BOSSU A TRX

_ @ Bohacova, Junkova, Rockova
. Sikulova




HISTORIE BOSU® A BOSSU

® Drive se podobné balancni plosiny vyuzivaly
vyhradné v lékarstvi a to zejmeéna
v rehabilitaci. Prototypy Bosu® a Bossa byly
v roce 1999 predstaveny profesionalnim
spolupracovnikum s olympijskymi sportovnimi
tymy.

® Z celkovych recenzi muzeme rici, Ze bossa je
opravdu unikatnim balancni a stabilizacni
tréninkova pomucka a ma i své vyuziti pri
odstranovani hypokineze.




CHARAKTERISTIKA BOSSA X BOSU®

® Bossa (bossage- vystupek)

Pramér 54 cm a kopule muze byt n
vysky cca 22cm. Cim méné je bos
tim je trénink narocnéjsi.
Dveé zapustene rukojeti na
slouzi k uchyceni expandé

ez bossa tzn. 63cm a vyska 22cm-
) vyuziti je obdobné.




TRENINKOVA FILOZOFIE

@ Je specificky navrzena, aby pomohla dosahnout
rovhovahy mezi svalovymi systéemy posturalnich a
fyzickych retézcu rychleji, bezpecnéji a komplexnéji
nez jiné tréninkove zarizeni.

® Jiz pri stoji obéma chodidly na ,bubline“ si
uvedomite, ze pouhy stoj na bosse je velmi komplexni
a dynamicky. Dochazi k rozvoji centralniho nervového
systému a umoznuje tak vzajemnou interakci systému
intuitivné nalézat pozici nejmensiho odporu.




TRENINKOVA FILOZOFIE I

@ Bossa je neocenitelna v systemu core
training (angl.. core- jadro, stred ci stredni
cast), tedy «cviceni, které zapojuje tzv.
hluboky stabilizacni systéem téla. Jedna se o

Sva

y, které nejsou pouhym okem viditelne,

Nac

nazeji se v hlubokych vrstvach svalového

korzetu a vyrazné ovlivnuji drzeni téla.

® Ovlivhuje zejména: branici, svaly brisni-
sikmé, primy sval brisni, po stranach pak
pricné svaly brisni, svaly panevniho dna,
bedrokycClostehenni sval, hluboky stabilizacni
systéem patere- ctyrhranny bederni.




BALANCNI USECE V TRENINKOVEM
PROCESU

® Kardiovaskularni aerobni trénink

Kardio trénink podobnym zpusobem jako na stepech (bedynky),
vyuzitelna k poskokum, vyskokum, vystupy a sestupovani z bossy
Prekonavani vyskového rozdilu a spolecne s udrzovanim stability
pomaha vytvorit trénink mnohem narocnéjsi a pestrejsi.

Vhodné pro pripravu hokejistl, volejbalistl, basketbalistu,
florbalistu, atletu apod.

@ Silovy trénink

Vhodné pro_rozvoj svalu dolnich koncetin (vybusné sily DK)-
dynamické drepy, vypady, unozeni, prednozeni, zanozeni. Zapojeni
svalu HK- posilovani s cinkami (ve stoje, v klece v lehu na bosse
nebo ve vzporu) Ci vyuziti expandéru, ruzné varlanty klikd. U
sportovnich tréninkd vyhodné zapojeni 2 bos najednou.

® Trénink flexibility

Ve stoji, v klece ¢i v lehu na vrcholu bossy pri protahovani-
strecmku vyuziti vyskového rozdilu, protazeni s vydrzi v krajnich
pozicich apod




BALANCNI USECE V TRENINKOVEM
PROCESU

® Posilovani stabilizaénich svalu

Vhod ¢ pro posilovani povrchovych brisnich a zadovych svalu, kdy se
pri spravném provedeni dobre zasahnou i vnitrni stabilizacni svaly.
Variabilita bossy je siroka, vhodné jsou sklapovacky na vrcholu
bossy, leh sedy, v lehu na brise zvedani hornich x dolnich koncetin,
uklony na ploché casti bossy apod.

