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HISTORIE

e oficialni nazev:
BOSU Balance Trainer
e americky vynalezce David Weck

® poprve prezentovan na podzim roku
1999 vybrané skupiné profesionalu a
olympijskym tymum

e okamzita velmi kladna reakce ->
rozsireni z Ameriku do ostatnich zemi




Co je BOSU?

e = Both Sides Up", - obé strany

nahoru L

e univerzalni cvicebni pomucka

e balancni podlozka

e originalni vyrobek od amerického vyrobce s jedineCnymi
vlastnostmi a parametry

e pouZiti pro ruzné druhy balancnich, rehabilitacnich,
relaxacnich a posilovacich cvicCeni

e vhodneé pro vsechny urovne cviceni - kazdy uzivatel si
urcuje vilastni uroven obtiznosti N

e cviCeni na Bosu muze byt kombinovano s dalSim
cviCebnim naradim - napf. Cinkami, overballem,
medicimbalem, posilovaci gumou

TheraBand, apod.




Vyhody cviceni na BOSU

e dosazeni lepsi fyziologické rovnovahy,
coz muze ovlivnit veSkery dalSi vykon

e efektivngjSi zapojeni svalu jadra, pfi
spravnem cviceni aktivace a posileni
posturalniho svalstva

e zpevneni Slach a vazu,
zejmeéna hlezennich kloubu  § - 0"

e zvy3eni pohyblivosti, ziskani & & oo
vetsi jistoty pri jakémkoli dalsim pohybu




Jak BOSU vypada?

e BOSU se sklada ze dvou hlavnich
casti:
1) pevna zakladna o pruméru 63,5 cm

2) nafukovaci kopule o vySce
maximalne 22 — 25 cm

e maximalni nosnost BOSU je 136 kg

e ve spodni casti zakladny, mohou
byt po stranach zabudovana dve
drzadla, ktera umoznuiji jednodussi
otaCeni, pfenaseni nebo moznost
vyuziti pri cviceni
podle miry nafouknuti kopule si
muzeme navolit stupen obtiznosti pri
cviceni (€im je BOSU vice
nafouknute - kopule je tvrdsi, vyssi a
tudiz pri cviCeni nemusime
vynakladat tolik usili na udrzeni
rovnovahy)




BOSU ® STAX Elevation System

e umoznuje cviCeni na BOSU ve
tfech rdznych vyskach :
25,4cm - 40cm — 49cm

® jejich kombinaci se zasadné
rozsiruji moznosti cviCeni a
vytvari prostor pro neomezené
variace cvic¢ebnich programu

e kombinace zajisti vyssi
tréninkovou zatez, zlepsuje
plyometrii, vybusnost a stabilitu

e vysSkoveé moznosti umozni Sirsi
vyuziti pfi provadéni cvikl v
sedu, které mohou provadeét i
zacatecnici Ci osoby s télesnym
omezenim




BOSU ® 3D System Balance
Trainer

BOSU ® 3D System je
konstrukce, do které Ize
umistit BOSU

obsahuje nastavitelnou opérku
a volitelné expandery

umoznuje jednodussi
posilovani v nestabilnich
polohach

vhodny pro posilovani celého
téla bez dalSich zavazi

vhodny pfi léCbeé pohybového
aparatu
idealni i pro cviceni senioru




Technika cviceni na BOSU

e CviCit se da ve dvou zakladnich
polohach, kdy pevna zakladna BOSU je
na podlozce a nebo je oteCena smeéruje
vzhdru.

e Tehdy muzeme volit cviky: ve stoji, v
kleku,v podporu, ve vzporu, v sedu nebo
v lehu.

e Dale miuzeme vyuzit kombinaci dvou a
vice BOSU, a to jak na sobé, tak i vedle
sebe.




Mozné typy treninku

e Trénink jadra (Core)

e Vytrvalostni (aerobni — anaerobni)
e Silovy (explozivni — vytrvalostni)

e Rozvoj koordinace

e Rozvoj flexibility (balisticky, staticky,
: dynamicky strecink

% {\ postizometricka relaxace)

% 2<
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