ANTRENAMENTUL PERFECT PENTRU

BOXERI
PREGATIRE MACROCICLU - MEZOCICLU

Profesor Antrenor

e Glooghe Ky

l1|Page
"Boxul nobila artd" - Jack Dempsey



2|Page
"Boxul nobila artd" - Jack Dempsey



Boxul este un sport complex, care necesitd o combinatie de
abilititi fizice, psihologice si tehnice. In aceasti lectie, voi aborda toate
aceste aspecte si voi oferi sfaturi valoroase pentru a-ti atinge obiectivele
de performantd. Voi discuta despre planurile detaliate de antrenament.
Un plan bine structurat si personalizat este esential pentru a-ti imbunatati
abilitatile in box si a te antrena pentru competitii. Voi aborda strategii
eficiente de antrenament, de la exercitii de incalzire si stretching, pana la
tehnici de lovit si exercitii de fortd.\VVoi discuta si despre importanta
planificarii pe termen lung, prin Tmpartirea antrenamentului in
macrocicluri si mezocicluri. In ceea ce priveste abilititile psihologice,
voi aborda aspecte precum concentrarea, motivatia si controlul emotiilor.
Aceste abilitati sunt esentiale pentru a-ti mentine un nivel ridicat de

performanta in ring si pentru a face fata situatiilor de presiune.

Profesor Antrenor

Chadis Ghoorgho Sty
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,» Loti boxerii trebuie sa cunoasca
si sa aplice lovituri in atac,
contraatac si defensiv” - Sugar
Ray Robinson

,Boxerul gandeste la antrenamen
iar pe ring aplica creator’-
Muhammad Ali

»Intdlnirile de box se castiga in
primul rand la sala de
antrenamente si apoi in RING”-
Muhammad Ali

<1

"Boxul nobila artd" - Jack Dempsey

CELE NOUA REGULI
A UNUI BOXER DE SUCCES

»NUu exista aparare fara

-

riposta”- Friedrich Nietzsche

,,Boxul se face mai intai cu

picioarele, capul si abea la urma
cu PUMNUL”- Jack Dempsey

,,Boxerul cu barbia ridicata este
condamnat la K.O” - Jack
Dempsey

,Bratul din fata este in continua
miscare lovind sau pregatind
viitorul atac”- Joe Frazier

,Un brat loveste celalalt apara” -
Floyd Mayweather Jr.

,Degeaba te intreci pe ring daca
nu ai exersat in sala” - Joe
Frazier
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INTRODUCERE

Boxul este o formd de antrenament care oferd multe beneficii
pentru sadndtatea fizicd si mentald. Acest sport poate imbunatati
rezistenta, forta, coordonarea si agilitatea, dar si capacitatea
cardiovasculara si respiratorie. Pe langa aceste beneficii, antrenamentul
in box poate ajuta la dezvoltarea abilitatilor de autoaparare si la cresterea
ncrederii n sine.

Prin antrenamentul regulat Tn box, corpul poate deveni mai
puternic si mai rezistent, ajutand la prevenirea unor probleme de sanatate
precum obezitatea, diabetul si bolile de inima. De asemenea, boxul poate
fi o metoda eficientd de reducere a stresului si a anxietdtii, ajutand la
imbunatatirea starii de spirit si a somnului.

In aceasta carte, voi explora cum si planifici antrenamentul in box
folosind conceptele de mezociclu si macrociclu pentru a-ti Tmbunatati
performantele si pentru a-ti atinge obiectivele in box. Voi discuta despre
cum sd 1iti setezi obiectivele, sd evaluezi progresul si sad ajustezi
antrenamentul in functie de performanta anterioara si de obiectivele de
competitie.

In continuare, voi explora cele trei parti ale cartii: Mezociclu -
Construirea unei Baze Solide, Macrociclu - Cresterea Performantei si
Mezociclu - Antrenamentul Specific Competitiei, oferind planuri
detaliate de antrenament si sfaturi pentru a obtine succesul in box.

Tn Mezociclu - Construirea unei Baze Solide, Voi discuta despre
elementele esentiale ale antrenamentului in box si despre modul in care
acestea pot fi integrate Tntr-un plan de antrenament eficient. Voi discuta
despre antrenamentul de fortd, antrenamentul cardiovascular si tehnicile
de box necesare pentru a dezvolta o baza solida pentru performante
viitoare.

Tn macrociclu - Cresterea Performantei, Voi explora modul in
care puteti sd va imbunatatiti performantele fizice Tn box, prin
6|Page

"Boxul nobila artd" - Jack Dempsey



dezvoltarea fortei, a vitezei si a coordonarii. Voi discuta despre tehnicile
de antrenament pentru cresterea capacitatii cardiovasculare si a
respiratiei, precum si despre strategiile de recuperare pentru a evita
suprasolicitarea.

Tn Mezociclu - Antrenamentul Specific Competitiei, Voi explora
modul 1n care puteti sd va pregétiti pentru competitie, prin intermediul
unui antrenament specific si adaptat obiectivelor dvs. Voi discuta
despre cum sa abordati diferitele faze ale competitiei, precum si despre
modul in care puteti sd va maximizati performanta in ring.

Fata de planificarea antrenamentului, voi oferi si sfaturi si
recomandari pentru mentinerea unui stil de viatd sdnatos si pentru
continuarea antrenamentului in box pe termen lung. Voi explora modul
in care alimentatia poate afecta performanta in box, precum si modul in
care puteti sd evitati leziunile si sd va recuperati mai rapid dupa
antrenamente.

Aceastd carte vizeazd sd ofere un ghid practic si eficient pentru
antrenamentul in box, bazat pe conceptele de mezociclu si macrociclu,
pentru a ajuta cititorii sd isi imbunatateasca performantele in box si sa
obtina succesul scontat n ring.
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Partea I:

Mezociclu - Construirea unei Baze Solide

Tn acest mezociclu, obiectivul principal este crearea unei baze
solide pentru antrenamentele de box mai intense care vor urma. Acest
lucru va firealizat prin imbunatatirea nivelului de conditie fizica generala
si prin dezvoltarea tehnicii corecte de box. In acest mezociclu se vor
folosi antrenamente care urmaresc dezvoltarea rezistentei si a fortei

.....

tehnicii de baza de box.
Saptamana 1: Imbunititirea rezistentei si a fortei generale

In primele doud saptimani ale acestui mezociclu, obiectivul
principal va fi cresterea nivelului de rezistentd si de fortd generala.
Antrenamentele se vor concentra pe exercitii care implica intregul corp
si pe dezvoltarea fortei si a puterii in zona trunchiului si a membrelor
inferioare.

Antrenamentele vor include:
Ziua 1:

= Incilzire: alergare usoard timp de 10 minute, urmati de 5
minute de exercitii de stretching

= 3 seturi de 10 flotari

= 3 seturi de 10 exercitii cu mingea medicinala

= 3 seturi de 10 tractiuni la bara

= 3 seturi de 10 genuflexiuni

= 3 seturi de 10 fandari

= 3 seturi de 30 de secunde de plansa

= 3 seturi de 30 de secunde de flotare

Ziua 2:
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= Incilzire: alergare usoard timp de 10 minute, urmati de 5
minute de exercitii de stretching

= 3 seturi de 10 ridicari de gantere

= 3 seturi de 10 impingeri cu gantere

= 3 seturi de 10 exercitii cu mingea medicinald

= 3 seturi de 10 ridicari de picioare la bara fixa

= 3 seturi de 30 de secunde de box jump-uri

= 3 seturi de 30 de secunde de skipping

= Incilzire: alergare usoard timp de 10 minute, urmati de 5
minute de exercitii de stretching

= 3 seturi de 10 ridicari de gantere cu lunges

= 3 seturi de 10 impingeri cu gantere pe banca

= 3 seturi de 10 indreptari cu gantere

= 3 seturi de 10 ridicari de picioare la bara fixa

= 3 seturi de 30 de secunde de alergare laterala

= 3 seturi de 30 de secunde de skipping n trei timpi

= Incilzire: alergare usoara timp de 10 minute, urmati de 5
minute de exercitii de stretching

= 5seturi de 15 ridicari de gantere cu lunges

= 5seturi de 15 impingeri cu gantere pe banca

= 5 seturi de 15 indreptari cu gantere

= 5 seturi de 15 ridicari de picioare la bara fixa

= 5 seturi de 30 de secunde de alergare laterala

= 5 seturi de 30 de secunde de skipping n trei timpi

In aceste prime doua saptamani, este important si se concentreze
pe imbunatatirea formei fizice generale, fard a se concentra prea mult pe
tehnicile de box. Este important s se utilizeze greutdti rezonabile pentru
a evita accidentarile si pentru a obtine cele mai bune rezultate posibile.
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De asemenea, este important sd se ia o zi de odihna intre antrenamente
pentru a permite corpului sa se recupereze.

Saptamana 2: Imbunatatirea rezistentei si a fortei generale

latd cum ar putea arata a doua saptamana de antrenament de box pentru
imbunatatirea rezistentei si a fortei generale:

Ziua 1:

= Incilzire: alergare usoara timp de 10 minute, urmati de 5
minute de exercitii de stretching

= 3 seturi de 15 flotari

= 3 reprize de lovituri la sac in forta

= 3reprize de lovituri la perna de perete in forta

= 3 seturi de 15 tractiuni la bara

= 3 seturi de 15 genuflexiuni

= 3 seturi de 15 fandari

= 3 seturi de 45 de secunde de plansa

= 3 seturi de 45 de secunde de flotare

Ziua 2:

= Incilzire: alergare usoara timp de 10 minute, urmati de 5
minute de exercitii de stretching

= 3 seturi de 15 ridicdri de gantere

= 3 seturi de 15 exercitii cu mingea medicinala

= 3 seturi de 15 indreptdri cu gantere

= 3 reprize de lovituri la sac in forta

= 3 reprize de lovituri la perna de perete in forta

= 3 seturi de 15 ridicari de picioare la bara fixa

= 3 seturi de 45 de secunde de box jump-uri

= 3 seturi de 45 de secunde de skipping

Ziua 3:
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= Incilzire: alergare usoard timp de 10 minute, urmati de 5
minute de exercitii de stretching

= 3 seturi de 15 ridicari de gantere cu lunges

= 3 seturi de 15 impingeri cu gantere pe banca

= 3 seturi de 15 indreptari cu gantere

= 3 reprize de lovituri la sac in forta

= 3 reprize de lovituri la perna de perete in forta

= 3 seturi de 15 ridicéri de picioare la bara fixa

= 3 seturi de 45 de secunde de alergare laterala

= 3 seturi de 45 de secunde de skipping n trei timpi

Ziua 4:

= Incilzire: alergare usoard timp de 10 minute, urmati de 5
minute de exercitii de stretching

= 5seturi de 15 ridicari de gantere cu lunges

= 5seturi de 15 impingeri cu gantere pe banca

= 5 seturi de 15 indreptari cu gantere

= 5 reprize de lovituri la sac in forta

= 5 reprize de lovituri la perna de perete in forta

= 5 seturi de 15 ridicari de picioare la bara fixa

= 5 seturi de 30 de secunde de alergare laterala

= 5 seturi de 30 de secunde de skipping n trei timpi

In a doua siptamana, se pot creste repetitiile la fiecare exercitiu
pentru a creste intensitatea antrenamentului si pentru a imbunatati forta
si rezistenta generala a corpului. De asemenea, se poate creste timpul de
executie al exercitiilor de plansa, flotare, box jump-uri si skipping pentru
a mentine intensitatea antrenamentului. Este important sd se respecte
tehnicile corecte de executie pentru fiecare exercitiu si sd se ia pauze
suficiente intre seturi pentru a permite corpului sa se recupereze.

.....
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In saptdmanile 3 si 4 ale mezociclului, antrenamentele se vor

.....

la imbunatatirea capacitdtii de a efectua miscari rapide si precise in ring
si va reduce riscul de accidentare.

Antrenamentele vor include:

Ziua 1:

Incilzire: alergare usoara timp de 10 minute, urmati de 5 minute
de exercitii de stretching

3 seturi de 10 flotari cu coborare lenta (in care coborarea dureaza
de doua ori mai mult decat ridicarea)

3 seturi de 10 tractiuni la bara cu coborare lenta

3 seturi de 10 genuflexiuni cu coborare lenta

3 seturi de 10 fandari cu coborare lenta

3 seturi de 45 de secunde de plansa cu miscari laterale ale corpului
3 seturi de 45 de secunde de flotare cu miscari laterale ale corpului

Inclzire: alergare usoara timp de 10 minute, urmati de 5 minute
de exercitii de stretching

3 seturi de 10 ridicari de gantere cu pauze scurte in partea de sus
a miscarii

3 seturi de 10 impingeri cu gantere cu pauze scurte in partea de
sus a miscaril

3 reprize de lovituri la sac relaxat cu deplasare

3 reprize de lovituri la perna de perete relaxat serii de cate 5
loviturii

3 seturi de 10 indreptéri cu gantere cu pauze scurte in partea de
sus a miscarii

3 seturi de 10 ridicari de picioare la bara fixa cu pauze scurte in
partea de sus a miscarii
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3 seturi de 45 de secunde de box jump-uri cu o pauza scurta in
pozitia de sus
3 seturi de 45 de secunde de skipping cu miscari de torsiune

Ziua 3:

Ziua 4:

Incalzire: alergare usoara timp de 10 minute, urmata de 5 minute
de exercitii de stretching

3 seturi de 10 ridicari de gantere cu lunges si 0 pauza scurta in
pozitia de jos

3 seturi de 10 Tmpingeri cu gantere pe banca cu o pauza scurta in
pozitia de sus

3 seturi de 10 indreptari cu gantere cu pauze scurte in partea de
sus a miscarii

3 seturi de 10 ridicari de picioare la bara fixa cu o pauza scurta in
pozitia de sus

3 reprize de lovituri la sac in forta

3 reprize de lovituri la perna de perete in forta

3 seturi de 45 de secunde de alergare laterala cu pauze scurte in
pozitia de jos

3 seturi de 45 de secunde de skipping in trei timpi cu miscari de
torsiune

Incalzire: alergare usoard timp de 10 minute, urmata de 5 minute
de exercitii de stretching

3 seturi de 10 flotari cu o pauza scurtd in partea de jos a miscarii
3 seturi de 10 tractiuni la bara cu o pauza scurta in partea de jos a
miscarii

3 seturi de 10 genuflexiuni cu o pauza scurtd in partea de jos a
miscarii

3 seturi de 10 fandari cu o pauza scurta in partea de jos a miscarii
3 seturi de 45 de secunde de yoga cu miscdri de intindere a
spatelui
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3 seturi de 45 de secunde de stretching pentru solduri si fese

Ziua5:

Incilzire: alergare usoara timp de 10 minute, urmata de 5 minute
de exercitii de stretching

3 seturi de 10 ridicari de gantere cu miscari de intindere a spatelui
3 seturi de 10 impingeri cu gantere pe banca cu miscari de
ntindere a pieptului

3 seturi de 10 Indreptdri cu gantere cu miscari de intindere a
spatelui

3 seturi de 10 ridicari de picioare la bard fixd cu miscari de
intindere a spatelui

3 seturi de 45 de secunde de yoga cu miscdri de Intindere a
picioarelor si a soldurilor

3 seturi de 45 de secunde de stretching pentru umeri si spate

Ziua 6:

Incalzire: alergare usoara timp de 10 minute, urmata de 5 minute
de exercitii de stretching

3 seturi de 10 ridicari de gantere cu lunges si miscari de intindere
a spatelui

3 seturi de 10 impingeri cu gantere cu miscdri de Intindere a
umerilor

3 seturi de 10 indreptari cu gantere cu miscari de intindere a
spatelui

3 reprize de lovituri la sac in forta

3 reprize de lovituri la perna de perete in forta

3 seturi de 10 ridicari de picioare la bard fixd cu miscari de
ntindere a spatelui

3 seturi de 45 de secunde de yoga cu miscdri de intindere a
soldurilor si a spatelui

3 seturi de 45 de secunde de stretching pentru picioare si glezne
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In aceasta perioadd, antrenamentul se axeazd pe Imbundtatirea
yoga, dar si prin integrarea miscarilor de intindere a diferitelor grupe
musculare in exercitiile de forta.

prevenirea accidentdrilor si la imbunatatirea performantei in ring.
Antrenamentul include exercitii de stretching si yoga, impreund cu
exercitii de forta si cardio pentru a mentine nivelul de fitness general.

Ziua 1:

= Incilzire: alergare usoara timp de 10 minute, urmati de 5 minute
de exercitii de stretching

= 3 seturi de 10 flotéri cu o pauza scurta in partea de jos a miscarii

= 3 seturi de 10 tractiuni la bara cu o pauza scurta in partea de jos a
miscarii

= 3 seturi de 10 genuflexiuni cu o pauzd scurta in partea de jos a
miscarii

= 3 reprize a 3 minute cu pauzd de un minut, box cu umbra in ring
cu deplasare

= 3 seturi de 10 fandari cu o pauza scurta in partea de jos a miscarii

= 3 seturi de 45 de secunde de yoga cu miscari de intindere a
spatelui

= 3 seturi de 45 de secunde de stretching pentru solduri si fese

= Incilzire: alergare usoari timp de 10 minute, urmata de 5 minute
de exercitii de stretching
= 3 seturi de 10 ridicari de gantere cu miscari de intindere a spatelui
= 3 seturi de 10 Tmpingeri cu gantere pe bancd cu miscdari de
ntindere a pieptului
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3 seturi de 10 Indreptdri cu gantere cu miscdri de intindere a

spatelui

= 3 seturi de 10 ridicari de picioare la bard fixa cu miscari de
intindere a spatelui

= 3 seturi de 45 de secunde de yoga cu miscdri de Intindere a
picioarelor si a soldurilor

= 3 seturi de 45 de secunde de stretching pentru umeri si spate

Ziua 3:

= Incilzire: alergare usoara timp de 10 minute, urmati de 5 minute
de exercitii de stretching
= 3 seturi de 10 ridicari de gantere cu lunges si miscari de intindere

a spatelui

= 3 seturi de 10 Tmpingeri cu gantere cu miscdri de intindere a
umerilor

= 3 seturi de 10 indreptari cu gantere cu miscari de intindere a
spatelui

= 3 seturi de 10 ridicari de picioare la bard fixa cu miscari de
ntindere a spatelui

= 3 seturi de 45 de secunde de yoga cu miscdri de intindere a
picioarelor si a soldurilor

= 3 seturi de 45 de secunde de stretching pentru umeri si spate

Ziua 4:

= Incilzire: alergare usoara timp de 10 minute, urmata de 5 minute
de exercitii de stretching

= 3 seturi de 10 flotdri cu o pauza scurta in partea de jos a miscarii

= 3 seturi de 10 tractiuni la bara cu o pauza scurta in partea de jos a
miscarii

= 3 seturi de 10 genuflexiuni cu o pauza scurtd in partea de jos a
miscarii

= 3 seturi de 10 fandari cu o pauza scurta in partea de jos a miscarii
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= 3 seturi de 45 de secunde de yoga cu miscdri de intindere a
spatelui si a umerilor
= 3 seturi de 45 de secunde de stretching pentru solduri si fese

Ziua5:

= Incilzire: alergare usoara timp de 10 minute, urmati de 5 minute
de exercitii de stretching

= 3 seturi de 10 ridicari de gantere cu miscari de intindere a spatelui
si a pieptului

= 3 seturi de 10 Tmpingeri cu gantere pe bancd cu miscari de
intindere a umerilor si a pieptului

= 3 seturi de 10 indreptari cu gantere cu miscari de intindere a
spatelui si a umerilor

= 3 seturi de 10 ridicari de picioare la bard fixa cu miscari de
intindere a spatelui

= 3 seturi de 45 de secunde de yoga cu miscari de intindere a
picioarelor si a soldurilor

= 3 seturi de 45 de secunde de stretching pentru umeri si spate

Pe langa antrenamentul specific de box, este important sa se acorde
atentie si alimentatiei si hidratarii adecvate. O dieta echilibratd, bogata in
proteine, carbohidrati si grasimi sandtoase, impreuna cu o hidratare
corespunzatoare, va ajuta la mentinerea energiei si la refacerea
musculara. De asemenea, odihna si somnul adecvat sunt importante
pentru recuperarea si regenerarea musculard si a sistemului nervos.
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Capitolul 1

Evaluarea initiala - Cum sa iti cunosti corpul si sa iti setezi
obiectivele de antrenament in functie de nivelul de fitness si de
experienta anterioara

In timpul evaludrii initiale, poti lua in considerare urmdtoarele
aspecte:

Tnainte de a Incepe antrenamentele propriu-zise, este important sa
faci o evaluare initiala a corpului tau si a nivelului tdu de box. Aceasta va
ajuta sa-ti cunosti limitele si sa-ti setezi obiective realiste pentru
antrenamentele viitoare.