@ Trénink rovnovahy
Se zlepsenou mirou rovnovahy muzeme pri kazdé fyzické praci
dosahnout efektivnéjsiho vykonu. Cviky s vydrzi/ve stoji, kleku ci
sedu, lez vyuzit i opacnou stranu bossy.

@ Pomala cviéeni na balanc¢nich plosinach
Mizeme zde cvicit jak rehabilitacni cviky, tak kardiovaskularni
trénink. Vyuziva se hodné po operacich Ci po Urazech pohybového
aparatu ci patere.
Pomala cviceni na usecCich vedou k rozvoji statické i dynamické
rovnovahy, sily a orientace v prostoru.

Rovnovaha je zakladem kazdé pohybu, muize ovlivnit veskery dalsi
vykon.




PRAVIDLA, KTERA JE TREBA PRI
CVICENI DODRZET:

1, Pater i panev jsou v neutralni poloze, kazdy pohyb
vychazi z jadra tela

2, Vyuzivat lateralni dychani

3, Koncentrace- zapojeni mysli

4, Kontrola a presnost pohybu

5, Plynulost- pohyby je plynuly, ale je v ném dynamika

6, Opozice-protitah
Video:
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TRX - NAZEV, VZNIK

@ Total-Body Resistance Exercise (Cviky pro
zatizeni celeho téla)

® Suspension Training (Zaveésny trénink)
® Zavésny trénink existuje v ruznych formach
jiz stovky let (gymnasté, horolezci)

® TRX tak, jak ho zname dnes, je ve svete
fitness a kondicniho tréninku jednim z trendu
poslednich let (vstup na komercni trh 2004)

® Vznik v USA, tvurce Randy Hetrick




TRX = CHARAKTERISTIKA

® Cilem je zduraznit transfer kondice ziskané pri
cviceni na vyssi vykonnost pri sportu a
kazdodenni cinnosti

® Posilovani probiha pomoci vlastni vahy

® Koncepce: ,,telo vnima pohyby, nikoli svaly*
(rozdil oproti cviceni na strojich)

® Nezameruje se na izolovaneé svaly, ale je

zapojeno celé telo jako jednotny koordinovany
system

® Posilovaci cviceni ve statickych pozicich muze
fungovat pro zvetseni velikosti dane svalove
skupiny, ale nevyzaduje dostatecnou
neuromuskularni koordinaci, ktera je nutna pro
nastaveni optimalniho posilovani a optimalni
vykonnosti




TRX - CVICENI

® Cviky umoznuji trojrozmérné pohyby

® Uchyceni v jediném bode poskytuje idealni
kombinaci opory a pohyblivosti pri trénovani
posilovani, vytrvalosti, koordinace, pruznosti,
sily a stability tela najednou pomoci celé rady
ustalenych cviceni

® Tréninkovy systém nejen pro stovky
profesionalnich sportovcu v nejruznejsich
sportovnich odveétvich, ale i pro elitni jednotky
ozbrojenych sil

® Vyuziti i ve fyzioterapii - rehabilitace




TRX - POPIS A UPEVNENI

©0,89¢
@ Kotva ,;
@ Kotva na dvere / ‘f

@ Nastavitelnée spony
® Kolébkové podpéry na nohy
® Tvrdy neklouzavy povrch

3 Handles
X

B
® 2x2 metry o O

\ Foot
® Tramy, hrazdy, vétve...pevny bod, ktery nas

unese

cradles




6 POLOH CVICENI

® Celem k bodu ukotveni
® Zady

® Bokem

® Celem k zemi

@ Leh na zadech
® Leh na P/L boku



TRX - VIDEA

® Video primo od zakladatele:
http://www.youtube.com/watch?v=Gagl23KZ
sOU




DEKUJEME ZA
POZORNOST!
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