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UVODNiI SLOVO

Gratulujeme k pofizeni BOSU® BALANCE TRAINER!

Nakupem tohoto fitness vybaveni jste udélali prvni krok vedouci ke zlepSeni své celkové kondici, stejné jako
rovnovahy, koordinaci a drzeni svého téla.

BOSU® BALANCE TRAINER Vam poskytuje rychlé a zabavné cviceni, které lehce zapadne i do ru$ného
Zivotniho stylu.

BOSU® BALANCE TRAINER, program byl navrzen jak k trénovani kardiovaskularnino (aerobniho) fitness,
tak posilovani svalu (obzvlasté bfiSnich a zadovych) dale k ziskani vytrvalosti a flexibility.

Soucasné stim, jak se stavate silnéjSi a vice fit, se bude zlepSovat vase rovnovaha, koordinace a
uvédoméni vlastniho téla. Coz znamena, ze budete vypadat Iépe, citit se l1épe jak pfi sportech a fitness
tréninku, tak pfi dennich aktivitach.

BOSU® BALANCE TRAINER je bezpeény a jednoduchy k pouzivani, bez ohledu na vasi sou¢asnou fitness
uroven. Byl navrzen tak, Zze mlzete zacit s jednoduchymi cviky a postupné, jak se bude vase fitness Uroven

TRAINER je navrzen dostatecné vSestranné a nabizi cvi€eni, které neni jen efektivni, ale i zabavné.

Vénujte par minut pfecteni tohoto manualu. Doctete se par bezpelnostnich rad, jak spravné& provadét
BOSUP® cviGeni a jak zahrnout BOSU® BALANCE TRAINER do celkového fitness programu.

Pro krat$i, 8-10minut BOSU® cviteni, se drzte programu z tohoto manualu. Pro delsi cviéeni, s hudbou a
odbornymi instrukcemi, nasledujte jeden, dva nebo v8echny tfi 10-minutové bloky cviCeni z Total Body
Workout videa. (v bali¢ku pro HOME EDITION)

Pokud b&hem prab&hu pouzivani vaseho BOSU® BALANCE TRAINER narazite na néjaké otazky, tykajici se
programu, kontaktujte prosim zakaznicky servis na telefonnim gisle nebo web adrese zminéné nize. Jako
vzdy mate nase osobni ujisténi, Ze mame zajem na vasi UpIné spokojenosti. VZdyt' vas uspéch je také nas
Uspéch!

Mgr. Daniel Miiller, master trainer BOSU®



VZKAZ OD TVURCE

BOSU® BALANCE TRAINER vznikl ze zapalu zlep$it mou rovnovahu. Jelikoz jsem se cely svij zivot vénoval
vrcholovému sportu, uvédomil jsem si, Ze rovnovaha je zaklad na kterém jsou stavény vSechny dalSi vykony.

Rovnovaha je ve skuteCnosti zaklad vSeho pohybu. Je to elementarni a zakladni a tak opravdové! Také jsem
zjistil, ze dosazeni lepSi fyziologické rovnovahy mlze fungovat jako katalyzator smérem od zmény vaseho
smyslu rovnovahy az ke stavu mysli. Jednoduse jakmile se poprvé postavite na BOSU® BALANCE
TRAINER, porozumite o ¢em mluvim.

BOSU® BALANCE TRAINER nabizi novou cestu ke cvi¢eni, které je funkéni, dynamické opravu prospé&sné.
JelikoZ nas Cas je vzacny, tak nakonec bychom meéli pokraCovat se zaujetim jen pro véci, které pfinaseji do
naseho Zivota hodnoty.

BOSU® BALANCE TRAINER byl muj napad a predstava, jak soustavné vyzyvat sam sebe bez zbyteéného
riskovani. BOSU® BALANCE TRAINER jelikoz je bezpetny umoziuje doslova kazdému bez ohledu na
uroven dovednosti se efektivné soustfedit a trénovat rovnovahu.

Balance trénink zlepSuje kvalitu mého zivota v mnoha smérech. Pohybuji se s vétsi eleganci nez dfive a
BOSU® BALANCE TRAINER pomohl k vypracovani mych bfi$nich svalu jako Zadné jiné zafizeni, které jsem
predtim pouzival.

