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OPOZORILO:

Nikoli ne izvajajte prikazanih vaj brez prisotnosti in nadzora kvalificiranega instruktorja, trenerja,
profesorja sSportne vzgoje ali uditelja borilnih vescin in Sportov! Preden se lotite vadbe, se nujno
posvetujte z vasim zdravnikom, ali vam vase zdravstveno stanje, vasa psihofizicna pripravljenost sploh
dovoljuje izvajanje vaj, ki so prikazane v knjigi.

Nujno upostevajte vse varnostne napotke pri izvedbi posameznih vaj!

Avtorja knjige ne prevzemata nobene odgovornosti v primeru poskodb, invalidnosti, smrti, ali kako
drugace nastale skode zaradi uporabe prikazanih vaj in razlag v knjigi.




Zahvala

Vse slike priroCnika so nastale v razstavnem prostoru podjetja SUD (SUD= Silovit Udarec), kjer sta Dusan in Peter Weixler skrbno pripravila
prostor in vso opremo, ki je bila potrebna za prikaz vseh tehnik. SUD je slovensko podjetje za opremo borilnih Sportov, ki slovi po svojih
kvalitetnih in trpeZnih izdelkih. Dusan in Peter, hvala vamal!

V vsak prirocnik, ki ga nekdo napise, poleg avtorjev posredno ali neposredno vedno vtkejo svojo ustvarjalno energijo tudi drugi. Na nastanek
tega prirocnika so vsak na svoj nacin pozitivno vplivali: AljoSa Gorup, SaSo Weixler, Robert Simoni¢, Franjo Pinter, Joland OroZ, Anze Klobcaver
in MatjaZ Hrovat. Posebno zahvalo si zasluZi gospa Ljuba Zerovc, ki je v rekordnem &asu lektorirala ves priroénik!

Hvalo je seveda treba izreci tudi recenzentoma Dr. prof. Tusku in prof. Sportne vzgoje Samu Maslesi, ki sta napisala svoji strokovni mneniji.



Recenzija

Avtorja sta s svojim delom prispevala v prostoru borilnih Sportov prirocnik, ki izvira iz prakse. Verjamem, da ga bodo veseli ne le Sportniki, temvec tudi
treneriji, ki bodo, opremljeni z novimi vidiki vadbe, popestrili svoje treninge.

Priro¢nik predstavlja sklop desetih inovativnih, v naSem prostoru Se manj znanih vaj, kar mu daje Se dodatno kvaliteto. Pomembno je, da nove vaje odprejo
drugacne vidike v trenaznem procesu. Pot bojevnikov je tezka, a lepa. Verjamem, da sta avtorja s tem priro¢nikom pripomogla k temu, da bodo po tej poti
mnogi borci vsaj deléek poti hodili nekoliko lazje.

prof. dr. Matej Tusak

Ljubljana 5.3.2009

Borilni sporti so izredno priljubljena oblika rekreacije. Med njimi lahko prakti¢no vsakdo najde pojavno obliko, s katero bo zadovoljil sleherno potrebo po
gibanju, druZenju, ali pa zgolj sprostitvi. Borilni Sporti pa so tudi tekmovalni Sporti, kjer proces vadbe temelji na znanstvenih principih in nacelih. Pogosto
spreminjanje tekmovalnih pravil, nastajanje novih borilnih zvrsti ter nova dognanja na podrocju priprave Sportnika, terjajo tudi neprestano prilagajanje in
dopolnjevanje metod in nacinov treninga.

Knjiga »Vaje z boksvreCo« ponuja zanimive napotke, kako je mogoce izvesti kakovosten, ali pa samo nekoliko drugace, trening pri borilnih sportih tudi brez
partnerja. Gibalne naloge v knjigi so skrbno izbrane ter natancno opisane, kar se ne pomeni, da so primerne za vsakogar. Za varno in pravilno izvedbo je
namrec poleg strokovnega vodstva izkusenega trenerja potrebna tudi dobrsna mera predznanja iz borilnih sportov, na kar opozarjata tudi avtorja knjige.

