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matycznej koputy pracujacej (uginajacej
sie) przy kazdym ruchu éwiczacego, druga
|dealnie nadaje sie do Cwiczen statycznych, dynamicznych | 2scaii okoto s6cm.
| poprawiajacych balans ciafa, stabilizacje tutowia oraz

B u E BOGU [aknim 0ot st up']
zas$ jest ptaska i sztywna platforma. Dwie
propriorecepcje (czucie glebokie).
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jest dwustronnym przyrzadem stanowia-
cym unikalne pofaczenie pitki i stepu. Jed-
na strona urzadzenia stanowi rodzaj pneu-
’ 3 .
kompleksowy trening rownowagi eyto  zagtabeniach ac2d il
swobodne odwracanie urzadzenia z jednej
strony na drugg. Srednica platformy wynosi

Tekst < Aneta Figurska

OSU moze by¢ stosowany w tre-
ningu rekreacyjnym, sportowym
oraz w rehabilitacji, w treningu
grupowym jak i personalnym.Tre-
ning z BOSU daje nieograniczone
mozliwosci. Mozna ¢wiczy¢é na
jednym, dwoch lub kilku urzadzeniach
jednoczes$nie, wchodzac, schodzac,
skaczac, kleczac. Wszystko to w do-
wolnym tempie, dowolnych pozycjach,
zawsze atrakcyjnie i przede wszystkim

Wehodzenie i schodzenie

bezpiecznie. Stojac na podtodze z wyprostowana sylwetka i neutralnym utozeniem kregostupa, twarza

] do koputy unies jedna stope i wejdz na kopute @ zatrzymaj sie, kiedy ciato opiera sie na

BOSU jest doskonatym symulato- nodze wiodacej, a nastepnie przejdz przez kopute na podtoge po drugiej stronie @ obré¢
rem ruchow charakterystycznych dla sie i przejdz z powrotem na druga strone koputy, tym razem zaczynajac druga noga.

Powtarzaj te sekwencje, az do momentu, w ktérym ciato oswoi sie z koputa i

) dynamicznym ruchem, z ktérym masz do czynienia za kazdym razem, kiedy ciezar ciata
snowboardu, nart, boksu, tenisa. spoczywa na platformie. Kiedy juz poczujesz sie swobodnie w tym ruchu, staf na czubku
Wtasnie dlatego szereg czotowych koputy, a potem ¢wicz wchodzenie i schodzenie z niej we wszystkich kierunkach.

réoznych dyscyplin sportowych, m.in.

amerykanskich teamoéw sportowych,
m.in. Amerykanskie Towarzystwo

Narciarskie i Snowboardowe, wyko- Od ponad dwdch lat BOSU jest nie-  nie wiele staw $wiatowego fitnessu pro-
rzystuje BOSU w treningu sportow- odzownym sprzetem kazdej konwencji w  wadzi zajecia wykorzystujac BOSU. Do
cow. Dzieki unikalnej budowie amor- USA. Ostatnio prezentowane byto na tej pory mozna byto zapoznac sie z tg for-
tyzuje site uderzenia, w momencie Konwencji ECA w MIAMI, w ktérej mia- ma tylko w Ameryce dzi$ szkolenia BO-
styku stopy z koputa. tam przyjemnos$¢ uczestniczy¢ i ukonczy¢  SU sg juz w Polsce i prowadzi je Open

szkolenie Master Treneréw BOSU. Obec- Mind Health&Fitness Idea. &
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Rownowaga dynamiczna

Star na kopule w taki sposéb, aby utrzymywac neutralng pozycje kre-
gostupa. Unie$ ramiona w gére @ a nastepnie poprzez ugiecie ndg
obniz tutéw wykonujac niewielki oktet tutowiem @ Aby utrudnic ¢wi-
czenie sprébuj dotknac dtoimi piety ® Powrd¢ do pozycji centralnej,
i wykonaj to éwiczenie po kilka razy na kazda strone.

hoku

Lounges do
Z tej centralnej pozycji zejdz w bok, opierajac sie jedna noga o podtoge. Wyciagnij
ramiona tak, aby zrownowazy¢ ruch bioder @ zatrzymaj sie ,w dole" pozycji. Nastepnie
wré¢ do pozycji centralnej na szczycie koputy. Powtérz wielokrotnie na jednej stronie
lub przejdz na druga i zrdb tyle samo powtdrzen. Kiedy juz poczujesz sie pewnie w tym
Ewiczeniu przejdz do kolejnej jego wersji. Z pozycji lounges z jednaj strony przejdz
poprzez przeskok na drugg strone koputy @. Powtérz ¢wiczenie kilka razy.