Jsem vice pohyblivy, atleticky a sebejisty nez dfive a je to nasledek pouzivani BOSU® BALANCE TRAINER.
Jednoduse se diky BOSU® BALANCE TRAINER citim Iépe. Jedina véc, ktera je jista v Zivoté je zména. Nic
neni statické, na atletickém poli, ve Skole, doma, v kancelafi, vase schopnost improvizovat a pfizplisobovat
se neustale se ménicim okolnostem ma ohromny vliv na miru osobniho naplnéni. Stani na BOSU®
BALANCE TRAINER vam da pocitit co je to skute¢né cviceni.

Zacnéte cvicit a budete o krok blize k opravdovému zZivotu a o tom to je!

David Weck
vynalezce BOSU® BALANCE TRAINER

SPECIFIKACE A DiLY

BOSU je zkratka pro ,both sides up®.

BOSU® BALANCE TRAINER muze byt pouzivan plosinou bud nahoru nebo dolu pro spoustu balanénich
cviceni.

Pevna ploSina ma 63,5cm v priméru a kopule by se méla nafukovat, dokud neni pevna. Dvé zahloubena
drzadla na spodnich bocnich stranach ploSiny umoznuji jednodussi otaCeni a prenaSeni. Tento fitness
vyrobek ma svij ptvod v medicinském odvétvi, stejné jako funkénim a specifickém tréninku.

kopule platforma

upoZornenim



PECE A SKLADOVANI

BOSU® BALANCE TRAINER byl navrzen tak, aby vyZzadoval minimalni poZadavky na udrzbu. Doporuéujeme
délat nasleduijici:

Udrzujte BOSU® BALANCE TRAINER Gdisty, otirejte pot, prach a dal$i zbytky po kazdém pouziti s ruénikem.
Voda a slabé mydlo mohou byt taktéz pouzity k ¢isténi jak platformy, tak kopule.

Ukladejte BOSU® BALANCE TRAINER po pouZiti na misto tomu ur¢ené. BOSU® BALANCE TRAINER je
lehky a prakticky k skladovani, jak nafouknuty, tak vyfouknuty.

NESKLADUJTE BOSU NA PRIMEM SLUNECNIM SVETLE (ANI VENKU, ANI BLiZKO OKNA) NEBO
BLiZKO TEPELNYCH ZDROJU. Pfimé slune&ni svétlo nebo priliné horko (jako vysoké teploty, které mohou
nastat v kufru automobilu) mohou zpusobit nafouknuté kupoli deformaci. Pfestoze by se mohl dale pouzivat,
deformace mulze zpusobit zmény originalnich balanénich viastnosti kopule.

Vyhybejte se kontaktu BOSU® BALANCE TRAINER s ostrymi nebo drsnymi predméty, které mohou zp(isobit
propichnuti vinylového povrchu. Vzdy zkontrolujte podrazky bot pfed zacatkem cviceni s BOSU® BALANCE
TRAINER.

Pro vyfouknuti BOSU® BALANCE TRAINER ke skladovani musite pevné vytahnout ventil.

DULEZITE BEZPECNOSTNI TIPY

VAROVANI — Vy i ostatni se mlZete vazné zranit, pokud nebudete dodrzovat varovani z tohoto
uzivatelského manualu a videa.

PRED ZACATKEM TOHOTO NEBO JAKEHOKOLIV JINEHO CVICEBNIHO PROGRAMU SE PORADTE
S LEKAREM. Va$ Iékaf vam muze zjistit zdravotni omezeni, kterd mohou zpGsobit zdravotni rizika. Urgita
cvi€eni, programy nebo druhy nacini nemusi byt vhodné pro vSechny osoby, zvlasté pak vékové nad 35 let
nebo majici jiz existujici zdravotni nebo ortopedické omezeni, nebo poruchy rovnovahy.

BOSU® BALANCE TRAINER NENi HRACKA - Déti musi byt dozorovany dospé&lym znalym spravného
pouziti tohoto nacini.

ZACNETE POMALU A POKRACUJTE ROZUMNE.
Postupujte rychlosti, ktera je vdm pohodina. BOSU® cvieni jsou navrzena tak, Ze muzete zadit s jednodu8si
variaci kazdého cviku a pokracovat k vice slozitym.

