Manualul antrenorilor
Stimati antrenori,
Este o mare placere pentru mine sa va prezint Manualul Antrenorilor din cadrul Asociatiei
Internationale de Box/AIBA. Acest document este rezultatul unei munci realizate de-a lungul
unui mare numar de ore de membrii Comisiei de Antrenori, reprezintd primul manual
standardizat valabil pentru toti membrii federatiilor din AIBA, si va juca un rol important in
dezvoltarea programului AIBA.
Putem sa sperdm la dezvoltarea boxului din lumea intreaga, numai daca avem suficienti
antrenori calificati, la toate nivelurile. Pand acum, antrenorii se bazau in antrenamente pe
manualele realizate in conformitate cu un stil local, folosind documentele propriilor lor
federatii nationale de box sau imprumutandu-le pe cele ale altor federatii. In cazul celor din
urma, antrenorilor adesea le-a venit greu sa adapteze manualele realizate de diferite culturi, la
nevoile lor specifice.
Pentru a rezolva aceasta problema, Comisia AIBA a antrenorilor de box si Academia AIBA
au lucrat impreund, in iunie 2010, la Becancour, Canada, pentru a realiza acest prim manual
al Antrenorilor AIBA.
Partea I a manualului este destinata antrenorilor Incepatori, care sunt abia la inceputul carierei
de antrenori §i care doresc sd-si dezvolte abilitatile pentru a se putea califica ca antrenori
AIBA de 1 stea.
Sunt incluse aici subiecte ca: stilurile de antrenament,metode de invatare si de antrenament,
tehnici de baza, evaluarea,responsabilitatile In timpul competitiei si problemele antidoping.
Partea a-2-a §i partea a-3-a se adreseaza antrenorilor de 2 si 3 stele, care doresc sa-si
imbunatiteasca aptitudinile si cunostintele, permitdndu-le, in cele din urma, sa castige
experienta 1n diferite stiluri de box si sa-si adapteze cunostintele si aptitudinile la cultura lor
locala, din domeniul boxului.
Manualul Antrenorilor AIBA a fost scris Intr-o forma si un limbaj simplu cu pictograme care
sd ajute la intelegerea continutului si care sd permitd antrenorilor sd-si implementeze
aptitudinile i cunostintele din manual, fara dificultate.
Doresc cu aceastd ocazie sd mulfumesc tuturor celor implicati In acest proiect, in special
membrilor Comisiei de Antrenori AIBA, pentru munca grea depusa.
Sunt convins ca antrenorii aspiranti vor gasi ca acest nou Manual al Antrenorilor este o
indispensabild lucrare de referinta si 1i incurajez sé o studieze in profunzime, cu scopul de a-i
ajuta sd-si dezvolte cariera de antrenori.
Al dumneavoastra, boxer,
Ching-Kuo Wu
Presedinte



Cuvant inainte
La initiativa AIBA, acest Manual al Antrenorilor a fost realizat cu scopul de a ajuta antrenorii
care lucreaza cu sportivii tineri si cu Incepatorii.
Obiectivele urmadrite prin acest manual sunt de a dezvolta atat cariera unui antrenor cit si
abilitatile lui/ ei de la incepator la avansat, de a standardiza metodele tehnice ti de a crea un
material de referintd care sa poatd fi de folos antrenorilor.
Antrenamentul in boxul contemporan este un proces complex si compozit. Antrenorii
incepatori trebuie sd cunoasca multi factori fundamentali care determina si influenteaza
rezultatele antrenamentelor. Pentru a putea controla si conduce corect procesul de antrenare,
sunt necesare cunostinte complete si aptitudini, antrenorul fiind pe deplin responsabil de
dezvoltarea boxerului si de progresul sportiv. In final, dorim sa amintim ca antrenamentul 1n
box este schimbator,un proces inconstant, care trebuie adaptat la diferite conditii.
In acest manual puteti gasi ciile recomandate, verificate, metodic si rational organizate,
pentru a atinge obiectivele unui antrenament.
Este imposibil de cuprins toate cunostinte din domeniul boxului, intr-un singur manual. De
aceea, prezentul manual acoperd numai cele mai importante aspecte din domeniul antrenarii,
cum ar fi de exemplu organizarea procesului de antrenament, tehnica, tactica si pregatirea
fizica. Ilustratiile selectate si partea descriptiva a acestui manual prezintd tehnici elementare
de box intr-o maniera usor de inteles.
Citeva aspecte suplimentare sunt prezentate pe scurt. Exemplele cu metodele de baza ce
trebuie asimilate, din acest manual, vor fi de folos antrenorilor si 1i vor ajuta sa devina mai
buni antrenori.

Comisia Antrenorilor AIBA



Capitolul 1: ANTRENORII
1.1.Definitii
1.1.1. Antrenorul

Antrenorul este un profesor, cu rol de model si prieten in box, care va organiza, superviza si
conduce astfel antrenamentul sportivului incét acesta sd ajungd la maximum potentialului
sai.
,»Tot ceea ce inseamna antrenament Inseamna de fapt sd-1 duci pe jucator acolo unde nu se
poate duce singur.”
Bill McCartney (Antrenor de fotbal american)
,, Cred cd a fi parinte si a antrena sau a invata pe altii inseamna acelasi lucru. Acestea
sunt doua dintre cele mai importante profesii din lume.”
John Wooden (Antrenor de baschet )
,,Un bun antrenor isi va face mai degraba jucatorii sa vada ceea ce ei pot fi , fatd de ceea
ce sunt deja”.
Ara Parasheghian (Antrenor de fotbal american)

1.1.2.  Secundul
Cand antrenorul intrd pe FOP (locul de desfisurare), lui/ei i se va atribui rolul de secund.
Secundul trebuie sa fie un antrenor care are grija de jucator Inainte, in timpul si dupa lupta.
El/ea trebuie sa urmeze regulile AIBA . Prioritatea secundului o reprezinta viata sportivului.
Field of Play (FOP) se refera la locul de desfasurare al
competitiei, care se extinde cu cel putin 6 metrii in afara platformei ringului
1.2.Sistemul de management al antrenorilor AIBA
1.2.1. Politica de calificare a antrenorilor

Toti antrenorii AIBA trebuie si fie membrii ai Federatiilor Nationale
AIBA recunoaste numai antrenorii afiliati Federatiilor Nationale
Doar antrenorii confirmati de AIBA vor primi toate beneficiile de la fondurile de solidaritate ale
I0OC (International Olympic Committee) si li se va permite sa-si indeplineasca atributiile in
cadrul AIBA si in cadrul competitiilor confederatiei.
Antrenorii AIBA pot deveni antrenori WSB (World Series of Boxing) numai dupa ce
urmeaza programul WSB pentru antrenori.
Antrenorii WSB pot fi antrenori AIBA fara nicio restrictie.
Antrenorilor AIBA le este de asemenea permis sd aibd o pozitie in Federatiile Nationale, ca membrii
alesi.

1.2.2. Managementul cresterii calitatii antrenorilor

Noile initiative din sfera dezvoltarii noilor competitii si sistemul Antrenorilor, implementarea
sistemului de management R&J si normele de aprobare de evenimente ale AIBA cresc
necesitatea dezvoltarii unul plan global de competitii de box.



Se constatd o lipsa in cresterea calitatii Antrenorilor, att la nivel national cat si continental.
Educatia antrenorilor, antrenarea si certificarea lor nu sunt implementate. Ei ar trebui sa fie
educati in probleme ca cele legate de eticd, cod vestimentar, etc.

1.2.3.  Managementul performantei antrenorilor - evaluarea antrenorilor

Pentru a deveni un antrenor clasificat de AIBA, trebuie ca datele acestuia sa fie supuse
aprobarii AIBA care le va evalua in cadrul Comisiei de Antrenori AIBA. In anexa E veti gasi
un model de fisa de aplicare (formular de date).
Vor fi luate in consideratie doar propunerile trimise de Federatia Nationala. Toate propunerile
trimise de o Federatia Nationald vor avea un statut oficial. Evaluarea se va face in functie de
urmatoarele criterii:

Antrenori de 3 stele

Un Antrenor National Coordonator, in activitate
Un Fost Antrenor National Coordonator, in ultimii 10 ani

Un Antrenor care poseda un certificat de la cea mai inaltd scoala nationald de antrenori
Un Antrenor care are o experientd de peste 20 de ani de activitate, fara intrerupere
(*)orice Antrenor care indeplineste cel putin 3 din aceste 4 conditii

Ooooao

Antrenori de 2 stele
O Un Antrenor National Coordonator, in activitate

Un Fost Antrenor National Coordonator, in ultimii 10 ani
Un Antrenor care poseda un certificat de la cea mai inaltd scoald nationald de antrenori
sau de la 0 a doua scoala ca importanta pe plan national

Un Antrenor care are o experientd de peste 20 de ani de activitate, fara intrerupere
(*)orice Antrenor care indeplineste cel putin 2 din aceste 4 conditii
sau

o 00

Antrenor National Asistent in activitate
Un Antrenor care posedad un certificat de la o scoald nationala de antrenori
Un Antrenor care are o experientd de peste 10 de ani de activitate, fara intrerupere

Ooono

Antrenori de 1 stea

O Un Antrenor National 1in activitate

0 Un Antrenor care are o experientd de peste 5 ani de activitate, fara intrerupere

O Un Antrenor care poseda un certificat de la o scoala nationala de antrenori

O (*)orice Antrenor care indeplineste cel putin 2 din aceste 3 conditii

1.2.4. Managementul antrenorilor In competitie
Pentru evenimentele de 3 stele ale AIBA fiecare federatie participanta trebuie sd aiba cel
putin un antrenor de 3 stele, pentru ¢ numai antrenorilor de 3 stele le este permisa pozitia de
secunzi. in acest caz, fiecare tard(federatie) poate avea un Antrenor de 3 stele imputernicit,
alaturi de ceilalti antrenori de la alte niveluri.
Alaturi de formularul de inregistrare al echipei delegatiei, trebuie sa se prezinte si o copie a
certificatului antrenorilor de 3 stele; antrenorii vor aduce cu ei cardul valid AIBA cu ID sau.



De asemenea toate Inregistrarile de evenimente de 3 stele vor fi verificate in baza noastra de
date AIBA, pentru a fi siguri ca subscriptia este valabila.
Pana cand noul Sistem de management al antrenorilor este pus in aplicare, o perioada de
gratie este valabild pana la sfarsitul lunii decembrie 2012 pentru toti antrenorii.

Antrenor de Nivelul 1 stea:

Toti antrenorii care sunt calificati la nivel national si sunt activi in Nationala si la evenimentele de 1
stea ale AIBA

Antrenor de Nivelul 2 stele:

Toti antrenorii care sunt calificati la nivel national si international si sunt activi pe continent si la
evenimentele de 2 stele ale AIBA

Antrenor de Nivelul 3 stele:

Toti antrenorii care sunt calificati ca Antrenor National i sunt activi la evenimentele de 3 stele ale
AIBA.

TESTUL DE CONTROL AL ANTRENORILOR

Pentru a fi siguri ca Antrenorii riman activi si corespund normelor antrenorilor AIBA , acestia
trebuie sa fie activi la evenimentele AIBA aprobate, corespunzitoare nivelurilor lor de stele,
cu o ritmicitate, mentionata mai jos. In caz contrar, antrenorul isi pierde statutul si trebuie si
dea un Test de Control pentru Antrenorii AIBA

O Antrenor de 1 stea: la fiecare 4 ani
O Antrenor de 2 stele: la fiecare 3 ani
O Antrenor de 3 stele: la fiecare 2 ani

1.2.5. Evidenta antrenorilor

Toate formularele de inregistrare a Antrenorilor transmise de Federatiile Nationale vor fi inregistrate
in baza de date a antrenorilor AIBA.

In acest caz, Federatiile Nationale trebuie sa trimita fisele (Cfr.Anexa E) completate cu datele
personale ale Antrenorilor, la AIBA HQ Office. Toti antrenorii inregistrati, vor primi un
certificat AIBA, dupa ce vor fi evaluati.

1.2.6. Managementul Academiei Antrenorilor

Comisia Antrenorilor AIBA trebuie nu numai sa evalueze nivelul actualizat al antrenorilor, dar
trebuie de asemenea sa initieze cursuri de antrenament si examinari la fiecare nivel. Aceasta
hotarare permite ca toti Antrenorii sd poatd parcurge procesul obtinerii certificatului pentru
nivelul potrivit.

0 Promovarea de la Antrenor 2 stele la Antrenor 3 stele:
toate cursurile si examindrile vor fi organizate de Comisia Antrenorilor si vor avea loc
doar la Academia de Box AIBA.

0 Promovarea de la Antrenor de 1 stea la Antrenor 2 stele:
examindrile vor avea loc 1n fiecare regiune diferitd gi vor fi tinute de instructorii
Academiei desemnati de examinatori AIBA.

O Detalii despre cursurile, examinarile si antrenamentele instructorilor Academiei sunt inca
in curs de elaborare, deschidera portilor Academiei de Box pentru Antrenarea constituie
unul dintre stalpii cei mai importanti ai acitivtatii Academiei.

1.2.7. Managementul Antrenorilor WSB

Lansarea Seriilor Mondiale de Box, in 2010, a fost urmata de dezvoltarea sistemului de
coordonare al Antrenorilor implicati In acest nou si interesant program. Urmatoarele reguli se
aplicd Antrenorilor WSB:



*toti Antrenorii WSB vor fi antrenati de actualii antrenori AIBA
* toti Antrenorii WSB vor fi promovati din randurile Antrenorilor de 3 stele
*AIBA va pregati o echipa de Antrenori WSB pentru fiecare intalnire care trebuie asigurata

* Antrenorii AIBA pot deveni Antrenori WSB, doar dupa ce urmeaza programul WSB de
antrenament

*AIBA va permite Antrenorilor WSB sa se intoarca la AIBA, fara nicio restrictie.

1.3. Aptitudini si responsabilitati
Aptitudini

[0 Pentru a putea comunica efectiv cu boxerii §i cu alte persoane implicate 1n procesul de

antrenament, sunt necesare aptitudini de comunicare.

[0 Cu scopul de a putea transmite efective cunostiintele necesare §i pentru ajutor in

intelegerea boxerului, sunt necesare aptitudini didactice.

O Pentru a putea plnifica si conduce efectiv antrenamentul, pentru a putea pregati boxerii

pentru competitie sunt necesare aptitudini organizatorice.

Responsabilitati

O Prima si cea mai importantd indatorire a antrenorului este sanatatea boxerului. Antrenorul

trebuie si se asigure cad boxerul este tot timpul sanatos.

0 Antrenorul trebuie sa-i asigure un mediu sigur boxerului pentru antrenament, competitii,

calatorie si alte activitati de acest gen.

O Antrenorul aproape ca trebuie s predea, dar nu intr-un mod abuziv. Nu toti boxerii au

aceasi capacitate de a invita.

U Planificarea si pregatirea programelor de antrenament sunt prioritare sedintelor de
anternament. In aceastd planificare antrenorul trebuie sa aiba in vedere si grila
competitiilor.

Antrenorul trebuie sd comunice cu boxerii si toti cei implicati.

Antrenorul trebuie sa evalueze programul de antrenament, progresele boxerului cat si
performanta din timpul competitiei

od

O Antrenorul trebuie sd unrmeze regulile de competitii AIBA, reglementarile acesteia si sa
respecte Codul de Conduita

1.4. Stiluri de antrenament

1.4.1. Stilul de antrenament despotic/autocratic
Antrenorul ia toate deciziile legate de antrenament §i pentru toate celelalte aspecte referitoare
box. Boxerul trebuie sa-i respecte comenzile, sa fie ascultdtor si sd se supuna.
Acest stil permite boxerului sa fie distins, disciplinat si organizat. Cu toate acestea, acest stil
de antrenament nu permite boxerului/boxeritei sd-si dezvolte capacitatea de a gandi.
1.4.2. Stilul de antrenament democratic
Antrenorul ia decizii bazate pe sugestiile si opiniile boxerului. Boxerul are o contributie
importantd la antrenament si in toate aspectele legate de box.
Acest stil permite antrenorului sd construiascad o relatie excelentd cu boxerul. Totusi, pentru acest stil,
1 se cere antrenorului o Tnalta pregatire si multa experientd in activitatea efectiva.



1.4.3. Stilul de antrenament ocazional
Antrenorul are o contributie redusa in procesul de antrenament §i 1n celelalte aspecte legate de
box. Boxerului/boxeritei i este permis sd-si programeze dupa cum doreste atit antrenamentul
cat si momentele de repaus si celelalte conditiile.
Acest stil permite boxerilor s se bucure de antrenament si ii ajutd sa-si dezvolte aptitudinile.
Totusi, acest stil incetineste dezvoltarea boxerului In ceea ce priveste aspectele tehnice si
fizice din box

CAPITOLUL 2:ANTRENAMENTUL

2.1. Antrenamentul cu incepatorii

*Dezvoltarea generald a unei bune conditii fizice ar trebui sa fie prioritard pentru un

incepator in box,raportatd la varstd si experienta.

*In cazul special al acestui stadiu, este de asemenea important sa se dezvolte coordonarea si
rapiditatea. Dezvoltarea coordonarii i rapiditatii prin antrenament va fi astfel pusa in aplicare.
* Antrenamentul fortat cu greutdti mari nu este recomandat, in special pentru boxerii foarte
tineri. Un astfel de tratament le poate dauna dezvoltdrii fizice.

* Fiecare curs de antrenament are trebui astfel conceput incét sa includa invatarea si exersarea
de elemente fizice si tehnice.

* Intotdeauna procesul de invitare trebuie si porneasci de la elemente simple spre cele
complexe; cu cat elementele sunt mai complexe, cu atdt mai usor este sa se piarda atentia si
interesul boxerului.

* Trebuie incorporate diferite jocuri si actiuni in cursurile de antrenament, pentru a realiza un
cadru placut si interesant antrenamentului.

2.1.1. Stadiile antrenamentului

Cand lucreaza cu boxerii Incepatori, antrenorul ar trebui sa se gdndeasca mereu ca rezultatele
vor aparea mai tarziu si ca intregul proces de antrenare ar trebui impartit in diverse sectiuni, in
functie de dezvoltarea fizica si varstd, dezvoltarea fizicd si acumularea de abilitati tehnice.

* Stagiul de initiere

*Stagiul principal

*Stagiul de specializare

*Stagiul de 1naltd performanta

INITIEREA

*Boxerii incepatori sunt pusi sd execute diverse migcari si exercitii tehnice, conducand astfel
la o multilaterald antrenare fizica si tehnica.

*Dezvoltarea atdt a unei structuri armonioase a corpului cit §i a unei pozitii corecte a acestuia
*Dezvoltarea in principal a rezistentei aerobice

naturale

* BAZA

Dezvoltarea prin munca a capacitatilor de aplicarea generala si specifica a exercitiilor fizice

* Dezvoltarea executdrii tehnice corecte

*Dezvoltarea tacticii individuale cu accent pe aparare

SPECIALIZAREA

* Perfectionarea coordonarii, vitezei si rezistentei

* Dezvoltare tehnica

* Perfectionarea aptitudinilor tactice

*Dezvoltarea abilitatilor psihologice



*Dezvoltarea strategiei si tacticilor competitionale
iNALTA PERFORMANTA

* Atingerea celui mai inalt nivel de performanta
*Perfectionarea abilitatilor psihologice

*Perfectionarea cunostintelor boxerului in domeniul boxului

2.1.1.1.0BIECTIVELE STADIULUI DE INITIERE ALE ANTRENAMENTULUI
*In general antrenarea fizica si tehnica prin expunera boxerului incepitor la miscari variate si
tehnic specifice

*Dezvoltarea atat a unei structuri armonioase a corpului cat si a unei pozitii corecte a acestuia
*Dezvoltarea rezistentei aerobice, fard expunerea incepatorului la stresul antrenamentului
tensionat

naturale

IMPLEMENTAREA

*Introducerea elementelor de baza ale tehnicii de box

*Implementarea de exercitii ca alergarea, sariturile, aruncarile

*Exercitii de forta cu greutatea corporald proprie sau cu partener, dar nu cu echipament greu
*Participarea la exercitii tehnice de rezerva cu diferite lovituri de pumn; accent pe loviturile
de pumn directe.

*Participarea la diverse evenimente de box. Accent pe castigarea experientei, pe relaxare si
motivarea de a Invinge, dar nu inducerea stresului de a castiga

*participarea la diverse sporturi, jocuri sportive cu reguli simplificate, ca baschetul, fotbalul si
alte sporturi de echipa.

*Diverse exercitii care trezesc interesul boxerului.

2.1.1.2. OBIECTIVELE STADIULUI PRINCIPAL DE ANTRENAMENT

* Dezvoltarea prin lucru a capacitatilor generale si specifice de aplicare a exercitiilor fizice.
*Dezvoltarea tehnicii corecte de executie

*Perfectionarea puterii de concentrare,a determindrii §i motivarii

*Dezvoltarea tehnicilor individuale, cu accent pe aparare.

IMPLEMENTAREA

*Exercitii de rezistenta fizica, ca de exemplu:alergarea, sariturile, etc.

*Exercitii de coordonare si flexibilitate

*Exercitii de rezistenta cu echipa de sportivi, alergari pe distante lungi, alergari alternate cu
plimbari in diferite conditii.

*Exercitii de forta pentru a depasi propria greutate sau pe cea a partenerului

*Invitarea tehnicilor de box si perfectionarea tehnicilor specifice

*Participarea la cateva competitii, conform capabilitdtilor individuale

2.1.1.3. OBIECTIVELE STADIULUI DE SPECIALIZARE

*Perfectionarea abilitatilor motorii, care sunt dominante in box, cum ar fi coordonarea, viteza,
rezistenta.

* Dezvoltare tehnica

*Perfectionarea aptitudinilor tactice

*Dezvoltarea abilitatilor psihologice, ca de exemplu anticiparea, stdpanirea anxietatii, luarea
de decizii, etc

*Dezvoltarea strategiei competitionale si a tacticilor



IMPLEMENTAREA

*Exercitii specifice de box, cum ar fi:lovirea cu pumnul a sacului greu,lovituri de rezerva, de
aparare, etc.

*Continuarea exercitiilor pentru o buna conditie fizica/fitness

*Exercitii pentru coordonare §i viteza

*Exercifii pentru cresterea rezistentei generale

*Introducerea de exercitii pentru rezistenta specifica

* Antrenament puternic cu greutatile

Participarea la diverse competitii contra unor diversi opozanti

2.1.1.4. OBIECTIVELE ANTREMANENTULUI PENTRU PERFORMANTE DE TOP
* Atingerea celui mai inalt nivel de performanta

*Perfectionarea abilitatilor psihologice, ca de ex:initiativa, autocontrolul, rezistenta la stress,
atat In timpul antrenamentelor cét si a competitiilor

*Perfectionarea cunostintelor boxerului in domeniul boxului

*Dorinta de a castiga

IMPLEMENTAREA

*Continuarea exercitiilor pentru abilitatile motorii cu accent pe potentialul si nevoie
individuale

*Cresterea volumului si intensitatii antrenamentelor

*Exercitiu pentru perfectionarea abilitatilor fizice

*Focus pe dorinta de a invinge

* Administrarea adecvata a recuperdrii

2.2. Grup de antrenament

Cand antreneaza un grup, este important pentru antrenor ca el/ea si se aseze intr-un loc de
unde sd poata vedea toate miscarile si actiunile boxerilor si sa poata fi vazut/vazuta de toti
boxerii.

Cand e antrenat un grup de boxeri care au aptitudini si caracteristici fizice diferite, se
recomandd Tmpartirea grupului in functie de aptitudinile s§i caracteristicile fizice ale fiecaruia.
De exemplu, boxerii cu aptitudini avansate cu cei avansati, copii cu inaltime mica, alaturi de
ceilalti cu Tnaltime mica, boxerii inalti, cu cei inalti, ca si in functie de categoriile de greutate.

Boxerii scunzi de inaltime Boxerii 1nalti

Boxerii cu aptitudini avansate



2.3. METODE DE PREDARE SI ANTRENARE

2.3.1. METODA DE PREDARE DEMONSTRATIVA

Sa demonstrezi, pas cu pas, folosind, daca e posibil, exact, procedurile fizice. in timpul
demonstratiei, trebuie explicat motivul si semnificatia fiecarui pas. Efectiv, planificati
demonstratia astfel incat antrenorul sa fie sigur ca arata corect pasii fiecarei etape si cd a
inclus toti pasii.

Aceastd metoda este recomandatd pentru a preda tehnica legata de aptitudini, pentru ca
acoperd toti pasii necesari intr-o ordine efectivd de invatare. Pasii demonstratiei permit celor
care invata sa vada si sd auda.

Efectiv:

*Tehnica antrenamentului

* Antrenamentul fizic

EXPLICAREA METODEI

Explicarea metodei este folositda in declaratii pentru a descrie fapte care clarifica intrebari sau
contexte neclare. Pentru a folosi efectiv metoda explicatiei in predare, antrenorul sau
instructorul trebuie s aiba o intelegere clara a faptelor sau a subiectului care trebuie explicat.
Aceastd metoda este diferita de metoda demonstratiei. In timp ce metoda demonstratiei este
buna pentru a clarifica sau ajuta procedurile fizice, explicarea ajuta pe cel care invata sa
inteleaga subiectele.

Efectiv:

* Antrenament tactic

* Intelegerea programului de antrenament

*Intelegerea managementului nutritiei si al greutatii

DISCUTAREA METODEI

Discutarea este un forum deschis in care antrenorul si instructorul 1si exprima opiniile lor, tot
asa cum §i cei care invata isi pot exprima opiniile lor. Metoda discutiei este o oportunitate
naturald pentru cel care Invata si antrenor de a interactiona si de a se intelege.

De aceastd metoda pot beneficia antrenorul si sportivul, care Tmpart astfel o varietate de
informatii ce includ atitudini, opinii, observatii si talente

Efectiv:

* Antrenament tactic

* Antrenament mental

Motivare

METODA DE PREDARE ANALITICA

Analizarea metodei de predare imparte un complex de teme si informatii in parti mai mici
pentru a ajuta pe cei care invatd cu o mai buna intelegere a problemelor sau a informatiilor.
Pentru eficienta, antrenorul trebuie sa planifice si sa studieze in prealabil topica sau
informatiile

Metoda este recomandata in timpul revizuirii antrenamentului boxerului, a performantei
competitionale si a dezvoltarii progresului boxerului.

Efectiv:

* Antrenament tehnic

* Antrenament fizic

*Revizuirea sedintei de antrenament

Revizuirea performantei competitionale

METODA VIZUALA

Materialele vizuale sunt instrumente foarte importante in predare. in functie de diferitele
instrumente, metoda vizuald poate ajuta la instruirea atletului de la aspectul fizic pana la



aspectele mentale. Antrenorul trebuie sa selecteze produsul vizual cel mai potrivit, cu scopul
de a creste eficienta si de a a-si atinge tinta.

Cu toate acestea, exista totusi un dezavantaj al metodei vizuale, in faptul ca in acest caz
lipseste interactiunea si exista riscul ca materialul vizual, care este prea general, si se aplice
unor probleme specifice.

Efectiv:

* Antrenament tehnic

* Antrenament fizic

* Antrenament tactic

* Antrenament mental

2.3.2. METODA DE ANTRENARE

Metodele de antrenare, care se aplicd in timpul procesului de antrenament, se impart in doua
grupuri. Metoda intrerupta si metoda neintreruptd . Metoda neintreruptad constd in antrenarea
cu anumite exercitii, fara perioadd de repaus intre seturile de exercitii. Metoda Intrerupta
consta 1n antrenarea cu anumite exercitii, cu perioade de repaus intre seturile de exercitii
Terminologii

*Seturi:grupuri de repetitii

*Repetitii:numar de exercitii

*Perioada de repaus:perioada de odihna

*Bataile inimii:numarul de batdi de inima in timpul unei anumite masuri de timp

*Perioada de lucru:durata exercitiului

METODA NEINTRERUPTA

Principiul esential al metodei neintrerupte consta in lipsa perioadei de repaus intre exercitii.
Metoda neintrerupta poate fi de asemenea impartita in 2 categorii: cu intensitate constanta de
efort si cu intensitate variabila. Intensitatea se refera la cat de multd munca sau efort depune
atletul in timpul exercitiilor.

Intensitatea poate fi masurata si prin bétaile inimii. Cand batdile inimii sunt mai mari, aproape
dublu ca numar fatd de bataile normale de referinta, Inseamna ca intensitatea exercitiului a
fost inaltd, in timp ce, dacd batdile inimii sunt aproape de batdile normale de referinta,
inseamna ca exercitiul a fost condus la intensitate joasa.

Metoda neintrerupti cu intensitate constanti de efort

Sa conduci un exercitiu fard schimbarea intensitatii sau a dificultatilor. De exemplu, o cursa
de alergare pe distanta lunga, pe o suprafata lind, cu intensitate linistita, redusa.

Efectele antrenamentului: Dezvoltarea rezistentei generale si a rezistentei la oboseala

Metoda neintrerupta cu intensitate variabila

Sa conduci un exercitiu cu schimbari constante de dificultati, care schimba intensitatea. De
exemplu, o cursad de alergare pe distantd lungd, cu urcusuri §i coborasuri, pe o suprafatd cand
lind, cand accidentata.

Efectele antrenamentului: Dezvoltarea cu un grad avansat al rezistentei generale si al
rezistentei la oboseala.

METODA INTRERUPTA

Principiul esential al metodei intrerupte constd in combinarea si raportul dintre intensitatea si
durata exercitiului, pe de o parte si perioada de odihna, pe de alta parte.

Metoda repetitiei

Metoda repetitiei este o combinatie de trei elemente: durata exercitiului, numarul de reluari al
exercitiului si perioada de odihna. In cazul metodei repetitiei, intensitatea exercitiului va fi



maxima, dar, cu toate acestea, pentru a obtine cel mai bun rezultat, exercitiul coordonat
trebuie sd fie cunoscut atletului.

Perioada de repaus in cazul metodei repetitiei ar trebui sa dureze atat de mult cat sa permita
atletului o recuperare integrald (apropiata batailor de inima normale). Ratiunea pentru care
atletul trebuie sd se recupereze integral este ca el sau ea trebuie sd poatd duce acelasi exercitiu
din nou, cu maxima intensitate. Fara refacerea integrala, exercitiul prin metoda repetitiei nu
poate fi efectuat corect.

In cazul metodei repetitiei, un set de exercitii nu trebuie reluat de mai mult de 6-8 ori si nu
trebuie sd contind mai mult de 3-4 grupuri de exercitii.

Efectele antrenamentului:Dezvoltarea vitezei, o rezistentd rapida, o fortd maxima si o forta
dinamica.

Metoda cu repaus

Pentru metoda cu repaus, antrenorul trebuie sa planifice sedinta de antrenament cu atentie,
tinand cont de durata exercitiului, intensitatea exercitiului si perioadd de odihna. Spre
deosebire de metoda repetitiei, sportivul nu va avea destule perioade de odihnd pentru
recuperarea integrald. De exemplu, o alergare pe distantd scurta, cu o intensitate maxima
pentru 30 de secunde, urmata de un repaus de 30 de secunde, urmat de o alta alergare de pe
distanta scurtd, cu maximum de intensitate pentru 30 de secunde, un alt repaus de 30 de
secunde, o alta alergare, etc. Principiul obiectiv al acestui antrenament, e determinat de
antrenorul care trebuie sa stabileasca durata corecta a efortului, a perioadei de odihna si
numarul repetitiilor.

Efectele antrenamentelor: Dezvoltarea rezistentei specifice, o rezistentd rapida, rezistenta la
oboseala

2.4. ORGANIZAREA SEDINTELOR DE ANTRENAMENT

2.4.1. ECHIPAMENTUL SALII DE ANTRENAMENT
*Ringul de box cu 4 corzi (dimensiuni minime 4,9m x 4,9)
*20 Kg saci de greutati (dimensiuni minime 10 cm x 40 cm)
* 8 Kg sac de malai
* saci cu doud capete
saci de viteza
diverse tipuri de manusi
saltele de podea (dimensiuni minime 2m x 1m x 0,05m)
scari de lemn (dimensiuni minime 2,5m x 1m)
pereti captusiti si pereti cu oglinzi
* mingii medicinale(diferite greutati)
* oreutati si haltere (diferite greutati)
* mingii de tenis
* corzi (corzi pentru sarituri)
* afigaj electronic
* ceas/cronometru
GHID DE SIGURANTA
*sala de antrenament
*podeaua silii de antrenament nu trebuie sa fie facuta din materiale alunecoase
* aerisirea in sala de antrenament este esentiald, nu numai pentru mirosul din sala, dar si
pentru calitatea aerului si pentru conditii sanitar - igienice.

* ¥k ¥ ¥ ¥



*in conformitate cu codurile locale, regionale sau nationale ale unei tari, trebuie sa
existe vestiare separate pentru barbati si femei.
*ringul de box trebuie sa fie trebuie plasat la cel putin 2 metrii distanta de pereti
*pentru fiecare ring de box, cornerele trebuie bine captusite, corzile si prelatele trebuie
sa fie bine intretinute (sd nu fie uzate sau rupte)
* sacul de greutdti trebuie bine ancorat, asigurat
*In ceea ce priveste sacii de greutati, acestia trebuie plasati fiecare la o distantd de 2
metrii unul de celalalt si departe de perete
*intregul echipament trebuie bine strans si agitat pe perete sau de tavan. Intregul
echipament trebuie sa fie intr-o conditie buna (sd nu fie uzat sau rupt)
* in sala de antrenament toti sportivii trebuie sa fie Incaltati cu Inciltdminte sport sau fara
tocuri
*aceleasi recomandari sunt valabile §i pentru Antrenor
*toate activitatile din sala de antrenament si din vestiare trebuie supervizate tot timpul de
antrenor sau de asistenti
* tot echipamentul trebuie constant examinat de-a lungul zilei
*trebuie sa existe informatii despre sportiv, printre care:
- cine poate fi contactat In caz de urgenta?
- date despre conditia fizica a sportivului(indltime, greutate, etc)
- datele primului examen medical
- raniri sau boli din trecut
- starea medicala actuala (rani, boli, alergii)

2.4.2. ECHIPAMENTUL

* ECHIPAMENTUL DE ANTRENAMENT AL BOXERULUI

Casca de protectie cu protectoare pentru obraji si barbie
12 pana la 16 perechi de manusi de box cauciucate si bandaje
Cochilie de protectie pentru barbati si protector de sani pentru femei
Echipament personal (pantaloni scurti, maiou, pantofi)
ECHIPAMENTUL ANTRENORULUI
Fluier, vestd de protectie, cronometru, Imbracaminte sport, pantofi sport-pentru alergat,
jurnalul antrenorului
2.4.3. PREGRATIREA PROGRAMELOR ZILNICE DE ANTRENAMENT
Programul de antrenament este un element esential in dezvoltarea sportivului. Programul de
antrenament poate fi planificat zilnic, siptdmanal, lunar, anual, etc. Antrenorul trebuie sa
monitorizeze sportivul ca sd progreseze si sd schimbe programul de antrenament, in
concordanta cu dezvoltarea sa.
Fiecare program de antrenament trebuie s includa:
*obiectivul unei sedinte de antrenament
*metoda de antrenament
*exercitiile
*yolumul de munca:durata exercitiilor si a perioadelor de repaus dintre exercitii i numarul de
repetitii
*organizarea antrenamentelor (locatia, facilitatile, echipamentul)
Programele antrenamentelor trebuie bine organizate §i planificate in avans, pentru a maximiza
beneficiul; fiecare sedintd de antrenament trebuie sa contina inclusiv incélzirea si calmarea,
pentru a evita accidentele si a asigura refacerea de dupa antrenament.
*Introducerea —incalzirea
Stretching, Jogging
*Antrenamentul principal



Antrenament tehnic, antrenament tactic, antrenament fizic
*Incheierea
Calmarea, destinderea, joggingul, relaxarea
PROGRAMUL DE ANTRENAMENT ZILNIC
NUME
Boxer Joe
DATA
15 Tunie, 2010
LOCATIA
Sala de antrenament
ECHIPAMENTUL
Manusi 140z
- aparatoare de cauciuc
- bandaje
- casca
OBIECTIVE
1. Invatarea si antrenarea pentru loviturile directe cu mana din spate
2. Invitarea si antrenarea pentru apirarea impotriva loviturilor directe cu méana din spate
3. Recapitularea si antrenarea pentru loviturile directe cu mana din fata
4. Dezvoltarea rezistentei
EXECITII DURATA(MIN)
INTENSITATEA
COMENTARII
I. Incilzirea generala
10
Jogging
incet
Stretching /intinderi
Incet
Partea superioara si inferioara a corpului

II. Incalzire specifica
10
Miscari de box
Mediu
Sarituri cu coarda
Mediu
II Exercitii
60
Demonstratie de tehnica

Pumn direct din spate, la cap
Exercitiu tehnic

Incet
Din pozitia in picioare
Exercitiu de aparare



Incet

Din pozitia in picioare
Demonstratie tehnica

Pumn direct din spate, cu miscare
Exercitiu tehnic

Mediu

Combinatie de lovituri cu miscare
Mediu

Pumn direct din fata si spate, boxand cu partenerul

Maximum
Exercitii alternative de atac si aparare, specifice boxului, pentru rezistenta

Maximum
Lovituri in sacul greu

5 runde de 3 minute

1 minut repaus, intre lovituri
I1I incheierea
10
Sarituri

Mediu
Stretching

Incet
Intregul corp

Calmarea, destinderea, jogging, relaxarea



2.5. TEHNICILE DE BOX

2.5.1. POZITIA iIN BOX
O pozitie corectd in box oferd boxerului posibilitatea de a se misca lejer in ring si sd poata
ataca si sa se apere in egala masura, in timp ce ramane intr-o pozitie stabila.

