BAS DU CORPS
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. 20 Fente
Cibles: Les jambes et les abdominaux Difficulté: Débutant Comment: Si fentes régulières sont devenus un morceau de gâteau, monter la barre avec ce mouvement. Non seulement ça marche bas de votre corps comme une fente traditionnelle, mais il y aura aussi conduisent à une meilleure équilibre et la stabilité . Opposé au point d'ancrage, placez votre pied gauche dans les deux sangles TRX, et planter votre pied droit fermement sur ​​le sol. Plus bas dans une fente, l'extension de la jambe gauche derrière vous, sans perdre le coude de votre genou. Revenez à la position et répétez sur l'autre jambe de départ.Vous vous sentirez le bas du corps et les abdominaux travaillent dur tout au long de ce mouvement, à la fois pour réellement terminer le mouvement et de stabiliser votre corps. 
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. 21 Squat
Cibles: Abs, quads, les fessiers, les ischio-jambiers Difficulté: Débutant Comment: squats réguliers sont essentiels pour construire un corps inférieur forte. Ajouter un TRX au mélange pour aider à améliorer votre forme , ou même vous donner une certaine stabilité et de soutien (si vous en avez besoin).Commencez par tenir les deux poignées à l'avant de votre taille, les coudes pliés par les côtés. Plus bas dans un squat, étendant ses bras en face de vous au niveau des yeux. Poussez-vous remonter à démarrer.
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. 22 ischio-jambiers Pull-In / ischio-jambiers Curl
Cibles: cuisses, les fessiers, les hanches Difficulté: Intermédiaire Comment: Obtenez vos hammies à l'action! Allongez-face vers le haut, les bras tendus par les côtés. La place talons dans les berceaux et appuyez dessus pour les protéger. Garder votre cœur serré, ascenseur hanches du sol. Tirez vos talons dans les hanches vers un mouvement lisse et contrôlé (il n'y a pas balancer ici!). Redresser les jambes à la position de départ. 

23. seule jambe ischio-jambiers Pull-In / ischio-jambiers Curl 
Cibles: cuisses, les fessiers, les hanches Difficulté: je ntermediate avancé Comment: isoler le mouvement de musculation à une jambe à la fois, et boum-vous avez eu une jolie tueur variation sur l'exercice de la cuisse régulière. Commencez comme vous le feriez pour effectuer les ischio-jambiers pull-in (voir n ° 22), mais au lieu de tirer les talons vers vos hanches en même temps, alterner les jambes.Isoler les jambes fera ce mouvement encore plus difficile.  

24. révérence Lunge / Traversée balance Lunge 
Cibles: Quads, les fessiers, les mollets Difficulté: Intermédiaire Comment: Il pourrait avoir un joli nom, mais ce mouvement est un exercice de la jambe difficile. Face à l'ancre et de saisir les poignées TRX, en gardant les coudes pliés à vos côtés. Levez votre genou droit jusqu'à ce que la cuisse est parallèle au sol.Squat faible, oscillant simultanément votre jambe droite derrière et à travers votre corps jusqu'à ce que vous pouvez placer vos orteils du pied droit sur ​​le sol à la gauche de pied gauche. Retourner au début.Vous lancez votre bas du corps entier que vous vous déplacez à travers ce mouvement.  

25. latéral Lunge
Cibles: fessiers, ischio-jambiers, quadriceps, adducteurs Difficulté: Débutant Comment: Ne limitez pas vos mouvements brusques de la variété avant et en arrière typique. Le mouvement latéral engage vos adducteurs de la hanche, qui aident vos fessiers et quads se déplacent correctement. Debout face à l'ancre, les pieds écartés à la largeur. Tenez une poignée dans chaque main TRX en face de votre taille, les coudes pliés à vos côtés. Plantez la jambe droite fermement dans le sol et faire un grand pas sur le côté avec la jambe gauche, la flexion du genou gauche que vous baissez votre corps dans une fente de côté. Repousser à démarrer et répétez de l'autre jambe. 