Samo Maslesa, dipl. prof. sp. vzg., Asistent za borilne Sporte na
Fakulteti za sport v Ljubljani in mojster juda

Ljubljana 6.3.2009



Vaje z boksvreco

Ta knjiga z vajami je nastala, ker se prej ali slej vsak borec sreca z dnevom, ko ga razganja od energije - in ko bi rad treniral MMA (mixed martial arts), pa so
kot zakleto vsi partnerji, s katerimi bi lahko treniral, na dopustu, bolni, poSkodovani, ali pa delajo. Ni res, da je za kvaliteten trening borilnih Sportov in ves¢in
vedno potrebno imeti partnerja, kar dokazujejo vaje, ki so predstavljene v tem priro¢niku. Vse, kar tukaj borec potrebuje, da lahko sam trenira, je kvalitetna
boksvreca. Cilj tega prirocnika je borcem priblizati inovativne pristope, kako se da obogatiti ne samo treninge doma, v naravi, temvec tudi redne treninge v
drustvih, Ce je le kje na razpolago boksvreca. Res pa je, da se dajo nekatere vaje lazje delati z veliko boksvreco, druge pa z majhno.

Zelo pomembno je, da prikazane vaje VEDNO izvajate pod strokovnim vodstvom izkuSenega in kvalificiranega trenerja, saj nepravilno izvajanje in
nepoznavanje vaj lahko vodi tudi do lazjih ali hujsih in celo trajnih poSkodb! Borilne vescine in borilni Sporti naj bi krepili in ohranjali zdravje borca, zato ni
vseeno, kdo in na kakSen nacin vam pokaZe te vaje. Prav tako ni vseeno, koliko ponovitev in serij teh vaj boste med treningom naredili, ker je vse to odvisno
od vase starosti, konstitucije, spola, treniranosti, zdravstvenega stanja, nivoja vasih gibalnih sposobnosti ... in seveda tudi znanja.

Nekatere vaje, ki so prikazane, omogocajo spros¢eno in varno ponavljanje Ze naucenih tehnik, druge imajo bolj krepilno vlogo, ali pa sluZijo razvoju Cisto
specificnih sposobnosti borca. Vse vaje lahko med sabo kombinirate, odvisno od tega, kaj Zelite z vadbo doseci. Nekatere vaje so zelo preproste in so
primerne tudi za zacetnika, druge pa zahtevajo Ze precejsnjo stopnjo obvladovanja lastnega telesa in precej visok nivo telesne pripravljenosti.

Pri vecini vaj z veliko vreco je NUINO (!) potrebno sneti verigo, ali, Ce to ne gre, zgornji konec, kjer je veriga pritrjena, tesno veckrat poviti s kaksno folijo
(s taksno, s kakrsno vam na letaliscih zavijejo prtljago), ki verigo pokrije, da ta med vajami ne opleta naokoli, ker lahko vas ali koga drugega, ki stoji v
bliZini, poSkoduje. Varnost naj bo pri vadbi vedno na prvem mestu!

Cez zgornji del vrege lahko daste tudi moénejso plasti¢no vre¢o in vse skupaj zalepite s $irokim lepilnim trakom. Ne glede na to, iz kako kvalitetnih materialov
je sesita boksvreca, unicili jo boste zelo hitro, ce boste te vaje izvajali direktno na betonu, parketu ali asfaltu. Da bi vasa boksvreca Zivela ¢im dlje, izvajajte te
vaje vedno na blazinah. Vaje, ki so predstavljene v tem priro¢niku, seveda niso ekskluzivno rezervirane samo za MMA in free fight borce, temvec tudi za vse
ostale borce, ki Zelijo svoje treninge popestriti z novimi vajami, zato to delo tudi nosi naslov VAJE Z BOKSVRECO ... ZA MMA, JUDO, ROKOBORBO IN
GRAPPLING. Seveda so vabljeni k izvajanju vaj tudi kikbokserji, karateisti, savatovci, bokserji, kungfuisti, kempoisti, samboisti, jiu jitsarji in vsi borci, ki
simpatizirate z MMA tehnikami in MMA nacinom treniranja.



