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Gratulujeme k po izeni BOSU® BALANCE TRAINER!

Nakupem tohoto fitness vybaveni jste ud lali prvni krok vedouci ke zlepSeni své
celkové kondici, stejn jako rovnovahy, koordinaci a dr eni svého't la.

BOSU® BALANCE TRAINER Vam poskytuje rychlé a zabavné cvi eni, které leh-
ce zapadne i do ruSného ivotniho stylu.

BOSU® BALANCE TRAINER, program byl navr en jak k trénovani kardiovasku-
larniho (aerobniho) fitness, tak posilovani sval (obzvlast b iSnich a zadovych)
déle k ziskani vytrvalosti a flexibility.

Sou asn stim, jak se stavate siln jSi a vice fit, se bude zlepSovat vaSe rovnova-
ha, koordinace a uv dom ni vlastniho t la. Co znamena, e budete vypadat
Iépe, citit se l1épe jak p i sportech a fitness tréninku, tak p i dennich aktivitach.

BOSU® BALANCE TRAINER je bezpe ny a jednoduchy k pou ivani, bez ohledu
na vasSi sou asnou fitness Udrove . Byl navr en tak, e m ete za it
s jednoduchymi cviky a postupn , jak se bude vaSe fitness Urove zvySovat, po-
kra ovat slo it jSimi cviky. A jste za ate nik nebo zkuSeny sportovec, BOSU®
BALANCE TRAINER je navr en dostate n vSestrann a nabizi cvi eni, které
neni jen efektivni, ale i zabavné.

Y nUJte par minut p e teni tohoto manuélu. Do tete se par bezpe nostnich rad,
jak spravn provad t BOSU® cvi eni a jak zahrnout BOSU® BALANCE TRAINER
do celkového fitness programu.

Pro kratdf, 8-10minut BOSU® cvi eni, se dr te programu z tohoto manudlu. Pro
delSi cvi eni, shudbou a odbornymi instrukcemi, nasledujte jeden, dva nebo
vS8echny t i 10-minutové bloky cvi eni z Total Body Workout videa. (v bali ku pro
HOME EDITION)

Pokud b hem pr b hu pou ivani vaSeho BOSU® BALANCE TRAINER narazite
na n jaké otazky, tykajici se programu, kontaktujte prosim zakaznicky servis na
telefonnim isle nebo web adrese zmin né ni e. Jako v dy mate nasSe osobni
ujist ni, e mame zajem na vaSi Uplné spokojenosti. V dy vas Usp ch je také
nas usp ch!

za FACE CZECH
Mgr. Daniel Miiller, master trainer BOSU®

FACE CZECH, s.r.o., Stod lecka 586/4, 158 00 Praha 5 — Jinonice
tel.: +420 602 217 007
email: info@faceczech.cz
web:  www.bosufitness.cz
www.faceczech.cz
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BOSU® BALANCE TRAINER vznikl ze zépalu zlepsit mou rovnovahu. Jeliko
jsem se cely sv j ivot v noval vrcholovému sportu, uv domil jsem si, e rovno-
véha je zéklad na kterém jsou stav ny vSechny dalSi vykony.

Rovnovaha je ve skute nosti zaklad vSeho pohybu. Je to elementarni a zakladni a
tak opravdové! Také jsem zjistil, e dosa eni lepSi fyziologické rovhovahy m e
fungovat jako katalyzator sm rem od zm ny vaSeho smyslu rovnovahy a ke sta-
vu mysli. JednodusSe jakmile se poprvé postavite na BOSU® BALANCE TRAINER,
porozumite o em mluvim.

BOSU® BALANCE TRAINER nabizi novou cestu ke cvi eni, které je funk ni, dy-
namické opravu prosp Sné. Jeliko nas as je vzacny, tak nakonec bychom m i
pokra ovat se zaujetim jen pro v ci, které p inaSeji do naSeho ivota hodnoty.

BOSU® BALANCE TRAINER byl m j napad a p edstava, jak soustavn vyzyvat
sam sebe bez zbyte ného riskovani. BOSU® BALANCE TRAINER jeliko je bez-
pe ny umo uje doslova ka dému bez ohledu na Urove dovednosti se efektivn
soust edit a trénovat rovnovahu.

