


Dziekujemy za wybranie
Redcord”!

Redcord to wszechstronny przyrzad treningowy i catosciowa koncepcja funkcjonal-
nego treningu wzmacniajgcego, bazujgcego na wykonywaniu c¢wiczen na niestabilnym
poditozu (czerwone linki aparatu) i z wykorzystaniem jako oporu masy wiasnego ciata.

Redcord taczy unikalny sprzet, specyficzne ¢wiczenia i porady ekspertow, aby pomaoc
Ci trenowac wszystkie wazne grupy miesniowe. Zwigkszy to Twoje mozliwosci funkcjo-
nalne, zapobiegnie urazom czy tez pomoze zlikwidowac istniejgce dysfunkcje.

Trening

Jesli Twoim celem jest poprawa swoich mozliwosci funkcjonalnych iflub zapobieganie
urazom, to éwiczenia Redcord zamieszczone w tym podreczniku pozwolg Ci prawidiowo
rozpoczac treningi.

Rehabilitacja urazow

Jesli masz jakies dysfunkcje, ktore chcesz leczy¢ z wykorzystaniem Redcord, polecamy
kontakt z Klinika Redcord lub jednym ze wspotpracujgcych z nami fizjoterapeutdw.

Sg oni wyjatkowo dobrze wyszkoleni, by dobraé¢ odpowiednie ¢wiczenia do rodzaju
Twojej dysfunkcji. Skontaktuj sie z nami po bardziej szczegotowe informacje.

Prosimy o przeczytanie tych wiadomosci
przed rozpoczeciem ¢wiczen:

Upewnij sig, Ze sposob zamontowania aparatu Redcord umozliwi utrzymanie wymaganego obcigzenia. Przed
rozpoczeciem treningu na Redcord Trainer lub Redcord Mini wykonaj test bezpieczenstwa opisany na stronie 3.

Przed rozpoczeciem treningu potwicz zmiane ustawien petli aparatu. Jest to szczegdlnie waine, gdy rozpoczy-
nasz cwiczenie w pozycji lezenia tytem z uniesionymi konczynami dolnymi.

Cwiczac na aparacie Redcord Mini unikaj stawania na luznej lince. Moze to spowodowaé wysuniecie linki
2z mechanizmu blokujacego.

Wszystkie cwiczenia powinny by¢ wykonywane bez uczucia zadnego bolu. Trening rozpoczynaj ostroznie.

Jesli jakies cwiczenie jest dla Ciebie bolesne, niezaleznie od tego jak ostroznie je wykonujesz, przed jego konty-
nuowaniem skontaktuj sie z lekarzem lub fizjoterapeuts.

Ostrzezenie:

Dzieci ponizej 12 roku 2ycia nie powinny korzysta¢ z Redcord Trainer lub Redcord Mini bez nadzoru oséb
dorostych.

Nigdy nie owijaj linek wokét szyi, gdyz moze to spowodowac uduszenie.

Redcord Sp. z 0.0 nie ponosi Zadnej odpowiedzialno$ci za wypadki czy urazy wynikle z nieprawidtowej
instalacji czy niewlasciwego uzytkowania Redcord Trainer lub Redcord Mini.
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Notatnik treningowy

Sprawdzanie poprawnosci

montazu i mozliwosci
obcigzania:

Test bezpieczenstwa

Po zainstalowaniu aparatu Redcord Trainer zgod-
nie z instrukcjg montazu obniz linke do wysokosci
okoto 15 cm nad podioze. Wsun jedng stope w petle
i podskocz kilka razy wykorzystujgc cigzar catego
ciata. Powtorz test na drugiej lince. W ten sposoéb
sprawdzite$, ze kazdy punkt zaczepienia przenosi
obcigzenie wieksze niz masa Twojego ciata. Twoj
Redcord jest juz gotowy do wykorzystania go w tre-
ningu czy terapii. Jesli z czasem nie bedziesz pewny
trwatosci zamocowania aparatu powtorz powyzszy
test. W razie problemow z instalacjg skontaktuj sie ze
swoim lokalnym dystrybutorem.

Sprawdzanie poprawnosci montazu i mozliwosci obciazania



]

To co czyni Redcord
efektywnym:

* Petle i linki Redcord Trainer i Redcord Mini tworzg niestabilng ptaszczyzne podparcia.
Zwigksza to wymagania dla stabilizacji i kontroli miesniowej. Jest to rowniez potezna sty-
mulacja aktywizujgca miesnie glebokiego uktadu stabilizacyjnego.

= Kazde ¢wiczenie oporowe Redcord wymaga od Twojego organizmu wiaczenia wielu grup
miesniowych. Miesnie te wspolpracuja ze sobg funkcjonalnie, w przeciwienstwie do trady-
cyjnych ¢wiczen, ktore wzmacniaja migsnie w sposob izolowany, sztuczny.