1. VAJA: Spredniji direkt, zadnji direkt, kontrola s kolenom




1. Partner vam drzi vreco.

2. Napadete s sprednjim direktom.

3. Sledi zadnji direkt (cross). Sprednji in zadnji direkt sta podrobno razlozena v e-knjigah FREE FIGHT — ULTIMATIVNI BORILNI SPORT 1 in 2. Obe si lahko
snamete na www.robertlisac.com.

4. Partner vreco odrine v eno ali drugo stran tako, da pade na tla. Sedaj ¢im prej reagirate in sledite vreci ter izvedete smiselno zaklju¢no tehniko. V
tem primeru je to (knee on belly) kontrola s kolenom. Celotni sklop tehnik lahko zakljucite Se z nizom rocnih udarcev, Ce Zelite, da postane vaja Se
napornejsa. Dvignete vreco, na pravilen nacin, z ravnim, pokonénim hrbtom (!), jo predate partnerju in vaja se zacne znova. Z malo domisljije lahko
na ta nacin vadite cel kup najrazlicnejsih tehnik. Ta naj sluZi samo kot ideja.

POMEMBNO je, da je, kot je Ze navedeno v uvodu, zgornji konec vrece z verigo zavit v folijo ali vreco, kot je to prikazano na zgornjih slikah, ko vadite
zgornjo vajo, in tudi naslednjo, ter podobne.



2. VAJA: Sprednji direkt, zadnji direkt, udarec s kolenom, kontrola s kolenom




Iz borbenega poloZaja napadete vreco, ki vam jo drZi partner, ...

... s sprednjim direktom.

Sledi zadnji direkt.

Partner vam z ob¢utkom poda vreco.

Vreco primete z obema rokama.

Izvedete udarec s kolenom. Pazite na to, da se pri udarcu dovolj nagibate nazaj, da vas vreca ne udari po obrazu.

Umaknite se ravno toliko, da vreca lahko nemoteno pade na tla. Nadaljujete lahko s kontrolo boksvrece s kolenom, kot pri prejsnji tehniki.

SuUbD

SILOVIT UDAREC TEAM
PRVA SLOVENSKA ZNAMKA BORILNE OPREME

WWWwW.SUD.SI

TeEL. 040 321 288
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3. VAJA: Kontrola s kolenom

1 2 3
1. Tavajaje precej preprosta. S kolenom kontrolirate zamisljenega nasprotnika (leZze¢o boksvreco) ...

2. ... preidete na drugo stran. Na zacetku, dokler ne osvojite gibanja, tako, da se naslonite na vre¢o z obema nogama, kasneje, ko vam gibanje gre Ze

veliko laZje, pa preprosto skocite...

3. ... nadrugo stran. Sedaj pa celotno vajo izvedete $e na drugo stran in ena ponovitev celotne vaje je zaklju€ena. Ce Zelite vajo $e otefiti, lahko vsakic,
ko kontrolirate vreco s kolenom, dodate Se nekaj roc¢nih udarcev.

Vaja je zelo preprosta in je primerna za zacetnike, ki se tehnike »knee on belly« (koleno na trebuh nasprotnika) sele ucijo, prav tako pa tudi za napredne
borce, da tehniko ustrezno avtomatizirajo, ali pa, da s pomocjo te in drugih podobnih vaj izvede kardio-trening.

11



4. VAJA: Armbar
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Simulirate mount.
Tam, kjer ste naslonjeni z dlanmi, predstavlja os, okoli katere ...
. se obrnete, da simulirate izvedbo armbara (juji gatame, iztegnjen vzvod na komolcu).

