستیدبا TRXبه  رو

 نداشته باشد یکه بند شل ییتا جا یدعقب گام بردار

 

 شرح

 (.ینیدرا بب a)شکل  یاوریدب یینو بدن را در حالت اسکوات کامل پا یدزانوها و مچ پا را خم کن باسن،

 (.ینیدرا بب b)شکل  یدو تا حد امکان با هر دو پا بپر یداز توقف کامل، زانوها و ران را صاف کن قبل

 (.ینیدرا بب c)شکل  یدآف فرود آمده و فرود را بچسبان یکت یتدر موقع یآرام به
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 مرکزی بدن:  تمرینات 4فصل 
 اهشک موفقیت فرصت کنیم، ایجاد ضعیف پایه یک روی بر را عملکرد و اندام تناسب ما اگر مشابه، طور به

 هک است پیچیده فرآیند یک کارآمد و موثر حرکتی الگوهای ایجاد. دهد می افزایش را آسیب خطر و یابد می

 واناییت بر کیفیت با حرکت. کنند عمل هماهنگ نیروها تثبیت و کاهش تولید، برای تا دارد نیاز عضلات به

 ، هتن های ماهیچه رشد. است مبتنی هابخش سایر در مؤثرتر حرکات تسهیل و بدن خاص هایبخش تثبیت

 یجادا مفاصل در حرکت برای محکم نقطه یک و کند می تثبیت بارگذاری نیروهای برابر در را فقرات ستون

 .شود می ارائه تنه رشد برای تمریناتی فصل این در. کند می
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 آشنایی با عضلات مرکزی بدن

 عضلات مرکزی بدن، شامل عضلات سطحی و عمقی هستند.

 شامل عضلات عضلات دیافراگم، عرضی شکمی، دیافراگم و مولتی فیدوس می باشد.   عمقیعضلات 

ضلات عمقی:   سگمنتالی        ع ست، بنابراین  صل ا ضلات در همان مف ثبات می دهند. ثبات  سرثابت و متحرک ع

 دهنده هستند و حرکت دهنده نیستند. هر گاه فشاری فراتر از وضعیت عادی پیش می آید.

سطحی را وارد             ضلات  شداری که می دهند، ع سیله ه ضعیت عادی پیش می آید، بو شار فراتر از و هر گاه ف

ر اون عمل می کنند، سفتی د عمل می کنند تا باعث ثبات بیشتر کنند. بنابراین موقعی که این عضلات وارد   

 ناحیه بالا می رود. یعنی تحرک برای حفظ ثبات، کاهش پیدا می کند.

موقع خواب، موقع کارهای روزمره فعال هسلالالاتند. بنابراین بیشلالالاتر تارهای آنها کند انقباض   عمقیعضلالالالات 

 هستند و در سطح زیربیشینه کار می کنند.

 

 
شکمی، دیافراگم و مولتی فیدوس )چند سر( که در مرکز بدن     جعبه عضلانی شامل عضلات دیافراگم، عرضی    

 شود.قرارگرفته و باعث ایجاد ثبات می

 

      به مولتی فیدوس در پشت متصل می شود. عضله        نیام پشتی کمری عضله عرضی شکمی از طریق

عضله عرضی شکمی: حفظ فشار درون       وظیفه  عرضی شکم در جلو و مولتی فیدوس در عقب است.   

 داخل کشیدن امعا و احشا شکمی و به

 .دیافراگم: از نظر تخصصی و منفرد، دیافراگم وظیفه تنفس دارد 

 .وظیفه منفرد مولتی فیدوس، ثبات سگمنتال ناحیه کمری است 

 .وظیفه منفرد عضله کف لگن، کنترل کننده ادرار و مدفوع است 



 آرنولدشو

59 

 

 

سرینی بزرگ           شکمی،  ست  ضلات را شامل ع سطحی  ضلات  ست   ع شتی بزرگ، را ستون مهره ها ، پ  و کننده 

 .  غیره می باشد. این عضلات حداقل یک سرشان داخل مفصل است

 

 بدن )عضلات عمقی تنه(نقش عضلات مرکزی

 سینرجیست )همکار( هستند.   .1

ضی باعث ایجاد ثبات می    با هم کار می کنند. اگر یکی کار نکند، دیگری هم کار نمی کند. بنابراین باهم انقبا

ضله    شش توراکولومبار باعث درگیری مولتی         شود. موقعی که ع شود، از طریق ک شکمی منقبض می  ضی  عر

 فیدوس می شود.  