26. révérence Fente à Lateral Lunge
Objectifs : Quads, les fessiers, les mollets, ischio-jambiers, les adducteurs Difficulté: avancée Comment:Contestation sur leur propre, ces deux mouvements font une paire encore plus puissant. Effectuer la fente de révérence (n ° 24) suivie immédiatement par la fente latérale (n ° 25). C'est le moment d'effectuer plusieurs tâches de votre façon de remise en forme!

27. sur une jambe Plié
Cibles: Quads, les fessiers, les mollets Difficulté: Intermédiaire Comment: Ce mouvement est beaucoup comme la fente de révérence, mais avec un bonus supplémentaire: Un mouvement de genou-up qui vous fait vraiment sentir la brûlure au long de vos jambes . Commencez par en face de l'ancre. Tenez le TRX en face de vous, les paumes vers. Pliez les coudes et placez-les à vos côtés. Apportez genou droit en face de vous, jusqu'à ce que la cuisse soit à un angle de 90 degrés. Plus bas dans un squat, jambe bringingright derrière à gauche, sans laisser la jambe droite touche le sol. Inversez le mouvement et revenir à la position du genou-up.   
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28. inverse alpiniste
Cibles: triceps, les abdominaux, les fléchisseurs de la hanche, quads, ischio-jambiers Niveau: Jentermediate Comment: grimpeurs réguliers Pensée de montagne ont été difficiles? Essayez feuilletant votre corps et utilisez vos bras pour vous tenir par derrière, engageant votre corps tout entier que vous poussez à travers le mouvement. Asseyez-vous sous le TRX et accrochez vos talons dans les berceaux du pied. Placez les paumes sur le sol derrière vous avec vos doigts pointés vers vos pieds. Soulevez votre corps sur le sol, en gardant une légère courbure dans les coudes. Apportez genou droit vers votre poitrine, remontent à démarrer, et répéter immédiatement avec le genou gauche. Alternez aussi rapidement que vous le pouvez sans perdre la forme. 

29. suspendu Plank avec enlèvement
Cibles: Abs, les hanches, les épaules, les obliques  Difficulté: Intermédiaire Comment: Donner une planche suspendue régulièrement un petit coup de pouce supplémentaire en obtenant vos jambes et les hanches dans l'action. Prenez régulièrement position de planche suspendue. Gardez cœur serré et écartez vos jambes aussi large que possible sans perdre votre forme-c'est à ce moment que vous mettez vos hanches au travail. Pause pendant quelques secondes et revenir à démarrer. 

30. Squat et Fly
Cibles: Quads, les fessiers, les mollets, ischio-jambiers, fléchisseurs de la hanche, les abdominaux, les épaules, deltoïdes Difficulté: Intermédiaire Comment: A vraiment excellente initiative l'ensemble du corps, cet exercice vous travailler à partir de votre tête à vos orteils. Stand avec les jambes la largeur des épaules et saisir les poignées en face de vous. Abaissez-vous dans un squat que vous étendez les bras en face de vous. Exploser à se tenir debout, les bras ouverts étalement pour former une tête "V." 

31. genou dur / Sprinter Démarrer
Cibles: Quads, veaux, les fessiers, les cuisses extérieures, ischio-jambiers, le bas du dos et les abdominaux, Difficulté: intermédiaire-avancé Comment: Pour sprinter digne jambes (? jamais remarqué comment musculaire leurs quads sont), ajouter cette démarche à votre routine. Vous lancez votre bas du corps entier et utilisez votre force de base à vous stabiliser dans l'ensemble du mouvement. Pour commencer, face à l'ancre TRX et saisir les poignées à l'avant de votre poitrine. Se pencher en avant, déplaçant le poids à la pointe de vos pieds jusqu'à ce que les sangles soient tendues. Pliez votre genou gauche en face de vous. Gardez noyau engagé et conduire genou droit vers l'avant jusqu'à ce que votre cuisse droite est parallèle au sol en dessous de vous. Pause au sommet, puis revenir à démarrer. 
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. 33 Glute Pont
Cibles: fessiers, ischio-jambiers, le dos  Difficulté: Débutant Comment: Si réguliers ponts glute  sont la clé d'un supérieur postérieur, alors imaginez ce ajouté instabilité peut faire pour la vue arrière. Astuce: Il va faire de vos muscles ischio-jambiers et fessiers travaillent encore plus difficile, et tire également les muscles du dos dans l'équation. Pour commencer, allongé sur le dos et crochet chevilles dans les berceaux. Apportez talons proches de vos hanches jusqu'à ce que vos jambes forment un angle de 90 degrés. Tendre les bras à côté de vous et soulevez vos hanches vers le haut jusqu'à ce que le haut du corps de en diagonale. Le bas du dos vers le bas pour commencer.


