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Znate bosu a flowin?

Bosu aneb Hura na mice

Bosu je originalni balan¢ni tréninkové zarizeni, které - laicky rec¢eno - pripomina uriznuty
gymnasticky mic. UZ pouhé stdni na ném napovida, ze se jedna o vskutku vykutdlenou zalezitost. Na bosu
(bosu balance trainer) se da protahovat, posilovat i provozovat aerobni cviceni Zapojite pri tom
skutecné veskeré svalstvo a ziskate na pruznosti i stabilité. O rovnovaze vlastné celé tohle cviceni je!
Jak uvadi oficidlni internetové stranky, nase télo v sobé ma zabudovany tzv. ,circuit breaker” systém, ktery
slouzi k vyhnuti se velkému poskozeni i vaznému Urazu. Propagatori tohoto cviceni sazi na to, Ze se na vyse
jmenovaném fyziologickém jevu d& pracovat - kdo disponuje lep$i stabilitou, je vykonnéjsi a hrozi mu mensi
riziko Urazu.

Kdo by si myslel, ze se cvi¢i pouze na vypouklé strané mice, je na omylu. Pouziva se totiz i strana
rovna - mnozi dokonce bosu vyuzivaji jako ,,medicimbal” a posiluji s nim. Kromé nejraznéjsiho
poskakovani z mice na podlahu se na ném provadi vSeobecné znamé cviky - kliky, drepy, sedy-lehy
nebo treba ,ladna“ holubicka. Pro komplexni posileni téla pak ¢ast cvi¢iteld sdhne jesté po ¢inkach a
posilovacich gumickach.

Flowin posiluje i protahuje

Cviceni flowin pochazi ze Svédska a ma hodné spoleé¢ného s celosvétové znamym pilates.P{ivodné
bylo vyvinuto pro profesiondlni sportovce - desetibojare, pozdéji se stalo také oblibenou pomtckou pri
rehabilitacich. Jednd se o plynulé posilovaci a protahovaci cviceni zamérené na hluboké svalstvo a praci s



dechem. Pro cviCeni se vyuziva specialni velka deska, podlozka na kolena a sada dvou mensich
desticek na nohy a ruce. Cviceni je vhodné nejenom k posileni svala, ale také k ziskani spravného
drzeni téla. Zatimco pohyb na specialni desce, respektive treni desticek, mnohé cviky zjednodusi a doda jim
na plynulosti, mnohé naopak ztizi, takZze zapnete skutec¢né veskeré svalstvo.

Diky plynulosti pohybu Setrite své klouby a délate cviky skutecné tak, jak je treba. Kromé poupravenych
klikt se da na flowinu napr. béhat i béZkovat, bruslit, ale také v klidu protahovat ztuhlé svalstvo v
cviceni - oficidlné Flowin Dynamic (rychlejsi, aerobni forma pracujici na komplexnim svalstvu) a Flowin core
(pomalejsi forma zamérenda na precizni provedeni cviki). Vesmés se vSak obé varianty béhem jedné lekce
prostridaji.

Osobni zkusenosti

U bosu mé nadchla myslenka samotnd - zapajila jsem celé télo, sdhla jsem si na dno svych sil a vyraddila se.
Nicméné jakékoliv pozitivum ze mé smetla trenérka, kterd hodinu vedla. Negativni pristup k novdckium a
navic celkovy postoj ,Jd jsem borec, kdo je vic” - mé zcela odradila. Alesporni jsem se ujistila v tom, Ze na
cviceni je dilezity i kladny vztah k predcvicujicimu. Pokud vds tedy prvni hodina nakrkne, zkuste vyrazit k
Jjinému lektorovi. U bosu se také zamérte na lekce pro zacdtecniky. Uz samotné stdni a chiize na bosu jsou
totiz dost ndrocné. A tak lekce plné skdkdni a sloZité choreografie nebudou ni¢im pro uplné nezndlky.
Nadchne jistée mladsi roc¢niky a jedince, kterym vyhovuje aerobic, step-aerobic, zumba a podobnd cviceni.

Flowin me oslovil zddnlivou jednoduchosti. Provadite pohyby, které vétsina z nds znd z hodin télesné
vychovy i bézného Zivota. Byt i tady je treba nékolik hodin tréninku k tomu, abyste se se vsemi témi
desti¢kami szili. Kviili tomu, Ze nohy/ruce musi byt neustdle pevné priklopené na desce, jsou mnohé pohyby
hodne slozité. Zatindte navic svalstvo, o nemz jste dosud ani nevedeli, Ze existuje. Neuvéritelné veseld
lektorka byla pak jen milou tresnickou na dortu a prinutila meé k tomu, Ze pristé jdu znovu! Flowin se hodi i
pro silnéjsi postavy a jedince, kteri neoplyvaji zrovna pohybovym nadanim.
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