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ÚVODNÍ SLOVO 
 
Gratulujeme k po�ízení BOSU® BALANCE TRAINER!  
 
Nákupem tohoto fitness vybavení jste ud� lali první krok vedoucí ke zlepšení své 
celkové kondici, stejn�  jako rovnováhy, koordinaci a dr� ení svého t� la. 
 
BOSU® BALANCE TRAINER Vám poskytuje rychlé a zábavné cvi� ení, které leh-
ce zapadne i do rušného � ivotního stylu. 
BOSU® BALANCE TRAINER, program byl navr� en jak k trénování kardiovasku-
lárního (aerobního) fitness, tak posilování sval�  (obzvlášt�  b�išních a zádových) 
dále k získání vytrvalosti a flexibility. 
Sou� asn�  s tím, jak se stáváte siln� jší a více fit, se bude zlepšovat vaše rovnová-
ha, koordinace a uv� dom� ní vlastního t� la. Co�  znamená, � e budete vypadat 
lépe, cítit se lépe jak p�i sportech a fitness tréninku, tak p�i denních aktivitách. 
 
BOSU® BALANCE TRAINER je bezpe� ný a jednoduchý k pou� ívání, bez ohledu 
na vaši sou� asnou fitness úrove� . Byl navr� en tak, � e m� � ete za� ít 
s jednoduchými cviky a postupn� , jak se bude vaše fitness úrove�  zvyšovat, po-
kra� ovat slo� it� jšími cviky. A�  jste za� áte� ník nebo zkušený sportovec, BOSU® 
BALANCE TRAINER je navr� en dostate� n�  všestrann�  a nabízí cvi� ení, které 
není jen efektivní, ale i zábavné. 
 
V� nujte pár minut p�e� tení tohoto manuálu. Do� tete se pár bezpe� nostních rad, 
jak správn�  provád� t BOSU® cvi� ení a jak zahrnout BOSU® BALANCE TRAINER 
do celkového fitness programu. 
 
Pro kratší, 8-10minut BOSU® cvi� ení, se dr� te programu z tohoto manuálu. Pro 
delší cvi� ení, s hudbou a odbornými instrukcemi, následujte jeden, dva nebo 
všechny t�i 10-minutové bloky cvi� ení z Total Body Workout videa. (v balí� ku pro 
HOME EDITION) 
 
Pokud b� hem pr� b� hu pou� ívání vašeho BOSU® BALANCE TRAINER narazíte 
na n� jaké otázky, týkající se programu, kontaktujte prosím zákaznický servis na 
telefonním � ísle nebo web adrese zmín� né ní� e. Jako v� dy máte naše osobní 
ujišt� ní, � e máme zájem na vaší úplné spokojenosti. V� dy�  váš úsp� ch je také 
náš úsp� ch! 

 
za FACE CZECH 

Mgr. Daniel Müller, master trainer BOSU®  
 
FACE CZECH, s.r.o., Stod� lecká 586/4, 158 00 Praha 5 – Jinonice 
tel.:  +420 602 217 007 
email:  info@faceczech.cz 
web: www.bosufitness.cz 

www.faceczech.cz 

VZKAZ OD TV� RCE  
 
BOSU® BALANCE TRAINER vznikl ze zápalu zlepšit mou rovnováhu. Jeliko�  
jsem se celý sv� j � ivot v� noval vrcholovému sportu, uv� domil jsem si, � e rovno-
váha je základ na kterém jsou stav� ny všechny další výkony.  
 
Rovnováha je ve skute� nosti základ všeho pohybu. Je to elementární a základní a 
tak opravdové! Také jsem zjistil, � e dosa� ení lepší fyziologické rovnováhy m� � e 
fungovat jako katalyzátor sm� rem od zm� ny vašeho smyslu rovnováhy a�  ke sta-
vu mysli. Jednoduše jakmile se poprvé postavíte na BOSU® BALANCE TRAINER, 
porozumíte o � em mluvím.  
 
BOSU® BALANCE TRAINER nabízí novou cestu ke cvi� ení, které je funk� ní, dy-
namické opravu prosp� šné. Jeliko�  náš � as je vzácný, tak nakonec bychom m� li 
pokra� ovat se zaujetím jen pro v� ci, které p�inášejí do našeho � ivota hodnoty. 
 
