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Neuromuscular Basis of Instability Training with T-BOW® |V NSCA International
Conference 2014 INTRODUCTION: The T-BOW® is a curved training and therapy tool.
Supporting loads over 350 kg, it is 70x50x15 cm and weighs 3.2 kg. Both elastic and
reactive, it is useable on both sides and has narrow flat edges on its concave...
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Plataformas Inestables - Salud y Rendimiento Deportivo

S

2. APLICABILIDAD DE LAS PLATAFORMAS INESTABLES PARA LA SALUD Y EL RENDIMIENTO
DEPORTIVO Purpose: The aim of this study was to analyze the relevant characteristics of instability devices
that will allow an effective selection of their training applicability to health and sport performance.
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BOSU, T-BOW® Y EL PLATO DE FREEMAN
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T-BOW®
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PLATO DE FREEMAN

1. APLICABILIDAD DE LAS PLATAFORMAS INESTABLES PARALA SALUD Y EL
RENDIMIENTO DEPORTIVOComparacion entre el BOSU, el T-BOW® y el PLATO DE
FREEMAN Ivan Chulvi-Medrano & David Ribera-Nebot Iniciamos una serie de articulos
sobre la aplicabilidad de las plataformas inestables para la salud y el rendimiento
deportivo que impulsamos ya en el 2011. Hemos seleccionado el BOSU, el T-BOW® y
el PLATO DE FREEMAN como una representacion de materiales que a menudo se les
llama plataformas inestables o de equilibrio. Los criterios de comparacién seran utiles
para materiales de caracteristicas parecidas, al igual que para las combinaciones entre
distintos...
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Investigando el T-BOW® - Tesis de lvan Chulvi
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Actividad de los mUsculos paravertebrales durante ejercicios que requieran estabilidad raquidea

»»» Guion Tesis Doctoral Ivan Chulvi-Medrano

»»» Documento Final Tesis Doctoral Ivan Chulvi-Medrano

Figera 4. Ejeiticio de exiensidn lusshar sobre T-Bow®

Figura 5. jeticn de senmad i reabaadc whie ¢ T-Bawd Figera 27, Epmcices de peso mmerte sealizado sotue T-Bowd

El T-BOWE fue usado como aparato para el estudio.

Tesis Doctoral de Ivan Chulvi-Medrano Actividad de los musculos paravertebrales
durante ejercicios que requieran estabilidad raquidea»» Guion Tesis Doctoral lvan
Chulvi-Medrano»» Documento Final Tesis Doctoral lvan Chulvi-Medrano EI T-BOW®
fue usado como aparato para el estudio. IVAN CHULVI MEDRANO PhD, CSCS*D,
NSCA-CPT*D, FNSCA Doctor en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte.
Licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte. Director Sector Fitness
European Academy Valencia Instituto Internacional del Deporte y las Ciencias
Aplicadas. Delegado-Profesor NSCA Spain Comunidad Valenciana. T-Bow fitness
investigacion-desarrollo y formaciéon. Asesor de entrenamiento fisico y salud.
Especialista en salud y...
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T-BOW® en el libro "Entrenamiento de Inestabilidad"

RMS 5:MVIC

Actividades musculares paraespinales
medias

IMAGENES T-BOW® EN EL LIBRO "ENTRENAMIENTO DE INESTABILIDAD. BASES PARA EL
CORRECTO ENTRENAMIENTO. ENFOQUE SOBRE LA COLUMNA VERTEBRAL."Libro de lvan
Chulvi-Medrano y Laura Masia-Tortosa, miembros del equipo de investigacién y formacion T-BOW® Fitness
indice de Contenidos del Libro (PDF) PRESENTACION DEL LIBRO BY IVAN CHULVI Ivan
Chulvi-Medrano y Laura Masia-Tortosa, Miembros del equipo de formacién e investigacion T-BOW® Fitness
Co-directores de BenestarCenter http://www.benestarcenter.com/
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Entrenamiento de Fuerza para el Esqui y el Snowboard con el T-BOW®
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La posibilidad del T-BOW® para entrenar en su posicién concava y convexa, asi como
la combinacién con otros materiales, permite disefar un repertorio inacabable de
ejercicios diferenciales para todos los factores coordinativos, condicionales y
cognitivos, con orientaciones efectivas para la optimizacion del equilibrio
estatico-dinamico, la variabilidad de los apoyos, la fuerza y la movilidad del tronco;
consiguiendo asi una extraordinaria versatilidad de aplicacién en las sesiones
colectivas y en los entrenamientos personalizados tanto en areas de la salud, como en
fisioterapia, entrenamiento-educacién motriz y recreaciéon. Dos ejemplos de
secuencias de entrenamiento: Entrenamiento de la Fuerza para el Esqui...
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Ski and Snowboard Strength Training with the T-BOW®

