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Vpis v BOKS solo

(zacCetni tecaj za osnovnosolce, dijake, mladino in odrasle)

Za otroke:

Boks ima dve plati, ena je tekmovalni boks, druga pa rekreativni. Veliko starSev je Se pred kratkim razmisljalo, da svojega otroka
oziroma mladostnika pa nikakor nebi vpisali na boks, saj je boks veljal oz. Se velja za grob Sport. Pa je res tako? Mi bi rekli, da ne, in
prepricani smo, da ima veliko privrZzencev. Osnova dobre in kvalitetne boksarske Sole je igra. Igra, ki se izvaja s kontrolo, igra, kjer
otroka u¢imo kontrole samega sebe in spoStovanja do nasprotnika. Igra se zacne Ze pri ogrevanju na zacetku treninga. Osnovna
gimnastika, pridobivanje motori¢nih sposobnosti, osnov gibanja, skakanje in druge vaje so osnova za dobro koordiniranje telesa in te
vaje se izvaja na vsakem treningu. Boksarski trening je lahko ve¢ kot zabaven. Se preden si otroci nadenejo rokavice, se poigrajo s
svojo senco, v smislu shadow boksa.

Za mladino in odrasle:

Za tiste, ki ste Ze dopolnili 15 let in starejsi pa boste z boksom nedvomno postali Se bolj évrsti, mo¢nejsi, tako fizi€no kot mentalno. Tri
minute boksati, udarjati v vre¢o, hrusko, fokuserje, kaj Sele v nasprotnika boksarja, brez dobrega kardiovaskularnega sistema, ne gre.
Ni¢ ne stimulira srce, pospesuje kri po venah in ne odmasuje Zil, tako dobro kot boks. V boksu poznamo nesteto vaj in variant za
krepitev teh miSic zato vam noben fitnes ne bo tako funkcionalno okrepil misice kot boks. Boks je plemenita borilna vescina, kjer
posameznik iS¢e predanost, disciplino, vzdrzljivost in samozavest.

Kako se vpisati? Vpisete se tako, da izpolnite spodnjo prijavnico in jo s seboj prinesete na vadbo. Vadba bo potekala pod
strokovnim vodstvom izkuSenega trenerja 2 x tedensko po 60 minut. BOKS vadba bo prilagojena sposobnostim
posameznika. VpiSete se lahko tudi preko klubskega e-naslova ali izpolnite kontaktni obrazec na spletni strani
www.kbv-sevnica.org — rubrika KONTAKT.

URNIK in LOKACIJA VADBE:
PONEDELJEK  19:30 — 20:30 — spodnja telovadnica OS Sava Kladnika Sevnica
SREDA 19:30 — 20:30 - spodnja telovadnica OS Sava Kladnika Sevnica Obisci in pridruZi se nam ¢im prej!

PRIJAVNICA za BOKS
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Prinesite izpolnjeno prijavnico na trening

Klub borilnih vescin Sevnica
INFO: 04098 62 62 e-naslov: kbv.sevhica@gmail.com http://www.kbv-sevnica.org
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