BOSU® BALANCE TRAINER byl m� j nápad a p�edstava, jak soustavn�  vyzývat 
sám sebe bez zbyte� ného riskování. BOSU® BALANCE TRAINER jeliko�  je bez-
pe� ný umo� � uje doslova ka� dému bez ohledu na úrove�  dovedností se efektivn�  
soust�edit a trénovat rovnováhu.  
 
Balance trénink zlepšuje kvalitu mého � ivota v mnoha sm� rech. Pohybuji se 
s v� tší elegancí ne�  d�íve a BOSU® BALANCE TRAINER pomohl k vypracování 
mých b�išních sval�  jako � ádné jiné za�ízení, které jsem p�edtím pou� íval.  
 
Jsem více pohyblivý, atletický a sebejistý ne�  d�íve a je to následek pou� ívání 
BOSU® BALANCE TRAINER. Jednoduše se díky BOSU® BALANCE TRAINER 
cítím lépe. Jediná v� c, která je jistá v � ivot�  je zm� na. Nic není statické, na atle-
tickém poli, ve škole, doma, v kancelá�i, vaše schopnost improvizovat a p�izp� so-
bovat se neustále se m� nícím okolnostem má ohromný vliv na míru osobního 
napln� ní. Stání na BOSU® BALANCE TRAINER vám dá pocítit co je to skute� né 
cvi� ení.  
 
Za� n� te cvi� it a budete o krok blí� e k opravdovému � ivotu a o tom to je! 
 

David Weck 
vynálezce BOSU® BALANCE TRAINER 
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SPECIFIKACE A DÍLY  
 
BOSU je zkratka pro „both sides up“.  
 
BOSU® BALANCE TRAINER m� � e být pou� íván plošinou bu�  nahoru nebo dolu 
pro spoustu balan� ních cvi� ení.  
 
Pevná plošina má 63,5cm v pr� m� ru a kopule by se m� la nafukovat, dokud není 
pevná. Dv�  zahloubená dr� adla na spodních bo� ních stranách plošiny umo� � ují 
jednodušší otá� ení a p�enášení. Tento fitness výrobek má sv� j p� vod 
v medicínském odv� tví, stejn�  jako funk� ním a specifickém tréninku.  
 

 
 
 
 
PÉ� E A SKLADOVÁNÍ  
 
BOSU® BALANCE TRAINER byl navr� en tak, aby vy� adoval minimální po� adav-
ky na údr� bu. Doporu� ujeme d� lat následující: 
 
Udr� ujte BOSU® BALANCE TRAINER � istý, otírejte pot, prach a další zbytky po 
ka� dém pou� ití s ru� níkem. Voda a slabé mýdlo mohou být takté�  pou� ity 
k � išt� ní jak platformy, tak kopule. 
 
Ukládejte BOSU® BALANCE TRAINER po pou� ití na místo tomu ur� ené. BOSU® 
BALANCE TRAINER je lehký a praktický k skladování, jak nafouknutý, tak vy-
fouknutý.  
 
NESKLADUJTE BOSU NA P� ÍMÉM SLUNE	 NÍM SV
 TLE (ANI VENKU, ANI 
BLÍZKO OKNA) NEBO BLÍZKO TEPELNÝCH ZDROJ� . P�ímé slune� ní sv� tlo 
nebo p�ílišné horko (jako vysoké teploty, které mohou nastat v kufru automobilu) 
mohou zp� sobit nafouknuté kupoli deformaci. P�esto� e by se mohl dále pou� ívat, 
deformace m� � e zp� sobit zm� ny originálních balan� ních vlastností kopule. 

Vyhýbejte se kontaktu BOSU® BALANCE TRAINER s ostrými nebo drsnými 
p�edm� ty, které mohou zp� sobit propíchnutí vinylového povrchu. V� dy zkontroluj-
te podrá� ky bot p�ed za� átkem cvi� ení s BOSU® BALANCE TRAINER. 
 
Pro vyfouknutí BOSU® BALANCE TRAINER ke skladování musíte pevn�  vytáh-
nout ventil.  
 
