A Vizsgak menete

Vizsgara jelentkezni és az aktualis vizsgakrol
tajékozodni a www.trxinfo.hu oldalon lehet.

A vizsgan a Master trainer és egy TRX Instruk-
tor hitelesiti, hogy a jelentkezdk szahalyosan
hajtjak-e vegre a gyakorlatokat.

A harom TRX Force szintet Iépésenkent kell
teljesiteni, egyszerre tobb Iépcséfokot ugrani
nem lehet.

A vizsga dija 4500 Ft, amit a vizsga helyszinén
kell a vizsgaztatd edzéknek fizetni.
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AKki teljesiti a prabat
TRX® FORCE 1 szintre léphet és jo-
gosult a FORCE 1 padlé viselésére.
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Fejlodj a TRX-szel!
Tedd le a vizsgat!
Egagv hiiszke!
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Férfi praba gyakorlatai:

1. 40 db atomic push up
(fekv6tamasz térdbehlzassal)

2. 20 db deep back row
(mely evezes)

3. 20-20 db single leg squat
(egy labas guggolas egy kezzel)

Nd&i proba gyakorlatai:

1. 15 db atomic push up
(fekv6tamasz térdbehlzassal)

2.10 db deep back row
(mély evezes)

3.12-12 db single leg squat
(egykezes fogassal)

Szabalyok:

a gyakorlatok kozott 40 sec pihend van, a guggolasok
kdzott nincsen;

atomic push up akkor szabalyos, ha az also vég-
helyzetben a torzs a vall vonalaig le van engedve és a
comb is legaldbb derékszoget zar be a torzzsel;

a mély evezeés kiinduld helyzetében a férfiaknal a
lapocka 40 cm-re van a talajtdl, a néknél 50 cm-re;

a mély evezésnél végig meg kell tudni tartani a térzset
egy sikban a labbal, nem eshet be a csipd, nem lehet
igy lendliletet szerezni;

az evezeés felsd véghelyzeténél a csukldnak hozza kell
érnie a mellkashoz;

egylabas guggolasnal a foldon lévé labbal ellentétes
keézzel kell fogni a TRX-szet;

aguggolas also véghelyzeténel legalabb a terd
vonalig kell leengedni a csip6t.




