Narva Nyborjarpass hosten 2023
. 1ofristdende pass for dig som vill ldra dig boxas pa riktigt.

Pa mandagar 17.30 kor vi passet "Absoluta nybdrjare". Du kan dven borja pa en onsdag
17.30, Nyborjare. Inga krav pa forkunskaper i boxning, god kondis eller stora hdander... Vi
finns pa Frejgatan 32a (Odenplan, 230 m norr ut pa Norrtullsgatan, se var skylt). Boxning ar
en individuell sport. Om du kommer ensam, i par eller grupp spelar ingen roll. Tranaren ser
till att alla tranar med alla i de olika 6vningarna.

Boxhandskar, sandsackar, plattor samt olika partners for sk parévningar
tillhandahalls av klubben. Harda slag ar forbjudna. Fri sparring ingar

inte i dessa pass. Lindor for hander och tandskydd rekommenderas. boxning. Nybdrjare &r
Kladsel som vid vanlig motionsgympa. Rekommonderas att forst kora avsedd for

pass 1 - 6 innan du provar andra pass. Du behdver inte trdna i ordning kompletterande
pass 1, 2, 3... alla pass ar unika! hemmatréning och ingar

i traningsavgiften.
PS 1: Kolla denna 10 ars gamla tréaningsvideo som kunde varit inspelad denna vecka!!!

PS 2: Eller denna video, inspelad i en fullsatt tréningskvall 2003 dvs 20 ar sedan!

Vi hdller hog sdkerhet: Harda slag mot huvudet (och kropp) ar givetvis forbjudna; Blatiror och
nasblod forekommer INTE pa dessa pass; Du kan borja nar som helst under terminen. Den
kvinnliga andel 6kar, nu >25% av medlemmarna. Man ar inte fér gammal om man redan
fyllt 24 eller 33 eller 40 eller 51 ar... For 60+:are kor vi tre Gra Panter-pass, man-, onsd- och
fredagar kl. 11.00.

Forsta gangen bor du komma i god tid for att ordna det formella. Att bara trdna 1 gang
kostar 120:-. Betalar du medlemsavgiften 300:- galler denna fér en veckas traning. Se under
rubriken Traningstider/Avgifter pa hemsidan. Du kan betala via BG, kort eller Swish. Borja
med att fylla i ansékan om medlemskap, Ny medlem? Vilkommen till boxningspass i en
miljo som fostrat 59 svenska seniormastare och flera OS-deltagare.



Passbeskrivning, se nedan OBS

Mandagar 20.00

Onsdagar 17.30

Torsdagar 20.00

Tranare:Paulo Tranare: Hakan Tranare:
avvikelser kan forekomma Tonvikt: Absoluta _
. Ajmal/Hugo/Hakan
nvboriare
Vecka 34 pass-> 1 1 1
Vecka 35 pass-> 2 2 1
Vecka 36 pass-> 1 3 2
Vecka 37 pass-> 2 4 3
Vecka 38 pass-> 3 5 8
Vecka 39 pass-> 4 6 7
Vecka 40 pass-> 5 7 6
Vecka 41 pass-> 3 8 5
Vecka 42 pass-> 4 5 6
Vecka 43 pass-> 5 6 7
Vecka 44 pass-> 6 7 8
Vecka 45 pass-> 2 8 6
Vecka 46 pass-> 3 9 5
Vecka 47 pass-> 4 8 9
Vecka 48 pass-> 5 9 10
Vecka 49 pass-> 6 10 9
Vecka 50 pass-> 2 8 8
Vecka 51 pass-> 9 10 10
Julledigt

Vecka 2 pass-> 1 1 1

Vecka 3 pass-> 2 2 1

Vecka 4 pass-> 1 3 2




Passbeskrivningar

Inriktning

Pass 1. Allmin orientering, dvs det mesta "i
rubrikform " om vad som senare skall komma.
Kondisovningar, grundstallningar, slagen, forsvar.

Pass 6. Kombinationer (2-, 3- och 4 slag)
inkl mycket skuggboxning betoning pa
koordination av hela kroppen

Pass 2. Rakaslag, forsvar, plattor, pardvn., hopprep,
sandsack, golv/takboll, skuggboxning med raka
slag, viktforskjutningens betydelse.

Pass 7. Kontringsteknik, narkamp och
halvdistans, omfattande parovningar,
kondisGvningar.

Pass 3. Uppercuts, forsvar, plattor, parovn.,
gummiband, sack, skugg uppercuts, raka slag,
krokar

Pass 8. Attack-, defensiv-, kontrings-
boxning. Reflex- och koordination.
Betoning pa pardvningar.

Pass 4. Krokar, forsvar, speedbolls, plattor, parévn.,
hantlar, sackar, huvudskydd, skuggboxning av
krokar + raka slag.

Pass 9. Parévningar samt omfattande
sacktréning. Stationstraning med
medicinboll, kettlebell mm samt mycket
fys. Latt absolut frivillig sparring kan
forekomma.

Pass 5. Fotarbete, diagonalsteg, pendelsteg och
rotationssteg, forsvar - gardering - parering mot
raka/krokar/uppercuts, dubbelgardering
pardvningar.

Pass 10. Pardvningar alla kombinationer
samt styrketrining. Latta frivilliga
sparringdvningar, parovningar/sack for
ovriga.