موقعی که دچار مشکل می شوند، خصوصیات آنها تغییر می کند. یعنی دیگر مثل قبل تونیک نیستند، دیگر      

 همیشه منقبض نیستند. باهم کار نمی کنند.  

را بالا می برد و فشار بر دیافراگم زیاد می شود.  درنتیجه فردی بنابراین فردی که آسم داره، تعداد تنفس اش 

که آسلالام داره به تدریج دچار کمردرد می شلالاود. چون مولتی فیدوس هم خودش را ول می کند، ثبات کمر  

 نداریم.

شکمی             ضی  ضله عر سزارین، ع شود یا در  سیب می  ضله کف لگن دچار آ در مثال دیگر در زایمان طبیعی، ع

 ی شود.دچار آسیب م

به محض اینکه کف لگن دچار مشکل می شود، برآمدگی شکم هم داریم، چون عرضی شکمی خودش را ول        

 می کند.

 

ستند.    .2 شگو )پیش بین( ه ستند،       پی شوند. منتظر نی ضلات قبل از حرکت اندام درگیر می  این ع

ست را بخواهی بالا    شود و اطلاعات بگیرند. جلو جلو کار می کنند. د میلی ثانیه   35بیاوری، محرک وارد 

 .قبل آن درگیر می شوند

 

ستند.     .3 ستقل از جهت حرکت ه صلا کاری به این ندارند که حرکت در کدام جهت انجام می   م ا

شوند. کاری ندارند، حرکت فلکشن،           شود. همیشه کار خودشان را انجام می دهند. همیشه منقبض می 

 اکستنشن و غیره است.
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 سرعت حرکت کار ندارند. با. مستقل از سرعت هستند. 4

 

سی دارند.  5   4علاوه بر دیافراگم، بقیه هم درگیر می شلالاوند به خصلالاوص در بازدم فعال. هر . نقش تنف

 .تایی شون سیستم انرژی شون هوازی است

 

 . ثبات دهنده های کمری لگنی اند.6

سطحی را وارد عمل می کنید دیگه      شت  ضلات در ضله، محلی از اعراب ندارند. در واقع   4وقتی با قدرت، ع ع

دچار مشکل است، به این فرد تمرینات پیلاتس و تمرینات شکم      عمقیاگر فردی که کمردرد دارد و عضلات  

 دهیم، او را بدتر می کنیم. 
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 کرانچ دوچرخه

 هدف

 و ثبات تنه. یتوسعه استقامت عضلان یبرا

 نیاز پیش

 انجام حرکت یندرد در ح بدون

 تنظیم

 .یدکن یمرا تا وسط ساق پا تنظ TRX یها تسمه

 شروع وضعیت

قرار  ینزم ی. دست ها را به اندازه عرض شانه ها رویدو پاها را در رکاب قرار ده یریدقرار گ TRXاز  دور

 .یدده

 

 شرح

را  a)شکل  یدو بازوها را صاف نگه دار یدتنه را منقبض کن ید،پلانک قرار ده یا یمخط مستق یکرا در  بدن

 نهیراست را به سمت قفسه س یو زانو یدو کنار هم بکش یین(. به طور همزمان کتف ها را به سمت پاینیدبب

چپ را به همان  یگردد، پا یبرم روعش یتراست  به موقع یکه پا ی(. در حالینیدرا بب b)شکل  یاوریدبالا ب

 سمت راست و چپ مانند ینبه طور متناوب ب ید،حرکت را ادامه ده ین. ایدببر ینهبه سمت قفسه س یبترت

 .یدوچرخه سوار

 

  ینیتمر نکات

 .یدبران ینه. سپس زانو را به سمت قفسه سیدمرکز بدن را محکم کن ابتدا

 .یدرا کنترل کن حرکت

 .یدانجام ده یکنواختسرعت  با
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 پلانک تک پا

 هدف

 ثبات، قدرت و استقامت ران و تنه.بهبود 

 یازهان یشپ

 ثبات لگن و مقاومت در برابر چرخش ران. ییانجام حرکت و توانا یندرد در ح بدون

 تنظیم

 .یدکن یمرا تا وسط ساق پا تنظ TRX یها تسمه

 شروع وضعیت

کف دست ها رو به  . دست ها در کنار بدن ویدپاشنه پا را داخل رکاب قرار ده یکو  یدبه بالا دراز بکش رو

 بالاست.