Primul pas in evaluarea initiald este sd-ti cunosti compozitia
corporala. Acest lucru poate fi facut prin masurarea procentului de
grasime corporald si a masei musculare. Existd multe metode pentru a
masura aceste lucruri, inclusiv masurarea cu aparatul de bioimpedanta,
pliometria sau prin testarea capacitatii de a face anumite exercitii.

Urmatorul pas este sa evaluezi nivelul tdu de fitness general.
Acest lucru poate fi facut prin masurarea capacitdtii cardiovasculare, a
de fortd, cum ar fi ridicarea greutatilor si teste de flexibilitate pentru a-ti
evalua nivelul de fitness.

Experienta anterioard in box: Dacd ai mai practicat boxul Tnainte,
este important sa iti evaluezi nivelul de experienta si cunostintele actuale.
Acest lucru te va ajuta sa iti stabilesti obiectivele de antrenament si s
dezvolti abilitati noi, dar si sa iti perfectionezi tehnica de lupta.

Starea generald de sdnatate: Este important sa fii constient de
orice probleme de sdnatate pe care le-ai putea avea, cum ar fi afectiuni
cardiovasculare, probleme respiratorii, probleme de articulatii etc. Acest
lucru te va ajuta sa iti stabilesti obiectivele de antrenament in functie de
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nevoile tale si sa eviti orice risc de accidentare sau deteriorare a starii de
sanatate.

Nivelul de fitness: Este important sa evaluezi nivelul tau actual de fitness
pentru a putea determina obiectivele si progresul pe care vrei sd le faci in
urma antrenamentelor. In timpul evaludrii, poti lua in considerare
urmatoarele elemente: capacitatea aeroba, forta musculara, flexibilitatea
si coordonarea.

Este important sa te consulti cu un antrenor de box calificat pentru
a-ti oferi un plan personalizat de antrenament in functie de nivelul tau de
fitness si de obiectivele tale. Un antrenor calificat poate fi de mare ajutor
pentru a-ti ajusta antrenamentele pe parcursul procesului pentru a-ti
asigura progresul in box.
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Capitolul 2

Microciclul 1:

Antrenamente de baza pentru imbunatitirea fortei si a rezistentei

generale

Antrenamentul de baza pentru imbunatatirea fortei si a rezistentei

generale este o componentd importantd a mezociclului de pregatire
pentru sportivii de box. Acesta va ajuta la Tmbunatatirea capacitatii
sportivului de a face fata cerintelor fizice ale boxului i 1i va ajuta sa-si
dezvolte forta si rezistenta generala.

Antrenamentul de baza poate fi impartit in urmatoarele componente:

Incilzirea (5-10 minute)
Jogging usor pentru a creste temperatura corpului si a imbunatati
circulatia sangelui.
Exercitii de mobilizare pentru a imbundtati flexibilitatea si
mobilitatea articulatiilor.
Antrenamentul de fortd (30-40 minute)
Exercitii de incdlzire pentru a pregati muschii pentru
antrenamentul de fortd, cum ar fi flotdrile sau impinsul cu greutati
mici.
Exercitii pentru imbunatatirea fortei, cum ar fi genuflexiunile,
ridicarea greutatilor sau tractiunile la bara fixa.
Fiecare exercitiu trebuie efectuat de 8-12 ori, cu o pauza de 1-2
minute intre seturi.
Repetati fiecare exercitiu de 2-3 ori.
Antrenamentul de rezistenta (20-30 minute)
Exercitii pentru imbunatdtirea rezistentei generale, cum ar fi
alergarea sau mersul pe bicicleta stationara.
Fiecare exercitiu trebuie efectuat intr-un ritm constant timp de 10-
20 de minute.
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= TIncercati si cresteti intensitatea pe parcursul antrenamentului.

= TIntindere si recuperare (5-10 minute)

= Exercitii de intindere pentru a reduce tensiunea musculara si
pentru a ajuta la recuperarea musculaturii dupa antrenament.

= Consiliere si feedback (5-10 minute)

= Discutati cu antrenorul despre performanta dvs. si despre modul
n care puteti imbunatati antrenamentul.

Este important sd va adaptati antrenamentul in functie de nivelul dvs.
de fitness si de experienta anterioard in box. De asemenea, nu uitati sa
luati pauze suficiente pentru a evita suprasolicitarea si a reduce riscul de
accidentare.

Pentru a obtine cele mai bune rezultate din acest antrenament, este
recomandat sa il efectuati de 2-3 ori pe sdptamana, in functie de nivelul
de fitness si de obiectivele dvs. de antrenament. Pe mdsura ce progresul
dvs. Tn antrenamentul de baza se imbunatateste, puteti creste intensitatea
si durata antrenamentului, sau sd adaugati noi exercitii si tehnici de
antrenament.

De asemenea, este important sd va asigurati ca va alimentati corect si
sa va hidratati adecvat inainte, In timpul si dupd antrenament. O dieta
echilibrata si bine planificatd poate ajuta la imbunatatirea performantelor
dvs. in timpul antrenamentului si la reducerea riscului de accidentare.

Acest antrenament de baza poate ajuta la imbunatatirea capacitdtilor
fizice generale ale sportivilor de box, precum forta si rezistenta, si poate
fi adaptat la nevoile si obiectivele individuale ale fiecarui sportiv.

Este important sa te consulti cu un antrenor de box calificat pentru a-
ti oferi un plan personalizat de antrenament in functie de nivelul tau.
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Microciclul 2:

Antrenamente pentru imbunétitirea mobilitatii si a
flexibilitatii.

In box, mobilitatea si flexibilitatea sunt esentiale pentru a obtine
performante optime si pentru a reduce riscul de accidentare. In aceasti
sectiune, va VoI prezenta céteva antrenamente care pot ajuta la

.....

Antrenamentul de incalzire - un antrenament adecvat de incalzire
este important pentru a pregati muschii si articulatiile pentru
antrenamentul intensiv. O incalzire adecvata poate ajuta la imbunatatirea
fluxului sanguin si la cresterea temperaturii corpului, ceea ce poate ajuta

.....

Cateva exemple:

= fincilzirea generali - 5-10 minute:

o aceasta ar trebui sa includa activitati care implica intregul
corp, cum ar fi alergarea usoara, sariturile si rotatiile cu
bratele si picioarele.

= fncilzirea specifice boxului - 10-15 minute:

o aceasta ar trebui sa includa activitdti care sa incdlzeasca
muschii si miscarile specifice boxului, cum ar fi: sarituri
laterale, indreptari de brate si degete, flotari, genuflexiuni,
fandari laterale, sariturii cu genuchi la piept, poloneza.

* Tehnica de box - 15-20 minute:

o In aceasti parte a antrenamentului, ar trebui si vi
concentrati pe tehnica de box, cum ar fi lovituri de pumni,
blocaje, deplasari, contraatac, eschive, atacuri. Este
important sd va concentrati pe tehnica si sa faceti fiecare
miscare corect.

= Shadow boxing - 10-15 minute:
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o aceasta este o forma de antrenament in care va imaginati
ca boxati cu un adversar invizibil (boxul cu umbra). Este
important sd va concentrati pe tehnica de box si pe
miscarile de picioare.

= Sacul de box - 10-15 minute:

o Inaceasti parte a antrenamentului, ar trebui sa loviti sacul
de box folosind tehnica de box pe care ati invatat-0 mai
devreme. Este important sa loviti sacul de box intr-un mod
corect si sd va concentrati pe forta si precizia loviturilor.

= Tntindere - 5-10 minute:

o este important sd va intindeti pentru a va ajuta muschii sa
se relaxeze si pentru a preveni leziuni. Aceasta ar trebui
sa includa intinderi pentru spate, picioare, umeri si brate.

Antrenamentul de stretching dinamic - stretching-ul dinamic este o
forma de stretching care implica miscari controlate si continue care pot

.....

Exemple de exercitii de stretching dinamic includ:

Mersul pe loc ridicand genunchii (30 secunde):

o stati Intr-un loc si ridicati genunchii pe rand, incercand sa
ajungeti cu genunchiul la nivelul pieptului. Incercati sa
faceti aceastd miscare cat mai rapid posibil.

= Rotirea gleznelor (10 repetari pe fiecare picior):

o -Stati in picioare si rotiti gleznele intr-un cerc, mai intai in
sensul acelor de ceasornic, apoi Tn sens invers.

= findreptarea picioarelor (10 repetiri):

o stati cu picioarele indoite la nivelul umerilor si indreptati
un picior in fata. Incercati sa atingeti varful piciorului cu
mana opusa si apoi sa va Intoarceti In pozitia initiald.
Repetati cu celalalt picior.

= Mersul in fata cu ridicarea cilcaielor (30 secunde):
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o mergand inainte, ridicati calcaiele de pe podea si incercati

sa atingeti cu degetele de la picioare.
= Rotirea soldurilor (10 repetari pe fiecare parte):

o Stati in picioare cu picioarele indoite si rotiti soldurile intr-
un cerc, mai ntai Tn sensul acelor de ceasornic, apoi in
sens invers.

= (intinderea spatelui (10 repetiri):

o Stati in picioare cu picioarele Indoite la nivelul umerilor si
inclestati mainile Tmpreuna in spatele corpului. Apoi
indoiti usor corpul Tnainte si incercati sa Impingeti mainile
cat mai sus posibil.

= (intinderea muschilor gambei (10 repetiri pe fiecare picior):

o stati in picioare cu un picior in fata si celalalt in spate.
Indreptati piciorul din spate si incercati sa v aplecati incet
inainte, cu genunchiul piciorului din fata indoit.

= intinderea muschilor umerilor (10 repetari):

o In picioare, inclestati mainile impreuni in fata corpului si
incercati sd impingeti mainile cat mai departe posibil de
corp. Apoi, inclestati mainile in spatele corpului si
incercati sd va intindeti cat mai mult posibil.

Antrenamentul de stretching static - stretching-ul static implica
mentinerea unei pozitii de stretching timp de o perioadad prelungitd de

.....

la reducerea tensiunii musculare. Exemple de exercitii de stretching static
includ: hamstring stretch, quad stretch, butterfly stretch.

Antrenamentul de stretching static este benefic si pentru practicantii

..........

antrenamentelor si competitiilor. lata cateva exemple de exercitii de
stretching static utile pentru box:

= Hamstring stretch:

24 |Page
"Boxul nobila artd" - Jack Dempsey



o Stai in picioare, cu picioarele usor departate, apoi indoaie
un picior la genunchi si indreapti-l inainte. Inclesteaza
usor mainile pe coapsd si Indoaie trunchiul inainte,
incercand sd atingi degetele de la piciorul intins. Mentine
pozitia pentru 15-30 de secunde, apoi schimba piciorul.

=  Quad stretch:

o stai in picioare, cu picioarele usor departate, apoi prinde
un picior in spatele corpului cu mana. Trage incet de
picior pentru a aduce calcaiul cat mai aproape de fese,
mentinand echilibrul cu celdlalt picior. Mentine pozitia
pentru 15-30 de secunde, apoi schimba piciorul.

= Butterfly stretch:

o aseaza-te pe podea cu genunchii indoiti si talpile lipite,
astfel incat picioarele tale sa formeze un diamant. Apuca-
ti picioarele cu mainile si apropie calcaiele cat mai mult
de corp, incercand sa-ti aduci umerii cat mai aproape de
sol. Mentine pozitia pentru 15-30 de secunde, apoi
elibereaza.

Aceste exercitii pot ajuta la intinderea muschilor coapselor, spatelui
inferior si soldurilor, care sunt supusi stresului si incordarii in timpul
antrenamentelor de box. Este important sa efectuati aceste exercitii cu
atentie si sa nu fortati prea mult, pentru a evita accidentarile.

Antrenamentul de yoga - yoga poate fi o modalitate excelenta de a
imbunatati flexibilitatea si mobilitatea dvs. Exista multe stiluri diferite de
yoga, iar unele dintre ele sunt mai potrivite pentru sportivii de box decat
altele. Yoga poate ajuta, de asemenea, la imbundtatirea starii de spirit si
a concentrarii.

Antrenamentul de yoga este foarte util pentru practicantii de box,

Iata cateva exemple de exercitii de yoga utile pentru box:

= Pasarii ratacitoare (Utthita Hasta Padangustasana):
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stai in picioare, apoi ridicd un picior si indoaie-l la
genunchi, prinzandu-1 cu mana. Incet, incearca sa indrepti
piciorul in fatd, mentinand echilibrul pe celilalt picior. In
timp ce indrepti piciorul, intinde si bratul opus in fata.
Mentine pozitia pentru 30-60 de secunde, apoi schimba
piciorul.

= Plank pose (Phalakasana):

(@]

stai n pozitia de flotare, cu bratele intinse si palmele pe
podea, iar degetele Indreptate inainte. Mentineti trunchiul
si picioarele drepte, mentinand o linie dreaptd de la cap
pana la calcaie. Mentine pozitia pentru 30-60 de secunde.

= Pigeon pose (Eka Pada Rajakapotasana):

o

stai pe podea in pozitia de fund, apoi indoaie un picior la
genunchi si Impinge-I in fata, astfel incat glezna sa fie sub
corp si genunchiul si fie langd ména. Intinde celilalt
picior 1n spatele corpului si mentine pozitia pentru 30-60
de secunde, apoi schimba piciorul.

Este important sa efectuati aceste exercitii cu atentie si sd nu fortati
prea mult, pentru a evita accidentarile.

Antrenamentul de foam rolling - acest tip de antrenament implica
folosirea unui roller pentru masajul si relaxarea muschilor si a tesuturilor
moi. Antrenamentul de foam rolling poate fi foarte util pentru practicantii
de box, ajutdnd la ameliorarea durerilor musculare, imbundtatirea
mobilitatii si circulatiei sanguine. lata cateva exemple de exercitii de
foam rolling utile pentru box:

= Foam rolling pentru gambe:

(@]

stai in pozitia de planking, cu un foam roller sub gambe,
apoi Tmpinge-ti corpul inainte si inapoi, ruland foam
rollerul de-a lungul muschilor gambei. Concentrati-va
asupra zonelor dureroase si mentineti presiunea timp de
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cateva secunde pentru a ajuta la eliberarea tensiunii
musculare.
= Foam rolling pentru spate:

o asezati-va pe podea cu un foam roller sub spate, la nivelul
omoplatilor, apoi indoati genunchii si puneti picioarele pe
podea. Impingeti-va incet corpul inainte si inapoi, ruland
foam rollerul de-a lungul muschilor spatelui. Mentineti
presiunea timp de cateva secunde in zona tensionatd
pentru a ajuta la eliberarea tensiunii musculare.

= Foam rolling pentru umeri:

o stai pe podea, cu un foam roller sub umeri, apoi indoati
genunchii si puneti picioarele pe podea. Impingeti incet
corpul inainte si inapoi, ruland foam rollerul de-a lungul
muschilor umerilor. Mentineti presiunea timp de cateva
secunde in zona tensionatd pentru a ajuta la eliberarea
tensiunii musculare.

Aceste exercitii de foam rolling pot ajuta la ameliorarea durerilor
musculare, imbunatatirea mobilitatii si circulatiei sanguine, precum si la
reducerea riscului de accidentare. Este important sd efectuati aceste
exercitii cu atentie si sd nu fortati prea mult, pentru a evita accidentarile.

Antrenamentul de stretching asistat - stretching-ul asistat poate ajuta
la atingerea unui nivel mai profund de stretching si la imbunatatirea
mobilitatii. Aceastd tehnicd implicd utilizarea unui partener sau a unui
obiect pentru a ajuta la mentinerea pozitiei de stretching.

lata cateva exemple de exercitii de stretching asistat utile pentru box:

= Stretching asistat pentru umeri:

o stai in picioare, apoi indoaie un brat la nivelul cotului si
ridica-l spre tavan. Foloseste celalalt brat pentru a trage
usor cotul indoit in spate, incercand s mentii bratul indoit
cat mai aproape de ureche. Mentine pozitia pentru 10-15
secunde, apoi schimba bratul.
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= Stretching asistat pentru spate:

o aseazd-te pe podea cu picioarele intinse in fatd, apoi
indoaie genunchii si trage-i spre piept. Incilzeste zona
lombara si Incearca sa indrepti spatele incet, mentinand
genunchii indoiti si aducandu-ti picioarele cat mai
aproape de piept. Mentine pozitia pentru 10-15 secunde.

= Stretching asistat pentru picioare:

o stai pe podea cu un picior Intins in fata, apoi indoaie
celalalt picior si pune-l pe podea. Incilzeste zona din
spatele coapsei si incearca sa impingi calcaiul piciorului
intins incet 1n fatd, mentinandu-1 intins. Foloseste mainile
pentru a te sprijini pe podea, daca este nevoie. Mentine
pozitia pentru 10-15 secunde, apoi schimba piciorul.

Aceste exercitii de stretching asistat pot ajuta la Tmbunatatirea
important sa efectuati aceste exercitii cu atentie si sd nu fortati prea mult,
pentru a evita accidentdrile. De asemenea, puteti utiliza un partener de
antrenament sau un antrenor pentru a va asista in timpul exercitiilor de
stretching asistat.

Antrenamentul de Pilates - Pilates este o forma de exercitiu care se

.....

.....

lata cateva exemple de exercitii de Pilates utile pentru box:

= The Hundred:

o aseaza-te pe podea cu genunchii Indoiti si picioarele lipite
de podea. incepe sd pompezi bratele In sus si in jos,
mentinandu-le intinse si la nivelul pieptului. in acelasi
timp, ridica-ti capul si umerii de pe podea. Repeta de 10
ori, apol mentine pozitia pentru cateva secunde.

= Roll Up:
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o aseazd-te pe podea cu bratele intinse deasupra capului si
picioarele intinse pe podea. Incepe si indoi corpul incet
inainte, mentindnd bratele intinse si coborandu-le spre
picioare. Continud sa te indoi inainte pand cand iti poti
atinge degetele de la picioare. Apoi, incepe sa te indrepti
ncet, ruland corpul Tnapoi spre pozitia initiala. Repeta de
10 ori.

* The Teaser:

o aseazd-te pe podea cu genunchii indoiti si talpile lipite de
podea. Incepe si ridici incet picioarele si umerii de pe
podea, incercand sa mentii o pozitie echilibrata si stabila.
Apoi, incepe sa intinzi picioarele incet in fatd si sa te
indrepti spre pozitia verticald. Mentine pozitia pentru
cateva secunde, apoi coboard incet picioarele si umerii
inapoi pe podea. Repeta de 5-10 ori.

Aceste exercitii de Pilates pot ajuta la imbunatitirea stabilitatii,
puterii si controlului miscarilor, care sunt esentiale pentru practicantii de
box. Este important sd efectuati aceste exercitii cu atentie si sa urmati
indicatiile unui instructor de Pilates pentru a evita accidentarile si pentru
a obtine cele mai bune rezultate.

