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UVODNIi SLOVO

Gratulujeme k pofizeni BOSU® BALANCE TRAINER!

Nakupem tohcto fitness vybaveni jste udélali prvni krok vedouci ke zlepseni sveé
celkové kondici, stejné jako rovnovahy, koordinaci a drZeni sveho téla.

BOSU® BALANCE TRAINER Vam poskytuje rychlé a zédbavné cvideni, které le-
hce zagadne i do rusného Zivotniho stylu.

BOSU™ BALANCE TRAINER, program byl navrzen jak k trénovani kardiovasku-
larniho (aerobniho) fitness, tak posilovani svall (obzvlasté biisnich a zadowvych)
dale k ziskani vytrvalosti a flexibility.

Soucasné s tim, jak se stavate siln&jsi a vice fit, se bude zlepsovat vase rovnova-
ha, koordinace a uvédoméni vlastniho téla. CoZ znamena, Ze budete vypadat
I&épe, citit se |épe jak pfi sportech a fithess tréninku, tak pfi dennich aktivitach.

BOSU® BALANCE TRAINER je bezpeény a jednoduchy k pouZivani, bez ohledu
na va$i soufasnou fitness urovell. Byl navrzen tak, 2e mizete zadit
s jednoduchymi cviky a postupné, jak se bude vase fithess Uroven zvySovat, po-
kracovat slozit&jsimi cviky. At jste zacatecnik nebo zkuseny sportovec, BosU®
BALANCE TRAINER je navrZzen dostateéné vsestranné a nabizi cviéeni, které
neni jen efektivni, ale i zabavne.

Vénujte par minut precteni tohoto manualu. Doctete se par bezpeénostnich rad,
jak spravné provadét BOSU® cvigeni a jak zahrmout BOSU® BALANCE TRAINER
do celkového fithess programu.

Pro kratsi, 8-10minut BOSU® cvigeni, se drte programu z tohoto manualu. Pro
del3i cviéeni, shudbou a odbornymi instrukcemi, nasledujte jeden, dva nebo
vsechny tfi 10-minutove bloky cvieni z Total Body Workout videa. (v balicku pro
HOME EDITION)

Pokud b&hem priibéhu pouZivani vaseho BOSU® BALANCE TRAINER narazite
na néjaké otazky, tykajici se programu, kontaktujte prosim zakaznicky servis na
telefonnim Eisle nebo web adrese zminéné niZe. Jako vZdy mate nase osobni
ujisténi, Ze mame zajem na vasi UpIné spokojenosti. VZdyt vas Uspéch je také
nas uspéchl!

VZKAZ OD TVURCE

BOSU® BALANCE TRAINER vznikl ze zapalu zlepsit mou rovnovahu. Jelikoz
jsem se cely svlj Zivot v&noval vrcholovému sportu, uvédomil jsem si, Z2e rovno-
vaha je zaklad na kterém jsou stavény viechny dalsi vykony.

Rovnovaha je ve skuteénosti zaklad vSeho pohybu. Je to elementarni a zakladni a
tak opravdové! Také jsem zjistil, Ze dosaZeni lepsi fyziologické rovnovahy mizZe
fungovat jako katalyzator smérem od zmény vaseho smyslu rovnovahy aZ ke sta-
vu mysli. Jednoduse jakmile se poprvé postavite na BOSU® BALANCE TRAINER,
porozumite o éem miluvim.

BOSU® BALANCE TRAINER nabizi novou cestu ke cviceni, ktere je funkZni, dy-
namické opravu prospésne. JelikoZ nas €as je vzacny, tak nakonec bychom méli
pokraéovat se zaujetim jen pro véci, které pfinaseji do naseho Zivota hodnoty.

BOSU® BALANCE TRAINER byl mlj napad a pfedstava, jak soustavné vyzyvat
sam sebe bez zbytecneho riskovani. BOSU® BALANCE TRAINER jelikoZ je bez-
pecny umozfiiuje doslova kazdému bez ohledu na Uroven dovednosti se efektivné
soustiedit a trénovat rovhovahu.

Balance trénink zlepsuje kvalitu mého Zivota v mnoha smérech. Pohybuji se
s vétsi eleganci neZ dfive a BOSU®™ BALANCE TRAINER pomohl k vypracovani
mych bfisnich svall jako Zadné jiné zafizeni, které jsem pfedtim 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 atle-
tickém poli, ve skole, doma, v Kancelafi, vase schopnost improvizovat a pfizplso-
bovat se neustale se ménicim okolnostem ma ohromny vliv na miru osobniho
naplnéni. Stani na BOSU® BALANCE TRAINER vam da pocitit co je to skutecneé
cviceni.