 
 
DÚLE� ITÉ BEZPE� NOSTNÍ TIPY 
 
VAROVÁNÍ – Vy i ostatní se m� � ete vá� n�  zranit, pokud nebudete dodr� ovat 
varování z tohoto u� ivatelského manuálu a videa. 
 
P� ED ZA	 ÁTKEM TOHOTO NEBO JAKÉHOKOLIV JINÉHO CVI	 EBNÍHO 
PROGRAMU SE PORA� TE S LÉKA� EM. Váš léka� vám m� � e zjistit zdravotní 
omezení, která mohou zp� sobit zdravotní rizika. Ur� itá cvi� ení, programy nebo 
druhy ná� iní nemusí být vhodné pro všechny osoby, zvlášt�  pak v� kov�  nad 35 
let nebo mající ji�  existující zdravotní nebo ortopedické omezení, nebo poruchy 
rovnováhy. 
 
 

 
BOSU® BALANCE TRAINER 

 NENÍ HRA� KA. 
 
 
 
D� ti musí být dozorovány dosp� lým znalým správného pou� ití tohoto ná� iní. 
 
ZA	 N
 TE POMALU A POKRA	 UJTE ROZUMN
 .  
Postupujte rychlostí, která je vám pohodlná. BOSU® cvi� ení jsou navr� ena tak, � e 
m� � ete za� ít s jednodušší variací ka� dého cviku a pokra� ovat k více slo� itým. 
 
NEP� ECE
 UJTE SE.  
Okam� it�  p�esta� te cvi� it a kontaktujte léka�e, jakmile se u vás objeví bolesti na 
hrudi, nepravidelný srde� ní rytmus, dušnost nebo pokud cítíte mdloby � i závrat� . 
 
DODR� UJTE NÁVODY NA CVI	 ENÍ UVEDENÉ V  MANUÁLU P� ÍPADN
  
DOPROVÁZEJÍCÍM VIDEU.  
Správné cvi� ební techniky vám pomohou ke ký� eným výsledk� m a k bezpe� nému 
cvi� ení.  
 
NEPOU� ÍVEJTE BOSU® BALANCE TRAINER dokud kompletn�  nep�e� tete tento 
manuál. 
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UJIST
 TE SE, � E B
 HEM CVI	 ENÍ S BOSU® BALANCE TRAINER MÁTE 
KOLEM SEBE DOSTATE	 NÝ PROSTOR.  
M� li byste mít dostatek prostoru p�i le� ení na kopuli na zádech, b�iše nebo na 
boku a m� li byste být schopni sestupovat z BOSU® BALANCE TRAINER bezpe� -
n�  ve všech sm� rech. UJIST
 TE SE, � e v p�ípad�  ztráty rovnováhy a pádu se 
neuhodíte o � ádné blízké p�edm� ty. 
 
SNÍ� IT RIZIKO ÚRAZU vám pom� � e pou� ití podlo� ky na tvrdém povrchu. 
 
POKUD CÍTÍTE, � E ZTRÁCÍTE ROVNOVÁHU KDYKOLIV STOJÍTE NA KUPOLI, 
PROST
  SESTUPTE BEZPE	 N
  NA PODLAHU. 
 
OTÍREJTE POT Z VINYLOVÉHO POVRCHU KOPULE B
 HEM CVI	 ENÍ.  
Pou� ijte ru� ník k ot�ení potu z povrchu kopule, kdykoliv je to pot�eba. Suchý 
BOSU® BALANCE TRAINER poskytuje bezpe� né prost�edí k bezpe� nému a efek-
tivnímu cvi� ení. 
 
POU� ÍVEJTE VHODNOU OBUV P� Í CVI	 ENÍ S BOSU® BALANCE TRAINER. 
Doporu� ujeme nosit sportovní obuv b� hem cvi� ení na BOSU® BALANCE 
TRAINER. N� které druhy cvi� ení je vhodné provád� t naboso. Nikdy necvi� te 
v pono� kách, pun� ochá� ích, apod. 
 