Antrenamentul de core si abdomen - muschii core si abdominali sunt
esentiali pentru box, deoarece acesti muschi oferd stabilitate si putere in
timpul loviturilor. Exercitiile care se concentreaza pe dezvoltarea acestor
mobilitatii. Iatd cateva exemple de exercitii de core si abdomen utile
pentru box:

* Plank:

o 1Incepeti intr-o pozitie de flotare, cu antebratele si varfurile
degetelor 1n contact cu podeaua. Mentineti corpul drept si
echilibrat, tinandu-va muschii abdominali si ai spatelui
strangi. Mentineti pozitia timp de 30-60 de secunde.
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= Sit-up:

o asezati-va pe podea cu genunchii indoiti si picioarele
lipite de podea. Incepeti prin ridicarea capului si a
umerilor de pe podea, Tmpingandu-va in sus cu ajutorul
muschilor abdominali. Coborati incet inapoi pe podea si
repetati de 10-20 de ori.

* Russian Twist:

o asezati-va pe podea cu genunchii indoiti si talpile lipite de
podea. Incepeti prin ridicarea picioarelor de la podea,
astfel incat sa formeze un unghi de 45 de grade cu
podeaua. Indoiti-va inapoi usor, astfel incat sa va simtiti
muschii abdominali stransi. Luati o greutate (o minge
medicinald sau o greutate de mana) si miscati-0 de la o
parte la alta a corpului, folosindu-va de muschii
abdominali si ai spatelui pentru a va mentine echilibrul.
Repetati de 10-20 de ori.

= Medicine Ball Crunch:

o aseazd-te pe podea cu genunchii indoiti si tine o minge
medicinald intre maini, langa piept. Incepe sa te ridici in
sus, aducand minge medicinald peste capul tdu, apoi
coboara-te inapoi pe podea. Repeta de 10-15 ori.

= Leg Raises:

o aseazd-te pe spate si ridica-ti picioarele in aer,
mentinandu-le drepte si aproape de podea. Incepe si ridici
picioarele incet in aer, mentinandu-le Tntinse, apoi
coboara-le Tncet Tnapoi spre podea. Repeta de 10-15 ori.

Aceste exercitii de core si abdomen pot ajuta la Tmbunatatirea
stabilitatii si controlului miscarilor, precum si la dezvoltarea puterii si a
fortei in zona abdomenului, ceea ce este esential pentru practicantii de
box. Este important sa efectuati aceste exercitii cu atentie si sd urmati
indicatiile unui antrenor de box calificat pentru a evita accidentarile si
pentru a obtine cele mai bune rezultate.
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Antrenamentul de sdarituri - sariturile pot fi un mod excelent de a
Tmbunatati mobilitatea si agilitatea. Acestea pot ajuta la dezvoltarea
puterii picioarelor si a vitezei, precum si la imbunatatirea coordondrii si
a reflexelor. In continuare iti voi prezenta cateva exercitii specifice de
sdrituri pentru antrenamentul de box:

= Sarituri simple pe loc:

o acestea sunt sarituri simple de sus si jos, intr-un ritm rapid,
menite sa creasca puterea picioarelor si sa imbunatateasca
coordonarea miscarilor.

= Séarituri cu doua picioare in lateral:

o acest exercitiu implica sarituri laterale, cu ambele
picioare, intr-un mod repetitiv. Acesta ajutd la
imbunatatirea mobilitatii laterale, a fortei si a coordonarii.

=  Sarituri cu o singura picior:

o acest exercitiu implicd sdrituri cu o singura picior,
alternand intre piciorul stang si cel drept. Acesta ajuta la
dezvoltarea puterii si a stabilitatii picioarelor.

=  Sdarituri cu corzi:

o acest exercitiu implica sarituri cu corzi, cu diverse stiluri
si tehnici, cum ar fi sariturile cu un picior, sariturile duble,
sariturile de sosire sau cele cu viteza variata. Acestea ajuta
la imbunatatirea coordonarii, a vitezei si a conditiei fizice
generale.

= Sdarituri cu obstacole:

o acest exercitiu implicd sdrituri peste obstacole sau prin
anumite zone, ajutand la imbunatatirea agilitatii si a
coordondrii.

Tnainte de a Incepe oricare dintre aceste exercitii, asigurd-te cd ai
incalzit corespunzadtor, ca ai o suprafata adecvata si ca ai incaltaminte
de sport corespunzdatoare. De asemenea, ai grija sa iti mentii o pozitie
corectd a corpului in timpul antrenamentului si sa faci pauze regulate
pentru a te odihni si a bea apa.
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Antrenamentul de box cu sacul de box - utilizarea sacului de box
poate ajuta la dezvoltarea puterii si a vitezei loviturilor, dar poate fi, de
asemenea, o modalitate excelentd de a imbunatati mobilitatea si
flexibilitatea. Incercarea de a efectua miscari si de a lovi din pozitii
diferite poate ajuta la dezvoltarea mobilitatii si a flexibilitatii in intregul
corp. Antrenamentul cu sacul de box este o parte importantd a
antrenamentului de box, ajutdnd la dezvoltarea puterii, a vitezei, a
coordonirii si a tehnicilor de lovituri. In continuare iti voi prezenta cateva
exercitii specifice de antrenament cu sacul de box pentru box:

= Lovituri de jab:

o acest exercitiu implicd lovirea sacului de box cu lovituri
de jab (lovituri cu mana din fatd). Acesta ajuta la
imbunatatirea vitezei si a preciziei lovirii.

= Lovituri de dreapta:

o acest exercitiu implicd lovirea sacului de box cu lovituri
de dreapta (lovituri cu ména din spate). Acesta ajuta la
dezvoltarea puterii si a tehnicii loviturii.

= Combinarea loviturilor de jab si dreapta:

o acest exercitiu implicd combinarea loviturilor de jab si
dreapta ntr-un anumit ritm si intr-o anumitd ordine.
Acesta ajuta la dezvoltarea abilitatilor de combinare a
loviturilor si a vitezei.

= Lovituri cu uppercut:

o acest exercitiu implica lovirea sacului de box cu lovituri
de uppercut (lovituri din partea de jos a corpului catre
partea superioard). Acesta ajutd la dezvoltarea puterii si a
tehnicii loviturii.

= Lovituri cu croseu:

o acest exercitiu implica lovirea sacului de box cu lovituri
de croseu (lovituri circulare din lateral). Acesta ajuta la
dezvoltarea puterii si a tehnicii loviturii.

32| Page
"Boxul nobila artd" - Jack Dempsey



Inainte de a incepe oricare dintre aceste exercitii, asiguri-te ci ai
incalzit corespunzator, ca ai protectie adecvata (ex. manusi de box,
bandaje, casca de protectie etc.) si ca ai sacul de box fixat intr-un mod
sigur. De asemenea, ai grija sa iti mentii o pozitie corecta a corpului
bratelor, picioarelor si a capului n timpul antrenamentului si sd faci
pauze regulate pentru a te odihni si a bea apa.

Este important s vd amintesc cd antrenamentele de imbunatatire a
la tehnica corecta si trebuie sa fie adaptate la nivelul dvs. de fitness si
pregatirea in box la obiectivele dvs. de antrenament pentru a va ajuta sa
obtineti cele mai bune rezultate. Este important sd luati in considerare
incalzirea corectd a muschilor Tnainte de a efectua aceste exercitii si sa
aveti grija sa evitati supra antrenarea sau accidentarea. Este important sa
te consulti cu un antrenor de box calificat pentru a-ti oferi un plan
personalizat de antrenament in functie de nivelul tau.
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Capitolul 3:
Mezociclul de consolidare

Un program de antrenament de 4-6 saptimani pentru a
consolida si imbunatiti tehnica de box, rezistenta, puterea si
agilitatea.

Mezociclul de consolidare este o perioadd de antrenament care
dureaza intre 4-6 saptamani, in care accentul se pune pe consolidarea si
imbunatatirea abilitatilor tehnice, rezistentei, puterii si agilitatii
sportivului. Acest tip de antrenament este utilizat de obicei de sportivi
care doresc sd isi imbunatateasca performantele, sa devind mai puternici
si s@ se pregateasca pentru competitii.

Un exemplu de program de antrenament pentru un mezociclul de
consolidare pentru box poate arata astfel:

Saptamdna 1 si 2:

Ziua 1: antrenament de forta pentru picioare si abdomen; exercitii
tehnice de box cu partener; 10 minute de antrenament cardio pe banda
de alergat sau in aer liber.

Exemplific:

1. Incilzire - 5 minute de exercitii de stretching si incilzire a
corpului.

2. Antrenament de forta pentru picioare si abdomen - 3 seturi a cate
10 repetari pentru fiecare exercitiu:
= Genuflexiuni cu greutdti (squats)
= Indreptiri cu gantere (lunges)
= Abdomene pe banca
= Ridicdri de picioare in sezut
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3. Exercitii tehnice de box cu partener - 3 runde a cate 3 minute
fiecare, cu 1 minut de pauza intre ele:
= Shadowboxing cu partenerul
= Antrenament padwork cu partenerul (Antrenamentul padwork
este un tip de antrenament in box si arte martiale, care
implica lovitul unor perne sau tinte de antrenament (numite
"pads" sau "mitts") tinute de un antrenor sau partener. Acest
tip de antrenament este o metoda eficienta de a imbunatati
tehnica de lovire, puterea si viteza in timp ce iti imbunatatesti
cardio-ul si starea generala de fitness.)
4. Cardio - 10 minute de alergat pe banda, cu o intensitate medie, cu
perioade scurte de sprint-uri.
5. Racire - 5 minute de exercitii de stretching si incetinire a ritmului
cardiac.

Acest antrenament combina exercitiile de forta cu cele tehnice de box
si cu un scurt antrenament cardio pentru a Tmbunatati atat forta si
tonusul muscular, cat si tehnica si rezistenta in ring.

Ziua 2: antrenament de forta pentru brate si spate; exercitii tehnice
de box cu sacul de box; 10 minute de antrenament cardio pe bicicleta.

Exemplific:

1. Incilzire - 5 minute de exercitii de stretching si incilzire a
corpului.
2. Antrenament de fortd pentru brate si spate - 3 seturi a cate 10
repetdri pentru fiecare exercitiu:
* Tractiuni (pull-ups)
= Tmpins cu gantere (dumbbell press)
» Flotari (push-ups)
= Indreptari la bara cu prindere ingusta (narrow grip rows)
3. Exercitii tehnice de box cu sacul de box - 3 runde a cate 3 minute
fiecare, cu 1 minut de pauza intre ele:
= Lovituri directe (jab)
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= Crosee (hook)
= Uppercut-uri
=  Genuflexiuni in timp ce lovesti sacul

4. Cardio - 10 minute de pedalat intens pe bicicleta, cu scurte
perioade de pauza pentru recuperare.

5. Racire - 5 minute de exercitii de stretching si incetinire a ritmului
cardiac.

Acest antrenament combind exercitiile de fortd pentru brate si spate
cu exercitiile tehnice de box cu sacul de box si un scurt antrenament
cardio pe bicicleta pentru a Tmbundtati puterea si tonusul muscular,
precum si tehnica si agilitatea in ring.

Ziua 3: antrenament de rezistentd pentru intregul corp; exercitii
tehnice de box cu umbra; 20 de minute de antrenament cardio pe
stepper.

= 3 seturi x 12 repetari genuflexiuni

= 3 seturi x 12 repetari Impins de greutati

= 3 seturi x 12 repetdri flotari

= 3seturi x 12 repetéri ridicari de gantere

= 3 seturi x 12 repetari ridicari de picioare in suspensie

Exercitii tehnice de box cu umbra:

= 3 runde x 3 minute lovirea imaginara cu pumnii
= 3 runde x 3 minute inclinarea
= 3 runde X 3 minute eschiva

Antrenament cardio pe stepper:
= 20 de minute de stepper la intensitate moderata

Inainte de inceperea antrenamentului, este important sa efectuati
un scurt Incalzire pentru a va pregati musculatura si articulatiile.
Puteti efectua o incdlzire generald, cum ar fi alergarea usoara sau
mersul pe banda de alergare timp de 5-10 minute. De asemenea,
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puteti efectua exercitii de incalzire specifice, cum ar fi ridicarea
genunchilor sau rotirea bratelor.

Dupa antrenament, este important sa efectuati o racire si intindere
pentru a preveni leziuni si a imbunatati recuperarea. Puteti efectua o
racire usoard, cum ar fi mersul pe banda de alergare timp de 5-10
minute, urmatd de exercitii de intindere specifice pentru muschii
lucrati.

Exemplific:

Antrenamentul de rezistentd pentru Intregul corp implica
utilizarea unor exercitii care angajeaza mai multe grupe musculare,
astfel Incat sa poti obtine o imbunatitire generald a rezistentei si
capacitatii de a suporta efortul fizic. Acest tip de antrenament are ca
scop cresterea nivelului de energie si reducerea oboselii in activitatile
zilnice si sportive. Exercitiile tehnice de box cu umbra implica
imitarea miscarilor de box in aer, fard un partener sau sac de box.
Acest tip de antrenament se concentreaza pe Imbunatatirea tehnicilor
de box, agilitatea, viteza si coordonarea. Antrenamentul cardio pe
stepper este o modalitate excelentd de a Tmbunatiti capacitatea
cardiovasculard si de a arde calorii. Stepperul implicd utilizarea
musculaturii picioarelor si ajutd la Intdrirea acesteia, Imbunatdtind in
acelasi timp rezistenta cardiovasculara si respiratorie. Astfel, un
exemplu de antrenament care combind cele trei elemente ar putea
ardta astfel:

1. Incilzire - 5 minute de exercitii de stretching si incdlzire a
corpului.
2. Antrenament de rezistenta pentru intregul corp - 3 seturi a cate 12
repetdri pentru fiecare exercitiu:
» Flotari (push-ups)
= Genuflexiuni cu greutdti (squats)
= indreptéri cu gantere (lunges)
= Ridicari de gantere pe orizontald (bench press)
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= Indreptari la bara cu prindere larga (wide grip rows)

3. Exercitii tehnice de box cu umbra - 3 runde a cate 3 minute
fiecare, cu 1 minut de pauza intre ele:
= Shadowboxing cu miscari de picioare $i maini

4. Cardio - 20 de minute de antrenament cardio pe stepper, la 0
intensitate moderata.

5. Rdécire - 5 minute de exercitii de stretching si incetinire a ritmului
cardiac.

Acest antrenament combina exercitiile de rezistentd pentru intregul
corp cu exercitiile tehnice de box cu umbra si un antrenament cardio
pe stepper pentru a imbunatati rezistenta generald si capacitatea
cardiovasculara, precum si tehnica si agilitatea in box.

Saptamana 3 si 4:

Ziua 1: antrenament de forta si putere pentru picioare si abdomen;
exercitii tehnice de box cu partener; 15 minute de antrenament cardio
pe banda de alergat.

Exemplific:

1. Incalzire - 10 minute de exercitii de stretching si incilzire a
corpului.
2. Antrenament de forta si putere - 3 seturi a cate 10 repetari pentru
fiecare exercitiu:
= Genuflexiuni cu haltera (barbell squats)
» Flotari (push-ups)
= Indreptiri de trunchi la aparatul pentru abdomene (ab crunch
machine)
= Tmpingeri cu gantere deasupra capului (dumbbell overhead
press)
= Ridicari de genunchi la bara fixa (knee raises)
= Tractiuni la bara fixa (pull-ups)
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3. Exercitii tehnice de box cu umbra - 3 runde a cate 3 minute
fiecare, cu 1 minut de pauza intre ele:
= Incilzire cu miscari de picioare si maini
= Combinarea de lovituri de pumni, box cu umbra

4. Antrenament de agilitate - 3 runde a cate 1 minut fiecare, cu 30
de secunde de pauza intre ele:
= Sarituri laterale peste o bara (lateral jumps)
= Tnainte si inapoi pe o bandai elastica (forward and backward

band walk)

= Salturi cu genunchii ridicati (high knees)

5. Cardio - 20 minute de antrenament cardio pe stepper, la o
intensitate moderata.

6. Racire - 5 minute de exercitii de stretching si incetinire a ritmului
cardiac.

Acest antrenament combind exercitiile de fortd si putere pentru
intregul corp cu exercitiile tehnice de box cu umbra si antrenamentul
de agilitate pentru a Tmbunatati forta, puterea, rezistenta si agilitatea,
precum si pentru a arde calorii si a Imbunatdti sanatatea
cardiovasculara.

Ziua 2: antrenament de forta si putere pentru brate si spate; exercitii
tehnice de box cu sacul de box; 15 minute de antrenament cardio pe
bicicleta.

Exemplific:

1. Incélzire - 10 minute de exercitii de stretching si incdlzire a
corpului.
2. Antrenament de forta pentru picioare si abdomen - 3 seturi a cate
10 repetari pentru fiecare exercitiu:
= Ridicari din pozitie sezand (sit-ups)
= Fandari cu gantere (dumbbell lunges)
= indreptéri cu greutate (weighted squats)
= Extensii de gambe la aparatul pentru gambe (calf raises)
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3. Exercitii tehnice de box cu umbra conditionata - 3 runde a cate 3
minute fiecare, cu 30 de secunde de pauza intre ele:
= Combinarea de lovituri de pumni in aer si deplasari pe tot

ringul

= Indepartarea si apararea loviturilor imaginare

4. Antrenament de rezistenta pentru intregul corp - 3 seturi a cate 10
repetari pentru fiecare exercitiu:
= Flotari (push-ups)
= Tractiuni la bara fixa (pull-ups)
= Burpees
= Sarituri cu coarda

5. Cardio - 20 minute de antrenament cardio pe stepper sau pe
eliptica, la o intensitate moderata.

6. Antrenament de fortd si putere pentru brate si spate - 3 seturi a
cate 10 repetari pentru fiecare exercitiu:
= Indreptiri la aparatul pentru triceps (tricep extensions)
= Ridicari cu gantere pentru biceps (dumbbell curls)
= Tmpingeri cu haltera (barbell presses)
» Tractiuni la bara fixa cu priza larga (wide-grip pull-ups)

7. Rdcire - 5 minute de exercitii de stretching si incetinire a ritmului
cardiac.

Acest antrenament combind elemente de antrenament de forta, de
rezistentd si de box pentru intregul corp, pentru a obtine un
antrenament complex si echilibrat. De asemenea, antrenamentul
cardio pe stepper sau pe elipticd ajuta la arderea de calorii si la
imbunatatirea sanatatii cardiovasculare.

Ziua 3: antrenament de rezistentd si agilitate pentru Tntregul corp;
exercitii tehnice de box cu umbra; 25 de minute de antrenament
cardio pe stepper.

Exemplific:
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1. Incilzire - 10 minute de exercitii de stretching si incilzire a
corpului.

2. Antrenament de rezistenta si agilitate pentru intregul corp - 3
seturi a cate 12 repetari pentru fiecare exercitiu:
= Sarituri laterale cu coarda (lateral jumps with jump rope)
» Flotari (push-ups)
= Tractiuni la bara fixa (pull-ups)
= Burpees
= Fandari cu salt (jumping lunges)

3. Exercitii tehnice de box cu umbra si greutati in maini - 3 runde a
cate 3 minute fiecare, cu 30 de secunde de pauza intre ele:
= Combinarea de lovituri de pumni in aer
= Indepartarea si apararea loviturilor imaginare

4. Cardio - 25 minute de antrenament cardio pe stepper sau pe
elipticd, la o intensitate ridicata.

5. Antrenament de rezistentd si agilitate pentru intregul corp - 3
seturi a cate 12 repetdri pentru fiecare exercitiu:
= Sérituri cu coarda (jump rope)
= Genoflexiuni (squats)
= Sarituri cu apasare (plyometric push-ups)
= Sarituri cu genunchiul ridicat (high knees)
= Sarituri in lungime (broad jumps)

6. Récire - 5 minute de exercitii de stretching si incetinire a ritmului
cardiac.

Acest antrenament combind elemente de antrenament de
rezistenta, agilitate si box pentru Intregul corp, pentru a obtine un
antrenament complex si intens. Exercitiile de sarituri si de agilitate
ajutd la Tmbunatatirea coordonarii si a echilibrului, iar antrenamentul
cardio pe stepper sau pe eliptica ajuta la arderea de calorii si la
imbunatatirea sanatatii cardiovasculare.