Podskoki

Ustaw jedna stope w centrum koputy i
ugnij oba kolana przygotowujac sie do
skoku @ Podskocz do gory i delikatnie
na bok tak, aby ciato znalazto sie
mniej wiecej nad koputa @ wyladuj
dwoma nogami na platformie nie
wykonujac zadnych dodatkowych
ruchow(zdj.10). Powtarzaj ¢wiczenie
po tej samej stronie lub przejdz na
druga strong, aby zrobi¢ taka sama
ilos¢ powtdrzen.
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Rownowaga dynamiczna z ohserwacja

Stojac na Bosu ugnij lekko kolana i utrzymuj neutralng pozycje
kregostupa. Zbliz topatki do siebie, zeby ustabilizowa¢ obrecz barkowa.
Utrzymuj pozycje miednicy i ramion, unikajac nadmiernych wygie¢ w
jakakolwiek strone. Powoli unies ramiona w przod do wysokosci klatki
piersiowej i sprobuj zamkna¢ ocz nastepnie otwdrz oczy i przenies
prawe ramie ruchem okreznym wodzac za nim wzrokiem. Po wykonaniu
catego okrazenia ramieniem ut6z obie dfonie znéw na wys
klp.nastepnie wykonaj taki sam ruch z kontrola wz w druga strone,
lub dla utrudnienia ¢wiczenia z zamknigtymi oczami
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Rownowaga w lezeniu na boku

Pot6z sie na boku tak, aby talia znajdowata si¢ doktad-
nie na Srodku koputy. Pot6z tokie¢ i przedramie na pod-
todze, druga reke opierajac na biodrze. Podnie$ obie no-
gi nad podtoze @ nastepnie przy podniesionych nogach
skrzyzuj ramiona na klatce piersiowej. Ut6z tutow i nogi

u“ngzgnie ku'an w Etradmg tak, aby byty rownolegte do podtogi @ Utrzymaj te po-
. ) zycje przez 10 do 60 sekund. Potem zmief strong i wy-
Stani-na szczycie koputy, nastepnie zejdz na podtoge do pozycji straddle. Wycia- konaj to samo éwiczenie.

gnij ramiona do przodu lub w bok, aby zréwnowazy¢ pozycje nég @ wejdz na
kopute jedna noge, a drugg ugnij w kolanie i podnies. Opus¢ ramiona w kierun-
ku talii w momencie podnoszenia kolana @ zejdz w d6t do pozycji straddle, za-
czynajac od nogi, ktorej kolano byto podniesione. Powt6rz to cwiczenie na
cztery, zmieniajac strony i powtarzajac takg sama ilos¢ razy. Kiedy poczujesz sie
pewnie w momencie unoszenia kolana podskocz na Bosu @
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Rownowaga w [ezeniu na plecach

Pot6z sie na plecach z kregostupem ledzwiowym w centrum kopu-
ty. Podnies nogi do momentu, w ktérym kolana ugiete beda pod
katem 90 stopni i umiejscowione doktadnie nad biodrami. Ugnij
tokcie, trzymajac rece w pozycji ,,gotowy” @. Zatrzymaj sie w tej
pozycji dopéki nie bedziesz czu¢ sie w niej stabilnie.Pomatu wy-
ciagnij jedna noge do momentu, w ktorym bedzie réwnolegta do
podtogi lub niewiele wyzej. Przenie$ przeciwlegte wyciagniete ra-
mie za gtowe. Opus¢ drugie ramie tak, aby znajdowato sie w jed-
nej linii z ciatem @. Utrzymaj te pozycje przez 10 do 60 sekund.
Potem pomatu zmien noge i ramie i utrzymaj pozycje przez taka
sama ilos¢ czasu. Aby zwiekszy¢ wyzwanie wyciggnij obie nogi i
oba ramiona réwnolegle do podtogi @.