NEPRECENUJTE SE.
Okam?zité prestante cvicit a kontaktujte Iékafe, jakmile se u vas objevi bolesti na hrudi, nepravidelny srdeéni
rytmus, dusnost nebo pokud citite mdloby €&i zavraté.

DODRZUJTE NAVODY NA CVICENi UVEDENE V MANUALU PRIPADNE DOPROVAZEJiCiM VIDEU.
Spravné cvi¢ebni techniky vam pomohou ke kyzenym vysledkiim a k bezpeénému cviceni.

NEPOUZIVEJTE BOSU® BALANCE TRAINER dokud kompletné nepreétete tento manual.

UJISTETE SE, ZE BEHEM CVICENI S BOSU® BALANCE TRAINER MATE KOLEM SEBE DOSTATECNY
PROSTOR.

Méli byste mit dostatek prostoru pfi lezeni na kopuli na zadech, bfiSe nebo na boku a méli byste byt schopni
sestupovat z BOSU® BALANCE TRAINER bezpe

né ve vSech smérech. UJISTETE SE, Ze v pfipadé ztraty rovnovahy a padu se neuhodite o zadné blizké
predméty.

SNIZIT RIZIKO URAZU vam pom(iZze pouziti podlozky na tvrdém povrchu.

POKUD CITITE, ZE ZTRACITE ROVNOVAHU KDYKOLIV STOJITE NA KUPOLI, PROSTE SESTUPTE
BEZPECNE NA PODLAHU.



OTIREJTE POT Z VINYLOVEHO POVRCHU KOPULE BEHEM CVICENI.
Pouzijte ruénik k otfeni potu z povrchu kopule, kdykoliv je to potfeba. Suchy BOSU® BALANCE TRAINER
poskytuje bezpelné prostfedi k bezpe€nému a efektivnimu cvieni.

POUZIVEJTE VHODNOU OBUV PRI CVICENi S BOSU® BALANCE TRAINER.

Doporu¢ujeme nosit sportovni obuv béhem cvi¢eni na BOSU® BALANCE TRAINER. Nékteré druhy cviceni
je vhodné provadét naboso. Nikdy necvitte v ponozkach, pun€ochéagéich, apod.

ZACINAME S BOSU®BALANCE TRAINER
1. Najdéte pumpu, ktera se pridava k baleni a vyjméte ji z obalu.

2. Upevnéte modry konec vzduchové hadice na modry ventil pumpy a poté nasadte bilou hubici na druhy
konec hadice.

Napumpujte BOSU® BALANCE TRAINER, ujistéte se, Zze v8e je pofadné upevnéno.

4. Vlozte vzduchovou hubici do vestavéného ventilu a nafouknéte do vysky pfiblizné 22 centimetrd (ne vice
nez 25).

5. Kdyz mate Bosu nafouknuty do pozadované vysky, pevné zastrte uzavér do ventilu.

POSTAVENI BOSU® BALANCE TRAINER
Ujistéte se, ze BOSU® BALANCE TRAINER je usazen na neklouzavém povrchu s odpovidajicim volnym
prostorem kolem. Pokud cviCite na podlaze nebo jiném tvrdém povrchu, mizete pouzit podlozku nebo ruénik



jako vycpavku pfi cvicich provadénych na rukou nebo kolenou. Pokud cvidite na kobercovém povrchu,
neméli byste potfebovat Zzadnou dodate¢nou vycpavku.

PRIZPUSOBENI SE BOSU POVRCHU

Pied zacatkem cviceni na BOSU® BALANCE TRAINER je dulezité, abyste se citili pohodIné pfi nastupovani
a sestupovani z dynamického povrchu kopule ve vSech smérech.

Trénujte pomalu nastupovani na kupoli, poté sestupujte dopfedu na podlahu. Zopakujte nékolikrat a vymérite
nohy (obrazek 1. a 2.)

Pokud si jste jisti pfi nastupovani a sestupovani smérem dopfedu, vyzkousejte nastupovani a sestupovani
do stran. Nakonec nastupujte a sestupujte smérem dozadu.

