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Programa d'Exercicis en Suspensio (TRX)

Objectiu Nivell Inicial

Millorar la forga, estabilitat i control corporal mitjangant exercicis en suspensié adaptats a tres nivells:
inicial, intermedi i avangat.

Nivell Inicial - | Execucio Musculs treballats

Cos alineat, peus al terra, estirar i Dorsals, biceps, musculs

Rem invertit (Inverted Row . .
( ) flexionar els bracos. estabilitzadors*

Core (abdominals, lumbars),
Peus en les anses, avantbracos a terra, musculs de I'esquena (deltoides
mantenir l'alineacid corporal. anterior, deltoides mig, trapezi

superior, serrat anterior)

Planxa amb TRX (Plank)

Agafar les anses, baixar en posicid

EEL e (eeliiee] B e d’esquat mantenint |'estabilitat

Quadriceps, glutis, isquiotibials

Peus en les anses, aixecar el maluc fins a

Pont de Glutis (Glute Bridge) T N —

Glutis, isquiotibials, lumbars

Obertura de bragos (Chest De cara al punt d'ancoratge, obrir els

Pectorals, deltoides anteriors
Opener Stretch) bracos lentament.

* En el rem invertit, els principals musculs estabilitzadors , que actuen per mantenir I'alineacié corporal i el control durant el moviment, sén:
Musculs del core: recte abdominal, transvers de I'abdomen i oblicus.

Escapula i esquena: trapezi (mitja i inferior), romboides i serrat anterior.

Lumbars: musculs erectors de la columna (erector spinae).

Bragos: biceps i musculs flexors de I'avantbrag (per mantenir I'adherencia).

Nivel Inicial Ejecucion

Remo invertido (Inverted Row) Cuerpo alineado, pies en el suelo, estirar y flexionar los brazos.

Pies en las asas, antebrazos en el suelo, mantener la alineacién
Plancha con TRX (Plank)

corporal.
. L. . Agarrar las asas, bajar en posicién de sentadilla manteniendo la
Sentadilla asistida (Assisted Squat) .
estabilidad.
Puente de gltteos (Glute Bridge) Pies en las asas, elevar la cadera hasta la alineacién con la espalda.

Apertura de brazos (Chest Opener

De cara al punto de anclaje, abrir los brazos lentamente.
Stretch) P 1€,
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Programa d'Exercicis en Suspensio (TRX)

Nivell Mitja

Nivell Intermedi - M Execuci6 Musculs treballats

Flexions amb TRX (TRX Push- Mans en les anses, cos alineat, baixar

. o Pectorals, triceps, core
fins a 90° als colzes. ! PS,

c
2

Esquat a una cama (Single Una cama en suspensio, |'altra Quadriceps, glutis, isquiotibials,
Leg Squat) flexionada en squat. core

Oblicus, abdominals, musculs de
I'esquena (deltoides anterior,
deltoides mig, trapezi superior,
serrat anterior)

Planxa lateral (Side Plank) Peus a les anses, cos lateralment recte.

Cos inclinat, estirar i flexionar els

. Dorsals, biceps, romboides
bracos cap al pit.

Rem al pit (Row to Chest)

Curl de Isquiotibials Estirat d'esquena, peus en les anses,

. . Isquiotibials, glutis, lumb
(Hamstring Curl) flexionar genolls. s

Nivel Intermedio Ejecucion

Manos en las asas, cuerpo alineado, bajar hasta 90° en los

Flexiones con TRX (TRX Push-Up) codos

Sentadilla a una pierna (Single Leg Squat) Una pierna en suspension, la otra flexionada en sentadilla.
Plancha lateral (Side Plank) Pies en las asas, cuerpo lateralmente recto.
Remo al pecho (Row to Chest) Cuerpo inclinado, estirar y flexionar los brazos hacia el pecho.

Curl de isquiotibiales (Hamstring Curl) Tumbado de espaldas, pies en las asas, flexionar las rodillas.



% [Es Berna‘i’ Clinovart .
Departament didactic &’ €ducacié Fisica | €sportive

Programa d'Exercicis en Suspensio (TRX)

Nivell Avangat - A

Pike amb TRX (TRX Pike)

Flexions explosives
(Plyometric Push-Up)

Esquat pistol (Pistol Squat)

Mountain Climbers amb TRX

Planxa dinamica (Dynamic
Plank)

Curl de biceps (Biceps Curl)

Extensio de triceps (Triceps
Extension)

Zancada inversa amb
impulsié de genoll (Reverse
Lunge with Knee Drive)

Esquat lateral a una cama

Péndol (Pendulum)

Power Y

Superman

Curl creuat (Cross Curl)

Empenta de malucs (Hip
Press)

Genolls al pit (Knee Tuck)

Execucio

Peus a les anses, elevar el maluc formant
una V invertida.

Baixar en flexid i empényer de manera
explosiva.

Una cama en suspensid, baixar amb I'altra
cama estesa.

Peus a les anses, portar els genolls
alternativament al pit.

Alternar pujar i baixar des de I'avantbrag
fins a la ma.

De peu, cos inclinat, bragos estesos,
flexionar els colzes portant les mans al pit.

De peu, bracos estesos al front, flexionar els
colzes al cap i tornar a estendre'ls.

Un peu a terra i l'altre enrere en suspensio,
baixar en zancada i elevar el genoll al front.

Una cama en suspensid, |'altra es flexiona
lateralment mantenint I'equilibri.

Peus a les anses, balancejar les cames
lateralment mantenint la planxa.

Cos inclinat, bracos estesos formant una 'Y’,
estirar cap amunt controladament.

Boca avall, bragos estesos al front, algar el
pit i les cames simultaniament.