 
 
ZA� ÍNÁME S BOSU® BALANCE TRAINER 
 
1. Najd� te pumpu, která se p�idává k balení a vyjm� te jí z obalu. 
 
2. Upevn� te modrý konec vzduchové hadice na modrý ventil pumpy a poté na-
sa� te bílou hubici na druhý konec hadice.  
 
Napumpujte BOSU® BALANCE TRAINER 
 

 
 

Ujist� te se, � e vše je po�ádn�  upevn� no.  
 

3. Polo� te BOSU® BALANCE TRAINER na podlahu plošinou vzh� ru. 
 

 
 

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

 
 

5. Kdy�  máte Bosu nafouknutý do po� adované výšky, pevn�  zastr� te uzáv� r do 
ventilu. 
 
 
POSTAVENÍ BOSU® BALANCE TRAINER 
Ujist� te se, � e BOSU® BALANCE TRAINER je usazen na neklouzavém povrchu 
s odpovídajícím volným prostorem kolem. Pokud cvi� íte na podlaze nebo jiném 
tvrdém povrchu, m� � ete pou� ít podlo� ku nebo ru� ník jako vycpávku p�i cvicích 
provád� ných na rukou nebo kolenou. Pokud cvi� íte na kobercovém povrchu, ne-
m� li byste pot�ebovat � ádnou dodate� nou vycpávku. 
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P� IZPÚSOBENÍ SE BOSU POVRCHU  
 
P�ed za� átkem cvi� ení na 
BOSU® BALANCE TRAINER je 
d� le� ité, abyste se cítili pohodl-
n�  p�i nastupování a sestupo-
vání z dynamického povrchu 
kopule ve všech sm� rech.  
 
Trénujte pomalu nastupování na 
kupoli, poté sestupujte dop�edu 
na podlahu. Zopakujte n� koli-
krát a vym� � te nohy (obrázek 1. 
a 2.) 
Pokud si jste jisti p�i nastupová-
ní a sestupování sm� rem do-
p�edu, vyzkoušejte nastupování 
a sestupování do stran. Nako-
nec nastupujte a sestupujte 
sm� rem dozadu. 
 
POKUD CÍTÍTE, � E ZTRÁCÍTE ROVNOVÁHU KDYKOLIV STOJÍTE NA KUPOLI, 
PROST
  SESTUPTE BEZPE	 N
  NA PODLAHU.  
 
 
 
NÁCVIK „ ST� EDOVÉ“  POZICE 
 

Pokud si jste jistí p�i nastupo-
vání a sestupování z BOSU® 
BALANCE TRAINER ve všech 
sm� rech, nyní m� � ete za� ít 
s tréninkem „st�edové“ pozice. 
Vystupte si na kupoli s nohama 
rozkro� enýma na ší�ku ky� lí. 
Dejte si ruce v bok pro podpo-
�ení rovnováhy. 
 
Zkuste udr� ovat postoj s mírn�  
pokr� enými (ne propnutými) 
koleny, nohy co nejstabiln� jší. 
Kdy�  stojíte na BOSU® 
BALANCE TRAINER, ucítíte 
vaše hluboké svaly (zádové a 
b�išní) pracující na udr� ení 
rovnováhy. Svaly vašich cho-

didel a lýtek také intenzivn�  pracují. Relaxujte a nechte své t� lo najít „cestu nej-
menšího odporu“.  
 
P�ijdete na to, � e není mo� né stát na BOSU® BALANCE TRAINER úpln�  v klidu! 
To je naprosto p�irozené a jak se vaše rovnováha a koordinace bude zlepšovat, 
vaše t� lo bude lépe schopné udr� et rovnováhu. 
 
Jako v� tší výzvu otá� ejte hlavu ze strany na stranu, kývejte hlavou ze strany 
na stranu nebo zkuste na pár sekund zav� ít o� i.  
Tyto variace jsou velmi náro� né a m� �e to vy�adovat trp� livost ne�  se vám 
to bude bez problém�  da� it. 
 
 
 
VŠEOBECNÝ NÁVOD KE CVI� ENÍ  
 
Pokud práv�  za� ínáte cvi� ební program s vaším BOSU® BALANCE TRAINER, 
vyberte si pro vás optimální � as, kdy se cítíte � erství, kdy nebudete rušeni a bude-
te p�ibli� n�  2 hodiny po jídle. 
 
