Bosu

Lektor: Eva Stastna
Kéd predmétu: ZKF 211

Cviceni na bosu rozviji svalovou silu, aerobni vytrvalost, rovnovahu a koordinaci.
Pravidelnym cvicenim se zlepSuje drzeni téla a zpevnuji se svaly celého téla.

Lekce s vyuzitim balan¢ni pom(cky BOSU zacina aerobnim zahfatim, nasleduje sé-
rie posilovacich a balancnich cvik(l zamérenych na stfed téla v kombinaci s dyna-
mickymi cviky vhodnymi ke spalovani tukd a zvySeni kondice.

Cviceni je vhodné pro kazdého bez ohledu na vék, pohlavi nebo zdatnost.
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