NAVOD NA BALANCNIi PODLOZKU BALANCNIi PODLOZKU
NEXGEN BALANCE TRAINER

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

* Balan¢ni podlozka Vam poskytuje rychlé a zabavné cviceni, které lehce zapadne 1 do
rusného Zivotniho stylu.

* Podlozka byla navrzen jak k trénovani kardiovaskuldrniho (aerobniho) fitness, tak
posilovani svala (obzvlasté brisnich a zadovych) dale k ziskani vytrvalosti a flexibility.

* Soucasn¢ s tim, jak se stavate siln¢jSi a vice fit, se bude zlepSovat vase rovnovaha,
koordinace a uvédoméni vlastniho téla. Coz znamena, ze budete vypadat 1épe, citit se 1épe
jak pfi sportech a fitness tréninku, tak pfi dennich aktivitach.

* Podlozka je bezpecnd a jednoduchy k pouzivéani, bez ohledu na vasi souCasnou fitness
urovenl. Byla navrzena tak, ze muzete zacit s jednoduchymi cviky a postupné, jak se bude
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* Vénujte par minut precteni tohoto manudlu. Doctete se par bezpe¢nostnich rad, jak spravné
provadét zakladni cviceni.

SPECIFIKACE PODLOZKY

Balan¢ni podlozka ma tu jedineCnou moznost cvi¢eni v ramci obou stran, muze byt pouZzivana
plosinou bud’ nahoru nebo dold pro spoustu balan¢nich cviceni.

Zakladem je pevna ploSina a kopule by se m¢la nafukovat, dokud neni pevna.
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PECE A SKLADOVANI

Balan¢ni podlozka byla navrzen tak, aby vyzadovalaminimalni pozadavky na udrzbu.

DoporucCujeme délat nasleduijici:

* Udrzujte podlozku ¢istou, otirejte pot, prach a dalsi zbytky po kazdém pouziti
* Voda a slabé mydlo mohou byt taktéz pouzity k ¢isténi jak platformy, tak kopule.

+ NESKLADUJTE BOSU NA PRIMEM SLUNECNIM SVETLE (ANI VENKU, ANI
BLIZKO OKNA) NEBOB BLiZKO TEPELNYCH ZDROJU. Piimé sluneéni svétlo
nebo piilisné horko (jako vysoké teploty, které mohou nastat v kufru automobilu) mohou
zpusobit nafouknuté kupoli deformaci.

* Vyhybejte se kontaktu podlozky s ostrymi nebo drsnymi predméty, které mohou zpusobit
propichnuti vinylového povrchu. Vzdy zkontrolujte podrazky bot pied zac¢atkem cviceni .

NAFOUKNUTI PODLOZKY

* Najdéte pumpu, ktera se pridava k baleni a vyjméte ji z obalu.
* Polozte podlozku na podlahu.
* Nafouknéte do pozadované vysky

* Kdyz mate Bosu nafouknuty do pozadované vysky, pevné zastrcte uzavér do ventilu.

CVICENIi S PODLOZKOU

Kazda ¢ast tohoto cvieni spojuje rovnovahu a stabilizaci s cvi¢enimi podnétnymi pro vas kardiovaskularni
systém, svalovou silu, vydrz a flexibilitu.

SQUAT S ROTACI A VYSKOKEM

POCET OPAKOVANI: 20 na kazdou stranu

CiL: zatizeni kardiovaskularniho systém spolu s &innosti dynamické rovnovahy a stability stfedu téla
VARIANTY: zacatec¢nik — celou sekvenci tfi po sobé jdoucich cviki bez vyskoku (jen zatlaéeni

do kopule s pokréenymi dolnimi kon&etinami v kolenou)

expert — celou sekvenci spolu s vyskokem



DOSKOK S VYDRZI A TLAKEM

POCET OPAKOVANI: 20 s 30 sekundovym zatlagenim do kopule pro kazdou dolni kongetinu
CIL: zatizeni kardiovaskularniho systém spolu s ¢innosti dynamické rovnovahy a stability stfedu téla
VARIANTY: zacdateCnik / expert — s unozenim

UNOZENIi DOLNi KONCETINY S ROTACi TRUPU

POCET OPAKOVANI: 10 — 60 vtefin vydrZ na kazdou stranu
CIL: zlepSeni stability téla, svalové vytrvalosti dolni oblasti zad spolu s bfiSnimi svaly a svaly stfedu téla

VARIANTY: zacateCnik / expert — rotace trupu
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LODKA NA KOPULI S ROTACI

POCET OPAKOVANI: 12 — 20 na kazdou stranu

CiL: posileni doIni oblasti zad spolu s bfignimi svaly vedouci ke stabilité v balanéni pozici
VARIANTY: zac¢ateCnik — udrzeni v pozici 10 az 30 vtefin

pokrogily — rotace trupu spolu s dolni konetinou na zemi

expert — rotace trupu proti dolnim konc&etinam



KLIKY S OBRACENOU PLATFORMOU

POCET OPAKOVANI: 12 - 15

CiL: posileni horni &asti t&la spolu se stabilizaci stfedu téla
VARIANTY: zac¢atec¢nik / pokrocili — s naklonem bosu do strany

CRIS CROS NA KOPULI

POCET OPAKOVANI: 12 - 20

CiL: posileni svalu bficha se stabilizaci stfedu téla

VARIANTY: zacateCnik — rotace téla proti kolenu

pokro€ili — s zvednutymi dolnimi konCetinami

expert — vydrZ v konec€né pozici po dobu 10 az 30 vtefin na kazdou ze stran

SIDE BEND NA KOPULI

POCET OPAKOVANI: 12 - 20

CiL: posileni svalli bficha, dolni oblasti zad a stabilizace stfedu
VARIANTY: zac¢ate¢nik — uklon z dolni ¢asti smérem vzhudru

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 t&la a stabilizace stfedu
VARIANTY: zacatec¢nik — uklon k z dolni ¢asti smérem vzhlru

expert — s vydechem zabalime télo do klubicka
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PLAVANI NA KOPULI

POCET OPAKOVANI: 6 — 10 na kazdou stranu + vydrz v kone&né 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 zlepSeni koordinaci téla se dotknéte pravou (levou) nohou prstl levé

(pravé) paze
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