
 

 
 
 
 
 
 
Neuromuscular Basis of Instability Training with T-BOW® 

 
Neuromuscular Basis of Instability Training with T-BOW®  IV 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 

 
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 

 
    1. APLICABILIDAD DE LAS PLATAFORMAS INESTABLES PARALA SALUD Y EL 
RENDIMIENTO DEPORTIVOComparación entre el BOSU, el T-BOW® y el PLATO DE 
FREEMAN Ivan Chulvi-Medrano & David Ribera-Nebot Iniciamos una serie de artículos 
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 representación de materiales que a menudo se les 
llama plataformas inestables o de equilibrio. Los criterios de comparación serán útiles 
para materiales de características parecidas, al igual que para las combinaciones entre 
distintos... 
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Investigando el T-BOW® · Tesis de Ivan Chulvi 

 

Tesis Doctoral de Ivan Chulvi-Medrano    Actividad de los músculos paravertebrales 
durante ejercicios que requieran estabilidad raquídea››› Guión Tesis Doctoral Ivan 
Chulvi-Medrano››› Documento Final Tesis Doctoral Ivan Chulvi-Medrano   El T-BOW® 
fue usado como aparato para el estudio.   IVÁN CHULVI MEDRANO PhD, CSCS*D, 
NSCA-CPT*D, FNSCA Doctor en Ciencias de la Actividad Física y el Deporte. 
Licenciado en Ciencias de la Actividad Física 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 
investigación-desarrollo y formación. Asesor de entrenamiento físico y salud. 
Especialista en salud y... 
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T-BOW® en el libro "Entrenamiento de Inestabilidad" 

 

  IMÁGENES T-BOW® EN EL LIBRO "ENTRENAMIENTO DE INESTABILIDAD. BASES PARA EL 
CORRECTO ENTRENAMIENTO. ENFOQUE SOBRE LA COLUMNA VERTEBRAL."Libro de Ivan 
Chulvi-Medrano y Laura Masià-Tortosa, miembros del equipo de investigación y formación T-BOW® Fitness 
Índice de Contenidos del Libro (PDF)   PRESENTACIÓN DEL LIBRO BY IVAN CHULVI     Ivan 
Chulvi-Medrano y Laura Masià-Tortosa, Miembros del equipo de formación e investigación T-BOW® Fitness 
Co-directores de BenestarCenter http://www.benestarcenter.com/   
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Entrenamiento de Fuerza para el Esquí y el Snowboard con el T-BOW® 

 
La posibilidad del T-BOW® para entrenar en su posición cóncava y convexa, así como 
la combinación con otros materiales, permite diseñar un repertorio inacabable de 
ejercicios diferenciales para todos los factores coordinativos, condicionales y 
cognitivos, con orientaciones efectivas para la optimización del equilibrio 
estático-dinámico, la variabilidad de los apoyos, la fuerza y la movilidad del tronco; 
consiguiendo así una extraordinaria versatilidad de aplicación en las sesiones 
colectivas y en los entrenamientos personalizados tanto en áreas de la salud, como en 
fisioterapia, entrenamiento-educación motriz y recreación.     Dos ejemplos de 
secuencias de entrenamiento:   Entrenamiento de la Fuerza para el Esquí... 
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Ski and Snowboard Strength Training with the T-BOW® 

 
 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® 

 

Ejercicios de fuerza con las T-Bands combinadas con el T-BOW® El poder utilizar 1,2 ó 3 bandas elásticas 
permite graduar 3 niveles de tensión con cada T-Band, en condiciones de carga creciente y decreciente 
(fase concéntrica y excéntrica de la contracción) o constante (contracción isométrica o dinámica 
manteniendo fija la tensión de la banda elástica). ... 

Leer más 

http://t-bowfitness.com/blogs/news/t-band-training-con-el-t-bow
http://t-bowfitness.com/blogs/news/t-band-training-con-el-t-bow
http://t-bowfitness.com/blogs/news/t-band-training-con-el-t-bow
http://t-bowfitness.com/blogs/news/t-band-training-con-el-t-bow


Sesión Fitness Integral con T-BOW® 

 

  La sesión colectiva estrella en el ámbito fitness y de la salud, la más especial y 
diferencial que propone Sandra Bonacina con el T-BOW®, es una sesión 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 estabilización de las articulaciones, especialmente del pie, de la rodilla, del hombro y 
de la columna vertebral. Es una sesión con música estructurada de forma divertida. La 
propuesta principal es realizarla sin coreografía de manera que se priorice la salud, el 
fitness, la diversión y los... 
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Entrenamiento Multifuncional con el T-BOW® 

 

Con el T-BOW® se puede entrenar la resistencia cardiovascular, la fuerza, la 
coordinación especialmente en condiciones de balanceo y la flexibilidad.El T-BOW® 
presenta unas aberturas laterales para sujetar fácilmente las bandas elásticas y poder 
desarrollar 3 niveles de fuerza.El T-BOW® fascina tanto a niños 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®" (Español) Doc completo "Entrenamiento 
Multifuncional con el T-BOW®" (Alemán)  ... 
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T-BOW® International Team · Let's 2017 

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