1.

CORECT STANGACI

Boxer care std lateral (aprox. 45 de grade)

2. Plasarea picioarelor cu deschiderea pana la nivelul latimii umerilor

3. Distribuie greutatea corpului in mod egal, pe ambele picioare

4. Genunchiul indoit usor si spre interior

5.Degetele de la piciorul din fata sunt indreptate spre interior in timp ce degetele de la
piciorul din spate sunt indreptate spre inainte

1.

6. Trunchiul se roteste spre interior
7. Ridicati usor célcaiul piciorului din spate
8. Asezati mana din fata la nivelul ochilor
9. Tineti barbia in jos si protejati-o cu umarul din fata
10. Trageti cotul bratului din spate aproape de corp (sa atinga zona coastelor)
11. Tineti pumnul bratului din spate pana aproape de barbie
12. Tineti incheietura mainii drept, astfel incat partea din spate a mdinii sa poata fi in
mana dreapta cu antebratul
Greseli comune in pozitia de box
*Picioarele prea indepartate —impiedicd migcarea rapida
*Picioarele prea apropiate-provoacd dezechilibrarea
* Ambele calcaie pe podea - Impiedica miscarea fluenta
*Ridicarea in picioare drept In sus-creeaza o tintd mai mare pentru adversar
* Ridicarea barbiei in sus-o sansa mai mare de a fi lovit in barbie, care este un
punct de knock-out in box
Postura vedere din unghi diferit

CORECT STANGACI
2.5.2. PASII IN BOX
Pasii in box-reprezintd modul in care boxerii se misca in ring. Piciorul care se ridica
cel mai aproape de directia de migcare este primul cu care se incep Greseli comune in
pasii din box.
Pozitia de box ,cu picioarele prea indepartate sau prea apropiate

*Migcare cu picior plat

*Miscare pe calcaie

* Greutatea corporala nu e distribuitd uniform pe ambele picioare
Pozitie de box cu vedere din unghi diferit

Pas inainte

Oprire in pozitia de box

2. Miscati piciorului din fata, foarte usor
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Impingeti corpul inainte cu piciorul din spate

4. Dupa ce degetele de la piciorul din fatd ating podeaua, piciorul din spate aluneca
inainte.

5. Pastrati plasarea picioarelor cu deschiderea pana la nivelul latimii umerilor si

Oprire in pozitia de box

Miscati piciorului din spate, foarte usor

Impingeti corpul inapoi cu piciorul din fata

Dupa ce degetele de la piciorul din spate ating podeaua, piciorul din fata aluneca
inapoi.

5. Pastrati plasarea picioarelor cu deschiderea pana la nivelul latimii umerilor si
distributia greutatii pe ambele picioare

bl

CORECT

2.Miscati usor piciorului din fata

3.Impingeti corpul spre stanga, cu piciorul din spate

4.Dupa ce degetele de la piciorul din fatd ating podeaua, urmeaza piciorul din spate.

5. Pastrati plasarea picioarelor cu deschiderea pana la nivelul latimii umerilor si distributia
greutatii pe ambele picioare

STANGACI
2.Miscati piciorul din spate, foarte usor
3.Impingeti corpul spre stinga cu piciorul din fata
4.Dupa ce degetele de la piciorul din spate ating podeaua, urmeaza piciorul din fata.
5.Pastrati plasarea picioarelor cu deschiderea pana la nivelul lagimii umerilor si
distributia greutatii pe ambele picioare
PASUL SPRE DREAPTA

CORECT

2.Miscati usor piciorul din spate

3.Impingeti corpul spre dreapta, cu piciorul din fatd

4.Dupa ce degetele de la piciorul din spate ating podeaua, urmeaza piciorul din fata.

5. Pastrati plasarea picioarelor cu deschiderea pana la nivelul latimii umerilor si distributia
greutatii pe ambele picioare

STANGACI
2.Miscati piciorul din fata, foarte usor
3.Impingeti corpul spre dreapta cu piciorul din spate
4.Dupa ce degetele de la piciorul din fatd ating podeaua, urmeaza piciorul din spate.



5.Pastrati plasarea picioarelor cu deschiderea pana la nivelul latimii umerilor si
distributia greutatii pe ambele picioare

1.5.3. LOVITURILE PRINCIPALE IN BOX

La inceputul perioadei de invatare a tehnicilor, toate loviturile, directe, croseu si
upercut trebuie sa fie practicate si invatate in pozitia in picioare, inainte de
antrenamentul cu pasii de box. Urmeaza apoi practica (combinatd) de lovituri cu
pasi de box. Predarea si abordarea de instruire pentru loviturile cu pumnii trebuie
sa fie in urmatoarea succesiune:

*loviturd din pozitia In picioare pas inainte si inapoi

*loviturd cu pasi laterali

Invitarea unei singure lovituri din pozitia de box, apoi, cu miscare, invitarea
urmétoarei lovituri din pozitie de box si cu miscare. Dupa predarea a cel putin
doua lovituri, folosind si ambele picioare si cu miscare, trebuie invatat cum sa se
foloseasca cele doud lovituri, ca o pozitie combinatd, apoi, cu miscare.

Greseli comune 1n cazul loviturilor principale din box

*lovitura fara rotatia corpului

*QGreutatea corpului lasatd pe partea gresita a corpului

*Ridicarea barbiei in sus

*Barbie neprotejata

*Cap aplecat Tnainte, inapoi sau lateral

*Picioare in pozitie gresita, Tnainte si dupa lovirea cu pasi

*Pumni care nu sunt rotati corect

*Retragerea tarzie sau laterald a bratului dupa o lovitura de pumn

*Inceata retragere a mainii la pozitia de baza

2.5.3.1. LOVITURILE DIRECTE

OBIECTIVELE ANTRENAMENTULUI

Loviturile directe sunt foarte folositoare impotriva unui adversar care se afla la
distantd mare. Prin distantd mare se intelege o distanta intre doi boxerii, care sunt
atat de departati, Incat, se pot lovi, doar daca fac un pas Inainte.

Lovitura directa este o loviturd importanta pentru ca poate fi folositd pentru
pregatirea atacului principal intr-un meci. Poate fi de asemenea folositd pentru a
masura distanta corectd fatd de adversar, sa Tmpiedice actiunile adversarilor si sa
marcheze lovituri.

Sunt doua tipuri de lovituri directe, loviturd directd cu pumnul la cap si lovitura
directd cu pumnul la corp. Acestea sunt de asemenea impartite 1n lovitura directa
cu pumnul la cap sau corp, prin folosirea bratului din fata si lovitura directd cu
pumnul la cap sau corp, folosind bratul din spate.

Pentru a antrena eficient boxerul se recomanda sa se predea si sa se antreneze in
urmatoarea succesiune:

*Cu bratul din fata, directd de pumn la cap, din pozitia in picioare

* Cu bratul din fatd, directd de pumn la cap, cu pas Inainte

* Cu bratul din fata, directd de pumn la cap, cu pas Tnapoi si pasi laterali

*Cu bratul din spate, directa de pumn la cap, din pozitia in picioare

*Cu bratul din spate, directd de pumn la cap, cu pas inainte

*Cu bratul din spate, directd de pumn la cap, cu pas Tnapoi si pasi laterali

*Cu bratul din fata, directd de pumn la corp, din pozitia in picioare

* Cu bratul din fata, directd de pumn la corp, cu pas inainte



* Cu bratul din fata, directd de pumn la corp, cu pas Tnapoi si pasi laterali

*Cu bratul din spate, directd de pumn la corp, din pozitia In picioare

*Cu bratul din spate, directd de pumn la corp, cu pas inainte

*Cu bratul din spate, directd de pumn la corp, cu pas inapoi §i pasi laterali

Dupa ce un boxer invata loviturile cu pumni, in miscare, antrenorul trebuie sa
inceapa sa-1 invete principalele metode de apérare impotriva loviturilor de pumni
pe care el/ea le-au invatat. Dupa ce a Invatat principalele metode de aparare,
antrenorul trebuie sa Inceapa predarea §i antrenarea tehnicii de contra-atac.

LOVITURA DREPTA CU BRATUL DIN FATA LA CAP

1.Din pozitia de box

2.Tinteste barbia adversarului,cu degetele de la mana din fata!

3. Schimbati greutatea corpului de pe piciorul din spate pe piciorul din fata!
4. Rotiti corpul spre partea din spate!

5. Tineti barbia in jos!

6. Extindeti bratul din fata drept spre tinta!

a. articulatiile pumnului in sus si palma in jos

7.Dupa ce ati lovit tinta, retrageti-va repede bratul pe aceeasi cale ca si la atac.
8. Reveniti la pozitia de box!

LOVITURA DREAPTA CU BRATUL DIN SPATE LA CAP

1.Din pozitia de box

2.Tintifi barbia adversarului,cu degetele de la méana din fata!

3. Schimbati greutatea corpului pe piciorul din fata!

4. Rotiti corpul spre partea din fata!

5. Tineti mana din fata pentru a va proteja capul si cotul pentru a va proteja corpul!
6. Extindeti bratul din spate direct la tinta!

a. articulatiile pumnului in sus si palma in jos

7.Dupa ce ati lovit tinta, retrageti-va repede bratul pe aceeasi cale ca si la atac!

8. Reveniti la pozitia de box!

LOVITURA DREPTA CU BRATUL DIN FATA LA CORP

1.Din pozitia de box

2.Indoiti genunchii pentru a avea umarul din fata in conformitate cu tinta:corpul
adversarului!

3. Tineti ochii spre tintd: zona adversarului!

4. Greutatea corpului trece pe piciorul din fata

5. Rotiti sold si umar spre partea din fata!

6. Bratul din fata se extinde direct la tinta

7. Articulatiile pumnului 1n sus si palma in jos



8. Barbia este protejatd de umarul mainii din fata si de mana din spate ridicata in
garda.

9.Dupa ce ati lovit tinta, retrageti-va repede bratul pe aceeasi cale ca si la atac!
8. Reveniti la pozitia de box!

LOVITURA DREPTA CU BRATUL DIN SPATE , LA CORP

1.Din pozitia de box
2.Indoiti genunchii pentru a avea umarul din fatd in conformitate cu tinta:corpul
advers!
3. Pastrati barbia in jos!
4. Pastrati bratul din fata sus si rigid, pentru a proteja capul!
5. Tineti ochii spre tintd: zona adversarului!
6. Greutatea corpului trece pe piciorul din fata
7. Rotiti corpul spre partea din fata!
8. Bratul din fata se extinde direct la tinta
a. articulatiile pumnului in sus si palma 1n jos
9.Dupa ce ati lovit tinta, retrageti-va repede bratul pe aceeasi cale ca si la atac!
10.Reveniti la pozitia de box!
2.5.3.2. CROSEURILE

OBIECTIVELE ANTRENAMENTULUI

Croseurile sunt lovituri care se folosesc de cele mai multe ori la o distantd medie. Distanta
medie se refera la distanta dintre doi boxeri In care nu este nevoie sd faci un pas inainte pentru
a lovi.

Ca si loviturile de pumni directe, crogeurile sunt de patru tipuri. Croseu la cap, prin folosirea
bratului din fata, croseu la cap prin folosirea bratului din spate, croseu la corp, prin folosirea
bratului din fata si croseu la corp, prin folosirea bratului din spate.

Ca si 1n cazul loviturilor de pumni directe, pentru a antrena eficient boxerul se
recomanda sa se predea si s se antreneze in urmatoarea succesiune:
*Cu bratul din fata, croseu la cap, din pozitia in picioare

* Cu bratul din fata, croseu la cap, cu pas Inainte

* Cu bratul din fata, croseu la cap, cu pas Inapoi si pasi laterali
**Cu bratul din spate, crogseu la cap, din pozitia In picioare

*Cu bratul din spate, croseu la cap, cu pas inainte

*Cu bratul din spate, croseu la cap, cu pas Inapoi si pasi laterali
*Cu bratul din fata, croseu la corp din pozitia in picioare

* Cu bratul din fata, croseu la corp, cu pas inainte

* Cu bratul din fata, croseu la corp, cu pas inapoi si pasi laterali
*Cu bratul din spate, croseu la corp, din pozitia in picioare

*Cu bratul din spate, croseu la corp, cu pas inainte

*Cu bratul din spate, croseu la corp, cu pas inapoi si pasi laterali



CROSEUL LA CAP, CU BRATUL DIN FATA

1.Din pozitia de box

2.Rotiti corpul usor spre partea din fata!

3. Greutatea corpului trece pe piciorul din fata

4. Tineti bratul din spate sus,aproape de barbie si rigida!

5. Balansati mana din fata spre {inta fara a extinde bratul inainte (cand balansati
bratul pastrati cotul indoit la 90 de grade)!

6. Tineti ochii spre adversar!

7. Articulatiile pumnului indreptate spre adversar, ar trebui ca niciodatd sa nu
arate in sus sau in jos

8. Dupa ce ati lovit tinta, retrageti-va repede bratul pe calea cea mai scurta posibil!
9.Retrageti-va repede!

CROSEUL LA CAP, CU BRATUL DIN SPATE

1.Din pozitia de box

2. Tintiti spre barbia adversarului cu articulatiile pumnului mainii din fatad 3.Rotiti

corpul usor spre spate!

4. Greutatea corpului trece pe piciorul din fata

5. Tineti bratul din fatd sus, aproape de barbie si rigida!

6. Balansati bratul din spate spre {intd fara a extinde bratul inainte!

a. (cand balansati bratul pastrati cotul indoit la 90 de grade)

7. Tineti ochii spre adversar!

8. Articulatiile pumnului Indreptate spre adversar, ar trebui ca niciodatd sa nu

arate 1n sus sau in jos

9. Dupa ce ati lovit tinta, retrageti-va repede bratul pe calea cea mai scurtd posibil!
10.Reveniti la pozitia de box!

CROSEUL LA CORP, CU BRATUL DIN FATA

1.Din pozitia de box

2. Indoiti genunchii pana cand umirul este aliniat cu tinta!

3. Tineti ochii pe adversar!

4. Tineti bratul din spate rigida si aproape de corp!

5. Rotiti corpul foarte usor spre partea din fata!

6. Greutatea corpului trece pe piciorul din fata

7. Balansati mana din fata spre tintd fara a extinde bratul inainte!

a. (pastrati cotul indoit la 90 de grade sau inchis)

8. Articulatiile pumnului indreptate spre adversar, ar trebui ca niciodatd si nu

arate in sus sau in jos.

9. Dupa ce ati lovit tinta, retrageti-va repede bratul pe calea cea mai scurta posibil!
10.Reveniti la pozitia de box!

CROSEUL LA CORP, CU BRATUL DIN SPATE

1.Din pozitia de box

2. Indoiti genunchii pana cand umarul este aliniat cu tinta!

3. Rotiti corpul foarte usor spre partea din spate

4. Greutatea corpului trece pe piciorul din fata

5, Tineti bratul din fata sus, rigida si apropiatd de barbie pentru a proteja capul!
6. Balansati bratul din spate spre tinta fard a extinde bratul inainte!



a. ( cand balansati bratul pastrati cotul indoit la 90 de grade)
7. Tineti ochii pe adversar!
Adversarul trebuie urmarit pe deasupra bratului, nu mai jos
8. Articulatiile pumnului indreptate spre adversar, ar trebui ca niciodatad sd nu
arate in sus sau in jos.
9. Dupa ce ati lovit tinta, retrageti-va repede bratul pe calea cea mai scurtd posibil!
10.Reveniti la pozitia de box!
2.5.3.3. UPERCUTUL
Upercutul este o loviturd care se foloseste mai ales de la distantd mica sau medie.
Prin distante scurte se intelege distanta scurtd dintre doi boxeri. Manusile
boxerilor aproape ca se ating.
Upercutul este de asemenea de patru tipuri diferite: upercutul la cap, folosind
bratul din fata, upercutul la cap, folosind bratul din spate, upercutul la corp,
folosind bratul din fatd si upercutul la corp, folosind bratul din spate.
La fel ca si in cazul celorlalte lovituri de pumni principale, pentru a antrena
eficient boxerul se recomanda sa se predea si sd se antreneze in urmatoarea
succesiune:
*Cu bratul din fata, upercut la cap, din pozitia In picioare
* Cu bratul din fata, upercut la cap, cu pas Tnainte
* Cu bratul din fata, upercut la cap, cu pas inapoi si pasi laterali
**Cu bratul din spate, upercut la cap, din pozitia in picioare
*Cu bratul din spate, upercut la cap, cu pas inainte
*Cu bratul din spate upercut la cap, cu pas inapoi si pasi laterali
*Cu bratul din fata, upercut la corp din pozitia in picioare
* Cu bratul din fata, upercut la corp, cu pas Inainte
* Cu bratul din fata, upercut la corp, cu pas inapoi si pasi laterali
*Cu bratul din spate upercut la corp, din pozitia in picioare
*Cu bratul din spate, upercut la corp, cu pas inainte
*Cu bratul din spate, upercut la corp, cu pas inapoi si pasi laterali

UPERCUT LA CAP, CU BRATUL DIN FATA

1.Din pozitia de box

2. Indoiti usor genunchii!

3. Rotiti usor partea superioara a corpului spre partea din fata!

4. Greutatea corpului trece pe piciorul din fata

5. Bratul din spate raméane ridicat si rigid, pentru a proteja capul si corpul
6.Rotiti bratul din fatd incet si tineti articulatiile pumnului indreptate spre
adversar!

7 Intindeti bratul din fat in sus, spre barbia adversarului!

a. pastrati coatele indoite

8. Dupa ce ati lovit tinta, retrageti-va repede bratul,pe aceeasi cale ca si la atac!
9.Reveniti la pozitia de box!

UPERCUT LA CAP, CU BRATUL DIN SPATE

1.Din pozitia de box
2. Indoiti usor genunchii!



3. Rotiti usor partea superioard a corpului spre partea din spate!

4. Greutatea corpului trece pe piciorul din spate

5. Bratul din fata ramane ridicat si rigid, pentru a proteja capul si corpul!
6.Rotiti bratul din spate incet si tineti articulatiile pumnului indreptate in jos!

7 Intindeti bratul din fatd in sus, spre barbia adversarului!

a. pastrati coatele indoite

b. Greutatea corpului trece pe piciorul din fata

8. Dupai ce ati lovit tinta, retrageti-va repede bratul,pe aceeasi cale ca si la atac!
9.Reveniti la pozitia de box!

UPERCUT LA CORP, CU BRATUL DIN FATA

1.Din pozitia de box

2. Indoiti genunchii!

3. Rotiti partea superioara a corpului spre partea din fata!

4. Greutatea corpului trece pe piciorul din fata

5. Bratul din spate ramane ridicat si rigid, pentru a proteja capul si corpul!
6.Rotiti bratul din fatd incet pentru a avea palmele indreptate in sus!
7.Intindeti bratul din fatd inainte si tintiti incet spre corpul adversarului.

a. pastrati coatele indoite!

b. Greutatea corpului trece pe piciorul din fata

8. Dupa ce ati lovit tinta, retrageti-va repede bratul,pe aceeasi cale ca si la atac!
9.Reveniti la pozitia de box!

UPERCUT LA CORP, CU BRATUL DIN SPATE

1.Din pozitia de box

2. Indoiti genunchii!

3. Rotiti partea superioara a corpului spre partea din spate!

4. Greutatea corpului trece pe piciorul din spate

5. Bratul din fatd ramane ridicat si rigid, pentru a proteja capul si corpul

6.Rotiti bratul din spate Incet pentru a avea palmele Indreptate n sus!

7 Intindeti bratul din spate inainte si tintiti incet spre corpul adversarului.

a. pastrati coatele indoite!

b. Greutatea corpului trece pe piciorul din fata

8. Dupad ce ati lovit tinta, retrageti-va repede bratul,pe aceeasi cale ca si la atac!

9.Reveniti la pozitia de box!

2.5.4. TEHNICI PRINCIPALE DE APARARE

Trebuie precizat de la bun inceput cd procesul de invatarea a tehnicilor de aparare, ca si
totalitatea metodelor de aparare, trebuie predate si invatate, numai dupa ce au fost predate si
invatate categoriile de lovituri cu pumnii. Fiecare tehnica principala de aparare este astfel
conceputd incat sd permitd apararea Impotriva unor anumite categorii de lovituri de pumnii.
Pentru a preda si antrena eficient tehnicile principale de aparare,incepeti cu predarea apararii
din picioare, apoi cu partener. Partenerul poate efectua loviturile de pumni principale, in timp
ce boxerul, fie el sau ea, se apara folosind tehnicile principale de aparare.



Dupa ce se invata tehnicile principale de aparare, antrenorul va preda miscarea de contraatac,
in cadrul careia, boxerul se apara impotriva loviturilor de pumni ale partenerului, folosind o
lovitura principald de contraatac.
Greseli comune in timpul aplicarii tehnicilor principale de aparare:
U Niciun contact vizual cu partenerul
0 Ochii inchisi si/sau gura deschisa
O Apararea efectuatd prea devreme/prea tarziu
O Apararea efectuatd incorect
O Inexistenta protectiei impotriva pumnilor care vor urma, de la partener
00 Miscarile de aparare sunt prea largi, prea joase sau prea de departe
O Miscare rigida
O Sportivul nu se intoarce la pozitia de box dupa efectuarea apararii
ACOPERIREA CU AMBELE BRATE
Din pozitia de box
Aduceti coatele si pumnii Tmpreund, astfel incat acestea sa se atinga!
. Tineti barbia in jos!
Tineti bratele rigide!
5. Reveniti la pozitia de box
Foloseste pentru apararea impotriva:
loviturii directe cu bratul din fata la cap/corp
loviturii directe cu bratul din spate la cap/corp

bl

OPRIREA/BLOCAREA

1.Din pozitia de box

2. Deschideti palma bratului din spate si impingeti - o in fata barbiei, pentru a bloca
lovitura urmatoare de pumn !

3. Tineti bratul din spate rigid, astfel incat manusa sa nu fie impinsa inapoi, spre fata.
4. Prindeti pumnul adversarului!

6. Reveniti la pozitia de box!

Foloseste pentru apararea impotriva:

*loviturii directe, cu bratul din fata, la cap

*loviturii de upercut cu bratul din fata, la cap

*loviturii de upercut cu bratul din spate, la cap

BLOCAREA CU BRATUL DIN SPATE
1.Din pozitia de box
2. Rotiti corpul usor, spre partea din fata!
3. Ridicati in sus si tineti rigid antebratul din spate!
4. Tineti bratul din fata rigid si 1n sus!
5.Fiti atenti la adversar!
6. Reveniti la pozitia de box!
Foloseste pentru apararea impotriva:
*Croseului cu bratul din fata, la cap

BLOCAREA COTULUI
1.Din pozitia de box
2. Rotiti corpul usor, spre partea preferata!
a. Rotiti corpul spre partea din spate, pentru a bloca cotul cu bratul din fata!
b. Rotiti corpul spre partea din fatd pentru a bloca cotul cu bratul din spate!
3. Blocati lovitura de pumn cu antebratul!



4. Reveniti la pozitia de box!

Foloseste pentru apararea impotriva:
*croseului cu bratul din fata, la corp
*croseului cu bratul din spate, la corp
*upercutului cu bratul din fata, la corp
*upercutului cu bratul din spate, la corp

BLOCAREA UMARULUI
1.Din pozitia de box
. Rotiti corpul spre partea din spate!
. Greutatea corpului trece pe piciorul din spate
. Fiti atent la adversar!
. Tineti barbia in jos, pentru a o ascunde 1n spatele umarului!
. Tineti cotul bratului din fata in apropiere de coasta si ridicati bratul din spate in
zona barbiei!
7. Blocheaza lovitura de pumn a adversarului cu umarul bratului din fata!
8. Reveniti la pozitia de box!
Foloseste pentru apararea impotriva:
Loviturii cu bratul din spate la cap

AN bk~ W

EVITAREA/PARAREA CU BRATUL DIN SPATE
1.Din pozitia de box
2. Rotiti corpul usor spre partea din fata!
3. Folositi marginea mainii din spate pentru a para bratul din fata al adversarului !
a. nu extindeti bratul si nu miscati corpul inainte pana nu ati parat!
b. dupa ce ati evitat bratul adversarului, bratul stang nu trebuie sa treaca dincolo de

fata!
4. Reveniti la pozitia de box!
Foloseste pentru apararea impotriva:
Loviturii cu bratul din fata la cap

SCUFUNDAREA

1.Din pozitia de box
2. Indoiti genunchii in jos si spre interior !

3. Fiti atent la adversar!
4. Antebratul si coatele protejeaza organismul!

5. Asigurati-va ca nu aveti capul mai jos de talia adversarului!

6. Reveniti la pozitia de box!

Foloseste pentru apararea impotriva:

Loviturii directe cu bratul din fata, la cap

Loviturii directe cu bratul din spate, la cap

Croseu cu bratul din fata/spate la cap
APARARE CU BRATUL DIN FATA , PRIN METODA ,,SCUFUNDARII”
1.Din pozitia de box
2. Indoiti atat genunchii cat si corpul, apoi rotiti genunchiul din spate, spre fata!
3. Fiti atent la adversar!
4. Antebratul si coatele protejeaza organismul!
5. Reveniti la pozitia de box!



Foloseste pentru apararea impotriva:
Loviturii directe cu bratul din spate, la cap

APARARE CU BRATUL DIN SPATE, PRIN METODA ,,SCUFUNDARII”
1. Din pozitia de box
2. Indoiti ambii genunchii si rotiti atit corpul cat si genunchiul din fata, spre spate!
3. Fiti atent la adversar!
4. Antebratul si coatele bratului din fata protejeaza organismul!
5. Reveniti la pozitia de box!
Foloseste pentru apararea impotriva:
Loviturii directe cu bratul din fata, la cap
Loviturii directe cu bratul din spate, la cap
*croseului cu bratul din fata, la cap
*croseului cu bratul din spate, la cap
APARARE PRIN METODA ,BAL ANS SPRE SPATE ”
1.Din pozitia de box
2. Greutatea corpului trece pe piciorul din spate
3. Pastrati ambele brate sus pentru protectie!
4. Folositi pentru aplecarea spre spate doar partea superioara a corpului!
5. Reveniti la pozitia de box!
Foloseste pentru apararea impotriva:
*Loviturii directe cu bratul din fata, la cap
*Loviturii directe cu bratul din spate, la cap
*croseului cu bratul din fata, la cap
*crogeului cu bratul din spate, la cap
*upercutului cu bratul din fata, la corp
*upercutului cu bratul din spate, la corp

APARARE PRIN METODA ROTATIEI
1. Din pozitia de box
2. Indoiti genunchii in jos!
3. Miscati partea superioara a corpului spre croseul adversarului, in timp ce indoiti
genunchii!
4. Miscati partea superioara a corpului spre directia opusa loviturii directe de pumn a
adversarului,pe deasupra capului!
5. Reveniti la pozitia de box!
Foloseste pentru apararea Impotriva:
*crogeului cu bratul din fata, la cap
*crogeului cu bratul din spate, la cap

APARARE PRIN METODA MERSULUI iNAPOI
1. Din pozitia de box
2. Un pas rapid inapoi!
Foloseste pentru apérarea Tmpotriva:
Tuturor loviturilor principale de pumni
APARARE PRIN METODA SALT INAPOI

1. Din pozitia de box
2. Sariti inapoi!



a. Spre deosebire de metoda pasului inapoi, prin metoda saltului trebuie ca ambele
picioare si se deplaseze Impreund, in acelasi timp!

3. Boxerul ar trebuie sa fie In pozitie de box la aterizare!
Foloseste pentru apararea impotriva:
Tuturor loviturilor principale de pumni

2.5.5 COMBINATII DE LOVITURI

Existd doud sau trei combinatii de lovituri de pumni, care pot fi efectuate folosind bunele

abilitati de coordonare.
Combinatiile de lovituri de pumni pot fi efectuate, fie din pozitia in picioare, fie cu un
picior Tnainte sau inapoi. Cand se preda sau se face antrenamentul, avand ca obiect
combinatia de lovituri de pumn, intai trebuie sa se predea si sa se efectueze
antrenamentul pentru combinatia de lovituri de pumni din pozitia in picioare, apoi cea cu
miscari, fard parteneri.

Antrenorul trebuie s se concentreze In principal la antrenament, pe antrenarea pentru rotirea

soldurilor si a umerilor dintre migcari si pentru pozitia corectd de box.

EXEMPLU DE COMBINATII DE DOUA LOVITURI

*Bratul din fatd loveste cu pumnul direct la cap - Bratul din spate loveste cu pumnul direct la

cap

* Bratul din fatd loveste cu pumnul direct la corp - Bratul din spate loveste cu pumnul direct

la cap

* Bratul din fatd da un croseu la cap-bratul din spate loveste cu pumnul direct la cap

EXEMPLU DE COMBINATII DE TREI LOVITURI

*Bratul din fatd loveste cu pumnul direct la cap - Bratul din fata loveste cu pumnul direct la
cap —bratul din spate loveste cu pumnul direct la cap

* Bratul din fata loveste cu pumnul direct la cap-bratul din spate loveste cu pumnul direct la
cap - bratul din fatd loveste cu pumnul direct la cap

* Bratul din fata loveste cu pumnul direct la cap - bratul din spate loveste cu pumnul direct la
corp - bratul din fata loveste cu pumnul direct la cap

* Bratul din fata loveste da un la cap-bratul din spate loveste cu pumnul direct la cap-- bragul
din fata loveste cu pumnul direct la cap

2.5.6. FENTARILE/ESCHIVARILE

Fentarile/eschivarile sunt miscari false in care sunt folosite mdinile, corpul,picioarele si capul,
in scopul de a Insela adversarul. Fentarea/eschivarea poate fi o singurd miscare, folosind
orice parte a corpului sau o combinatie de migcari cu mai multe parti ale corpului.

* Fentarea/eschivarea poate fi consideratd ca o pregatire de atac

* Fentarea/eschivarea trebuie efectuatd inainte de executarea loviturilor de pumni (sa le
preintampine)

* Fentarea/eschivarea poate fi executatd in timpul deplasarii Tnainte, Tnapoi sau laterale.

* Fentarea/eschivarea trebuie sa fie o migcare foarte rapida, la fel ¢ a si celelalte miscari, care
urmeaza.

*Boxerul trebuie sa practice in permanenta fentarea/eschivarea

Pentru a verifica rapiditatea si eficienta miscarii folositi o oglinda

Exemplu de fentari/eschivari

In permanenta intindeti si retrageti incet bratul principal, pretinzind ci efectuati o lovitura
directa de pumn, la cap

Indoiti genunchiul piciorului din fatd, mimand un pas inainte.



2.5.7. BOXUL LA DISTANTE DIFERITE

Totul depinde de punctele forte si punctele slabe ale boxerului si ale adversarului.

Din punct de vedere tactic, boxerii pot alege sa concureze folosind distante diferite. Pot fi
delimitate trei categorii de distante: distante lungi, distante medii si distante scurte.

In cadrul acestor distante diferite, loviturile de pumni si miscarile pot fi executate cu
succes.

DISTANTA MARE

Poate fi considerata Distantd mare, atunci cand distanta pana la adversar este atat de mare
incat boxerul poate lovi, numai daca face un pas nainte. Deci, cdnd boxerul vrea sa
loveasca, in cazul distantei lungi, el/ea trebuie s faca un pas inainte. Cea mai mare parte
a loviturilor directe sunt folosite n cazul in care se boxeaza cu Distantd mare. Boxul la
distantd mare are loc de obicei la centrul ringului si boxand la Distantd mare, miscarile
sunt mai vizibile judecatorilor.

DISTANTA MEDIE

Poate fi considerata Distantd medie, atunci cand boxerul poate lovi cu pumnii, fara a face
un pas nainte. Deci, cand boxerii luptad la Distantd medie, unul impotriva celuilalt,
folosesc loviturile drepte de pumni, fard extensie, sau croseurile.

Acest stil presupune boxeri apti de mai multe migcare, deoarece schimbul de pumni se
poate face fara efortul suplimentar de merge inainte. Prin urmare, acest stil este
recomandat boxerilor care au o buna pregatire fizica si aptitudini la nivel Inalt.

DISTANTA SCURTA

Poate fi considerata Distanta scurtd, atunci cand manusile boxerilor aproape se ating
reciproc. La Distanta scurtd, boxerii pot avea doar scurte schimburi de pumni, cum ar
fi:scurte croseuri sau upercuturi.

-----

punct de vedere fizic. De asemenea, ca in cazul Distantei medii, pentru boxul la Distanta
scurta este nevoie de o buna pregatire fizica si aptitudini la nivel inalt.

2.6. ANTRENAREA FIZICA

Antrenamentul fizic dezvolta abilitatile motorii, cum ar fi rezistenta, forta, viteza si
coordonarea, care sunt cruciale pentru boxeri. Antrenamentul fizic trebuie sa fie efectuat
adiacent antrenamentului tehnic.

Pregatirea fizica este un antrenament foarte important pentru sportivi.



2.6.1. ANTRENAMENT PENTRU REZISTENTA
Exemple de exercitii de antrenament, pentru dezvoltarea rezistentei generale.
*alergare pe distantd lunga cu viteza mica si medie
*not pe distanta lunga
* Sarituri (sarituri cu coarda)
*orice fel de exercitiu cu diverse metode si la diverse intervale de timp
*jocuri de echipa

Exercitii specifice de antrenament pentru rezistenta in timpul jocului de box-
exemple:

*toate loviturile de pumni in sacii de box, loviturile de pumni in celelalte
echipamente de box.

* lupta
* Boxul cu umbra

* Lovitul pernei, cu antrenor

2.6.2. ANTRENAMENT PENTRU FORTA/PUTERE

Puterea este capacitatea de a aplica forte obiectelor fizice, folosind muschii.
Rezistenta fizica este de asemenea legata de fortd muschiulara. Este usor sa se
asocieze antrenamentul pentru fortd cu antrenamentul cu greutati. Cu toate
acestea, In primele etape ale antrenamentului, nu este recomandat antrenamentul
cu greutdti mari.

Exemple de exercitii generale de dezvoltare a fortei
*Diferite forme de lovituri

- Lovituri generale

- Loviturd puternica ***

*Lovitura la barbie ***



*Extensii verticale***
*Balansari de gantere***
*Afundarea in barele paralele***
* Aruncarea mingii***
*Aruncarea pietrelor
*Exercitii cu folosirea de gantere
*Exercitii cu folosirea propriei greutati sau a partenerului
*Diferite forme de salturi, salturi multiple
Exemple de exercitii specifice de dezvoltare a fortei
*Box cu umbra, folosind greutiti foarte usoare
*Box cu umbra, pe suprafete moi (pentru rezistenta picioarelor)
* Box cu umbra si alte exercitii in apa, cu greutati usoare
*exercitii de lovituri de pumni cu manusi grele
* Exercitii cu obiecte de rezistentd, cauciucate
*** Va rugam sa consultati Anexa B: Exemple de exercitii fizice de formare
2.6.3. ANTRENAREA PENTRU VITEZA
Viteza este capacitatea de a efectua miscari in cel mai rapid mod si in cel mai scurt timp.

Antrenarea pentru viteza poate fi facuta pentru a accelera timpul de reactie, rapiditatea
miscarilor §i frecventa migcarilor.

Exemple de exercitii generale pentru dezvoltare a vitezei:

*Alergari pe distante scurte (20-60m)

*Alergari si exercitii fizice prin repetarea metodelor de antrenament — sprinturi
*Coborari in alergare - in condifii mai ugoare

*Sarituri (sarituri de coardd) cu accelerare

*Jocuri de echipa si interactiuni

Exemple de exercitii specifice boxului pentru dezvoltarea vitezei:

* Lovitul pernei, cu antrenor



*Boxul cu umbra, cu ritm diferit, conform semnalului antrenorului;

* Toate loviturile de saci, cu ritmuri diferite, in functie de semnalul
antrenorului;

* Exercitii de tehnica de box, cu partener, din categoria de greutate cea mai
mica;

Boxul cu umbra, cu miscéri in spatiu limitat

2.6.4. COORDONAREA

Coordonarea este capacitatea de a controla migcarea propriului corp 1n spatiu si
timp si include: echilibrul, orientarea in spatiu si ritmul. In timpul
antrenamentului pentru dezvoltarea abilitatilor de coordonare, antrenorul trebuie
sd ia 1n calcul faptul ca unii oameni au capacitati reduse de coordonare si fac
progrese mai ncet, fatd de cei care au, in mod natural, abilititi de coordonare.
Abilitatile de coordonare pot fi perfectionate. Prin urmare, incercati sa incurajati
sportivii care fac lent progrese in dezvoltarea abilitatilor de coordonare.

Exercitii de antrenament pentru dezvoltarea, In general, a capacitatilor de
coordonare

* Mersul pe jos cu legdnarea bratelor***
*Mersul pe jos cu efectuarea de lovituri directe de pumni***
*Rasucire spre interior - Rasucire spre exterior***
* Exercitii cu mingea de tenis (cu sau fara partener)- aruncare si prindere
* Exercitiu cu un picior in echilibru®**
*Jocuri (fotbal, mini hochei, baschet sau volei)
* Rostogoliri inainte §i inapoi, i pe ambele parti
* tumbe,sarituri, etc.
* Sarituri (sarituri cu coarda) in diferite feluri:inainte, inapoi, pe un picior, etc.