Sedaj si predstavljajte, da drZite z obema rokama roko nasprotnika, ki jo velja spraviti v iztegnjen poloZaj, da v praksi tehnika za¢ne ucinkovati. Ta
vaja je odlicna, ker se tukaj naucdite z ob¢utkom »zdrsniti« ob nasprotniku z zadnjico tik ob njegovi rami. Pogosta napaka je namre¢, da je tocno v tej
fazi (slike 4 do 6) zadnjica preve¢ oddaljena od rame nasprotnika, in zaradi tega vzvod ne deluje tako kot bi moral. Hkrati pa vas vreca sili, da se
spuscate na tla POCASI na zelo kontroliran nacin, ker sicer z zadnjico silovito priletite na tla. Ta prehod na tla lahko zelo upoéasnite tako, da s petami

vre€o ves Cas potiskate proti zadnjici in na ta nacin uklesc¢ite vre¢o med vasi stegnenici in golenici. Ko tehniko izvajate na Zivem partnerju, prav tako
pritiskajte pete v smeri lastne zadnjice, ker vam ta pritisk omogoca, da boke pozicionirate Cisto blizu nasprotnika in s tem izvedete vzvod na
optimalen nacin. Podrobno razlago armbara najdete prav tako v e-knjigi FREE FIGHT — ULTIMATIVNI BORILNI SPORT 2 na www.robertlisac.com .
Pomembno je, da se med spus¢anjem ne naslanjate z eno roko nazaj na tla. To je kljuénega pomena tudi v pravi borbeni situaciji, da napadete

nasprotnikovo eno roko z obema vasima rokama, a e ena roka med izvedbo armbara iSCe oporo tal, to seveda ni mozno in na ta nacin ne izkoristite
svoje prednosti, ko z dvema okoncdinama napadate eno nasprotnikovo okoncino.

Iztegujete roko namisljenega nasprotnika. Bodite pozorni na to, da v fazi iztegovanja namisljene nasprotnikove roke najprej pride v stik ledveni del
hrbta, nato srednji del hrbta in Sele na koncu lopatice. Brada naj bo v fazi iztegovanja namisljene nasprotnikove roke ves ¢as v blizini prsnice. To je
pomembno iz dveh razlogov... Prvi je ta, da imamo s taksnim poloZzajem glave v vidnem polju nasprotnika, drugi zelo pomemben vidik pa je ta, da v
realni borbi z naglim spuscanjem trupa na tla na ta nacin zascitimo glavo. Kadar brada ni pri prsnici, lahko namrec vadeci udari z glavo ob tla.

Koncni poloZaj za armbar. Celotno zgodbo ponovite Se na drugi strani, saj je vsako tehniko, e je le mozno, treba znati na obeh straneh, Se posebej to
velja za armbar, ki spada med najbolj osnovne, a hkrati tudi najbolj uc¢inkovite tehnike na tleh, ne samo pri MMA-ju, temvec tudi pri judu, rokoborbi,
sambu in submission grapplingu.
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5. VAJA: Rock'n'roll

14



Pozor! Ta vaja je primerna samo za popolnoma zdrave in Ze zelo dobro trenirane borce nad 18 let!!! Borci, ki imajo kakrsnekoli tezave s hrbtenico in ki
nimajo dovolj treniranih miSic celotnega trupa, naj se te vaje NE lotijo! Vaji smo dali ime rock'n'roll, ker vreCo prestavljate kot plesalec plesalko
akrobatskega rock'n'rolla, le da je tukaj »plesalka« precej vecja, okornejsa in v nekaterih primerih celo tezja. To je odli¢na in zelo naporna vaja! Za ucenje le-
te priporo¢amo na zacetku manjso in lazjo boksvreco, in potem postopno prehajanje na vreco vedno vecjih dimenzij in velje teZe. Torej je tudi tu pri uéenju
vaje potrebno upostevati nacelo postopnosti.

1. Objemite vreco in jo dvignite od tal. PosluZite se prijema, kot je prikazan na sliki. Tocne tega in nobenega drugega! Zakaj? Pri zacetnikih je pogosto
moc zaslediti, da se posluzujejo prijema, kjer prepletejo prste med sabo. TakSen prijem ni samo napacen, temvec tudi nevaren za tistega, ki ga izvaja.
Ce namrec uporabljate ta prijem, kjer se prsti med sabo prepletajo med treningom, borbo in tudi pri tej vaji, si lahko na ta nacin polomite ve¢ prstov
hkrati. Prste, ki so med sabo prepleteni, je namrec v kriticnih trenutkih, ko je to nujno potrebno, bistveno tezje razplesti kot pri prijemu, ki je
pravilen (obstajajo tudi druge inacice pravilnih prijemov) in prikazan na zgornjih slikah. Zato se tega prijema VEDNO izogibajte. Preden zacnete s to
vajo, je pomembno, da veste, da med celotno izvedbo ne zadrzujete diha, temvec dihanje uskladite z gibanjem.