33. alpiniste
Cibles: Abs, fessiers, quadriceps, ischio-jambiers, les épaules, la poitrine et le haut du dos Difficulté:Intermédiaire  Comment: Marche-même est en cours d'exécution sur l'air non seulement pour la science-fiction plus. Voler à travers ce mouvement va obtenir votre fréquence cardiaque flambée, torche quelques calories graves, et définissez vos muscles en feu. Glissez vos pieds dans les berceaux et vous installer dans votre position de planche fidèle. Tout comme vous le feriez avec vos pieds sur le sol, alternent entre chacun apportant genou vers votre poitrine, accélérer sans perdre le contrôle de votre mouvement, un défi beaucoup plus grand lorsque vos pieds sont pendantes dans l'air!

34. seule jambe Burpee
Objectifs: épaules, la poitrine, les bras, les abdominaux, les fesses, les jambes Niveau : AvancéComment: Ah, burpees. L'exercice tout le monde aime à la haine, maintenant rendue encore plus difficile pour certains bons avantages sociaux-corps graves. Pour commencer, régler la sangle TRX sorte qu'elle accroche à mi-mollet. Placez votre pied droit dans la boucle derrière vous. Réduisez votre corps vers le bas en position de planche, mais gardez votre pied gauche libre en suspension dans l'air près du pied droit. Inférieur dans un push-up et, comme vous soulevez votre torse back up, tirez le pied gauche sur votre poitrine que vous revenez à se tenir debout. 
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35. sur une jambe Squat
Cibles: Abs, les fesses, les jambes et les bras Difficulté: intermédiaire-avancé Comment: Depuis squats traditionnels sur une jambe peut être lutte-ville pour beaucoup d'entre nous, nous sommes assez heureux que cette initiative offre autant (ou aussi peu) l'assistance dans le département de stabilisation que nous pourrions avoir besoin. Commencez par tenir les deux poignées à l'avant de votre taille, les coudes pliés à vos côtés. Soulevez la jambe gauche en face de vous pour qu'il soit parallèle au sol. Plus bas dans un squat sur ​​votre jambe droite, étendant ses bras en face de vous au niveau des yeux.Poussez-vous remonter à démarrer. Vous vous sentirez votre corps de travail inférieure en abaissant vers le bas et vous pousser vers le haut. 
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36. Spiderman Push-Up
Cibles: Poitrine, triceps, obliques, quads, le bas du dos, les épaules, et le noyau (plus, elle ouvre les hanches) Difficulté: avancée Comment: Regular spiderman push-ups  ne sont pas pour les faibles de cœur. Ajouter un élément déstabilisateur that'd être avoir les pieds en suspension dans l'air derrière nous et nous avons eu un coup de forme-up incroyable sur nos mains. Avec un pied dans chaque boucle, commencer à poser planche. Abaissez votre corps vers le bas dans un enfoncement, ce qui porte le genou droit au coude droit, c'est quand vous enivrer vos obliques. Retourner au début et répétez avec la jambe gauche. 
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. 38 Squat et Row
Cibles: fessiers, ischio-jambiers, quadriceps, le haut du dos Difficulté: Intermédiaire Comment: Un autre stunner deux-en-un, ce mouvement combine une excellente initiative du bas du corps avec un exercice supérieur super efficace du corps. Commencez par tenir les deux poignées à l'avant de votre taille, les coudes pliés à vos côtés. Détendez-vous, étendant ses bras en face de vous au niveau des yeux.Abaissez votre corps vers le bas dans un squat, en utilisant les sangles TRX pour vous aider à garder votre équilibre. Repoussez pour démarrer, puis tirez corps et vers l'ancre comme vous pliez vos coudes et apporter poitrine plus proche de palmiers. Retourner au début. 

