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      Аннотация

    
        
          Статья посвящена физической подготовке занимающихся в фитнес-клубах с использованием TRX-тренинга. Рассмотрены индивидуальные предпочтения и значения силы мышц-стабилизаторов (мышц кора) у 40 женщин зрелого возраста. Установлено, что TRX-тренинг является перспективным фитнес-направлением для решения оздоровительных задач. У женщин зрелого возраста наблюдаются различные варианты соотношения относительной силы мышц кора и по этому показателю целесообразно дифференцировать занимающихся на группы.
        

        
          The article is devoted to the physical training of those involved in fitness clubs using TRX-training. Individual preferences and strength values of stabilizing muscles (core muscles) in 40 women of mature age are considered. It has been established that TRX training is a promising fitness direction for solving health problems. In women of mature age, there are various variants of the ratio of the relative strength of the muscles of the core, and according to this indicator, it is advisable to differentiate those involved into groups.
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