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RESUMEN EJECUTIVO Y PAUTAS CLAVE:

1. Con la creciente popularidad del entrenamiento funcional y los ejercicios de
suspension utilizando los sistemas TRX, cada vez son mas las personas que buscan
incorporar esta técnica en su rutina de ejercicios. La gran ventaja de este tipo de
entrenamiento es q

2. La frecuencia del entrenamiento con TRX debe adecuarse a los objetivos
individuales. Si el objetivo es aumentar la masa muscular, se recomienda un
entrenamiento de 3 a 4 veces por semana con periodos de descanso adecuados para
permitir que los musculos crezcan

3. El efecto del entrenamiento TRX en el cuerpo es muy positivo. Ayuda a fortalecer
las zonas mé&s propensas a sufrir lesiones, lo que significa que reduce el riesgo de
sufrir dolores musculares. Ademas, al ser un ejercicio que requiere concentracion,
permite desc

4. El TRX es una modalidad de entrenamiento muy completa que permite trabajar todo el
cuerpo con diferentes movimientos. Aunque se pueden fortalecer brazos, piernas,
espalda y pecho, la zona que mas se beneficia es el abdomen, ya que la fuerza del

core es fundame

ESTRUCTURA DE CONTROL Y SEGUIMIENTO SEMANAL:

[ 1Bloque 1: ¢ Con qué frecuencia se recomienda hacer TRX cada semana?

[ ]1Bloque 2: ¢ Cual es el efecto que tiene el TRX?

[ 1Bloque 3: ¢ En qué se trabaja con el TRX?

[ 1Blogue 4: Descargue Gratis su Tabla de Ejercicios TRX en PDF

[ ]1Blogue 5: Los Mejores Ejercicios TRX En Su Bolsillo: Descarga Nuestra Tabla en
PDF

[1Bloque 6: La Guia Completa de Ejercicios TRX en PDF para Llevar a Todas Partes

REGISTRO IMPRIMIBLE DE PROGRESION (4 SEMANAS):

- Semana 1: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:
[]
- Semana 2: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:
[]
- Semana 3: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:
[]
- Semana 4: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:

[]
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