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Posilujeme kondici boxem!

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-pohybu/Posilujeme-kondici-
boxem! s10011x9631.html

Pilates je pro vas pfilis pomalé, béh nudny a zumba vam nic nerika? Presto
byste si dali radi do téla, vyrysovali ho, zlepsili kondici a jeSté ze sebe dostali
vSechny spliny? Zkuste box! Mlizete vyuzit veskeré benefity, které tento sport
nabizi a presto nemusite do ringu. Kondi¢ni box je urCen pro ty, kteri chtéji
délat box pro svoji zabavu nebo s timto sportem zacinaji. Nejen ze se zbavite
nadbytecnych kilogram(, ale hlavné muizete timto zplsobem bojovat s
kazdodennim stresem a zapomenout na vase starosti a strasti.
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Zdroj: Female Punching A Bag With Boxing Gloves On z Shutterstock

Box predstavuje jeden z fyzicky nejnaro¢néjsich sportl. V tréninzich se
snoubi sila, dynamika a technika. Boxem ziskate vytrvalost, silu, zvysi se
rychlost reflex(, obrannych reakci a ziskate sebevédomi. Prospiva tak
kardiovaskularnimu i respiracnimu systému, navozuje psychickou
pohodu a odbourava stres. Boxem posilite celé télo a vytvarujete postavu,
zejména pak horni polovinu téla.


http://www.shutterstock.com/pic-231351523/stock-photo-attractive-female-punching-a-bag-with-boxing-gloves-on.html?src=KfJ1e3c9CgKBCxd-F1fzlw-1-31

Jak vypada hodina kondiéniho boxu?

e zacina se rozcvickou

« pak nasleduji nacviky boxerskych technik jako jsou udery, pohyby nohou
a stinovani (boj proti imaginarnimu soupefri)

e soucasti tréninku je i posilovani celého téla s vyuzitim vlastni vahy i
nejriznéjsich pomucek

* nechybi ani kondi¢ni cast

 zavérecné protazeni

Boxersky trénink je velmi véestranny a i kdyz se nékomu miuze zdat,
Zze bude potrebovat jen nohy a ruce, je zaméreny na vsechny casti
téla. Trénuje se i stinovy boj, pfi kterém se provadi nacvik Uderl a kombinaci,
jako kdyz bojujete s imaginarnim souperem.

Pokud vas bavi bojové sporty, ale klasicky box pro vas neni to pravé, mizete
vyzkouset i jiné druhy podobnych sportd.

Fitbox

Skupinové a vysoce ucinné cviceni na specialné upravenych boxovacich
totemech. Tréninky obsahuji nékolik zdkladnich Gderl a kopl s



kombinaci nevyéerpatelného mnozstvi cviku.

Taebo

Je intenzivni skupinové cvi¢eni s hudbou, které vyuziva prvku bojovych
sportu a uméni. Je uréeno pro kazdého, kdo chce zlepsit svoji kondici,
zhubnout, formovat své télo, zpevnit se Ci zesilit, uzit si zabavu pfi tréninku a
vycistit si hlavu.

Body Combat

Je posilovaci kardio cviceni. Tento program je inspirovany bojovym uménim
a Cerpa z celé rady styll, jako jsou karate, box, taekwondo, tai chi a muay
thai.
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