*  Wybranie kilku, prostych éwiczen umozliwia trening calego ciala.

igg;z;;i 5 = Wszystkie cwiczenia mozna tatwo dopasowac do swoich mozliwosci sitowych. Zaréwno
osoby starsze, jak i ztoci medalisci moga w tym samym ¢éwiczeniu tak dopasowac
Umiarkowane intensywnosc i stopien trudnosci by zwiekszac¢ swe mozliwosci funkcjonalne.
obciazenie « Z wykorzystaniem Redcord Trainer i Redcord Mini mozna prowadzi¢ zaréwno trening
Nieznaczne sitowy o znacznym stopniu trudnosci, jak i ¢wiczenia rozluzniajace.
ohcigzenie * Oszczedzasz czas. Z aparatem Redcord zamontowanym we wlasnym domu mozesz
Brak obciazenia lub trenowac wtedy, kiedy masz wolng chwile. Serie ¢wiczen wykonywanych w mniej niz 15
obciazenie bardzo mate minut, 3 razy w tygodniu u wiekszosci ludzi wywolujg wspaniate efekty.
Trening z Redcord: (,motylki’) Tradycyjny trening sifowy:
Cwiczenia dla klatki piersiowej i obreczy barkowej oraz (,motylki"JCwiczenia dla klatki piersiowej i
pozostalych czesci ciata. obreczy barkowej.

Mata treningowa Redcord
W czasie ¢wiczen w domu polecamy wykorzysta-
nie specjalnej maty treningowej.
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Redcord Trainer |' Rl

Redcord Trainer to multifunkcjonalny aparat do treningu sitowego i
rehabilitacji, pozwalajacy na wykonywanie réznych éwiczen catego
ciata. Cwiczenia rozwijajg site funkcjonalng, wytrzymalosé migsniowa,
poprawiaja rownowage, koordynacje i centralng stabilizacje.

Ze wzgledu na swoja opatentowana technologie, ktéra umozliwia

fatwe dopasowanie poziomu sity kmﬁ%ﬁzﬁqgo do wykonania ¢wiczenia
Redcord Trainer jest odpowiedni dia k_a:ﬁdggo, niezaleznie od wieku,
ambicji czy umiejetnosci.

Redcord Trainer jest idealny do wykorzyétania w warunkach domowych,
klubach sportowych/centrach rehabilitacji, sitowniach i centrach fitness.
Wszystkie dodatki Redcord mozna polgczyc z Redcord Trainer. Do
zamontowania aparatu do sufitu wykorzystuje sie dwie zawieszki sufi-
towe. Maksymalne obciazenie urzgdzenia to 250kg.

Redcord Mini

Redcord Mini to mniejsza i Izejsza wer-
sja Redcord Trainer. Jest doskonata
do cwiczen w otwartym terenie, jak

boisko pitkarskie czy podobne migjsce. Podwieszka Redcord Sling
Aparat ten jest lekki i tatwo go zabraé Szeroka podwieszka do zastosowania
ze sobg w podréz. Jego maksymalne zarowno w Redcord Trainer, jak i w
obciazenie to 150kg. Redcord Mini. Podwieszka ta taczy dwie

niezalezne linki Redcord. Zwigksza to
liczbe éwiczen oraz czyni czesc z nich
fatwiejszymi i przyjemniejszymi do wyko-
nania.

Krazek réwnowazny Redcord

Poduszka rownowazna jest idealna do wykorzystania w
potaczeniu z Redcord Trainer czy Redcord Mini. Powoduje ona,
Ze wszystkie cwiczenia s3 bardziej intensywne i trudniejsze.
Poduszka rownowazna Redcord moze byc tez wykorzystywana
samodzielnie.
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M'i"eénie globﬂfﬁq.ktére
uczestnicza w ruchu |

W czasie treningu z Redcord Trainer c:
Mini wszystkie ¢wiczenia sg wykon
warunkach ,niestabilnosci”. Ta nie
treningu wywoluje aktywacje glebokic
zacyjnych. Sg to miesnie, ktdrych z

oporowych. W poczatkowym ol
czuc lekkg bolesnosc czy tez zm
ralne, nieszkodliwe i dowodzi, 2
zamierzony efekt.

. Jest to natu-
wywoluje

Zaplanuj swéj trening = A Przyktad glebokich

Jest to trening, ktory przynosi rezultaty z cza- migs$ni stabilizacyj-
sem. Bgdz cierpliwy i ciesz sie procesem rozwoju nych

swego ciata. Wykorzystaj notatnik treningowy zamieszczony na koricu tego
podrecznika dla sprawdzania swoich postepow. ,

Rozgrzewka o
Przed rozpoczgciem sesp treningowej na aparacie Redcord zalecamy wykorrame r}gél-

nej rozgrzewki. W‘ykonaj kilka ¢wiczen na urzadzeniu Redcord z niewielkim oporem.
Rozgrzewka zmniejsza ryzyko urazow i zwieksza efekt treningu.
Rozpoczynaj ostroznie E:

Wazne jest, abys$ przed rozpoczeciem programu treningowego sprawdzit wszystkie
¢éwiczenia, kiére bedziesz wykonywat podczas treningu. Powinienes zaznajomié sie z cha-
rakterem ruchu i dobrac¢ wlasciwy poziom intensywnosci (pozycja ciata i diugosé linek).
Ostrozne rozpoczecie éwiczen to zaden wstyd. Daj swemu cialu czas na zaadaptowa
sie do éwiczen. Twe ciato potrzebuje réwniez odpoczynku pomiedzy poszczegol
sjami treningowymi. Jesli w ciagu tygodnia wykonujesz trzy lub wigcej treningow
niej jeden z nich powinien mie¢ mniejszg intensywnosé..