Balance trénink zlepsu1e kvalitu meho ivota v mnoha sm rech. Pohybuji se
sv tSi eleganci ne dive a BOSU® BALANCE TRAINER pomohl k vypracovani
mych b iSnich sval jako adné jiné za izeni, které jsem p edtim pou ival.

Jsem V|ce pohyblivy, atleticky a sebejisty ne d ive a Je to nasledek pou ivani
BOSU® BALANCE TRAINER. Jednodude se diky BOSU® BALANCE TRAINER
citim lépe. Jedina v c, kterd je jista v ivot je zm na. Nic neni statické, na atle-
tickém poli, ve Skole, doma, v kancela i, vaSe schopnost improvizovat apizp so-
bovat se neustale se m n|C|m okolnostem ma ohromny vliv na miru osobniho
napln ni. Stani na BOSU® BALANCE TRAINER vam da pocitit co je to skute né
cvi eni.

Za n tecvi it abudete o krok bli e k opravdovému ivotu a o tom to je!

David Weck
vynalezce BOSU® BALANCE TRAINER
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BOSU je zkratka pro ,both sides up*“.

BOSU® BALANCE TRAINER m e byt pou ivan plosinou bu nahoru nebo dolu
pro spoustu balan nich cvi eni.

Pevna ploSina ma 63,5cm v pr m ru a kopule by se m la nafukovat, dokud neni
pevna. Dv zahlouben& dr adla na spodnich bo nich stranach ploSiny umo uji
jednodussi otd eni a penaSeni. Tento fitness vyrobek méa sv j p vod
v medicinském odv tvi, stejn jako funk nim a specifickém tréninku.

BOSU® BALANCE TRAINER byl navr en tak, aby vy adoval minimalni po adav-
ky na adr bu. Doporu ujeme d lat nasleduijici:

Udr ujte BOSU® BALANCE TRAINER isty, otirejte pot, prach a dal3i zbytky po
ka dém pou iti sru nikem. Voda a slabé mydlo mohou byt takté pou ity
k iSt ni jak platformy, tak kopule.

Ukladejte BOSU® BALANCE TRAINER po pou iti ha misto tomu ur ené. BOSU®
BALANCE TRAINER je lehky a prakticky k skladovani, jak nafouknuty, tak vy-
fouknuty.

NESKLADUJTE BOSU NA P IMEM SLUNE NiM SV TLE (ANI VENKU, ANI
BLIZKO OKNA) NEBO BLIiZKO TEPELNYCH ZDROJ . P imé slune ni sv tlo
nebo p ilisné horko (jako vysoké teploty, které mohou nastat v kufru automobilu)
mohou zp sobit nafouknuté kupoli deformaci. P esto e by se mohl dale pou ivat,
deformace m e zp sobit zm ny originalnich balan nich vlastnosti kopule.
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Vyhybejte se kontaktu BOSU® BALANCE TRAINER s ostrymi nebo drsnymi
p edm ty, které mohou zp sobit propichnuti vinylového povrchu. V dy zkontroluj-
te podra ky bot p ed za atkem cvi eni s BOSU® BALANCE TRAINER.

Pro vyfouknuti BOSU® BALANCE TRAINER ke skladovani musite pevn vytah-
nout ventil.

VAROVANI — Vy i ostatni se m ete va n zranit, pokud nebudete dodr ovat
varovani z tohoto u ivatelského manualu a videa.

P ED ZA ATKEM TOHOTO NEBO JAKEHOKOLIV JINEHO CVI EBNIHO
PROGRAMU SE PORA TE S LEKA EM. Vas Iéka vam m e zjistit zdravotni
omezeni, kterd mohou zp sobit zdravotni rizika. Ur ita cvi eni, programy nebo
druhy na ini nemusi byt vhodné pro vSechny osoby, zvlast pak v kov nad 35
let nebo majici ji existujici zdravotni nebo ortopedické omezeni, nebo poruchy
rovnovahy.

BOSU® BALANCE TRAINER
NENI HRA KA.

D ti musi byt dozorovany dosp lym znalym spravného pou iti tohoto na ini.