 

 شرح

(. ینید)شکل را بب یرندراستا قرار گ یکتا تنه، پاها و شانه ها در  یاوریدو باسن را بالا ب یددو پا را صاف کن هر

 بمانند. یکار باق یبا پا یمواز یدساق و ران آزاد با

 .یدنگه دار یهثان 63تا  33 یرا برا یتوضع این

. یردفاصله بگ ینمتر از زم یسانت 2.5که  یتا زمان یاوریدب یینپا یباسن را به آرام یشتر،چالش ب یک برای

 .یدتکرار انجام ده 12تا  13.یدشروع بازگرد یتسپس، به موقع

 که همان حجم را یدمطمئن شو یگر،اندام ها برابر باشد. به عبارت د ینب یدتوجه: تعداد ست ها و تکرارها با 

 . (زمان با استفاده از هر پا در رکاب× رار تک× )ست ها  یداجرا کن

 ینیتمر نکات

 .یدرا منقبض کن باسن

 .یدکه انگار آماده ضربه زدن به شکم هست یدمنقبض کن یرا طور تنه

 ران بچرخد. یدنده اجازه
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 TRX با 11پایک

 کاربرد

 شکمی تراس پایینی و بالایی هایقسمت. است بدن مرکزی عضلات تمرین برای پیشرفته تمرین یک ،پایک

 .است تعادل برای چالشی تمرین. دارند ثباتی نقش شکمی مورب عضلات و درگیر هستند

 نیازهاپیش

o خوب. تکرار تمرین نزدیک کردن زانوها به سینه با شکل و تکنیک 23 توانایی انجام 

 مراحل

o ها قرار دهید.پاها را در دسته 

o دارید.باز را نگهوضعیت خوابیده طاق 

o ها را به بالا بلند کنید تا به شکل وارونه داشتن بازوها و پاهای صاف، رانبا نگهV .با بدن شود 

o .پایین بیاورید و تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید 

 نکات کلیدی

o دارید.هنگام انجام تمرین، بازوها و پاها را صاف نگه 

o ها حرکت خواهد کرد.طرف بازوها بهکنید، دستهها را بلند میزمانی که ران 

 

 
  

                                                
11 pike 
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 TRX با 12حرکت ساعت

 کاربرد

 تمرین نای نباید کمر آسیب با افراد. کندمی تقویت را شکمی مورب عضلات اول درجه در پیشرفته تمرین این

 .دهند انجام را

 نیازهاپیش

o  تکرار تمرین نزدیک کردن زانو به سینه با 23توانایی انجام TRXدرازکش حالت در پا کردن ، بلند 

 با شکل و تکنیک خوب. TRX با ران بردن بالا و TRX با

o  با درازکش حالت در پا کردن ماه تجربه بلند 3حداقل TRX با ران بردن بالا و TRX. 

 مراحل

o دارید.باز را نگهوضعیت خوابیده طاق 

o  ها قرارگیرند.ها زیر دستهکه چشمدهید  طوری قرارخودتان را 

o ها را بگیرید.دسته 

o ها را به بالا بلند کنید تا اینکه عمود با زمین شودداشتن پاهای صاف، هر دو آنبا نگه (a.) 

o داشتن پاهای صاف و در کنار هم تلاش کنید تا به سمت راست بدن پایین بیاوریدبا نگه (b.) 

o .جهت را عوض کنید و تلاش کنید تا پاها را به سمت چپ بدن پایین بیاورید 

o اه را انجام دهید.تعداد تکرار دلخو 

 نکات کلیدی

o .در طول تمرین پاها باید تا حد ممکن صاف باشد 

o ها را بچرخانید تا پاها را به هر سمتی پایین بیاورید.نیاز دارید تا ران 

  

                                                
12 Clock 
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 پلانک

 هدف

 بهبود ثبات و استقامت تنه.

 پیش نیاز

 بدون درد هنگام انجام حرکت.

 یمتنظ

 .یدکن یمساق تنظ یانیرا در ارتفاع م TRX بند

 

 شروع ینقطه 

 .یدقرار ده TRXقرار داده و پاها را در  ینزم یو ساعد ها را رو یددراز بکش دمر

 شرح

o ازوها و ب یرندشانه ها قرار بگ یرز یماًتا آرنج ها مستق یدحرکت مداوم، باسن و تنه را بلند کن یک در

 (.ینید)شکل را بب یرندقرار بگ ینعمود بر زم

o یدرا حفظ کن یتموقع ینا یهثان 63تا  33 یدکن سعی. 