Trénujte ka� dý cvik dokud vám není naprosto jasná správná technika. Pokud cvi-
� íte podle videa, za� n� te s jednoduššími variacemi ka� dého cviku a pokud se 
cítíte p�ipraveni, pokra� ujte s náro� n� jšími variacemi. 
 
Pou� itím svalové únavy a p�esné techniky jako návodu, zvyšujte po� et opakování 
do mno� ství, které jste schopni dokon� it pohodln�  a správn� . Je mnohem d� le� i-
t� jší provád� t cviky správn� , ne�  pot�eba dosáhnout navrhovaný po� et opaková-
ní. 
 
Za� n� te cvi� it dvakrát týdn�  váš BOSU® Balance program. Pokud byste cht� li 
p� idat cvi� ení, postupn�  zvyšujte na ka� dý den v týdnu. Je d� le� ité mít jeden den 
volna mezi náro� nými cvi� eními. 
 
 
 
UDR� ENÍ MOTIVACE 
 
Zapamatování t� chto jednoduchých tip�  vám pom� � e si udr� et motivaci a vysoký 
zájem o cvi� ení: 
 

�  Stanovte si cíle, které jsou výzvou, ale realistické. Velké cíle rad� ji rozd� l-
te na menší a lépe m� �itelné. Nap�íklad, cílem pro váš první týden m� � e 
být p�izp� sobení a dokon� ení zah�ívací � ásti, ukazované na videu, dva-
krát a�  t�ikrát. Druhý týden m� � ete pokra� ovat od zah�ívacího cvi� ení 
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k Segmentu 1. Týden za týdnem se budete postupn�  zlepšovat a�  budete 
schopni dokon� it celé p� lhodinové cvi� ení p�edvád� né na videu. 

 
�  Zapisujte si své pokroky do tabulky. To vám pom� � e sledovat denní a tý-

denní pokroky. 
 

�  Oslavujte své úsp� chy – dokonce i ty malé! Pokud se vám poda�í splnit 
své cíle ka� dý týden, odm� � te se n� � ím zdravým. 

 
�  P�ijm� te neúsp� chy na své cest� . Pokud nedodr� íte harmonogram a ne-

dosáhnete cíle, který jste si stanovili, tak se nestresujte a dejte se zp� t na 
správnou cestu. Zrevidujte sv� j plán a ujist� te se, � e vaše plány jsou rea-
listické a upravte ho, pokud budete cítit, � e je to nutné. 

 
 
 
CVI� ENÍ S BOSU® BALANCE TRAINER  
 
Ka� dá � ást tohoto cvi� ení spojuje rovnováhu a stabilizaci s cvi� eními podn� tnými 
pro váš kardiovaskulární systém, svalovou sílu, výdr�  a flexibilitu. Pro efektivní 
program 8 a�  10 minutové BOSU® Total Body Workout, prove� te ka� dé cvi� ení 
v navrhovaném po� tu opakování.  
 
Pokud práv�  za� ínáte, m� li byste se postupn�  vypracovat k po� adovanému po� tu 
opakování. Pro delší cvi� ení s hudbou a odbornými instrukcemi, následujte jedno, 
dv�  nebo všechna t� i 10-minutová cvi� ení na videu, které je dodávané spole� n�  
s vaším BOSU® BALANCE TRAINER v HOME EDITION.  
 

 
 

SQUAT S ROTACÍ A VÝSKOKEM 
 
PO	 ET OPAKOVÁNÍ: 20 na ka� dou stranu  
 
CÍL: zatí� ení kardiovaskulárního systém spolu s � inností dy-

namické rovnováhy a stability st�edu t� la 
 
VARIANTY: za� áte� ník – celou sekvenci t�í po sob�  jdoucích cvik�  

bez výskoku (jen zatla� ení do kopule s pokr� enými dol-
ními kon� etinami v kolenou) 

 
expert – celou sekvencí spolu s výskokem 
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DOSKOK S VYDR� Í A TLAKEM 
 