Exercitii de antrenament de box pentru dezvoltarea capacitatilor
de coordonare specifice

*Boxul cu umbra, 1n diferite pozitii de box

*Lupta Impotriva boxerilor, in diferite pozitii de box(boxeri dreptaci-stangaci si
invers)



*Pasi de box cu lovituri de pumni (folosind acelasi brat si picior, folosind un
brat si un picior diferit)

*Diferite combinatii tehnice

*** Va rugam sa consultafi Anexa B:exemple de exercitii fizice pentru
antrenament.

2.7. ANTRENAMENT TACTIC

Tacticile sunt strategii folosite in timpul competitiilor. Antrenorii pot construi i
planifica tactici bazate pe stilul de box al boxerului, punctele forte si cele slabe ale
acestuia, stilurile de box ale adversarului si punctele lui/ei forte si slabe. Boxerii
pot avea beneficii de pe urma tacticii, pentru c4, tacticile bune le vor permite
acestora sa faca un efort fizic mai mic si sa nu aplice tehnici de criza. Tacticile nu
sunt responsabilitatea exclusiva a antrenorilor. Antrenorii i boxerii pot discuta si
pot sd-si impartaseascad din cunostintele si experientele fiecaruia, pentru a construi
puncte forte §i tactici care se potrivesc boxerilor. Pentru aceste tactici trebuie facute
antrenamente in cadrul sedintelor de antrenament, boxerii urmand sa-si aduca
aminte de ele si sd le aplice in timpul competitiilor. in timpul competitiei, antrenorii
si boxerii trebuie sa-si aminteasca ca trebuie sa utilizeze aceste tactici diferite,
conform necesitatilor.

Pentru a se putea corecta aceste tactici in ring:
*Boxerul trebuie sa fie relaxat, nu tensionat

* Niciodata boxerul nu trebuie sa-si subestimeze adversarul sau si fie prea
impresionat de acesta

*Boxerul trebuie sa fie increzator in el, sd evite orice manifestare de oboseala si
disconfortul

* Boxerul trebuie sa aiba grija sa tina tot timpul mainile ridicate §i corespunzator la
situatia din ring

*Boxerul trebuie sa tina barbia in jos, si sd-si priveasca adversarul printre sprancene

*Boxerul trebuie sa identifice greselile adversarului si sd actioneze in consecinta,
cat mai repede cu putinta

*Boxerul nu trebuie sa facd miscéri inutile, pentru a nu pierde energie

*Boxerul trebuie sa-gi pastreze echilibrul, sa loveasca numai atunci cand adversarul
este la distanta potrivita si cand intuieste o bund oportunitate

*Boxerul trebuie sd inceapa si sd termine o combinatie cu bratul din fata

*Boxerul trebuie sa dea lovituri energice, cu miscari diferite



*In timp ce se apara, boxerul trebuie s dea toate loviturile sub forma de contra-atac

* Boxerul trebuie s se miste de jur imprejur, tot timpul, mai ales atunci cand
adversarul se pregateste pentru o lovitura

*Boxerul nu trebuie sa uite ca si adversarul oboseste

*Boxerul nu trebuie sa renunte si sd uite ca este nevoie doar de un pumn, pentru a
rasturna soarta concursului in favoarea lui

2.7.1.BOXUL iIMPOTRIVA DIVERSELOR TIPURI DE BOXERI

Antrenorii si boxerii trebuie sa fie constienti de faptul ca fiecare boxer are
caracteristici diferite §i ca, pot creste sansele de castig ale meciul, dacd aplicarea
tacticilor fata de acesti adversari este corecta.

IMPOTRIVA ADVERSARULUI INALT
*Boxerul trebuie sd se miste in ambele parti
*Boxerul trebuie si tragd bratul drept si sa se miste pe o distantd mai mica

*Dupa ce s-a migcat pe o distantd mai micd, boxerul trebuie sa foloseasca diferite
lovituri la cap, cum ar fi croseurile si upercuturile.

IMPOTRIVA ADVERSARULUI SCUND

*Boxerul nu trebuie sa faca pasi inapoi, in line dreapta, el trebuie sd foloseasca
pasii laterali si sa lucreze pe laterale

*Boxerul trebuie sa foloseasca loviturile de pumni directe si upercuturile
*Boxerul trebuie sd execute miscarile de picioare cu rapiditate

*Boxerul trebuie sa faca un pas Inapoi, atunci cand adversarul incearca sa lanseze o
lovitura, apoi trebuie sa initieze un contra-atac

*Boxerul trebuie sd se miste constant Tnapoi, pentru a boxa la distantd mare
*Boxerul trebuie sa dea mereu lovituri

- Dacé lovitura ajunge la adversar, boxerul trebuie sa continue cu alta

- Daca lovitura rateaza tinta, boxerul trebuie sa tinteasca

IMPOTRIVA ADVERSARULUI CARE FOLOSESTE CONTINUU LOVITURA
DIRECTE DE PUMN

*Boxerul trebuie sa tind corpul 1n pozitie joasa



* Boxerul trebuie sa se miste sub loviturile directe ale adversarului
*Boxerul trebuie sd se miste repede dintr-o parte in alta

*Boxerul trebuie sa foloseasca diverse lovituri la corp

IMPOTRIVA ADVERSARULUI CARE DA LOVITURI GRELE
*Boxerul trebuie sd se miste

*Boxerul trebuie sa faca dificila actiunea adversarului de a da pumni
*Boxerul trebuie sa lanseze un atac surpriza

*Boxerul nu trebuie sa facd schimb de pumni, trebuie nsa sa se dea la o parte,
imediat.

*Boxerul trebuie sd se miste in jurul ringului, in toate directiile
IMPOTRIVA ADVERSARULUI CARE FOLOSESTE CONTRA ATACUL

*Boxerul trebuie sa-si forteze adversarul/adversara, prin fentari, sd dea o lovitura
dreapta, apoi el trebuie sa foloseasca contra atacul

*Boxerul trebuie sa contracareze si el, atunci cand adversarul contra ataca

*Boxerul trebuie sd impuna un stil ofensiv si sd atace in mod constant, pentru a nu-i
permite adversarului sd contra atace

IMPOTRIVA ADVERSARULUI CARE ARE O POZITIE OPUSA
*Boxerul trebuie sa-si forteze adversarul/ adversara sa atace

*Boxerul trebuie sa-si incercuiasca adversarul din partea din care acesta din urma
nu vede si sd stea departe de bragul dominant

*Boxerul trebuie sa-si tind intotdeauna piciorul din fata, n afara piciorului din fata
al adversarului, astfel se vor evita mai usor atacurile adversarului

*Boxerul trebuie sa-si foloseascd mereu bratul din spate pentru a-si proteja capul si
trunchiul

*Boxerul trebuie si atace des cu bratul din fata

*Cand atacd, boxerul trebuie sa foloseasca intotdeauna lovituri duble de pumni, cu
bratul din spate



i. ANTRENAMENT TACTIC PE CORZI SI LA COLT

Cand este prins pe corzi sau in colt, boxerul trebuie sd invete cum sa scape mai
repede.

*Boxerul trebuie sa foloseasca spatiul din interiorul ringului de box, pentru a nu fi
prins pe corzi sau in colt

* Boxerul trebuie sd atace dinamic si sa incerce sa schimbe pozitia cu adversarul

sau
* Boxerul trebuie sa contra atace cand dintr-o parte, cand din cealalta

* Boxerul trebuie sd-1 determine pe adversar sa se indrepte spre el, apoi sa fenteze,
pentru a induce in eroare adversarul/adversara, apoi sa iasd cat mai repede din colt

2.8. ANTRENAMENTUL FARA ECHIPAMENT

Multe sedinte de antrenament se pot face fara a avea sald de sport cu echipament
sau echipament de antrenament

ANTRENAMENT PENTRU REZISTENTA
*Alergare pe distantd mare, pe orice fel de suprafata
*Tnot
*Jocuri §i interactiuni
ANTRENAMENT PENTRU FORTA
*Ridicarea §i transportarea de lemn, pietre sau a unui partener
* Ridicarea pe ramuri de copaci sau pe orice fel de bare
*Salturi peste obstacole
ANTRENAMENT PENTRU VITEZA
*Alergari pe distante scurte(20-60m)-sprinturi
* Alergare 1n conditii de dificultate reduse-exp. coborarea de pe un deal
* Alergare folosind diferite metode de antrenament
* Exercitii folosind diverse lucruri mici-pietre, pivoti, etc.

* Sprinturi cu obstacole, de exemplu sprinturi printre copaci



ANTRENAMENT DE COORDONARE
*Exercitii de echilibru, exp — a sta intr-un picior
*Jocuri in oglinda( sportivii se imitd unul pe altul in miscari)

* Exercitii-de exemplu, exercitiul cu rasucirea opusd a bratelor (bratul drept se
rasuceste napoi, in timp ce bratul stdng se rasuceste inainte §i viceversa)

*Exercitii de echilibru pe pietre sau pe alte obstacole

La fel ca si in cazul antrenamentului din sala de sport, boxerii trebuie sa stea
acolo unde antrenorii ii pot vedea si le pot observa fiecare migcare a lor, dar si in imediata
apropiere de locul de unde si poata auzi demonstratia si explicarea exercitiilor

2.9.MOTIVAREA SPORTIVULUI

* Ajutor pentru dezvoltarea respectului de sine

* Ajutor pentru dezvoltarea increderii de sine prin mici succese
* Ajutor pentru dezvoltarea curajului

* Evidentierea fortei sportivului/sportivei

* Antrenorul trebuie sd —i facd cunoscute sportivului/sportivei opiniile
pozitive ale colegilor sau ale celor din anturaj

* Antrenorul trebuie sa foloseasca laudele, dar si evaluarile negative, intr-un
raport de 50:50

*Trebuie stabilite obiectivele posibil de obtinut
*Trebuie ajustat volumul de munca, in functie de capacitatile individuale
* Trebuie crescut treptat gradul de dificultate al exercitiilor de antrenament

* Trebuie sustinuti moral mai mult sportivii, atunci cand nu au suficient
succes

* Trebuie invatati sportivii sa foloseasca infrangerile ca motivatie pentru
sporirea eforturilor

* Trebuie ca sportivul/sportiva si fie antrenat/ antrenata sa suporte cu
demnitatea infrangerea

* Antrenorul nu trebuie sa renunte la un sportiv care pierde lupta. Boxerul
poate invata din infrangeri i castiga experientd din acestea



* Antrenorul trebuie s& implice familia si prietenii sportivului/sportivei in
procesul de antrenament; ¢ bine ca un parinte sa fie aldturi de antrenor, pentru
a-1 ajuta pe acesta in motivarea sportivului/sportivei

2.10. RECUPERAREA
Recuperarea este o parte foarte importanta a pregatirii, chiar din stadiu de
incepitor. In primele sedinte de antrenament, este mai importanta pentru atleti
recuperarea prin somn, relaxare si odihna activa, decat folosirea unor instrumente
si metode speciale.
In cazul in care sportivii isi pot maximiza eforturile de recuperare, aceasta i
ajutd sa aiba o pregatire adecvata, pentru a-si putea atinge tintele in viitor si
pentru a obtine succesul dorit.
Acestea sunt mijloacele cele mai bune pentru recuperarea boxerilor:
SOMNUL
Somnul este cel mai bun instrument de recuperare pentru orice sportiv, el
accelereaza procesul de recuperare mai bine decat orice alt instrument de
recuperare. 8-10 ore de somn sunt cele mai potrivite pentru boxeri.
ODIHNA ACTIVA
Odihna activa, cum ar fi inotul, mersul pe jos, tenisul de masa, plimbarea cu
bicicleta, cu viteza mica, etc. ar putea ajuta sportivii sa se recupereze fizic si
psihic.
RELAXAREA
Muzica, privitul la televizor si contactul cuu orice altd forma de media, poate
ajuta in timpul odihnii, poate ajuta la relaxare, poate reduce tensiunea psihologica
si poate crea o atitudine pozitiva.
MASAJUL
Masajul se aplica corpului cu presiune, pentru a relaxa muschii.
Acesta poate fi aplicat pe tot corpul sau doar pe zonele dureroase. Masajul poate
fi facut fie de altii sau poate fi ficut de sportivul insusi. In cazul aplicarii
masajului de insusi sau insdsi sportiv/sportiva, acesta se poate face doar pe o
grupa limitatd de muschi.
Masajul poate fi aplicat fie inainte de lupta, poate fi integrat antrenamentului de
incélzire, ca o parte a acestuia, sau poate fi aplicat, dupa meci, pentru a accelera
procesul de recuperare.
Masajul poate fi aplicat in acelasi fel, inainte §i dupa incalzire.
Corect aplicat, masajul poate grabi procesul de recuperare cu aproximativ 30%
SAUNA
Sauna este 0 camera mica sau un loc cu temperaturi cuprinse intre 60 -100 grade
Celsius.
Sedinta intr-o sauna poate induce relaxarea muschilor, cresterea fluxurilor
sanguine si eliberarea de deseuri toxice prin piele, odata cu transpiratia.
Dar, desi sauna este un loc bun pentru relaxare, ea poate fi si ddunatoare.
Petrecerea unui timp prea indelungat in sauna, poate produce deshidratarea si
accident vascular cerebral.
Cel mai bun mod de a folosi sauna, este de nu a sta mai mult de 15-20 de minute
in interior si de a consuma, regulat, in acest interval, apa sau bauturi sportive .
PACHET DE GHEATA
Aplicarea de pachete de gheatd, va contribui atat la mentinerea vigorii
sportivului, cat si la mentinerea lui in alertd. De asemenea, aplicarea de pachete
de gheata va contribui la indepartarea oricaror dureri musculare. Avantajul in
cazul pachetelor de gheata este ca ele pot fi utilizate In momentele de crizd, din
timpul competitiei si luptei . Aplicarea pe partea din spate a gatului, in intervalul
dintre runde, va ajuta boxerului sa se recupereze.
2.11. EVALUAREA



2.11.1. SEDINTELE DE ANTRENAMENT

Toti antrenorii trebuie sd includa, ca parte integranta a sedintelor de antrenament,
planificarea activitatii lor. Dupa incheierea activitatii, antrenorul/antrenoarea
trebuie sa analizeze si sd evalueze in ce masura au fost atinse obiectivele propuse,
pentru a gasi motivul pentru care obiectivul a fost realizat sau a esuat. Evaluarea
este un instrument foarte bun pentru dezvoltarea eficientei antrenamentelor si a
abilitatii de antrenare. Evaluarea nu trebuie sa fie o completare a sedintei de
antrenament, ea ar trebui folosita si raportata la sedinta urméatoare de
antrenament. Astfel ea ajutd la o mai buna pregatire a sedintei de antrenament,
atat pentru boxeri, cat si pentru antrenor/antrenoare.

Prin urmare, antrenorul trebuie sd raspunda la urmatoarele intrebari:

*a fost realizat obiectivul de formare al sedintei?

*a fost selectat volumul de munca adecvat?

*au fost exercitiile prea grele sau prea usoare?

*sedinta de antrenament a fost organizata in mod corespunzator(echipamentul,
grupul, etc)?

*au existat raniri In timpul antrenamentului?

*Boxerul are o reactie pozitiva sau negativa?

*Comunicarea cu boxerii a fost corespunzatoare?

*Sedinta de antrenament s-a desfasurat conform planificarii ?

*Sedinta de antrenament a fost interesanta?

* S-au folosit metode de antrenament propice dezvoltarii activitatii motorii?
*Metoda de antrenare a fost corectd pentru tehnicile predate?

2.11.2. DEZVOLTAREA TEHNICA

Executarea corecta a tehnicilor este importanta in box. Pentru ca antrenorii sa
facd o evaluare corectd a tehnicilor unui boxer, el/ea poate folosi o camera video
pentru a inregistra sedinta de evaluare.

Evaluarea tehnicilor 1n stadiile incipiente de formare, este foarte importanta,
pentru ca boxerii isi pot Tnsusii obiceiuri gresite sau o miscare gresitd, pe care
antrenorul trebuie sa le aiba in vedere pentru corectare, altfel va fi dificil sa le
corecteze in etapele ulterioare. Deci antrenorul trebuie si acorde o atentie
deosebita fiecarei miscari si sa evalueze cu atentie si constiinciozitate. Dupa
evaluare, antrenorul ar trebuie sa discute problemele boxerului in aplicarea
tehnicilor, cu acesta din urma, sa-1 invete pe acesta cdile corecte si sd-1 incurajeze
pentru a deveni mai bun.

Cand se evalueaza tehnica boxerului, antrenorul trebuie sa acorde atentie in
principal la urmatoarele:

*pozitia de box

*pozitia picioarelor

*in pozitie de box

*pasii de box

*pozitia bratelor

*corecta executare a migcarii bratului cand se loveste

*apararea corecta cu bratele

*Daca bratul a fost retras pe acelasi drum, dupa lovituri

*Rotatia corpului

*Utilizarea corectd a tehnicilor de apdrare Impotriva diverselor lovituri

*executarea corectd a miscarii de aparare

2.11.3. DEZVOLTAREA FIZICA

Cu scopul de a evalua dezvoltarea fizica a sportivilor, antrenorul ar trebui sa
implementeze instrumentele de evaluare. Antrenorul poate efectua simple
teste fizice simple. Un astfel de test fizic simplu ar trebui sd determine de la
bun Inceput stagiile de antrenament, eventual, daca este posibili, chiar din
prima saptdmana de antrenament. Evaluarea starii fizice a sportivului, inca
de la inceputul antrenamentelor, va permite antrenorilor sa elaboreze



eficient programele de antrenament. Evaluarea conditiei fizice se poate face
de 3-4 ori pe an. Evaluarea dezvoltarii fizice monitorizeaza implicit:
rezistenta, forta, viteza si coordonarea sportivilor. Cu scopul de a obtine
rezultate precise, metoda de evaluare trebuie sa fie aceeasi ca si evaludrile
anterioare. De exemplu, daca antrenorul a folosit cursa de alergare de 100m
, ca metoda de evaluare pentru viteza, intr-o evaluare anterioara, cursa de
alergare de 100m trebuie sa fie aceeasi metoda de evaluare pentru viteza si
in evaludrile ulterioare.

Rezultatele testului trebuie inregistrat si pastrate pentru o lunga perioada
de timp. De preferintd pana la retragerea sportivului din activitate.
Inregistrarile acestor rezultate pot fi comparate nu numai cu performanta
mai veche a sportivului, dar poate fi de asemenea comparata cu
performantele altor sportivi.

Antrenorul poate analiza rezultatul incercarilor de a gasi punctele forte si
punctele slabe ale sportivului, regland programul de antrenament, dupa
consultarea cu sportivii, pentru a-i motiva si a le pastra interesul

Metode de evaluare a dezvoltarii fizice; exemple:

Rezistenta

Alergare pe distanta lunga (1km )

Forta

*Flotari, 1 minut

* tractiuni, 1 minut

*ridicari, 1 minut

Viteza

Alergare pe distanta scurta (50 de metri )

Coordonare

*Alergare cu obstacole - de exemplu alergare cu o Invelitoare

2.11.4. DEZVOLTARE TACTICA

Datoritd naturii acestui sport - boxul, In care sportivii sunt luptatori singuri

in ring, impotriva adversarului/adversarei, este important pentru boxeri sa
invete aspectele tehnice ale boxului. Evaluarea dezvoltarii tacticii, poate fi
facuta folosind diferite metode. Una dintre metodele de evaluare consta in
folosirea metodelor vizuale, ca de exemplu filmele sau inregistrarile video.
In timpul vizionarii, antrenorul poate intreba sportivul/sportiva despre ceea
ce crede cu privire la abordérile tactice care au fost facute si care pot fi
folosite. Pe langa metoda vizuala, antrenorul poate evalua dezvoltarea
tacticd a sportivului prin aruncarea lui/a ei in lupta cu parteneri care
folosesc diferite stiluri de box. Lupta sportivului/sportivei fard nicio
pregatire tacticd, care obligd sportivul/sportiva sa-si foloseasca propriile
tactici in timpul luptei, il ajuta pe antrenor sa evalueze tacticile folosite de
boxer/boxeritd in timpul luptei in raport cu tactici si executii.

Inainte de efectuarea unei evaludri, antrenorul trebuie si planifice si sa
pregateasca criteriile de evaluare, cum ar fi:

*Intelege sportivul pe deplin tacticile care trebuie invitate?

* A inteles boxerul repede si corect stilul de box al adversarului?

*Poate boxerul sa faca o modificare a tacticii?

*Stie boxerul ce tehnici sa foloseasca impotriva adversarului/ adversarei ?

* Aplica boxerul corespunzitor tacticile?



CAPITOLUL I
COMPETITIA
3.1. INAINTE DE COMPETITIE

Cand este boxerul pregatit sa participe la competitie:

*Boxerul trebuie inregistrat in competitie cu sprijinul comitetului de organizare

*Programul de antrenament al boxerului trebuie ajustat la programul competitiei

* Antrenorul trebuie sa verifice greutatea corporala a boxerului

* Antrenorul trebuie sa verifice programul competitiei si sa se familiarizeze cu el

Antrenorul trebuie sa se asigure ca boxerul are toate elementele din echipament necesare pentru
competitie, care include:

*Inregistrarea si documentele aferente

*Uniforma(maieuri albastre si rosii i sorturi)

*QGhete de box si sosete

* Cochilie de protectie pentru barbati si protector de sani pentru femei

*proteze

*Prosoape de sters, sticld de apa personala

*trening si geanta pentru echipament

*Bandaje

*Casca de protectie si manusi de box (cu exceptia cazului prevazut de Comitetul de organizare)
*INREGISTRAREA SI DOCUMENTELE

In conformitate cu regulile tehnice AIBA si cele competitionale, boxerul trebuie si posede
urmatoarele trei documente, pentru a putea participa la orice eveniment aprobat de AIBA:
e Pasaport
o Cartea de Inregistrare a boxerului emisa de Federatia Nationala
e Cardul de acreditare la competitie
UNIFORMA
In timpul competitiei, boxerii sunt obligati si poarte maieuri rosii sau albastre si sorturi, conform
culorii coltului lor.
Daca maieul si sorturile sunt de aceeasi culoare, linia de centura trebuie clar indicata, iar sorturile
nu trebuie sa depaseasca lungimea genunchiului
GHETE DE BOX SI SOSETE
Ghete usoare sau pantofi fara cuie sau tocuri, sosete. O genunchiera moale este acceptatd, dar nu din
metal sau plastic tare.
PROTECTIA

Barbatii din competitie vor purta o cochilie de protectie in timpul tuturor meciurilor, la care se
poate adduga si un suspensor.

Femeile din competitie vor purta un protector de sani si un protector pubian.
PROTEZA/APARATOARE CAUCIUCATA

O proteza dentara trebuie sa fie purtata in orice competitie. Protezele trebui sa fie potrivite ca
forma, dar nu sunt permise aparatoarele/protezele cauciucate complet rosii sau partial rosii

Pentru mai multe detalii va rugadm sa consultati Anexa F: regulile tehnice si competitionale AIBA.
EXAMENUL MEDICAL

Toti boxerii care participa la competitiile aprobate de AIBA, trebuie sa fie considerati apti pentru a
concura si vor fi examinati de un medic oficial desemnat nainte de concurs.

Antrenorul trebuie sa fie informat din timp de examinarea medicala si de locul unde are loc,
conform deciziei comitetului de organizare. In ziua examenului medical trebuie sa se rada pe fata.
CANTARUL GENERAL

Trebuie verificata greutatea boxerului, inainte ca ea sau el sa participe la sedinta de cantarire
generala. Un cantar poate sta la dispozitia participantilor, la intrare, inainte de a intra la cantarirea
generala. Toti boxerii care participa la competitiile aprobate de AIBA trebuie sa participe la
procesul de cantarire din dimineata din prima zi de concurs. La cantarirea generala, greutatea cu
care este inregistrat boxerul nu trebuie sa depaseasca valoarea maxima a clasei de greutate la care
participa boxerul, dar nici sa fie sub nivelul minim din clasa lui.

Boxerii sunt de asemenea obligati sa se cantareasca in fiecare zi In care urmeaza sa boxeze, pentru
a se verifica dacd greutatea reald a boxerului nu a depasit sau nu este sub categoria lui de greutate.



Cu ocazia multor evenimente, cantirirea are loc imediat dupa examenul medical. Cu toate acestea,
cantarirea zilnica poate avea loc 1n locatii diferite. Antrenorul trebuie sa cunoasca ora si locul unde
urmeaza sa se faca cantarirea generala si cea zilnica.

TRGEREA LA SORTI OFICIALA

Tragerea la sorti oficiald pentru competitiile aprobate de AIBA va avea loc la scurt timp dupa ce
medicul oficia termina examinarea generala si dupa ce cantarirea generala oficiala s-a incheiat.
Tragerea la sorti trebuie finalizata cu cel putin 3 ore nainte de prima luptd din prima zi a
competitiei. Sistemul computerizat de tragere la sorti este folosit in toate competitiile AIBA
aprobate si programarea confruntarilor va fi stabilitd in functie de rezultatul tragerii oficiale.
Antrenorul trebuie sa participe la tragerea oficiala, pentru a confirma daca boxerul este inscris la
categoria de greutate corecta si sa se asigure de rezultatul tragerii la sorti si de programarea
meciului. Rezultatul tragerii la sorti trebuie inregistrat de antrenor si apoi informati boxerii.

SELECTAREA CAPILOR DE SERIE, IN CADRUL TRAGERII OFICIALE LA SORTI
Pentru a asigura soliditatea completa a tragerii la sorti si pentru a evita ca cei mai buni boxeri din
Campionatul Mondial de Box si se intalneasca deja inca din primele tururi, in cadrul tragerii la
sorti pot fi stabilite sau hotarate unele amanari de intrare in concurs §i capii de serii pentru fiecare
competitie diferitd AIBA, dupa cum urmeaza:
*Campionatele Mondiale
- Opt capi de serie, pentru fiecare categorie de greutate, la Campionatul Mondial de Elita, barbati.
*Jocurile Olimpice
- Un numdr de maximum doi capi de serie, in cazul in care existd mai putin de 16 participari la
respectiva categorie de greutate
- Un numar de maximum 4 capi de serie, in cazul in care sunt 16, pana la 31 de participari, la
respectiva categorie de greutate
- Un numar de maximum 8 capi de serie, in cazul in care sunt 32, pana la 63 de participari, la
respectiva categorie de greutate
*Campionatele Confederatiei
- Un numar de maximum 2 capi de serie, in cazul in care exista mai putin de 16 participari la
respectiva categorie de greutate
- Un numar de maximum 4 capi de serie, in cazul in care sunt 16, pand la 31 de participari, la
respectiva categorie de greutate
- Un numar de maximum 8 capi de serie, in cazul in care sunt 31, pana la 63 de participari, la
respectiva categorie de greutate
Pentru competitiile aprobate de AIBA, selectarea capilor de serie, in cadrul procedurii de tragere
oficiala la sorti, va fi controlata de AIBA
PROCEDURI DE TRAGERE LA SORTI
Cand numarul de boxeri este de 4, 8, 16,32,64,128 sau orice putere mai mare de 2, ei se vor Intalni
in perechi, in ordinea trasa, ca si in Diagrama 1, pentru 8 boxeri.
Pentru a se stabili ordinea intrarii capilor de serie se vor selectiona cei mai buni din Campionatul
Mondial de Box AIBA
DIAGRAMA 1
1 runda rundaa?2a Finala Castigatorul
A

A
B



H
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Cand numarul de boxeri nu este par(o putere a lui 2), trebuie sa existe sportivi scutiti de intrarea,
»liberi”, in primul tur.
Numarul celor ,,liberi”, in primul tur este egal cu diferenta dintre urmatorul cel mai mare numar par
si numarul de boxeri (exemplu cu 17 boxeri:32-17 =15 sportivi ,,liberi”
. In functie de numarul de capi de serie, asa cum s-a aritat mai sus in capitolul SELECTAREA
CAPILOR DE SERIE, iN CADRUL TRAGERII OFICIALE LA SORTI, capii de serie de
top 2 si 4 vor intra In concurs dupa cum se arata in Diagrama 2 si Diagrama 3 (exemplu 1 cap de
serie, 2 capi de serie 3, capi de serie, 4 capi de serie)
e Numirul 1, plasat in partea de sus a ordinei trase la sorti
e Numarul 2, plasat in partea de jos a ordinei trase la sorti
e Numarul 3, plasat in jumatatea de sus, a partii de sus, a ordinei trase la sorti
e Numarul 4 plasat in jumatatea de jos, a partii de sus a ordinei trase la sorti
e Numerele de la 5 pana la 8 sunt desemnate de un grup independent de observatori,prin tragere la
sorti, pentru restul pana la 8, asa cum se poate vedea in Diagrama 2 si Diagrama 3 (ex. 5-8 capi
de serie)
e Locurile ramase vor fi completate cu boxerii care nu sunt capi de serie,identificati aleatoriu de
sistemul computerizat
DIAGRAMA 2
DIAGRAMA 3

DIAGRAMA 3 (transfocare A)

DIAGRAMA 3 (transfocare B)
3.2 IN TIMPUL COMPETITIEI
3.2.1.INAINTE DE MECI
In ziua meciului, antrenorul trebuie si se asigure cd boxerii participa la examinarea medicala si
la cantarirea zilnica. Antrenorul trebuie de asemenea sa se asigure cd boxerul are cu el tot
echipamentul personal, inclusiv maieurile, (rosu si albastru, in cazul in care se schimba
colturile, inainte de meci ) si sorturile. Este benefic pentru boxer, fie el sau ea, sd soseasca cu o
ora inainte la locul de concurs, acolo unde se va desfasura meciul de box. La sosirea la locul
competitiei, antrenorul trebuie sa se asigure cd programarea competitiei a rimas aceeasi cu cea
pe care el sau ea o are. In unele cazuri, ordinea de concurs poate fi modificata, fard notificare.
Dupa confirmarea programului de concurs, antrenorul va ridica casca, manusile de box si
bandajele de la masa de verificare a echipamentului, daca sunt considerate ca disponibile de
comitetul de organizare.
Echipamentul odata ridicat, echiparea trebuie facuta cu 20-30 de minute inainte de meci.
CASCA
La toate competitiile aprobate de AIBA, boxerii trebuie sé poarte o casca. Castile ar trebui sa fie
de aceeasi culoare ca si coltul lor. La toate competitiile aprobate de AIBA, comitetul de
organizare asigura castile.
MANUSILE DE BOX
La toate evenimentele AIBA, boxerii trebuie sa poarte manusi de box care sunt confectionate de
posesori de licente, aprobate de AIBA.
Minusile trebuie sa fie de aceeasi culoare ca si coltul lor. In cazul in care comitetul de
organizare pune la dispozitie manusile de box, boxerii nu au voie s poarte manusile proprii.

BANDAJELE
Pentru toate cele trei competitii de 3 stele, comitetul de organizare va pune la dispozitie bandaje
pentru fiecare meci. Bandajele pot fi luate de la masa de verificare a echipamentului. Bandajele
pot fi aplicate in vestiar, in prezenta Invitatului Oficial al Federatiei si trebuie controlate si
marcate, la masa de verificare a echipamentului, de un Manager Oficial de Echipament.
Daca bandajele nu sunt puse la dispozitie de comitetul de organizare, boxerul, fie el sau ea, isi
va folosi propriile bandaje.

Un bandaj nu trebuie sa fie mai lung de 4,5m(14,76 picioare) si nici mai scurt de 2,5m(8,2



picioare). Bandajul va avea o latime de 5,7 cm. (2 1/4 inci). El va fi confectionat din material
elastic si va avea un sistem de prindere, aprobat de AIBA.

OBIECTE INTERZISE

Orice alt obiect, in afara de uniforma, casca, manusi de box, ghete si bandaje, nu este permis in
timpul meciului. In categoria obiectelor interzise intrd de asemenea:body piercing si accesorii
corporale, care nu pot fi purtate in timpul meciului.

INCALZIREA

Péana cand boxerul atinge un nivel ridicat, antrenorul trebuie s raméana aldturi de boxer si sa-1 ajute
sa se incdlzeasca corespunzator, Tnainte de meci. Antrenorul trebuie sa asigure progresul continuu
competitional si sa desfasoare activitati de Incalzire corespunzatoare. Unele dintre activitatile de
incalzire, Inainte de meci, sunt:

*Stretching

*exercitii de gimnastica

*boxul cu umbra

3.2.2. IN TIMPUL MECIULUI

Dupa cum s-a mentionat in Capitolul 1, cand antrenorul intrd cu boxerul in spatiul de desfasurare
(FOP), el va fi mentionat cu un secund. Ca secund, el/ea sta in coltul atribuit, monitorizand
performantele boxerului si-1 va asista pe boxer intre reprize. Secundul va monitoriza evolutia
meciului. Secunzilor le este permis sd aiba un prosop si, in cazul in care considera ca boxerul este
inapt sa mai boxeze sau este pedepsit de boxerul advers, el/ea va retrage boxerul prin aruncarea
prosopului in ring. Cu toate acestea, secundul nu-1 va retrage niciodata pe boxer, in timp ce arbritul
numara. Cand suna gongul, indicand sfarsitul rundei, secundului 1i este permis sa vina la platforma
si intr-una din cele doud secunde, poate intra in ring pentru a asista boxerul. Asistarea boxerului
intre runde poate include:

*Boxerul sta agezat in coltul sau si respira adanc

*Verificarea starii fizice a boxerului si asigurarea ca el/ea este apt sd continue urméatoarea runda
*Consilierea cu tact, pe scurt, dar clar si intr-o maniera usor de inteles.

*Incurajarea boxerului

* Asigurarea unei bune recuperdri, prin:alimentarea cu apa, plasarea de pachet de gheata pe ceafa
boxerului si ventilarea cu prosopul, pentru a reduce temperatura corpului.
Inainte de inceperea urmitoarei runde, secunzii trebuie sa faca un pas inapoi. Ei nu vor mai rimane
pe platforma. De asemenea, Tnainte de Inceperea rundei, totul (gileti, bureti, prosoape, etc.) va fi
indepartat de pe platforma.
NEPREZENTAREA
In cazul oricdrei neprezentari, boxerul trebuie si fie in ring, complet echipat de box. Boxerul
trebuie sa urmeze n ring aceeasi procedura ca si cand adversarii sai ar fi ring.

3.2.3. DUPA MECI

La sfarsitul rundei finale, secundul scoate manusile, casca si proteza boxerului. Felicita boxerul
pentru efortul lui/ei.

STRANGEREA MAINII

Dupa ce rezultatul meciului a fost comunicat de arbitru, boxerii pot merge la coltul adversarului; la
fel si secunzii, care vor stringe mana sprortivului adversar, ca o dovada de sportivitate si rivalitate
prietenoasa, in conformitate cu Regulamentul de box.

IESIREA DIN SPATIUL DE DESFASURARE (FOP)

*La iesirea din ring, secundul si boxerul vor fi directionati spre Zona Mixta.

*Inainte de a parasi spatiul de desfasurare, boxerul, care a pierdut, isi va ridica certificatul de box.
* Dupa ce iese din spatiul de desfagurare, boxerul se va plimba prin Zona Mixta. Aceasta este zona
dedicata presei.

*Imediat ce trece de Zona Mixta, boxerul, el/ea, trebuie sa viziteze cabinetul medical, inainte de a
se Intoarce la vestiar, chiar daca nu sunt leziuni vizibile.

Oricare ar fi rezultatul meciului, antrenorul trebuie s astepte mai multe ore, sau pana a doua zi,
pentru a discuta cu boxerul performantele. in acest moment antrenorul trebuie si se concentreze
mai mult asupra aspectelor legate de sanitatea boxerului decat pe performanta.

3.3 DUPA COMPETITIE



Un antrenor, el/ea, trebuie sa creeze o atmosfera pozitiva, in sala de antrenament si n timpul
antrenamentului. De asemenea, un antrenor trebuie sa se concentreze asupra emotiilor boxerului,
mai mult decat el/ea. Daca boxerul este dezamagit de rezultatul competitivi, antrenorul trebuie sa
stea cu boxerul si sa se asigure ca emotiile lui/ei sunt tinute sub control si ca ele nu afecteaza
atmosfera generala sau creeaza o atmosfera negativa in sala de sport, in timpul antrenamentelor .
Antrenorul trebuie sa incurajeze boxerul ca si se pregateasca pentru evaluarea performantelor
lui/ei competitionale. Analiza meciurilor trebuie facuta, fara a tine cont de emotiile boxerilor,
pentru c, atunci cand antrenorul tine cont de emotiile boxerului, antrenorul nu mai poate evidentia
anumite lucruri pe care boxerul le-a facut gresit.

Cand se analizeaza meciurile, cu boxerii, trebuie acordata o atentie deosebita la Intrebari ca:
*Care au fost tehnicile si abilitatile cel mai mult folosite?

*Care au fost tacticile folosite si cum au fost ele implementate de boxer?

*Care au fost abilitatile de aparare, defensive, folosite in timpul atacului adversarului?

*Care a fost motivatia pentru rezultatul meciului?