39. Burpee Scorpion
Cibles: épaules, la poitrine, les bras, abdos, fesses, jambes, les obliques Difficulté: avancée Comment:Dans le cas où vous avez maîtrisé la burpee seule jambe (ou vous êtes juste pour un nouveau défi), essayez ce corps en mouvement à bascule. La partie "scorpion" de ce mouvement vise vos obliques, travaillant à rogner votre milieu et de construire une base très solide. Avec un pied accroché dans les sangles derrière vous, effectuer un Burpee seule jambe, comme d'habitude. Après la partie de push-up, rester en position de planche et apporter votre jambe libre sous et à travers votre corps, puis balancer en arrière autour de la déplacer sur et au-dessus de votre corps. Retour à la position debout. 

CORE

40. suspension Plank
Cibles: Abs, les obliques, les épaules Difficulté: Débutant Comment: Pour une façon simple mais difficile à travailler le TRX dans votre routine, gonfler vos planches avec un peu (plus) l'instabilité. Tournez le dos de l'ancre et de glisser vos pieds dans les étriers de sorte que les pieds orientés vers le bas. Tout comme vous le feriez avec une planche ordinaire, soulever le haut du corps vers le haut sur ​​les avant-bras. Défiez-vous de tenir la position aussi longtemps que vous le pouvez sans compromettre votre formulaire.   

41. balancer comme un pendule
Cibles: Abs et les obliques Difficulté: Intermédiaire Comment: Qui savait se balançant autour pourrait vous faire casser une telle sueur? Tournez le dos de la TRX, placez vos pieds dans les berceaux, et se mettre en position de planche. Les garder ensemble tout au long du mouvement, balancer les jambes sur le côté gauche, plier les genoux vers votre coude gauche, s'engager obliques. Balancez vos jambes en position de planche, puis sur le coude droit dans un mouvement fluide. Retour à Pose Plank. 

42. rotation du torse
Cibles: Abs, obliques Difficulté: Intermédiaire Comment: tourner votre torse (le tour) pour une section médiane forte. Face au point d'ancrage et d'utiliser les deux mains pour saisir les sangles TRX. Placez vos jambes dans une position large et se pencher en arrière jusqu'à ce que les sangles sont tendues en face de vous. Lorsque vous tirez votre corps, torsion vers la droite, en gardant les bras tendus et votre cœur serré. Retourner au début et répéter sur le côté gauche.  
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43. Side Plank
Cibles: Obliques Difficulté: Débutant Comment: TRX + yoga = un match dans le ciel de remise en forme. Allongez-vous sur le côté gauche et placer les deux pieds dans les berceaux. Empilez votre coude sous l'épaule, et vous soulever vers le haut dans une planche de côté. Pour rendre plus difficile, atteindre votre main libre sous votre torse sur le sol derrière le corps. Vous cherchez encore une autre variante?Essayez de réduire votre hanche au sol et en l'élevant remonter dans la planche de côté. Maintenez la position pendant quelques secondes au sommet, puis répéter. 

 

44. atomique Pike / suspendu Pike
Cibles:  épaules et les abdominaux Difficulté: Intermédiaire Comment: Supposons la position! la position de la planche, ce qui est. Accrochez vos pieds dans chacun des berceaux et soulever le corps jusqu'à en planche poser. Garder les jambes et les bras tendus et le noyau serré, soulevez vos hanches dans un «V» inversé Basse commencer. Vous vous sentirez vos abdominaux de travail et vos épaules du mal à vous tenir en place comme vous le bas et soulevez vos hanches. 
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45. Crunch et Curl
Cibles: Biceps, abdos Difficulté: Débutant Comment: Pourquoi ne pas transformer une crise en un exercice biceps? Avec le TRX, vous pouvez tout à fait! Asseyez-vous face à l'ancre. Prenez les poignées avec une supination, puis s'allonger avec vos genoux pliés et les pieds à plat sur ​​le sol, les bras tendus dans le front de l'air de vous. Gardez votre cœur serré et soulevez vos épaules et le dos sur le sol, le curling en même temps vos mains vers vos épaules. Plus bas pour commencer. 