Saptamana 5 si 6:
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Ziua 1: antrenament de forta si putere pentru intregul corp; exercitii
tehnice de box cu partener; 20 minute de antrenament cardio pe banda
de alergat.

Exemplific:

1. Incilzire - 10 minute de exercitii de stretching si incilzire a
corpului.

2. Antrenament de forta si putere pentru intregul corp - 4 seturi a
cate 8 repetari pentru fiecare exercitiu:
= Ridicari cu gantere (dumbbell deadlifts)
= Tmpingeri cu bara de la piept (bench press)
* Tractiuni la bara fixa cu greutate addugatd (weighted pull-

ups)

» Presd militara cu bara (barbell military press)

3. Exercitii tehnice de box cu partener - 3 runde a cate 3 minute
fiecare, cu 30 de secunde de pauza intre ele:
= Lovituri de pumni in sacul de box cu partenerul
= Apararea si evitarea loviturilor cu partenerul

4. Cardio - 20 minute de antrenament cardio pe banda de alergat la
o intensitate ridicata.

5. Antrenament de forta si putere pentru intregul corp - 4 seturi a
cate 8 repetari pentru fiecare exercitiu:
= Flotari cu mainile inguste (close-grip push-ups)
= Sfaréituri cu gantere (dumbbell rows)
= Flexii la bara (chin-ups)
= Ridicdri laterale cu gantere (dumbbell lateral raises)

6. Récire - 5 minute de exercitii de stretching si incetinire a ritmului
cardiac.

Acest antrenament combina elemente de antrenament de forta si
putere pentru Intregul corp, exercitii tehnice de box cu partener si
antrenament cardio, pentru a obtine un antrenament complex si
intens. Exercitiile de ridicari si impingeri ajuta la dezvoltarea
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musculaturii si la imbunatatirea fortei si a puterii, iar exercitiile
tehnice de box cu partener ajutd la imbunatitirea tehnicii si a
reflexelor. Antrenamentul cardio pe banda de alergat ajuta la arderea
de calorii si la imbunatatirea sanatatii cardiovasculare.

Ziua 2: antrenament de forta si putere pentru intregul corp; exercitii
tehnice de box cu sacul de box; 20 minute de antrenament cardio pe
bicicleta.

Exemplific:

1.

Incilzire - 10 minute de exercitii de stretching si incilzire a
corpului.

Antrenament de forta si putere pentru intregul corp - 4 seturi a
cate 8 repetari pentru fiecare exercitiu:

= Przysiady cu bara (barbell squats)

= Tmpingeri cu gantere (dumbbell press)

= Ridicari la bara (pull-ups)

= Ridicari din aplecat cu bara (barbell bent-over rows)
Exercitii tehnice de box cu sacul de box - 3 runde a cate 3 minute
fiecare, cu 30 de secunde de pauza intre ele:

= Lovituri de pumni in sacul de box combinate

= Defensiva si evitare loviturilor

Cardio - 20 minute de antrenament cardio pe bicicletd la o
intensitate ridicata.

Antrenament de fortd si putere pentru intregul corp - 4 seturi a
cate 8 repetari pentru fiecare exercitiu:

= Fandari cu gantere (dumbbell lunges)

= Flotari (push-ups)

= Tractiuni la bara fixa (pull-ups)

= Ridicari laterale cu gantere (dumbbell lateral raises)

Récire - 5 minute de exercitii de stretching si Incetinire a ritmului
cardiac.
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Acest antrenament combina elemente de antrenament de forta si
putere pentru Intregul corp, exercitii tehnice de box cu sacul de box
si antrenament cardio, pentru a obtine un antrenament complex si
intens. Exercitiile de ridicari si impingeri ajuta la dezvoltarea
musculaturii si la Tmbunatatirea fortei si a puterii, iar exercitiile
tehnice de box cu sacul de box ajuta la imbunatatirea tehnicii si a
reflexelor. Antrenamentul cardio pe bicicletd ajutd la arderea de
calorii si la imbundtatirea sanatatii cardiovasculare.

Ziua 3: antrenament de rezistenta si agilitate pentru intregul corp;
exercitii tehnice de box cu umbra; 30 de minute de antrenament
cardio pe stepper.

Exemplific:

1. Antrenament de rezistenta si agilitate pentru intregul corp:
= 3 serii de 12 genuflexiuni cu gantere
= 3 serii de 12 fandari Tnainte cu gantere
= 3 serii de 12 impins din podea cu gantere
= 3 serii de 12 ridicari laterale cu gantere pentru umeri
= 3 serii de 12 indreptari de brate cu gantere

Exerecitii tehnice de box cu umbra:

= 5 runde de 3 minute de box cu umbra, alternand lovituri de

pumn si deplasari
2. Antrenament cardio pe stepper:

= 10 minute de incélzire la intensitate moderata

= 10 minute la intensitate ridicata

= 5 minute de antrenament intermitent la intensitate foarte
ridicata si intensitate moderatd, in schimbare de 30 de secunde

= 5 minute la intensitate ridicata

= 5 minute la intensitate moderata

In timpul antrenamentelor de forti si putere, se pot folosi greutiti sau
gantere, n functie de nivelul de pregatire al sportivului. Pentru exercitiile
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tehnice de box cu umbra, se pot introduce combinatii mai complexe de
lovituri, miscari de eschivare si miscari cu lovituri conditionate.
Antrenamentul cardio pe stepper poate fi combinat cu antrenamente
intermitente sau antrenamente HIIT, pentru a creste intensitatea si pentru
a stimula metabolismul.

Acestea sunt doar cateva exemple de exercitii si activitati care pot fi
incluse fintr-un program de antrenament pentru un mezociclul de
consolidare in box. Este important ca acest program sa fie personalizat si
adaptat la nevoile si abilitatile fiecarui sportiv in parte si de a consulta un
antrenor de box calificat.

45| Page
"Boxul nobila artd" - Jack Dempsey



Parteaall-a
Macrociclu - Cresterea Performantei
Capitolul 4:

1.Evaluarea intermediara - O evaluare a progresului si ajustarea
obiectivelor de antrenament in functie de performanta anterioard.

1.1.Se vor lua in considerare toate antrenamentele din primele 3
saptamani ale programului.

In cadrul evaluirii intermediare, antrenorul poate folosi diverse metode
pentru a evalua progresul sportivului, precum testele de forta, testele de
rezistentd si testele de agilitate. Citeste cartea "IMBUNATATIREA
VITEZEI DE REACTIE IN LUPTELE DE BOX LA NIVEL DE
AVANSATD - Autor: Claudiu-Gheorghe Filip, pentru un exemplu de
evaluare grafica performanta. De exemplu, un test de forta pentru
picioare poate consta in efectuarea unui numar maxim de repetari la
genuflexiuni cu o anumita greutate, in timp ce un test de agilitate poate
consta in efectuarea unui circuit de miscari rapide de box pe o anumita
durata. Aceste teste pot ajuta antrenorul sd determine In mod precis
progresul sportivului si sd identifice zonele care necesita imbunatatiri.

Dupa evaluarea intermediara, antrenorul poate ajusta obiectivele de
antrenament si planul de antrenament pentru a se concentra mai mult pe
acele zone care necesita imbunatatiri. De exemplu, daca sportivul are
nevoie sd 151 imbunatateascd viteza si agilitatea, atunci antrenorul poate
adauga mai multe exercitii specifice pentru aceste abilitdti In urmatoarele
saptamani. Pe de alta parte, daca sportivul se confrunta cu o durere sau o
problemad de sdnatate, antrenorul poate ajusta programul de antrenament
pentru a preveni deteriorarea si pentru a permite recuperarea.
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Evaluarea intermediard este un pas important in programul de
antrenament, deoarece ajutd la monitorizarea progresului sportivului si
ajustarea obiectivelor si planului de antrenament in functie de
performanta anterioard. Aceastad evaluare este esentiald pentru a se
asigura ca sportivul atinge obiectivele sale si isi maximizeaza potentialul.

1.2.Se va masura greutatea si circumferinta corpului, nivelul de

forta, agilitatea, rezistenta si performanta la box

Pentru a evalua performanta unui boxer, se vor efectua mai multe
masuratori:

1.

Greutatea corpului - Aceastd masurdtoare va ajuta la stabilirea
categoriei de greutate in care se va Incadra boxerul si va fi
necesarad pentru a se asigura ca se respecta regulile competitiei.
Circumferinta corpului - Aceastd masuratoare va fi importanta
pentru a evalua dimensiunea musculaturii si distributia tesutului
adipos din corpul boxerului.

Nivelul de fortd - Acesta va fi masurat prin exercitii care implica
ridicarea de greutdti sau alte activitati similare. Rezultatele vor
ajuta la evaluarea capacitatii de a da lovituri puternice.
Agilitatea - Aceasta va fi evaluata prin exercitii care implica
miscdri rapide si precise, cum ar fi sdriturile sau fentele rapide.
Rezultatele vor ajuta la evaluarea capacitatii de a evita lovituri.
Rezistenta - Acesta va fi evaluat prin exercitii cardiovasculare,
cum ar fi alergarea pe o anumita distanta sau antrenamentul pe
bicicleta. Rezultatele vor ajuta la evaluarea capacitdtii de a
mentine performanta pe parcursul unui meci de box.
Performanta la box - Acesta va fi evaluata prin sparring-uri sau
Meciuri simulate, in care se vor urmari tehnica de box, capacitatea
de a pune In practica strategii si abilitatile de a lovi si a evita
lovituri. Rezultatele vor ajuta la evaluarea capacitdtii de a se
descurca ntr-un meci real de box.

47 |Page

"Boxul nobila artd" - Jack Dempsey



7. Viteza de reactie - Aceasta va fi evaluatd prin exercitii care
implica reactii rapide la stimulii vizuali sau sonori. Rezultatele
vor ajuta la evaluarea capacitatii de a raspunde rapid la miscarile
adversarului.

8. Coordonarea si echilibrul - Acestea vor fi evaluate prin exercitii
care implicd miscari complexe ale membrelor si ale corpului.

9. Rezultatele vor ajuta la evaluarea capacitatii de a mentine pozitia
corecta si de a executa miscari precise.

10. Concentrarea si abilitatile mentale - Acestea vor fi evaluate prin
teste care implicd rezolvarea de probleme si luarea de decizii rapide in
conditii de stres. Rezultatele vor ajuta la evaluarea capacititii de a
mentine un nivel ridicat de concentrare n timpul meciurilor si de a adapta
strategiile la situatiile care apar.

11. Starea generalda de sandtate - Aceasta va fi evaluatd prin
masuratori ale tensiunii arteriale, nivelul de zahar din sdnge sau alte teste
medicale. Rezultatele vor ajuta la evaluarea capacitatii de a face fata
solicitdrilor fizice si de a evita accidentdrile sau problemele de sanatate.

Toate aceste masuratori i evaluari complexe vor ajuta la obtinerea
unei imagini complete a performantelor unui boxer si la identificarea
punctelor tari §i a celor slabe ale acestuia, precum i la dezvoltarea unui
plan de antrenament personalizat care sa imbundtateasca capacitdtile
sportivului si sa-i optimizeze performanta in ring.

2. Ajustarea obiectivelor de antrenament:

Ajustarea obiectivelor de antrenament poate fi un proces complex si
implica mai multe etape, cum ar fi:

1. Evaluarea performantelor anterioare - Pentru a ajusta
obiectivele de antrenament, este important sa se evalueze
performantele anterioare ale sportivului si s se identifice
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punctele tari si slabe ale acestuia. Aceastd evaluare poate fi
realizatd prin analiza datelor de antrenament, rezultatelor
competitiilor anterioare sau prin consultarea cu antrenorul.

2. ldentificarea obiectivelor noi - Dupa evaluarea
performantelor anterioare, este necesar sa se identifice
obiectivele noi de antrenament. Acestea trebuie sd fie
SMART: specifice, masurabile, realizabile, relevante si
limitate in timp. De exemplu, obiectivul poate fi de a creste
forta membrelor inferioare cu 10% 1in urmatoarele 8§
saptamani prin intermediul unui program de antrenament
specific.

3. Planificarea antrenamentului - Dupa identificarea
obiectivelor noi, este necesar sd se planifice un program de
antrenament specific care sd ajute la atingerea acestora.
Acesta poate include exercitii specifice pentru fiecare
obiectiv si sd fie adaptat la nivelul de pregatire fizica al
sportivului.

4. Monitorizarea progresului - Pe masurd ce sportivul isi
urmeaza programul de antrenament, este important sd se
monitorizeze progresul acestuia si sa se ajusteze programul,
daca este necesar. Acest lucru poate fi realizat prin
intermediul unor masuratori periodice, cum ar fi masurarea
greutdtii  corporale, circumferintei membrelor sau
performantelor in timpul antrenamentelor.

5. Ajustarea obiectivelor - In functie de progresul sportivului,
poate fi necesar sa se ajusteze obiectivele de antrenament. De
exemplu, dacd sportivul a reusit sd-si creasca forta membrelor
inferioare cu 12% 1n 6 saptamani, obiectivul poate fi ajustat
la cresterea cu 15% in urmatoarele 6 saptamani.

6. Motivarea sportivului - Pentru a asigura angajamentul
sportivului in procesul de antrenament, este important sa se
mentind nivelul de motivatie ridicat. Acest lucru poate fi
realizat prin intermediul feedback-ului pozitiv, prin
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recunoasterea progresului si prin stabilirea unor obiective
realiste si provocatoare.

Ajustarea obiectivelor de antrenament este un proces continuu si
dinamic, care necesitd o abordare personalizata si adaptabild, in functie
de nevoile si performantele fiecarui sportiv.

2.1. In functie de performanta anterioard, se vor ajusta obiectivele
de antrenament pentru urmdtoarele 3 saptamani

Voi propune un antrenament general care poate fi adaptat in functie
de informatiile rezultate dupa masuratorile antropometrice.

Antrenament de box pentru urmatoarele 3 saptamani:
Sdptamdna I.
Ziua 1: Antrenament de forta si rezistenta

= 5seturi x 10 repetari de genuflexiuni,

= 5seturi x 10 repetdri de flotari,

= 5seturi x 10 repetdri de tractiuni la bara.

= Antrenamentul va fi incheiat cu 3 runde de 3 minute de
sarituri peste coarda.

Ziua 2: Antrenament de box

= 3 runde de 3 minute de antrenament de sac de box,

= urmate de 3 runde de 3 minute de antrenament de box cu
umbra

= incheiate cu 3 runde de 3 minute de sparring usor.

Ziua 3: Antrenament de rezistenta si agilitate

= 5 runde de 3 minute de sarituri peste coarda,
= urmate de 5 runde de 3 minute de antrenament de sac de box.

Sdptamdna 2:
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Ziua 1: Antrenament de forta si rezistenta

= 5Sseturi x 10 repetdri de genuflexiuni cu greutati,

= Sseturi x 10 repetdri de flotari cu greutati,

= Sseturi x 10 repetdri de tractiuni la bard cu greutati.

= Antrenamentul va fi incheiat cu 3 runde de 3 minute de
sarituri peste coarda cu greutati.

Ziua 2: Antrenament de box —

= 3 runde de 3 minute de antrenament de sac de box cu
intensitate ridicata,

= urmate de 3 runde de 3 minute de antrenament de box cu
umbra la intensitate ridicata,

= incheiate cu 3 runde de 3 minute de sparring moderat.

Ziua 3: Antrenament de rezistenta si agilitate —

= 5 runde de 3 minute de sarituri peste coarda la intensitate
ridicata,

= urmate de 5 runde de 3 minute de antrenament de sac de box
la intensitate ridicata.

Sdptamdna 3:
Ziua 1: Antrenament de forta si rezistenta —
= 5seturi x 10 repetari de genuflexiuni cu greutati,
= 5 seturt x 10 repetari de flotdri cu greutati, 5 seturi x 10
repetdri de tractiuni la bara cu greutati.
* Antrenamentul va fi incheiat cu 3 runde de 3 minute de

sarituri peste coardd cu greutdti si 3 runde de 3 minute de
shadowboxing cu greutati.

Ziua 2: Antrenament de box
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= 3 runde de 3 minute de antrenament de sac de box cu
intensitate maxima,

= urmate de 3 runde de 3 minute de antrenament de box cu
umbra la intensitate maxima,

= incheiate cu 3 runde de 3 minute de sparring intens.

Ziua 3: Antrenament de rezistenta si agilitate —

= 5 runde de 3 minute de sarituri peste coardd la intensitate
maxima,

= urmate de 5 runde de 3 minute de antrenament de sac de box
la intensitate maxima.

Este important sa se ia in considerare timpul de odihna intre seturi si
intre runde pentru a asigura o recuperare adecvatd intre exercitii. De
asemenea, trebuie sa se adapteze intensitatea antrenamentului in functie
de nivelul sportivului si de performantele anterioare.

Recomand sa se includa si o zi de odihna pe saptamana pentru a
permite corpului sd se recupereze. De asemenea, sportivul trebuie sa
acorde o atentie deosebitd alimentatiei si hidratarii, deoarece acestea au
un impact semnificativ asupra performantei sportive.

Acest antrenament de box poate fi adaptat in functie de performanta
anterioard a sportivului si de obiectivele specifice pe care doreste sa le
atingd, dar ofera o idee generala a unui program de antrenament eficient
pentru urmatoarele 3 saptdmani.

2.2. Se vor stabili obiective clare si realiste pentru fiecare aspect al
antrenamentului, cum ar fi cresterea greutdtii la exercitiile de fortd,
cresterea numdrului de runde de box cu umbra sau cresterea timpului
de antrenament cardio pe stepper
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2.2.1. Stabilirea obiectivelor clare si realiste este esentiald pentru a
obtine succesul n antrenamentul sportiv, mai ales in ceea ce priveste
cresterea greutdtii utilizate la exercitiile de forta.

Primul pas este de a identifica un exercitiu specific la care se doreste
cresterea greutdtii. Acesta poate fi, de exemplu, ridicarea de greutati cu
bara la indreptirile de picioare. Inainte de a stabili obiectivele de crestere
a greutdtii, este important sd se masoare greutatea actuald utilizata la
acest exercitiu si numarul de repetari efectuate.

Obiectivele de crestere a greutdtii trebuie sa fie realiste si progresive.
In general, o crestere a greutitii de 5-10% este considerati realista si
fezabila intr-o perioada de 3-4 saptamani.

De exemplu, daca greutatea actuald utilizatd la indreptarile de
picioare cu bara este de 40 de kilograme si se efectueaza 3 seturi de 10
repetari, obiectivul pentru urmatoarele 3 sdptamani ar putea fi cresterea
greutdtii cu 5-10% si/sau cresterea numarului de repetari efectuate.

Astfel, pentru prima saptdmana obiectivul ar fi de a ridica 42 de
kilograme cu aceleasi 3 seturi de 10 repetiri. in a doua siptimana,
obiectivul ar fi de a ridica 44 de kilograme si/sau cresterea numarului de
repetari efectuate. In a treia saptimana, obiectivul ar fi de a ridica 46 de
kilograme si/sau cresterea numarului de repetari efectuate.

Este important sa se monitorizeze progresul si sa se adapteze
obiectivele pe masura ce se ating. De asemenea, este important sa se
acorde o atentie deosebitd nutritiei si odihnei pentru a obtine succes in
antrenamentul sportiv.

2.2.3. Stabilirea obiectivelor clare si realiste este esentiali pentru a
obtine succesul in antrenamentul sportiv, inclusiv in ceea ce priveste
cresterea numdrului de runde de box cu umbra sau cresterea timpului
de antrenament cardio pe stepper.
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Pentru a stabili obiective clare si realiste, trebuie sd se ia in
considerare nivelul actual de performantd. De exemplu, dacd cineva
poate face 5 runde de box cu umbra de cate 3 minute fiecare si doreste sa
creasca acest numar, obiectivul ar putea fi de a ajunge la 6 runde in
urmatoarele 3 sdptamani.