POKUD CivTiTE, ZE ZTRACITE ROVNOVAHU KDYKOLIV STOJITE NA KUPOLI, PROSTE SESTUPTE
BEZPECNE NA PODLAHU.

NACVIK ,,STREDOVE* POZICE

Pokud si jste jisti pfi nastupovani a sestupovani z BOSU® BALANCE TRAINER ve v8ech smérech, nyni
muzete zacit s tréninkem ,stfedové” pozice. Vystupte si na kupoli s nohama rozkroenyma na Sitku kycli.
Dejte si ruce v bok pro podpofeni rovnovahy.

Zkuste udrzovat postoj s mirné pokréenymi (ne propnutymi) koleny, nohy co nejstabilngjsi. Kdyz stojite na
BOSU® BALANCE TRAINER, ucitite vase hluboké svaly (zadové a bfisni) pracujici na udrzeni rovnovahy.
Svaly vasich chodidel a lytek také intenzivné pracuji. Relaxujte a nechte své télo najit ,cestu nejmensiho
odporu®.

Prijdete na to, Ze neni mozné stat na BOSU® BALANCE TRAINER uplIné v klidu! To je naprosto pfirozené a
jak se vade rovnovaha a koordinace bude zlep3ovat, vase télo bude 1épe schopné udrzet rovnovahu.

Jako vetsi vyzvu otacejte hlavu ze strany na stranu, kyvejte hlavou ze strany na stranu nebo zkuste
na par sekund zavrit oci.

Tyto variace jsou velmi narocné a miize to vyzadovat trpélivost nez se vam to bude bez probléemii
darit.

VSEOBECNY NAVOD KE CVICENI

Pokud pravé zacinate cvi¢ebni program s vasim BOSU® BALANCE TRAINER, vyberte si pro vas optimalni
Cas, kdy se citite Cerstvi, kdy nebudete ruseni a budete pfiblizZné 2 hodiny po jidle.

Trénujte kazdy cvik dokud vam neni naprosto jasna spravna technika. Pokud cvicite podle videa, zaCnéte
s jednodussimi variacemi kazdého cviku a pokud se citite pfipraveni, pokracujte s naro¢néjSimi variacemi.

Pouzitim svalové unavy a pfesné techniky jako navodu, zvysujte poCet opakovani do mnozstvi, které jste
schopni dokongit pohodiné a spravné. Je mnohem dulezZitéjSi provadét cviky spravné, nez potieba
dosahnout navrhovany pocet opakovani.

Zacnéte cvicit dvakrat tydné vas BOSU® Balance program. Pokud byste chtéli pfidat cvi¢eni, postupné
zvySujte na kazdy den v tydnu. Je dulezité mit jeden den volna mezi naro¢nymi cvi¢enimi.

UDRZENIi MOTIVACE
Zapamatovani téchto jednoduchych tipd vam pom0ze si udrzet motivaci a vysoky zajem o cviceni:

e Stanovte si cile, které jsou vyzvou, ale realistické. Velké cile radéji rozdélte na mensi a Iépe
méfitelné. Napfiklad, cilem pro vas prvni tyden muaze byt pfizplsobeni a dokonéeni zahfivaci ¢asti,



ukazované na videu, dvakrat az tfikrat. Druhy tyden mulzete pokraCovat od zahfivaciho cviCeni
k Segmentu 1. Tyden za tydnem se budete postupné zlepSovat az budete schopni dokondit celé
pulhodinové cvi¢eni pfedvadéné na videu.

» Zapisujte si své pokroky do tabulky. To vam pom0ze sledovat denni a tydenni pokroky.

e Oslavujte své uspéchy — dokonce i ty malé! Pokud se vam podafi splnit své cile kazdy tyden,
odmérite se n&Cim zdravym.

« PFijméte neuspéchy na své cesté. Pokud nedodrzite harmonogram a nedoséhnete cile, ktery jste si

stanovili, tak se nestresujte a dejte se zpét na spravnou cestu. Zrevidujte svij plan a ujistéte se, ze
vaSe plany jsou realistické a upravte ho, pokud budete citit, Ze je to nutné.