ZA N TE POMALU A POKRA UJTE ROZUMN .
Postupuite rychlosti, ktera je vam pohodina. BOSU® cvi eni jsou navr ena tak, e
m ete za it s jednodussi variaci ka dého cviku a pokra ovat k vice slo itym.

NEP ECE UJTE SE.
Okam it p esta te cvi it a kontaktujte I€ka e, jakmile se u vas objevi bolesti na
hrudi, nepravidelny srde ni rytmus, dusnost nebo pokud citite mdloby i zavrat .

DODR UJTE NAVODY NA CVI ENi UVEDENE V MANUALU P [PADN
DOPROVAZEJICIM VIDEU.

Spravné cvi ebni techniky vdm pomohou ke ky enym vysledk m a k bezpe nému
cvi eni.

NEPOU [VEJTE BOSU® BALANCE TRAINER dokud kompletn nep e tete tento
manual.

BOSU® BALANCE TRAINER — MANUAL, Mgr. Daniel Miller, Copyright © 2007




UJIST TE SE, E B HEM CVI ENi S BOSU® BALANCE TRAINER MATE
KOLEM SEBE DOSTATE NY PROSTOR.

M li byste mit dostatek prostoru p i le eni na kopuli na zadech, b iSe nebo na
boku a m li byste byt schopni sestupovat z BOSU™ BALANCE TRAINER bezpe -
n ve vSech sm rech. UJIST TE SE, e vp ipad ztraty rovnovahy a padu se
neuhodite o &dné blizké p edm ty.

SNi IT RIZIKO URAZU vam pom e pou iti podlo ky na tvrdém povrchu.

POKUD CITITE, E ZTRACITE ROVNOVAHU KDYKOLIV STOJITE NA KUPOLI,
PROST SESTUPTE BEZPE N NA PODLAHU.

OTIREJTE POT Z VINYLOVEHO POVRCHU KOPULE B HEM CVI ENI.

Pou ijte ru nik k ot eni potu z povrchu kopule, kdykoliv je to pot eba. Suchy
BOSU® BALANCE TRAINER poskytuje bezpe né prost edi k bezpe nému a efek-
tivnimu cvi eni.

POU IVEJTE VHODNOU OBUV P [ CVI ENi S BOSU® BALANCE TRAINER.
Doporu ujeme nosit sportovni obuv b hem cvi eni na BOSU® BALANCE
TRAINER. N které druhy cvi eni je vhodné provad t naboso. Nikdy necvi te
v pono kéach, pun ocha ich, apod.

1. Najd te pumpu, ktera se p idava k baleni a vyjm te ji z obalu.

2. Upevn te modry konec vzduchové hadice na modry ventil pumpy a poté na-
sa te bilou hubici na druhy konec hadice.

Napumpujte BOSU® BALANCE TRAINER

Ujist te se, e vSe je po &dn upevn no.
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3. Polo te BOSU® BALANCE TRAINER na podlahu ploSinou vzh ru.

4. Vlo te vzduchovou hubici do vestav ného ventilu a nafoukn te do vysky p i-
bli n 22 centimetr (nevice ne 25).

5. Kdy mate Bosu nafouknuty do po adované vysky, pevn zastr te uzav r do
ventilu.

POSTAVENi BOSU® BALANCE TRAINER

Ujist te se, e BOSU® BALANCE TRAINER je usazen na neklouzavém povrchu
s odpovidajicim volnym prostorem kolem. Pokud cvi ite na podlaze nebo jiném
tvrdém povrchu, m ete pou it podlo ku nebo ru nik jako vycpavku p i cvicich
provad nych na rukou nebo kolenou. Pokud cvi ite na kobercovém povrchu, ne-
m li byste pot ebovat adnou dodate nou vycpavku.
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Ped za a&kem cvieni na
BOSU® BALANCE TRAINER je
d le ité, abyste se citili pohodl-
n pi nastupovani a sestupo-
vani z dynamického povrchu
kopule ve vSech sm rech.

