Занятие боксом: преимущества и особенности 
Существует предвзятое мнение, что бокс – исключительно мужской вид спорта. В действительности бокс подходит абсолютно всем, занятия боксом не только приводят тело в идеальное физическое состояние, но и благоприятно сказываются на здоровье человека, неважно мужчина это или женщина. Важно знать, как правильно наносить удары в боксе, чтобы увлечение не превратилось в систематические травмы.
Как правильно наносить удары в боксе? 
Точность нанесения ударов в боксе зависит во многом от положения всего тела, так прежде, чем сделать атакующий выпад, необходимо занять правильную позицию. Центр тяжести тела должен быть перенесен на заднюю ногу, тело должно стоять в полуобороте. Подобная стойка обеспечивает «фиксацию» фигуры и предотвращает возможность потери равновесия. Удар обязательно наносится силой корпуса, а не только руки. 
Базовые элементы:
· Джеб – короткий прямой удар в голову.
· Апперкот – наносится снизу вверх по внутренней траектории.
· Хук – достаточно сильный удар сбоку.
Перед отработкой элементов на мешке или в спарринге, ученик обязательно должен наработать технику в бое с тенью. 
Бокс или тайский бокс что лучше
На сегодняшний день популярности набирает еще один вид боевого искусства – муай тай, главное отличие которого: быстрая скорость боя, удары ногами, локтями, коленями. Тайский бокс – это еще и особая философия, которая построена на восприятии мира через буддийскую религию. Многие считают этот вид боевого искусства более зрелищным. В то же время он более опасен. Отдельные тренировки по муай тай посвящают отработке клинча. Ведь если в обычном боксе его применяют для небольшой паузы, в тайском – это один из самых опасным моментов ближнего боя.
Бокс или тайский бокс, что лучше и что выбрать – решать вам, но главное помнить, что бокс требует полной самоотдачи и правильного настроя. 
Приступая к тренировкам, необходимо сначала выполнить разминку, оптимальный вариант – пробежка, также хорошо подойдет растяжка или гимнастические упражнения. Подобная подготовка необходима для того, чтобы тело разогрелось, и мышцы были готовы к выполнению силовых упражнений. 
Пренебрежение правилами занятия боксом могут пагубно сказаться здоровье. 
· Так отсутствие разминки, может привести травмам. 
· Чрезмерные нагрузки или несоблюдение режима тренировок могут стать причиной отсутствия результатов или болевых ощущений. 
· После каждой тренировки рекомендуется выполнить несколько упражнений, которые позволяют «разрядиться».
Занимайтесь спортом с удовольствием и для здоровья! А в этом вам помогут тренера фитнес-клуба ORGANIZM.
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3aHATVIE 6OKCOM: MPEVMYLIECTES 1 OCOBEHHOCT

CYILECTEYET NPEAE3ATOR MHEHME, 4TO GOKC UCKTKOMUTENBHO MYXCKOV BA COPTa. B ASTICTBUTENIHOCTI 6OKC MOAXOAVT ABCONKOTHO BCeM, SaHRTUR
'6OKCOM He TONBKO MPUBOAAT TENO & MAGANEHOE GH3NHMECKOE COCTOSHIE, HO 1 BNATOMPURTHO CKASHIBAHTCH Ha 340POBLE HENOBEKA, HEBAXHO
MYXMHA 3TO WY XEHLIHA. BaXHO 3HaTS, KaK IPABV/IEHO HAHOCHTE YAAPbI B GOKCE, UTOBbI YEEUEHIE HE NPEBPATINIOCS B CCTEMATUMECKIE
TpaBMbL.

KaK paBnibHO HaHOCTB YAaPbI B 60KCe?