Este important sa se mentind obiectivele realiste si fezabile. O
crestere brusca si prea mare in numarul de runde poate duce la epuizare
sau la risc de accidentare. In general, o crestere de 10-20% in numarul de
runde este consideratd fezabild intr-un interval de 3 sdptamani. Pentru a
ajunge la obiectivul de 6 runde in urmatoarele 3 saptamani, ar trebui sa
se inceapa cu adaugarea unei runde suplimentare in sdptdméana 1. Aceasta
ar insemna o sesiune totala de 18 minute de antrenament de box cu
umbra. In sdptamana 2, obiectivul ar fi sd adaugam incd o runda,
ajungand la un total de 21 minute de antrenament de box cu umbra. Tn
sdptamana 3, obiectivul ar fi s addugam incd o runda, ajungand la un
total de 24 de minute de antrenament de box cu umbra.

In cazul cresterii timpului de antrenament cardio pe stepper,
obiectivul ar putea fi de a creste timpul cu 5-10% in urmadtoarele 3
saptamani. De exemplu, dacd cineva poate face 30 de minute de
antrenament pe stepper, obiectivul ar fi sa creasca timpul cu inca 3-5
minute in siptimana 1, ajungand la 33-35 de minute. In siptiména 2,
obiectivul ar fi s@ creasca timpul cu inca 2-3 minute, ajungand la 35-38
de minute, iar in sdptdmana 3, obiectivul ar fi sa creasca timpul cu inca
2-3 minute, ajungénd la 37-41 de minute.

Este important sa se monitorizeze progresul si sa se adapteze
obiectivele pe masura ce se ating. De asemenea, este important sa se
acorde o atentie deosebita nutritiei si odihnei pentru a obtine succes in
antrenamentul sportiv.

2.3. Se vor identifica si se vor aborda eventualele probleme de

performanta sau de sanatate
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In timpul antrenamentului de box, identificarea si abordarea
eventualelor probleme de performantd sau de sandtate este foarte
importantd pentru a evita complicatiile si a mentine performantele Tnalte.
De exemplu, un sportiv ar putea acuza o durere la nivelul genunchiului,
cotului, pumnului in timpul antrenamentului de box. In astfel de situatii,
antrenorul sau specialistul 1n fitness ar trebui sa examineze genunchiul,
cotului, pumnului si sa determine cauza durerii. Daca durerea este
cauzatd de o leziune, antrenamentul ar trebui sa fie adaptat pentru a evita
agravarea leziunii si pentru a permite genunchiului, cotului, pumnului sa
se vindece. Daca durerea este cauzata de o problema cu tehnicile de box,
antrenorul ar putea sid ofere indrumare si ajustiri pentru a corecta
tehnicile si pentru a reduce riscul de accidentdri in viitor. Prin
identificarea si abordarea problemelor de performantd sau de sanatate,
sportivul poate continua sd-si Imbunatiteasca performantele si sa evite
eventualele complicatii pe termen lung.

3. Tnregistrarea progresului:

3.1.Se va inregistra progresul intr-un jurnal de
antrenament, pentru a monitoriza evolutia pe termen
lung

Tnregistrarea progresului intr-un jurnal de antrenament este o
metoda foarte utila pentru a monitoriza evolutia pe termen lung in
timpul antrenamentului de box. Acest jurnal poate contine informatii
despre greutate, circumferinta corpului, nivelul de fortd, agilitatea,
rezistenta si performanta la box. De exemplu, sportivul poate inregistra
greutatea corpului la inceputul antrenamentului si dupa fiecare
siptimana pentru a vedea daca existi o crestere sau o scadere. In plus,
sportivul poate inregistra numarul de runde de box cu umbra, timpul de
antrenament cardio pe stepper, sau greutatile la exercitiile de forta, si
poate urmari progresul in aceste domenii.
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Inregistrarea acestor informatii intr-un jurnal de antrenament
permite sportivului s3 monitorizeze evolutia sa pe termen lung si sa
determine daca obiectivele sale sunt atinse. De asemenea, jurnalul poate
fi folosit pentru a identifica eventualele probleme in performanta
antrenamentului si pentru a adapta antrenamentul n consecinta. De
exemplu, daca sportivul observa ca performanta sa la box stagneaza sau
scade, ar putea sa analizeze jurnalul sdu de antrenament pentru a vedea
daca existd probleme in rutina sa de antrenament sau daca trebuie sa
adapteze obiectivele sale. Tnregistrarea progresului intr-un jurnal de
antrenament este deci o metoda foarte utila pentru a monitoriza evolutia
pe termen lung si pentru a asigura succesul in antrenamentul de box.

3.2. Se vor lua in considerare si feedback-ul si sugestiile
antrenorului, pentru a imbunatiti performanta intr-
un mod eficient

Un antrenor de box bine pregatit poate oferi sportivilor sai
feedback valoros si sugestii pentru a imbunatéti performanta acestora
ntr-un mod eficient. Tn timpul antrenamentelor, antrenorul poate
observa tehnicile de box ale sportivilor si poate oferi feedback cu
privire la modul in care acestia isi pot imbunatati tehnicile si strategiile
de box. Antrenorul poate identifica, de asemenea, eventualele probleme
de sanatate sau de performanta si poate sugera modificari in
antrenament pentru a ajuta sportivul sa isi atingd obiectivele.

Este important ca sportivul sd ia In considerare feedback-ul si
sugestiile antrenorului si s le punad in practica in antrenamentul sdu.
Acest lucru poate implica adaptarea tehnicilor de box sau introducerea
unor noi exercitii sau strategii in antrenament. De exemplu, antrenorul
ar putea sugera un nou exercitiu pentru a dezvolta agilitatea sau o
strategie de box diferita pentru a ajuta sportivul sd isi imbunatateasca
jocul.
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Sportivul ar trebui sd fie deschis sd primeasca feedback si
sugestii din partea antrenorului si sa isi exprime propriile idei si
preocupari cu privire la antrenamentul sau. Aceasta comunicare
deschisd poate ajuta la identificarea problemelor si la dezvoltarea unui
plan de antrenament mai eficient. Luarea in considerare a feedback-ului
si sugestiilor antrenorului este 0 componenta esentiald a ntrenamentului
eficient de box. Prin cooperare si comunicare, sportivul poate dezvolta
abilitatile si performanta sa intr-un mod eficient si poate atinge
obiectivele sale de box.

3.3. Aceasta evaluare intermediara este importanta
pentru a verifica progresul sportivului si pentru a
imbunititi performanta in functie de obiectivele

stabilite

Evaluarea intermediara este o componentd criticd a
antrenamentului eficient de box. Prin evaluarea performantei sportivului
la intervale regulate, se pot identifica si aborda problemele de
performantd sau de sanatate si se poate ajusta planul de antrenament in
consecinta.

De exemplu, daca sportivul a stabilit obiectivul de a creste
rezistenta si performanta la box, antrenorul poate evalua progresul
sportivului prin monitorizarea numarului de runde de box cu umbra sau
a timpului petrecut pe stepper in antrenamentul cardiovascular. Daca
sportivul nu a facut progrese semnificative in aceste domenii, antrenorul
poate sugera o strategie diferitd sau poate introduce noi exercitii pentru a
ajuta sportivul sd isi atinga obiectivele.

De asemenea, evaluarea intermediara poate fi folositd pentru a
identifica problemele de performanta sau de sdndtate care ar putea
impiedica sportivul sa isi atingd obiectivele. De exemplu, daca sportivul
raporteazd o durere la incheietura mainii, antrenorul poate evalua
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tehnicile de box ale sportivului si poate sugera modificari in tehnica
pentru a reduce stresul asupra incheieturii mainii si a preveni
accidentdrile.

Evaluarea intermediard este importantd pentru a verifica progresul
sportivului si pentru a imbunatati performanta in functie de obiectivele
stabilite. Prin evaluarea performantei la intervale regulate si ajustarea
planului de antrenament in consecinta, sportivul poate atinge obiectivele
sale de box si poate dezvolta abilitatile necesare pentru a avea succes in
acest sport.

3.4.Sportivul sa isi mentind motivatia si angajamentul
fata de programul de antrenament si sa continue sa
progreseze

Evaluarea intermediard in cadrul programului de antrenament
este esentiald pentru a ajuta sportivul sd isi mentind motivatia si
angajamentul fatd de programul de antrenament. Aceasta permite
sportivului sd vada progresul facut si sa inteleagd cum aceste progrese 1l
vor ajuta sd isi atinga obiectivele.

Un alt beneficiu al evaluarii intermediare este ca ajutd sportivul
sd se concentreze pe obiectivele sale pe termen scurt, ceea ce poate fi
mult mai motivant decat sa se concentreze doar pe obiectivele de lunga
duratd. Astfel, sportivul poate sa isi seteze obiective pe termen scurt care
sunt mai usor de atins, dar care contribuie la atingerea obiectivului final.

Evaluarea intermediard poate ajuta antrenorul sa ofere feedback
specific si sugestii pentru a ajuta sportivul sd isi imbunatateasca
performanta si sa continue sa progreseze intr-un mod eficient. Antrenorul
poate utiliza aceste informatii pentru a ajusta programul de antrenament
si pentru a identifica probleme sau dificultati specifice care trebuie
abordate. De exemplu, evaluarea intermediara poate arata ca sportivul are
probleme cu anumite exercitii sau cu o anumita tehnicd de box. Pe baza
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acestor informatii, antrenorul poate identifica exercitii specifice pentru a
ajuta sportivul sa isi imbundtiteasca performanta in aceste zone.
Evaluarea intermediara in cadrul programului de antrenament este
esentiala pentru a ajuta sportivul sa 1si mentind motivatia i angajamentul
fatd de programul de antrenament, pentru a se concentra pe obiectivele
pe termen scurt si pentru a ajuta antrenorul sa ofere feedback specific si
sugestii pentru Tmbunatatirea performantei.
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Capitolul 5

Mezociclul de putere

Un program de antrenament de 4-6 saptimani pentru a

creste forta, puterea si viteza de reactie

Iata un exemplu de program de antrenament organizat pe zile
pentru un mezociclu de putere de 4-6 saptamani:

Sdptamdna 1-2:

Ziua 1:

Exercitii cu greutati libere: 3 seturi x 8 repetari (presa
militard, flotdri, tractiuni, ridicari la piept, genuflexiuni)
Sprinturi de 100m: 4 seturi x 10 repetari (cu perioada de
recuperare activa intre ele)

Ziua 2:

Exercitii cu greutati libere: 4 seturi x 6 repetari (ridicari
terra, impins din culcat, tractiuni, fandari)

Sarituri laterale: 3 seturi x 20 repetari

Sarituri in cutie: 3 seturi x 20 repetari

Exercitii cu greutati libere: 3 seturi x 8 repetari (presa de
banca, impins din inclinat, tractiuni, genuflexiuni)
Sprinturi de 50m: 5 seturi x 10 repetari (cu perioada de
recuperare activa intre ele)

Ziua 4:

Exercitii cu greutati libere: 4 seturi x 6 repetari (ridicari la
piept, Tmpins din culcat, tractiuni cu prizd inversa,
fandari)
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= Skippings: 3 seturi x 30 secunde
= Sarituri in lungime: 3 seturi x 10 repetari

Saptamana 3-4.
Ziuva 1:

= Exercitii cu greutati libere: 4 seturi x 5 repetari (presa
militard, flotdri, tractiuni, ridicari la piept, genuflexiuni)

=  Sprinturi de 100m: 5 seturi x 10 repetari (cu perioada de
recuperare activa intre ele)

Ziua 2:

= Exercitii cu greutati libere: 5 seturi x 3 repetari (ridicari
terra, impins din culcat, tractiuni, fandari)

= Sarituri laterale: 4 seturi x 20 repetari

= Sarituri in cutie: 4 seturi x 20 repetari

= Exercitii cu greutati libere: 4 seturi x 5 repetdri (presa de
banca, impins din inclinat, tractiuni, genuflexiuni)

= Sprinturi de 50m: 6 seturi x 10 repetari (cu perioada de
recuperare activa intre ele)

Ziua 4:

= Exercitii cu greutati libere: 5 seturi x 3 repetari (ridicari la
piept, impins din culcat, tractiuni cu prizd inversa,
fandari)

= Skippings: 4 seturi x 30 secunde

= Sarituri in lungime: 4 seturi x 10 repetari

Saptamana 5-6:
Ziva l:
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= Exercitii cu greutati libere: 5 seturi x 2 repetdri (presa
militard, flotdri, tractiuni, ridicari la piept, genuflexiuni)

= Sprinturi de 100m: 6 seturi x 10 repetari (cu perioada de
recuperare activa intre ele)

Ziua 2:

= Exercitii cu greutati libere: 6 seturi x 2 repetari (ridicari
terra, impins din culcat, tractiuni, fandari)

= Sarituri laterale: 5 seturi x 20 repetari

= Sarituri in cutie: 5 seturi x 20 repetari

= Exercitii cu greutati libere: 5 seturi x 2 repetari (presa de
banca, impins din Inclinat, tractiuni, genuflexiuni)

=  Sprinturi de 50m: 7 seturi x 10 repetari (cu perioada de
recuperare activa intre ele)

Ziua 4:

= Exercitil cu greutati libere: 5 seturi x 3 repetari (ridicari la
piept, impins din culcat, tractiuni cu prizd inversa,
fandari)

= Skippings: 4 seturi x 30 secunde

= Sdrituri in lungime: 4 seturi x 10 repetari

= Exercitii cu greutati libere: 5 seturi x 2 repetdri (presa
militard, flotdri, tractiuni, ridicari la piept, genuflexiuni)

= Sprinturi de 100m: 6 seturi x 10 repetari (cu perioada de
recuperare activa intre ele)

Ziua 2:
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Exercitii cu greutati libere: 6 seturi x 2 repetari (ridicari
terra, impins din culcat, tractiuni, fandari)

Sarituri laterale: 5 seturi x 20 repetari

Sarituri in cutie: 5 seturi x 20 repetari

Exercitii cu greutati libere: 5 seturi x 2 repetari (presa de
banca, impins din Inclinat, tractiuni, genuflexiuni)
Sprinturi de 50m: 7 seturi x 10 repetari (cu perioada de
recuperare activa intre ele)

Ziua 4:

Exercitii cu greutati libere: 6 seturi x 2 repetari (ridicari la
piept, Tmpins din culcat, tractiuni cu prizd inversa,
fandari)

Skippings: 5 seturi x 30 secunde

Sarituri in lungime: 5 seturi x 10 repetari

Acesta este doar un exemplu si poate fi ajustat in functie de
nivelul de pregatire fizica al individului, obiectivele personale si orice
alte factori relevanti. Este important sa se ia in considerare si sd se
respecte perioadele de odihnda si recuperare pentru a preveni
suprasolicitarea si leziunile.
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Capitolul 6
Mezociclul de conditie fizica

Un program de antrenament de 4-6 saptimani pentru a
imbunatiti rezistenta cardiovasculara, respiratia si recuperarea
intre runde

latd un exemplu de program de antrenament pentru mezociclul de
conditie fizica pentru 4-6 saptdmani:

Saptamana 1-2:
Ziua 1:

= Mers rapid pe banda de alergare: 5 minute la 6 km/h, 5
minute la 7 km/h, 5 minute la 8 km/h, 5 minute la 9 km/h,
5 minute la 10 km/h

= Antrenament de intervale: 8 seturi x 30 secunde de sprint
la capacitate maxima, cu perioade de odihna activa de 30
secunde intre ele

Ziua 2:

= Ciclism stationar: 5 minute la 50 de RPM, 5 minute la 60
de RPM, 5 minute la 70 de RPM, 5 minute la 80 de RPM,
5 minute la 90 de RPM

= Antrenament de intervale: 8 seturi x 30 secunde de sprint
la capacitate maxima, cu perioade de odihna activa de 30
secunde intre ele

Ziua 3:

= Sarcind 1n sus pe banda de alergare: 5 minute la 5%
inclinare si 6 km/h, 5 minute la 5% inclinare si 7 km/h, 5

64| Page
"Boxul nobila artd" - Jack Dempsey



minute la 5% inclinare si 8 km/h, 5 minute la 5% inclinare
si 9 km/h, 5 minute la 5% inclinare si 10 km/h

= Antrenament de intervale: 8 seturi x 30 secunde de sprint
la capacitate maxima, cu perioade de odihna activa de 30
secunde intre ele

Ziua 4:

= Mers rapid pe banda de alergare: 30 minute la 7 km/h

= Antrenament de intervale: 8 seturi x 30 secunde de sprint
la capacitate maxima, cu perioade de odihna activa de 30
secunde intre ele

Saptamana 3-4.
Ziua 1:

= Mers rapid pe banda de alergare: 5 minute la 7 km/h, 5
minute la 8 km/h, 5 minute la 9 km/h, 5 minute la 10 km/h,
5 minute la 11 km/h

= Antrenament de intervale: 10 seturi x 30 secunde de sprint
la capacitate maxima, cu perioade de odihna activa de 30
secunde ntre ele

Ziua 2:

= Ciclism stationar: 5 minute la 60 de RPM, 5 minute la 70
de RPM, 5 minute la 80 de RPM, 5 minute la 90 de RPM,
5 minute la 100 de RPM

= Antrenament de intervale: 10 seturi x 30 secunde de sprint
la capacitate maxima, cu perioade de odihna activd de 30
secunde intre ele

Ziua 3:

= Sarcind 1n sus pe banda de alergare: 5 minute la 6%
inclinare s1 7 km/h, 5 minute la 6% inclinare si 8 km/h, 5
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minute la 6% inclinare si 9 km/h, 5 minute la 6% inclinare
s1 10 km/h, 5 minute la 6% inclinare si 11 km/h

= Antrenament de intervale: 10 seturi x 30 secunde de sprint
la capacitate maxima, cu perioade de odihna activa de 30
secunde intre ele

Ziua 4:

= Mers rapid pe banda de alergare: 40 minute la 7 km/h

= Antrenament de intervale: 10 seturi x 30 secunde de sprint
la capacitate maxima, cu perioade de odihna activa de 30
secunde intre ele

Saptamana 5-6:
Ziua 1:

= Mers rapid pe banda de alergare: 5 minute la 8 km/h, 5
minute la 9 km/h, 5 minute la 10 km/h, 5 minute la 11
km/h, 5 minute la 12 km/h

= Antrenament de intervale: 12 seturi x 30 secunde de sprint
la capacitate maxima, cu perioade de odihna activa de 30
secunde ntre ele

Ziua 2:

= Ciclism stationar: 5 minute la 70 de RPM, 5 minute la 80
de RPM, 5 minute la 90 de RPM, 5 minute la 100 de RPM,
5 minute la 110 de RPM

= Antrenament de intervale: 12 seturi x 30 secunde de sprint
la capacitate maxima, cu perioade de odihna activd de 30
secunde ntre ele

Ziua 3:

= Sarcind 1n sus pe banda de alergare: 5 minute la 7%
inclinare s1 8 km/h, 5 minute la 7% inclinare si 9 km/h, 5
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minute la 7% inclinare si 10 km/h, 5 minute la 7%
inclinare si 11 km/h, 5 minute la 7% inclinare s1 12 km/h

= Antrenament de intervale: 12 seturi x 30 secunde de sprint
la capacitate maxima, cu perioade de odihna activa de 30
secunde intre ele

Ziua 4:

= Mers rapid pe banda de alergare: 50 minute la 7 km/h

= Antrenament de intervale: 12 seturi x 30 secunde de sprint
la capacitate maxima, cu perioade de odihna activa de 30
secunde intre ele