 

 تمرین یراهنما

o یدتخته از سر تا پاشنه سفت باش مانند . 
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 پلانک جانبی

 هدف

 بهبود ثبات و استقامت ران، تنه و شانه.

 یازهان یشپ

 شانه. یدگید یبدرد هنگام انجام حرکت، و بدون آس بدون

 یمتنظ

 .یدکن یمساق تنظ یانیرا در ارتفاع م TRX بند

 شروع ینقطه 

 .یدقرار ده TRXرا در  پاها

 شرح

o (.ینید)شکل را بب یدکاملاً صاف انجام ده یرا با بازو یجانب پلانک 

o یدو سپس آن را در سمت مخالف تکرار کن یدمدت زمان دلخواه حفظ کن یرا برا یتموقع این. 

 

 تمرین یراهنما

o یدتخته از سر تا پاشنه صاف بمان همانند. 

o د. سپس،یفاصله داشته باش ینمتر( از سطح زم یسانت 15تا ) یاوریدب یینران را پا یشتر،چالش ب برای 

 .یدبرگرد یپلانک جانب یتبه موقع
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 غلتش شکم روی زانو

 هدف

 قدرت برونگرا و ثبات تنه. ی،بهبود استقامت عضلان

 یازهان پیش

 انجام پلانک. ییدرد هنگام انجام حرکت و توانا بدون

 تنظیم

 .یدکن یلرا کاملاً طو TRX بندهای

 شروع ینقطه 

دست و و به  ی. دسته ها را با گرفتن بالایرنددرجه قرار بگ 45 یهو بندها در زاو یداز نقطه اتصال زانو بزن دور

 .یریداندازه عرض شانه بگ

 

 شرح

o شکل  یدانگشتان پا را به سمت ساق بکش(a در حالینیدرا بب .)ینزم یشتان پا را روکه زانوها و انگ ی 

لو خم به ج ین،که ممکن است بدون لمس زم ییبازوها و تنه سفت هستند تا جا ید،ثابت نگه داشته ا

 (.ینیدرا بب b)شکل  یدشو

o دیبرگرد یهبه حالت اول یرو سپس در همان مس یدبرگرد یهانقباض عضلات شکم به حالت اول با. 

o یدتکرار مورد نظر را انجام ده تعداد. 

 

 تمرین یراهنما

o یدرا صاف نگه دار پشت. 

o یدرا منقبض کن تنه. 

o یکنواخت یتمشروع از ر یتآمدن و در بازگشت به وضع یین. در مرحله پایدرا کنترل کن حرکت 

 یداستفاده کن
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 کشش توانی

 هدف

 قدرت برونگرا، تحرک و ثبات تنه. ی،بهبود استقامت عضلان

 یازهان پیش

 انجام پلانک. ییدرد هنگام انجام حرکت و توانا بدون

 تنظیم

 .یدکن یمرا به اندازه متوسط تنظ TRX بندهای

 

 

 شروع ینقطه 

 .یریددست بگ یکدسته ها را با استفاده از  ید،نقطه اتصال روبرو شو با

 

 شرح

o درجه با  45 یهکه تنه در زاو ییتا جا یدکن یهبه عقب تک ید،که بازوها را صاف نگه داشته ا یدر حال

 .یردقرار گ ینزم

o شکل  یدو تا آنجا که ممکن است به عقب برگرد یدرا به سمت دست آزاد بچرخان تنه(a ینیدرا بب.) 

o با آوردن دست چپ  ید،رس یآزاد به سمت بندها م یو با بازو یدهانگشتان پا چرخ یکه رو یحال در

 (.ینیدرا بب b)شکل  یدبه داخل قفسه دنده، بند را بکش

o یدبرگرد یهاول یتبه موقع یاز تعادل، به آرام پس. 

o یدسپس، چرخش به سمت راست را تکرار کن ید؛تکرار مورد نظر را انجام ده تعداد. 