TOMHOCTS HAHECEHNA YJ3POB B GOKCE 3ABYICHT B0 MHOTOM O MIO/IOXEHUA BCETO TeNa, TaK MIPEXAE, Hem CAENaT aTaKYIOUA BbiNag, HEOBXOANMO
3aHRTE MDAEWNEHYI0 NOSMLVK0. LIEHTD TRXECTY TeNa AO/TKEH GbiTh MEPEHECEH Ha 33AHIOHD HOTY, TEND AOMKHO CTORTS & NONY0BOpOTe. MoA06HaR
CTOViKa 0BECTEUMBAET «UKCALIO» GUITYPbI Y MPEADTEPALIAET BOMOKHOCTS MOTEPY PABHOBECHS. Y AP OBA3ATENLHO HAHOCATCA CUAOI KOpNyCa, a
He TonBKO pyKn.

Ba30Bble 31eMeHTbI: [DKe6 KOpOTKWA MPSMOIA YAAP B FONI0BY. ANMEPKOT HAHOCUTCH CHIN3Y BBEPX MO BHYTPEHHEN TPAEKTOPUM. XyK A0CTATOUHO

U HBIA yAEP CBOKY.

Mepea 0TPaGOTKO MEMEHTOR Ha MELLIKE W B CTAPPUKTE, Y4EHVIK OBA3TENBHO AOTXEH HAPABOTATL TEXHYIKY B 60€ C TeHbIo.

BOKC WM TaiACKIT BOKC 4T /lyuiue

Ha CeroAHALLNITE AeHb MONYAAPHOCTY HABVIAET EL4E OAWH EA BOSBOTO UCKYCCTEA Myali Tail, TMGEHOE OTAVHYE KOTOPOTO: 6HICTPas CKOPOCTH 60f,
YAADHI HOTaMI, NOKTAMM, KOeHsmM. TaliCKitii 6OKC 3TO @lLe 1 0Co6as GMOCORHS, KOTOPas MOCTPOSHA Ha BOCTDATIN MDA Yepe3 BYAMICKYD
penmrUio. MHOTUE CHNTBIOT STOT B114 BOSEOT MCKYCCTBa 60MEe 3p/MULHLIM, B TO XE BPEMS O 60NIee ONaceH. OTAE/sHSIE TPEHVPOBKY M0 Myail Taii
NIOCBALLBIOT OTPAGOTKE KAMH-A. Bel ECM B OBLIHHOM BOKCE ET0 MPUMEHSIOT 471 HEGOMBLLOY Nay3bi, & TAlCKOM 3TO OAVH M3 CAMBIX OMTACHBIM
MOMEHTOB 6/1KHEro 605,

BOKC WM TaACKIAT BOKC, HTO MYHILE U HTO BLIBPATE PELLATS B3k, HO TNABHOE NOMHUTE, TO GOKC TPEBYET MOMHO CaMOOTAZUM 1 MPABMABHOTO
HacTpos.

TIpWCTYNas K TPEHNPOBKaM, HEOBXOAVIMO CHAYENA BHITIONHUTE PASMVIHKY, OMTVMANHBI BBPUAHT MPOBEXKA, TAKXE XOPOLLO NOAOMAET PACTAXKA
VIW FYIMHACTIHECKYE YIpaXHeHus. [10A06HAA MIOATOTOBKA HEOBXOANME ATA TOTO, MTOBHI TEND PA3OTPENOCH, 1 MbILULLK GLIY FOTOBS K BHIMONHEHIHO
CUMOBBIX yNpaXHEHNT.

MpeHeBpexXeHyte MPABMNaMI 33HATS GOKCOM MOTYT NATyBHO CKa3aTLCH 3A0POBLE. Tak OTCYTCTEME PASMUHKIL, MOXET MPUBECTY TPABMAM.
UpE3MEDHSIE HATDY3KY MW HECOBIOARHIE PEXVIME TPEHVIPOBOK MOTYT CTATS MPHUMHOT OTCYTCTBIR PE3YILTTOR 1Ak GONeBkiX oluyLieRvi. Mocne
KEXA01 TPEHVIDOEKI PEKOMEHAYETCS BHINOTHTS HECKOEKO YIPAXHEHY, KOTOPBIE NOSBONSHOT «a3pRANTECH.

3aHUMaNTEC CTIOPTOM C YA0BONLCTENEM 11 Y15 30POBbS! A B 3TOM BaM MOMOTYT TpeHepa GuTHec-kny6a ORGANIZM.
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