A) Orientation towards rapid-strength:

dani_1_balance_barra dani_2_balance_|anz_final 1apoyo dani 3 _balance_coord_doble thow

B) Orientation towards resistance-strength:

sandy 2_balance_short_quick

T-BOW® provides options for training in concave and convex positions, plus its
capacity to be combined with other sports equipment, allows an endless repertoire of
different exercises for coordination, conditioning, and cognitive training. T-BOW®
provides very effective exercises for optimizing static and dynamic balance, with
variable foot support positions, plus strength and mobility exercises for the trunk.
T-BOW ® is therefore extraordinarily versatile for group classes and personalized
training in the fields of health, physiotherapy, movement education-training, recreation
and sports performance. When training strength for winter sports such as Ski and
Snowboard the T-BOW ® provides the following advantages: ...
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T-Band Training con el T-BOW®
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T‘-B( ow ® ﬁw T-BAND TRAINING with T-BOW®

T-BOW® FITNESS - INTERNATIONAL T-BOW® SWITZERLAND

Ejercicios de fuerza con las T-Bands combinadas con el T-BOW® EI poder utilizar 1,2 6 3 bandas elasticas
permite graduar 3 niveles de tension con cada T-Band, en condiciones de carga creciente y decreciente
(fase concéntrica y excéntrica de la contraccion) o constante (contracciéon isométrica o dinamica
manteniendo fija la tension de la banda elastica). ...
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Sesion Fitness Integral con T-BOW®

SESION FITNESS INTEGRAL T-BOW® - Estructura Simplificada

Calentamiento y Resistencia
Maovimientos de step, movilidad
articular y estirar los masculos de.
forma activa y dindmica,
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Pasos arriba y abajo

y elevacion de rodilla

Chassé

Pasos |aterales sobre el T-BOWE

Entrenamiento del Equilibrio
Dindmico y de la Resistencia
en Situacién de Balanceo
Apaya un pie en el borde lateral
del T-BOWS y empuja siempre
las rodilas hacia fuera.  10°-25"
poca amplitud

3
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Balanceo amplic D

Balanceo
lateral Rapido
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Balanceo
longitudinal amplio ﬁ

Balanceo
lengitudinal rapido

Balanceo

Entrenamiento de Fuerza
1-3 % 15 repeticiones.
15'-25"

3

Musculatura abdominal

Musculatura de la espalda

Musculos frontales
de la cintura escapular

5

Miisculos
posteriores de la cadera

Entrenamiento de la
Estabilidad Postural con
preferencia Estitica

1-2 x 20-30 repeticiones.
10°-20

Extensién diagonal
1 brazo y pierna contraria

Balanceo an apoyo
de manos

Relajacién y Movilidad
2-3 % 10" de estiraméento,
Enftre senes relajar y movilizar,

§-15

2

Musculos del cuello
Musculos
posteriores

de la piema

Musculatura ‘t,

frontal de la cadera
7 f&

d

Estiramiento de la
columna vertebral

Musculatura
de la pantorrilla

La sesidn colectiva estrella en el ambito fitness y de la salud, la mas especial y
diferencial que propone Sandra Bonacina con el T-BOW®, es una sesidén cuyo objetivo
es conseguir una mejora general del nivel fitness integrando el entrenamiento de
capacidades condicionales y coordinativas, al reforzamiento equilibrado de la espalda y
la estabilizacion de las articulaciones, especialmente del pie, de la rodilla, del hombro y
de la columna vertebral. Es una sesion con musica estructurada de forma divertida. La
propuesta principal es realizarla sin coreografia de manera que se priorice la salud, el

® Sandra Bonacina (Zurich University) - International T-BOW® Switzerland

fitness, la diversion y los...
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Entrenamiento Multifuncional con el T-BOW®
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MULTIFUNKTIONELLER TRAININGS-
UND THERAPIEBOGEN

www.t-bow.com

Der T-BOW® trainiert Herz-Kreislauf, Balance,
Koordination, Kraft und Beweglichkeit.
Der T-BOWE hst Offnungen zum Einspannen von

und oglicht ein
individuelles Einsetzen und Steigem der Kraft.