CVICENi S BOSU® BALANCE TRAINER

Kazda Cast tohoto cvieni spojuje rovnovahu a stabilizaci s cvi€enimi podnétnymi pro vas kardiovaskularni
systém, svalovou silu, vydrz a flexibilitu. Pro efektivni program 8 az 10 minutové BOSU® Total Body Workout,
provedte kazdé cviCeni v navrhovaném poctu opakovani.

Pokud pravé zalinate, méli byste se postupné vypracovat k poZadovanému poctu opakovani. Pro deldi
cvi€eni s hudbou a odbornymi instrukcemi, nasledujte jedno, dvé nebo vSechna tfi 10-minutova cviceni na

videu, které je dodavané spole
né s vasim BOSU® BALANCE TRAINER v HOME EDITION.

SQUAT S ROTACIi A VYSKOKEM
POCET OPAKOVANI: 20 na kazdou stranu
CiL:  zatizeni kardiovaskularniho systém spolu s &innosti dynamické rovnovahy a stability stfedu téla

VARIANTY: zacateCnik — celou sekvenci tfi po sobé jdoucich cvikd bez vyskoku (jen zatlaéeni
do kopule s pokréenymi dolnimi koncetinami v kolenou)

expert — celou sekvenci spolu s vyskokem




DOSKOK S VYDRZi A TLAKEM
POCET OPAKOVANI: 20 s 30 sekundovym zatladenim do kopule pro kazdou dolni kon&etinu
CiL:  zatiZeni kardiovaskularniho systém spolu s &innosti dynamické rovnovahy a stability stfedu t&la

VARIANTY: zacateCnik / expert — s unozenim

UNOZENI DOLNi KONCETINY S ROTACIi TRUPU
POCET OPAKOVANI: 10 — 60 vtefin vydrz na kazdou stranu
CiL:  zlepSeni stability t&la, svalové vytrvalosti doini oblasti zad spolu s bfignimi svaly a svaly stfedu téla

VARIANTY: zacateCnik / expert — rotace trupu




LODKA NA KOPULI S ROTACI
POCET OPAKOVANI: 12 — 20 na kazdou stranu

CiL: posileni dolni oblasti zad spolu s bfiSnimi svaly vedouci ke stabilité v balan¢ni pozici

VARIANTY: zacateCnik — udrzeni v pozici 10 az 30 vtefin
pokrocily — rotace trupu spolu s dolni konéetinou na zemi
expert — rotace trupu proti dolnim kon&etinam

KLIKY S OBRACENOU PLATFORMOU
POCET OPAKOVANI: 12-15
CIL: posileni horni &asti téla spolu se stabilizaci stfedu téla

VARIANTY: zacatec¢nik / pokrocili — s naklonem bosu do strany




CRIS CROS NA KOPULLI
POCET OPAKOVANI: 12-20

CiL: posileni svall bficha se stabilizaci stfedu téla

VARIANTY: zacCateCnik — rotace téla proti kolenu
pokrocili — s zvednutymi dolnimi konCetinami
expert — vydrz v konecné pozici po dobu 10 az 30 vtefin na kazdou ze stran

SIDE BEND NA KOPULI
POCET OPAKOVANI: 12-20
CiL: posileni svall bficha, dolni oblasti zad a stabilizace stfedu

VARIANTY: zacatecnik — Uklon z dolni ¢asti smérem vzharu
expert — vydrz v kone¢né pozici po dobu 10 az 30 vtefin na kaZdou ze stran




PLAVANI V POZICI KOCKA NA KOPULI

POCET OPAKOVANI: 6 — 10 na kazdou stranu

CiL:  posileni dolni oblasti zad spolu s horni &asti téla a stabilizace stfedu
VARIANTY: zacateCnik — uklon k z dolni ¢asti smérem vzhidru

expert — s vydechem zabalime télo do klubi¢ka

PLAVANI NA KOPULI

POCET OPAKOVANI: 6 — 10 na kazdou stranu + vydrz v koneéné pozici po dobu 10 aZ 30 vtefin na
kazdou ze stran

CiL:  posileni dolni oblasti zad spolu s horni &asti t&la a stabilizace stfedu a zlep$eni rovnovahy
VARIANTY: zacateCnik — stfidani pravé (levé) nohy spolu s levou (pravou) pazi

expert — pro zlep$eni koordinaci téla se dotknéte pravou (levou) nohou prstll levé
(pravé) paze