Trénujte pomalu nastupovani na
kupoli, poté sestupujte dop edu
na podlahu. Zopakujte n koli-
krat avym te nohy (obrazek 1.
az2)

Pokud si jste jisti p i nastupova-
ni a sestupovani sm rem do-
p edu, vyzkouSejte nastupovani
a sestupovani do stran. Nako-
nec nastupujte a sestupujte
sm rem dozadu.

POKUD CITITE, E ZTRACITE ROVNOVAHU KDYKOLIV STOJITE NA KUPOLI,
PROST SESTUPTE BEZPE N NA PODLAHU.

Pokud si jste jisti p i nastupo-
vani a sestupovani z BOSU®
BALANCE TRAINER ve vSech
sm rech, nyni m ete za it
s tréninkem st edové" pozice.
Vystupte si ha kupoli s nohama
rozkro enyma na Si ku ky Ii.
Dejte si ruce v bok pro podpo-
eni rovnovahy.

Zkuste udr ovat postoj s mirn

pokr enymi (ne propnutymi)
koleny, nohy co nejstabiln jSi.
Kdy  stojite na BOSU®
BALANCE TRAINER, ucitite
vaSe hluboké svaly (zadové a
b iSni) pracujici na udr eni
rovnovahy. Svaly vaSich cho-
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didel a lytek také intenzivn pracuji. Relaxujte a nechte své t lo najit ,cestu nej-
mensiho odporu®.

P ijdete na to, e neni mo né stat na BOSU® BALANCE TRAINER Upln v klidu!
To je naprosto p irozené a jak se vaSe rovnovaha a koordinace bude zlepSovat,
vaSe t lo bude Iépe schopné udr et rovnovahu.

Jako v tSi vyzvu ota gjte hlavu ze strany na stranu, kyvejte hlavou ze strany
na stranu nebo zkuste na par sekund zav it o i.

Tyto variace jsou velmi n&ro néam eto vy adovat trp livost ne sevam
to bude bez problém da it.

Pokud prav za inate cvi ebni program svasim BOSU® BALANCE TRAINER,
vyberte si pro vas optimélni as, kdy se citite erstvi, kdy nebudete ruSeni a bude-
te pibli n 2 hodiny po jidle.

Trénujte ka dy cvik dokud vam neni naprosto jasna spravna technika. Pokud cvi-
ite podle videa, za n te s jednodusSimi variacemi ka dého cviku a pokud se
citite p ipraveni, pokra ujte s naro n jSimi variacemi.

Pou itim svalové Unavy a p esné techniky jako navodu, zvySujte po et opakovani
do mno stvi, které jste schopni dokon it pohodin a spravn . Je mnohem d le i-
t jSi provad t cviky spravn , ne pot eba dosahnout navrhovany po et opakova-
ni.

Za n te cvi it dvakrat tydn vas BOSU® Balance program. Pokud byste cht i
p idat cvi eni, postupn zvySujte na ka dy den v tydnu. Je d le ité mit jeden den
volna mezi naro nymi cvi enimi.

Zapamatovani t chto jednoduchych tip vam pom e si udr et motivaci a vysoky
zajem o cvi eni:

Stanovte si cile, které jsou vyzvou, ale realistické. Velké cile rad ji rozd I-
te na menSi a lépe m itelné. Nap iklad, cilem pro vas prvni tyden m e
byt p izp sobeni a dokon eni zah ivaci asti, ukazované na videu, dva-
krat a tikrat. Druhy tyden m ete pokra ovat od zah ivaciho cvi eni
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k Segmentu 1. Tyden za tydnem se budete postupn zlepSovat a budete
schopni dokon it celé p lhodinové cvi eni p edvad né na videu.

Zapisujte si své pokroky do tabulky. To vam pom e sledovat denni a ty-
denni pokroky.

Oslavujte své Usp chy — dokonce i ty malé! Pokud se vam poda i splnit
své cile ka dy tyden, odm te sen im zdravym.

P ijm te nelsp chy na své cest . Pokud nedodr ite harmonogram a ne-
dosahnete cile, ktery jste si stanovili, tak se nestresujte a dejte se zp t na
spravnou cestu. Zrevidujte sv j plan a ujist te se, e vaSe plany jsou rea-
listické a upravte ho, pokud budete citit, e je to nutné.