Wazny jest odpoczynek
Odpoczynek jest niezbedna skiadowa treningu, T
nek i adaptacje. Pozwoli to w przysziosci na prow:

'e ciato potrzebuie
‘enie nowych

Podstawowa jednostka treningowa

Obcigzenie w kazdym ¢wiczeniu powinno by¢ tak wysokie, jak jest to tylko mozliwe,

ale nie wigksze niz takie, ktore pozwoli Ci wykonac 4-8 poprawnych technicznie

powtarzen. Ponizej znajdziesz kilka podstawowych wskazowek:

«  Wykonuj 4-8 powtorzen w serii i powtorz 3 serie kazdego ¢wiczenia.

» Utrzymuj pozycje koncowa (najtrudniejsza) kazdego ¢wiczenia przez 2-5 sekund

+  Odpoczywaj 30 sekund pomiedzy seriami.

»  Przed zwiekszeniem intensywnosci ¢wiczenia sprawdz, jak diugo mozesz
utrzymywac pozycje koncows.

+ Pracuj tak by by¢ stabilnym w czasie ¢wiczen na niestabilnym podtozu.
0Oznacza to koncentracje i ruch wykonywany w sposob dobrze kontrolowany.

»  Utrzymuj wyprostowany kregostup. Nieprawidtowe wygiecie kregostupa moze

tatwo spowodowac bal w odcinku ledzwiowym i dlatego powinno sie go unikac.

prawidiowo
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Dopasowanie

intensywnosci do
wiasnych mozliwosci -+
funkcjonalnych P

Dla uzyskania maksymalnych korzysci z treningu Redcord wazne jest zrozumienie,
w jaki sposob mozna zmieniac¢ intensywnos¢ ¢wiczenia.

Poziom trudnosci wszystkich ¢wiczen mozna dopasowac od bardzo fatwego do szcze-
golnie trudnego do wykonania w nastepujgcy sposob:

@ Pozycja Twego ciala w stosunku do zwisajacych linek - R
Im stoisz dalej od punktu podwieszenia tym ciezsze bedzie ¢wiczenie. : .

3
@ Diugosé linek
Cwiczenie bedzie tym trudniejsze, im bardziej wydtuzysz linki i ustawisz petle aparatu ¢ : ‘“',
blizej podioza. FagrinT gt
| .
@ Umiejscowienie linek o Ry
Im dalej na swych konczynach gornych lub dolnych utozysz podwieszki, tym wigksze § ,$ . 2
bedzie obciazenie podczas ruchu. Cwiczenia wykonywane w pozycji siedzgcej lub .‘“ 1, W
w kleku beda fatwiejsze niz prowadzone w pozycji stojgcej. A o 1
Cwiczenie bedzie trudniejsze do wykonania jesli w podwieszce bedzie umieszczona } it “ & 4l
tylko jedna koriczyna gérna lub dolna. , ok
@ Dodatkowe wyposazenie = S ¥ i
Wykorzystanie krazka Redcord jako podioza uczyni ¢wiczenie bardziej wymagajgcym e, 4 :
i pozwoli na stymulacje kolejnych miesni. ",‘,
Podwieszka Redcord Sling pozwala na wykonywanie kolejnych ¢wiczen oraz utatwia ; i :
prowadzenie ¢wiczen podstawowych. " . -

@ Wtasciwe wykorzystanie petli
Dtonie lub stopy ¢wiczacego w petlach aparatu powinno sie umieszcza¢ od ,strony tyl-
nej", to jest od strony, z ktorej otwor jest mniejszy, doktadnie tak jak czyni sie to
w kijkach narciarskich. Petla aparatu powinna sie wygodnie owinac wokot dloni/stop
osoby ¢wiczacej.

Whktadanie dfoni w petle aparatu: Whkiadanie stopy w petle aparatu:

[ ]
L~




Podstawowa pozycja
wyjsciowa

Odsuniecie sie od urzgdzenia utrudnia wykonanie
cwiczenia

Obnizenie linek utrudnia wykonanie
cwiczenia

il! —




Montaz i prawidlowe wykorzystanie

Redcord Trainer

Wysokosé sufitu

Standardowe zawieszki sufitowe dostarczane z aparatem Redcord pozwalaja

na zamontowanie urzgdzenia na wysokosci od 220 do 260 cm. Urzadzenie mozna
zamontowac na wysokosci do 430 cm. W celu zawieszenia aparatu powyzej tej
wysokosci skontaktuj sie z lokalnym dystrybutorem sprzetu. Przed rozmowg okre$l
wysokosé sufitu i rodzaj materialu z ktorego zostat wykonany.

Sufity drewniane

Upewnij sie, Ze montujesz zawieszki w belce sufitowej a nie w panelach czy ptytach
kartonowo-gipsowych. Zaznacz dwa punkty doktadnie w odlegtosci 60 cm od siebie (stan-
dardowa odleglo$¢ pomiedzy legarami) i poczatkowo przymocuj dwie zawieszki pojedynczymi
Srubami. Zastosuj 100 mm $ruby do drewna i do ich poprawnego zakrecenia wykorzystaj
zatgczony klucz.
Uwaga: Wykorzystaj ten sam okragly otwér w obu zawieszkach dla sprawdzenia odlegltosci
miedzy nimi. Sprawdz czy zawieszki zostaly zamontowane w takim odstepie by mozna bylo na
nich zawiesi¢ aparat. Nastepnie do kazdej zawieszki dokre¢ po drugiej érubie. Sruby mozna
wkrecac bez wczesniejszego nawiercania otworow. Dla tatwiejszego wkrecania $ruby mozna
posmarowac olejem, smarem czy tez mydtem. Jesli konieczne jest nawiercenie otworow
poleca sie wykorzystac wiertto 3,5 mm. Sprawdz poprawnosc¢ instalacji wykorzystujac test
bezpieczenstwa (patrz strona 3).

