
 

Bosu 

Lektor: Eva Šťastná 

Kód předmětu: ZKF 211 

Cvičení na bosu rozvíjí svalovou sílu, aerobní vytrvalost, rovnováhu a koordinaci. 
Pravidelným cvičením se zlepšuje držení těla a zpevňují se svaly celého těla. 

Lekce s využitím balanční pomůcky BOSU začíná aerobním zahřátím, následuje sé-
rie posilovacích a balančních cviků zaměřených na střed těla v kombinaci s dyna-
mickými cviky vhodnými ke spalování tuků a zvýšení kondice. 

Cvičení je vhodné pro každého bez ohledu na věk, pohlaví nebo zdatnost. 

 

Místo konání 

Cvičební sál IB307 
Vysoká škola ekonomická – nám. W. Churchilla č. 4, Praha 3 – Žižkov, mapa 

 

 

https://mapy.cz/zakladni?vlastni-body&ud=Menza%20Italská%20-%20objekt%20výuky%20CTVS%20VŠE&ut=MI306%20%2F%20MI307&uc=9hD7FxXvfW&l=1&x=14.441859262794295&y=50.08275480275576&z=16