Este important sd retineti ca acesta este doar un exemplu si ca
fiecare program de antrenament trebuie personalizat n functie de nivelul
de fitness al fiecarei persoane, precum si de obiectivele individuale si
nevoile lor. Este, de asemenea, important sa se acorde atentie tehnicilor
corecte de exercitiu si sd se efectueze exercitiile intr-un mod sigur si
responsabil
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Capitolul 7
Mezociclul de perfectionare

Un program de antrenament de 4-6 saptiamani pentru a
perfectiona tehnica de box si pentru a imbunititi rapiditatea,
agilitatea si precizia

Saptamana 1-2:
Ziuva 1:

= Incalzire: 10 minute de sarituri cu coarda

= Antrenament de tehnici de box: jumatate din timp folosit
pentru a exersa tehnici de lovituri de baza (jab, directa,
croseu, uppercut), iar cealalta jumatate folosita pentru a
exersa tehnici avansate (de exemplu, feinturi, contra-
atacuri)

= Exercitii de agilitate: 3 seturi x 10 repetdri de salturi
laterale peste o banda elastica

Ziua 2:

= Incalzire: 10 minute de alergare usoara

= Antrenament de tehnici de box: jumadtate din timp
folosit pentru a exersa tehnici de lovituri de baza (jab,
directa, croseu, uppercut), iar cealaltd jumatate
folosita pentru a exersa tehnici avansate (de exemplu,
feinturi, contra-atacuri)

= Exercitii de rapiditate: 3 seturi x 10 repetari de lovituri
rapide cu gantere de 1 kg

Ziua 3:

= |ncalzire: 10 minute de sarituri cu coarda
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Ziua 4:

Antrenament de tehnici de box: jumatate din timp
folosit pentru a exersa tehnici de lovituri de baza (jab,
directd, croseu, uppercut), iar cealaltd jumatate
folosita pentru a exersa tehnici avansate (de exemplu,
feinturi, contra-atacuri)

Exercitii de precizie: 3 seturi x 10 repetari de lovire a
tintelor precise cu mainile goale

Incalzire: 10 minute de alergare usoara

Antrenament de tehnici de box: jumatate din timp
folosit pentru a exersa tehnici de lovituri de baza (jab,
directa, croseu, uppercut), iar cealaltd jumatate
folosita pentru a exersa tehnici avansate (de exemplu,
feinturi, contra-atacuri)

Exercitii de agilitate: 3 seturi x 10 repetari de lovituri
rapide de picior ntr-un cauciuc elastic

Saptamana 3-4:

Ziua 1:

Ziua 2:

Incilzire: 10 minute de sarituri cu coarda
Antrenament de tehnici de box: 60% din timp folosit
pentru a exersa tehnici de lovituri de baza, iar 40%
folosit pentru a exersa tehnici avansate

Exercitii de rapiditate: 3 seturi x 10 repetari de lovituri
rapide cu gantere de 2 kg

Incilzire: 10 minute de alergare usoara
Antrenament de tehnici de box: 60% din timp folosit
pentru a exersa tehnici de lovituri de baza, iar 40%
folosit pentru a exersa tehnici avansate
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Ziua 3:

Ziua 4:

Exercitii de precizie: 3 seturi x 10 repetari de lovire a
tintelor precise cu mainile goale

Incalzire: 10 minute de sarituri cu coarda
Antrenament de tehnici de box: 60% din timp folosit
pentru a exersa tehnici de lovituri de baza, iar 40%
folosit pentru a exersa tehnici avansate

Exercitii de agilitate: 3 seturi x 10 repetari de lovituri
rapide de picior intr-un cauciuc elastic

Incalzire: 10 minute de alergare usoara

Antrenament de tehnici de box: 60% din timp folosit
pentru a exersa tehnici de lovituri de baza, iar 40%
folosit pentru a exersa tehnici avansate

Exercitii de rapiditate: 3 seturi x 10 repetari de lovituri
rapide cu gantere de 3 kg

Saptamdna 5-6:

Ziua 1:

Ziua 2:

Incalzire: 10 minute de sarituri cu coarda
Antrenament de tehnici de box: 70% din timp folosit
pentru a exersa tehnici de lovituri de baza, iar 30%
folosit pentru a exersa tehnici avansate

Exercitii de precizie: 3 seturi x 10 repetari de lovire a
tintelor precise cu mainile goale

Incalzire: 10 minute de alergare usoara

70| Page

"Boxul nobila artd" - Jack Dempsey



= Antrenament de tehnici de box: 70% din timp folosit
pentru a exersa tehnici de lovituri de baza, iar 30%
folosit pentru a exersa tehnici avansate

= Exercitii de agilitate: 3 seturi x 10 repetari de lovituri
rapide de picior intr-un cauciuc elastic

Ziua 3:

= Incilzire: 10 minute de sarituri cu coarda

= Antrenament de tehnici de box: 70% din timp folosit
pentru a exersa tehnici de lovituri de baza, iar 30%
folosit pentru a exersa tehnici avansate

= Exercitii de rapiditate: 3 seturi x 10 repetari de lovituri
rapide cu gantere de 4 kg

Ziua 4:

= Incilzire: 10 minute de alergare usoara

= Antrenament de tehnici de box: 70% din timp folosit
pentru a exersa tehnici de lovituri de baza, iar 30%
folosit pentru a exersa tehnici avansate

= Exercitii de precizie: 3 seturi x 10 repetari de lovire a
tintelor precise cu mainile goale

Acest program de antrenament va ajuta la perfectionarea
tehnicilor de box si la imbunatatirea rapiditatii, agilitatii si preciziei. Prin
urmare, el va ajuta la dezvoltarea unei baze solide de abilitati in box si la
imbunatatirea performantelor in ring. Este important sa se mentind o dieta
sandtoasa si sa se acorde timp suficient pentru odihna si recuperare intre
antrenamente. De asemenea, este important sa se incdlzeasca adecvat si
sa se efectueze intinderi dupd fiecare antrenament pentru a evita
accidentarile.
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Partea a lll-a
Mezociclu - Antrenamentul Specific Competitiei
Capitolul 8
Evaluarea finala

O evaluare a progresului si ajustarea obiectivelor de
antrenament in functie de performanta anterioara si a obiectivelor
de competitie.

Reprezinta o etapa esentiala in procesul de antrenament pentru
box. Este important sa se realizeze o evaluare finala a progresului si sa
se ajusteze obiectivele de antrenament in functie de performanta
anterioara si a obiectivelor de competitie. Acest lucru poate fi realizat
printr-un proces de evaluare obiectiva, care include analizarea
aspectelor precum viteza, puterea, precizia, agilitatea si rezistenta
cardiovasculara.

Un antrenor de box poate utiliza diferite metode pentru a evalua
progresul, inclusiv masuratori ale timpului, distantei si numarului de
repetari intr-un anumit interval de timp, precum si evaluari subiective
ale tehnicii si a performantei in general. De asemenea, este important sd
se evalueze performantele in cadrul unor meciuri de pregatire sau a
competitiilor pentru a obtine o imagine completa a progresului.

Dupa evaluarea finala, antrenorul poate ajusta obiectivele de
antrenament in functie de performanta anterioara si a obiectivelor de
competitie. Acest lucru poate implica cresterea volumului sau
intensitatii antrenamentelor intr-un anumit domeniu pentru a imbunatati
performanta sau schimbarea focalizarii antrenamentelor in functie de
obiectivele de competitie.
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Este important sa se acorde atentie si recuperarii adecvate dupa
evaluarea finald si ajustarea obiectivelor de antrenament.
Antrenamentul de box poate fi unul dintre cele mai intense tipuri de
antrenament fizic, iar recuperarea adecvata este cruciala pentru a
preveni accidentdrile si pentru a mentine performantele la un nivel
ridicat.

Evaluarea finald este o etapa importanta in procesul de
antrenament pentru box. Prin evaluarea obiectiva a progresului si
ajustarea obiectivelor de antrenament in functie de performanta
anterioara si a obiectivelor de competitie, se poate asigura o pregatire
adecvata pentru a obtine performante de top in ring.
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Capitolul 9
Mezociclul de pregatire pentru competitie

Un program de antrenament de 4-6 saptimani pentru a
pregati corpul si mintea pentru competitie, inclusiv antrenamentul
specific de sparring si tactica.

Pregétirea pentru competitie Tn box este o etapd cruciald in
antrenamentul unui boxer, iar Capitolul 9: Mezociclul de pregatire
pentru competitie poate dura intre 4 si 6 saptamani. Acest mezociclu
este conceput pentru a pregati corpul si mintea pentru competitie,
inclusiv antrenamentul specific de sparring si tactica.

[ata cum ar putea ardta programul de antrenament pentru un
astfel de mezociclu, impartit pe saptdmani:

Saptamana 1:
Luni: Antrenament de forta si viteza

= Incilzire (in jur de 10 minute de alergare usoara sau
exercitii de mobilitate)

= Exercitii de incdlzire pentru intregul corp (cum ar fi
flotarile, genuflexiunile sau abdomenele)

= Exercitii cu greutdti (cum ar fi Impinsul la piept,
ridicarea ganterelor sau indreptarile la presa de
picioare)

= Exercitii pentru viteza (cum ar fi sariturile cu coarda
sau sprinturile)

= Racire (Intinderi si exercitii de relaxare)

Marti: Antrenament cardiovascular si respiratie

= Incélzire (in jur de 10 minute de alergare usoara sau
exercitii de mobilitate)
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= Exercitii cardiovasculare (cum ar fi alergarea,
ciclismul sau notul)

= Exercitii de respiratie (cum ar fi exercitiile de
respiratie pentru capacitatea pulmonara)

= Racire (intinderi si exercitii de relaxare)

Miercuri: Antrenament de tehnica loviturilor si de sparring

= Incilzire (in jur de 10 minute de alergare usoara sau
exercitii de mobilitate)

» Exercitii de incalzire pentru intregul corp

= Exercitii de tehnica loviturilor (cum ar fi loviturile cu
pumnul, lovituri cu piciorul, jabs si uppercuts)

= Exercitii de sparring (simularea unor runde de box cu
parteneri de antrenament)

= Rdcire (intinderi si exercitii de relaxare)

Joi: Antrenament de putere si agilitate

= Incilzire (in jur de 10 minute de alergare usoara sau
exercitii de mobilitate)

= Exercitii de incélzire pentru Intregul corp

= Exercitii de putere (cum ar fi impinsul la piept cu
greutdti mari sau ridicarea de gantere grele)

= Exercitii de agilitate (cum ar fi sariturile laterale sau
alergarea prin obstacole)

= Racire (intinderi si exercitii de relaxare)

Vineri: Antrenament de tactica si antrenament mental

= Incilzire (in jur de 10 minute de alergare usoara sau
exercitii de mobilitate)

= Discutie cu antrenorul despre strategiile si tacticiile
pentru meciurile viitoare

= Antrenament mental (cum ar fi meditatia sau
vizualizarea performantelor bune)
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Récire (Intinderi si exercitii de relaxare)

Aceasta este o programare generala si poate fi personalizata in
functie de obiectivele individuale ale sportivului

Luni: Antrenament de forta si viteza

Incalzire (in jur de 10 minute de alergare usoara sau
exercitii de mobilitate)

Exercitii de incalzire pentru intregul corp (cum ar fi
flotarile, genuflexiunile sau abdomenele)

Exercitii cu greutati (cum ar fi impinsul la piept,
ridicarea ganterelor sau indreptarile la presa de
picioare)

Exercitii pentru viteza (cum ar fi sériturile cu coarda
sau sprinturile)

Récire (intinderi si exercitii de relaxare)

Marti: Antrenament cardiovascular si respiratie

Miercuri:

Incalzire (in jur de 10 minute de alergare usoara sau
exercitii de mobilitate)

Exercitii cardiovasculare (cum ar fi alergarea,
ciclismul sau notul)

Exercitii de respiratie (cum ar fi exercitiile de
respiratie pentru capacitatea pulmonara)

Racire (Intinderi si exercitii de relaxare)

Antrenament de sparring si de tehnica loviturilor

Incilzire (in jur de 10 minute de alergare usoara sau
exercitii de mobilitate)

Exercitii de incalzire pentru intregul corp

Exercitii de sparring (simularea unor runde de box cu
parteneri de antrenament)
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Exercitii de tehnica loviturilor (cum ar fi loviturile cu
pumnul, lovituri cu piciorul, jabs si uppercuts)
Récire (Intinderi si exercitii de relaxare)

Joi: Antrenament de putere si agilitate

Incalzire (in jur de 10 minute de alergare usoara sau
exercitii de mobilitate)

Exercitii de incalzire pentru intregul corp

Exercitii de putere (cum ar fi impinsul la piept cu
greutdti mari sau ridicarea de gantere grele)
Exercitii de agilitate (cum ar fi sariturile laterale sau
alergarea prin obstacole)

Récire (Intinderi si exercitii de relaxare)

Vineri: Antrenament de tactica si antrenament mental

Incilzire (in jur de 10 minute de alergare usoara sau
exercitii de mobilitate)

Discutie cu antrenorul despre strategiile si tacticiile
pentru meciurile viitoare

Antrenament mental (cum ar fi meditatia sau
vizualizarea performantelor bune)

Racire (intinderi si exercitii de relaxare)

Saptamana 3:

Luni: Antrenament de forta si viteza

Incilzire (in jur de 10 minute de alergare usoara sau

exercitii de mobilitate)

Exercitii de incalzire pentru intregul corp (cum ar fi

flotarile, genuflexiunile sau abdomenele)

Exercitii cu greutati pentru fortd (cum ar fi impinsul
la piept, ridicarea ganterelor sau indreptarile la presa
de picioare)

77| Page

"Boxul nobila artd" - Jack Dempsey



= Exercitii pentru viteza si agilitate (cum ar fi sariturile
cu coarda, alergarea prin obstacole sau alergarea cu
greutati)

= Exercitii pentru dezvoltarea puterii loviturilor (cum
ar fi exercitii de impact cu sacul de box sau perna de
lovituri)

= Rdcire (intinderi si exercitii de relaxare)

Marti: Antrenament cardiovascular si respiratie

= Incilzire (in jur de 10 minute de alergare usoara sau
exercitii de mobilitate)

= Exercitii cardiovasculare (cum ar fi alergarea,
ciclismul sau notul)

= Exercitii de respiratie pentru capacitatea pulmonara
(cum ar fi antrenamentul HIIT sau antrenamentul la
altitudine)

= Exercitii pentru dezvoltarea rezistentei (cum ar fi
alergarea in panta sau alergarea cu intensitate
variabild)

= Rdcire (intinderi si exercitii de relaxare)

Miercuri: Antrenament de sparring si de tehnica loviturilor

= Incilzire (in jur de 10 minute de alergare usoara sau
exercitii de mobilitate)

= Exercitii de incalzire pentru intregul corp

= Sparring (simularea unor runde de box cu parteneri
de antrenament)

= Exercitii de tehnica loviturilor si de aparare (cum ar
fi loviturile cu pumnul, lovituri cu piciorul, jabs si
uppercuts)

= Exercitii pentru dezvoltarea rapiditatii loviturilor
(cum ar fi antrenamentul cu sacul de box sau perna
de lovituri)
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Récire (intinderi si exercitii de relaxare)

Joi: Antrenament de putere si agilitate

Incalzire (in jur de 10 minute de alergare usoara sau
exercitii de mobilitate)

Exercitii de incalzire pentru intregul corp

Exercitii de putere (cum ar fi impinsul la piept cu
greutati mari sau ridicarea de gantere grele)
Exercitii de agilitate (cum ar fi sariturile laterale sau
al area cu prinderea si ridicarea de gantere)
Exercitii pentru dezvoltarea puterii loviturilor (cum
ar fi antrenamentul cu sacul de box sau perna de
lovituri)

Récire (Intinderi si exercitii de relaxare)

Vineri: Antrenament de tactica si antrenament mental

Incilzire (in jur de 10 minute de alergare usoara sau
exercitii de mobilitate)

Exercitii de incalzire pentru intregul corp

Exercitii de tactica (cum ar fi studierea adversarilor,
analizarea tacticilor si planificarea strategiei de lupta)
Antrenament mental (cum ar fi meditatia,
vizualizarea si tehnici de control al stresului)

Racire (Intinderi si exercitii de relaxare)

Este important s mentionam ca antrenamentul de box poate
varia in functie de nivelul de pregatire al boxerului si de obiectivele sale
personale. Prin urmare, acest program de antrenament poate fi adaptat si
personalizat in functie de nevoile individuale ale fiecarui boxer.

Saptamana 4:

Luni: Antrenament de forta si viteza
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Incilzire (in jur de 10 minute de alergare usoara sau
exercitii de mobilitate)

Exercitii de incalzire pentru intregul corp
Antrenament de forta si viteza (cum ar fi exercitii cu
greutati sau alte exercitii pentru dezvoltarea puterii si
a vitezei)

Exercitii pentru dezvoltarea puterii loviturilor (cum
ar fi antrenamentul cu sacul de box sau perna de
lovituri)

Récire (intinderi si exercitii de relaxare)

Marti: Antrenament cardiovascular si respiratie

Incilzire (in jur de 10 minute de alergare usoara sau
exercitii de mobilitate)

Exercitii de incalzire pentru intregul corp
Antrenament cardiovascular (cum ar fi alergarea,
ciclismul sau saritul coardei)

Exercitii de respiratie si antrenamentul pldmanilor
Racire (intinderi si exercitii de relaxare)

Miercuri: Antrenament de sparring si de tehnica loviturilor

Incilzire (in jur de 10 minute de alergare usoara sau
exercitii de mobilitate)

Exercitii de incalzire pentru intregul corp
Antrenament de sparring si tehnica loviturilor (cum
ar fi practicarea loviturilor pe sacul de box sau cu un
partener de antrenament)

Exercitii pentru dezvoltarea agilitatii si a coordonarii
(cum ar fi exercitiile cu obstacole sau cu coarda de
sarit)

Récire (Intinderi si exercitii de relaxare)

Joi: Antrenament de putere si agilitate
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= Incilzire (in jur de 10 minute de alergare usoara sau
exercitii de mobilitate)

= Exercitii de incalzire pentru intregul corp

= Antrenament de putere si agilitate (cum ar fi exercitii
de prindere si ridicare a greutatilor sau alte exercitii
pentru dezvoltarea puterii si a agilitatii)

= Exercitii pentru dezvoltarea puterii loviturilor (cum
ar fi antrenamentul cu sacul de box sau perna de
lovituri)

= Rdcire (intinderi si exercitii de relaxare)

Vineri: Antrenament de tactica si antrenament mental

= Incilzire (in jur de 10 minute de alergare usoara sau
exercitii de mobilitate)

= Exercitii de incélzire pentru Intregul corp

= Exercitii de tactica (cum ar fi studierea adversarilor,
analizarea tacticilor si planificarea strategiei de
luptd)Saptdmana 5:

= Racire (intinderi si exercitii de relaxare)

Sdptamdna 5:
Luni - Antrenament de forta si viteza:

= Incilzirea: alergare usoar timp de 10 minute, urmati
de exercitii de stretching.

= Antrenament de forta: 3 seturi a cate 8 repetdri pentru
exercitii precum ridicari din genunchi, flotari,
genuflexiuni si Tmpingeri cu gantere. Se acorda o
pauza de 1-2 minute Tntre seturi.

= Antrenament de viteza: 5 runde de sac de box timp
de 3 minute fiecare, urmate de 30 secunde de pauza
ntre runde.

Marti - Antrenament cardiovascular si respiratie:
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= Incilzirea: alergare usoara timp de 10 minute, urmata
de exercitii de stretching.

= Antrenament cardiovascular: 30 de minute de
alergare in intervale. Alergati timp de 2 minute, apoi
marsaluiti timp de 1 minut, si repetati pana la
sfarsitul antrenamentului.

= Antrenament de respiratie: 3 serii de exercitii de
respiratie profunda, fiecare din ele durdnd 1 minut.

Miercuri - Antrenament de sparring si de tehnica loviturilor:

= Incilzirea: alergare usoara timp de 10 minute, urmata
de exercitii de stretching.