2. Rahlo uslodite hrbet in zavihtite vreco na eno stran.
3. Naslonite jo na nogo. Obe nogi sta razsirjeni.

4. Zravnajte se.

5. Zavihtite vre¢o na drugo stran.

6. Vreco naslonite na stegno druge noge. Vajo ponovite kolikorkrat je pac potrebno, odvisno od namena in za kaksno vrsto vadbe gre.

15



6. VAJA: Judo preval nazaj v mount
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Okoli dela vrece, ki vam je blizji, navezite vrv ali judo pas. Naredite ¢vrst vozel. Primete za Strlece dele pasu ali vrvi.
Naredite judo preval (obvezno ¢ez ramo in ne preko glave!) nazaj tako, da pristanete v mountu. Mount je poloZaj, ki ga vidite na 4. sliki.

Tisti, ki v Zivljenju Se nikoli niste delali judo prevalov, se jih najprej zaradi lastne varnosti naucite pod budnim nadzorom trenerja, preden se lotite te
vaje. Ce judo preval nazaj Ze znate in ste $e nekoliko negotovi, kako boste pristali na vredi, priporo¢am, da vajo izvajate s sunspenzorjem.

Konéni polozaj. Ce Zelite vajo narediti kondicijsko bolj zahtevno, dodate $e kombinacijo ro¢nih udarcev vsaki¢, ko pristanete na boksvreéi. V
izhodid¢ni poloZaj se vrnete tako, da naredite judo (ne navadni!) preval naprej. Ce judo prevala naprej $e ne znate, se ga, tako kot judo preval nazaj,
prej nujno naucite! Celotna vaja je odli¢na za krepitev trebusnih misic, koordinacijo in seveda urjenje tehnike prehajanja iz koncanih pozrtvovalnih
metov v mount. Seveda vajo izmeni¢no izvajate na obe strani.

SAVATE - BOKS
KICKBOXING - MMA

Vpis v vse programe poteka v februarju in oktobru

Ve¢ informacij:
041 962 485
fcl.ljubliana@gmail.com
www.fcl.si in www.fightclub.si

FIGHT CLUB LJUBL

JANZ

>
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7. VAJA: Obrat na parterju za 180 stopinj
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Primite se za vreco.

Naredite z nogami podoben gib kot da bi Zeleli narediti preval nazaj. Ze med tem gibom noge prekrizate, da vzpostavite z nogami stik z vre¢o, kot je
prikazano na sliki.

Sedaj se odvrtite tako, da se vam noge spet razpletejo in iz prekrizanega poloZaja pridejo ponovno v vzporedno lego. Os vrtenja je nekje med
lopaticami.

Koncate v polozZaju, kot je prikazan na sliki. Vajo seveda ponovite tako, da noge prekrizate Se drugace, kot ste to naredili prvic, da vadite tudi v drugo
stran. Ta tehnika se v Sportni borbi uporablja proti stojecem nasprotniku, kadar smo na tleh, on pa stoji tik za naSo glavo. To je seveda zelo
neugoden poloZaj, iz katerega se je zelo tezko ucinkovito bojevati. Zato izvedite gib tako, da se obrnete proti nasprotniku z nogami, s katerimi se je
bistveno laZje braniti in ga tudi odriniti.

'. TR EET almt WE
E 3

WWW.DNOBM.COM
EMAIL: scombat@gmail.com
TEL: +386 (0) 40 764 425
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8. VAJA: Obracanje okoli vzdolZne osi telesa

Pri MMA borbi na tleh prihaja do Stevilnih rotacij okoli najrazli¢nejsih telesnih osi, zato je prav, da borec najrazli¢nejse rotacije tudi redno trenira. Odli¢en
pripomocek pri u€enju in vadbi taksnih rotacij predstavlja prav boksvreca.