3.4. REGULAMENTE SI REGLEMENTARI

3.4.1.CLASIFICARE DUPA VARSTA

‘Varsta unui boxer este determinata de anul lui/al ei de nastere

*Baietii si fetele, cu varsta cuprinsa intre 15-16 ani, sunt clasificati la categoria “Boxeri Junior”
*Baietii si fetele, cu varsta cuprinsa intre 17-18 ani, sunt clasificati la categoria “Boxeri Tineret”
*Baietii si fetele, cu varsta cuprinsa intre 19-34 ani, sunt clasificati la categoria “Boxeri Elita”
3.4.2. CATEGORII iN FUNCTIE DE GREUTATE

Pentru barbati la categoriile ,,Elita” si ,, Tineret”
Categoriile de greutate greutate minima (kg) Greutate maxima (kg)

Light Fly /semi-musca 46 49
Fly /musca 49 52
Bantam/cocos 52 56
Light/semiusoara 56 60
Light Welter/ usoara 60 64
Welter semimijlocie 64 69
Middle /mijlocie 69 75
Light Heavy/ semigrea 75 81
Heavy /grea 81 91

Super Heavy-super grea 91

Pentru femei la categoriile ,,Elita” si ,, Tineret”
Categoriile de greutate greutate minima (kg) Greutate maxima (kg)

Light Fly /semi-musca 45 48
Fly /musca 48 51
Bantam/cocos 52 56
Feather/pana 54 57
Light/semiusoara 57 60
Light Welter/ usoara 60 64
Welter semimijlocie 64 69
Middle /mijlocie 69 75
Light Heavy/ semigrea 75 81
Heavy /grea 81

Pentru baietii si fete categoria “Boxeri Junior”
Categoriile de greutate  greutate minima (kg) Greutate maxima (kg)

Pin - 46
Light Fly /semi-musca 46 48
Fly / musca 48 50

Light Bantam/semicocos 50 52



Bantam/cocos 52 54

Feather/pana 54 57
Light/ semiugoara 57 60
Light Welte/usoara 60 63
Welter/ semimijlocie 63 66
Light Middle/mijlocie mica 66 70
Middle/mjlocie 70 75
Light Heavy/semigrea 75 80
Heavy/grea 80

3.4.3 ELIGIBILITATEA BOXERILOR

*Qricare boxer care participa la competitiile organizate de AIBA trebuie sa fie cetatean al uneia din
tarile a caror Federatie Nationala participa la astfel de competitii.

*Daca un sportiv are dublad nationalitate sau mai multe, boxerul va selecta numai una din
Federatiile Nationale, pentru a participa la competitiile aprobate de AIBA

*Din momentul in care boxerul alege o Federatie Nationala, el nu se inscrie la nicio competitie
aprobata de AIBA, pentru echipa Federatiei Nationale schimbate, timp de 3 (trei) ani.

3.4.4 DURATA SI NUMARUL DE RUNDE

RUNDE MINUTE PAUZA DINTRE RUNDE
,Elita”barbati
si ,, Tineret”baieti trei(3) trei(3) unu(1)
,,Elitd” femei
si ,,Tineret fete patru(4) doua(2) unu(1)
»lunior” trei(3) doud(2) unu(1)

3.4.5. DECIZIA

* Invingator la puncte

* Invingdtor prin retragere

* Invingdtor prin oprirea meciului de citre arbitru (RSC)

* Invingator prin descalificare

* Invingitor prin knockout

* Invingator prin RSCH

* Invingitor prin neprezentarea adversarului

* Meci nedisputat

3.4.6. FAULTARI, LOVITURI NEPERMISE

*Lovirea sub centura, tinerea, punerea de piedica, lovirea cu genunchiul sau piciorul

* lovirea cu capul, umarul, antebratul, cotul, strangularea adversarului i apasarea fetei adversarului
cu bratul sau cotul, apasarea capului adversarului inapoi peste corzi.

*lovirea cu manusa deschisa, lovirea cu partea interioara a manusii, lovirea cu incheietura sau latul
mainii.

* lovirea spatelui adversarului si, in special, orice lovitura pe ceafa sau pe spatele capului,lovirea
in zona rinichilor.

* loviturile cu pirueta.

* atacuri prin finerea de corzi sau folosind neregulamentar corzile

* sprijinirea, imbratisarea si impingerea intr-un clinci

* atacarea adversarului Intins pe podea sau care este pe cale de a se ridica

*tinerea, tinerea §i lovirea sau impingerea §i lovirea.

* tinerea sau blocarea bratului sau capului adversarului sau impingerea unui brat pe sub bratul
adversarului.

* fentd sub nivelul centurii adversarului intr-un mod periculos pentru adversar.

*apdrarea complet pasiva, printr-o dubla acoperire si cdzand intentionat, alergand sau intorcand



intentionat spatele pentru a evita o lovitura

*comportament nepotrivit, agresiv sau jignitor pe timpul unei reprizei

* neexecutarea pasului Tnapoi cand se comanda ,,break”/ pauza sau incercarea de a lovi adversarul
imediat dupa ce arbitrul a dat comanda de ,,break”/ pauza

*asaltarea sau comportamentul agresiv, in orice moment, fatd de un arbitru.

*_ scuiparea protezei

* tinerea bratului drept Tnainte, cu scopul de a obstructiona vederea adversarului.

3.4.7. SECUNZII

*Fiecare boxer are dreptul de a avea doi(2) secunzi

*Secunzii trebuie sa fie antrenori care sunt calificati in Federatiile lor Nationale si trebuie sa
urmeze si sa respecte regulile si regulamentele AIBA.

*Doar un singur secund (1) poate intra in ring, in perioada de repaus, dintre reprize

* Cand incepe runda, secundului nu i este permis sa ramana pe platforma ringului.

El/ea este de asemenea obligat sa indeparteze galetile, buretii, prosoapele de pe platforma
*Qricare secund care incurajeaza sau incita spectatorii, in orice fel, va fi eliminat de la locul de
desfasurare si nu i va mai permite sd activeze ca secund, 1n timpul meciului.

*Dacd infractiunea se repeta, secundul va fi eliminat din concurs

*Utilizarea oricarui dispozitiv de comunicare la locul de desfasurare, cum ar fi, telefoane, walkie-
talkie, telefoane inteligente, casti, aparate radio pe unde scurte, etc., este interzisa

CAPITOLUL IV
ASPECTE ADITIONALE
4.1.MEDICAL

4.1.1. LEZIUNI

Leziunile pot aparea 1n orice moment al zilei, oriunde. Se poate intampla in timpul antrenamentului
sau in timpul competitiei. In timpul competitiei, medicii de ring si personalul medical vor avea
imediat grija sa protejeze leziunile boxerului, dar, cu toate acestea, revine antrenorului
responsabilitatea de a avea grija si de a proteja boxerul de leziuni si de asemenea, si aceea de a
oferi un tratament de prim —ajutor, in cazul accidentelor care au loc in timpul antrenamentului.
Tipuri de leziuni in box:
* Sangerari nazale
* Fracturi nazale
* Maxilar fracturat
* Fractura Box
* Fractura Stave Bennett
*Leziuni intraorbitale
* Leziuni peri orbitale
*Ranire
*Hematom
* Tumefiere faciala
*Inflamarea urechii
* Timpan perforat
*Comotie
4.1.2. PREVENIREA LEZIUNILOR

Cu scopul de a preveni leziunile, primul, si cel mai important lucru pe care un antrenor

trebuie sa il faca, este acela de a oferi un mediu sigur pentru antrenament. De asemenea,

urmatoarele criterii pot ajuta boxerii la evitarea ranirilor in timpul antrenamentelor sau

competitiilor:

*Folosirea conform regulamentului, a echipamentelor si dotarilor salii de antrenament

* Daca echipamentul este uzat sau are piese lipsa, nu trebuie folosit!

* In timpul antrenamentului tehnic, cu partener, este obligatoriu ca boxerul si fie complet
imbracat, sa poarte cascd, protectoare, pantofi de antrenament, etc.

* Cand lupta, in timpul antrenamentului, boxerul trebuie sa poarte o casca care acopera cea



mai mare parte a capului si manusi de box mai mari (160z, de ex.)

* In timpul confruntirii, partenerul de lupta trebuie sa aiba aceeasi dezvoltare fizica,
aceleasi abilitdti sportive ca si boxerul si sd se bazeze pe aceleasi obiective de lupta.

*Boxerul trebuie sa fie bine Incilzit Tnainte de antrenament si competitie.

*Boxerului trebuie sa i se acorde suficient timp pentru refacere inainte si dupa antrenament si

concurs.
* Pentru prevenirea ranirii, boxerul trebuie uns pe fatd cu creme grase sau vaselind, inainte de
lupta.
4.1.3.TRATAMENT PENTRU LEZIUNI MINORE
In cazul in care leziunile sunt mai severe, decat niste mici taieturi sau lovituri, antrenorul
trebuie sa solicite asistentd medicald de urgenta, Tnainte de efectuarea oricarui tratament de prim
ajutor.

Sangerare nazala

*Sportivul trebuie sa stea drept si sa incline usor capul inainte.

-Nu trebuie sa incline capul pe spate. Acest lucru poate sd provoace o scurgere de sange pe gat
si inghitirea sangelui.

* Sportivul trebuie si s respire pe gura.

*Trebuie aplicat o punga de gheata pe nas, obraji si gat (gheata rece va opri sangerarea si
inflamarea).

Trebuie apasat cu degetul mare si cel aratitor, zona care apare gri, in imaginea de mai jos, timp
de 1-20 minute.

Contuzie

*Trebuie aplicatd punga de gheata sau gheatd in zona cu contuzie, pentru aproximativ 20 de
minute, pentru a accelera vindecarea si pentru a reduce inflamatia. Dupa o pauza scurta,
procedeul poate fi repetat.

Nu se aplica gheata direct pe piele. Punga cu gheata trebuie Invelita intr-un prosop sau o panza.
Rana

*Rana trebuie bine curatata cu dezinfectanti sau alte substante similare.

*Trebuie aplicat banda;.

Entorsa

*sportivul trebuie agezat jos, pe teren plat

*Trebuie ridicatd zona cu entorsa.

*Trebuie aplicatd gheata sau o punga cu gheata pe partea vatamata.

- Nu se aplica gheatd mai mult de 20 de minute, continuu.

*Se foloseste bandaj elastic, pentru a bandaja zona lezata, apoi se suprapune bandajul elastic
partial, peste jumatate din latimea bandajului. Trebuie avut grija ca bandajul sa fie lejer si sa nu
stranguleze circulatia sangelui. Daca zona luxata devine rece, albastra sau se simt furnicaturi,
trebuie refacut bandajul.

Fractura

*Daca fractura pare severa, trebuie chemata asistenta medicald sau persoana trebuie transportata
la camera de garda.

*Sportivul trebuie agezat jos, pe teren plat.

*In cazul in care existd o hemoragie, trebuie aplicata presiune pe zona de sangerare, inainte de
punerea atelei.

*Pentru brat rupt sau oasele piciorului rupte se pune o atela (din lemn, plastic, metal sau alte
materiale rigide), captusita cu tifon, in zona fracturata, pentru a bloca miscarea.

*Infasurati atela din zona fracturata, folosind bandajul, apoi ridicati zona fracturata.

*Trebuie transportati sportivii la camera de garda sau trebuie asteptat pana cand ajunge
personalul medical.

Comotie cerebrala
*Aplicati punga de gheata sau gheata pe zona afectata.
-Nu se aplica gheata direct pe piele. Punga cu gheata trebuie invelitd Intr-un prosop sau panza.



*Trebuie aplicatd gheata timp de 20-30 de minute.
* Sportivii trebuie transportati la camera de garda.
*Atentie la semnele de avertizare, in cazul unei comotii mai grave:greata, varsaturi, confuzie,
ameteala!
In acest caz, sportivul trebuie transportat de urgenta la spital sau trebuie sunat pentru asistenta
medicala.

4.1.4. TRATAMENT PENTRU LEZIUNI GRAVE

In orice situatie, in care, in timpul antrendrii, are loc o accidentare grava, antrenorul trebuie sa
sune imediat la numarul de urgenta. Pana cand soseste personalul medical de urgenta,
antrenorul trebuie s raméana tot timpul cu boxerul ranit si sa nu aplice niciun tratament
sportivului.

In cazul unei prabusiri la pamant, in timpul antrenamentului:

*Sportivul trebuie asezat Intr-o pozitie confortabila si sigura.

*Trebuie scoasa proteza din gurd si tinut capul intr-o pozitie sigurd, (ar trebui, poate,
adaugata ilustrarea pozitiei sigure).

*Trebuie aplicati bureti reci la frunte si gat.

*Trebuie indepartata cu grija casca.

*Daca boxerul sufera o comotie, in urma prabusirii la pdmant, aceasta situatie trebuie
consemnata in jurnalul antrenorului.

* Antrenorul trebuie sa-1 insoteascad pe boxer cand se prezinta la doctor si sa verifice daca el/ea
este intr-o stare satisfacatoare.

*Boxerul trebuie sda mai faca incé un control medical, in conformitate cu regulile si
reglementérile competitionale AIBA.

4.2. NUTRTIA

*Scopul principal al dietei este de a furniza energia adecvata pentru recuperare si refacerea
rapida si eficientd a tesuturilor musculare, fara ingrasare.

*Cea mai bund strategie este aceea de a crea o strategie alimentara, pentru tot parcursul anului,
care sa includa si controlul greutatii, astfel incat boxerul sa nu ia mai mult de 10 % 1n greutate,
fata de greutatea lui competitionala

*Se recomanda sd se manance la aproximativ fiecare 3-4 ore, minimum 4 mese/zi, la intervale
regulate

* Se recomanda sa se bea apa sau o bautura pentru sportivi, pentru a mentine o hidratare
corespunzitoare, mai ales 1n timpul antrenamentelor.

*Nu se recomanda bauturile gazoase sau limonadele, pentru ca aceste bauturi, pot contine nu
numai apa sau anumiti carbohidrati, dar pot fi de asemenea sursa unei mare cantitati de
carbohidrati inutili.

* Nu trebuie uitate minerale si vitaminele

* Planul dietelor trebuie sa contina o mare varietate de alimente ssi sa tina cont de grupele de
alimente de bazad. Aceasta este cea mai buna solutie pentru obtinerea de substante nutritive
necesare.

* Dieta pentru sportivii tineri trebuie sa se bazeze pe o selectie adecvata de elemente nutritive
ca de exemplu:

- carbohidrati - orez brun, paste din faina integrala, fulgi de ovaz, paine din faina integrala,
legume, fructe si cartofi

- Proteine - tofu, oud, peste, carne de pui, carne de vita, de porc si brinza de vaci cu 50%
grasimi.

- Grasimi - unt, seminte, nuci, peste de mare, uleiuri vegetale si uleiuri de masline

- Vitamine-legume, fructe si alte produse, bogate in vitamine, cum ar fi: C, B, D, A, K

- Minerale - sodiu, potasiu, magneziu si fier

* Este recomandat ca, pentru sportivi, dieta lor sa se alcatuiascd pe baza urmatoarelor
raporturi (calorii):

-55 % din carbohidrati

* 1 g de carbohidrati = 4 calorii



*Pe baza unui consum de 2000 de calorii, 1.100 de calorii obtinute din carbohidrati

*1.100 de calorii = 275 grame

-15 % proteine

* Aportul zilnic de proteine: 1,6 - 1,8 g/ 1 kg de greutate corporala

-30 % grasimi

* 1 gram de grasime = 9 calorii

* Pe baza unui consum de 2000 de calorii, 600 de calorii obtinute din grasimi

* 600 de calorii = aproximativ 66-67 grame

* Trebuie incercat sa se consume suplimentar de la 300 pana la 500 calorii, mai mult fata de
nivelul de greutate mentinut in timpul antrenamentului.

*Trebuie sa se bea lapte degresat, fara grasimi, sau cu procent redus de grasimi.

*Trebuie crescute proteinele pana la 2g/1 kg masa corporala

* In extra sezon de antrenament si competitii, boxerii trebuie sa se straduiasci fie si creasca
masa musculara, daca e redusa, fie sa-si imbunatiteasca conditia fizica.

INAINTE SI DUPA SEDINTA DE ANTRENAMENT

* Cu 30 - 40 de minute Tnainte de antrenament, trebuie sa se consume 30-40 grame de
carbohidrati si 20 de grame de proteine.

* In timpul antrenamentului si imediat dupa, trebuie si se consume bauturi sportive sau
bauturi care contin carbohidrati si proteine, pentru a evita deshidratarea si, de asemenea,
pentru a preveni scaderea nivelului de glucoza din sdnge si pentru a ajuta la mentinerea
rezervelor de glicogen din corp.

4.3. MONITORIZAREA GREUTATII

In timpul competitiei, greutatea corporala a boxerilor i pozitioneazi la categoriile de
greutate corespunzitoare. In multe cazuri, boxerii incep si-si controleze greutatea corpului, cu
cateva zile Tnainte de a Incepe competitia; astfel de obiceiuri pot fi riscante pentru buna stare
fizica a boxerului si, in plus, existd de asemenea riscul ca boxerul sa nu fie capabil sa atinga
greutatea corespunzatoare.

Este esential ca antrenorul sa monitorizeze constant greutatea boxerului si sa-1 ajute, pentru ca
el/ea sa-gi mentina greutatea pana la competitie.

* Tnainte si dupa fiecare sedintd de antrenament sau competitie, va fi masurati greutatea
corporald, pentru a evalua impactul antrenamentului asupra greutatii corporale.

* Este periculos sa se reduca greutatea corporald prin deshidratare sau dietd accidentala.

* Antrenorul trebuie sd monitorizeze consumul de lichide al boxerului si sa-1 ajute, pe el / pe
ea ca sd consume o suficientd cantitate de lichid 1n timpul antrenamentului.

* Pentru ca pierderea in greutate poate provoca boxerului disconfort:oboseste repede si usor,
antrenorul trebuie sa propuna un plan de mese adecvat, care sa contina ce si cat ar trebui sa
manance boxerul, la ce interval de timp si cat de frecvent.

* Daca boxerul vrea sa creasca in greutate si sa-si creascd masa corporald, pentru a concura la
o categorie de greutate superioard, antrenorul va propune un plan de alimentatie cu un aport
caloric mai mare.

*Sportivii trebuie sa reduca aportul de alimente nesanatoase, ca de exemplu:
bauturile racoritoare, uleiurile, untul, dulciurile, prea multa cafea si ceai, painea alba,
mancarea tip fast-food.

*Planul de alimentatie trebuie sa se bazeze pe fructe / legume, orez, carne slaba, bauturi
naturale,paste, cereale

4.4. EDUCATIA ANTI-DOPING

Programul anti-doping AIBA incearca si pastreze ceea ce este intrinsec valoros pentru sport.
Aceasta valoare intrinsecd este adesea mentionata ca "spiritul sportului”. Aceasta este si esenta
spiritului olimpic, acesta este modul 1n care se joaca cu adevarat.

Dopajul este in mod fundamental contrar spiritului sportului.

Prin urmare, AIBA a acceptat in 2009 sa revizuiascd Codul mondial anti-doping.
Reglementarile anti-doping sunt adoptate si implementate intr-un mod profesionist si AIBA va
continua eforturile sale de a eradica dopajul in sportul de box.

4.4.1. TESTUL DE DOPING, iN TIMPUL CONCURSULUI

Toti sportivii aflati sub jurisdictia unei Federatii Nationale sunt supusi in timpul concursului



testarii AIBA; Federatia Nationala a sportivului, precum si orice altd organizatie anti-doping
sunt responsabile pentru testarea sportivului in competitie sau la evenimentele la care acesta
participa.
* In cadrul evenimentelor aprobate de AIBA, AIBA este organizatia responsabild pentru
testare.
* In cazul celorlalte evenimente, Comitetul local de organizare este responsabil de testare.
ALEGEREA SPORTIVULUI PENTRU TESTAREA, iN TIMPUL CONCURSULUI
La evenimentele internationale, va fi testat individual, fiecare sportiv finalist, aflat in unul
dintre cele trei locuri de top, din toate categoriile de greutate ale competitiei, plus un alt boxer
din competitie, selectat aleatoriu.
4.4.2. ALEGEREA SPORTIVULUI PENTRU TESTAREA DOPING, IN AFARA
COMPETITIEI
AIBA are inregistratd o Echipa de Testare , alcatuita din acei sportivi cérora li se cere sa se
conformeze cerintelor Standardelor Internationale de testare. Scopul acestei echipe este de a
identifica sportivii, de la cel mai inalt nivel international, carora AIBA le cere sa furnizeze
informatii, care sa usureze pentru AIBA si pentru alte organizatii antidoping testele din afara
competitiilor, cu jurisdictie asupra sportivilor.
SELECTAREA SPORTIVILOR CARE POT SA FACA PARTE DIN ECHIPA DE
TESTARE
(Pot face parte din Echipa de Testare:)
*Qricare atlet care, in timpul calificarilor pentru Olimpiada, a obtinut un loc pentru tara sa,
independent de faptul daca el va participa sau nu la Jocurile Olimpice .
*Cagtigatorii de elitd ai ultimului concurs pentru Cupa Mondiala, ai Campionatului Lumii si ai
Campionatelor Continentale.
* Cagtigdatorii de elita ai precedentelor Jocuri Olimpice.
*Qrice sportiv, membru al unei echipe nationale, selectate aleatoriu de catre Comisia Medicala
AIBA .
* Lista sportivilor va fi disponibila pe site-ul AIBA (http://www.aiba.org)
* Chiar daca sportivul nu mai indeplineste niciunul dintre criteriile de mai sus, el / ea va ramane
in Echipa de Testare , pana la sfarsitul anului calendaristic
Responsabilititile sportivi lor din Echipa de Testare Inregistrati la AIBA
* Necesitatea de a depune rapoarte trimestriale la AIBA, pe formularele puse la dispozitie de
AIBA, in care se specifica , zilnic, locul unde locuiesc sportivii, cand se antreneaza si cand
concureaza.
* Necesitatea de a actualiza informatiile Iui/ei, daca este necesar, astfel incat AIBA sa fie la
curent in orice moment, cu aceste informatii.
* Necesitatea de a fi disponibili pentru orice testare,
Responsabilitatea finala pentru furnizarea oricaror informatii revine fiecarui sportiv; cu toate
acestea, este responsabilitatea fiecarui antrenor al Federatiei Nationale de a depune toate
eforturile pentru a asista AIBA in obtinerea tuturor informatiilor, asa cum aceasta a solicitat.
incilcarea reglementirilor anti-doping
* Prezenta unei substante interzise ,a metabolitilor sau marker-ilor in
analizele atletului.
*Utilizarea sau incercarea de utilizare de catre un sportiv a unei substante interzise sau a unei
metode interzise.
*Refuzul de a se prezenta sau neprezentarea, nejustificatd, la probele de colectare, dupa
notificare, asa cum este ea autorizatd de regulile anti-doping AIBA, sau sustragerea de orice fel
de la colectarea de probe.
* Imposibilitatea de a informa AIBA despre locul unde sportivul, el/ea se afla.
* Imposibilitatea sportivului de a fi disponibil pentru testarea lui / ei , din locul unde declara ca
se afla

CAPITOLUL V
TEHNICI AVANSATE
In prima parte a Manualului Antrenorilor, au fost analizate competentele de baza in box, tehnicile



si informatiile legate de box, care se potrivesc cu nivelul de inceput al antrenorilor de 1 stea.
In partea a-2-a a Manualului se vor explora tehnici de box si de antrenament folosite preferintial in
patru téri diferite si regiune. Aceste tari si regiuni includ Europa, Rusia, SUA si Cuba.

In plus, in aceasta parte a Manualului Antrenorilor, se vor prezenta exercitii de antrenament si
metodologi pentru un nivel avansat de pregatire, alaturi de individualizarea antrenametului,
controlul i monitorizarea (evaluarea) performantelor si abilitatilor boxerului.

Inainte de a trece la a invatarea tehnicilor avansate, antrenorul trebuie si inteleagi si sa se asigure
ca boxerul si-a insusit pozitia de baza in box, tehnica loviturilor de baza, tehnica de baza pentru
apdrare si miscarile de baza, cum ar fi deplasarea greutatii corporale, miscarea partii superioare a
corpului, fard mutarea picioarelor, miscarea picioarelor fara pierderea echilibrului, etc .
Stapanirea acestor competente de baza va permite boxerului sa se lanseze concret, liber, in diferite
atacuri.

Loviturile de baza Invatate in prima parte a Manualului Antrenorilor constituie

fundamentul competentelor de atac ale boxerului. Este foarte important pentru boxer sa inteleaga
ca atacurile si abilitatile prezentate, in continuare, la capitolul de tehnica avansata, sunt diferite de
elementele de baza invatate anterior.

5.1. TEHNICI AVANSATE -EUROPA

Europa este un continent, format din mai multe tari, iar stilul de box european a fost influentat de
tari precum Anglia, Franta, Germania, Italia, Polonia, Rusia si altele. Fiecare tara isi dezvoltata
propriul sistem de tabere de antrenament, de concursuri,de analize, de evaludri, de control si
monitorizare a antrenamentelor sportive. Cu toate acestea, dupa cel de-al doilea razboi mondial,
aceste stiluri au fost amestecate si antrenorii din fiecare tard au adaugat elemente diferite din
cunostintele si experienta lor, 1n special cu scopul de a imbunatéti abilitatile si pregatirea
individuala a boxerilor.

Antrenorii europeni depun eforturi pentru a dezvolta abilitatile tehnice si tactice ale

boxerului, bazate pe aptitudini fiziologice si fizice individuale ale acestuia din urma, precum si
pe nivelul sau de pregatire psihologica. Dupa actiuni de aparare, boxerul executa o serie de lovituri
scurte si dinamice, cu miscari ale piciorului potrivit si combinatii de lovituri de pumni.

5.1.1 POZITIA iN BOX

Prin eforturile depuse de antrenori, pentru a dezvolta abilitatile tehnice ale boxerului, cu forte
proprii si pentru eliminarea punctelor slabe, fiecare boxer avansat are o pozitie diferita in box. Cu
toate acestea, toti boxerii alterneaza pozitiile de box cu o diferita distributie a greutatii pe picioarele
lor sau folosind umarul, bratul

si pozitiile de sold, pozitia in picioare sau aplecat. Decizia de a alterna pozitia box este bazata pe
ofensiva, situatii defensive si tactici de criza.

GREUTATEA PE PICIORUL DIN FAT;&

*Este o pozitie folositd cand adversarul este pe cale de a ataca. Pozitia permite boxerului sa atace
fara pregatirea miscarii si poate arunca in mod constant combinatii de lovituri.

* Poate fi folosit pentru a evalua adversarul.

* Fata de pozitia clasica, folosind aceasta pozitie, este mult mai dificil pentru boxer sa faca un pas
sau o miscare.

De aceea, este necesar ca boxerul sé aiba bune abilitati de aparare.

* Tn unele situatii, boxerul isi poate distribui greutatea lui / ei pe ambele picioare.

Prin urmare, boxerul trebuie sa exerseze schimbarea greutatii lui/ ei corporale, Tnainte si Tnapoi.
1. Din Pozitia Box Clasic

2. Picioarele trebuie departate la o distantda mai mare decat latimea umerilor.

3. Greutatea corporald este deplasatd usor spre piciorul din fata, bine agezat pe podea.

4. Genunchii trebuie indoiti usor in jos.

5. Fata trebuie tinuta direct spre adversar.

GREUTATEA PE PICIORUL DIN SPATE

* Aceasta pozitie de box este folositd in cazul unui boxer care prefera boxul la distante mari,



defensiv si care are pumni puternici pentru a para (pentru a evita loviturile).

* Aceasta pozitie de box permite boxerului sa stea departe de sirul de atacuri ale adversarului
*e Boxer utilizeaza piciorul si mana din fatd pentru a masura distanta pana la adversar.

* Boxerul poate schimba repede greutatea corpului pe piciorul din fata, pentru a fi in pozitie de
atac, Tnainte ca adversarul sa se pregateasca pentru aparare.

1. Din Pozitia Box Clasic

2. Greutate corporala trebuie deplasata, usor, pe piciorul din spate, iar piciorul din fata trebuie bine
asezat pe podea.

3. Piciorul din spate trebuie rotit usor spre interior.

4. Genunchiul piciorului din spate se indoaie usor in jos.

5. Fata trebuie tinuta direct spre adversar.

6. Bratul din fata trebuie tinut usor in sus si inainte.

7. Mana din spate trebuie tinutd aproape de barbie.

UMARUL SI BRATUL DIN FATA RIDICATE

* Aceasta pozitie permite boxerului sa-si protejeze barbia pe partea miinii din fata.

* Pozitie potrivitd pentru un boxer, cu un timp de reactie mai lent.

*Pozitie potrivitd pentru un boxer care prefera sa utilizeze mana din fata.

1. Din Pozitia Box Clasic

2.Umarul bratului din fata trebuie pastrat aproape de barbie.

3.Bratul din fata trebuie pastrat la un unghi de aproape 90 de grade, in linie cu partea superioara a
cutiei toracice.

4. Trebuie adusa aproape de obraz mana din spate.

5. Genunchii se indoaie usor.

6. Greutate corporald trebuie distribuitd in mod egal pe ambele picioare

MAINILE JOS

* Aceastd pozitie permite boxerului sd observe miscarea adversarilor.

* Aceasta pozitie e potrivitd pentru un boxer cu viteza buna, timp scurt de reactie si o buna
coordonare.

* Aceasta pozitie e potrivita pentru un boxer cu lovituri de pumni rapide.

* Aceastd pozitie e potrivitd pentru un boxer, cu incredere in sine si cu o solida pregatire
psihologica.

1.Corpul trebuie rotit usor, spre partea din spate, la un unghi de 45 de grade.

2. Distanta dintre picioare trebuie sa fie putin mai mare decat latimea umerilor.

. Greutate corporala trebuie distribuita in mod egal, pe ambele picioare.

. Genunchii trebuie Indoiti usor, in jos.

. Trebuie ridicat usor calcaiul piciorului din spate.

. Trebuie rotite ambele cilcaie cu aproximativ 45 de grade, spre partea din spate.

. Mana din spate trebuie plasata la nivelul pieptului si cotul trebuie tinut aproape de corp.

. Bratul din fata trebuie pus jos, cotul indoit usoar, iar mana trebuie tinutd aproape de talie.

. Fata trebuie tinuta direct spre adversar.

POZITIA DREPT iN PICIOARE

*Pozitie potrivita pentru un boxer care prefera loviturile lungi si drepte si lupta in centrul ringului,
pentru un boxer care are si o foarte buna miscare a picioarelor.

* Pozitie periculoasa atunci cand boxerul este impotriva corzii sau in colt.

1. Din Pozitia Box Clasic

2. Boxerul trebuie sa stea drept.

3. Ambele maini trebuie tinute sus, aproape de nivelul ochilor.

4. Ambele calcaie trebuie tinute pe podea.

POZITIA GHEMUIT

* Pozitie potrivitd pentru un boxer care prefera boxul la distantd scurta si medie.

1. Din Pozitia Box Clasic

2. Greutatea corporala trebuie distribuita in mod egal pe ambele picioare.

3. Genunchii trebuie indoiti usor, in jos.

4. Piciorul din fata trebuie asezat complet pe podea.

5. Ambele coate trebuie Indoite si tinute pe langa corp.

6. Mainile trebuie tinute aproape de sprancene si ambele brate trebuie stranse, unul fata de celalalt.
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7. Barbia trebuie tinuta aproape de piept.

8. Fata trebuie tinuta direct spre adversar.

POZITIA FRONTALA

* Pozitie potrivita pentru boxerii care preferd boxul la distanta scurta.

* Pozitie potrivita pentru boxerii cu pumni puternici.

* Pozitie potrivitd pentru boxerii care au pumni puternici si sunt rapizi in loviturile cu ambele brate.
1 Din Pozitia Box Clasic

2. Boxerul trebuie si stea drept si sa-si roteasca usor partea superioard a corpului spre partea din
spate.

3. Greutatea corporala trebuie distribuitd in mod egal pe ambele picioare.

4. Cu ambele picioare trebuie facut un pas Tnainte.

5. Genunchii trebuie indoiti usor, in jos.

6. Piciorul din fata trebuie asezat complet pe podea.

7. Ambele coate trebuie indoite si tinute pe langa corp.

8. Mainile trebuie plasate 1n apropierea barbiei.

9. Barbia trebuie tinuta aproape de piept.

10. Fata trebuie tinuta direct spre adversar.

5.1.2. MISCAREA PICIORULUI

In prima parte a Manualului Antrenorilor, au fost prezentati pasii de baza in box .

Boxerul trebuie sa stapaneasca tehnica pasilor inainte, Tnapoi, cea a pasilor la stdnga si la dreapta,
cu o buna coordonare si echilibru, cu scopul de a avea un nivel avansat de activitate a piciorului /
de migcare a piciorului.

Deoarece boxerul lupta intr- un spatiu limitat, in ring, el trebuie sa invete sé faca o miscare
circulara, asa cum se arata in diagrama, Tnainte de a invata miscari suplimentare de picior.
MISCARE SUPLIMENTARA

GLISANTA

*migcare de baza utilizata atat pentru atac cit si pentru aparare

MISCARE GLISANTA INAINTE
MISCARE GLISANTA INAPOI

ATAC PRIN ALUNECARE

*Lovitura trebuie sd se dea mai repede decat miscarea glisanta

* Se foloseste In general pentru a contracara miscarea adversarului si pentru a exercita presiune pe
adversar

ATAC PRIN ALUNECARE INAINTE

ATAC PRIN ALUNECARE INAPOI

SARITURA PRIN ALUNECARE

* Saritura permite boxerului, ca, dupa atac, sa se deplaseze rapid, departe de adversar.

* Saritura permite creerea de pauze si de timp de recuperare, de relaxare dupa actiuni, precum si
asigurarea unui punct in avantaj.

SARITURA PRIN ALUNECARE iNAINTE

SARITURA PRIN ALUNECARE iNAPOI

5.1.3. ATACURI

Atacul avansat constd din combinatii de elemente diferite, cum ar fi migcarea, fentarile si diferite
lovituri de pumni. Cand boxerul stdpaneste loviturile de pumni de baza, miscarile,fentarile si
apdrarile, antrenorul va combina elementele de box si va incerca diferite variante, n functie de
tacticile, situatiile specifice si de caracteristicile boxerului (forta si punctele lui slabe).

COMBINATIE DE LOVITURI DE PUMNI

*Serii scurte de lovituri de pumni - atac cu combinatie de croseuri si upercuturi, in mod constant, la
mica distanta fata de adversar.

* Serii lungi de pumni - atac cu combinatii de lovituri de dreaptd, in mod constant, impotriva



advesarului, de la distantd mare.

* Lovituri de pumni accentuate - nu toate loviturile de pumni sunt date cu putere si vitezd maxima.
De-a lungul seriei de lovituri de pumni, boxerul alege sd dea una sau doua lovituri de pumni, cu
putere si vitezd maxima.

ATAC CU PREGATIRE

* Pregatirea include orice actiune de manevra pentru a atrage miscarea adversarului. Aceasta
include fentéri, actiuni de eliminare sau de manevra.

* Cand boxerul creeaza o deschidere, trebuie sa-si atace imediat adversarul.

ATAC FARA PREGATIRE

* Boxerul observa miscarea adversarului, pentru a cauta pentru deschiderea.

*Cand boxerul vede o deschidere, trebuie sa atace imediat adversarul.

*Boxerul trebuie sa utilizeze o combinatie adecvata de lovituri de pumni, pentru a profita de
deschidere.

ATACUL

*Atac la cap

-Cand adversarul intentioneaza sa efectueze o lovitura directd de pumni cu bratul din fata, la cap;
-boxerul trebuie, la randul sau, sa efectueze o lovitura directd de pumni, cu bratul din fata sau din
spate, la capul adversarului, pe partea pe care acesta, el / ea, da propria loviturd de dreapta;
-Simultan, trebuie ferit capul de pumnul adversarului.

* Atac la corp

-Cand adversarul intentioneaza sa efectueze o lovitura directa cu bratul din fata la corp;

- boxerul trebuie, la randul sau, sa efectueze o lovitura directa, cu bratul din fata sau din spate, la
corpul advesarului, pe partea pe care acesta, el / ea, da propria loviturd de dreapta.
CONTRAATAC

* Actiune sensibild, dupa efectuarea miscarii de aparare, impotriva atacului adversarului.

5.1.4. TIPURI DE APARARE

APARARE PASIVA

*Boxerul nu actioneaza imediat si urmareste adversarul dupa ce acesta a atacat.

* APARARE ACTIVA
* Boxer ia masuri imediate dupa atacul adversarului, fie prin contraatac, fie printr-o actiune
anticipata.

TIPURI DE MISCARI DEFENSIVE

Actiunea de aparare poate fi Impartita in trei categorii.

1. Apdrarea cu mana, bratul, umarul —boxerul trebuie sd foloseasca ména si umarul pentru a bloca
sau pentru a para atacul adversarului.

-Apérare cu mana prin dubla acoperire cu bratul.

-Prindere / blocare

-Blocare cu bratul / Blocare cu cotul / Blocare cu umarul

-Parare, eschivare

2. Apararea organismului - boxerul trebuie sa foloseasca partea superioara sau de jos a corpului
pentru a face miscari defensive.

-“Scufundare”

-Rotatie

-Balansul Tnapoi

Miscarea partii superioare a corpului spre stinga sau dreapta.

3. Apararea cu piciorul - boxerul trebuie sa foloseasca migcarea piciorului, pentru a evita gama de
atacuri a adversarului.

-Pas Tnapoi

-Séritura inapoi

-Pas sau saritura, la stdnga sau la dreapta

5.1.5. FENTARILE/ESCHIVARILE
*Trebuie sd ascundd intentia boxerului prin actiuni ingeldtoare.
* Pentru anumite tactici si situatii trebuie sa se aplice diferite tipuri de fentari.