Zacnéte cvicit a budete o krok bliZze k opravdovému Zivotu a o tom to je!

David Weck
vynalezce BOSU® BALANCE TRAINER

*"BOSU"® Training from the Source”
By David Weck
The Inventor of BOSU b




SPECIFIKACE A DILY

BOSU je zkratka pro ,both sides up”.

BOSU® BALANCE TRAINER muze byt pouzivan ploginou bud nahoru nebo dolu
pro spoustu balanénich cvi¢eni.

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 méa svij puvod
v medicinském odvétvi, stejné jako funké&nim a specifickém tréninku.

koplule platforma
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PECE A SKLADOVANI

BOSU® BALANCE TRAINER byl navrzen tak, aby vyZzadoval minimalni poZadav-
ky na udrzbu. Doporucujeme délat nasledujici:

Udrzujte BOSU® BALANCE TRAINER ¢isty, otirejte pot, prach a dalsi zbytky po
kazdém pouziti sruénikem. Voda a slabé mydlo mohou byt taktéZz pouzity
k isténi jak platformy, tak kopule.

Ukladejte BOSU® BALANCE TRAINER po pouziti na misto tomu uréené. BOSU®
BALANCE TRAINER je lehky a prakticky k skladovani, jak nafouknuty, tak wvy-
fouknuty.

NESKLADUJTE BOSU NA PRIMEM SLUNECNIM SVETLE (ANl VENKU, ANI
BLIZKO OKNA) NEBO BLiZKO TEPELNYCH ZDROJU. Piimé slune&ni svétio
nebo pfilisné horko (jako vysoké teploty, které mohou nastat v kufru automaobilu)
mohou zpusobit nafouknuté kupoli deformaci. Pfestoze by se mohl dale pouzivat,
deformace mlze zplsobit zmény originalnich balanénich viastnosti kopule.

Vyhybejte se kontaktu BOSU® BALANCE TRAINER s ostrymi nebo drsnymi
predméty, které mohou zpusobit propichnuti vinylového povrchu. Vzdy zkontroluj-
te podrazky bot pfed zacatkem cviceni s BOSU® BALANCE TRAINER.

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

DULEZITE BEZPECNOSTNI TIPY

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

PRED ZACATKEM TOHOTO NEBO JAKEHOKOLIV JINEHO CVICEBNIHO
PROGRAMU SE PORADTE S LEKAREM. Vas lékaf vam mizZe zjistit zdravotni
omezeni, kterda mohou zplsobit zdravotni rizika. Uréita cviéeni, programy nebo
druhy nadini nemusi byt vhodné pro vSechny osoby, zvlasté pak vékové nad 35
let nebo majici jiz existujici zdravotni nebo ortopedické omezeni, nebo poruchy
rovhovahy.

BOSU® BALANCE TRAINER
NENi HRAGKA. 5
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Déti musi byt dozorovany dospélym znalym spravného pouZiti tohoto nacini.

ZACNETE POMALU A POKRACUJTE ROZUMNE.
Postupujte rychlosti, ktera je vam pohodina. BOSU® cvigeni jsou navrzena tak, Ze
muzete zacit s jednodussi variaci kazdého cviku a pokracovat k vice slozitym.

NEPRECENUJTE SE.
Okamzité prestante cvicit a kontaktujte 1€kare, 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 vysledk(im a k bezpe¢nému
cviceni.

NEPOUZIVEJTE BOSU® BALANCE TRAINER dokud kompletné nepfectete tento
manual.



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

M&li byste mit dostatek prostoru pfi lezeni na kopuli na zadech, bfise nebo na
boku a méli byste byt schopni sestupovat zBOSU® BALANCE TRAINER bez-
petné ve viech smérech. UJISTETE SE, Ze v pfipadé ztraty rovnovahy a padu se
neuhodite o0 Zadne blizké pfedméty.

SNIZIT RIZIKO URAZU vam pom(ze 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.
Pouzijfte ruénik k otfeni potu z povrchu kopule, kdykoliv je to potfeba. Suchy
BOSU® BALANCE TRAINER poskytuje bezpeéné prostiedi k bezpeénému a efek-
tivnimu cviceni.

POUZIVEJTE VHODNOU OBUV PRI CVICENI S BOSU® BALANCE TRAINER.
Doporucujeme nosit sportovni obuv b&hem cviteni na BOSU® BALANCE

TRAINER. Nékteré druhy cviceni je vhodné provadét naboso. Nikdy necvitte
v ponozkach, punéochadich, apod.

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

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

Napumpujte BOSU® BALANCE TRAINER

Ujistéte se, ze vie je pofadné upevnéno.