 

 تمرین راهنمای

o ید؛ سپس به بالا برسینبه زم رسیدن. 

o یددست راهنما نگه دار یرها را  چشم. 
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 کرانچ مورب ایستاده

 هدف

 قدرت برونگرا، تحرک و ثبات تنه. ی،بهبود استقامت عضلان

 یازهان پیش

 انجام پلانک. ییدرد هنگام انجام حرکت و توانا بدون

 تنظیم

 .یدرا کاملا کوتاه کن TRX بندهای

 شروع ینقطه 

 .یریدو دسته ها را با دو دست بگ یستیدطرف بدن به نقطه اتصال با یک با

 

 شرح

o نگاه کن یستیدبه پهلو با(به شکل  یدa ،)و اجازه  یستیدخم کرده و از نقطه اتصال دور با یبازوها را کم

به سمت نقطه اتصال خم شود و باسن ها در جهت مخالف حرکت کنند  یتا تنه به صورت جانب یدده

 (.ینیدرا بب b)شکل 

o تا تنه در  یدطرف دورتر از نقطه اتصال را منقبض کن یشروع، مورب ها یتبازگشت به وضع برای

 .یردقرار گ ییعطب یتموقع

 

 تمرین یراهنما

o یدرها کن ینآمدن، رانها را به سمت زم یینپا در. 

o یدفشار ده ینصعود، ران ها را به سمت نقطه اتصال و دست ها را به سمت زم در. 
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 پلانک جانبی بازو صاف

 هدف

 بهبود ثبات و استقامت ران، تنه و شانه.

 یازهان یشپ

 شانه. یدگید یبدرد هنگام انجام حرکت و بدون آس بدون

 تنظیم

 .یدکن یمساق تنظ یانیرا در ارتفاع م TRX بند

 شروع ینقطه 

 .یدقرار ده TRXو پاها را در  یدنقطه اتصال دور شو از

 

 شرح

واه مدت زمان دلخ یرا برا یتموقع ین(. اینید)شکل را بب یدانجام ده یدهکاملاً کش یرا با بازو یجانب پلانک

 .یدو سپس آن را در سمت مخالف تکرار کن یدحفظ کن

 

 تمرین یراهنما

o یدپاشنه پا صاف بمان یقتخته از سر تا طر بصورت. 

o فاصله داشته باشد. سپس،  ینمتر از سطح زم یسانت 15تا  یاوریدب یینران را پا یشتر،چالش ب برای

 .یدبرگرد یپلانک جانب یتبه موقع
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شکم ایستادهغلتش   

 هدف

 قدرت برونگرا و ثبات تنه. ی،بهبود استقامت عضلان

 یازهان پیش

 انجام پلانک. ییدرد هنگام انجام حرکت و توانا بدون

 تنظیم

 .یدکن یلرا کاملاً طو TRX بندهای

 شروع ینقطه 

 در هر دست، دسته ها را بگیرید ید.زانو بزن ،از نقطه اتصال دور

 

 شرح

o  و بازوها را جلو و در  یدتنه را منقبض کن ید،حالت پلانک قرار ده یا یم،خط مستق یکبدن را در

 (.ینیدرا بب a)شکل  یدنگه دار یمارتفاع شانه مستق

o یدو شانه را خم کن یدکن یلتنه را به سمت جلو متما ید،که بازوها را کاملا صاف نگه داشته ا یحال در 

 (.ینیدرا بب bشوند )شکل  یدهسر کش یتا بازوها، بالا

o یدبرگرد یهاول یتتا به موقع یدرا منقبض کن یربغلو ز شکم. 

 

 تمرین یراهنما

o یدرا صاف نگه دار پشت. 

o یدرا منقبض کن تنه. 

o یکنواخت یتمشروع از ر یتآمدن و در بازگشت به وضع یین. در مرحله پایدرا کنترل کن حرکت 

 یداستفاده کن
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 پلانک جانبی چرخشی

 هدف

 ثبات، تحرک و استقامت تنه.بهبود 

 پیش نیاز

 بدون درد هنگام انجام حرکت.

 تنظیم

 یدکن یمتنظ یانی ساقرا در ارتفاع م TRX بند

 شروع ینقطه 

 .یدقرار ده TRXو پاها را در  یدنقطه اتصال دور شو از

 

 شرح

o است پشتر یشانه و پا یرز یمآرنج به طور مستق ین،در سمت راست، با ساعد راست در تماس با زم 

 .یردچپ  قرار بگ یپا یپا

o باشد. ینبا زم یتا تنه مواز ید. سپس ران ها را بلند کنیددست چپ را در سمت چپ ران قرار ده 

o شکل  یدصاف کن بالا را بازوی( و رو به سقف باشدa ینیدرا بب.) 

o شکل  یدو عقب در پشت بدن برسان یینو سپس دست را به پا یدرا بچرخان تنه(b ینیدرا بب.) 

o یدو سپس آن را در سمت مخالف تکرار کن یدمدت زمان دلخواه نگه دار یرا برا یتموقع این. 