* Fentarile trebuie sa fie rapide si provocatoare

* Fentarile trebuie sa fie aplicate de la o distanta corespunzatoare.

* Fentarile trebuie sa fie utilizate pentru micsorarea distantei.

Boxerul foloseste fentarile pentru a ajunge mai aproape de adversar, prin miscarea inainte, pentru
a-1 determina pe adversar sa avanseze sau pentru a-1 determina sa se miste Tnapoi, spre coarda sau
spre colf.

* Boxerul foloseste fentdrile pentru a-1 determina pe adversar sa initieze o actiune de atac, care va
crea o deschidere pentru contraatac.

TIPURI DE FENTARI

*Fentare cu capul

-Capul e deplasat inainte si apoi retras

-Capul e miscat dintr-o parte 1n alta

* Fentare cu ochii

-Boxerul trebuie sa privesca la zona abdomenului adversarului

-Boxerul trebuie sa privesca la picioarele adversarului.

* Fentare cu bratul

-Boxerul trebuie s intinda bratul usor spre capul sau corpul adversarului si sa-1 retragd, imitand o
migcare de atac.

* Fentare cu corpul

-Boxerul trebuie sa-si mute partea superioard a corpului (umerii) spre adversar sau lateral pentru a
imita intentia de a da o lovitura si sa revina la pozitia initiala.

* Fentare cu picioarele

-Boxerul trebuie sa flexeze unul sau ambii genunchi usor, pentru a micsora inaltimea corpului,
apoi sa stea in spate, pretinzand ca se pregateste pentru o miscare de atac.

-Boxerul trebuie sd-si fixeze un picior pe podea, In timp ce pe celilalt picior il migca in diferite
directii.

COMBINATII DE FENTARI

Fiecare tip de fentare poate fi aplicat in mod individual sau in combinatie cu doua sau mai multe
elemente.

Ex: fentdri cu mana si cu ochii sau cu picioarele si cu mana, etc

La efectuarea miscarilor de fentare, boxerul trebuie sa se gandeasca la propria-i aparare, anticipand
orice posibil contraatac al adversarului . In acelasi timp, un boxer trebuie s se gandeasca, de
asemenea la actiunea lui/ei de dupa fentare. Fentérile trebuie folosite ca actiuni de pregétire pentru
un atac principal.

5.1.6 DEZVOLTAREA PLANULUI DE ANTRENAMENT

Programul de antrenament este un element esential pentru dezvoltarea boxerului. Programul de
antrenament trebuie sa fie bine planificat si organizat, dar si individualizat in functie de nivelul de
competente si nivelul de pregatire al boxerului /boxeritei.

La elaborarea planului de antrenament, antrenorii trebuie sa ia in calcul urmatoarele:

*Scopul si obiectivele boxerului

*Nivelul de competente si de pregétire al boxerului

*Programul principalelor competitii

Una dintre metodele de dezvoltare al planului de antrenament, pentru anul 1 de antrenament al
Grupului european, este de a diviza un an, in doua cicluri de sase luni. La sfarsitul fiecarui ciclu,
antrenorul alege o competitie pentru a deveni competitia tinta, pentru care boxerul isi va concentra
antrenamentul.

Ciclul 1 Ciclul 2
IANUARIE DECEMBRIE
Perioada de pregitire generala Perioada de pregitire generala
Perioada de pregatire specifica Perioada de pregitire specifica
Tinta competitionala - Tinta competitionala -
Perioada competitiei Perioada competitiei

Perioada competitiei



Perioada de tranzitie Perioada de tranzitie

Fiecare ciclul este format din patru (4) perioade,Perioada Generala de Pregatire, Perioada de
Pregitire Specifica, Perioada Competitiei si Perioada de tranzitie. in fiecare din aceste perioade,
boxerul se antreneaza avand obiective diferite de antrenament si obiectivele de pregatire pentru
"Competitia tintd", de la sfarsitul fiecarui ciclu.

Cand se realizeaza planul de antrenament pentru anul 1, trebuie avut n vedere ca:

*pentru acest nivel e putin importanta evidenta privind locul si data cand urmeaza sa se deruleze
competitiile

* antrenamentul trebuie derulat din spate spre fata, de la sfarsitul calendarului (competitiei tinta)
spre prima zi

*trebuie participat la competitii de nivel mic sau mediu, Tnainte sau intre competitiile majore,
pentru a controla si monitoriza/evalua nivelul de pregatire al boxerului si si progresele lui/ei

* Selectarea competitiilor trebuie sa se facd in conformitate cu nivelul de pregatire al boxerului. O
competitie mai dificila poate avea efecte psihologice negative asupra psihicului boxerului.
*Programul de antrenament si programa trebuie schimbate, crescand sau scazand intensitatea,
exercitiile de antrenament trebuie combinate, pentru a pastra interesul boxerului si un nalt nivel
motivational.

PERIOADA DE PREGATIRE GENERALA

In cadrul antrenamentelor de pregitire generala trebuie sa se puna accentul pe dezvoltarea
abilitatilor fizice,cum ar fi rezistenta, forta, viteza, coordonarea si flexibilitatea care sunt
fundamentale pentru ca un boxer sa-si atinga obiectivul In cele mai importante si tintd competitii.
Cel mai important lucru de retinut

este cd exercitiile de pregatire in aceasta perioada nu se limiteaza la abilitatile fizice ale boxerilor,
desi accentul 1n aceasta perioada de pregétire generala se pune pe dezvoltarea abilitatilor fizice.
Antrenorul trebuie sa includa aici atat elemente de formare specifica, precum si elemente tehnice si
tactice. Antrenorul trebuie sd-si aminteascad sd programeze in cadrul antrenamentului exercitii de
rezistentd specifice in box, de putere, de viteza, de coordonare s.a.

Perioada de pregatire generala poate dura in jur de 10 panad la 15 saptimani, insa trebuie sa se tina
cont de calendarul competitiilor,de progresul nivelului de abilitatii al boxerului, iar antrenamentul
va fi ajustat in functie de performanta sportivului. In fiecare program de antrenament, in aceasta
perioada, pot fi incluse diferite exercitii in cadru a 2 serii/zi, de cate doua ore.

La elaborarea planului de pregétire pentru aceastd perioadd, antrenorul trebuie sa fie constient de
faptul ca intensitatea antrenamentului din aceasta perioada va fi la un nivel scazut, in timp ce
volumul antrenamentului trebuie sa fie mare.

EXERCITII DURATA ANTRENAMENT COMENTARII
SOLICITARI

1.Incalzire

Exercitii de gimnastica

* indoire 25min Moderat Se exerseaza in timp
*Intoarcere ce se merge sau se
*Rotatie alearga

*Saritura

2. Antrenamentul
principal




*10 metri sprint (de 6 Metoda repetitiei

ori) antrenamentului
pentru antrenamentele
de sprint.
Exercitiile de alergare
*20metri sprint(de 6 50min Moderat si Intens vor fi efectuate cu
ori) maximum de viteza.

Exercitiul cu mingea

*Exercitiu cu mingea de tenis va fi efectuat
de tenis prin doua aruncari

- aruncare la partener singulare de mingii

- dribling si/sau prinderi

impreuna cu alte
exercitii sau miscari
aditionale

3.Relaxarea

*Intindere
20min
*Exercitiu de relaxare

PERIOADA DE PREGATIRE SPECIFICA (cunoscuti de asemenea ca perioada
PRECOMPETITIONALA)

Perioada de pregitire specifica, cunoscutd si sub numele de PERIOADA
PRECOMPETITIONALA , este perioada in care boxerii fac

pregitire directd pentru cele mai importante si tintd competitii. Prin urmare, accentul principal in
antrenament se pune pe dezvoltarea abilitatilor fizice specifice in box, cum ar fi rezistenta, puterea,
viteza, coordonarea si flexibilitatea, cu miscari de box, cu tehnica si tactica de box.

Perioada de pregatire specifica poate dura de la 5 pana la 7 saptamani. Aceastd durata poate fi
ajustata in conformitate cu calendarul anual al competitiilor si nivelul de pregétire al boxerului
pentru competitie. In fiecare program de antrenament, in aceasta perioada, pot fi planificate diferite
exercitii de box specifice pentru 1 pana la 1,5 ore, cu intensitate mare sau maxima.
EXERCITII DURATA ANTRENAMENT COMENTARII
SOLICITARI

1.Incalzirea

* Exercitii generale | Smin Moderat Se face o Incilizire

*Sarituri cu corecta,

coarda 10min care sa-i permita
boxerului sa se

*Boxul cu 10min pregdteasca pentru

umbra eforturile viitoare

2.Antrenamentul

*Boxat - 3min/1min pauza(x4) | Foarte intens
ul (manusil60z) 3min/1min pauza
* Antrenament cu un (X2) Intens Metoda

sac greu antrenamentului




(manusil 60z) 3min/1min pauza Intens cu pauze de odihna

*Boxul cu umbra (cu | (X2)

gantere) 3min/1min pauza Intens

*Sarituri cu coarda (x2)

(cu schimbare de

ritm)

3.Relaxarea

* Antrenarea 15min Intens Se folosesc diferite

muschilor abdominali pozitii ale picioarelor

* Sarituri cu coarda 10min si trunchiului, pentru
antrenarea muschilor
abdominali

PERIOADA COMPETITIEI

Perioada de competitie include perioadele care incep cu aproximativ 2 - 3 saptamani inainte de
importanta competitie tinta si se sfarseste in ultima zi a competitiei. In timpul acestei perioade,
fiecare sedintd de antrenament e programata sa dureze 1 - 1,5 ore, cu intensitate mare, dar volum
mic, pentru a reduce oboseala boxerului Tnainte de competitie.
In perioada de concurs, antrenorul va lucra cu boxerul pentru a revizui si pentru a imbunatiti
abilitatile fizice specifice, tehnicile si tacticile boxerului. Boxerul va fi instrumentat cu unele
miscari tactice si se vor organiza sedinte de Tmbunatatire a starii psihice, pentru a avea o buna
regatire finald pentru competitie.

(3min x 6seturi/1min
de odihna, intre seturi)
* Antrenament pentru
diferite miscari de
aparare

Exercitii cu mingea
medicinala, cu
partener.

(3min x 6seturi/1min

EXERCITII DURATA ANTRENAMENT COMENTARII
SOLICITARI

1.Incalzirea

* Incalzirea generald | 15min Moderat Exercitii generale,

*[ntinderi simultane cu mers
sau alergare

*Boxul cu Intinderi

umbra 10min Moderat Repetarea de
miscéri de aparare
impotriva loviturilor
de dreapta

2.Antrenamentul

Tehnici de 25min Moderat si Intens

antrenament cu

partener Fiecare boxer va

primi sarcini diferite
alese de antrenor




de odihna, intre seturi)
* Aruncare cu mana
stanga

* Aruncare cu mana 25min
dreapta Moderat si intens
* Aruncare din
diferite atitudini
sau pozitii

3 Relaxarea

* Antrenarea 15min in total Moderat Se folosesc diferite

muschilor abdominali indoiri si diferite

* Exercitii de relaxare miscari
PERIODA DE TRANZITIE

Dupa ce boxerul a concurat la competitii majore sau la cele dorite, antrenorul ii va permite
boxerului sa aiba o perioada de tranzitie, cunoscutd de asemenea sub numele de perioada de
repaus. Perioada de tranzitie e in concordantd cu: programul de antrenament si calendarul
competitional anual. Cu toate acestea, ea poate fi de doud pana la patru saptadmani.

Aceasta perioadi poate fi impartita in doud faze, faza de odihna activa si faza pregatitoare. In
timpul fazei de odihna activa, boxerul se va concentra pe recuperarea oboselii fiziologice si psihice,
prin relaxare si participare la diferite sporturi sau la jocuri, alte decat boxul. Boxerul ar trebui sa
utilizeze aceasta perioada pentru ingrijirea sau tratamentul oricarei leziuni.

In faza de pregitire, boxerul va incepe pregitirea fiziologica si psihologica, pentru urmatorul ciclu
de antrenamente, prin efectuarea de antrenamente de rezistentd generald si de putere, de mica
intensitate.

EXERCITII DURATA ANTRENAMENT COMENTARII
SOLICITARI

1.Incalzirea

*Intinderi 15 min Moderat Trebuie facuti o
incalzire adecvata,
pentru a evita

leziunile
2.Antrenamentul
Baschet 50min Moderat 3 pe 3/5 cu echipe de
(2 x 25min) 5

3.Relaxarea

10 min Moderat

Planul anual de antrenament
Tournament=Campionat




Specific Preparation Period /SPP = Perioada specifica de pregatire
= Perioada de pregatire generala
=Perioada competitiei

= Competitia de mare importanta

Target Competition= Competitia tinta, dorita
R O 11 crionda d tranzitic

5.1.7. PREGATIREA PSIHOLOGICA

Pregatirea psihologica in box este foarte importantd. Boxul este un sport de lupta, care necesita
abilitati fizice si tehnico-tactice bune, dar si bune calitati psihologice,

cum ar fi curajul, capacitatea de a depasi temerile, durerea si alte circumstante.

S-a vazut de multe ori cad un boxer cu pregatire psihologica slabad nu poate performa

la capacitatea maxima a abilitatilor lui, in timpul competitiilor. De aceea, pregdtirea psihologica
a boxerului este un element foarte important pentru succes.

PREGATIREA PSIHOLOGICA GENERALA

* Antrenorul trebuie sd cunoasca personalitatea boxerului si sa conlucreze cu familia, profesorii,
patronii, prietenii si cei apropiati;

*Trebuie sa se creeze o legatura ti o relatie puternica intre antrenor si boxer. Dezvoltarea increderii
reciproce 1i va permite boxerului sa fie mai increzator in ceea ce spune antrenorul .

* Trebuie ghidat boxerul astfel incat sa fie apt sa-si dezvolte increderea in propriile lui/ei puteri

si 1n abilitatea de a lua decizii.

* Nu trebuie permis boxerului sd paraseasca antrenamentul, Tnainte ca el/ea sa-si termine
antrenamentul de rutina.

* Nu trebuie permis boxerului sa nu-si facé corect exercitiile de pregatire.

- Daca boxerului i se cere sa alerge 4 km, trebuie ca antrenorul sa fie sigur ca boxerul a

alergat 4km, nu 3-3,5km

- Daca boxerului i se cere sa faca 100 de flotarii, trebuie ca antrenorul sa fie sigur ca boxerul a
facut Tn mod corespunzator si integral volumul de munca dat.

* Trebuie crescute treptat volumul de munca si intensitatea, dupa unele sedinte de antrenament.
*Trebuie complimentat boxerul in timpul sedintei de antrenament, aceasta va permite boxerului sa
castige incredere si sd-si doreascd obiective mai mari

*Trebuie facutd o critica obiectiva, pentru orice lucru facut gresit. (inselaciune,renuntarea la
sedinta de antrenament, fara motiv, renuntarea fara a incerca si etc);

* In cazul in care e posibil, e recomandat ca antrenorul sa ceara ajutorul psihologului

pentru formarea caracterului boxerului. Cu toate acestea, antrenorul este cel care trebuie sa lucreze
cu un boxer pentru a-l instrui si pentru dezvoltarea profilului lui / ei psihologic;

* Efectuarea antrenamentului psihologic este recomandat sa se faca timp de aproximativ 30minute
/sedinta , 1- 2 ori pe zi s@ptdmana

. Cateva exemple de pregétire psihologica sunt:

- Relaxarea

- Gandire pozitiva

- Imaginarea antrenamentului (Vizualizarea)

PREGATIREA PSIHOLOGICA PENTRU PARTICIPAREA LA COMPETITIE

* Trebuie selectate concursurile si competitiile care se potrivesc cu nivelul de performanta al
boxerului;

* Trebuie incurajat boxerul pentru a avea incredere in abilitatile si performantele lui/ ei

* Trebuie organizate sedinte similare competitiei(o atmosfera asemanatoare si un mediu identic)
*Inainte si dupa luptd, antrenorul trebuie si se asigure ci boxerul nu se simte singur

* Trebuie respectate preferintele, obiceiurile si ritualurile boxerului

5.1.8.TACTICI

La fel de mult ca aspectul fizic, tehnic si psihologic al boxerului, tacticile joaca un

rol important in fiecare concurs si competitie. Tacticile bune permit boxerilor sa

castige competitii, cu mai putin efort fizic si sd raimana in stare buna pentru urmatoarele competitii.
In general, aplicarea tacticii depinde de nivelul de competente al boxerului, iar tacticile de lupte
depind de nivelul de competente al adversarilor. in Europa, datoriti numarului mare de competitii



disponibile, boxerii au mai multe oportunitati pentru a-si pune in aplicare tacticile invatate si pentru
a castiga experientd si se pot adapta mai rapid la schimbarea tacticii impotriva adversarului.

In stilul european de box, multe tactici nu au mai fost de mult aplicate sau modificate in concursuri
si competitii, situatie generatd de schimbarile de reguli si utilizarea de noi tehnologii, cum ar fi,
manusile, castile de protectie a capului si sistemul de notare a scorului. De exemplu, Tnainte, unii
antrenori cereau boxerilor sa fie mai agresivi de la inceputul luptei si sé lupte pasiv in finala celor
doua runde. Acum, aceasta tacticd a devenit ineficienta, datoritd schimbarii regulilor.

TACTICI GENERALE

*Trebuie obtinute informatii despre adversar prin:

- urmdrirea adversarului la competitii i / sau pe video

- realizarea de scenarii cu tacticile adversarului

*Trebuie sa se boxeze cu un tempo crescut tot timpul rundelor

* Knock-out-boxerul trebuie sa caute momentul prielnic pentru a lovi puternic pe adversar si
pentru a castiga lupta prin knock - out

* Apdrarea-boxerul mai degraba trebuie sa se concentreze pe aparare $i s astepte

greselile adversarului.

*Universal - boxerul trebuie sa se adapteze si sa execute tacticile, adaptate la situatie

*Ritm neregulat —Boxerul trebuie sa controleze ritmul luptei, fie ca e mai repede, fie cd e mai lent;
* A 3-arunda - trebuie sa se boxeze fie agresiv, fie defensiv (daca, in acest din urma caz, defensiva
ajutd boxerul sd invinga);

* Combinatie — combinatie de doua sau mai multe tactici

Unele dintre cele mai recente tactici folosite de antrenorii i boxerii europeni in timpul
competitiilor sunt:

*Boxerul trebuie sa tinteasca cu pumnii mai de graba capul decat corpul (adversarului).

* Boxerul nu trebuie sa dea loviturile de pumni cu aceeasi putere si viteza.

* Boxerul trebuie sa schimbe mereu viteza de miscare si viteza de lupta.

*Boxerul trebuie Invatat sa transforme in avantaj greselile adversarului, din ring,

5.1.9. ACTIVITATI iN TIMPUL COMPETITIEI

INAINTE DE MECI

* Trebuie Intocmit un plan de pregétire, bazat pe starea fizica, tehnica, tactica si psihica a
boxerului;

*Durata incalzirii individuale va fi de 30-40min.

- Alergare usoara

- Exercitii de gimnastica

- Intindere

- Antrenament cu perna

- Sarituri cu coarda

- Box cu umbra

*Daca este posibil, munca cu un fizioterapeut, pentru masaj, sau masarea muschilor boxerului,
pentru intdrirea muschilor in vederea luptei;

*Trebuie cautate locuri mai putin aglomerate pentru incalzire, pentru a avea cat mai putine motive
de neatentie, in special pentru pregatirea psihologica;

* In timpul pregitirii psihologice, antrenorul trebuie si focalizeze pregitirea pe forta boxerului si
pe punctele slabe ale adversarilor;

* Antrenorul trebuie sa discute pregatirea tacticilor pentru urmatoarea lupta;

* Pentru incalzirea specifica de box, boxerul trebuie sa lucreze pe baza strategiei pe care el/ea o va
aplica in ring;

* Tnainte de a iesi din vestiar, antrenorul trebuie sa se asigure ci boxerul are tot echipamentul, este
imbracat integral si ca e gata de boxat;

* Pe drumul dintre vestiar si ring, antrenorul trebuie sa fie sigur cd boxerul e concentrat si focusat
pe luptd( nu discuta si nu se cearta cu alti boxeri in drumul lui/ei spre ring).

iN TIMPUL MECIULUI

*In colt

- In timpul rundelor, antrenorii trebuie sa stea calmi si indiferenti in colt si sa

respecte performantele boxerilor.

* In ring



- Boxerul are nevoie si fie informat pe scurt despre puterea lui si oportunitatile ratate in rundele
anterioare;

- Antrenorul trebuie sa sfatuiascad boxerul cu privire la aspectele pozitive si tacticile pentru
viitoarea runda;

- Antrenorul trebuie sa vorbeasca concis;

- Antrenorul trebuie sa fie sigur ca boxerul a inteles recomandarile;

- Antrenorul trebuie sa aduca argumente in timpul vorbirii;

- Dupa fiecare runda, antrenorul trebuie sa regleze tacticile, in functie de scoruri, de

evolutia boxerului sdu si de starea adversarului;

- Antrenorul trebuie sa ia 1n considerare faptul ca fiecare runda si fiecare meci sunt o extensie a
sedintelor de antrenament.

DUPA MECI

*Trebuie s 1 se permitd boxerului sd aiba activitati de relaxare, pentru 15-20 min

minute, pentru a se recupera pentru urmatoarea confruntare.

- Intindere

- Boxul cu umbra

- Alergare

- Exercitii de gimnastica

* Antrenorul trebuie sa stea cu boxerul.

*Trebuie sa se faca controlul greutatii pentru urmatorul meci.

*Trebuie urmarit meciul urmatorului adversar.

* Tnainte de a analiza meciul adversarului pe video si de o vedea impreuna cu boxerul antrenorul
trebuie sd urmdreasca inregistrarea video singur. Antrenorul ar trebui sa retineti urmatoarele despre
adversar:

- cum foloseste atacul si apararea?

- felul in care se misca

- felul 1n care aplicata tacticile

- Nivelul de rezistenta si aptitudinile fizice ale adversarului

- Forta si punctele slabe ale adversarului

- Ce atac al adversarului a fost punctat?

- Cum a terminat adversarul fiecare runda?

5.2. TEHNICI AVANSATE-RUSIA

Stilul de box rus, provenit de la stilul de box din fosta Uniune Sovieticd, a pastrat multe din
caracteristicile sale de la origine, fiind celebru ca stil abil box, cu lovituri precise, la zonele tinta ale
adversarului. Stilul s-a schimbat treptat, ca si orientarea: de la un box de putere, la un box cu
miscare activa, de la un box agresiv , la stilul universal de box de acum, care contine combinatii din
toate stilurile de box anterioare. Din trecut si pana astazi, stilul de box rus este inca unul din
stilurile de box dominante, cu tehnici avansate si abilitati care au influentat multe tari vecine.

In Rusia pregitirea tehnici a boxerilor este competenta cea mai important, fatd de celelalte; cu
toate acestea, tehnicile sunt si ele individualizate de abilitatile fizice si aspectul fizic al boxerului;
prin urmare, pregatirea fizica si aspectul fizic al boxerului joacd, de asemenea, un rol important in
stilul de box rus.

La un nivel avansat de box rus, boxerii alterneaza pozitiile de box si aplica diferite lovituri, diferite
miscari si tehnici de aparare, prin schimbarea distributiei de greutatea corporala; boxerul foloseste
un transfer echilibrat de greutate corporald, pe piciorul din fatd sau pe piciorul din spate, in
functie de tacticile si situatiile de lupta. in plus, boxerii folosesc mana din fatd pentru fentiri, dar si
alte pregétiri, iar atacul principal e urmat de o lovitura puternicd cu ména din spate, sau de o serie
de lovituri.

5.2.1. POZITIA DE BOX

Odata cu schimbarile graduale in stilul box si forma acesteia, astdzi , multi boxeri isi echilibreaza
distribuirea greutatii corporale pe ambele picioare, pentru a folosi stilul universal de box. In functie
de adversar si tacticile sale, boxerii alterneaza pozitia de box , prin schimbarea greutitii corporale
si prin alternarea bratelor si a pozitiei mainilor.



In etapa initiala, la nivel de invitare a pozitiilor de box avansate, boxerul poate invita pozitia
de box frontald, Tnainte de celelalte pozitii de box. Deoarece aceasta 1i va permite boxerului sa se
dezvolte si sd invete:

*Sa schimbe greutatea de pe un picior pe altul;

*Sa corecteze pozitia umerilor si a soldurilor;

*Sa creasca numarul loviturilor la distantd, cu ambele brate, prin miscarea de rotatie a corpului.
MANA DIN FATA RIDICATA

*Corpul trebuie rotit usor spre partea din spate, la un unghi de 45 de grade.

*Picioarele trebuie asezate la o distantd putin mai mare decat umerii.

* Greutate corporala este mai mult piciorul din spate.

* Genunchii trebuie Indoiti usor 1n jos.

* Ambele picioare trebuie sa stea pe podea.

* Ambele picioare trebuie rotite la aproximativ 45 de grade spre partea din spate

* Trebuie ca mana din spate sa fie asezata 1n apropiere de barbie si cotul aproape de corp.
*Trebuie Impins usor inainte, bratul din fata, cu cotul indoit si mana in apropiere de nivelul
sprancenelor.

* Fata trebuie {inuta direct spre adversar.

*Trebuie pastrat umarul bratului din fata, aproape de barbie, pentru a o proteja

MANA DIN FATA JOS

*Corpul trebuie rotit usor spre partea din spate, la un unghi de 45 de grade.

*Picioarele trebuie asezate la o distantd putin mai mare decat umerii.

* Greutate corporala este mai mult piciorul din spate.

* Genunchii trebuie Indoiti usor in jos.

* Ambele picioare trebuie sa stea pe podea.

* Ambele picioare trebuie rotite la aproximativ 45 de grade spre partea din spate.

* Trebuie ca mana din spate sa fie asezata 1n apropiere de barbie si cotul aproape de corp.
*Trebuie ca bratul din fata sa fie jos, cotul usor indoit si mana in apropierea taliei.

* Fata trebuie tinuta direct spre adversar.

*Trebuie pastrat umarul bratului din fata, aproape de barbie.

BRATELE APROPIATE (CU GREUTATEA CORPORALA iN FATA)

*Corpul trebuie rotit, usor ridicat, spre adversar.

*Picioarele trebuie asezate la o distanta egala cu latimea umerilor.

* Greutate corporald trebuie plasatd incet pe piciorul din fata.

* Genunchii trebuie Indoiti usor in jos.

* Ambele picioare trebuie sa stea pe podea.

* Ambele picioare trebuie rotite la aproximativ 45 de grade.

*Cotul trebuie ndoit si ascuns de corp.

*Mainile trebuie plasate la nivelul sprancenelor si bratele trebuie tinute apropiate unul de celalalt
*Trebuie tinutd barbia aproape de piept

* Fata trebuie {inuta direct spre adversar.

BRATELE iN JOS (CU GREUTATEA CORPORALA iN FATA)

*Corpul trebuie rotit, usor ridicat, spre adversar.

*Picioarele trebuie agezate la o distantd egald cu latimea umerilor.

* Greutate corporald trebuie plasatéd incet pe piciorul din fata.

* Genunchii trebuie Indoiti usor 1n jos.

* Ambele picioare trebuie sa stea pe podea.

* Ambele picioare trebuie rotite la aproximativ 45 de grade.

*Bratele trebuie tinute n jos, cotul indoit si mainile trebuie langa talie.

* Fata trebuie tinuta direct spre adversar.

MANA DIN FATA RIDICATA (CU DISTRIBUIREA GREUTATII CORPORALE)
* Corpul trebuie rotit, usor, spre partea din spate, la un unghi de 45 de grade

*Picioarele trebuie asezate la o distanta egala cu latimea umerilor.

* Greutate corporald trebuie distribuitd in mod egal, pe ambele picioare.

* Genunchii trebuie Indoiti usor in jos.

* Ambele picioare trebuie sa stea pe podea.

* Ambele picioare trebuie rotite la aproximativ 45 de grade.



*Trebuie ca bratul din spate sa fie langa barbie si cotul aproape de corp

*Trebuie Impins usor inainte, bratul din fata, cu cotul indoit si mana in apropiere de nivelul
sprancenelor.

* Fata trebuie tinuta direct spre adversar.

*Umarul bratului din fata trebuie tinut aproape de barbie.

POZITIA FRONTALA CU BRATELE APROPIATE

*Boxerul trebuie sa stea drept, fara sa roteasca capul.

*Picioarele trebuie asezate la o distantd egald cu latimea umerilor.

* Degetele de la ambele picioare ar trebui sa fie in linie.

* Greutate corporald trebuie distribuitd In mod egal, pe ambele picioare.

* Genunchii trebuie Indoiti usor 1n jos.

* Ambele picioare trebuie sa stea pe podea.

*Cotul trebuie ndoit si ascuns de corp.

*Mainile trebuie sa stea aproape una fata de cealalta, dar si aproape de nivelul sprancenelor .
*Trebuie tinutd barbia aproape de piept

* Fata trebuie {inuta direct spre adversar.

5.2.2. MISCAREA PICIORULUI

In prima parte a Manualului Antrenorilor, au fost prezentati pasii de baza in box .

Boxerul trebuie sa stapaneasca tehnica pasilor inainte, Tnapoi, cea a pasilor la stanga si la dreapta,
cu o buna coordonare si echilibru, cu scopul de a avea un nivel avansat de activitate a piciorului /
de miscare a piciorului.

Deoarece boxerul luptd intr-un spatiu limitat, in ring, el trebuie sa invete s facd o miscare
circulara, asa cum se aratd in diagrama, inainte de a Invata miscari suplimentare de picior.
MISCARI SUPLIMENTARE DE PICIOARE

MISCARE A ALTERNATIVA /DE TRANSFER

* Din pozitia de box

* Boxerul trebuie s faca salturi mici spre partea din fata si in spate, pastrand in acelasi timp
ambele picioare departate, la o distantd egald cu latimea umerilor.

*Boxerul trebuie sa faca miscari tip "pas inainte", cu o exceptie, cand face un salt mic

*Doar piciorul din fata trebuie sa stea agezat pe podea.

* In timp ce piciorul din spate este inci pe podea, boxerul trebuie si impinga corpul cu piciorul din
fata, spre spate, si sa facd un mic salt.

*Doar piciorul din spate trebuie sa stea asezat pe podea.

* In timp ce piciorul din spate este inca pe podea, boxerul trebuie si impinga corpul cu piciorul din
spate, spre fatd, si sd faca un mic salt.

*Trebuie repetat constant pasul de 3-7 ori.

*Distanta dintre cele doua picioare trebuie sd ramana aceeasi.

*Miscarea alternativa/ de transfer este folosita pentru ca boxerul sa se aproprie sau sa se departeze
de adversar.

*Miscarea alternativa/ de transfer este folosita pentru inducerea in eroare a adversarului.

PASII INCORDATI

* Din pozitia de box, boxerul face pasi mici, rapizi, inainte;

* Cand se deplaseaza inapoi, boxerul face pasi mici, rapizi, Tnapoi;

ROTIRI

* Din pozitia de box,

*Boxerul trebuie sa stea fie pe piciorul din fata, fie pe cel din spate, In timp ce se deplaseaza pe
celalalt picior fie Tnainte, fie inapoi sau lateral;

*Piciorul pe care sta, trebuie sa ramana in acelasi loc, fard a—1 muta.

5.2.3. ATACURI

Atacul avansat consta din combinatii de elemente diferite, cum ar fi miscarea, fentarile si diferite
lovituri de pumni. Cand boxerul stapaneste loviturile de pumni de bazi, miscarile,fentarile si
apdrarile, antrenorul va combina elementele de box si va incerca diferite variante, in functie de
tacticile, situatiile specifice si de caracteristicile boxerului (forta si punctele lui slabe).
COMBINATIE DE LOVITURI DE PUMNI

*Serii scurte de lovituri de pumni - atac cu combinatie de croseuri si upercuturi, Tn mod constant, la



mica distanta fata de adversar.

* Serii lungi de pumni - atac cu combinatii de lovituri de dreaptd, in mod constant, impotriva
adversarului, de la distanta mare.

* Lovituri de pumni accentuate - nu toate loviturile de pumni sunt date cu putere si vitezd maxima.
De-a lungul seriei de lovituri de pumni, boxerul alege sd dea una sau doua lovituri de pumni, cu
putere si viteza maxima.

ATAC CU PREGATIRE

* Pregétirea include orice actiune de manevra pentru a atrage miscarea adversarului. Aceasta
include fentari, actiuni de eliminare sau de manevra.

* Cand boxerul creeaza o deschidere, trebuie sa-si atace imediat adversarul.

ATAC FARA PREGATIRE

* Boxerul observa miscarea adversarului, pentru a cduta momentul pentru deschidere.

*Cand boxerul vede o deschidere, trebuie sa atace imediat adversarul.

*Boxerul trebuie sa utilizeze o combinatie adecvaté de lovituri de pumni, pentru a profita de
deschidere.

ATAC FARA PREGATIRE

* Boxerul observa miscarea adversarului, pentru a cauta momentul pentru deschidere.

*Cand boxerul vede o deschidere, trebuie sa atace imediat adversarul.

*Boxerul trebuie sa utilizeze o combinatie adecvata de lovituri de pumni, pentru a profita de
deschidere.

ATACUL

*Atac la cap

-Cand adversarul intentioneaza sa efectueze o lovitura directd de pumni cu bratul din fata, la cap;
-boxerul trebuie, la randul sau, sa efectueze o lovitura directd de pumni, cu bratul din fata sau din
spate, la capul adversarului, pe partea pe care acesta, el / ea, da propria lovitura de dreapta;
-Simultan, trebuie ferit capul, de pumnul adversarului.

* Atac la corp

-Cand adversarul intentioneaza sa efectueze o lovitura directa cu bratul din fata, la corp;

- boxerul trebuie, la randul sau, sa efectueze o lovitura directa, cu bratul din fata sau din spate, la
corpul advesarului, pe partea pe care acesta, el / ea, da propria loviturd de dreapta.
CONTRAATAC

* Actiune sensibild, dupa efectuarea miscarii de aparare, impotriva atacului adversarului.

5.2.6.DEZVOLTAREA PLANULUI DE ANTRENAMENT

Programul de antrenament este un element esential pentru dezvoltarea boxerului.

Scopul planului de antrenament este de a:

* Stabili un proces de instruire eficient;

* Controla si mentine managementul procesului de antrenament;

* Permite boxerilor sa fie pregatiti pentru concurs;

* Imbunatati abilitatile fizice, fiziologice, tehnice, tactice si psihologic ale boxerului;

In realitate, planul de antrenament, pe un an, dezvoltat pe baza calendarului competitional,
contribuie la cresterea nivelului de pregatire a boxerului si la atingerea obiectivelor si scopului
lui/ei, in acel an.

Scopul si obiectivele boxerului vor fi cele care vor stabili sarcinile de antrenament, participarea la
concursuri si competitii;cand elaboreaza planul de antrenament anual, antrenorul trebuie sa ia In
calcul locatia si distanta pana la locul unde concursul sau competitia are loc.

In afard de competitiile majore tintd, antrenorul trebuie sa selecteze si diferite alte concursuri si
competitii, pentru a se participa cu intentia de a evalua, monitoriza si controla scopul urmarit.
Oricum ar fi aceste concursuri, mari sau mici, importante sau nu, boxerul se va putea pregati
pentru ele la fiecare ciclu de antrenament ; teoretic, intr-un an de antrenament, . pot fi sase cicluri.

Ciclul 1 Ciclul 2 Ciclul 3 Ciclul 4 Ciclul 5 Ciclul 6

Competitia Competitia




| | tinta | | | tinta

Tanuarie decembrie
FGFSPTCT FGFSPTCT FGFSPTCT FGFSPTCT FGFSPTCT FGFSPTCT
Perioada Perioada Perioada Perioada Perioada Perioada

de prega de prega de prega de prega de prega de prega

tire tire tire tire tire tire

GP: General Physical Phase —FG:Antrenare fizica generla

SP: Special Physical Phase — FS: Antrenare fizica speciala

DP: Direct Preparation Phase — PT:Pregitire tintd pentru competitie
C:Competition Period— C:Competitia

T: Transition Period—T:Perioada de tranzitie

Fiecare ciclu este format din perioada de pregatire, perioada de competitie si perioada de tranzitie.
In planificarea primului an de antrenamet, numarul de cicluri va depinde de numarul de concursuri
si /sau competitii la care boxerul participa. Pentru a pregati boxeul pentru o forma optima la
competitiile majore, este recomandat ca boxerul sd participe Tnainte la 2 sau 3 concursuri sau
competitii. Prin urmare, Tnainte de o competitie majora, boxerul ar putea avea 3 sau 4 cicluri de
antrenament.

Céand se realizeaza planul de antrenament pentru un an trebuie avut in vedere ca:

*Nu e importanta evidenta privind locul unde urmeaza si se deruleze competitia majora tinta;

* Antrenamentul trebuie programat de la sfarsitul calendarului (competitiei tinta) spre prima zi de
competitie;

* Programul de antrenament si programa trebuie schimbate, crescand sau scdzand intensitatea, iar
exercitiile de antrenament trebuie combinate, pentru a pastra interesul boxerului si un inalt nivel
motivational;

*Este important ca in perioadele de tranzitie sa existe multe etape de odihna activitad. Dupa o
munca grea, oboseala raiméane in corpul uman, chiar si dupd o noapte buna de odihna. Perioadele
scurte de repaus sau duratele prea mici ale momentelor de odihna 1l vor uza pe boxer, din punct de
vedere fizic si psihic, dar pot duce si la cresterea riscului de ranire.

