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TRX) Total Resistance Exercises



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

 مجلة أديوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

Shirley   "Fong(



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

 مجلة أديوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

 مجلة أديوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

Off Balance 

Position



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

 مجلة أديوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

 مجلة أديوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 

 



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

 مجلة أديوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

Remise+Cope 

Degage

Cope 

Undeux + Parad Erepost Degage

 

 

 



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

 مجلة أديوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 

TRX

TRX

 



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

 مجلة أديوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 المجموعة التجريبية العينة الادتطلاعية عينة  الحث الادادية مجتمع البحث البيان
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