Der TBOWE t Kinder, Er T S
und findet dberall Einsatz: Schule, Grm.lpfrh'leﬂ Home

Training, Personal Training, 'I'!'e'sple Spitzensport, efc.

Der T-BOW® ist handlich, beidseitig nutzbar,
rutschfest und auf kieingtem Raum stapelbar.

7 a

Der T-BOWE wurde von Schweizer Sportlehrem und
Physiotherapeuten entwickelt und ist in Europa, USA
und Kanada patentiert.

Kontakt Material: Viktor Denoth
viktor.dencth@t-bow.ch / +41-(0)76 - 396 00 64
Kontakt Kurse: Sandra Bonacina
sandra_bonacina@t-bow.ch / +41-(0)79 - 413 20 80

Con el T-BOW® se puede entrenar la resistencia cardiovascular, la fuerza, la
coordinacion especialmente en condiciones de balanceo y la flexibilidad.El T-BOW®
presenta unas aberturas laterales para sujetar facilmente las bandas elasticas y poder
desarrollar 3 niveles de fuerza.El T-BOW® fascina tanto a ninos como a adultos y es
ideal para las clases fitness en grupo y entrenamientos individuales.El T-BOW® es muy
manejable, utilizable por ambos lados, antideslizante y apilable en un espacio
reducido.Finalista de los Premios ISPO Brand New Award 2006. Doc completo
"Entrenamiento Multifuncional con el T-BOW®" (Espafiol) Doc completo "Entrenamiento

T-BOW® TRAININGSANLEITUNG

1. Warm Up 5 Min.: Stepdbungen (120-130bpm).
2. Gelenke und Muskeln kurz dynamisch
mehilisieren und strecken (115-125bpm).
3. Cardio-Balance 5 Min_: auf Kanten walken, Arme
boxen nach vom, oben, zur Seite (125—135bpm:
4. Krafttraining: & Basisibungen wahlen (35-120bpm)
Bauch — Riicken, Rumpfeeite — Gesdss,
Liegestiitz — Arme:  Start mit 2x10WH. Zu Beginn
einfache Ubung wahlen. Steigern: WH auf 20 und
Serien von 2 auf 3 steigem. dann strengere Ubung
wahlen und wieder mit 2x10WH beginnen.

5. Ausdehnen: Pro Muskel 2-3 x 10 Sek. dehnen

HERZ-KREISLAUFTRAINING
T-BOW® Stepiibungen

Step Touch gelaufen oder gehipft

g, |
Travel: Chassé tber den T-BOW®

Multifuncional con el T-BOW®" (Aleman) ...
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BALANCETRAINING
T-BOW® Balanceiibungen

Das stindige Stabilisieren der Fisse und das

aktiv nach aussen Dricken der Knie trainiert die

funktionelle Verschraubung der Beinlangsachse,
beugt damit Knieschmerzen vor und starki die

o
F

gegen |

Balance seitwérts fur
Einsteiger { Innen:

Ein Fuss mitte T-BOWE
und ein Fuss auf Kante,
Fiisse im Wechsel
belasten, dito andere Seite.

Balance seitwérts fur
Fortgeschrittens:

Beide Fusse auf Kanten
setzen, Fisse im Wechsel
belasten, Knie stets aktiv
nach aussen driicken.

Balance Schrittetellung:

Ein Fuss auf vordere
und anderer Fuss auf
hintere Kante hiftbreit
setzen, Fisse im
Wechsel belasten, dito
andere Seite_
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T-BOW® International Team - Let's 2017

T-BOW® INTERNATIONAL SWITZERLAND

Let's 2017 !!

Season's Greetings !! from T-BOW® International Team.
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T-B0W® FITNESS
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