* In functie de pe nivelul de pregitire al boxerului se pot siri sau scurta anumite etape sau
perioade de antrenament, dar se poate creste concentrarea In antrenament pentru imbundtatirea
zonelor slabe ale boxerului.

* Antrenorul trebuie sa stie ca boxerul poate castiga atit o forma buna de joc cét si experienta,
participand la cel putin doud sau trei concursuri de nivel mic, inainte de competitiile majore.

* Selectarea concursurilor trebuie sa se faca in conformitate cu nivelul de pregatire al boxerului. Un
concurs mai dificil poate avea efecte psihologice negative asupra psihicului boxerului.

*In functie de oportunititi, trebuie participat la concursurile internationale sau

interne. La concursurile internationale, boxerul are posibilitatea de a castiga experienta si de a
observa nivelul international de box, dar si pe cel al viitorilor adversari.

* Antrenorul trebuie sa foloseasca concursurile si competitiile mici pentru a monitoriza si evalua
progresele boxerului in antrenament si pentru a evalua nivelul de pregatire pentru marile
competitii tinta.

* Trebuie incluse in program participarea la diferite tabere de antrenament, cu o durata de
aproximativ 14 -21 zile.

*Dupa o lungd perioada de tranzitie sau o perioada de odihna activa este

benefica participarea la o tabara de antrenament sau efectuarea antrenamentului la mare altitudine,
la munte de exemplu.

* Ciclul de antrenament anterior marii competitii trebuie efectuat cu aproape maxima si maxima
intensitate. Volumul de antrenament ar trebui 1nsa redus. Este esential pentru antrenor sa-si
aminteasca sa evite antrenamentul in exces al boxerului.

* In timpul planului de antrenament anual, antrenorul trebuie si prevadd pentru boxer cel putin
doua verificari medicale.

*Daca sunt mai mult de doua competitii majore intr-o perioada de un an,

(asemanatoare cu grila pentru un an de antrenament, de exemplu), antrenorul decide doua din cele



trei competitii pe care si se concentreze. Nu este recomandat un antrenament cu efort maxim,
pentru mai mult de trei cicluri.

PERIOADA DE PREGATIRE

Perioada de pregitire este impartita in trei etape. Etapa pregatirii fizice generale, etapa pregatirii
fizice speciale si etapa pregatirii fizice directe. Fiecare etapad poate fi de 6 pand la 9 saptdmani sau
mai putin de 6 saptdmani,in functie de calendarul competitional. Concentrarea in cadrul
antrenamentului este diferita si are scopul si obiectivele sale. Intre fiecare etapa, trebuie acordate
boxerului cite o saptimana de odihna activa si recuperare fizica si psihica; pentru a permite
boxerului sa aiba o buna recuperare fizica si psihicd, se vor acorda aceste perioade de odihna si de-
a lungul anului intreg de antrenament.

PERIOADA DE PREGATIRE FIZICA

In cadrul antrenamentelor de pregitire generala trebuie s se puni accentul pe dezvoltarea
abilitatilor fizice, cum ar fi rezistenta, forta, viteza, coordonarea si flexibilitatea. Aceste abilitati
sunt fundamentale pentru ca un boxer sé-si atingé scopurile si sale; aceasta etapa este foarte
importanta pentru boxer. Antrenorul trebuie sa includa aici atat elemente de formare specifica,
precum si elemente tehnice si tactice. Antrenorul trebuie sa includa in aceasta etapa si
antrenamentul pentru aspectele tactice,tehnice si psihologice.

Boxerul se va antrena doud-trei saptaméani, cu doua sedinte pe zi. Durata fiecarei etape poate fi
ajustata in functie de calendarul competitiei si starea boxerului. Sunt recomandate 2- 3 ore/ sedinta
de antrenament, cu intensitate scazuta, dar cu volum mare.

PERIOADA DE PREGATIRE FIZICA, EXEMPLU DE ANTRENAMENT DE FORTA

EXERCITI

DURATA

ANTRENAMENT
SOLICITARI

COMENTARII

1.Incalzire

*Instruire
*Exercitii fizice
generale

20min

Scazut

Exercitii generale ca
de ex:sarituri,
balansari, etc

2. Antrenamentul
principal

Exercitiul nr 1

*Pas lateral, la
stdnga sau

dreapta;la

fiecare al 5-a

pas se efectueaza o
lovitura de dreapta
cu pumnul, un croseu
siun

upercut

(Dupa 5 min de
lovituri,se trece in
directia opusa).
Exercitiul nr 2

* Pas Tnainte

si croseu la cap cu
bratul din spate

* Pas napoi si croseu
la cap cu

bratul din spate
Exercitiul nr 3

*Pas Tnainte

si miscdri imbinate la

10 min

10 min

10 min

Moderat

Dupa executarea
exercitiului nr. 3,
intoarcere la antrenor,
prin alergare




dreapta si la stinga si | 20min
loviturd de dreapta cu | 20min
pumnul direct la
cap.
Antrenament de
putere

*flotari cu
pumnii

(120-150)
*Intinderi

3.Relaxarea

*Alergare 25min
*Intindere la bara si 10min
ridicarea picioarelor

* relaxare 25 min

PERIOADA DE PREGATIRE FIZICA SPECIFICA
In timpul etapei specifice de antrenament fizic, accentul se pune pe dezvoltarea capacititii fizice
asociate cu boxul. Aceasta etapa nu este o etapi de dezvoltare tehnica. In timpul etapei fizice
specifice de antrenament, boxerii se vor antrena pentru marirea rezistentei, puterii,vitezei,
coordondrii loviturilor si migcarilor.La fel ca si in etapa anterioard, cea a pregatirii fizice generale,
antrenorul trebuie sd includa un timp redus de antrenament pentru dezvoltarea si formarea de
tehnici, tactici si pentru pregatirea psihica a boxerului.

Este recomandat ca etapa antrenamentului de antrenare fizica specifica sa dureze de la 2 pana la 3
saptamani, cu doud sedinte pe zi. Aceastd durata poate fi ajustata de antrenor in conformitate cu
calendarul competitiei si conditia boxerului. Este recomndat un volum de munca de 1,5 -2 ore, cu o
intensitate mai mare decat in etapa de pregatire generala.

PERIOADA DE PREGATIRE FIZICA SPECIFICA, EXEMPLU DE ANTRENAMENT
EXERCITII DURATA ANTRENAMENT COMENTARII
SOLICITARI

1.Incalzirea

*Instruire Smin Moderat Exercitii generale,
*Exercitii fizice ca de exemplu
generale 10min sarituri, balansari,

etc.

*Intindere 7min Moderat

2.Antrenamentul
Imbunatatirea tehnicii Moderat si intens Antrenorul va
* Cu mana din fata se recomanda ce tactici




dau lovituri de dreapta
si cu fentari (2 runde
X 3.5 min)

* Cu mana din spate
se dau lovituri de
dreapta la cap sau la
corp si cu fentari (2
runde x 3.5 min)

* Cumana din spate
se da

upercut la

cap cu fentari (2
runde x 3.5 min)

* Combinatie
(upercut

la cap cu mana din
spate si croseu cu
mana din fatd, cu
fentari (2 runde x 3.5
min)

* Croseu cu

oricare brat

si miscari de aparare
(2 runde x 3.5 min)

* Tehnici
recomandate

de antrenor (2 runde x
3.5 min)

Sarituri (Sarituri cu
coarda)
Antrenament de
putere

*Exercitii de forta cu
greutati

10 min(2x 5 min)
20 min

si tehnici trebuie
perfectionate

3 Relaxarea

*Alergare ugoara
* Intindere
*Relaxare

10min
5 min
8 min

ETAPA DE ANTRENAMENT DIRECT

In timpul etapei de antrenament direct, antrenamentul boxerului se va axa pe imbunatatirea

abilitatilor individuale tehnice si tactice. In plus, boxerul se va antrena pentru imbunititirea fortei
specifice in box si cresterea suplimentara a vitezei. In aceasta etapa, antrenorul va mari durata de
timp destinata dezvoltarii psihice a boxerului.

Se recomanda sa se treaca prin etapa de antrenament direct timp de 2 pana la 3 saptdmani, cu un
total de 3 ore de antrenament, 1n doud sedinte/ zi. Cu toate acestea, durata etapei si numarul de

sedinte, pot fi ajustate, in conformitate cu programul din calendarul competitional si conditia
boxerului. Se recomanda ca volumul de munca sa fie scazut, dar intensitatea antrenamentului

trebuie sa fie mare.




EXERCITII DURATA ANTRENAMENT COMENTARII
SOLICITARI
1.Incilzirea
*Instruire Smin Moderat Exercitii generale
* Exercitii generale | 10 min fizice si exercitii de
fizice Smin viteza
*Intinderi
2.Antrenamentul
Tehnici si tactici Intens
*Exercitii de lovituri | 2runde x 3,5min
de dreapta cu ambele Antrenament cu
brate partener si realizarea
(2runde x 3,5min) unei atmosfere
*Exercitii de aparare 2runde x 3,5min asemanatoare cu cea
si de contraatac competitionala
(2runde x 3,5min)
*Loviturd de dreapta 2runde x 3,5min
si upercut la cap
(2runde x 3,5min)
*Folosirea tuturor
tehnicilor 2runde x 3,5min
Sarituri(Sarituri cu
coarda) 7min(2 x 3,5min)
3.Relaxarea
* Alergare usoara 12min Moderat
* Sarituri ca mingea 3 min x 2 repr
*Intinderi
10min

PERIOADA COMPETITIONALA
Perioada de concurs incepe in ziua sosirii la locul competitiei. In timpul acestei

perioade, boxerul va continua antrenamentul pentru a raimane Intr-o forma buna de concurs.
Antrenamentul trebuie sd se se desfasoare intr-o perioada scurta de timp si redus ca volum.
Intensitatea trebuie ajustata corespunzitor starii boxerului. In cazul in care nivelul de incordare a
boxerului este mare, atunci antrenorul ar putea planifica un antrenamnt cu o intensitate mai mare,
pentru a reduce tensiunea. Dacd boxerul este calm si nivelul de incordare este scazut, antrenorul
va organiza un antrenament cu intensitate redusa.




EXERCITIL DURATA ANTRENAMENT COMENTARII
SOLICITARI

1.Incalzirea

* Exercitii generale | Smin Moderat Exercitii generale

fizice

fizice pentru intreg
corpul (balansari,
intinderi, sarituri,
etc)

2.Antrenamentul
Intens sau scazut, in
*Box cu umbra 3min x 3 runde/1 functie de starea
minut repaus boxerului Toate exercitiile

trebuie efectuate cu
maximum de efort

* Antrenament cu 3min x 3 runde/1

perne, cu antrenorul minut repaus

3 Relaxarea

* [ntinderi Smin Moderat

* Relaxare 5 min

*Masaj Smin

PERIOADA DE TRANZITIE

Dupa ce a participat la concursuri sau competitii, boxerul are o perioada de tranzitie,

de eliberare de tensiunea din concurs, de recuperare psihica si de tratament pentru orice ranire
suferitd. De asemenea, in functie de numarul si duritatea luptelor la care boxerul a participat,
antrenorul poate permite boxerului sa stea si acasa, in timpul perioadei de tranzitie.
Perioada de tranzitie va fi 1n jur de una sau doua saptamani, dupa competitie; in aceasta perioada,
boxerul se poate antrena sau poate participa la diferite jocuri sau sporturi, altele decat boxul.
Planul anual de antrenament

Active rest= Odihna activa

Direct Preparation=Pregétire directa

Direct Physical Preparation/DPP= Pregétire fizicad directa

Tournament/TNMT=Campionat

Specific Physical Period /SPP = Perioada specifica de pregatire fizica




Specific Physical Period& Direct Preparation Mix= Combinatie intre antrenamentul din Perioada
specifica de pregétire fizica si cel din perioada de Pregdtire directa

General Physical Period = Perioada de pregatire fizica generala

Major Competition= Competitia de mare importanta

Target Competition= Competitia tinta, dorita

Transition Period/TP=0Odihna/Perioada de tranzitie
Notes=note, observatii

5.2.7. PREGATIREA PSIHOLOGICA

Pregatirea psihologica este un element important in acest sport de box . Este un factor fundamental
pentru a obtine un rezultat bun pentru cariera boxerilor 1n ring . Boxul este unul dintre cele mai
fizice sporturi dintre sporturile olimpice si o buna pregatirea psihica apare ca o necesitate, atunci
cand un boxer foloseste nu numai multa energie fizice, dar initiaza si actiuni de ofensiva fizice,
catre adversar.

PREGATIREA PSTHOLOGICA GENERALA

* Trebuie asimilate metodele de recuperare psihologica( ex. relaxarea )

*Comportamentul antrenorului trebuie s devina un model pentru boxerii lui / ei; este foarte
important pentru antrenori sa se comporte intr-un mod delicat , in orice loc si in orice ocazie.
*Trebuie creat un mediu confortabil si prietenos de antrenament si cu asistenta
unui psiholog , daca e posibil.

*Un boxer trebuie provocat treptat, prin cresterea nivelului de dificultate a exercitiilor de
antrenamnet si prin cresterea nivelului competitiilor la care participa.

* Volumul de munca 1n cadrul antrenamentului trebuie intensificat treptat si tinta trebuie sa fie in
functie de pregatirea boxerului si capacitatea de a se adapta la volumul de munca din cadrul
antrenamentului.

*Trebuie discutat cu boxerul despre sedinta de antrenament si despre volumul de munca.
*Trebuie participat la concursurile mici, pentru a pregétii boxerul pentru competitiile tintd, majore.
* Cand discuta cu boxerul despre rezultatul performantei acestuia, antrenorul trebuie sa laude
boxerul pentru realiziri , dar, 1n acelasi timp, trebuie sa-i acorde un sprijin puternic pentru orice
rezultat bun din timpul antrenamentului sau competitiei.

*In loc sa-1 critice pe boxer, antrenorul mai degraba il ajuta sa invete si-si invinga punctele slabe.
*Trebuie mentionat ca, turneele si competitiile mici ca importanta au nu numai rolul de a ajuta
boxerul sd castige Incredere sau impact cu efecte psihologice pozitive , dar, de asemenea, il ajutd
pe acesta s castige experienta si sd Invete sa aplice in practicd tacticile Invatate.

*Cand boxer este in crizd trebuie:

- Schimbata activitatea de antrenament

-Schimbat mediul in care se desfasoara antrenamentul.

PREGATIREA PSIHOLOGICA PENTRU PARTICIPAREA LA COMPETITIE

*Pentru a-l ajuta pe un boxer sa castige trebuie, in primul rand, familiarizat cu atmosfera
competitionald, ca de exemplu:lumini, publicul, adversarii,etc.

*Boxerul trebuie de asemenea familiarizat si invatat sd faca fatd unor situatii neobisnuite, care
pot apdrea In mediul competitional;trebuie pregatit boxerul pentru diverse scenarii, dupad modelul
“ce-ar fi daca”?

-"Ce se intampla daca" boxerul este huiduit de public

"Ce se intampla daca" boxerul are un adversar foarte puternic pentru o lupta care urmeaza sa aiba
loc.

* Dupa competitie trebuie organizata o sedintd de recuperare la psiholog.

-odihna acitiva

-Spa, sauna, masaj

-Perioada scurta de citeva zile fara antrenamnet

5.2.8. TACTICI

Tactica este arta de a castiga o competitie cu ajutorul celor mai eficiente metode. Sunt multe tactici
disponibile 1n prezent; cu toate acestea, nu toate tacticile sunt folosite si predate la fiecare boxer.
Predarea si invétarea tacticilor depind forte mult de boxer si de adversarii ei / lui, de abilitatile
individuale ale boxerului, cum ar fi cele anatomice, fizice, psihice si tehnice.

TACTICI GENERALE

*Tempo intens, rapid-trebuie boxat cu intensitate crescutd in timpul tuturor rundelor.



*Trebuie obtinute informatii despre adversar prin:

- vizionarea adversarului la competitii si / sau pe video;

-realizarea de proiecte de scenarii privind tacticile adversarului;

*Tempo intens, rapid-trebuie boxat cu intensitate crescuta in timpul tuturor rundelor.

* Knock-out: trebuie incercate lovituri puternic spre adversar, pentru a castiga prin knock-out.
* Apararea: e de preferat ca boxerul sa se concentreaza pe aparare si sa astepte ca advesrarul sa
greseasca.

*Universal valabil:boxerul trebuie sd se adapteze si sa aplice o tacticd bazata

pe situatia din ring.

* Tempo neregulat: boxerul trebuie sa controleze tempo-ul luptei, fie mai repede, fie mai incet.
* A- 3-a runda:trebuie boxat agresiv in runda a-3-a sau trebuie boxat in defensive (daca ajuta la
victorie).

* Combinatie:combinatie de doua sau mai multe tactici.

Unele dintre cele mai recente tactici aplicate de antrenorii i de boxerii din Rusia, in timpul
competitiei sunt:

*Porniri rapide-imediat ce se dd comanda “box”’; boxerul trebuie sd atace imediat advesarul;
aceasta tehnica permite ca:

- adversarul sa fie luat prin surpriza si ca urmare, presat psihic;

- boxerul s initieze si sd conducd meciul;

-sa se castige puncte rapid.

*Aplicarea constantd de lovituri laterale puternice catre adversar, astfel incat, odata ce acesta isi
pierde concentrarea apararii pentru cealaltd parte, boxerul sa poata da o lovitura puternica, pe
partea ramasa fara aparare, raimasa deschisa.

*Pregatirea pozitiei corecte de box, pentru contracararea loviturilor de pumni de la adversar .
5.2.9.

iN TIMPUL COMPETITIEI

INAINTE DE MECI

*Inainte de lupta, antrenorul trebuie sa analizeze tehnicile si tacticile folosite cel mai des de
adversar si stilurile de box, urmarind nationalitatea adversarului si, de asemenea, analizand
abilitatile fizice si constitutia anatomica a lui / ei

Cu ajutorul acestei analize, antrenorul va elabora un plan preliminar si tacticile de lupta viitoare.
* Antrenorul trebuie s comunice si sa discute cu boxerul despre planul si tacticile sale si sa-1
incurajezeze pe el/ea sa-si foloseascd la maximum abilitatile

* Antrenorul trebuie sa conduca activitatile pentru incalzirea individuala timp de 20 pana la 50 de
minute.

-Alergarea sau jogging cu intensitate redusa

-Intinderi

-Sarituri (Sarituri cu coarda)

-Box cu umbra / Cu perne, cu antrenorul

- Box cu umbra, cu simulare de viitoare lovituri

* Antrenorul trebuie sd mentina calmul boxerului si sd-1/sd o motiveze pentru victorie.

* Antrenorul trebuie sa permita boxerului sa-si faca singur o pérere proprie despre ringul de box.
-unii boxeri prefera s alerge de la vestiar pana la ring

iN TIMPUL MECIULUI
*In colt
- In timpul rundei trebuie facuta analiza puterii adversarului si a punctelor lui slabe;
-Antrenorul trebuie sa se gandesca la tacticile si sugestiile pe care doreste sd i le recomande
boxerului pentru urmétoarea runda.
* In ring
- In primele 30-40 secunde antrenorul trebuie si permitd boxerulului si se recupereze, prin
orice actiune de recuperare;

- Antrenorul trebuie sa petreacd aproximativ 15 - 20 secunde pentru a instrui boxerul cu
privire la tacticile ce urmeaza sa le foloseasca sau sa il informeze cu ceea ce doreste.



- Cand antrenorul il instruieste pe boxer cu privire la tactici, el trebuie sa repete de mai multe
ori, pentru a ajuta boxerul si retind, ca apoi sa-si aminteasca.

- Antrenorul trebuie sa se arate total increzator cad boxerul, el / ea va céstiga, chiar daca
boxerul pierde.

DUPA MECI

*Trebuie facutd o analiza individuald a boxerului, in functie de rezultatul meciului

Daca boxerul castigd meciul:

-In functie de starea de tensiune a boxerului, antrenorul trebuie si conduca antrenamentul, chiar si
dupa meci, pentru a elibera tensiunea si a calma boxerul. Cu toate acestea, in cazul in care, nivelul
starii de tensiune a boxerului nu este mare, iar el / ea este calm/a, atunci el / ea poate sda nu mai
facd antrenamentul imediat dupa meci.

-Daca boxerul céstiga prin knock-out, care are loc inainte de sfarsitul celei de a treia runde,
antrenorul trebuie sa conducad un antrenament dupa meci, in care boxerul sa consume o energie
similara cu cea pe care ar fi consumat-o, daca ar fi boxat toate cele trei runde.

Daca boxerul pierde meciul

-Antrenorul trebuie sd calmeze boxerul si sa-1/sa o ajute pentru a indeparta tensiunea si stresul
meciului cu metode de recuperare psihologica;

-Antrenorul trebuie sa discute si sa instruiasca boxerul cu privire la urmitoarea competitie.

5.3. TEHNICA AVANSATA -SUA

in Statele Unite, stilul de box olimpic este divers, din cauza culturii, etniilor, metodelor de predare,
filozofiilor si stilurilor predate de antrenorii americani, la randul lor foarte diversi. Un element
important de remarcat 1n stilul american este calitatea de atlet a boxerului. Atletismul permite
boxerului/itei sa —si utilizeze viteza, forta, puterea, rapiditatea si agilitatea proprie. Aceste atribute
sunt dezvoltate de antrenori in cadrul Programului de Box al Statelor Unite ale Americii.

Un factor unic in boxul american il reprezintd seria nesfarsita de concursuri interne, concursuri
initiate de organizatii si unele unitati, ca de exemplu: Manusile de argint, Manusile de aur, Liga de
Atletism a Politiei Nationale, Fortele Armate,ca si de Programele Olimpice de Junior.

Aceste programe permit boxerului american sa-si dezvolte experienta necesard, cum ar fi tehnicile
si tacticile, necesare pentru a avea succes in concursuri, inca de la o varsta frageda.

5.3.1. POZITIA iN BOX

Majoritatea boxerilor americani boxeaza cu o pozitie de box in balans, boxerul pregatind atacul lui
/ ei, prin utilizarea mainii din fatd pentru lovituri directe de pumni, urmate de diferite combinatii de
lovituri de pumni si de elaborarea unui atac din diferite unghiuri si miscari.

In pozitia de box in balans, boxerul are picioarele pozitionate la nivelul litimii umerilor, cu
distribuirea egald a greutatii pe cele doua picioare. Acest lucru permite boxerului sa se deplaseze
in ring cu o mai mare usurinta, in orice directie,fara sa-si piarda echilibrul.

In etapa initial, pozitia de box a boxerului este determinati de caracteristicile lui / ei fiziologice si
de filozofia antrenorului. Pe parcursul dezvoltarii, boxerii isi pot ajusta pozitia in functie de factorii
si situatiile din competitii.

CLASIC

*Boxerul trebuie si stea cu ména pe care o foloseste mai putin, la 45 de grade

lateral si cu umarul inainte.

*Boxerul trebuie sa tind ambele picioare pozitionate la nivelul latimii umerilor, dar cu

piciorul din fatd, Tnainte.

* Boxerul trebuie sa indoaie usor ambii genunchi.

* Boxerul trebuie sa ridice calcaiul piciorului din fata.

* Boxerul trebuie sa tind piciorul din fatd pe podea.

* Boxerul trebuie sa incline barbia putin fnainte.

* Boxerul trebuie sa tind ména din fatd in sus, la nivelul ochilor si cu cotul trebuie sa acopere coasta
partii corpului aflata in fata

* Boxerul trebuie sa tind mana din spate, la nivelul ochilor si cu cotul trebuie sé acopere coasta
partii corpului aflata in spate.



* Greutatea corpului trebuie sa fie distribuita incet,mai mult pe piciorul din spate
* In timp ce greutatea corpului e ldsatd incet,mai mult pe piciorul din spate, boxerul trebuie si
invete sa-si ridice usor corpul Tnainte, pentru a avea echilibru.

GARDA INALTA

*Din pozitia de box

*QGreutate corporald este distribuita mai mult pe piciorul din spate

* Genunchii sunt putin ndoiti

* Boxerul trebuie sa ridice usor calcaiul piciorului din spate

* Boxerul trebuie sa tina coatele strans pe langa corp, acoperind coastele si
corpul

* Ambele maini si brate trebuie s acopere fata si partea superioara a corpului.

GARDA DUBLA
* Boxerul trebuie s stea cu mana din fatd usor inclinata la un unghi de 45 de grade si cu umarul
inainte, pentru a reduce riscul de a fi o tinta.

* Boxerul trebuie sa-si plaseze picioarele ca baza, cu distribuirea greutatii
pe ambele picioare.
* Boxerul trebuie sa ridice usor calcaiul piciorului din spate.
* Boxerul trebuie sa ridice usor umarul din fata.
* Méana din spate trebuie tinuta in dreptul partii din fatd a capului, ca un scut defensiv, cu cotul
bratului din spate langa cavitatea toracica.
*Mana din fatd trebuie tinutd peste stomac, mai sus de curea, mai jos de cotul miinii din spate, dar
poate fi ridicata usor, daca boxerul doreste.
*Mana din spate prinde sau blocheaza orice lovitura de pumni, care vine spre partea din fata a
capului.
*Mana din fatd prinde sau blocheaza orice loviturd de pumni, care vine din partea din spate.
5.3.2. JOCUL DE PICIOARE
In prima parte a Manualului Antrenorilor, au fost prezentati pasii de baza in box .
Boxerul trebuie sa stapaneasca tehnica pasilor inainte, inapoi, cea a pasilor la stdnga si la dreapta,
cu o bund coordonare si echilibru, cu scopul de a avea un nivel avansat de activitate a piciorului /
de miscare a piciorului.
Deoarece boxerul lupta intr- un spatiu limitat, in ring, el trebuie sa invete s facd o miscare
circulara, asa cum se aratd in diagrama, inainte de a Invata miscari suplimentare de picior.
JOC DE PICIOARE SUPLIMENTAR/Miscare de picioare suplimentara
SARITURA
* Ridicari si coborari pe acea portiunea a talpii piciorului,dintre degetele de la picioare si arc, pe
care greutatea corpului se bazeaza atunci cand calcaiul este ridicat, sarind alternativ pe piciorul
drept, apoi pe cel stang (ca 1n sariturile cu coarda).
* Se poate merge fie cu picioarele unul 1anga celalalt, fie in afara sau in interior.
*Trebuie facute miscari in toate directiile, mentinand echilibrul.
*Este foarte important sa se mentina echilibrul.

PAS ST ALUNECARE

*Din pozitia de box

*Pas cu piciorul din fata si alunecare cu piciorul din spate, spre directia piciorului din fata.
* Trebuie mentinut echilibrul in cadrul miscarii.

*Revenire la pozitia de box.

PAS SI SARITURA

*Din pozitia de box

* Pas cu piciorul din fata, in timp ce boxerul alunecé cu piciorul din spate, spre directia piciorului
din fata.

* Trebuie efectuata o saritra scurta cu piciorul din fata.

*Revenire la pozitia de box.

* Trebuie mentinut echilibrul in cadrul miscarii.

TARSAIRE/TARARE

*Din pozitia de box



* Trebuie tarsaite ambele picioare printr-o sariturd usoara, alunecand in directia dorita.

*Este important sa se mentina echilibrul in cadrul miscarii.

5.3.3.ATACURI

Atacul avansat constd din combinatii de elemente diferite, cum ar fi migcarea, fentarile si diferite
lovituri de pumni. Dupa ce boxerul stapaneste loviturile de pumni de baza, miscarile, fentarile si
apdrarile, antrenorul va combina elementele de box si va incerca diferite variante, in functie de
tacticile, situatiile specifice si de caracteristicile boxerului (forta si punctele lui slabe).

COMBINATIE DE LOVITURI DE PUMNI

*Serii scurte de lovituri de pumni - atac cu combinatie de croseuri si upercuturi, in mod constant, la
mica distanta fata de adversar.

* Serii lungi de pumni - atac cu combinatii de lovituri de dreaptd, in mod constant, impotriva
advesarului, de la distantd mare.

* Lovituri de pumni accentuate - nu toate loviturile de pumni sunt date cu putere si vitezd maxima.
De-a lungul seriei de lovituri de pumni, boxerul alege sd dea una sau doua lovituri de pumni, cu
putere si viteza maxima.

ATAC CU PREGATIRE

* Pregétirea include orice actiune de manevra pentru a atrage miscarea adversarului. Aceasta
include fentari, actiuni de eliminare sau de manevra.

* Cand boxerul creeaza o deschidere, trebuie sa-si atace imediat adversarul.

ATAC FARA PREGATIRE

* Boxerul observa miscarea adversarului, pentru a gasi locul potrivit pentru deschidere.

*Cand boxerul vede o deschidere, trebuie sa atace imediat adversarul.

*Boxerul trebuie sa utilizeze o combinatie adecvatéd de lovituri de pumni, pentru a profita de
deschidere.

ATACUL

*Atac la cap

-Cand adversarul intentioneaza sa efectueze o loviturd directd de pumni cu bratul din fata, la cap;
-boxerul trebuie, la randul sau, sa efectueze repede o lovitura directd de pumni, cu bratul din fata
sau din spate, la capul adversarului, pe partea pe care acesta, el / ea, da propria-i loviturad de
dreapta;

-Simultan, trebuie ferit capul de pumnul adversarului.

* Atac la corp

-Cand adversarul intentioneaza sa efectueze o lovitura directa cu bratul din fata la corp;

- boxerul trebuie, la rAndul sau, sa efectueze repede o lovitura directa, cu bratul din fatd sau din
spate, la corpul advesarului, pe partea pe care acesta, el / ea, da propria-i lovitura de dreapta.
CONTRAATAC

* Actiune sensibild, dupa efectuarea miscarii de aparare, impotriva atacului adversarului.

5.3.4. APARARI

APARARE PASIVA

*Boxerul nu actioneaza imediat si urmareste adversarul dupa ce acesta a atacat.

* APARARE ACTIVA
* Boxer ia masuri imediate dupa atacul adversarului, fie prin contraatac, fie printr-o actiune
anticipata.

TIPURI DE MISCARI DEFENSIVE

Actiunea de aparare poate fi Impartita in trei categorii.

1. Apdrarea cu mana —boxerul trebuie sa foloseascd mainile, bratele si umarul pentru a bloca sau
pentru a para atacul adversarului.

-Aparare cu ména prin dubla acoperire cu bratul.

-Prindere / blocare

-Blocare cu bratul / Blocare cu cotul / Blocare cu umarul

-Parare, eschivare

2. Apararea organismului - boxerul trebuie sa foloseasca partea superioara sau de jos a corpului
pentru a face miscari defensive.



-“Scufundare”

-Rotatie

-Balansul inapoi

3. Apararea cu piciorul - boxerul trebuie sa foloseasca miscarea piciorului, pentru a evita gama de
atacuri a adversarului.

-Pas Tnapoi

-Séritura inapoi

MISCARI SUPLIMENTARE DE APARARE

SARITURI SI IMBINARE DE SARITURI

*Din pozitia de box

* Trebuie indoiti ambii genunchi,in timp ce, simultan, se paseste pentru urmatoarea lovitura cu
pumnul.

*Boxerul trebuie sd se migte mai jos de pumnul advesarului (capul trebuie sa fie mai sus decat
pumnul adversarului si trebuie pastrat contactul vizual cu adversarul)

*Trebuie intors bustul la dreapta sau la stanga, cu scopu de a contracara.

* Trebuie efectuata contracararea cu pumnul.

*Revenire la pozitia de box.

ROTIRE SPRE INTERIOR

* Din pozitia de box,

*Boxerul trebuie si-si ancoreze piciorul din fata; piciorul din spate e dus la 90 de grade in spate, in
timp ce sportivul roteste tot corpul.

*Trebuie mentinut echilibrul si se revine la pozitia de box.

ROTIRE SPRE IN AFARA

* Din pozitia de box,

*Boxerul trebuie sd-si ancoreze piciorul din fata; piciorul din spate e dus la 90 de grade inainte, in
timp ce sportivul roteste tot corpul.

*Trebuie mentinut echilibrul si se revine la pozitia de box.

5.3.5. FENTARILE/ESCHIVARILE

*Trebuie sa se ascunda intentia boxerului prin actiuni ingelatoare.

* Pentru anumite tactici si situatii trebuie sa se aplice diferite tipuri de fentari.

* Fentarile trebuie sa fie rapide si provocatoare

* Fentarile trebuie sa fie aplicate de la o distanta corespunzatoare.

* Fentarile trebuie sa fie utilizate pentru micsorarea distantei.

Boxerul foloseste fentarile pentru a ajunge mai aproape de adversar, prin miscarea inainte, pentru
a-1 determina pe adversar sa avanseze sau pentru a-1 determina sa se miste Tnapoi, spre coarda sau
spre colf.

* Boxerul foloseste fentarile pentru a-1 determina pe adversar si initieze o actiune de atac, care va
crea o deschidere pentru contraatac.

TIPURI DE FENTARI

*Fentare cu capul

-Capul e deplasat inainte si apoi retras

-Capul e migcat dintr-o parte in alta

* Fentare cu ochii

-Boxerul trebuie sa privesca la zona abdomenului adversarului

-Boxerul trebuie sa privesca la picioarele adversarului.

* Fentare cu bratul

-Boxerul trebuie sa intinda bratul usor, spre capul sau corpul adversarului, si sa-si retraga bratul,
imitand o miscare de atac.

* Fentare cu corpul

-Boxerul trebuie sa-si mute partea superioard a corpului (umerii) spre adversar sau lateral pentru a
imita intentia de a da o lovitura si sa revina la pozitia initiala.

* Fentare cu picioarele

-Boxerul trebuie sa flexeze unul sau ambii genunchi usor, pentru a micsora inalfimea corpului,
apoi sa stea 1n spate, pretinzand ca se pregateste pentru o miscare de atac.

-Boxerul trebuie sa-si fixeze un picior pe podea, in timp ce pe celalalt picior il migca in diferite



directii.

COMBINATII DE FENTARI

Fiecare tip de fentare poate fi aplicat in mod individual sau in combinatie cu doua sau mai multe
elemente.

Ex: fentdri cu mana si cu ochii sau cu picioarele si cu mana, etc

La efectuarea miscarilor de fentare, boxerul trebuie sa se gandeasca la propria-i aparare, anticipand
orice posibil contraatac al adversarului . in acelasi timp, un boxer trebuie sa se gandeasca, de
asemenea, la actiunea lui/ei de dupa fentare. Fentdrile trebuie folosite ca actiuni de pregétire pentru
un atac principal.

5.3.6. DEZVOLTAREA PLANULUI DE ANTRENAMENT

Planul de antrenament pentru un an este dezvoltat pentru a prognoza si pentru a pregati
antrenamentul pentru competitia tintd a boxerului . Scopul planului de antrenament este de a
permite antrenorilor sa planifice viitoarele antrenamente si competitii. Cu toate acestea, cel mai
important plan de antrenament este

dezvoltat pentru a organiza si pentru a gestiona mai bine procesul de antrenament pentru boxer si
pentru pregatirea boxerului pentru competitia majora si / sau tinta, conform scopului lui / ei.

La elaborarea unui plan de antrenament pentru un an, unul dintre factorii care s iau in considerare
este acela de sincronizare Intre o competitie si alta, antrenorul fiind obligat sa calculeze timpul si
sa faca posibilia atat o perioadd adecvata de odihnd, cat si una pentru pregatirea boxerului. De
asemenea, antrenorul trebuie sa analizeze cu atentie calendarul competitional, sa ia in calcul nivelul
competitiilor programate pe tot parcursul anului, a cirui proiectie de antrenament o face si sa se
pregateasca boxerul, pentru fiecare perioada de antrenament si de cicluri.

Una dintre metodele pe care antrenori din SUA le folosesc pentru a dezvolta planul de antrenament
pentru un an este impartirea unui an, in doud pana la patru cicluri de antrenament, in functie de
nivelul boxerului si a competitiilor din program.

La sfarsitul fiecarui ciclu, boxerul va participa la concursuri sau competitii care il pot ajuta sa-si
atingd scopurile.

Ciclul 1 Ciclul 2 Ciclul 3 Ciclul 4
lanuarie decembrie
Competition Competition Competition Competition

PCGCSCPrCCR PCGCSCPrCCR PCGCSCPrCCR PCGCSCPrCCR
PC:Pre-Conditioning Period- Perioada dinaintea pregatirii

GC:General Conditioning Period- Perioada de pregatire generala

SC:Specific Conditioning Period-Perioada de pregatire specifica

PrC:Pre-Competition Period —Perioada Precompetitionala

C:Competition Period— C:Competitia

R:Rest Period-Perioada de odihna

Fiecare ciclu este format din sase (6)perioade: Perioada dinaintea pregétirii,

Perioada de pregdtire generala,Perioada de pregétire specifica, Perioada Precompetitionala,
Competitia, Perioada de odihna.

In fiecare din cele sase perioade, boxerul se antreneazi pentru scopuri diferite de formare si, la
sfarsitul ciclului si a competitiei tintd, are ca obiectiv, pregatirea pentru fiecare competitie viitoare,
pana la sfarsitul anului.