Sufity betonowe

Sprzet: Wiertarka z wierttem do betonu o $rednicy 8 mm i klucz 13 mm do wkrecania srub.
Upewnij sie, ze sufit jest rzeczywiscie z betonu a nie z porowatego materiatu o niewielkiej
wytrzymatosci. Zaznacz dwa punkty w odlegtosci doktadnie 60 cm i nawier¢ dwa otwory

o gtebokosci 40 mm wierttem o $rednicy 8 mm. Wepchnij lub wbij kotek rozporowy o wymiarach
8x50 mm (unikaj uderzania w tepek by nie uszkodzi¢ gwintu). Wioz wkrety w okragte otwory
zawieszek | dopasuj odleglo$¢ miedzy nimi a nastepnie dokre¢ sruby. Sprawdz poprawnosc
instalacji wykorzystujgc test bezpieczenstwa (patrz strona 3).

Sufity porowate

Nie instaluj aparatu Redcord w lekkich porowatych sufitach (Ytong, Siporex czy
Leca)korzystajgc z powyzszych instrukcji. Skontaktuj sie z lokalnym dystrybutorem sprzetu
w celu otrzymania specjalnego zestawu montazowego.

Inne systemy podwieszeniowe

Jesli posiadasz sufit podwieszany czy panele sufitowe skontaktuj sie z lokalnym dystrybutorem
sprzetu w celu zamowienia specjalnego, dopasowanego indywidualnie

do konkretnych potrzeb zestawu montazowego. Inne systemy podwieszania pozwalajg

na montaz z wykorzystaniem bocznych krokwi/belek czy wzmocnien nad otworami drzwiowymi
lub na scianach, gdzie mozna bezpiecznie wkreci¢ Sruby. Skontaktuj sie z lokalnym dystrybuto-
rem sprzetu po pomoc.
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Upewnij sie, ze ¢wiczysz po wlasciwej stronie urzadzenia

Aparat Redcord Trainer na zewnatrz wyglada tak samo z obu stron, jednak rézni sie
budowg wewnetrzng. Diatego tez, jesli znajdujesz sie po wiasciwej stronie, pociggniecie
linek w KIERUNKU DO SIEBIE zwalnia je i umozliwia ich wydtuzenie lub skrocenie.

Jesli jednak jestes ustawiony nieprawidtowo dopasowanie dlugosci jest znacznie trudniejsze.
Przednia i tylna czes¢ aparatu sg wyraznie zaznaczone. Pamietaj o tym zwiaszcza pod-
czas proby zwolnienia linek i dopasowania ich diugosci z pozycji lezacej. Jesli linki zostang
zablokowane nie uda sig ich uwolni¢ czy przesunac.

DOPASOWYWANIE DLUGOSCI LINEK W POZYCJI STOJACE]

Uwalnianie i obnizanie petli

Stan od przedniej strony urzadzenia, trzymajac jedng reka srodkowe linki aparatu a jego
petle w drugiej rece. Delikatnie pociggnij srodkowe linki doktadnie w dot do momentu,

az mechanizm blokujacy zostanie zwolniony a nastepnie pociggnij te linki w kierunku

do siebie. Trzymajac napiete linki pociggnij srodkowe linki w dot do momentu, az uzyskasz
pozadang wysokos¢ (nie szarp linek, delikatne pociggniecie jest najbardziej skuteczne).

Blokowanie petli
Zwolnij srodkowe linki, tak by wisiaty luzno. Petle zablokujg sie, gdy tylko je obcigzysz.

Unoszenie petli
Pociggnij Srodkowe linki do momentu, az petle znajda sie na pozadanej wysokosci. Petle
zablokujg sie, gdy tylko je obcigzysz.

DOPASOWYWANIE DLUGOSCI LINEK W POZYCJI LEZACE]

Unoszenie petli

Pociggnij srodkowe linki do momentu, az petle znajda sie na pozadanej wysokosci.
Zbliz linki do siebie zginajac stawy kolanowe i przesuwajgc rece w kierunku stop.
Pusc srodkowe linki. Petle zablokuja sie, gdy tylko je obcigzysz.

Uwalnianie i obnizanie petli

Pociggnij srodkowe linki doktadnie w dot az Twoje konczyny dolne lekko sig uniosa.
Trzymaj napiete linki sSrodkowe, pociagnij je w kierunku do gtowy i obniz konczyny dolne
na pozadana wysokosc. Zbliz linki do siebie zginajac stawy kolanowe i przesuwajgc rece
w kierunku stop. Pusc¢ srodkowe linki. Petle zablokujg sie, gdy tylko je obcigzysz.