3. Polozte BOSU® BALANCE TRAINER na podlahu plo$inou vzhdru.

4. VloZte vzduchovou hubici do vestavéného ventilu a nafouknéte do vysky pfi-
blizné 22 centimetrl (ne vice nez 25).

5. Kdyz mate Bosu nafouknuty do pozadované vysky, pevné zastréte 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, muzZete pouzit podlozku nebo rucnik jako vycpavku pfi cvicich
provadénych na rukou nebo kolenou. Pokud cvi€ite na kobercovém povrchu, ne-
méli byste potfebovat Zadnou dodateénou vycpavku.




PRIZPUSOBENI SE BOSU POVRCHU

Fred zadatkem cvideni na
BOSU® BALANCE TRAINER je
dileZité, abyste se citili pohodl
né pii nastupovani a sestupo-
vani Z dynamického  powrchu
kopule ve vSech smérech.

Trénujte pomalu nastupovani na
kupoli, poté sestupujte dopfedu
na podliahy. Zopakujte nékoli-
krat a wyméhte nohy (obrazek 1.
az)

Paokud si jste jisti pfi nastupova-
ni a sestupovani smérem do-
predu, wwzkouSejte nastupovani
a sestupovani do stran. Nako-
nec nastupujte a sestupujte
smérem dozadu.

POI’(UDVCI'TI’TE, ZE ZTRF‘«CITE RVOVNOVAHU KOYKOLIY STOJITE NA KUPOL,
FROSTE SESTUPTE BEZFPECNE MNA PODLAHU.

NACVIK ,.STREDOVE* POZICE

Fokud si jste jisti pfi nastupo-
wani a sestupowvani z BOSU

BALAMCE TRAIMER we wSech
smérech, nyni miZete zadit
streninkem ,stfedové" pozice.
Wystupte Si na kupoli
snohama rozkroéenyma na
Sifku kyéli. Dejte si ruce v bok
pro podpofeni rovnow ahy.

Fkuste udrZovat postoj s mirné
pokréenymi  (ne  propnutymi)
koleny, nohy co nejstabiln&jsi
KdyZ  stojite na BOSU®
BALANCE TRAINER, ucitite
wase hluboke svaly (zadové a
bfigni) pracujici na udréeni
rovnovahy . Swvaly wasich cho-

didel a Iytek také intenzivné pracuji. Relaxujte a nechte své t&lo najit ,cestu nej
mensiho odporu” .

Frijdete na to, Ze neni moZné stat na BOSU® BALANCE TRAINER upiné v klidu!
To je naprosto pfirozeng a jak se vaSe rovnovaha a koordinace bude zlepSovat,
vage télo bude |épe schopné udriet rovnovahu.

Jako vetii vizvi atddaite hlawe ze strany na stranw, bjvepte hlavou ze strany
na stranu nebo zhuste na pdr sekund zavitt od.

Tyto variace jsou velmi ndrodné a miize to vyZadovat trpélivost nez se vam
to bude bez problemii darit.

VSEOBECNY NAVOD KE CVICENI

Fokud pravé zadinate cviGebni program s wasim BOSU® BALANCE TRAINER,
wyberte si pro vas optimalni ¢as, kdy se citite Gerstvi, kdy nebudete rugeni a bude-
te priblizné 2 hodiny pojidle.

Trénujte kazdy cvik dokud vam neni naprosto jasna spravna technika. Pokud cvi-
Gite podle videa, zadnéte s jednodussimi variacemi kaZdého cviku a pokud se
citite pfipraveni, pokradujte s naroéné&j&imi variacemi.

FouZitim svalové Unawy a pfesné techniky jako néavodu, zvysujte podet opakovani
do mnoZstyl, keré jste schopni dokondéit pohodiné a spravné. Je mnohem dilezi-
teéjgi provadét cviky spravné, nez potieba dosahnout navrhovany poiet opakova-
ni.

Zaénéte cvidit dvakrat tydné vas BOSU® Balance program. FPokud byste chtéli
pfidat cviteni, postupné zvysujte na kaZdy den v tydnu. Je dlleZité mit jeden den
volna mezi naroénymi cyidenimi.

UDRZENIi MOTIVACE

Zapamatovani téchto jednoduchych tipl vam pomiZe si udrZet motivaci a vysoky
Zajem o cvideni:

*  Stanovie sicile, ktere jsou wwzvou, ale realisticke . Welkeé cile radéji rozdél-
te na mensi a lepe méfitelné. Napfiklad, cilem pro vas prvni tyden mlze
byt pfizplsobeni a dokondeni zahfivaci &asti, ukazované na videu, dva-
krat a# tiikrat. Druhy tyden miZete pokradovat od zahfivaciho cvideni



k Segmentu 1. Tyden za tydnem se budete postupné zlepSovat az budete
schopni dokonéit celé pllhodinové cviéeni pfedvadéné na videu.