Rownowaga w kieku

Z pozycji kleku na srodku koputy @, przenies
ciezar ciata na jedna noge i powoli wykonaj
ruch odwodzenia uda @ aby tatwiej utrzymywac
rdwnowage palce stop moga dotykac ziemi, bez
kontaktu z ziemig trudnos¢ éwiczenia wzrasta.
Umies¢ rece na wysokosci talii tak, aby wspo-
magaty utrzymanie réwnowagi lub na wysokosci
bioder, co bedzie troche wigkszym wyzwaniem.
Dla utrudnienia ¢wiczenia przenies$ uniesiong
wczesniej noge w bok do przodu a nastepnie
wré¢ do pozycji wyjsciowej @.
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Podnoszenie przeciwlegfej nogi
i reki w podporze przodem
Ukleknij z rekami na podtodze i kolanami
na srodku koputy @. Ut6z nadgarski pod
ramionami_dtonie na szeroko$¢ barkéw.
Podnies jedng noge i wyciagnij ja mniej
wiecej tak, aby znajdowata sie na wysoko-
$ci bioder, rownolegle do podtogi. Powoli
podnie$ ramie przeciwlegte do uniesionej
nogi tak, aby znajdowato sie na wysokosci
barkéw, rownolegle do podtogi @. Utrzymaj
pozycje przez 10 do 60 sekund. Nastepnie
opus¢ noge i ramie i powtérz to samo z
drugiej strony. Aby do ¢wiczenia dodac¢
wigksze wyzwanie, ugnij kolano wyciagnie-
tej nogi, a przeciwlegta reka ztap za stope
®. Utrzymaj te pozycje, a nastepnie zrob
to samo druga reka i noga.
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Balansowanie na odwrocone;
platfFormie

Ukleknij na podtodze lub macie. Odwréé BOSU ptaska
powierzchnia do géry. Chwy¢ za raczki po obu stronach
platformy. Pomatu przechyl platforme na jedna strone,
caty czas z wyprostowanymi tokciami @. Pozwdl, aby
biodra i ramiona obrdcity sie lekko z platforma. Wr6¢
do pozycji wyjsciowej i przechyl platforme w druga
strone. Jesli chcesz sprobowac wersji, do ktérej po-
trzebne jest wigcej sity, wyprostuj nogi i opieraj je tyl-
ko na palcach stép @, a nastepnie wykonaj to samo
Cwiczenie na obie strony. Aby zwiekszy¢ wyzwanie,
przechylajac platforme podno$ na przemian nogi do
gory. Unies biodro od strony nogi przeciwlegtej do
przechytu platformy ®.

fiad z rotacja

Usiadz z biodrami doktadnie na Srodku koputy. Ugnij kolana pod katem okoto 90 stopni i lekko oprzyj
palce stop o podtoge. Pot6z rece po bokach platformy tak, aby pomagaty Ci utrzymywacé réwnowage.
Delikatnie przechylaj nogi z jednej strony na druga caty czas utrzymujac neutralng pozycje kregostupa.
Pozw6l ciatu skrecac sie w odwrotnym do ruchu nég kierunku @. Patrz sie w tym samym kierunku, w
ktory skreca sie tutow. Jesli jestes w stanie utrzymaé prawidtowa pozycje kregostupa ledzwiowego,
ugnij jedno kolano i podnies noge do momentu, w ktorym nizsza noga jest mniej wiecej rownolegta do
podtogi. W tej pozycji kontynuuj przenoszenie ndg ze strony na strone i skrety tutowia. Rece trzymaj z
bokéw platformy lub jesli potrzebujesz wiekszego wyzwania unies je na wysokos¢ klatki piersiowej @.
Dla utrudnienia unies obie nogi i kontynuuj cwiczenie.
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Rozcigganie tyinej
czesci uda i podudzia

UsiadZ centralnie na platformie platformie z
nogami opartymi o podfoze. Wyprostuj
najpierw jedna potem druga noge w stawie
kolanowym i utoz stopy w poz. flex (zgiecia
grzbietowego). Nastepnie pochyl prosty tutéw
do przodu czujac rozcigganie migsni tydki
oraz tylnej czesci uda. Wytrzymaj te poz. 20-
40 sek i zmief noge. Dla wykonania
gtebszego stretchingu wyprostuj obie nogi i
pochyl lekko prosty tutow do przodu.
Wytrzymaj 20-40 sek.