Montaz i prawidiowe wykorzystanie

Redcord Mini

Wysokos¢ sufitu
Zalecana wysokos¢ montazu dla Redcord Mini to 220 cm do 260 cm.

Odlegloé¢ pomiedzy linkami
Zalecana odlegtos¢ pomiedzy linkami to 60-90 cm.

Sufity drewniane

Upewnij sie, ze montujesz zawieszki w belce sufitowej a nie w panelach czy
ptytach kartonowo-gipsowych. Wykonaj wstepne nawiercenie wierttem 7mm.
Wykorzystaj dostarczone w zestawie sruby. Sprawdz poprawnosc¢ instalaciji
wykorzystujgc test bezpieczenstwa (patrz strona 3).

Sufity betonowe

Upewnij sie, ze sufit jest rzeczywiscie z betonu a nie z porowatego materiatu
o niewielkiej wytrzymatosci (Ytong, Siporex czy Leca). Nawier¢ dwa otwory
o glebokosci 40 mm wierttem do betonu o Srednicy 12 mm. Upewnij sie,

ze otwory sa na tyle gitebokie, by plastikowe kotki rozporowe weszly do

nich catkowicie. Wkre¢ Sruby montazowe i sprawdz poprawnosc¢ instalacji
wykorzystujgc test bezpieczenstwa (patrz strona 3).

Inne systemy podwieszeniowe

Aparat Redcord Mini moze by¢ montowany wszedzie, gdzie tylko na odpo-
wiedniej wysokoéci znajduje sie belka do zawieszenia. Wykonujac test
bezpieczenstwa przed treningiem upewnij sie, ze belka wytrzyma ciezar
catego ciala (patrz strona 3).

@ Instalacja '
Przeciggnij linke przez dotgczone haki, galgz drzewa, pret lub belke. Od

gory wioz koncowke linki do urzadzenia blokujgcego. Sprawdz wytrzymatosc
konstrukgcji za pomoca testu obciazen (patrz strona 3).

@ Demontaz
Aby wyciggnac linke z mechanizmu blokujacego nacisnij siwg dzwignie
jednoczesnie wyjmujac linke. Dzieki temu linka nie zostanie zablokowana.
Dzwignia moze zosta¢ zwolniona dopiero wéwczas, gdy wyciagniemy catg
linke.




@ OstrzezZenie
Podczas ¢wiczen nie stawaj na linkach Redcord Mini.

Moze to doprowadzic do ich wysuniecia z mechanizmu
blokujgcego i spowodowac Twoj upadek.

> )

Zdjecie przedstawia aparat Redcord Mini zawieszony na poprzeczce bramki
pitkarskie].







Kazdy trening moze zostac przeprowadzony
w 20-30 minut. Zmieniaj poszczegadlne pro- o zaiecaljych -
gramy treningowe lub, jeszcze lepiej, tacz programow trenin-
cwiczenia z poszczegolnych sesji dla stworze- gowych ukierunko-
nia swego wifasnego — najlepszego dla Ciebie- wanych na rézne
programu treningowego. partie ciata.

Stwoérz swoje wlasne ¢wiczenia
Tylko Twoja wtasna wyobraZnia moze
ograniczy¢ ¢wiczenia na aparacie Redcord.

programow
lrteningowych




W celu dopasowania ¢wiczenia do Twego
aktualnego poziomu treningowego wyko-
rzystaj wiadomosci ze strony 8.

program tifshsikslefeyay

Zobacz, ktére grupy miesni trenujesz:

Ryciny przy kazdym ¢wiczeniu ukazujg, ktore grupy
miesni pracujg w najwiekszym stopniu podczas dane-
go cwiczenia.

Wszystkie ¢wiczenia powodujg
prace réznych czesci ciata. Miesnie,
ktore sg wzmacniane

w najwiekszym stopniu zaznaczono
PEMNYM e e e e m e e e e e e e af=
kolorem czerwonym

-

Asssssssnse
sessseer
sessaer

Miesnie, ktore podczas danego = =

¢wiczenia obcigzane sg w mniej-
szym stopniu zaznaczono
czerwonymi kropkami.

1.1 Cwiczenie dla:

Migsni przywodzicieli i odwodzicieli ud

Lezenie bokiem z petla ustawiong pod stawem skokowo-goleniowym
wyzej ustawionej konczyny dolnej. Unies biodra poprzez nacisk wyzej
lezacej konczyny dolnej na petle. Cwiczenie bedzie trudniejsze, jesli
w tym samym czasie nizej lezgca konczyna dolna zostanie uniesiona i
zblizona do drugiej konczyny. Wykonaj ¢wiczenia na obie strony.

1.2 Cwiczenie dla: Miesni klatki piersiowej, grzbietu i
barkow

Rozpocznij z petlami utozonymi w potowie przedramion. Stawy
fokciowe utrzymuj zgiete pod katem 90°. Powoli przesur ramiona w
bok i pochyl ciato w przod. Zbliz do siebie koriczyny gorne tak, bys
wrocit do pozyciji wyjsciowej.
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Program treningowy

1.3 Cwiczenie dla: Migéni posladkowych, kulszowo-
goleniowych, migsni podudzi oraz ¢wiczenie

réwnowazne | T
Stan na jednej konczynie dolnej — jesli jest to konieczne to chwyc
petle aparatu Redcord. Zréb przysiad (zgiecie stawu kolanowego). >

'.

