Redcord Active cviceni

Cviceni v Redcordu

se vyuziva v individudlnim tréninku, pro cviceni v ma-
lych skupinach nebo doma. Trénink vede nebo vytvari
certifikovany osobni trenér, instruktor &i jiny profesio-
nal z oblasti wellness a fitness.

Klientdm se zranénim a bolesti pohybového aparatu by
méla byt trenérem doporucena terapie Neurac®, ktera
spada do kompetence fyzioterapeuta. (Metoda Neurac®
ve svych postupech vyuZiva aparat Redcord, ale je lé-
¢ebnou metodou indikovanou na zakladé vysetfeni Lé-

kafem & fyzioterapeutem.) Redcord lze vyuZit i jako nastroj k jednoduchym testim,

které odhali nedostatky ve svalové interakci i u vrcho-
lovych sportovcd. Tyto slabé ¢lanky mohou vést k preti-
Zeni a bolesti. Proto dobie sestaveny trénink mize mit
vyrazné preventivni charakter v rGznych sportovnich
aktivitach, protoZe cviceni v lanech mGzZe aktivovat sva-
ly a obnovit ¢i zlep3it svalovou spolupraci.

Redcord umoznuje davkovat cviky ve tfech rovinach,
coZ vyrazné napomaha imitaci pohybu pfi sportu (napf.
hod, kop, krok) Proto méa cviceni v labilnim prostredi lan
vys3i Ucinek pro funkéni silu nez tradicni posilovani.

Redcord Trainer

je specialné navrzen pro kazdodeni zatiZzeni vét3im
poctem klientd. Kombinace Redcord Trainer s popruy
a elastickymi lany umozZnuje provadét korektivni cvi-

Vyuziti Redcordu ve cvi¢eni umoziuje: cent.

* Zlep3eni funkeni sily

« ZvyZeni vykonu Redcord AXIS

* Prevenci zranéni umoZziuje presné

* Zlep3eni zdravi a kondice vedené rotaéni pohyby
* Variabilitu tréninku v lablilnim prostiedi.

e v . . Zvy3ena nestabilita
Redcord je feseni tréninku, kde aplikujete vysokou ob-  qg|5 cvigeni naroengjsi

tv12nlost cv1ktv.|' I?ez nllJvtno'stl ve!keho mec.ha’mckeh.o z.atl- zvyiuje pozadavky na
Zeni, s vyuzitim klicovych biomechanickych principu, yal0vou kontrolu. Spe-
které optimalné zvysuji svalovou aktivaci a funkci. cifické cvi¢eni s AXISEM

muzZe byt modifikovano
pro rlizné sportovni
« Cviceni s vlastni vahou pohybové vzory.
* Nestabilitu lan
* Pohyby v riiznych rovinach i rotacnich
* Pfesné a postupné zvy3Sovani i sniZovani zatéze
a obtiZnosti béhem cviceni
* Pohyby bez bolesti

Pfi cviceni v Redcordu vyuzivame:

redcord’

www.redcord.cz




Redcord Active Course Program

Kurzy pro osobni trenéry, pilates instruktory,

a dalsi profesionaly pracujici v oblasti wellness

a fitness s jednotlivci nebo malymi skupinami.
Redcord Active kurzy Vam nabizi prostor pro ziskani
praktickych zkuSenosti, zajimavé pfiklady z praxe

a pfinosné diskuze s ostatnimi Ucastniky.

Cviky jsou vyuZivany pro:

* Zvy3eni vykonnosti

* Stabiliza¢ni cviceni

* Prevenci zranéni a rehabilitaci po zranéni

Active Intro
Introduction

Introduction

Zakladni principy cviceni
v Redcordu
Multi-Suspension
Zavéseni celého téla
Rotacni cviky

*Praxe nékolik
mésich pred
absolvovanim
kurzu Redcord
Active Advanced

Celkem 2 vyukové dny

Active Advanced
Advanced

Funkéni testy
a screening pohybu

Testovani
kinetickych
fetézcl
Korekéni cviky

Celkem 2 vyukové dny

a kazuistiky

*Praxe nékolik
mésich pfed

absolvovanim
kurzu Redcord
Active Advanced

Active Pro
Specialist

Osobni cvicebni plan,
skupinova prace

Zkouska ke kvalifikaci
trenéra jako Redcord

Active Specialist

Celkem 2 vyukové dny

SLOZENI ZKOUSKY

O

L[

Nyni se mizZete
stat Redcord
Active specialistou™

Ré&di bychom zdUraznili, Ze je doporu¢ena pauza nékolik mésict mezi absolvovanim kurzl z dGvodu ziskani zku3enosti s touto metodou. K Géasti
na kurzu Active Pro pfedchazi dokonceni Grovné Active Advanced kurzu. Po Gspésném sloZeni zkousky jste kvalifikovan mezindrodnim titulem
Redcord Active Specialist. Tato kvalifikace Vam dava moznosti pfipojit se k mezinarodni registraci vysoce kompetentnich profesionald.

Redcord Active
Intro
Poskytuje Vam zakladni znalosti,

definice a principy pro cviceni
v zavésu.

Napln kurzu:

* Z3klady teorie o neuromuskularni
kontrole, stabilité trupu a funkéni
sile

* MnoZstvi cvikl pro individualni
i skupinovy trénink

* Zakladni cviceni v zavésu se
zaméfenim na rdzna myofascialni
zfetézeni, ovliviujici region trupu,
horni i dolni koncetiny

www.redcord.cz

Redcord Active
Advanced

Ukaze Vam, jak mohou byt cviky
integrovany do pokrocilejsiho
tréninku, tréninku stability,
prevence zranéni a rehabilitace.

Napln kurzu:

* Teorie biomechaniky,
myofascidlnich fetézcl a slabych
€lankd (svalova nestabilita
a slabost)

* Funkéni testy a screening pohybu,
testovani kinetickych zietézeni

* Jiz béhem kurzu mohou byt
zlepseny nékteré vysledky testl
a screeningu pohybu

* Korekéni cviky pro obnovu

optimalni svalové souhry

Record Active Pro
Certifikovany kurz pro kvalifikaci
Redcord Active Specialist
Vyhody:

* Mezinarodni kvalifikace, ktera
prokazuje Vasi profesionalitu
ve cviceni v zavésu

* Pristup k prezentacim, védeckym
informacim a novinkam

* Uvedeni v Redcord registru
doporucovanych specialistt

*Pro ziskani titulu Redcord Active Specialist
je tfeba projit zkusebnim procesem a uzavfit

smlouvu s firmou Redcord.
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