CAND SE DEZVOLTA PLANUL ANUAL DE ANTRENAMENT

Cand se realizeaza planul de antrenament pentru un an, trebuie avut in vedere ca:

*pentru acest nivel e putin importanta evidenta privind locul si data cind urmeaza sa se deruleze
competitiile majore si cele tinta;

* antrenamentul trebuie derulat din spate spre fata, de la sfarsitul calendarului (competitiei tintd)
spre prima zi ;

*trebuie participat la competitii de nivel mic sau mediu, inainte sau intre competitiile majore,
pentru a controla si monitoriza/evalua nivelul de pregatire al boxerului si progresele lui/ei;

* Selectarea competitiilor trebuie sa se faca in conformitate cu nivelul de pregatire al boxerului. O
competitie mai dificila poate avea efecte psihologice negative asupra psihicului boxerului.
*Programul de antrenament si programa trebuie schimbate, crescand sau scdzand intensitatea;
exercitiile de antrenament trebuie combinate, pentru a pastra interesul boxerului si un inalt nivel



motivational.

PERIOADA DINAINTEA PREGATIRII

Scopul antrenamentului din perioada dinaintea Inceperii pregétirii este pregatirea fizica a boxerului
pentru a trece la urmatorul nivel de antrenament care este Perioada de pregatire generala. Prin
urmare, in aceasta perioada, multe activitati de antrenament includ exercitii care consolideaza si
dezvolta: sistemul cardiovascular al boxerului, puterea corpului, tehnicile de baza in box, tacticile
si pregatirea psihologica, pentru a ajuta boxerul ca s se poata concentra la programul de
antrenament.

Durata Perioadei dinaintea pregatirii, dintr-un ciclu de antrenament, poate fi de la o saptamana la
trei saptdmani, in functie de calendarul competitiei si de nivelul de pregétire al boxerului. Numarul
de sedinte de antrenament si numarul de ore de antrenament pot fi ajustate in consecinta, de catre
antrenor; cu toate acestea,

nu este recomandat pentru antrenament mai mult de trei ore pentru o sedintd de antrenament si mai
mult de trei sedinte pe zi.

EXERCITII DURATA ANTRENAMENT COMENTARII
SOLICITARI

1.Incalzire

*Box cu umbra 15min Intensitate scazuta Concentrare pe

3min activitate, 30 sec. | 10 min Usor spre moderat miscare, tehnica si

repaus relaxare

*Intinderi usoare Concentrare pe
flexibilitale

2. Antrenamentul

principal

*2 mile alergare 14-20 min Intensitate scazuta Se creste treptat viteza

spre moderata de-a lungul celor 50 de

yarzi distanta.
Revenire la start si se

* 5-50 yarzi ascensiuni Intensitate moderata reia pentru a 2-a oara

spre tare cursa de 50 de yarzi
de ascensiune

3 Relaxarea

*Intindere 10- 15min Moderat

PERIOADA DE PREGATIRE GENERALA

Scopul antrenamentului in perioada de pregatire generald este de a ridica, de a fortifica si dezvolta
nivelul de rezistenta al sistemului cardiovascular al boxerului si nivelul de antrenare al fortei. in
plus, in perioada de pregatire generald, antrenamentul contine tehnici avansate de box, tactici si
exercitii. Continua dezvoltare si pregatire psihologica a boxerului se va realiza printr-un program
de antrenament mai dur si mai greu.

Durata perioadei de de pregatire generald, dintr-un ciclu de antrenament, este aceeasi ca si In
perioada dinaintea inceperii pregatirii si dureaza de la una pana la trei sdptamani, in functie de
calendarul competitional si nivel de pregatire al boxerului. Din nou antrenorul este cel care
raspunde de intensitatea intermediara a programului de antrenament, cu numarul de ore si de
sedinte pe zi.




EXERCITII DURATA ANTRENAMENT COMENTARII
SOLICITARI

1.Incalzire

*Exercitii de Incalzire | 25min Moderat Necesare pentru

dinamica incalzire:flexibilitate,
forta exploziva si
agilitate

2. Antrenamentul

principal

*2 runde box cu 3 x Imin repaus Intens Concentrare pe tehnica

umbra

Intensitate scazuta Simulare de situatii

*4 runde de lupta 3 x 1min repaus spre moderata

usoara
Secvente

*2 runde cu sacul 3 x 1min repaus Intens Combo(combinatii

greu diverse)

*2 runde cu sacul cu | 3 X 1min repaus Intens

fund dublu Secvente Combo

* lucru intermitent cu | 10 min Intens

sacul Muncé/odihna -vor fi
egale(ex. 10 secunde
muncd=10 secunde
odihnd)

3.Relaxarea

*Intinderi 10- 15min Moderat Flexibilitate

PERIOADA DE PREGATIRE SPECIFICA

In Perioada de pregitire specifica, programul de antrenament specific, cum ar fi formarea de forta
musculara si energie se va intensifica. Exercitiile de alergare pe distante lungi din ultimele doua
perioade de antrenament sunt inlocuite cu programele de alergare cu interval de repaus si cu
antrenamentele de forta,

consolidata prin dezvoltarea programului de haltere individualizat; astfel, individualizarea va
permite consolidarea grupelor musculare specifice, care au nevoie si trebuie sa fie dezvoltate.
Mai mult decat atat, programe de antrenament pentru tehnicile si tacticile de box sunt mult mai
precise si trebuie sa se axeze, dupa caz, pe rezistenta, forta, viteza si coordonare. Antrenorul
trebuie sa evalueze atent aspectul psihologic al boxerului, monitorizandu-i capacitatea lui/ ei de a
rezista la volumul de munca crescut si chiar de a -1 depasi. Volumul de munca trebuie crescut, iar
boxerii care depasesc dificultatea pot castiga incredere si concentrare.

Perioada de pregatire specifica, cu programele de instruire de Tnalta intensitate poate avea loc timp
de aproximativ una pana la trei sdptamani, in functie de calendarul competitional si de nivelul de
pregatire al boxerului.

EXEMPLE DE ANTRENAMENT FIZIC DIN PERIOADA DE PREGATIRE SPECIFICA

EXERCITII DURATA ANTRENAMENT COMENTARII
SOLICITARI

1.Incalzire

Sarituri cu coarda 2min Intensitate scazuta Fara repaus




Sarituri cu coarda 2min Moderat Fara repaus
Sarituri cu coarda 2min Moderat/crescator/descrescator | 90sec. Repaus
Intens crescator/descrescator

Sarituri cu coarda Smin Genunchii ridicati/ritm/directie | Smin. repaus

2. Antrenamentul

principal

*Lupta(4x 3min, 1 15min Intens Start la 10,20,30,40...

min repaus pana la 100yarzi apoi

Intens descrestere
* Sprinturi, 15-25min 100,90,80,70...pana la
crescator,descrescator 10
10 min Moderat

Intinderi

3.Relaxarea

*vizionare video 30 min Scazut Vizionarea
inregistrarii
luptei/competitiei
pentru a permite
boxerului sd invete In
timpul vizionarii.

PERIOADA PRE- COMPETITIONALA

Perioada pre-competitionala este cea mai grea perioadd de antrenament dintre toate. Toate
exercitiile de antrenament trebuie sa fie efectuate la intensitate maxima. Programele de alergare
sunt Inlocuite cu sprint pe distante scurte, de

exercitii de antrenament cu amestec de exercitii cu maxima rezistenta aerobica ( cunoscuta de
asemenea sub numele de VO2 max). In exercitiile de putere, boxerul va folosi greutiti mai usoare
si va efectua fiecare reluare a exercitiilor cat mai repede posibil, pentru a-si dezvolta contractia
rapidd a muschilor din organism.

Toata tehnica si exercitiile de antrenament tactice vor fi formatate in mod individual, la nivel de
elitd a programelor de antrenament. Tacticile de antrenament constau din luptd intensa si munca
intensd cu sacii si pernele si cu antrenorii. Boxerul trebuie si tind cont cd programele de luptd si
de antrenament

trebuie sa fie efectuate cu aceeasi intensitate si efort similare cu cele pe care el / ea l-ar folosi in
competitii; acest lucru va aduce un efect psihologic pozitiv asupra boxerului.

Perioada pre-competitionald incepe, de obicei, cu o saptdmana pana la trei saptdmani inainte de
inceperea competitiei si se sfarseste cu o zi inainte de competitie. Boxerul nu trebuie sa se
antreneze cu intensitate maxima

pana in pre-ziua competitiei; altfel, boxerul va fi obosit pentru competitie si

el / ea nu va performa la capacitate maxima in concurs. De aceea, cand antrenorul realizeaza planul
de antrenament pentru perioada pre-competitionala, trebuie sa reduca intensitatea si volumul de
exercitii, pe masura ce se apropie data competitiei, dar, in schimb, el va pune mai mult accent pe
strategiile competitionale si pe tactici, relaxare si repaus.

EXEMPLE DE ANTRENAMENT DIN PERIOADA DE PREGATIRE PRE-
COMPETITIONALA

| EXERCITII | DURATA | ANTRENAMENT | COMENTARII




SOLICITARI

1.Incalzire

*Box cu umbra 8-10min Moderat Antrenare de top
*Séarituri cu coarda 2runde X 4min Moderat spre intens aproape de competitie

2. Antrenamentul

principal

*lucru cu manusa de 3min x2runde Intens 1 minut de repaus va
baseball/ perna urma tuturor rundelor.

* lucru cu sacul greu 3min x2runde Intens Antrenamentul va fi

* antrenament cu partener | 3min x3runde Intens concentrat pe strategiile
*lucru cu manusa de stabile anterior inceperii
baseball/ perna 3min x2runde Intens antrenamenutului zilnic

3.Relaxarea

*Intindere si miscare 10-15min Moderat si relaxat
* Antrenorul si boxerul vor | 20-30min
discuta strategia si
tacticile folosite n timpul
zilelor de antrenament

PERIOADA COMPETITIEI

Perioada competitiei, incepe si se termind odatd cu concursul sau competitia.

In aceasta perioada, antrenorul va propune un plan de antrenament cu exercitii de mica intensitate,
antrenament care va permite boxerului sa rimana liber si incalzit pentru luptele viitoare din
programul de concurs.

ODIHNA

Dupa concursuri sau competitii, antrenorul va permite boxerului s se odihneasca timp de
aproximativ o sdptamana. Aceasta perioada ofera boxerilor un rigaz pentru relaxare si pentru
tratarea si ingrijirea oricaror leziuni, din timpul concursurilor sau competitiilor. in plus, in timp ce
boxerii sunt in perioada de odihna si relaxare, e de asteptat ca ei sa-si rezerve si scurte perioade de
timp pentru antrenamente de rezistentd redusa, cu exercitii, cum ar fi jogging, alergare pe distante
lungi si sarituri cu coara ( sarituri peste obstacole)

Planul anual de antrenament

Pre-Conditioning =Perioada dinaintea pregatirii

General Conditioning =Perioada de pregitire generala

Dual=Dublu

Special Preparation =Perioada de pregatire specifica

Pre-Competition=Perioada Precompetitionala

Major Competition= Competitia de mare importanta

Rest=0dihna

Tournament=Campionat

Target Competition= Competitia tinta, dorita

Mixt of Rest and Pre-Conditioning = Combinatie intre Perioada de odihna si Perioada dinaintea
pregatirii

Notes=Note

5.3.7. PREGATIREA PSIHOLOGICA

Pregatirea psihologica, care include motivatia, respectul de sine, sportivitatea, comunicarea efectiva




si disciplina boxerului, joacd un rol important in participarea lui in box. De exemplu, daca
motivatia boxerului este mare, el / ea va continua Intr-un sport cu interes si entuziasm, insa cei cu
motivatie slaba, probabil, vor avea rezultate slabe 1n sport sau rezultatele se vor imbunatétii foarte
incet.

PREGATIREA PSIHOLOGICA GENERALA

* Antrenorul trebuie sa inteleagd de ce fac sport boxerii si, pentru a le reda respectul de sine,

* Boxerul este cel care stabileste obiectivul, asistat de antrenor.

* Trebuie stabilite obiectivele accesibilie.

* Trebuie discutat In mod regulat situatia care implica etica in box.

* Antrenorul trebuie sa aiba asteptari realiste.

* Abilitétile deprinse si antrenamentul trebuie sd facd din box o distractie.

* Trebuie date recompense si boxerul trebuie incurajat individual.

*Q atentie speciala, acordata fiecarui boxer, va duce la cresterea motivatiei sportivului.

* Boxerul trebuie sa fie pregatit si ajutat sa capete practica pentru prezentdrile n fata mediei (presa,
tv, etc.)

PREGATIREA PSIHOLOGICA DIN TIMPUL COMPETITIEI

* Boxerii trebuie motivati, facdndu-i constienti de progresele lor, atit in antrenamente, cat si In
competitii.

* Trebuie planuite si formate intr-un mod agreabil participarile la antrenament si la competitii.

* Trebuie ajutat boxerul sa inteleagd semnificatia conceptului de succes; " A castiga, nu este totul ".
* Boxerul trebuie mereu incurajat.

* Boxerului trebuie sé i se accentueze mereu importanta sportivitatii.

*Boxerul trebuie si aiba Incredere reciproca-respect,incredere, sa coopereze cu

antrenorul.

* Trebuie facute antrenamente psihologice de rutind, cum ar fi concentrarea

pe rezultatul pozitiv sau utilizarea de cuvinte cheie pozitive, care motiveaza boxerul, ca de exemplu
“ mai repede” ”mai puternic” “acum” etc.

*Trebuie facutd vizualizarea (imagistica proprie)

*Trebuie facutd pregatirea mentald-care incepe cu mult timp Tnainte de competitie.

*Vizualizarea este un instrument puternic

-Trebuie indepartata stare de tensiune, dar, in acelasi timp, boxerul trebuie sa invete s lucreze sub
presiune.

-Trebuie transformata presiunea in energie pozitiva, pentru rezultate importante.

- Antrenamentul trebuie facut ca si cand boxerul ar fi in timpul competitiei,

-Trebuie géasite acele activitati care functioneaza, pentru relaxare.

-Fiecare boxer trebuie si-si dezvolte acele tehnici care se potrivesc individualitatii lui.

5.3.8. TACTICI

Tacticile sunt folosite pentru a obtine un avantaj, cu cel mai mic efort, intr-un mod care ofera
boxerului oportunitatea unui rezultat de succes al meciului. Tacticile se poate schimba, in functie de
individualitatea boxerului si a adversarului, dar si de abilitatile si experienta boxerului. Sistemul
de notare, de asemenea, joaca un rol in tactici. De exemplu, loviturile la corp; acestea pot sd nu fie
bine recunoscute de catre judecatori si, de aceea, multi boxeri Incearca sa utilizeze mai putine
lovituri la corp. Cu toate acestea, loviturile corporale nu ar trebui sa fie eliminate din strategia
boxerilor, deoarece sunt inca factori importanti in planul de joc.

TACTICA GENERALA

*Trebuie obtinute informatii despre adversar prin:

- urmdrirea adversarului la competitii i / sau pe video

- realizarea de scenarii cu tacticile adversarului

*Trebuie sa se boxeze cu un tempo crescut tot timpul rundelor

* Knock-out-boxerul trebuie sa caute momentul prielnic pentru a lovi puternic pe adversar si
pentru a castiga lupta prin knock — out.

* Apararea-boxerul mai degraba trebuie sd se concentreze pe aparare si sa astepte

greselile adversarului.

*Universal - boxerul trebuie sa se adapteze si sa execute tacticile, adaptate la situatie.



*Ritm neregulat —Boxerul trebuie sa controleze ritmul luptei, fie cd e mai repede, fie ca e mai lent.
* A 3-arunda - trebuie sa se boxeze fie agresiv, fie defensiv (daca, in acest din urma caz, defensiva
ajuta boxerul sa invinga).

* Combinatie — combinatie de doua sau mai multe tactici.
Unele dintre cele mai recente tactici folosite de antrenorii i boxerii americani, In timpul
competitiilor, sunt:

*Boxerul trebuie sd ocupe centrul ringului si sa-si tind adversarul cat mai aproape

de franghie si de colturi.

* Boxerul trebuie sa faca miscari in directia partii opuse, partii puternice a advesarului.

* Cand adversarul foloseste viteza si migcare:

-boxerul trebuie sa taie ringul pentru a restrictiona sau pentru a limita miscarea adversarului (nu
trebuie urmarit);

-boxerul trebuie sa creasca tempo-ul ofensivei si, daca va proceda astfel, adversarul va folosi mai
multa energie;

-boxerul trebuie sa aiba rabdare pentru a-1 aduce sau pentru a-l face pe adversar sa vina la el.
*Boxerul trebuie sd faca un pas spre partea exterioara a piciorului din fatd a adversarului, astfel el 1i
va incetini adversarului reactia si miscarea.

* Boxerul trebuie sa aiba initiativa unor lovituri de pumn, cat ma precise cu putinta sau a unor
combinatii succesive de lovituri, In functie de lovitura precedenta.

* Boxerul trebuie sa-si utilizeze cat mai bine atributele si sd-si transfrome in avantaj punctele slabe
ale adversarului.

* Trebuie analizat cum judeca arbitrii lupta si cum sunt scorurile judecatorilor,mari

sau mici.

5.3.9. PERIOADA COMPETITIEI
INAINTE DE MECI

* Trebuie inceputad pregétirea cu un avans de mai bine de 30-45minute inainte de meci.

*Pentru pregétirea psihologica si relaxare, incélzirea trebuie facuta intr-o zona neaglomerata, cat
mai putin supusa agitatiei.

*Trebuie cautat un loc suficient de cald si larg, pentru o Incélzire adecvata, care sa includa:

- Intinderi

- Box cu umbra

- Antrenament cu perne

*Trebuie discutat cu boxerul strategia.

*Boxerul trebuie hidratat suficient, astfel incat si nu aiba de suferit de sete, in timpul meciului.
*Trebuie evitat orice contact exterior, care ar putea scadea nivelul de concentrare al boxerului,
concentrare necesara in timpul meciului.

IN TIMPUL MECIULUI

*In colt.

- In timpul fiecdrei runde, arbitrul trebuie sa fie tot timpul concentrat pe actiunile boxerului ,cu
scopul de a-i oferi o instruire si o consiliere adecvata;

- Trebuie urmarit cu atentie modul in care arbitrul apreciaza stilul;

- Antrenorul trebuie sa fie pregatit aproape de sfarsitul rundei, pentru a intra in ring;

* In ring

- Antrenorul trebuie sa-i ofere boxerului un minimum, dar important numar de sfaturi, cu privire la
evolutia acestuia din urma;

- Antrenorul trebuie sa aiba o reactie pozitiva, cu privire la la evolutia boxerului n timpul meciului.
DUPA MECI

* Antrenorul trebuie si aiba o reactie pozitiva, in ambele situatii:boxerul a pierdut sau a invins;

* Antrenorul trebuie sd-i asigure boxerului, dupa meci, un interval de timp de singuratate si abia
apoi sa discute cu el rezultatele.

* Antrenorul trebuie sa evite orice contact al boxerului cu media, imediat dupa meci.

*Daca boxerul a castigat meciul, trebuie si i se acorde un scurt timp de odihnd, apoi poate urmari
celelalte confruntari pentru a observa tacticile si performantele eventualilor adversari.

* Dupd urmarirea celorlalte confruntéri si boxeri, boxerul trebuie sd consume alimente si nutrienti.
* Antrenorul trebuie sa-1 laude pe boxer, cand discutd despre meciurile anterioare si despre tactici.



5.4. TEHNICA AVANSATA -CUBA

Stilul de box cubanez e influentat de cultura proprie, inclusiv de muzica si de dans. Stilul de box
cubanez este caracterizat ca ritmic, cu miscari bine coordonate, ca un stil in care abilitatile tehnice
si bunele cunostinte tactice sunt intrinseci, similar dansului. Inca de la origini, stilul de box cubanez
s-a dezvoltat in mai multe directii, care au incorporat, combinat si bine mixat cele mai bune
aspecte ale boxului din tarile avansate. De exemplu, abilitatile de a da lovituri de pumn si tehnicile
de forta au fost adoptate de boxul cubanez din stilul european de box, in timp ce miscarile de corp
si de picioare au fost adoptate si apoi dezvoltate, din stilul de box al Statelor Unite ale Americii.
Mai mult chiar, stilul de box cubanez a adoptat metodologiile de pregatire a antrenamentului si a
competitiilor, de la fosta Uniune Sovietice.

5.4.1.POZITIA iN BOX

Pozitia clasicad in boxul cubanez este unica, Intr-un mod 1n care ofera multa protectie boxerului,
dar, in acelasi timp, 1i permite acestuia sa atace eficient, folosind miscarea picioarelor si a
soldurilor. Pe baza specializarii si a caracteristicilor, boxerii invata pozitia, dar si variatiile de la
pozitia clasica.

Avantajul pe care 1l are pozitia clasicd, in boxul cubanez, consta in faptul ca ea permite boxerului
sa execute lovituri, mult mai rapide si inclusiv mai lungi, ca traiectorie, cu ajutorul rotatiei soldului
si a piciorului din spate. Pozitia bratelor le va permite boxerilor sa se apere mai usor de loviturile
transversale si loviturile de dreapta. In acelasi timp, folosind aceasta pozitie, nu se obstructioneaza
vederea periferica a boxerului, care urmareste miscarea adversarului.

CLASIC

*Boxerul trebuie sa stea lateral, (Ia un unghi de 45 de grade).

*Boxerul trebuie sd tind ambele picioare pozitionate la nivelul latimii umerilor.

* Boxerul trebuie sa tina piciorul din fata, in diagonald, fatd de cel din spate.

* Qreutatea corpului trebuie sa fie distribuitad egal, pe ambele picioare.

* Boxerul trebuie sa tina piciorul din fatd pe podea., in timp ce piciorul din spate este usor ridicat,
in zona de la mijlocul piciorului.

*Boxerul trebuie si lase usor genunchii in jos.

* In functie de pasele laterale pe care le are de dat, boxerul trebuie sa invete sa-si ridice partea de
sus a corpului, incet inclinata spre stanga sau spre dreapta.

* Boxerul trebuie sa —si plaseze mana din fata, in fata fetei, usor sub nivelul ochilor.

* Boxerul trebuie sa —si plaseze mana din spate, mai sus de nas, atingdnd usor barbia.

* Boxerul trebuie sa-si tina coatele indoite, la un unghi, putin mai mic de 45 de grade .

POZITIA PENTRU DISTANTA MARE

* Boxerul va boxa la distantd mare, atunci cind adversarul este mai scund si / sau are bratul mai
scurt ca lungime.

*Din pozitia clasica de box, boxerul trebuie sa roteasca usor piciorul din spate spre exterior.
POZITIA PENTRU DISTANTA MEDIE

*Se foloseste atunci cand boxerul detine abilitati pentru atacuri combinate, reactii defensive si
contraatac.

*Din pozitia clasica de box, boxerul trebuie sa roteasca partea superioara a corpului, usor, spre
interior.

*Boxerul trebuie sa-si aduca cotul bratului din fata, aproape de corp.

*Boxerul trebuie sa-si aduca cotul bratului din spate, aproape de corp si sa-si atinga coastele.
*Boxerul trebuie si-si {ind mainile aproape de barbie.

* Boxerul trebuie sa-ti tina barbia mai aproape de corp si sa se uitd la adversar.
POZITIA PENTRU DISTANTA SCURTA

*Boxerul trebuie sd boxeze la distantd mica, cand adversarul este mai inalt si are lungimea bratului
mai mare.

* Boxerul trebuie sa roteasca piciorul din spate , usor spre interior si sa ridice usor célcaiul.

* Boxerul trebuie sa traga ambele brate mai aproape de corp si coatele trebuie sa atingd zona
coastelor.

* Boxerul trebuie sa-si {ina barbie Inspre corp, sd-si ridice umarul si sd apropie bratele, pentru a
avea protectie maxima.

*Boxerul trebuie sa aibd mereu ochi indreptati spre adversar.



POZITII CU DISTANTE VARIABILE

* In situatii diferite, boxerii trebuie sa foloseasca diferite pozitii de box, altele cele decat cele
folosite in pozitia clasica de box. Diferitele situatii pot include:

- Nivelul de pregatire al boxerului

- Caracteristicile boxerului

- Punctele lui forte si slabe

- Experientd in domeniul competitiilor

- Caracteristicile adversarului

VARIANTA 1: POZITII CU GREUTATEA MUTATA PE PICIORUL DIN SPATE

* Din pozitia clasica de box;

*Trebuie deplasata usor greutatea corporala spre piciorul din spate.

VARIANTA 2: POZITII CU GARDA INCHISA

*Piciorul din spate trebuie rotit usor spre interior si ridicat usor calcaiul.

* Ambele brate trebuie trase mai aproape de corp, iar cotul trebuie sa atinga zona coastelor.

* Barbia trebuie impinsa, iar umerii trebuie ridicati si tinuti aproape de brate, pentru a avea
protectie maxima.

VARIANTA 3: POZITII CU BRATELE JOS

*Piciorul din spate trebuie rotit usor spre interior, iar calcaiul trebuie si el ridicat usor.

* Ambele brate trebuie coborate in jurul zona taliei, cu mana din fatd, putin mai jos decat nivelul
taliei, iar mana din spate , putin mai sus de zona taliei.

*Bratul din spate trebuie tinut aproape de corp, iar cotul trebuie sd atingd zona de coasta.

5.4.2. JOCUL DE PICIOARE/MISCAREA PICIOARELOR

In prima parte a Manualului Antrenorilor, au fost prezentati pasii de bazi in box .

Boxerul trebuie sa stapaneasca tehnica pasilor inainte, Tnapoi, cea a pasilor la stanga si la dreapta,
cu o buna coordonare si echilibru, cu scopul de a avea un nivel avansat de activitate a piciorului /
de migcare a piciorului.

Deoarece boxerul lupta intr-un spatiu limitat, in ring, el trebuie sa invete sa faca o miscare
circulard, asa cum se arata in diagrama, Inainte de a invata miscari suplimentare de picior.
MISCARI SUPLIMENTARE DE PICIOARE

PASII PENDUL

* Trebuie facutd o miscarea continud inainte si Tnapoi;

* Migcarea trebuie facutd Intr-un ritm sustinut;

PASI SALTATI

* Miscarea trebuie facutd intr-un ritm sustinut;

*Boxerul trebuie si se deplaseze repede inainte sau inapoi, pentru a fi in afara razei de atac

* Migcarea trebuie facuta mai repede decét in cazul pasilor de pendul;

ROTIRI (Pivot)

* Este o migcare utila in apararea Impotriva loviturilor de pumni de dreapta

* Este o migcare utila, de asemenea, pentru contraatac;

5.4.3.ATACURI

Atacul avansat consta din combinatii de elemente diferite, cum ar fi miscarea, fentarile si diferite
lovituri de pumni. Cand boxerul stdpaneste loviturile de pumni de baza, miscarile,fentarile si
apdrarile, antrenorul va combina elementele de box si va incerca diferite variante, n functie de
tacticile, situatiile specifice si de caracteristicile boxerului (forta si punctele lui slabe).
COMBINATIE DE LOVITURI DE PUMNI

*Serii scurte de lovituri de pumni - atac cu combinatie de croseuri si upercuturi, in mod constant,
la mica distanta fatd de adversar.

* Serii lungi de pumni - atac cu combinatii de lovituri de dreapta, in mod constant, impotriva
adversarului, de la distanta mare.

* Lovituri de pumni accentuate - nu toate loviturile de pumni sunt date cu putere si vitezd maxima.
De-a lungul seriei de lovituri de pumni, boxerul alege sd dea una sau doua lovituri de pumni, cu
putere si vitezd maxima.

ATAC CU PREGATIRE

* Pregitirea include orice actiune de manevra pentru a atrage miscarea adversarului. Aceasta
include fentari, actiuni de eliminare sau de manevra.

* Cand boxerul creeaza o deschidere, trebuie sa-si atace imediat adversarul.



ATAC FARA PREGATIRE

* Boxerul observa miscarea adversarului, pentru a cauta pentru deschidere.

*Cand boxerul vede o deschidere, trebuie sa-si atace imediat adversarul.

*Boxerul trebuie si utilizeze o combinatie adecvata de lovituri de pumni, pentru a profita de
deschidere.

ATACUL

*Atac la cap

- Cand adversarul intentioneaza sa efectueze o lovitura directa de pumni cu bratul din fata, la cap;
- boxerul trebuie, la randul sau, sa efectueze repede o lovitura directd de pumni, cu bratul din fata
sau din spate, la capul adversarului, pe partea pe care acesta, el / ea, da propria lovitura de dreapta;
- Simultan, trebuie ferit capul de pumnul adversarului.

* Atac la corp

- Cand adversarul intentioneaza sa efectueze o lovitura directa cu bratul din fata la corp;

- boxerul trebuie, la rAndul sau, sa efectueze o lovitura directa, cu bratul din fata sau din spate, la
corpul adversarului, pe partea pe care acesta, el / ea, da propria loviturd de dreapta.

CONTRAATAC

* Actiune sensibild, dupa efectuarea miscarii de aparare, impotriva atacului adversarului.
ATACURI SUPLIMENTARE

2-3 COMBINATII DE LOVITURI SIMPLE DE PUMNI

* Boxerul trebuie sa dea o lovitura de dreapta, incrucisatd, cu una de stanga, la fata

*Boxerul trebuie sa dea 2 lovituri drepte, cu mana stingd, la fatd si un croseu cu mana stanga, la
trunchi.

* Boxerul trebuie sa dea o loviturd de dreapta, cu mana dreapta si un croseu, la fata, cu ména
stinga.

* Boxerul trebuie sa dea o lovitura de dreapta, la fata, o loviturd de dreaptd, cu mana stanga, la
trunchi, incrucisata cu o lovitura de stanga, la fata.

COMPLEX DE LOVITURI

* Boxerul trebuie sa dea 3 lovituri cu aceeasi mand,1 loviturd cu alta;

* Boxerul trebuie sa dea o lovitura de dreaptd, un croseu si sa facd o incrucisare cu o lovitura de
stnga si cu o lovitura de dreapta, date cu mana dreapta, la fata.

* Boxerul trebuie sa dea o lovitura de dreapta, cu mana stinga, incrucisata cu o lovitura data cu
mana dreaptd, la fatd, apoi tintire cu stinga la trunchi, croseu cu mana stanga, la fata.

* Boxerul trebuie sa dea o lovitura de dreapta cu mana stanga, Incrucisata cu o lovitura data cu
mana dreapta, la fata, apoi tintire cu stanga la trunchi si tintire a fetei,cu mana stanga.,.

5.4.4. TIPURI DE APARARE

APARARE PASIVA

*Boxerul nu actioneaza imediat si urmareste adversarul dupa ce acesta a atacat.

APARARE ACTIVA

* Boxer ia masuri imediate dupa atacul adversarului, fie prin contraatac, fie printr-o actiune
anticipata.

TIPURI DE MISCARI DEFENSIVE

Actiunea de aparare poate fi impartitd in trei categorii.

1. Apérarea cu mana, bratul, umarul —boxerul trebuie sa foloseasca ména si umarul pentru a bloca
sau pentru a para atacul adversarului.

- Apdrare cu mana prin dubla acoperire cu bratul.

- Prindere / blocare

- Blocare cu bratul / Blocare cu cotul / Blocare cu umarul

- Parare, eschivare

2. Apararea organismului - boxerul trebuie sa foloseasca partea superioara sau de jos a corpului
pentru a face miscari defensive.

-“Scufundare”

- Rotatie

- Balansul inapoi

Miscarea partii superioare a corpului spre stinga sau dreapta.



3. Apararea cu piciorul - boxerul trebuie sa foloseasca migcarea piciorului, pentru a evita gama de
atacuri a adversarului.

- Pas napoi

- Séritura inapoi

ATACURI SUPLIMENTARE

PRINDERE CU MANA DIN FATA

Boxerul trebuie sa roteasca cu ména din fata, la stanga, incheietura, pentru a opri lovitura de pumn,
cu o simpla miscare a incheieturii.

BLOCARE CU ANTREBRATUL

Boxerul foloseste antebratul pentru a bloca loviturile

5.4.5. FENTARILE/ESCHIVARILE

*Trebuie sd ascundd intentia boxerului prin actiuni inselatoare.

* Pentru anumite tactici si situatii trebuie sa se aplice diferite tipuri de fentari.
* Fentarile trebuie sa fie rapide si provocatoare

* Fentarile trebuie sa fie aplicate de la o distantd corespunzatoare.

* Fentarile trebuie sa fie utilizate pentru micsorarea distantei.

*Boxerul foloseste fentarile pentru a ajunge mai aproape de adversar, prin miscarea Inainte, pentru
a-1 determina pe adversar sa avanseze sau pentru a-1 determina sa se miste Tnapoi, spre coarda sau
spre colf.

* Boxerul foloseste fentarile pentru a-1 determina pe adversar si initieze o actiune de atac, care va
crea o deschidere pentru contraatac.
TIPURI DE FENTARI

*Fentare cu capul
- Capul e deplasat 1nainte si apoi retras
- Capul e miscat dintr-o parte in alta
* Fentare cu ochii
- Boxerul trebuie sa priveasca la zona abdomenului adversarului
- Boxerul trebuie sa priveasca la picioarele adversarului.

* Fentare cu bratul

- Boxerul trebuie sa Intinda bratul usor spre capul sau corpul adversarului si sa-1 retragd, imitind o
migcare de atac.

* Fentare cu corpul

- Boxerul trebuie sd-gi mute partea superioara a corpului (umerii) spre adversar sau lateral pentru a
imita intentia de a da o lovitura si sa revina la pozitia initiala.

* Fentare cu picioarele

- Boxerul trebuie sé flexeze unul sau ambii genunchi usor, pentru a micsora inéltimea corpului,
apoi sa stea n spate, pretinzand ci se pregateste pentru o miscare de atac.

- Boxerul trebuie sa-si fixeze un picior pe podea, in timp ce pe celalalt picior il misca in diferite
directii.

COMBINATII DE FENTARI

Fiecare tip de fentare poate fi aplicat in mod individual sau in combinatie cu doua sau mai multe
elemente.

Ex: fentdri cu mana si cu ochii sau cu picioarele si cu mana, etc

La efectuarea miscarilor de fentare, boxerul trebuie sa se gandeasca la propria-i aparare, anticipand
orice posibil contraatac al adversarului . In acelasi timp, un boxer trebuie s se gandeasca, de
asemenea la actiunea lui/ei de dupa fentare. Fentérile trebuie folosite ca actiuni de pregétire pentru
un atac principal.

5.4.6. DEZVOLTAREA PLANULUI DE ANTRENAMENT

Planul de antrenament pe un an este dezvoltat ca parte a planului de antrenament pe patru ani, al
boxerului. Planul pentru fiecare an, se bazeaza pe performantele individuale ale boxerului, pe
dezvoltarea sa fiziologica, pe abilitatile sale si pe calendarul competitional. Planul este dezvoltat
pentru a ajuta antrenorii sd monitorizeze indeaproape si sé controleze evolutia boxerului, oferindu-
le antrenorilor un mod flexibil de a gestiona si de a organiza antrenamentul, pentru a permite
boxerilor sa aiba o forma buna pentru competitii.



La elaborarea unui plan de antrenament, antrenorul trebuie sa ia in calcul, obiectivul competitional
al boxerului capacitatea de a se dezvolta si de a evolua in termen de patru ani. Apoi trebuie
impdrtiti cu atentie cei patru ani, iar pentru fiecare an, antrenorul trebuie sd elaboreze un plan de
antrenament si o hartd a dezvoltérii, in functie de programul de competitional si de dezvoltarea
boxerului.

Unul dintre conceptele de dezvoltare ale planului de antrenament, pentru un an, este impartirea in
douad cicluri, bazat pe nivelul boxerilor si programul competitional. La sfarsitul fiecérui ciclu,
boxerul va participa la un concurs sau competitie, care va permite antrenorilor sd controleze si sa
monitorizeze dezvoltarea abilitdtilor boxerului si nivelul pe care acesta l-a atins.

Ciclul 1 Ciclul 2

Competition Competition
lanuarie decembrie
Pregatire V.S.P. S.P. O.S. S.S. Pregatire V.S.P. S.P. O.S. S.S.
Generala Generala
Perioada de pre- Perioada Perioada Perioada de pre-Perioada Perioada
gatire Competitiei tranzitiei gatire Competitiei  tranzitiei

V.S.P: Variated Special Period=Pregétire Speciala Variata

S.P.: Special preparation= Pregatirea specifica

0.S. : Shaping= Formare

S.S.: Stabilizing=Stabilizarea

Fiecare ciclu consta din trei (3) perioade, Pregatirea, Competitia si Tranzitia. Fiecare perioada este
individualizata si axatd pe antrenamentul boxerului, pentru consolidarea zonei de forta si
corectarea punctelor slabe.

CAND SE DEZVOLTA PLANUL ANUAL DE ANTRENAMENT

Céand se realizeaza planul de antrenament pentru un an, trebuie avut in vedere ca:

*pentru acest nivel e putin importanta evidenta privind locul si data cind urmeaza sa se deruleze
competitiile majore si cele tintd;

*Trebuie participat la competitii de nivel mic sau mediu, Inainte sau intre competitiile majore, cu
scopul de a pregati si fundamenta obiectivele, fiecare participare la un concurs avand rolul sau
(Exemplu:pentru a monitoriza progresul,pentru a creste increderea in fortele proprii, etc.)

* Selectarea competitiilor trebuie sa se faca in conformitate cu nivelul de pregatire al boxerului. O
competitie mai dificila poate avea efecte psihologice negative asupra psihicului boxerului.
*Pregatirea tactica, teoretica,dezvoltarea psihologica si educatia boxerului trebuie s Inceapa de la
inceputul ciclului si trebuie incluse in fiecare perioada de pregatire.