Wykonaj éwiczenie dla drugiej konczyny. Dla utrudnienia cwiczenia
wykonaj przysiad na krazku Redcord Balance.

|
-

1.4 Cwiczenie dla: Miesni grzbietu i brzucha

Poloz sie na boku z podwieszkg Redcord Sling utozong pod talia.
Rece poldz na szyi. Unies gorng czes¢ ciala w gore a nastepnie
wolno wroé do pozycji wyjsciowej. Wykonaj ¢wiczenie na obie
strony.

1.5 Cwiczenie dla: Mig$ni barkéw, mieéni
dwugtowych ramion, miesni klatki piersiowej

i brzucha

Siadz na podtozu z konczynami gornymi ustawionymi przed soba.

Trzymajac petle aparatu w rekach unie$ tutéw zginajgc stawy
tokciowe i wolno wroc do pozycji wyjsciows;.

Yo
“
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program tifsisihslefe}?ay,

2.1 Cwiczenie dla: Migsni posladkowych, migséni
kulszowo-goleniowych, migsni brzucha, bioder i grzbietu
e . Potoz sie na plecach z jedna konczyna dolng utozong w petli aparatu.
W celu dopasowania ¢wiczenia do Twego Dla wiekszej wygody wykorzystaj podwieszke Redcord Sling. Nacisnij
aktualnego poziomu treningowego wyko- konczyng na podwieszke tak, by posladki uniosty sie nad podtoze.

P L W tym samym czasie unie$ druga konczyne dolna, tak by byta
rzystaj wiadomosci ze strony 8. rownolegta z konczyng znajdujgcy sie w podwieszce. Nastepnie
przesun jg powoli w bok, utrzymaj chwile te pozycje i wré¢ do pozycji
wyjsciowej. Wykonaj ¢wiczenie na obie strony.

2.2 Cwiczenie dla: Miesni klatki piersiowej, barkow

i ramion

Wykonaj pompki w aparacie Redcord. Wybierz czy zaczniesz w pozy-
cji klecznej czy z konczynami dolnymi wyprostowanymi z oparciem na
palcach stop. Dopasuj obcigzenie poprzez ustawienie swego ciata i
zmiane dlugosci linek w stosunku do podioza.

2.3 Cwiczenie dla: Miesni barkow i gornej czesci grzbietu
Umiesc¢ petle aparatu wokol ramion. Konczyny gorne trzymaj odwiedzio-
ne w stosunku do tutowia. Nacisnij ramionami w dot, tak aby

z podioza uniosia sie gorna czesc ciala. Staraj sie nie unosic tutowia
poprzez napigcie migsni brzucha. Uniesienie gornej czgsci tutowia
majg wykonac¢ migsnie gornej czesci grzbietu i miesnie barkow.
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Program treningowy 2

2.4 Cwiczenie dla: Migéni czworogtowych ud, miesni
brzucha, bioder i grzbietu

Poloz sie w lezeniu przodem i umies¢ podwieszke wokol stawow
skokowo-goleniowych. Linki powinny znajdowa¢ sie okoto 30 cm
nad podtozem. Oprzyj przedramiona na podiozu i unies gorng czesé
ciata tak, by byta ona wyprostowana. Przyciggnij kolana do klatki
piersiowej unoszac jednoczesnie biodra. Wroé wolno do pozycji
wyjsciowej.

Uwaga: Unikaj wygiecia kregostupal

2.5 Cwiczenie dla: Miesni grzbietu, brzucha i barkéw
Trzymaj petle aparatu w dioniach. Przechyl sie powoli w przod
naciskajac konczynami gérnymi przed siebie. Wré¢ do pozy-

cji wyjsciowej naciskajgc rekami w dot. Uwaga: Unikaj wygiecia
kregostupa i utrzymuj stopy, biodra i barki w jednej linii.

00 em

2.6 Cwiczenie dla: Migéni brzucha

Utéz konczyny dolne w podwieszce Redcord. Dopasuj wysokosé
tak, aby stawy kolanowe i biodrowe byly zgiete pod katem 90°.
Przez cale ¢wiczenie utrzymuj kregostup ledzwiowy na podtozu.
Unies gorng czesc ciala delikatnie w gore i wolno wrdé do pozyci
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W celu dopasowania ¢wiczenia do Twego
aktualnego poziomu treningowego wyko-
rzystaj wiadomosci ze strony 8.

program tifsisihslefe}?¥ai,

3.1 Cwiczenie dla: Migsni barkow, klatki piersiowej i brzucha
W pozycji klecznej umiesc petle aparatu na swoich nadgarstkach lub
przedramionach i zegnij tokcie do kata 90°. Stopniowo przechy! ciato

w przod. Powoli naci$nij na linki aparatu i wro¢ do pozyciji wyjsciowej.
Przeniesienie linek z okolicy przedramion w kierunku ditoni lub obnizenie
wysokosci linek spowoduje utrudnienie ¢wiczenia.

3.2 Cwiczenie dla: Mie$ni dwugtowych ramion, migsni
grzbietu, klatki piersiowej i obreczy barkowej
Trzymaj petle aparatu w dioniach uniesionych w gore. Podciggnij sie

na rekach tak wysoko, jak jest to tylko mozliwe. Jesli to konieczne
mozesz lekko pomagac sobie konczynami dolnymi.

