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Введение
Бокс — зрелищный вид спорта. 

По  единки сильных и выносливых 

спортс     менов захватывают многих. 

И если у вас в руках эта книга, значит 

вы увлечены боксом по-настоящему. 

Вам не терпится овладеть техникой 

и приемами данного вида спорта 

и стать ловким и неуязвимым бой-

цом. Однако не торопитесь.

Не ждите от авторов книги чудесных 

рецептов и суперсекретов. Самая 

главная тайна давно раскрыта: любой 

спорт — это огромный труд. Одного 

желания здесь мало. Можно, сидя 

в кресле, смотреть фильмы о боксе 

и мечтать стать бойцом. Или много 

разговаривать об этом виде спорта 

и знать названия ударов, но так 

ничего и не уметь. Надо трудиться, 

много, упорно, разумно. Пробовать, 

ошибаться, находить новые решения 

и побеждать. Нужно верить в себя, 

в свои силы, в свою волю.

Вы в начале пути длиной в не-

сколько лет. Он приведет вас 

в страну стойких и отважных, вынос-

ливых, сильных и находчивых. 

В страну бокса.

Не спешите прочитать все 

издание сразу. Это не научно-

фантастический роман, а книга-

самоучитель. Ее мало пролистать, 

вместе с ней надо трудиться. 

Сначала следует изучить приве-

денную информацию, внимательно 

рассмотреть все иллюстра-

ции. Затем начать трениро-

ваться и серьезно работать.

Книга станет для вас первым тре-

нером, советчиком и другом. Рас-

скажет, как правильно питаться 

и рассчитывать допустимые 

нагрузки. Издание поможет вам 

сделать первые шаги в страну бокса, 

освоить основные приемы этого 

вида спорта.
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Зарождение 
и становление бокса

Глава 1
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Из истории бокса 

Риƾ. 1.1.     
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