= Antrenament de tehnica loviturilor: 5 runde de sac de
box timp de 3 minute fiecare, concentrandu-va
asupra tehnicii loviturilor si a combinatiilor.

= Antrenament de sparring: 3 runde de sparring cu
partenerul, timp de 3 minute fiecare, cu 30 de
secunde de pauza intre runde.

Joi - Antrenament de putere si agilitate:

= Incilzirea: alergare usoari timp de 10 minute, urmati
de exercitii de stretching.

= Antrenament de putere: 3 seturi a cate § repetari
pentru exercitii precum Tmpingeri cu gantere,
tractiuni, si ridicari de gantere cu un singur picior. Se
acorda o pauza de 1-2 minute Tntre seturi.

= Antrenament de agilitate: exercitii de escaladare a
scarilor, sarituri peste obstacole si alte exercitii de
agilitate timp de 20 de minute.

Vineri — Antrenament de tactica si antrenament mental

=  Studiul adversarului - Inainte de meci, boxerul si
antrenorul sau pot petrece timp studiind adversarul,
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analizand videoclipuri de meciuri trecute si
identificand punctele forte si slabe ale adversarului.
Aceasta poate ajuta boxerul sa dezvolte o strategie
adecvata pentru meci.

= Antrenamentul cu sacul de box - Boxerul poate
practica tehnici de lupta si lovituri specifice, in timp
ce se concentreaza asupra unei strategii specifice. De
exemplu, boxerul poate fi incurajat si loveasca sacul
de box intr-un anumit mod, urmarind un plan de atac
specific.

= Jocuri de rol - Antrenorul poate juca rolul
adversarului, iar boxerul poate fi instruit sa raspunda
in consecintd, dezvoltand astfel abilitatile sale de
luare a deciziilor rapide.

= Vizualizarea succesului - Tn timpul antrenamentului
mental, boxerul poate fi incurajat sa vizualizeze cum
isi atinge obiectivele si castigd meciul, imbunatatind
astfel increderea si controlul mental.

= Afirmarea pozitiva - In timpul antrenamentului
mental, antrenorul poate utiliza afirmari pozitive
pentru a creste increderea si motivatia boxerului. De
exemplu, boxerul poate fi Incurajat sa repete afirmari
precum "Sunt puternic si pregatit sd castig acest
meci!".

Prin combinarea acestor activitati, boxerul poate dezvolta nu
doar abilitati fizice, ci si abilitdti mentale si strategice necesare pentru a
fi eficient in ring si a castiga meciuri.

Saptamdna 6:
In aceasta saptimana, antrenamentul de box va fi structurat
astfel:
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Luni: Antrenament de forta si viteza

Antrenamentul de forta si viteza se va concentra pe dezvoltarea
puterii si a vitezei de reactie. Acest antrenament poate include exercitii
de ridicare a greutatilor, precum si exercitii plyometric. Exemplu de
antrenament ar putea fi:

= 5 seturi de 5 repetari de genuflexiuni cu bara, la o
greutate de 70% din maxima personala

= 5 seturi de 10 repetari de sarituri pe cutie, cu o
inaltime de 30 de centimetri

= 5 seturi de 10 repetdri de flexii biceps cu gantere, la o
greutate confortabila

Marti: Antrenament cardiovascular si respiratie

Antrenamentul cardiovascular si de respiratie va fi focalizat pe
imbundtatirea capacitatii aerobice si a respiratiei. Exemplu de
antrenament ar putea fi:

= 30 de minute de alergare la intensitate moderata,
urmate de 5 serii de 30 de secunde de sprint si 30 de
secunde de odihna activa (mers in pas alert)

= 3 seturi de 1 minut de sarituri cu coarda, urmate de
30 de secunde de odihna activa

Miercuri: Antrenament de sparring si de tehnica loviturilor

Antrenamentul de miercuri va fi dedicat sparring-ului si
imbunatatirii tehnicii loviturilor. Acesta poate fi efectuat cu un partener
sau cu un sac de box. Exemplu de antrenament ar putea fi:

= 5 runde de 3 minute de sparring cu un partener
= 5 runde de 3 minute de lovire a sacului de box,
folosind combinatii de lovituri

Joi: Antrenament de putere si agilitate
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Antrenamentul de putere si agilitate va fi concentrat pe
dezvoltarea puterii, agilitatii si coordondrii. Exemplu de antrenament ar

putea fi:

5 seturi de 5 repetari de tractiuni la bara, la o greutate
de 70% din maxima personala

5 seturi de 10 repetari de sarituri laterale peste o linie
imaginara, apoi sdrituri in lungime, repetate in
alternanta, cu o durata de 30 secunde pe fiecare set

5 seturi de 10 repetéri de Tmpingeri cu gantera din
pozitia culcat, la o greutate confortabila

Vineri: Antrenament de tactica si antrenament mental

Studiul adversarului - Inainte de meci, boxerul si
antrenorul sau pot petrece timp studiind adversarul,
analizand videoclipuri de meciuri trecute si
identificand punctele forte si slabe ale adversarului.
Aceasta poate ajuta boxerul sa dezvolte o strategie
adecvata pentru meci.

Antrenamentul cu sacul de box - Boxerul poate
practica tehnici de lupta si lovituri specifice, in timp
ce se concentreaza asupra unei strategii specifice. De
exemplu, boxerul poate fi Incurajat sa loveasca sacul
de box ntr-un anumit mod, urmarind un plan de atac
specific.

Jocuri de rol - Antrenorul poate juca rolul
adversarului, iar boxerul poate fi instruit sa raspunda
in consecintd, dezvoltand astfel abilitatile sale de
luare a deciziilor rapide.

Vizualizarea succesului - Tn timpul antrenamentului
mental, boxerul poate fi incurajat sa vizualizeze cum
isi atinge obiectivele si castiga meciul, imbunatatind
astfel increderea si controlul mental.
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= Afirmarea pozitiva - In timpul antrenamentului
mental, antrenorul poate utiliza afirmari pozitive
pentru a creste Increderea si motivatia boxerului. De
exemplu, boxerul poate fi incurajat sa repete afirmari
precum "Sunt puternic si pregatit sd castig acest
meci!".

Prin combinarea acestor activitati, boxerul poate dezvolta nu
doar abilitati fizice, ci si abilitati mentale si strategice necesare pentru a
fi eficient in ring si a castiga meciuri.
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Capitolul 10
Mezociclul de recuperare post-competitie

Un program de antrenament de 4-6 saptimani pentru a
permite corpului sa se recupereze si sa se regenereze dupa o
competitie intensa

Mezociclul de recuperare post-competitic este un program de
antrenament care are ca scop permiterea corpului sa se recupereze si sa
se regenereze dupd o competitie intensa. Acest program de antrenament
dureaza de obicei intre 4 si 6 sdptamani si se concentreaza pe dezvoltarea
capacitatilor fizice, imbunatatirea sanatatii generale si refacerea corpului.

In prima saptimana, programul de antrenament poate include
antrenamente ugoare cu intensitate scazutd, cu scopul de a ajuta la
reducerea tensiunii musculare si Tmbunatdtirea fluxului sanguin. De
asemenea, poate f1 inclusd si o perioada de repaus activ, in care boxerul
se concentreaza pe activitati de recuperare precum masajul, inotul sau

yoga.

In a doua siptimani, intensitatea antrenamentelor poate fi
crescutd usor, dar fard a se ajunge la nivelul pre-competitional. Exercitiile
de forta si cele de intindere pot fi incluse in programul de antrenament

pentru a reduce riscul de accidentari.

In saptaimanile urmatoare, intensitatea antrenamentelor poate fi
crescutd treptat, dar intr-un mod controlat si incet. Se poate continua
antrenamentul de forta si se poate adauga antrenamentul cardio, in functie
de capacitatile individuale ale boxerului.

In plus, alimentatia si hidratarea adecvati sunt cruciale pentru
recuperarea post-competitie. Un plan de alimentatie sanatoasa si
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echilibrata, care sda furnizeze nutrientii esentiali pentru refacerea
musculara si a tesuturilor, este esential in aceasta perioada.

Tn general, mezociclul de recuperare post-competitic este
important pentru a asigura cd corpul se recupereaza si se regenercaza
adecvat dupa o competitie intensa. Prin urmare, este important ca boxerul
sa urmeze acest program de antrenament si sd se concentreze pe
recuperarea fizicd si mentald pentru a putea sa concureze la nivelul sau
maxim In competitiile viitoare.

Iatd un exemplu de program de antrenament pentru prima
saptamana din mezociclul de recuperare post-competitie pentru un boxer:

Luni:

= Masaj de recuperare si stretching usor

= Antrenament ugor de fortd cu greutdti mici sau fara
greutati

= 30 de minute de inot sau de bicicleta stationara la
intensitate redusa

Marti:
= Yoga sau Pilates pentru intinderea musculara si
relaxarea mentala
= Antrenament cardio usor, cum ar fi alergarea sau
mersul pe banda la intensitate scazuta
= Exercitii de Indreptare a posturii si de respiratie
controlata
Miercuri:

= Masaj de recuperare si stretching usor
= Antrenament usor de fortd cu greutdti mici sau fara
greutati
= 30 de minute de 1not sau de bicicleta stationara la
intensitate redusa
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Joi:

* Yoga sau Pilates pentru intinderea musculard si
relaxarea mentala

= Antrenament cardio usor, cum ar fi alergarea sau
mersul pe banda la intensitate scazuta

= Exercitii de indreptare a posturii si de respiratie
controlatd

Vineri:

= Masaj de recuperare si stretching usor

= Antrenament usor de fortd cu greutati mici sau fara
greutati

* 30 de minute de Inot sau de bicicletd stationara la
intensitate redusa

Sambata si duminica:
Repaus activ, cum ar fi mersul pe jos sau stretching usor, inot sau
yoga.

Acesta este doar un exemplu si programul de antrenament poate
fi personalizat in functie de nevoile si capacitatile individuale ale
boxerului. Este important ca antrenorul sa ia in considerare starea de
sanatate si nivelul de conditie fizicd al sportivului si sd adapteze
programul de antrenament in consecinta.

Saptimana — 2

Iatd un exemplu de program de antrenament pentru a doua
sdptamana din mezociclul de recuperare post-competitie pentru un boxer:

Luni:

= Masaj de recuperare si stretching usor
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= Antrenament usor de fortd cu greutati mici sau fard
greutati

= 30 de minute de inot sau de bicicleta stationara la
intensitate redusa

Marti:
= Yoga sau Pilates pentru intinderea musculara si
relaxarea mentald
= Antrenament cardio usor, cum ar fi alergarea sau
mersul pe banda la intensitate scazuta
= Exercitii de indreptare a posturii si de respiratie
controlatd
Miercuri:
= Masaj de recuperare si stretching usor
= Antrenament usor de fortd cu greutati mici sau fara
greutati
= 30 de minute de 1not sau de bicicleta stationara la
intensitate redusa
Joi:
= Yoga sau Pilates pentru intinderea musculara si
relaxarea mentala
= Antrenament cardio usor, cum ar fi alergarea sau
mersul pe banda la intensitate scazuta
= Exercitii de Indreptare a posturii si de respiratie
controlatd
Vineri:

= Masaj de recuperare si stretching usor
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= Antrenament usor de fortd cu greutati mici sau fara
greutati

= 30 de minute de inot sau de bicicletd stationard la
intensitate redusa

Sambata:
= Yoga sau Pilates pentru intinderea musculara si relaxarea
mentala
= Antrenament cardio usor, cum ar fi alergarea sau mersul

pe banda la intensitate scazuta
= Exercitii de indreptare a posturii si de respiratie controlata

Duminica:

= Repaus activ, cum ar fi mersul pe jos sau stretching usor,
Tnot sau yoga.

Acesta este doar un alt exemplu de program de antrenament,
adaptat pentru a doua sdptamana din mezociclul de recuperare post-
competitie. Acesta poate fi personalizat in functie de nevoile si
capacitatile individuale ale sportivului si poate fi ajustat pe parcursul
programului, in functie de progresul si evolutia sportivului

Saptaméana — 3

Iata un alt exemplu de program de antrenament pentru a treia
saptdmana din mezociclul de recuperare post-competitie pentru un boxer:

Luni:

= Masaj de recuperare si stretching usor

= Antrenament usor de fortda cu greutdti mici sau fara
greutdti, cu accent pe exercitii pentru muschii core si
pentru echilibru

* 30 de minute de inot sau de bicicletd stationard la
intensitate redusa
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Marti:

Yoga sau Pilates pentru intinderea musculara si relaxarea
mentala

Antrenament cardio usor, cum ar fi alergarea sau mersul
pe banda la intensitate scazuta, cu elemente de sprint-uri
scurte la intervale regulate

Exercitii de indreptare a posturii si de respiratie controlata

Miercuri:

Joi:

Vineri:

Masaj de recuperare si stretching usor

Antrenament usor de fortd cu greutdti mici sau fara
greutdti, cu accent pe exercitii pentru muschii core si
pentru echilibru

30 de minute de inot sau de bicicleta stationara la
intensitate redusa

Yoga sau Pilates pentru intinderea musculara si relaxarea
mentala

Antrenament cardio usor, cum ar fi alergarea sau mersul
pe banda la intensitate scazuta, cu elemente de sprint-uri
scurte la intervale regulate

Exercitii de indreptare a posturii si de respiratie controlata

Masaj de recuperare si stretching usor

Antrenament usor de fortd cu greutdti mici sau fara
greutdti, cu accent pe exercitii pentru muschii core si
pentru echilibru

30 de minute de inot sau de bicicleta stationara la
intensitate redusa

Sambata:
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= Yoga sau Pilates pentru intinderea musculara si relaxarea
mentala

= Antrenament cardio usor, cum ar fi alergarea sau mersul
pe banda la intensitate scazuta, cu elemente de sprint-uri
scurte la intervale regulate

= Exercitii de indreptare a posturii si de respiratie controlata

Duminica:

= Repaus activ, cum ar fi mersul pe jos sau stretching usor,
Tnot sau yoga.

Acesta este doar un alt exemplu de program de antrenament,
adaptat pentru a treia saptamana din mezociclul de recuperare post-
competitie. Acesta poate fi personalizat in functie de nevoile si
capacitatile individuale ale sportivului si poate fi ajustat pe parcursul
programului, 1n functie de progresul si evolutia sportivului.

Saptaméana — 4

Iata un alt exemplu de program de antrenament pentru a patra
sdptamana din mezociclul de recuperare post-competitie pentru un boxer:

Luni:

= Masaj de recuperare si stretching usor

= Antrenament usor de fortd cu greutati mici sau fara
greutdti, cu accent pe exercitii pentru muschii core si
pentru echilibru

* 30 de minute de inot sau de bicicletd stationard la
intensitate redusa

Marti:

= Yoga sau Pilates pentru intinderea musculara si relaxarea
mentala
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Antrenament cardio usor, cum ar fi alergarea sau mersul
pe banda la intensitate scazuta, cu elemente de sprint-uri
scurte la intervale regulate

Exercitii de indreptare a posturii si de respiratie controlata

Miercuri:

Joi:

Vineri:

Masaj de recuperare si stretching usor

Antrenament ugor de fortd cu greutdti mici sau fara
greutati, cu accent pe exercitii pentru muschii core si
pentru echilibru

30 de minute de Tnot sau de bicicletd stationard la
intensitate redusa

Yoga sau Pilates pentru intinderea musculara si relaxarea
mentala

Antrenament cardio usor, cum ar fi alergarea sau mersul
pe banda la intensitate scazuta, cu elemente de sprint-uri
scurte la intervale regulate

Exercitii de indreptare a posturii si de respiratie controlata

Masaj de recuperare si stretching usor

Antrenament usor de fortd cu greutdti mici sau fara
greutdti, cu accent pe exercitii pentru muschii core si
pentru echilibru

30 de minute de inot sau de bicicleta stationara la
intensitate redusa

Simbata:

Yoga sau Pilates pentru intinderea musculara si relaxarea
mentala
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= Antrenament cardio usor, cum ar fi alergarea sau mersul
pe banda la intensitate scazuta, cu elemente de sprint-uri
scurte la intervale regulate

= Exercitii de indreptare a posturii si de respiratie controlata

Duminica:

= Repaus activ, cum ar fi mersul pe jos sau stretching usor,
Tnot sau yoga.

In aceasta saptamana, sportivul ar trebui si se simtd deja recuperat
si sd Inceapa sa se pregdteasca din nou pentru antrenamentele intense si
competitiile viitoare. De aceea, antrenamentele vor fi putin mai
solicitante decat in saptamanile anterioare, dar totusi moderate pentru a
preveni accidentarile si suprasolicitarea. Este important ca sportivul sa
continue sd se concentreze pe recuperarea mentald i pe sandtatea
generala, prin intermediul exercitiilor de respiratie si relaxare.

Saptamana — 5

lata un exemplu de program de antrenament pentru a cincea
saptdmana din mezociclul de recuperare post-competitie pentru un boxer:

Luni:

= Masaj de recuperare si stretching usor

= Antrenament de forta moderat, cu greutati medii si accent
pe dezvoltarea puterii si a rezistentei

* 30 de minute de alergare la intensitate moderata

= Yoga sau Pilates pentru intinderea musculara si relaxarea
mentala

= Antrenament cardio moderat, cum ar fi alergarea sau
mersul pe banda la intensitate moderata, cu elemente de
sprint-uri scurte la intervale regulate
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Exercitii de indreptare a posturii si de respiratie controlata

Miercuri:

Masaj de recuperare si stretching usor

Antrenament de fortd moderat, cu greutati medii si accent
pe dezvoltarea puterii si a rezistentei

30 de minute de Tnot sau de bicicletd stationard la
intensitate moderata

Joi:
* Yoga sau Pilates pentru intinderea musculara si relaxarea
mentala
= Antrenament cardio moderat, cum ar fi alergarea sau
mersul pe banda la intensitate moderata, cu elemente de
sprint-uri scurte la intervale regulate
= Exercitii de indreptare a posturii si de respiratie controlata
Vineri:
= Masaj de recuperare si stretching usor
= Antrenament de fortd moderat, cu greutdti medii si accent
pe dezvoltarea puterii si a rezistentei
= 30 de minute de alergare la intensitate moderata
Sambata:
= Yoga sau Pilates pentru intinderea musculara si relaxarea
mentala
= Antrenament cardio moderat, cum ar fi alergarea sau
mersul pe banda la intensitate moderatd, cu elemente de
sprint-uri scurte la intervale regulate
= Exercitii de indreptare a posturii si de respiratie controlata
Duminica:
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= Repaus activ, cum ar fi mersul pe jos sau stretching usor,
Tnot sau yoga.

In aceastd saptimani, antrenamentele sunt mai intense decat in
sdptamanile anterioare, dar totusi moderate pentru a preveni accidentarile
si suprasolicitarea. Sportivul ar trebui sd aibd o bund recuperare
musculara si sd fie pregatit sa isi ITmbunatateasca performantele fizice.
Este important ca sportivul sa continue sd se concentreze pe recuperarea
mentald si pe sandtatea generald, prin intermediul exercitiilor de
respiratie si relaxare.