1. Izhodis¢ni polozaj je takSen, kot je prikazan na sliki: Roki sta pri glavi, komolca ob telesu. Zadnjica je dovolj dvignjena od tal, da boksvreca nosi ¢im
vedji del nase telesne teze.

2. ...z levo nogo stopite ¢ez desno nogo in se obrnete iz poloZaja na hrbtu v poloZaj na bok. Ko stopalo desne noge najde stik s tlemi, se telo borca
obrne do konca, gledano iz vzdolZne osi, za 180 stopinj.

3. Nogi sta razsirjeni in omogocata borcu stabilen poloZaj. Z vsemi deli telesa, ki so v stiku z vreco, ¢im bolj pritiskate z vso svojo telesno tezo na vreco.

V obratnem vrstnem redu se odvijete nazaj v izhodis¢ni polozZaj s slike Stevilka 1. Bodite pozorni na to, da med celotno izvedbo vaje tekoce dihate.
Vajo izvajajte tudi v drugo stran.
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9. VAJA: Met ¢ez ramo
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1. Skozi zadnji ¢len verige napeljete judo-pas. Primete ga z obema rokama, kot je prikazano na sliki, in zacnete z uvodnimi gibi meta ¢ez ramo.
2. Priblizate se vreci.

3. lzvedete zacetne gibe nalaganja vrece na hrbet. Hrbet naj bo raven, pogled usmerjen naprej. V realnosti, ¢e bi delali to tehniko s pravim
partnerjem, bi moral biti vas pas v tej fazi meta pod nivojem partnerjevega pasu.

4. Vredo si naloZite na hrbet.
5. S krepkim potegom rok naprej in navzdol mecete vreco preko ramo.

6. Po Zelji si vreo postavite ponovno pokonci in ponovite vajo, odvisno pac¢ od tega, kakSen je vas cilj. Sdmo vajo lahko recimo izvajate v intervalih z
odmori. Vaja je lahko tudi del vadbe po postajah z razli¢cnimi nalogami.

(HESTI

ozawveidanje skozi gibanje » funkcionalng infegraciio www.celestin si
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10. VAJA: Filmske akrobacije prosto po PreSernu
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Ze naslov vaje pove, za kaj v resnici gre. Ce Zelite ubeZati vsakodnevni rutini treningov, je vredno, da si vsake toliko ¢asa privos¢ite nekaj rund na boksvre¢i,

kjer po€nete za va$ borilni Sport povsem nestandardne udarce. Spodaj je prikazana leteca krozna brca, ki jo prej videvamo v kung fu filmih kot v mma
borbah. Sledi spisek tehnik, ki jih lahko v tem kontekstu Se vadite:

- Ax-kick

- Udarec s kolenom v skoku

- »leteco« stransko brco

- Stransko brco iz obrata (tako kot jo je izvajal Benny »the Jet« Urquidez)

- Backfist iz obrata

- Lahko se uleZete na tla in poskusite vreco obdelovati na ¢im bolj izviren nacin tudi iz leZzeCega polozaja.

24



Ceprav gre tukaj bolj za eksperimentiranje, spro$¢anje kreativne energije in izvajanje udarcev, ki pogosto niso obi¢ajni na podro&ju mma-ja, velja tudi tu:

Izvajajte tehniko &im bolj pravilno. Ce je ne obvladate, se je najprej naucite pod strokovnim nadzorom v prazno (ko gre za udarce), nato na fokuserjih, ki jih
drzi izkusen trener, in Sele potem izvajajte te tehnike na vredi, ki nudi najve¢ upora. TakSen nacin vadbe vam omogoca, da dodatno razvijate svojo
koordinacijo, znanje drugih tehnik, in pri tem popestrite »standardne« treninge z nestandardnimi tehnikami in vajami. Seveda pred tovrstno vadbo vedno
pripravite svoj organizem na napor z ustreznim ogrevanjem!

* ¥ %

Za konec

Avtorja upava, da ste dobili navdih za kak$no novo vajo, ki jo boste lahko vkljuéili v svoje treninge. Zeliva vam pestro, raznoliko, predvsem pa varno vadbo!