3.3 Cwiczenie dla: Mig$ni posladkowych, ud, tydek oraz

¢wiczenie rownowazne

Stan na jednej konczynie dolnej. Jesli jest to konieczne mozesz
przytrzymac sie linki aparatu Redcord. Wykonaj przysiad (zgiecie stawu
kolanowego). Wykonaj ¢wiczenie na drugiej konczynie. Dla utrudnienia
¢wiczenia stan na krazku Redcord Balance.
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Program treningowy 3

3.4 Cwiczenie dla: Mig$ni czworogtowych ud, mieéni
posladkowych, migsni brzucha i grzbietu

Umiesc stopy w petlach aparatu. Poprzez nacisk pietami na linki
aparatu unie$ miednice z poditoza. Zegnij stawy kolanowe

a nastepnie powoli je wyprostuj. W czasie zginania stawow
kolanowych utrzymuj miednice nad podtozem!

3.5 Cwiczenie dla: Migsni tréjgtowych ramion,
miesni grzbietu i barkow

Siadz na podiozu w siadzie prostym. Chwy¢ petle aparatu, tak aby
stawy tokciowe byty lekko zgiete. Linki aparatu powinny by¢ umie-
szczone 10-20 cm nad podiozem. Nacisnij rekami na linki, unoszac
miednice z podtoza. Powoli wré¢ do pozycji wyjsciowe).

3.6 Cwiczenie dla: Miesni grzbietu i migéni
posladkowych

Ustaw linki aparatu na wysokosci 30-40 cm od podioza. Umies¢ podwieszke |l
pod swoim brzuchem tak, jak przedstawiono na ilustracji. Koniczyny gérme |
powinny by¢ utozone wzdluz ciata. Obniz glowe. Unie$ gorng czes¢ ciafa,
tak aby byta rownolegle do podioza. Powoli wréé do pozycji wyjsciowe.
Cwiczenie to mozna utrudni¢ przez utozenie rak za glowa.
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W celu dopasowania ¢wiczenia do Twego
aktualnego poziomu treningowego wyko-
rzystaj wiadomosci ze strony 8.

program tiJsvhalefe)iav

4.1 Cwiczenie dla: Migéni brzucha i grzbietu

Sigdz na krazku réwnowaznym Redcord Balance, unie$ konczyny dolne
i wykonuj ruchy okrezne, jak podczas jazdy na rowerze. Cwiczenie bedzie
trudniejsze, jesli w czasie jego wykonywania zamkniesz oczy.

4.2 Cwiczenie dla: Migsni tréjglowych ramion, migéni
grzbietu i brzucha

W pozycji klecznej chwy¢ rekami za petle aparatu i skieruj je przed
siebie. Powoli, poprzez zgiecie stawow tokciowych przesun tutow

w przod. Podczas cafego éwiczenia trzymaj ramiona na wysokosci oczu.
Wroé do pozycji wyjsciowe] przez wyprost stawow fokciowych.
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Program treningowy 4

4.3 Cwiczenie dla: Migsni dwuglowych ramienia,
miesni obreczy barkowej i grzbietu
Poloz sie (w lezeniu tylem) na plecach i umiesc dlonie w petlach apa-

ratu. Unie$ tutow, To éwiczenie moze by¢ wykonywane z konczynami
dolnymi wyprostowanymi lub zgietymi w stawach kolanowych.

4.4 Cwiczenie dla: Miesni obreczy barkowej i bocz-
nych migsni tutowia

Stan obciazajac jedna konczyne dolng | wioz jedna dion w petle
aparatu. Powaoli i ostroznie przechyl cialo w bok, podpierajac sie

na konczynie gornej umieszczonej w petli aparatu. Wykonaj to
¢wiczenie na obie strony.

4.5 Cwiczenie dla: Mie$ni ud (po stronie zewnetrznej),
miesni bioder i miesni posladkowych

Poltoz sie na boku, podwieszke Redcord Sling umies¢ pod stawami
skokowymi. Biodra i koriczyny dolne utrzymuj wyprostowane. Nacisnij
na podwieszke Redcord Sling tak, aby biodra uniosty sie nad podtoze.
Unies jedna konczyne dolng. Wykonaj to ¢wiczenie z obu stron.
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program tiisvhslefe)iav

5.1 Cwiczenie dla: Mie$ni posladkowych, kulszowo-

goleniowych, migsni brzucha, stawu biodrowego

W celu dopasowania ¢wiczenia do Twego i miesni grzbietu

aktualnego poziomu treningowego Wka- Poloz sie na plecach z jedng konczyng umieszczong w petli aparatu.
Sling. Nacis$nij koriczyng na podwieszke, tak aby nad podtoze uniosty

sie posladki. W tym samym czasie unie$ druga konczyne dolng, tak by

znalazta sie ona rownolegle z koniczyng w podwieszce. Powoli opusc
wolng konczyne dolng i wrée do pozycji wyjsciowe]. Wykonaj to cwiczenie

Z obu stron.

5.2 Cwiczenie dla: Miesni klatki piersiowej, grzbietu

i obreczy barkowej

Rozpocznij cwiczenie z petlami aparatu umieszczonymi w polowie
przedramion. Utrzymuj stawy tokciowe zgiete pod katem 90°.
Powoli przesun konczyny gorne w bok i przesun ciato w przod. Aby
powrécic do pozycji wyjsciowej zacznij zblizac¢ do siebie konczyny

gorne.

