PRVNI| KROK DO BOXERNY

5 otazek, které si klade kazdy zac¢atecnik (nez poprvé uderi do pytle)
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Pokud drzi$ tenhle "start", znamena to, 7e o boxu premyslis.

Mozna té laka ta energie, mozna chces lepsi fyzi¢ku, nebo jen
potiebujes poradny ventil po naro¢ném dni v praci. A mozna
mas taky trochu strach.

Toje Uplné v poradku. Vétsina lidi si pod pojmem ,,box"
predstavi Rockyho nebo drsné zapasy v televizi. Realita
tréninku pro verejnost je ale Gplné jina - je o respektu,
discipliné a prekonavani vlastnich limita.

V tomto pravodci ti odpovim na 5 nejéastéjsich otazek,
které mi zacatecnici pokladaiji, aby tvaj prvni krok do
télocvieny byl co nejjednodussi.

Jdeme nato?
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OTAZKA 1

Musim byt ve forme, nez vibec
zacnu?

Kratka odpovéd: Ne.

Castou chybou je myslenka: ,,Nejdfiv za¢nu
béhat, abych v gymu neudélal/a ostudu."
Praveé box je ale nastroj, diky kterému se do
formy dostanes. Na tréninku zagindame presné
tam, kde jsi ted. Nikdo od tebe ne¢eka 50 klik
na prvni dobrou. Kondici budujeme postupné.

OTAZKA2

Dostanu hned na prvnilekci
,narez"?

Kratka odpovéd: Rozhodné ne.

Trénink zacatec¢nika neni o rvacce. Je o
technice. Na prvnich lekcich se u¢ime spravny
postoj, zakladni Gidery a pohyb. Budes
stinovat, bouchat na pytel. Sparing (vzajemny
RIZENY zépas) je az pro pokrocilé a je vidy
dobrovolny. Tvoje bezpeti je moje priorita.

RO
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OTAZKA3 OTAZKA 4

Co si mam vzit s sebou? Musim Je box vhodny i pro zeny nebo lidi v
hned kupovat vybavu? kancelari"?

Kratka odpovéd: Staci ti oble¢eni a svihadlo. Kratka odpovéd: Je pro né idealni.

Na prvni trénink nepotrebujes investovat tisice. Zapomen na stereotypy. Box je dnes moderni full-
Staci bézné sportovni obleéeni a salova obuv. body workout. Formuje ramena, bricho i nohy a je
Svihadlo na rozcvieku. Rukavice ti v za¢atcich to jeden z nejlepsich sportd na spalovani kalorii a
muzu zapuajeit. Casem si poridis vlastni bandaze silngjsi plice. Navic je to skvéla ,mentalni hygiena"
kvali zpevnéni zapésti, a rukavice (z hlediska - kdys se soustredis na techniku ideru, nemazes v
hygieny). Ve ti mazu doporutit, pokud si to hlavé resit e-maily ani terminy.

budes prat.

I UKOLEM NENI
BYT LEPSI NEZ
OSTATNI. TVYM

JEDINYM UKOLEM
JE BYT LEPSIM

NEZ JSI BYL
VCERA TY SAM.
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Co se vlastne bude dit na mem prvnim treninku?

& @ WY
Zahrati a rozhybani Technika a analyza Hlavni Cast

Aby télo védélo, 7e se jde makat.  Mrknu si, jak se hybes. Ukdzeme  Prace na pytli/ stinovani.
si, jak spravné stat a navazeme
technikou jednotlivych udera.

7

v

Kondicni tecka

Boxer musi mit dobré plice a silné télo. Tady se na viechno zamérime.

U » Bonusovy tip: Prijd's ¢istou hlavou. Nejvétsi prekazka v boxu neni fyzicka, ale ego. Neboj se, ze
ti néco nepdjde. Box je femeslo, kterému se ucis cely zivot. Uzij si tu cestu od prvniho ,neumim

to" k prvnimu ,,ty blaho to je supr"!
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Jsi pripraven/a na svuj prvni krok?

Ted uz vis, 7e se neni ¢eho bat. Box ti neda jen silu do svalt, ale hlavné sebevédomi do zivota.

Nenech tohle PDF jen v PC a prijd'si to vyzkouset na vlastni kazi.

@ Web & Instagram R, Kontakt
776 609 076

herbanska-andrea@email.cz

REZERVOVAT LEKCI

Kdo me vlastne bude tréenovat?

Autorka tohoto ebooku - Andrea. Trenérka z oddilu
Boxing Cimice, milovnice boxu. Druha vicemistryné
CR v kategorii Elite v roce 2023. Boxovala i v extralize
zatym Praha, kde se do ringu postavila s Luckou
Pudilovou. Vi, jak box umi zménit zivot, vidyt ten jeji
zménil k nepoznani.

Certifikovana trenérka boxu IIl. Tridy

Health & Wellness Coach

A nikdy té nenecha spadnout.
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