Cos inclinat, portar la ma dreta al muscle
esquerre i viceversa alternant.

Tombat, peus a les anses, elevar els malucs
fins a alinear el cos.

Peus a les anses, en posicio de planxa,
portar els genolls cap al pit.

* Musculs flexors dels malucs: psoas iliac, recte femoral, sartori, tensor de la fascia lata i pectini.
* Musculs estabilitzadors: Musculs del core, Escapula i esquena: trapezi (mitja i inferior), romboides i serrat anterior, Lumbars, Bragos: biceps i musculs flexors de I'avantbrag.

PIIE: La salut de 'esquena

Nivell Avancat

Musculs treballats

Abdominals, deltoides, flexors
del maluc*

Pectorals, triceps, core

Quadriceps, glutis, core

Core, flexors de maluc*, musculs
de I'esquena (deltoides anterior,
deltoides mig, trapezi superior,
serrat anterior)

Core, musculs de I'esquena
(deltoides anterior, deltoides
mig, trapezi superior, serrat
anterior), pectorals

Biceps, musculs estabilitzadors
del core

Triceps, deltoides, core

Glutis, quadriceps, isquiotibials,
core

Glutis, quadriceps, abductors,
core

Oblicus, abdominals, flexors de
maluc

Deltoides posteriors, trapezi,
romboides

Lumbars, glutis, deltoides
posteriors

Biceps, oblicus, musculs
estabilitzadors**

Glutis, isquiotibials, lumbars

Abdominals, flexors de maluc*,
musculs de I'esquena (deltoides
anterior, deltoides mig, trapezi
superior, serrat anterior)
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Programa d'Exercicis en Suspensi6é (TRX)

Nivel Avanzado Ejecucion

Pike con TRX (TRX Pike) Pies en las asas, elevar la cadera formando una V invertida.

Flexiones explosivas (Plyometric Push- . ., . .
Bajar en flexién y empujar de manera explosiva.

Up)

Sentadilla pistol (Pistol Squat) Una pierna en suspensién, bajar con la otra pierna extendida.
Mountain Climbers con TRX Pies en las asas, llevar las rodillas alternativamente al pecho.
Plancha dinamica (Dynamic Plank) Alternar subir y bajar desde el antebrazo hasta la mano.

De pie, cuerpo inclinado, brazos extendidos, flexionar los

ek s ([E s L codos llevando las manos al pecho.

De pie, brazos extendidos al frente, flexionar los codos hacia

Extension de triceps (Triceps Extension) el velher e @iETdaies

Zancada inversa con impulso de rodilla Un pie en el suelo y el otro atras en suspensidn, bajar en
(Reverse Lunge with Knee Drive) zancada y elevar la rodilla al frente.

Una pierna en suspension, la otra se flexiona lateralmente

Sentadilla lateral a una pierna . S
manteniendo el equilibrio.

Pies en las asas, balancear las piernas lateralmente

HEETE e manteniendo la plancha.

Cuerpo inclinado, brazos extendidos formando una 'Y, estirar
hacia arriba controladamente.

v
e]
3
(1]
e
<

Boca abajo, brazos extendidos al frente, levantar el pechoy

Superman . . .
las piernas simultdneamente.

Cuerpo inclinado, llevar la mano derecha al hombro izquierdo

Curl cruzado (Cross Curl) .
y viceversa alternando.

Tumbado, pies en las asas, elevar la cadera hasta alinear el

Empuje de cadera (Hip Press) cuerpo

Pies en las asas, en posicion de plancha, llevar las rodillas

Rodillas al pecho (Knee Tuck) T [



1-1 4-| Nivell Inicial
REMO INVERTIDO
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tobillos-rodillas-caderas-hombros
LINEA

cabeza neutra ©

cabeza neutra ‘
‘ tobillos-rodillas-caderas-hombros w
ALINEADOS
retraccion
» escapular

K ligera
protraccior.
escapular I
R culo apretao culo apretao [

MUNDOENTRENAMIENTO.COM

Nivell Inicial - |

Rem invertit (Inverted Row)

Planxa amb TRX (Plank)

Esquat assistit (Assisted Squat)

Pont de Glutis (Glute Bridge)

Obertura de bragos (Chest
Opener Stretch)
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1-M 4-M Nivell Mitja

Nivell Mitja
i
‘&

il ITY iTTY
intensidad moderada intensidad moderada alta intensidad alta
Nivell Intermedi - M
Flexions amb TRX (TRX Push-
Up)
Esquat a una cama (Single
Leg Squat)
H Planxa lateral (Side Plank)
3-M 5-M n Rem al pit (Row to Chest)

Curl de Isquiotibials
(Hamstring Curl)

G AN
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1-A 4-A Nivell Avancat |

4

Nivell Avangat - A

Pike amb TRX (TRX Pike)

Flexions explosives (Plyometric
Push-Up)

Esquat pistol (Pistol Squat)

Mountain Climbers amb TRX

Planxa dinamica (Dynamic
Plank)
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6-A 9-A Nivell Avancat Il
|

.,. VA thenll
BICEP CURL e |

{1

& TRICEP
EXTENSION

Nivell Avangat - A

Wlth Knee Drive

Curl de biceps (Biceps curl)

Extensio de triceps (triceps
extension)

Zancada inversa amb impulsié
de genolls (Reverse Lunge with
knee drive)

48 A
vl

Esquat lateral una cama

Péndol (pendulum)
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11-A 14-A Nivell Avangat Il

7

12-A 15-A

A

13-A

Nivell Avangat - A

Power Y

Superman

Curl creuat

Empemta de malucs

Genolls al pit