Ka da ast tohoto cvi eni spojuje rovnovahu a stabilizaci s cvi enimi podn tnymi
pro vas kardiovaskularni systém, svalovou silu, vydr a flexibilitu. Pro efektivni
program 8 a 10 minutové BOSU® Total Body Workout, prove te ka dé cvi eni
v navrhovaném po tu opakovani.

Pokud prav za inate, m li byste se postupn vypracovat k po adovanému po tu
opakovani. Pro delSi cvi eni s hudbou a odbornymi instrukcemi, nasledujte jedno,
dv nebo vSechna ti 10-minutova cvi eni na videu, které je dodavané spole n
s vasim BOSU® BALANCE TRAINER v HOME EDITION.
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SQUAT S ROTACI A VYSKOKEM

PO ET OPAKOVANI: 20 naka dou stranu

CiL: zati eni kardiovaskularniho systém spolu s innosti dy-
namické rovnovahy a stability st edu t la

VARIANTY: za ate nik — celou sekvencit i po sob jdoucich cvik
bez vyskoku (jen zatla eni do kopule s pokr enymi dol-
nimi kon etinami v kolenou)

expert — celou sekvenci spolu s vyskokem
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DOSKOK S VYDR | A TLAKEM UNO ENIiDOLNI KON ETINY S ROTACI TRUPU

PO ET OPAKOVANI: 20 s30 sekundovym zatla enim do kopule pro ka dou PO ET OPAKOVANI: 10 -60 vte invydr naka dou stranu

dolni kon etinu )
CIL: zlepSeni stability t la, svalové vytrvalosti dolni oblasti zad

CiL: zati eni kardiovaskularniho systém spolu s innosti dy- spolu s b iSnimi svaly a svaly st edu t la

namické rovnovahy a stability st edu t la
VARIANTY: za ate nik

VARIANTY: za ate nik
expert — rotace trupu

expert —s uno enim
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LO KA NA KOPULI S ROTACI KLIKY S OBRACENOU PLATFORMOU

PO ET OPAKOVANI: 12 -20 naka dou stranu PO ET OPAKOVANI: 12 -15

CiL: posileni dolni oblasti zad spolu s b iSnimi svaly vedouci CiL: posileni horni astit la spolu se stabilizaci st edut la

ke stabilit v balan ni pozici
VARIANTY: za ate nik

VARIANTY: za ate nik —udr eniv pozici 10 a 30 vte in
pokro ili — s ndklonem bosu do strany

pokro ily — rotace trupu spolu s dolni kon etinou na zemi

expert — rotace trupu proti dolnim kon etindm
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CRIS CROS NA KOPULI SIDE BEND NA KOPULI

PO ET OPAKOVANI: 12 -20 PO ET OPAKOVANI: 12-20

CiL: posileni sval b icha se stabilizaci st edut la CiL: posileni sval b icha, dolni oblasti zad a stabilizace st edu

VARIANTY: za ate nik —rotace t la proti kolenu VARIANTY: za ate nik — Uklon z doIni &sti sm remvzh ru

pokro ili — s zvednutymi dolnimi kon etinami expert —vydr v kone né pozici po dobu 10 a 30 vte in
na ka dou ze stran

expert —vydr v kone né pozici po dobu 10 a 30 vte in
na ka dou ze stran
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PLAVANI V POZICI KO KA NA KOPULI

PO ET OPAKOVANI:

CIL:

VARIANTY:

6 — 10 na ka dou stranu

posileni dolni oblasti zad spolu s horni asti t la a stabili-
zace st edu

za ate nik —Uklon k z doIlni &sti sm rem vzh ru

expert — s vydechem zabalime t lo do klubi ka
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PLAVANI NA KOPULI

PO ET OPAKOVANI:

CIL:

VARIANTY:

6 — 10 na ka dou stranu + vydr v kone né pozici po
dobu 10 a 30 vte in naka dou ze stran

posileni dolni oblasti zad spolu s horni asti t la a stabili-
zace st edu a zlepSeni rovnovahy

za ate nik — st idani pravé (levé) nohy spolu s levou
(pravou) pa i

expert — pro zlepSeni koordinaci t la se dotkn te pravou
(levou) nohou prst levé (pravé) pa e
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