10 tyzdnovy kondi¢cny KURZ BOXU pre deti vo veku 11 - 15 rokov
Zaciname od utorka 12. 03. 2024 o 18:00

Kurz boxu je ureny pre deti vo veku 11 — 15 rokov, ktoré sa chcu naucit’ zaklady boxerskej
techniky, zlepsit'si rychlost, koordinaciu, kondiciu a vybudovat' silu. Po skonceni kurzu budu
mat’ deti dostatocné zrucnosti na to, aby mohli pokrocit do 2. stupna kurzu.

Aké lekcie na vas cakaji na KURZE BOXU a ¢o sa na nich naucite?
Na zaciatku kazdej hodiny vas caka viazanie bandazi, pricom pocas prvych dvoch hodin sa
v tom zdokonalite. Taktiez kazda hodina zahffia dynamicku rozcvicku so skakanim na Svihadle.

Naucite sa zakladnu rozcvicku, viazanie bandazi, spravnu techniku dychania, zakladny
postoj a drzanie tela, prvy zakladny uder (predny direkt).

Zlepsite si techniku viazania bandazi, naucite sa skakat cez Svihadlo, spravnu techniku
predného direktu, popripade zadny direkt.

Nacvik prednych a zadnych direktov vo dvojiciach a na mechoch.

Kruhovy tréning zamerany na kondiciu, v ktorom vyuZijete naucené predné a zadné
Udery.

Zopakovanie si prednych a zadnych Uderov + ucenie sa lavych hakov.

Kruhovy tréning, pri ktorom pouzijete rézne pomdcky na precvicovanie a zlepSovanie
techniky doposial naucenych uderov + cviky s vlastnou vahou na rozvoj sily.
PrecviCovanie si nauc¢enych Uderov + zakladna technika pravého haku, tréning vo
dvojiciach.

Kruhovy tréning zamerany na silu, rychlost a presnost’ + zapojenie doposial naucenych
Uderov a pohyb noh.

Precvicovanie techniky, cvicenie vo dvojiciach na silu a rychlost’ + zakladna technika
lavych zdvihakov.

Naucite sa pravé zdvihaky a precvicite si techniku vsetkych doposial naucenych uderov

Obsah kurzu - 10 lekcii (1 krat tyzdenne)
Tréningy sa budu konat kazdy utorok o 18:00
Uvodna hodina bude 5.3. 0 18:00

Trvanie kurzu je od 12. 3. 2022 do 14. 5. 2022

Minimalna kapacita kurzu je 6 deti (vo veku 11 -15
rokov)

Na kurz je potrebné mat’ Boxerské rukavice +
bandaze, Sportové oblecenie

Tréningy vedie: Tomas Gavalec

cena za kurz: 70 EUR / osoba

Platba jednorazovo v hotovosti na recepcii fitness centra



PRIHLASKA NA KURZ BOXU PRE DETI
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Svojim podpisom potvrdzujem, ze svoje dieta zavazne prihlasujem na kurz BOXU
PRE DETI s povinnostou uhrady platby za kurz vo vyske 70 EUR

g>( ...................................................................................................................................................................

Potvrdenie o uhrade

Meno a Priezvisko PlatCuU: ...
Druh platby: hotovost’
Celkom: .o EUR

Prijal: Retsus s.r.o.