PERIOADA DE PREGATIRE

Perioada de pregatire este impartita in trei etape: Pregatirea generala, Pregatirea speciald variata si
etapa de Pregatire speciala. Boxerul isi petrece aproximativ 16 pana la de 24 saptdmani,in perioada
de pregatire in functie de calendarul competitional. Accentul in antrenament este diferit, la fel si
scopul si obiectivele sale. In primele doui etape de antrenament, acesta se poate face in grup, cu
boxeri care impartasesc caracteristici similare sau au acelasi nivel de competente, insa, Tn ultima
etapa de pregétire, aceastd perioada trebuie elaboratd in mod individual, in functie de
caracteristicile fiecarui boxer.

ETAPA DE PREGATIRE GENERALA

Accentul, in etapa de antrenament a Pregatirii generale, e pus pe dezvoltarea abilitatilor fizice,cum
ar fi forta, viteza, coordonarea, etc: acestea devin o baza tehnici si abilitati tactice. In aceasta etapa,
programele de antrenament includ doua sedinte pe zi, de 2,5-3 ore ,fiecare, cu un volum mare de
exercitii, dar, cuun nivel de intensitate scazuta.

EXEMPLE DE ANTRENAMENT DIN PERIOADA DE PREGATIRE - ETAPA DE
PREGATIRE GENERALA

EXERCITII DURATA ANTRENAMENT COMENTARII
SOLICITARI

1.Incalzire

Exercitii generale 20 min Moderat Combinatie de diferite
Exercitii de box exercitii




specifice

2. Antrenamentul
principal

* Lovitura de dreapta
cu bratul din fata, spre
cap;

* Loviturd de dreapta
cu bratul din fata, spre
cap, lovitura de
dreapta cu bratul din
Spate, spre cap;

* Loviturd de dreapta
cu bratul din fata, spre
cap, lovitura de
dreapta cu bratul din
spate, spre cap, cu pas
inainte si aparare;
*Variatii de exercitii,
ca cele prezentate
inainte (x 3);

*Lucru cu partener |
-Atac: lovitura de
dreapta cu bratul din
fata, spre cap, lovitura
de dreapta cu bratul
din spate, spre cap;
-Apérare:prindere si
parare
*Lucru cu partener 11
-Atac: Lovitura de
dreapta cu bratul din
fata, spre cap, lovitura
de dreapta cu bratul
din spate, spre cap;
-Aparare:Orice
actiune de aparare

*Sarituri cu coarda
(salturi)

Smin

5 min

15min

4min/ 1min repaus(x
3 runde)

4min/ 1min repaus(x
3 runde)

Mediu

Mediu

Mediu

Mediu

Mediu

Mediu

Maxim

Mediu

Maxim

Din pozitia de box, fara
manusi

Cu manusi

*Lovituri repezi cu 10min Intensitate scazuta
sacul de box

*Lovituri cu sacul de | 10min

box greu

*Ridicari, flotari, 10min

mersul piticului Smin

3.Relaxarea

* Atarnare pe spalier 1 min Intensitate scazuta




*Scuturarea mainilor
si picioarelor
* Usoara alergare in

sala de gimnastica sau

pe teren

1 min
1 min

Intensitate scazuta

Intensitate scazuta

ETAPA DE PREGATIRE SPECIALA VARIATA
Aceastd etapa este o etapa pregatitoare pentru o competitie viitoare, prin urmare, multe exercitii
trebuie concepute pentru a-1 ajuta pe boxer ca sa atingd un anumit nivel, acceptabil, pentru ca el sa
poatd concura la concurs sau competitie si sd aibd o buna performantd. Volumul de munca in
timpul acestei etape este mai mic, comparativ cu etapa generala de pregétire, dar creste usor in
intensitate, pana la nivel mediu. Antrenamentul se va face in doua sedinte pe zi, timp de 1,5 -2 ore
de-a lungul a trei - patru saptdmani, in functie de numarul de zile al concursului sau competitiei si
de calendarul competitional.

EXEMPLE DE ANTRENAMENT DIN ETAPA DE PREGATIRE SPECIALA VARIATA

EXERCITI

DURATA

ANTRENAMENT
SOLICITARI

COMENTARII

1.Incalzire

Exercitii generale
Exercitii de box
specifice

15 min

Moderat

Combinatie de diferite
exercitii

2. Antrenamentul
principal

*Lucru cu partener |
-Atac: Loviturd de
dreapta cu bratul din
fata, spre cap si corp;
-Apdrare:prindere si
blocarea antebratului
*Lucru cu partener 11
- Atac: Lovitura de
dreapta cu bratul din
fata, spre cap, upercut
cu bratul din spate, la
corp;

- aparare:prindere si
blocarea antebratului

*Lucru cu partener 111
- Atac: Loviturd de
dreapta cu bratul din
fata, spre cap, upercut
cu bratul din spate, la
corp, croseu cu mana
din fata la cap;

- aparare:prindere si
blocarea antebratului

10min

8min

3,5min/ 1min
repaus(x 3 runde)

Mediu

Mediu

Mediu

fara manusi

fara manusi

Cu manusi




* Antrenament in
circuit

1.Sarituri cu coarda
(salturi)

2.Lovituri repezi cu
sacul de box
3.Lovituri cu sacul de
box greu

4. Box cu umbra
*Joc de baschet
*Ridicari, flotari,
mersul piticului

3,5min/ 1min
repaus(x 4 runde)

20min
10min

Mediu

Mediu
Mediu

In echipa
Antrenament in circuit

3.Relaxarea

*antrenament
autogenic

Smin

Intensitate scazuta

ETAPA DE PREGATIRE SPECIALA
In aceasti etapa, boxerul trebuie si inceapa antrenamentul complet pentru concursul si competitia
viitoare. Exercitiile de antrenament se axeaza mai mult pe tehnica si tactici, in timp ce creste

numarul de sedinte pentru box si sunt adaugate exercitiile adecvate. Aceasta etapa dureaza de la 7
pana la 8 sdptdmani, cu 2 sau 3 sedinte de antrenament pe zi, timp de 1-1,5 ore/ sedinta, cu volum
mic, dar cu intensitate mare.
EXEMPLE DE ANTRENAMENT DIN ETAPA DE PREGATIRE SPECIALA

EXERCITII DURATA ANTRENAMENT COMENTARII
SOLICITARI

1.Incalzire
*Exercitii generale 15 min Moderat Combinatie de diferite
*Exercitii de box exercitii
specifice
2. Antrenamentul
principal

2min Lucru pentru diferite
*Fentari cu bratul, fentari, condus de
mai sus de corp side | 6min antrenor - fard manusi

picioare




*Fentari, apoi lovituri
de dreapta cu bratul
din fata, apoi lovituri
de dreapta, cu bratul
din spate, la cap, apoi
aparare;

*Fentari, apoi lovituri
de dreapta cu bratul
din fata, la cap, apoi
aparare;

*Fentari, apoi lovituri
de dreapta cu bratul
din fata, apoi lovituri
de dreapta, cu bratul
din spate, la fata, apoi
apadrare;

*Fentari, apoi lovituri
de dreapta cu bratul
din fata, la cap, apoi
aparare;

*Fentari cu bratele,
mai sus de corp si de
picioare si diferite
lovituri

*Fentdri cu atacurl

* Antrenament 1n
circuit

1.Box cu umbra
2.Sarituri cu coarda
(salturi)

3. Exercitii de lovituri
cu sacul de box.

*5 si 10 metri sprint
(cursa)

*Ridicari, flotari,
mersul piticului

6min

3min/ 1min repaus(x
3 runde)

3min/ 1min repaus(x
3 runde)

3min/ 1min repaus(x
3 runde)

3min/ 1min repaus(x
3 runde)

3min/ 1min repaus(x
2 runde)

3/ 1min repaus(x 4
runde)

4x 5 metri&4x
10metri

Smin

Mediu

Mediu

Mediu

Mediu

fard manusi

cu manusi

cu manusi

cu manusi

cu manusi

Boxerii organizeaza
curse competitive, unii
contra celorlalti, cu
atmosfera
competitionala

Antrenament in circuit




3.Relaxarea

*Plimbare 1n sala de
gimnastica sau in
exterior si respirare
profunda

3min

Intensitate scazuta

PERIOADA COMPETITIEI
Perioada competitiei poate fi Impartita in doud etape, modelare si etapa de stabilizare. Durata
fiecdrei etape este de aproximativ trei (3) saptdmani de antrenament, iar obiectivele si scopurile
sunt diferite. Etapa de modelare se axeaza pe atingerea nivelului de calificare dorit; antrenamentul
trebuie facut pentru a obtine o buna pregatire pentru viitoarele concursuri sau competitii. Etapa de
stabilizare este destinata sa realizeze antrenamentul, n timp ce se face si controlul conditiei
boxerului pentru concurs.
ETAPA DE MODELARE
In etapa de modelare, numarul de exercitii de box specifice creste, acestea au o intensitate mai mare
si antrenorul trebuie si programeze doua (2) antrenamente/zi pentru aproximativ o ora. In plus, se
presupune cé boxerii fac antrenament individual pentru a corecta orice punct slabe sau zona de

slabiciune.

in etapa de modelare, boxerul are multe sedinte de box si antrenorul trebuie si asigure sedintele de
box, in functie de caracteristicile si / sau programul de concurs sau competitie. De exemplu, daca

boxerul lupta o data la doua zile, conform programului viitoarei competitii, antrenorul va organiza
un antrenament, la fiecare doua zile

EXEMPLE DE ANTRENAMENT DIN ETAPA DE MODELARE

EXERCITIL DURATA ANTRENAMENT COMENTARII
SOLICITARI

1.Incilzire

*Exercitii generale 15 min Moderat Combinatie de diferite

*Exercitii de box
specifice

exercitii

2. Antrenamentul
principal

*Exercitii de
aptitudini pentru atac
si contraatac
*Exercitii pentru
diverse forme de atac
si de aparare
* Antrenament in
circuit
1.Box cu umbra
2.Sarituri cu coarda
(salturi)

. 3. Exercitii de
lovituri cu sacul de
box.

3min/ 1min repaus(x
3 runde)

3min/ 1min repaus(x
3 runde)

3min/ Imin repaus(x
3 runde)

Foarte intens

Maxim

Foarte intens

Mediu

Intens

Se lucreaza in grupuri,
fiecare boxer pastreaza
distanta

Discretionar




3.Relaxarea

*Plimbare 1n sala de
gimnastica sau in
exterior, cu activitati
de relaxare si discutii
motivationale

3min

Intensitate scazuta

ETAPA DE STABILIZARE
In etapa de stabilizare, boxerul este in competitie si obiectivul acestei etape este de a mentine si
conditiona boxer. Antrenamentul este orientat spre tactici si, fiecare sedintd de antrenament poate
dura de la 40 la 50 de minute, de doua ori/ zi, daca este posibil. in etapa de stabilizare, unele
antrenamente fizice includ 1- 2 km de alergare sau sprinturi, pe distante scurte.

EXEMPLE DE ANTRENAMENT DIN ETAPA DE STABILIZARE

EXERCITIL DURATA ANTRENAMENT COMENTARII
SOLICITARI

1.Incilzire

*Exercitii generale 15 min Moderat Combinatie de diferite

*Exercitii de box
specifice

exercitii

2. Antrenamentul
principal




*Jogging 10min Moderat

*Sprinturi scurte Imin/ 1min repaus(x

Srunde) Maxim
* Antrenament in 3min/ 1min repaus(x
circuit 3 runde) Foarte intens
1.Box cu umbra Mediu
2.Sarituri cu coarda
(salturi) Intens

. 3. Exercitii de
lovituri cu sacul de
box.

3.Relaxarea

*Plimbare in sala de 3min Intensitate scazuta
gimnastica sau 1n
exterior, cu activitati
de relaxare si discutii
motivationale

PERIOADA DE TRANZITIE

Perioada de tranzitie este o perioadd de odihna pentru boxer. Boxerul poate pierde din rezistenta,
forta, din viteza, dar si alte abilitati fizice;cu toate acestea, este necesar ca boxerul s aiba o
perioada de tranzitie, deoarece acest lucru va permite boxerului s se refaca, dupa oboseala fizica si
psihicd, acumulate in timpul antrenamentelor, al concursurilor si competitiilor. Mai mult decat atét,
boxerul isi va recupera foarte repede aptitudinile fizice pierdute, cand va incepe noul ciclu de
antrenamente.

Planul anual de antrenament

General preparation= Pregatire generala

Special Preparation=Pregétire speciala

Variated Special Preparation= Pregatire speciala variata

Shaping=FEtapa de modelare

Stabilizing=FEtapa de stabilizare

Tournament=Campionat

Major Competition= Competitia de mare importanta

Target Competition= Competitia tinta, dorita

Transition =Odihna/Perioada de tranzitie

Notes=note, observatii

5.4.7. PREGATIRE PSIHOLOGICA

Pregatirea psihologica in box este foarte importantd. Ea ajuta boxerul sa-si reduca nivelul ridicat de
anxietate si totodata 1i permite sa evite supraincarcarea mentala (stresul), care i poate afecta
evolutia in ring.

S-a demonstrat ca de multe ori boxerul cu o pregatire psihologica slaba, nu

are, In competitii, o evolutie la nivelul capacitatilor sale reale, de abilitati. De aceea, starea psihica
a boxerului este, de asemenea, un element foarte important pentru succes.




PREGATIRE A PSTHOLOGICA GENERALA

* La inceputul carierei de boxer, antrenorul trebuie sa-1 intrebe pe boxer o serie de date personale,
cum ar fi istoria participarii acestuia 1n sport, succesele din sport, relatiile cu familia, mediul si
conditiile de viata, date pe care antrenorul trebuie sa le retina.

*Trebuie gandit un program zilnic , echilibrat, de antrenament, de asimilare, exercitii, odihna si de
activitati personale.

* Antrenorii trebuie sa pregateasca psihologic boxerul, prin conversatie, exercitii de relaxare si
relaxare, toate combinate si cu alte metode, conform inspiratiei.

* Antrenorul trebuie sa-1 laude pe boxer pentru succesele sale, din timpul sedintelor de
antrenament;aceasta va permite boxerului sa castige

incredere si sa tinteascd spre obiective mai mari.

*In timpul antrenamentelor si a altor activitati, antrenorul trebuie si observe si si-si aminteasci
caracteristicile boxerului.

* Antrenorul trebuie sa organizeze ,in timpul sedintelor de antrenament, diferite situatii de lupta,
pentru a da boxerului ocazia de a avea curaj, in oricare situatia s-ar afla, in luptele viitoare.
PREGATIREA PSIHOLOGICA PENTRU CONCURS

* Antrenorul trebuie sa selecteze mai intai concursul sau competitia, care-i va

permite boxerului sa castige. Aceasta 1i va da boxerului sentimentul de Invingator, inca de la
inceputul carierei sale.

*Trebuie incurajat boxerul pentru a avea incredere 1n abilitatile lui / ei si in

performantele sale.

* Boxerul trebuie sa invete regulile, astfel incat, orice problema apare, el / ea

sd o poatd rezolva singur(d). Acest lucru va crea boxerului o imagine pozitiva cu privire la cat de
importanta este increderea antrenorului in boxer.

5.4.8. TACTICILE

Tactici sunt considerate la fel de importante ca si tehnicile si aspectul fiziologic al boxerilor.
Tacticile iau in considerare nu numai ceea ce boxerii vor si trebuie sa faca in interiorul ringului,
dar, de asemenea, ele ar trebui sd includa si probleme de nutritie, de antrenament si de odihna.
Tacticile se pot modifica 1n functie de modificarile fiziologice ale boxerilor, de diverse conditii,
dar, de asemenea si in functie de regulile competitionale.

Tacticile sunt predate si explicate permanent, pe parcursul ciclurilor de antrenament (de
exemplu,tacticile sunt predate in 50% din timpul perioadei de pregétire generala, si procentul creste
treptat, cu 10%, in perioadele de dupa). Tacticile pot fi variate, in functie si de caracteristicile
adversarilor, cum ar fi nationalitatea, fiziologia, tehnicile si anii de experienta ai acestora. De aceea
nu este posibila predarea lor intr-o perioada scurtd de timp, sau nu ar trebui sa fie Invatate
superficial si pe scurt.

TACTICILE POT FI PREDATE iN TREI ETAPE:

- Féara miscare de picioare;

- Cu pasii de baza;

- Cu miscari diferite;

Este de preferat ca aceste tactici sd devind , mai degraba, miscari obisnuite pentru boxeri, decat sa
se foloseasca ocazional. Antrenorul poate verifica dacad boxerul a folosit tehnicile, ca pe o miscare
obisnuita, acoperind ochii boxerului si cerandu-i apoi acestuia sa efectueze diferite miscari tactice.
TACTICA GENERALA

*Trebuie obtinute informatii despre adversar prin:

- vizionarea adversarului la competitii si / sau pe video;

- realizarea de proiecte de scenarii privind tacticile adversarului;

*Tempo intens, rapid-trebuie boxat cu intensitate crescuta in timpul tuturor rundelor.

* Knock-out: trebuie incercate lovituri puternic spre adversar, pentru a castiga prin knock-out.

* Apararea: e de preferat ca boxerul sa se concentreaza pe aparare si sa astepte ca adversarul sa
greseasca.

*Universal valabil:boxerul trebuie sa se adapteze si sa aplice o tacticd bazata



pe situatia din ring.

* Tempo neregulat: boxerul trebuie sa controleze tempo-ul luptei, fie mai repede, fie mai incet.

* A- 3-a runda:trebuie boxat agresiv in runda a-3-a sau trebuie boxat in defensive (daca ajuta la
victorie).

* Combinatie:combinatie de doua sau mai multe tactici.

UNELE DINTRE CELE MAI RECENTE TACTICI, CARE AU FOST DEMONSTRATE
DE ANTRENORII SI BOXERII CUBANEZI, iN TIMPUL COMPETITIILOR, INCLUD:
*Boxerul este intotdeauna pregitit sa castige. El pregateste mai multe tactici si analizeaza
caracteristicile adversarilor, selectand apoi tacticile corecte pentru a castiga;

* Boxat-ul 1n toate cele trei distante (lungd,medie si scurtd) trebuie sd domine;

* Boxerul trebuie sa initieze intotdeauna primul atac; boxerul trebuie sa atace imediat adversarul,
inainte de a fi atacat;

5.4.9. IN TIMPUL COMPETITIEI

INAINTE DE MECI

*E de preferat ca boxerii sd ajunga la locul de desfasurare al competitiei, cu aproximativ o ora
inainte de inceperea competitiei, pentru a se familiariza cu atmosfera. De asemenea, in cazul in care
este permis, este recomandat ca boxerii sd mearga in ring si sé se familiarizeze cu ringul.(materialul
din care e facutd podeaua, franghiile etc)

*Boxerii trebuie invatati sa respecte regulile competitiei si R & Js

* Antrenamentul pentru incilzire se va desfasura timp de 15- 20 de minute, in trei etape. In timp ce
boxerii se antreneaza, antrenorul va vorbi si il va ghida pe boxer cu privire la tacticile pentru
viitorul meci.

- Prima etapa e formata din exercitii generale de incélzire a Intregului corp;

-A doua etapa, este etapa de Incalzire specifica, cand boxerii executa unele

exercitii de box-specifice pentru incilzire;

- ultima etapa va fi incélzirea speciala.

* Atunci cand se lucreaza cu perne de antrenare, antrenorii trebuie sa ia n considerare naltimea
adversarului si daca boxerul este dreptaci sau stangaci.

*Incilzirea dinaintea meciului va fi individualizati, in functie de personalitatea

si caracteristicile boxerului. Unii boxeri pot petrece mai mult timp la pregatirea psihologica, decat
la pregétirea tehnica si tactica, si vice-versa;

*Trebuie respectate ritualurile boxerului, dinainte de meci.

iN TIMPUL MECIULUI

*In colt

- Antrenorul trebuie sa fie mereu concentrat pe actiunile boxerului, in timpul fiecarei runde,cu
scopul de a oferi instruirea si consilierea adecvata;

- Antrenorul trebuie sa dea comenzi, prin una sau doua propozitii (de exemplu, "Pastreaza-ti
avantajul!" sau"Creste tempo!", etc);

- Antrenorul trebuie sa fie pregatit ca, aproape de sfarsitul rundei, sa intre in ring;

* In ring

- antrenorul trebuie sa petreaca primele 15- 20 de secunde, numai pentru inviorarea boxerului;

- Cand unul din secunzi da comenzile, celalalt secund trebuie sa repete si sa confirme directia si
comenzile date;

- Antrenorul nu trebuie sa se arate furios sau nefericit in fata boxerului;

- Antrenorul trebuie sa dea boxerului recomandari pentru acele tactici care sunt conforme cu scorul;
- Antrenorul nu trebuie sd spund boxerului nimic despre scor, trebuie sa-i vorbeasca doar despre
tehnici si tactici;

DUPA MECI

* Antrenorul trebuie sa aiba o reactie pozitiva, in ambele situatii:boxerul a pierdut sau a invins;

* Antrenorul nu trebuie sa vorbeasca cu boxerul despre meci, pana cand acesta nu este recuperat;

* n cazul in care, boxerul a castigat meciul mai devreme, dintr-un motiv oarecare,

el / ea trebuie sd ramana sa se antreneze 1n vestiar, pentru tot atitea runde, cat ar fi durat meciul(de
exemplu, dacad boxer castigd meciul din prima runda, trebuie sa se mai antreneze timp de inca alte 2
runde)

* In functie de personalitatea si caracteristicile boxerului, nu este bine ca acesta si-i vada pe



viitorii adversari, , in cazul in care aceasta ar crea situatii anormale;

* In timpul analizei inregistrarii video, antrenorul trebuie si se axeze pe ceea ce boxerul a facut in
timpul meciului, apoi sa-i dea sfaturi despre cum sa-si imbunatateasca jocul;

* In cazul in care boxerul are un exces de greutate, dupa meci, el / ea trebuie

sa se antreneze;

* Nu este recomandat ca boxerul si se scoale de dimineata si sa faca exercitiile pentru scaderea in
greutate. Boxerul trebuie sa faca aceste exercitii Tnaintea ca el / ea sa se duca la culcare.

5.5. ANTRENAMENT AVANSAT

5.5.1.ANTRENAMENTUL ISOMETRIC

Antrenamentul izometric este un set de exercitii, efectuate fara nicio miscare vizibild a
organismului (inclusiv cele musculare) ; aceste miscari sunt cunoscute sub numele de exercitii
statice,de exemplu intinderea. Acest program de antrenament este folosit pentru a dezvolta
muschii mai puternici ,prin rezistentd. Antrenamentul izometric va imbunatati puterea, dar pentru
un rezultat mai bun, antrenamentul de puterea ar trebui combinat cu exercitii de fortd dinamice,
cum ar fi antrenamentul cu greutati.

Intr-o singura sedintd de antrenament, pot fi integrate patru (4) pani la sase (6) exercitii izometrice.
Principiul de baza al exercitiului izometric nu 1l reprezinta volumul, ci frecventa sau repetarea
exercitiului. In cadrul acestui tip de antrenament , boxerul se concentreaza mai mult pe durata
exercitiilor. In cazul exercitiilor izometrice, boxerul poate lucra pe principiul suprasarcini. Se
creste treptat greutatea sau rezistenta, mai degrabd decat intensitatea exercitiilor.

PROGRAMUL DE ANTRENAMENT ISOMETRIC

* Exercitiile pot fi facute, fara niciun fel de echipament, oricand si oriunde;

* Forta si puterea optime pot fi dezvoltate folosind patru (4) pana la sase;

(6) reludri de exercitii, cu o durata de 20 - 40 secunde/reluare si cu un repaus adecvat, dupa fiecare
reluare;

* Pentru exercitiile de rezistenta, boxerul isi poate folosi propriul corp, structurile si greutatile
existente;

* Aceste exercitii permit lucrul fibrelor musculare, mai mult decat in cazul exercitiilor de forta
normale. O activitate mai intensa pentru fibrele musculare permite boxerilor sa-si dezvolte muschi
mai puternici, pentru intreg corpul.

* Exercitiile de acest tip pot fi facute in orice loc, la orice ora si in orice pozitie.

* Intensitatea, durata si reludrile acestor exercitii depind de capabilitatile boxerilor.

Pentru detalii, va rugdm sa consultati ANEXA B:EXEMPLE DE ANTRENAMENT ISOMETRIC
5.5.2. ANTRENAMENT PLIOMETRIC

Antrenamentul pliometric consta Intr-un set de exercitii, efectuate pentru a dezvolta puterea in
diferite parti ale corpului, cu reludri, si cu miscari rapide si puternice. Acest tip de antrenament se
bazeaza pe exercitii facute

cu greutatea boxerilor, fara implicarea de greutati suplimentare. Doar doua sau trei exercitii de
antrenament pliometric pot fi integrate intr-o singurad sedinta de antrenament i, de preferinta,
exercitiile trebuie sa fie facute dimineata, pentru a avea mai putina oboseald musculara.

Principiul de baza de In exercitiile pliometrice este suprasarcina progresiva care, atunci cand este
folosit, a dovedit ca asigura succesul 1n dinamica dezvoltarii fortei, puterii.

Suprasarcina

in cursul antrenamentului trebuie si se plaseze o suprasarcina asupra intregului organism, pentru a
progresa.

Pe masura ce, In timpul antrenamentului, organismul sd adapteaza la cresterea sarcinii, trebuie
marita sarcina, in timpul programulului de antrenament.

Pentru a experimenta adaptarile stimulate de principiul suprasarcind, sarcina de la antrenament nu
trebuie sa fi crescutd rapid, pentru cd, organismul nu se va adapta si va ceda. Suprasarcina trebuie
sa fie atent controlata si trebuie sa existe asigurari ca ea aduce o ratd constantd de succes, tot asa
cum trebuie evitate pericolele pe care le poate declansa un antrenament in exces.

PROGRAMUL DE ANTRENAMENT PLIOMETRIC

*Forta si greutatea optima se pot obtine efectudnd sase (6)- zece(10) reludri de exercitii, cu trei (3)
seturi / ciclu.



*Trebuie incluse si incorporate diferite circuite in programul de antrenament.

*In timpul incalzirii trebuie incluse si exercitii de flexibilitate.

* Cand selecteaza exercitiile pentru antrenament, antrenorul trebuie sd tind cont de necesitatile
specifice ale boxerului.

* Exercitii trebuie prezentate cu tot ceea ce contin: lupte,sarituri, salturi, rotatii.

*Exercitiile trebuie sa permitd boxerului sa schimbe directia, miscarile corpului si pozitiile.
*Exercitiile trebuie sa aiba intensitatea, durata si frecventa variabile. Accentuarea unor anumite
exercitii, in timpul antrenamentului, trebuie sa fie sub controlul antrenorului.

* Imbunititirea vitezei poate fi obtinuta prin efectuarea, de citre boxer, unor misciri, cu o viteza
mai mare decét de obicei.

Pentru detalii, va rugdm sa consultati ANEXA C:EXEMPLE DE ANTRENAMENT
PLIOMETRIC

5.5.3. ANTRENAMENT iN EXCES

Antrenamentul 1n exces apare atunci exercitiile depasesc capacitatea fizica si limitele psihice ale
boxerilor. Antrenamentul in exces poate aparea, de exemplu, din cauza unei slabe pregatiri
anterioare, ca intensitate si volum, ce nu a fost adaptata la limitele boxerului, a unei selectii
necorespunzatoare

de exercitii de antrenament, a unei proaste structurari a planului de antrenament pe termen scurt si
pe termen lung, ca si datoritd numarului gresit de concursuri planificat pentru boxer, etc. Este
important pentru antrenori sé evite antrenamentul In exces.

SEMNELE FIZIOLOGICE ALE ANTRENAMENTULUI iN EXCES

*Tulburari de somn,neliniste,excitabilitate;

* Pierderea coordonarii

* Cresterea senzatiei de sete

*Pierdere poftei de mancare

* Dureri de cap, greatd,dureri musculare

* Pierderea dorintei de competitivitate

dorinta

SEMNELE PSIHOLOGICE ALE ANTRENAMENTULUI iN EXCES

* Boxerul se simte deznadajduit,ii scade stima de sine

* Boxerul prezinta sensibilitate Tn anturaj si stres emotional

* Boxerului 1i este frica de competitie si prezinta rezistenta la provocari

Cu scopul de a evita antrenamentul in exces, cunoasterea boxerului de cétre antrenor este vitala,
pentru ca permite antrenorului sd vada o problema inainte ca situatia sa scape de sub control, tot
asa cum permite sd se monitorizeze In permanentd inima boxerului si starea lui .

Prevenirea este cheia pentru a evita antrenamentul in exces. O planificare buna, un programe
echilibrat, care sa includa:efort, relaxare, sport, sedinte de antrenament ,atent monitorizate sau
inregistrate, pentru a afla totul despre boxer, odihna suficientd, toate acestea sunt vitale pentru
reducerea incidentei de suprasolicitare.

CAPITOLUL 6

6.1.INDIVIDUALIZAREA

Cand un boxer ajunge la un nivel avansat / de elitd, cei mai multi antrenori Incep sd realizeze un
antrenament individualizat. Individualizarea antrenamentului permite boxerului nu numai sa-si
depaseasca orice stangacie si puncte slabe, dar, totodata, permite acestuia sa-si dezvolte abilitatile
individuale.

Planul de antrenament individualizat trebuie sa fie dezvoltat cu o intindere anuald, frecvent
modificat si modernizat, intensitatea si volumul de munca fiind determinate de nivelul de
perfectionare al boxerului.

SCOPUL ANTRENAMENTULUI PERSONALIZAT

* Se dezvolta capacitatea boxerului de a-si cunoaste si intelege competentele;

*Se imbunatateste pregatirea fizica, tehnica si tactica generala si specifica a boxerului;

* Se Tmbunatateste pregatirea psihologica a boxerului;

* Creste nivelul de pregatire, conform calendarului competitional.

PASII PENTRU DEZVOLTAREA PLANULUI DE ANTRENAMENT PERSONALIZAT
Etapa 1

* Analiza puterii boxerului



* Analiza partilor slabe ale boxerului

*Trebuie aflate cat mai multe lucruri despre boxer (antrenorul trebuie sa petreaca cat mai mult
timp cu boxerul si sa discute cat mai mult)

*Trebuie aflate dorintele boxerului pe termen scurt si pe termen lung

Etapa 2

*Trebuie conceput, impreund cu boxerul, un program individualizat de antrenament

* Trebuie conceput un program individualizat de antrenament, special pentru competitii

* Trebuie conceput un program individualizat pentru imbunatatirea capacitatilor fizice

* Trebuie conceput un program individualizat de Tmbunététire a tehnicii si a abilitatilor tactice

* Trebuie conceput un program individualizat pentru imbunatatirea capacitatilor psihice

* Trebuie conceput un program individualizat pentru modelarea caracterului boxerului

Etapa 3

* Antrenorul trebuie sa prezinta si sa discute cu boxerul despre programul individualizat de
antrenament

* Antrenorul trebuie sa explice si sa discute cu boxerul despre scopul si beneficiul programului de
antrenament

Antrenorul trebuie sa ajute boxerul sa inteleagd programul si sd-si cunoasca abilitatile lui /ei in
box si capacitatile de performanta.

Etapa 4

*Se evalueaza programul de antrenament, pe baza performantelor de la antrenament si de la
competitii;

* Se modifica si se modernizeaza programul de antrenament, pe baza rezultatelor evaluarii;

In conformitate cu obiectivele tinta ale planului de antrenament personalizat, antrenorul trebuie sa
selecteze corespunzator exercitiile, volumul, intensitatea si volumul de munca, pentru a maximiza
efectele planului de antrenament si ale antrenamentului propriu-zis.

PLANUL DE ANTRENAMENT INDIVIDUALIZAT, PENTRU TINERII BOXERI

Pentru individualizarea programului de antrenament, pentru juniori si tineri boxeri , antrenorul
trebuie sa aiba in vedere urmatoarele :

CARACTERISTICILE NATURALE SI CRESTEREA, DEZVOLTAREA BOXERILOR

* Antrenorul trebuie sa stie si sa inteleaga limitele fizice si motrice, specifice varstei boxerului;

* Antrenorul trebuie sa intuiasca potentialul de dezvoltare al juniorilor si boxerilor tineri

* Antrenorul trebuie sa cunoasca si sa Inteleaga: in ce etapd de dezvoltare se afla juniorii si boxerii
tineri, modul 1n care acestia se reporteaza la sport, limitele acestora, dar si conditiile prealabile in
care au evoluat acestia pentru performanta.

EXPERIENTA NECESARA PENTRU DEZVOLTARE

* Antrenorul trebuie sa pregateasca obiectivele sezoniere care, la randul lor, trebuie sa reflecte
nivelul de dezvoltare fizica si motrice al boxerilor.

* Antrenorul trebuie sa selecteze abilitatile si activitatile specifice care permit boxerilor, de diferite
niveluri, sd aiba succes.

* Antrenorul trebuie sd utilizeze o mare varietate de activitati, pentru a ajuta boxerii, cu capacitati
diferite, sa-si dezvolte abilitatile specifice.

ANALIZA REZULTATELOR LEGATE DE DEZVOLTARE

* Antrenorul trebuie sa inteleagd modul in care, nivelul de dezvoltare al boxerilor, determina
performantele lor.

* Antrenorul trebuie sa stabileasca obiectivele de performanta, care reflectd nivelurile de dezvoltare
ale boxerilor.

* Antrenorul trebuie sa pregateasca evaluarea finalului de sezon de antrenament, care trebuie sa
reflecte progresul boxerului si nivelul lui de dezvoltare.

IDENTIFICAREA SI UTILIZAREA METODELOR DE DEZVOLTARE, DE
ANTRENARE SI CONDITIONARE

* Antrenorul trebuie sa cunoasca nivel adecvat al conditiei boxerului, legat de varsta celui care se
antreneaza.



* Antrenorul trebuie sd cunoasca nivelurile adecvate de antrenament, adaptate la varsta si nivelul
de dezvoltare al boxerului.

* Antrenorul trebuie sd recunoasca acele activitati care asigurd nivelul de baza de adaptare.

* Antrenorul trebuie s distingd intre inceputul si niveluri avansate de antrenament si de adaptare
ale boxerilor.

* Uneori, planul de antrenament contine prea multe obiective, fata de predarea, antrenarea si
stdpanirea fiecareia dintre abilitati.

* Antrenorul trebuie sa distribuie practica Tn mai multe obiective . Apoi trebuie sa se acorde timp
suficient pentru fiecare obiectiv,astfel incat se va realiza o asimilare semnificativa si o buna
stapanire de competente.

ANALIZA ABILITATILOR iN BOX SI A INTERESULUI BOXERLUI

* Trebuie ajutat boxerul s ajungd la o evaluare realistd a competentelor sale.

* Trebuie ajutat boxerul sa aiba sentimentul ca poate boxa oriunde, astfel incat, el s fie constient
de oportunitatile si beneficiile ce decurg din participare.

6.2. CONTROLUL SI MONITORIZAREA ANTRENAMENTULUI

Controlul si monitorizarea antrenamentului este parte integranta a intregului proces de antrenament
. Fara control si etape de monitorizare , atdt antrenorul cat si boxerul nu-si pot imbunatati
performantele.

Controlul este de fapt evaluarea programelor de antrenament si a rezultatelor sale asupra boxerilor .
Controlul antrenamentului poate fi gestionat prin diferite evaludri; el masoara nivelul de calificare
in box al boxerului, dupd antrenament . Antrenorul va fi in masura sa evalueze imbunatatirea
competentelor boxerului, pe baza rezultatului controlului de antrenament; el modifica programul
de antrenament, conform statutului boxerului, stabilit in procesul de control.

Monitorizarea antrenamentului este una din activitatile zilnice ale antrenorului. Antrenorul va
monitoriza performanta boxerului, la fiecare sedinta de antrenament si o va inregistra in jurnalul
antrenorului . Un antrenor va folosi evidenta cumulata, a performantei de la antrenament ,a
boxerului, si o va folosi in procesul de control al

antrenamentului . Antrenorul poate ,de asemenea, recomanda unui boxer sa-si tind propriul ei /
lui jurnal, pentru a inregistra performanta si pentru a-si monitoriza progresele realizate la
antrenament .

PENTRU A MONITORIZA EFECTIV ANTRENAMENTUL, UN ANTRENOR TREBUIE
SA:

*Stabileascd un ghid de masuratori standard, pentru toate performantele legate de box;
*Analizeze capacitatea unui boxer de a urma instructiunile antrenorului;

* Analizeze zonele de slabiciune ale unui boxer, in toate aspectele legate de box;

*Comunice si sa discute cu un boxer despre performantele acestuia;

*Sa inregistreze in mod continuu , chiar si in afara activitatilor din sala de sport;

Dupa efectuarea unui proces de control, antrenorul trebuie sa analizeze planul de antrenament ,
nivelul volumului de munca , capacitatea de adaptare a boxerului la sarcinile de antrenament si
rezultatul evaluarii. Odatd concluzia analizei trasa, antrenorul trebuie sa faca corectia
corespunzatoare a planurilor de antrenament.

Este foarte important ca, procesul de control si monitorizare sa fie un proces continuu, care
trebuie efectuat de-a lungul carierei boxerului in ring. Acest proces nu are loc doar odata si nu este
doar o activitate ocazionala. Acesta este un proces de zi cu zi, continuu.

Pentru detalii, va rugdm sa consultati ANEXA D:EXEMPLE DE EXERCITII DE EVALUAREA
A ABILITATILOR BOXERILOR, PENTRU CONTROL SI MONTORIZARE