* Zapisujte si své pokroky do tabulky. To vdm pomizZe sledovat denni a ty-
denni pokroky.

* Oslavujte své Uspéchy — dokonce i ty malé! Pokud se vam podafi splinit
své cile kazdy tyden, odmérite se né¢im zdravym.

*+ Pfijméte neuspéchy na sveé cesté. Pokud nedodrZite harmonogram a ne-
dosahnete 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 rea-
listické a upravte ho, pokud budete citit, Ze je to nutné.

CVICENI S BOSU® BALANCE TRAINER

KaZda cast tohoto cvi¢eni 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 zadinate, méli byste se postupné vypracovat k poZzadovanému poctu
opakovani.
Pro delsi
cviceni

s hudbou
a odbor-
nymi in-
strukcemi,
nasledujte
jedno, dvé
nebho
véechna ffi
10-
minutova
cviceni na
videu,
které je
dodavané
spoleéné

s vasim
BOSU®
BALANCE
TRAINER

v HOME EDITION.



SQUAT S ROTACI A VYSKOKEM
POCET OPAKOVARND 20 na kafdou stranu

ciL: Zatizen kardiovaskularniho systam spolu s ginnosti dy-
harmicke rovnovahy a stahility stfedu téla

WARIANTY: zaltateénik — celou sekvenci tfi po sobé jdoucich cviki
biez wiskoky (en zatlateni do kopule s pokréenymi dal-
nimi konéetinarni v Kolenou)

expert — celou sekvenci spolu s vy skokern

DOSKOK S VYDRZI A TLAKEM

POGET OPAKDWAN:

ciL:

VARIANTY

20 530 sekundowym Zatladenim do kopule pro kaZzdou
dolni kanéetinu

zatizeni kardiovaskulamibio systém spolu s dnnosti dy-
harmicke rovnowaty a stability stfedu téla

Zacatednik

expert — s unoZenim




UNOZENI DOLNI KONCETINY S ROTACI TRUPU
POCET OPAKOWVANI: 10— B0 viefin witdrZ na kaZdou stranu

ciL: Zlepgeni stahility téla, svalove wwirvalosti dolni oblasti zad
spolu 5 bFiShimi svaly a svaly stfedu tela

YARIAMNTY: Facatednik

expert — rotace trupu

LODKA NA KOPULI S ROTACI
POSET OPAKOYVANI 12— 20 na kaZdou stranu

CiL: posileni dalni oblasti zad spolu s bfignimi svaly vedouci
ke stahilté v balanéni pozic

YARIANTY: zatatednik — udrFeniy pozici 10 a7 30 viefin

pokrodily — rotace trupu spolu s dolni konréetinou na Zemi

expert — ratace trupu proti dolnirm konéetinam




KLIKY 5 OBRACENOU PLATFORMOU

POCET OF AKOWAN: 1215

CiL:

WARIAMT Y

posileni homi casti téla spoly == gabilizaci stredu téla

zacatecnik

pokrodili — 2 naklonem bhosu do strany

CRIS CROS NA KOPULI

POCET OPAKOWANT: 12-20

CiL: posileni svall bficha se dahilizad gfedutéla
WARLARTY racatecnik — rotace téla proti kalenu

pokmadli — 2 zvednutymi doinimi kondetinami

expert — wydrE v konecné pozci po dabu 10 az 30 wefin
na kaidou ze stran




SIDE BEND HA KOPULI

POCET OPAKOVAN: 12 -20

ciL:

WEARIAMTY

posileni svall bficha, dolni oblagti zad a fabilizace stfedu
zacdteinik — Uklon z dolni S&sti smérem vzhiru

expert — widrE v konedné pozici po dobu 10 & 30 viefin
na kaZdou ze stran

PLAVANI Y POZICI KOCKA NA KOPULI

POCET OPAKOVAN: §—10 na kafdou stranu

ciL: posileni dolni ohlasti zad spolu = horni' Gasti téla a stakili-
race stredu
WA AMT Y zatateinik — Uklon k z dolni Gasti smérem wzhiing

expett — s wydechem zabalime télo do klubicka




PLAVANI NA KOPULI

POCET OPAKOWVAN B— 10 na kafdou stranu + vdri v konedné pogici po
dobu 10 a2 30 wtefin na kaZdou 72 stran

CiL: posileni dolni oblasti zad spolu = horni' Gaatitéla a sahili-
Tace stiedu & depseni rovnosd by

WARISMTY: racatecnik — stidani pravé (esé) nohy spalu s levou
(pravou) pad

Expert — pro zlepégni koordinaci téla 22 dotk néte pravou
(levou’ nohau pratl levé (aravé) pate