Saptimana — 6

[atd un exemplu de program de antrenament pentru a sasea si
ultima saptamana din mezociclul de recuperare post-competitie pentru un
boxer:

Luni:

= Masaj de recuperare si stretching usor

= Antrenament de forta usor, cu greutati usoare si accent pe
dezvoltarea puterii si a rezistentei

= 20 de minute de alergare la intensitate moderata

= Yoga sau Pilates pentru intinderea musculara si relaxarea
mentala

= Antrenament cardio usor, cum ar fi alergarea sau mersul
pe banda la intensitate moderata

= Exercitii de indreptare a posturii si de respiratie controlata

Miercuri:

= Masaj de recuperare si stretching usor
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= Antrenament de forta usor, cu greutati usoare si accent pe
dezvoltarea puterii si a rezistentei

= 20 de minute de inot sau de bicicletd stationarda la
intensitate moderata

Joi:
= Yoga sau Pilates pentru intinderea musculara si relaxarea
mentala
= Antrenament cardio usor, cum ar fi alergarea sau mersul
pe banda la intensitate moderata
= Exercitii de indreptare a posturii si de respiratie controlata
Vineri:
= Masaj de recuperare si stretching usor
= Antrenament de forta usor, cu greutati usoare si accent pe
dezvoltarea puterii si a rezistentei
= 20 de minute de alergare la intensitate moderata
Sambata:
* Yoga sau Pilates pentru intinderea musculara si relaxarea
mentala
= Antrenament cardio usor, cum ar fi alergarea sau mersul
pe banda la intensitate moderata
= Exercitii de indreptare a posturii si de respiratie controlata
Duminica:

= Repaus activ, cum ar fi mersul pe jos sau stretching usor,
Tnot sau yoga.

In aceastd sdptamana, antrenamentele sunt foarte usoare pentru a
permite corpului sa se odihneasca si sa se recupereze complet dupa
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competitie. Sportivul ar trebui sd se concentreze pe imbunatatirea
mobilitatii si a flexibilitatii, in timp ce 1s1 mentine nivelul de fitness. Este
important ca sportivul sa fie atent la orice semne de durere sau disconfort
si sa reduca intensitatea antrenamentelor daca este necesar pentru a evita
accidentarile. Dupa aceasta saptamana, sportivul poate incepe un nou
ciclu de antrenament, cu accent pe dezvoltarea puterii si a rezistentei in
timpul pregdtirii pentru urmatoarea competitie.
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Concluzii

Recapitularea beneficiilor antrenamentului in box si a modului
n care planificarea macrociclului si mezociclurilor poate ajuta la
obtinerea performantelor dorite in box

Boxul este un sport care implica o varietate de abilitati, cum ar fi
puterea, agilitatea, viteza si rezistenta. Pentru a obtine performante bune
in box, este important sd se antreneze In mod regulat si eficient.
Planificarea macrociclului si mezociclurilor poate ajuta sportivii sa-si
optimizeze antrenamentul si s obtind performante mai bune in timpul
competitiilor.

Un macrociclu este o perioada lunga de timp, care poate dura de
la cateva luni pani la un an sau mai mult. In cadrul acestui macrociclu,
sportivul poate avea un obiectiv specific, cum ar fi participarea la un
eveniment important sau castigarea unui anumit titlu.

Mezociclurile sunt perioade mai scurte de timp, care sunt incluse
in cadrul macrociclului si au un scop specific, cum ar fi dezvoltarea
puterii, a rezistentei sau a tehnicii. Prin planificarea mezociclurilor,
antrenorul poate sd-si ajusteze antrenamentul in functie de nevoile si
obiectivele sportivului, astfel Incat sa se poatd obtine cele mai bune
performante in timpul competitiilor.

Beneficiile antrenamentului in box includ cresterea fortei si a
rezistentei, imbundtdtirea agilitdtii si a vitezei, precum si cresterea
capacitatii de a te concentra si a-ti controla emotiile. De asemenea,
antrenamentul Tn box poate Tmbunatiti sdnatatea generald, precum si
starea de spirit si nivelul de incredere.

Planificarea macrociclului si mezociclurilor poate ajuta sportivii
sa obtind performante mai bune 1n box prin asigurarea unei variatii
adecvate in antrenament si prin Imbunatatirea capacitatii de a se recupera
dupd competitii. Prin urmare, este important ca sportivii sa lucreze
indeaproape cu antrenorii lor pentru a dezvolta un program de
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antrenament personalizat si eficient, care sa le ajute sd-si indeplineasca
obiectivele si sd obtind cele mai bune performante in box.

De asemenea, planificarea macrociclului si mezociclurilor poate
ajuta sportivii sd evite suprasolicitarea si leziunile, deoarece acestia pot
planifica perioade de odihna si recuperare, precum si antrenamentele de
intretinere.

Planificarea macrociclului  si mezociclurilor este un element
crucial 1n obtinerea performantelor dorite Tn box. Sportivii trebuie si
colaboreze cu antrenorii lor pentru a dezvolta un program de antrenament
personalizat si eficient, care sd-i ajute sa-si indeplineasca obiectivele si
sd obtina cele mai bune performante in box. Este important ca acestia sa
acorde atentie nu doar antrenamentului fizic, ci si celui mental si sanatatii
generale, astfel incat sa se poatd mentine concentrati, motivati si sanatosi
pe parcursul intregului proces de antrenament si competitie.

Boxul este un sport care are o serie de reguli si proceduri specifice
pentru a proteja siguranta si integritatea sportivilor implicati. lata cateva
dintre principalele reguli ale boxului:

Numarul de runde: Un meci de box este impartit intr-un numar
specific de runde, fiecare dintre acestea avand o durati prestabilita. In
general, meciurile profesioniste au 12 runde, Tn timp ce cele amatoriale
au 3 runde.

Greutatea categoriilor: Boxul se desfasoard in categorii de
greutate, fiecare cu o limita specifica de greutate. Aceste categorii variaza
in functie de organizatia care supravegheaza meciul, cum ar fi World
Boxing Association sau International Boxing Federation.

Echipamentul de protectie: Boxerii sunt obligati sa poarte
echipament de protectie In timpul meciurilor, care include manusi de box,
protectie pentru cap, protectie pentru gura si cochilie speciala.
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Loviturile permise: Exista anumite lovituri permise in box, cum
ar fi jab-ul (o lovitura rapida cu mana din fatd), croseul (o loviturd cu
putere cu mana dominantd) si uppercut-ul (o loviturd cu ména in arc sub
adversar). Loviturile ilegale includ loviturile cu capul, loviturile sub
centura si loviturile dupa ce clopotelul s-a oprit.

Arbitrul si  punctajul:  Tn  timpul meciului, un arbitru
supravegheaza actiunea si poate opri meciul daca unul dintre boxeri este
grav ranit sau nu mai poate continua. De asemenea, exista cinci judecatori
care puncteaza fiecare runda in functie de performanta fiecarui boxer. La
sfarsitul meciului, cel cu cel mai mare numar de puncte castigd meciul.

Acestea sunt cateva dintre principalele reguli ale boxului, dar
exista multe alte reguli si proceduri care trebuie respectate in timpul unui
meci.
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Sfaturi si recomandari pentru mentinerea unui stil de viata
sanatos si pentru continuarea antrenamentului in box pe termen
lung

Mentinerea unui stil de viata sanatos este esentiala pentru
sportivii care practica boxul, dar si pentru cei care doresc sa ramana in
forma pe termen lung. lata cateva sfaturi si recomandari pentru a ajuta
sportivii sa-si mentina un stil de viata sanatos si sa continue
antrenamentul in box pe termen lung:

Stabileste obiective realiste si programeaza antrenamentele in
functie de acestea: Este important sa ai obiective clare si realiste si sa-ti
programezi antrenamentele in functie de acestea. Astfel, vei putea avea
un plan bine stabilit si vei fi mai motivat sa-ti atingi obiectivele.

Alimentatie sanatoasa: Alimentatia este un aspect important
pentru sportivii care practica boxul. Este important sa ai o dieta
echilibrata, bogata in proteine, carbohidrati si grasimi sanatoase. De
asemenea, este important sa eviti alimentele procesate si sa consumi
alimente proaspete, bogate in nutrienti.

Odihna si recuperare: Odihna si recuperarea sunt la fel de
importante ca si antrenamentul in sine. Este important sa ai suficient
somn si sa acorzi timp corpului tau pentru recuperare, astfel incat sa eviti
suprasolicitarea si leziunile.

Mentenanta fizica: Este important sa continue sa-ti mentii corpul
in forma, chiar daca nu esti in perioada de antrenament intensiv. Poti face
exercitii de mentenanta fizica, cum ar fi alergare, yoga, sau orice alte
activitati care-ti plac si care-ti mentin corpul in forma.

Antrenament mental: Antrenamentul mental este la fel de
important ca si cel fizic. Este important sa acorzi timp si atentie
antrenamentului mental, cum ar fi meditatia, vizualizarea si alte tehnici
de relaxare, care te pot ajuta sa te concentrezi mai bine si sa reduci stresul.
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Evitarea alcoolului si drogurilor: Este important sa eviti
alcoolul si drogurile, deoarece acestea pot avea un efect negativ asupra
sanatatii si performantelor tale sportive.

Colaborarea cu un antrenor calificat: Colaborarea cu un
antrenor calificat si experimentat poate fi extrem de benefica pentru
sportivii care practica boxul. Un antrenor bun te poate ajuta sa-ti dezvolti
tehnicile de box si sa-ti stabilesti obiective realiste, astfel incat sa obtii
cele mai bune performante posibile.

Mentinerea unui stil de viata sanatos si continuarea
antrenamentului in box pe termen lung necesita o atentie deosebita pentru
sanatatea ta fizica si mentala. Este important sa acorzi atentie
alimentatiei, odihnei si recuperarii, sa-ti continui antrenamentul fizic si
mental si sa eviti alcoolul si drogurile. Prin urmare, sfaturile si
recomandarile prezentate mai sus pot fi de ajutor
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Cuvinte de incurajare

latd cateva incurajdri si citate motivationale pentru a ridica
moralul si nivelul psihic al boxeurilor:

"Esecul nu este o optiune. Mereu poti incerca din nou si din nou
pana cand reusesti." - Michael Jordan

"Nu conteaza cét de greu lovesti, important este sa te ridici dupa
fiecare loviturd." - Rocky Balboa

"Daca vrei sa ajungi n varful muntelui, trebuie sa lupti cu fiecare
pas." - Joe Frazier

"Nu lasa niciodatd frica sa-ti impiedice drumul cétre succes." -
Babe Ruth

"A fi campion nu este doar despre a castiga un titlu, este despre
a-ti face treaba bine." - Sugar Ray Leonard

"Succesul nu este final, esecul nu este fatal: curajul de a continua
conteaza." - Winston Churchill

"Nu conteaza cat de multe lovituri primesti, conteaza cat de multe
poti sa incasezi si sa mergi mai departe." - Muhammad Ali

"Boxul nu este doar despre a-ti invinge adversarul, este si despre
a-ti depasi propriile limite si a creste." - Floyd Mayweather Jr.

"Nu te Impotmoli in trecut, nu visa la viitor, concentreaza-te
asupra momentului prezent." - Bruce Lee

"Fii pregatit sa infrunti orice obstacol si sd lupti pentru ceea ce 1iti
doresti cu adevarat." - Manny Pacquiao
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Acestea sunt doar cateva exemple de citate motivationale care ar
putea ajuta boxeurii si-si ridice moralul si nivelul psihic. In plus,
antrenorul poate sa-i incurajeze pe boxeri sd fie perseverenti, sa-si
stabileasca obiective realiste si sd-si pastreze motivatia prin varierea

antrenamentelor si mentinerea unui stil de viata sanatos.

Pentru a mentine un stil de viata sandtos si pentru a continua
antrenamentul in box pe termen lung, boxeurii ar putea lua n

considerare urmdtoarele sfaturi si recomandari:

Planifici-ti antrenamentele in avans si tine-te de program. Inci
din prima zi de antrenament, ar fi bine ca boxeurii sa-si creeze un plan de
antrenament pe termen lung, care sa includa si perioade de recuperare si
regenerare. De asemenea, ar fi util sa-si stabileasca obiective clare si
realiste si sa-si monitorizeze progresul in timp. Antrenamentul intens de
box poate fi extrem de solicitant pentru corp si poate creste riscul de
accidentari si epuizare. Prin urmare, este important sa inveti sa-ti asculti
corpul si sd it1 acorzi suficient timp pentru recuperare si regenerare. Acest
lucru poate Tnsemna, de exemplu, sd faci pauze intre antrenamente, sa
dormi suficient si sa ai grija de alimentatia ta. Varietatea este cheia
succesului. Boxul este un sport complex si divers, iar varierea
antrenamentelor poate ajuta la evitarea oboselii si a stagnarii progresului.
In plus, poate fi distractiv si motivant si incerci noi exercitii, si lucrezi
cu parteneri diferiti si sa explorezi diferite abordari si tehnici de box.

Alimentatia este importantd. Alimentatia joacd un rol crucial in
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performanta si sdnatatea boxeurilor. Este important sd te asiguri ca
mananci suficiente proteine, carbohidrati si grasimi sandtoase pentru a-ti
sustine antrenamentul intens si pentru a promova recuperarea $i
regenerarea musculara. In plus, ar trebui si eviti alimentele procesate si
sa te concentrezi pe alimente naturale, precum fructele, legumele, nucile
si semintele. Invati si gestionezi stresul. Boxul este un sport extrem de
solicitant din punct de vedere fizic si mental, iar stresul poate afecta
performanta si sanatatea boxeurilor. Invitarea unor tehnici de gestionare
a stresului, cum ar fi meditatia, yoga sau alte activitati care promoveaza
relaxarea si cOncentrarea, poate fi extrem de utild. Gaseste o comunitate
de sprijin. Tncheierea unei sesiuni de antrenament de box poate fi
obositoare si epuizantd, iar o comunitate de sprijin poate ajuta la
mentinerea motivarii si la impartasirea experientelor si succesele tale. In
plus, antrenorii si partenerii de antrenament pot oferi feedback si

incurajare.

Cine a fost:

Joe Frazier (12 ianuarie 1944 - 7 noiembrie 2011) a fost un
boxer profesionist american, campion mondial la categoria grea intre anii
1970 si 1973. Este cunoscut pentru rivalitatea sa legendard cu
Muhammad Ali, care a culminat cu celebrul meci numit "The Thrilla in
Manila™ din 1975, considerat unul dintre cele mai mari meciuri din istoria

boxului.
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Frazier s-a nascut in Beaufort, Carolina de Sud, si a crescut intr-
o familie saraca. El si-a inceput cariera de boxer in anii '60 si a obtinut
rapid o reputatie ca fiind un luptitor puternic si tenace. In 1970, a castigat
titlul mondial la categoria grea dupa ce I-a invins pe Jimmy Ellis,
devenind astfel primul boxer care a reusit sa castige titlul mondial dupa

ce a castigat medalia de aur la Jocurile Olimpice.

Frazier a aparat cu succes titlul de mai multe ori, dar rivalitatea
cu Muhammad Ali a eclipsat multe dintre celelalte lupte ale sale. Cei doi
au luptat de trei ori, iar Frazier a castigat primul meci, dar a pierdut
urmatoarele doud. Dupa retragerea din box, Frazier a avut probleme
financiare si de sandtate si a murit in 2011 de cancer de ficat. Cu toate
acestea, el a ramas unul dintre cei mai mari pugilisti din toate timpurile

si un erou pentru multi fani ai boxului.

Cine a fost:

Muhammad Ali, niscut Cassius Marcellus Clay Jr. in 1942 si
decedat in 2016, a fost un celebru boxer american si unul dintre cei mai
influenti sportivi din istorie. In timpul carierei sale de 21 de ani, a castigat
de trei ori titlul mondial la categoria grea si a fost cunoscut pentru stilul
sau neconventional de box si pentru afirmatiile sale controversate,
inclusiv opozitia sa fatd de razboiul din Vietnam si promovarea
drepturilor civile pentru afro-americani.

Ali ainceput sd boxeze la varsta de 12 ani si a castigat medalia de
aur la Jocurile Olimpice din 1960 la categoria semigrea. Dupa ce a
devenit profesionist, a reusit sa castige titlul mondial la categoria grea in
1964, invingandu-l pe Sonny Liston. A pierdut apoi titlul la categoria
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grea in 1967, dupa ce a refuzat sa se inroleze In armata pentru razboiul
din Vietnam, dar si 1-a recuperat in 1974 dupa o lupta celebrd impotriva
lui George Foreman.

In afara ringului, Ali a fost un activist si un lider al drepturilor
civile, promovand pacea si egalitatea rasiald. Acesta a fost diagnosticat
cu Parkinson in 1984, probabil ca urmare a lovituri primite in timpul
carierei sale de box. In 2005, a primit Medalia de Aur Congresionali, cea
mai Tnaltd distinctie civila din Statele Unite, si a fost considerat unul
dintre cei mai mari sportivi din toate timpurile.

Cine a fost:

Jack Dempsey a fost un celebru boxer american nascut in 1895
si decedat in 1983. A fost cunoscut sub numele de "Manassa Mauler" si
a fost unul dintre cei mai populari sportivi din anii '20.

Dempsey a Inceput sd boxeze la varsta de 16 ani si a devenit
profesionist 1n 1914. Tn 1919, a devenit campion mondial la categoria
grea, dupa ce l-a invins pe Jess Willard. El a aparat cu succes titlul de
sapte ori, invingand adversari precum Georges Carpentier si Luis Angel
Firpo.

Dempsey a devenit faimos nu doar datorita succeselor sale in ring,
ci si datorita personalitatii sale carismatice si a popularitatii sale in randul
fanilor. El a reprezentat ceea ce era considerat stereotipul boxerului din
anii '20: dur, agresiv si puternic.

Cariera lui Dempsey a durat pana in 1927, cand a pierdut titlul
mondial in fata lui Gene Tunney. In total, Dempsey a céstigat 64 de lupte
din cele 75 pe care le-a disputat, dintre care 51 prin KO.

Dupa retragerea sa din box, Dempsey a inceput sa lucreze ca
arbitru si comentator sportiv. El a fost introdus in International Boxing
Hall of Fame Tn 1990.
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Cine a fost:

Sugar Ray Robinson, niscut Walker Smith Jr. in 1921 si
decedat in 1989, a fost un celebru boxer american, considerat de multi
unul dintre cei mai mari boxeri din toate timpurile.

Robinson a inceput sa boxeze la varsta de 12 ani si si-a Tnceput
cariera profesionald in 1940. A castigat titlul la categoria semimijlocie in
1946 si a castigat titlul la categoria mijlocie in 1951. In total, a castigat
titlul mondial la categoria mijlocie de cinci ori.

Robinson a fost cunoscut pentru stilul sau de box elegant si
neconventional, care a influentat multe generatii de boxeri. El a fost si un
luptator extrem de dur, capabil sd reziste loviturilor si sa raspunda cu
putere.

In afara ringului, Robinson a fost un om carismatic si un lider in
comunitatea afro-americana. El a fost, de asemenea, un antreprenor de
succes, avand propriul sdu club de noapte si o linie de haine.

Robinson a iesit la pensie in 1952, dar s-a Tntors n ring in 1955
si a continuat si lupte pana in 1965, cand s-a retras definitiv. In total, a
castigat 173 de lupte din cele 200 pe care le-a disputat, dintre care 109
prin KO. Robinson a fost introdus in International Boxing Hall of Fame
n 1990.

Acesti boxeri au reprezentat mai mult decat doar sportivi de elitd.
Ei au luptat pentru drepturile si libertatea sportivilor, au inspirat oameni
din intreaga lume §i au ajutat la dezvoltarea si popularizarea boxului si
a sporturilor n general.
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Sperim cd aceasta carte despre "ANTRENAMENTUL
PERFECT PENTRU BOXERI PREGATIRE MACROCICLU -
MEZOCICLU™ ti-a oferit toate instrumentele necesare pentru a-ti
imbundtati abilitatile si a-ti atinge obiectivele de performantd in box. Am
discutat despre cele mai eficiente strategii si tehnici de antrenament
pentru a-ti imbunatati abilitatile tehnice si fizice, precum si despre
abilitatile psihologice necesare pentru a deveni un boxer de top. Am
abordat, de asemenea, aspecte precum nutritia si planificarea
antrenamentelor pe termen lung. Speram cd aceste informatii valoroase
iti vor fi utile In drumul tdu catre succesul in box si ca vei atinge toate
obiectivele de performanti pe care le-ai stabilit pentru tine. Tncheiem
aceasta carte cu urarile mele sincere de succes in toate eforturile tale de

box si de viata.

Cu respect,

Profesor Antrenor
Chadis Chorgho Sy
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