Svoje komentarje, mnenja, vprasanja, predloge in ideje za sodelovanje lahko posljete na naslednji e-mail naslov: info@robertlisac.com
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www.sud.si

www.fcl.si

www.dnobm.com

www.celestin.si

www.modrostizbrane.com

www.perfektum.si

www.robertlisac.com

SUD- Silovit udarec je prva Slovenska blagovna znamka za borilno opremo. Pri njih dobite najkakovostnejSe pripomocke za
vse vrste borilnih Sportov. S SUD-ovo opremo bodo vasi treningi kakovostnejsi, zanimivejsi in varnejsi. Vse o opremi za
borilne Sporte izveste na tej spletni strani.

FIGHT CLUB LJUBLJANA - kjer se lahko v dobri in sproséeni druzbi naudite free fight-a / MMA-a, savata, kikboksa in boksa.
Obiscite tudi www.fightclub.si. FIGHT CLUB LJUBLJANA je drustvo, kjer avtor Robert Lisac poucuje MMA borce.

AljoSa Gorup poucuje STREET SURVIVING SYSTEMS (izhajajocC iz Bruce Leejevih konceptov bojevanja in Combatives-a) na
Primorskem in spada v sam vrh slovenske scene borilnih vescin. Treninge v tem drustvu priporo¢amo vsem prijateljem
realisticne samoobrambe. V sodelovanju z DNOBM je avtor Robert Lisac razvil program STREET GRAPPLING, s katerim se
lahko seznanite dvakrat letno na seminarjih v spomladanskem in jesenskem casu, ki jih organizira DNOBM - Drustvo
naprednih-obrambno borilnih metod.

Metoda Feldenkrais je oblika ucenja, kjer za orodje uporabimo svoje telo. Z neznimi, lahkimi gibi in usmerjeno pozornostjo,
dosezemo optimalen nacin gibanja in izboljSanje telesnih funkcij. Tehnika, ki temelji na poglobljenem znanju anatomije,
biomehanike, nevrofiziologije, razvojne motorike, psihologije, u¢nih teorij in pedagogike, deluje na centralni Zivéni sistem,
kjer se neustrezni vzorci spremenijo v bolj primerne. Zaradi izboljSanja gibljivosti, ravnotezja, koordinacije, senzitivnosti, ta
metoda pomaga, da nase Zivljenje in gibanje postaneta bolj ucinkovita in udobna.

Najlazje so prebavljive modrosti, ki jih zauZijemo po kapljicah. Prav to ponujajo Ljubina knjiga MODROSTI ZBRANE 1Z VERZOV

STKANE, vsak dan si lahko preberete modrost v verzih. Vsak verz nosi v sebi globoko simboliko, ki si jo vsak ¢lovek razlaga na

Cisto svoj nacin.

Podjetjem, ki Se nimajo svoje spletne strani, priporoCam storitve podjetja Perfektum. Hitro, kvalitetno in po ugodni ceni
bodo naredili SPLETNO STRAN tudi vam!

Na tej spletni strani si lahko snamete e-knjige o borilnih Sportih, ki jih je napisal Robert Lisac. Obis¢ete lahko tudi njegov
blog in se prijavite na e-novice, preko katerih boste obvesceni o borilnih Sportih, seminarjih, zdravem nacinu Zivljenja in

razlicnih vajah, ki blagodejno vplivajo na ¢loveka.
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Kazalo

Zahvala

Recenzija
Vaje z boksvreco

©®NOU A WN R

VAJA:
VAJA:
VAJA:
VAJA:
VAJA:
VAJA:
VAJA:
VAJA:
. VAJA:

Spredniji direkt, zadnji direkt, kontrola s kolenom

Sprednji direkt, zadnji direkt, udarec s kolenom, kontrola s kolenom
Kontrola s kolenom

Armbar

Rock'n'roll

Judo preval nazaj v mount

Obrat na parterju za 180 stopinj

Obracanje okoli vzdoline osi telesa

Met ¢ez ramo

10. VAJA: Filmske akrobacije prosto po PresSernu

Za konec

KORISTNE SPLETNE STRANI
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