Zdjecia zrobione w IC RiverView RiverView

Sprzet do kupienia w firmie MATMARCO
www.matmarco.com

Szkolenia Open Mind Health & Fitness Idea
www.fitness-om.pl

Rozciaganie zginacza
hiodrowego i migsnia
czworogtoweqo uda

Jedno kolano utéz centralnie na plat-
formie, druga noge ustaw z przodu
tak aby kolano nie przekraczato poto-
wy stopy. Dfonie ut6z na biodrach
biodrach, staraj sie przesuwac tutow
lekko do przodu, nie pozwalajac na
wygiecie kregostupa w odcinku ledz-
wiowym. Wytrzymaj te pozycje przez
20-40 sek czujac rozciaganie przed-
niej czesci uda i biodra . Aby
zwigkszy¢ rozciaganie przesun tutéw
do przodu bardziej prostujac kolano
nogi znajdujacej sie na platformie @.
Utrzymuj caty czas kregostup w natu-
ralnej pozycji. Wytrzymaj 20-40 sek i
zmien strone.

Rozcigganie przedniej
czesci tutowia

Pot6z sie tytem na platformie tak, aby
odc. piersiowy kregostupa spoczywat
spokojnie na migkkim Bosu. Ugnij nogi
w kolanach, utrzymuj szyje w neutralnej
pozycji rozt6z ramiona w bok. Rozluznij
wszystkie miesnie jak to tylko mozliwe i
poczuj relaks i odprezenie, zostah w tej
poz okoto 20-60 sek.

Aneta ¢wiczy w stroju firmy:
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Wykorzystanie BOSU
W treningach:

& Balans i wytrzymatosc
Mozesz spacerowac, chodzié¢, bie-
gac, skakac¢, w réznym tempie popra-
wiajac swojg wydolnos¢. Mozesz wy-
konywac proste ¢wiczenia lub sekwen-
cje choreograficzne w rytm muzyki a
takze wykonywac¢ elementy treningu
sportowego (koszykowka, siatkdwka,
box...) Cwiczenia na BOSU, poza do-
tlenieniem organizmu i korzySciami
ptyngcymi z uprawiania sportu, do-
starczajgq wielu niezapomnianych wra-
zen. To nie tylko trening, ale przede
wszystkim wspaniata zabawa.

& Balans i wzmacnianie
Poprzez wykonywanie statycznych
i dynamicznych ¢wiczen wzmacniajg-
cych mozesz poprawi¢ wytrzymatosé
oraz site miesni cafego ciata. Na Bosu
mozesz wykonywac éwiczenia réznych
pozycjach i ptaszczyznach i to z wyko-
rzystaniem réznego sprzetu jak hantle,
gumy, tasmy, Body Bar. Bosu daje nie-
skonczona ilos¢ modyfikacji réznych
nawet znanych nam dotad ¢wiczen.

& Balans i Flexibility trening
Za pomoca BOSU mozesz nie tylko
sie zmeczyé, ale i odpocza¢, poprawia-
jac gibkos$¢ ciata. Mozesz przeprowa-
dzi¢ zaréwno stretching aktywny, anga-
Zujac miesnie, jak réwniez pasywny,
wykorzystujac sife grawitacji. Stojac, le-
zac, kleczac, opierajac sie na kopule
lub platformie mozesz aktywnie balan-
sowac ciatem w réznych kierunkach.

& Balans i core trening
BOSU dzieki unikalnej sprezystej
konstrukcji przyczynia sie do zaangazo-
wania znacznie wiekszej liczby miesni
podczas treningu niz ma to miejce w
przypadku zastosowania innych tego
typu urzadzen. Cwiczenia na BOSU wy-
magaja stafej kontroli i napigcia migsni
$rodka dla utrzymania réwnowagi, stad
jak zaden inny sprzet cudownie aktywi-
zuje i wzmacnia tzw core stability. [i¥