 

 تمرین راهنمای

 .یدبصورت تخته از سر و تا پاشنه پا صاف بمان  
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 پلانک خرچنگی

 هدف

 ثبات، تحرک و استقامت تنه و شانه. یجادا یبرا

 یازهان پیش

 شانه. یقبل یدگید یبانجام حرکت و بدون آس یندرد در ح بدون

 تنظیم

 .یدکن یمرا تا وسط ساق پا تنظ TRX یها تسمه

 شروع وضعیت

شده و دست ها در  یدهکش ینکه بازوها به طرف یددر رکاب قرار ده یحالت نشسته، پاشنه ها را طور از

 باشند. ینتماس با زم

 

 شرح

(. ینیدرا بب a)شکل  یرندقرار گ یدهاز حد کش یشکه شانه ها در حالت ب یتا زمان یدها را به عقب بران دست

 (.ینیدرا بب b)شکل  یرندراستا قرار گ یکتا تنه، پاها و شانه ها در  یاوریدو باسن را بالا ب یدپاها را صاف کن

 .یدنگه دار یهثان 63تا  33 یرا برا یتوضع این

. یردفاصله بگ ینمتر از زم یسانت 2.5که  یتا زمان یاوریدب یینپا یباسن را به آرام یشتر،چالش ب یک برای

باسن را  ین. در تمریدتعداد ست مورد نظر انجام ده یتکرار برا 12تا  13. یدشروع بازگرد یتسپس، به موقع

 .یدفشار ده
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 یکرانچ چرخش

 هدف

 تحرک و ثبات تنه. ی،توسعه استقامت عضلان یبرا

 نیاز پیش

 انجام حرکت یندرد در ح بدون

 تنظیم

 .یدکن یمرا تا وسط ساق پا تنظ TRX یها تسمه

 شروع وضعیت

قرار  ینزم ی. دست ها را به اندازه عرض شانه ها رویدو پاها را در رکاب قرار ده یریددور از نقطه لنگر قرار گ 

 .یدده

 

 شرح

را  a)شکل  یدرا صاف نگه دارو بازوها  یدتنه را منقبض کن ید،پلانک قرار ده یا یمخط مستق یکرا در  بدن

 (.ینیدبب

 دیاوریراست را به سمت شانه چپ بالا ب یو زانو یدو کنار هم بکش یینطور همزمان کتف را به سمت پا به

 (.ینیدرا بب b)شکل 

. دیبه سمت شانه راست ببر یبچپ را به همان ترت یگردد، پا یباز م یهراست به حالت اول یکه پا یحال در

 .یدشروع بازگرد یتسپس، به موقع

 .یدسمت راست و چپ  ادامه ده ینحرکت را به طور متناوب ب این

 

 :ینیتمر نکات

 .یدرا منقبض کن یتنه، عضلات مرکز ییناز حرکت دادن قسمت پا قبل

 .یداده کناستف یکنواختشروع، از سرعت  یت. هنگام بلند کردن زانوها و بازگشت به وضعیدرا کنترل کن حرکت
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 یسرعت پلانک

 هدف

 بهبود ثبات و استقامت ران و تنه.

 پیش نیاز

 انجام حرکت ینبدون درد در ح

 تنظیم

 .یدکن یمرا تا وسط ساق پا تنظ TRX یها تسمه

 شروع وضعیت

 ینزم ی. دست ها را به اندازه عرض شانه ها رویدپا را در هر دو رکاب قرار ده یکو  یریدقرار بگ TRXاز  دور

 .یدقرار ده

 

 شرح

(. به ینیدرا بب a)شکل  یدو بازوها را صاف نگه دار یدتنه را محکم کن ید،قرار ده یمخط مستق یکرا در  بدن

 د،یکه بازوها و تنه را صاف نگه داشته ا ی. در حالیدو کنار هم بکش یینطور همزمان کتف ها را به سمت پا

 یرنددرجه قرار گ 93 یهزانو و ران در زاو هک یتا زمان یدبران ینهآزاد را به سمت بالا به سمت قفسه س یزانو

 بماند. یدهخم ید(. مچ پا باینیدرا بب b)شکل 

 .ید. سپس در طرف مقابل تکرار کنیدحفظ کن یهثان 33تا  15 یرا برا یتوضع این
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