PO	 ET OPAKOVÁNÍ: 20 s 30 sekundovým zatla� ením do kopule pro ka� dou 

dolní kon� etinu 
 
CÍL: zatí� ení kardiovaskulárního systém spolu s � inností dy-

namické rovnováhy a stability st�edu t� la 
 
VARIANTY: za� áte� ník 
 

expert – s uno� ením 
 
 
 
 

     
 
 

UNO� ENÍ DOLNÍ KON� ETINY S ROTACÍ TRUPU 
 
PO	 ET OPAKOVÁNÍ: 10 – 60 vte�in výdr�  na ka� dou stranu  
 
CÍL: zlepšení stability t� la, svalové vytrvalosti dolní oblasti zad 

spolu s b�išními svaly a svaly st�edu t� la 
 
VARIANTY: za� áte� ník 
 

expert – rotace trupu 
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LO� KA NA KOPULI S ROTACÍ 
 
PO	 ET OPAKOVÁNÍ: 12 – 20 na ka� dou stranu  
 
CÍL: posílení dolní oblasti zad spolu s b�išními svaly vedoucí 

ke stabilit�  v balan� ní pozici 
 
VARIANTY: za� áte� ník – udr� ení v pozici 10 a�  30 vte�in 
 

pokro� ilý – rotace trupu spolu s dolní kon� etinou na zemi 
 
expert – rotace trupu proti dolním kon� etinám  
 

 

   
 
 

 
 

 

KLIKY S OBRACENOU PLATFORMOU 
 
PO	 ET OPAKOVÁNÍ: 12 – 15 
 
CÍL:   posílení horní � ásti t� la spolu se stabilizací st�edu t� la 
 
VARIANTY:  za� áte� ník  
 

pokro� ilí – s náklonem bosu do strany 
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CRIS CROS NA KOPULI 
 
PO	 ET OPAKOVÁNÍ: 12 - 20 
 
CÍL:   posílení sval�  b�icha se stabilizací st�edu t� la 
 
VARIANTY:  za� áte� ník – rotace t� la proti kolenu 
 

pokro� ilí – s zvednutými dolními kon� etinami 
 
expert – výdr�  v kone� né pozici po dobu 10 a�  30 vte�in  
na ka� dou ze stran 
 

   

 
 

 

SIDE BEND NA KOPULI 
 
PO	 ET OPAKOVÁNÍ: 12 - 20 
 
CÍL:   posílení sval�  b�icha, dolní oblasti zad a stabilizace st�edu 
 
VARIANTY:  za� áte� ník – úklon z dolní � ásti sm� rem vzh� ru 
 

expert – výdr�  v kone� né pozici po dobu 10 a�  30 vte�in  
na ka� dou ze stran 
 
 

 
 
 

 
 
 
 



BOSU® BALANCE TRAINER – MANUÁL, Mgr. Daniel Müller, Copyright  © 2007    BOSU® BALANCE TRAINER – MANUÁL, Mgr. Daniel Müller, Copyright  © 2007 

PLAVÁNÍ V POZICI KO� KA NA KOPULI 
 
PO	 ET OPAKOVÁNÍ: 6 – 10 na ka� dou stranu 
 
CÍL: posílení dolní oblasti zad spolu s horní � ásti t� la a stabili-

zace st�edu 
 
VARIANTY:  za� áte� ník – úklon k z dolní � ásti sm� rem vzh� ru 
 

expert – s výdechem zabalíme t� lo do klubí� ka 
 
 
 

   
 
 

 
 
 
 
 

PLAVÁNÍ NA KOPULI 
 
PO	 ET OPAKOVÁNÍ: 6 – 10 na ka� dou stranu +  výdr�  v kone� né pozici po 

dobu 10 a�  30 vte�in  na ka� dou ze stran 
 
CÍL: posílení dolní oblasti zad spolu s horní � ásti t� la a stabili-

zace st�edu a zlepšení rovnováhy 
 
VARIANTY: za� áte� ník – st�ídání pravé (levé) nohy spolu s levou 

(pravou) pa� í 
 

expert – pro zlepšení koordinaci t� la se dotkn� te pravou 
(levou) nohou prst�  levé (pravé) pa� e 
 

 
 
 

 
 