5.3 Cwiczenie dla: Migéni kulszowo-goleniowych, migéni
posladkowych i migsni stawu biodrowego

Poloz sie na plecach ze stopami umieszczonymi w petlach aparatu,
wyprostowanymi stawami kolanowymi i stawami biodrowymi zgietymi do
kata 90°. Nacisnij pigtami w dot, zegnij stawy kolanowe i unie$ posladki z
podioza. Zaleznie od Twojej sity sprobuj unies¢ z podtoza cate ciato.

L
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5.4 Cwiczenie dla: Miesni klatki piersiowej, miesni
brzucha i grzbietu

Chwy¢ petle aparatu w swoje dionie i wyprostuj konczyny gome.
Pochyl ciato powoli w przéd i stopniowo przemiesé koriczyny gérne
w bok. Zacznij zbliza¢ do siebie koriczyny gorne aby powrocic do
pozycji wyjsciowe|. Podczas ruchu utrzymuj wyprostowany kregostup.

5.5 Cwiczenie dla: Mie$ni brzucha, mig$ni
posladkowych, miesni ud i grzbietu

Potoz sie w lezeniu na brzuchu ze stopami umieszczonymi w petlach
aparatu. Unies cialo tak, aby przy wyprostowanych konczynach gémych
tworzyto ono linie prostg, rownolegla do podioza. Przyciggnij stawy kola-
nowe do klatki piersiowej. Powoli powrdc do pozycji wyjsciowej. Uwaga:
Unikaj wygiecia kregostupa!

Cany |

5.6 Cwiczenie dla: Mig$ni tréjgtowych ramion, migsni
obreczy barkowej i grzbietu

Sigdz na podiozu z konczynami dolnymi opartymi na krzesle lub na
przedmiocie o podobnej wysokoéci. Dopasuj linki aparatu tak, by
podczas chwytu dionmi za petle aparatu stawy fokciowe byly zgiete
do kata 90 Nacisnij rekami na linki, unoszac miednice z podtoza.
Powoli wro¢ do pozycji wyjSciowej.
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Cwiczenia
rozluzniajgce
catego ciata




S ler BRIl chamiajgce o
iWanhalisylzajgce stres (rozluzniajace)

1. utez stawy biodrowe doktadnie pod aparatem Redcord. Linki
urzadzenia powinny znajdowac sie 10-20 cm nad podiozem.
Wioz stopy w petle aparatu i powoli kotysz korficzynami dolnymi
na boki.

o

2. Umiesé petle aparatu dookofa kostek. Pociggnij za linki
tak, aby konczyny dolne i posladki znajdowaly sig tuz nad
podiozem. Powoli kotysz sig na boki.

31 J'
'y
b e ‘*‘I'

3. Chwyt petle aparatu w swoje dionie. Zmniejsz ciezar swego ciala
przez ugiecie stawow kolanowych do momentu petnego wyprostu
konczyn gornych i odeczucia rozciggania w obrebie kregostupa.
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Rozluznienie

4. Poloz sie na podtozu. Linki urzgdzenia powinny znajdowac
sie okoto 10 cm nad podiozem. Umiesc petle aparatu tuz
powyzej stawow tokciowych. Powoli wykonuj korficzynami gor-
nymi ruchy wahadfowe przemieszczajgc je w bok do korica
swych mozliwosci ruchowych. Wréc do pozyciji wyjsciowej.

[+

5. Sigdz na krzesle dokiadnie pod aparatem Redcord. Poloz
swojg gtowe na skrzyzowanych konczynach gomych umie-
szczonych w podwieszce Redcord Sling. Powoli kotysz sie
na boki.

e

=

6. Potoz sie na plecach i umies¢ swa glowe w podwieszce
Redcord Sling tak, aby znajdowata sie ona 5-10 cm nad
podtozem. Powoli przemieszczaj glowe na boki.

&
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Moje cele

Cele etapowe Data uzyskania Osiggniecie Nagroda

Cel glowny

Notatnik treningowy

Notatnik treningowy pomaga w planowaniu sesji éwiczeniowych i rzetelnie informuje o sposobach osiggnigcia ustalonych
przez Ciebie celéw. Ponizej znajdziesz przyktad notatnika treningowego. Zapisz date kazdego dnia, w ktorym bedziesz
trenowac oraz kazdy program treningowy, ktory zamierzasz wykonac. Zaznacz kazdy wykonany trening.

1 program 2 program 3 program 4 program 5 program

3 ; s : ; Cwiczenia specjalne
treningowy treningowy treningowy treningowy treningowy

Data Wykonanie Data Wykonanie Data Wykonanie Data Wykonanie Data Woykonanie Data Wykonanie

Pobierz nowy notatnik treningowy z www. redcord.com



Dlaczego ¢wiczy¢?

Kazdy trening zaczyna sig od pragnienia poprawy swej formy fizycznej i wydolnosci organizmu.
Jednym ze sposobow utrzymania motywacji jest zapl oalpw tremqg ch
a nastepnie notowanie postepow w osiagnieciu tyct e




Uwolnij swoje
mozliwosci

o
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