
1 | P a g e  
"Boxul nobila artă" - Jack Dempsey 

  

ANTRENAMENTUL PERFECT PENTRU 

BOXERI 

 PREGATIRE MACROCICLU – MEZOCICLU 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

Profesor Antrenor 

   



2 | P a g e  
"Boxul nobila artă" - Jack Dempsey 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 



3 | P a g e  
"Boxul nobila artă" - Jack Dempsey 

 

 

Boxul este un sport complex, care necesită o combinație de 

abilități fizice, psihologice și tehnice. În această lecție, voi aborda toate 

aceste aspecte și voi oferi sfaturi valoroase pentru a-ți atinge obiectivele 

de performanță. Voi discuta despre planurile detaliate de antrenament. 

Un plan bine structurat și personalizat este esențial pentru a-ți îmbunătăți 

abilitățile în box și a te antrena pentru competiții. Voi aborda strategii 

eficiente de antrenament, de la exerciții de încălzire și stretching, până la 

tehnici de lovit și exerciții de forță.Voi discuta și despre importanța 

planificării pe termen lung, prin împărțirea antrenamentului în 

macrocicluri și mezocicluri. În ceea ce privește abilitățile psihologice, 

voi aborda aspecte precum concentrarea, motivația și controlul emoțiilor. 

Aceste abilități sunt esențiale pentru a-ți menține un nivel ridicat de 

performanță în ring și pentru a face față situațiilor de presiune.  

 

 

Profesor Antrenor 
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CELE NOUĂ REGULI 

A UNUI BOXER DE SUCCES 

„Toți boxerii trebuie să cunoască 

și să aplice lovituri in atac, 

contraatac și defensiv” -  Sugar 

Ray Robinson 

„Nu există apărare fără 

ripostă”-  Friedrich Nietzsche 

„Brațul din față este în continuă 

mișcare lovind sau pregătind 

viitorul atac”-  Joe Frazier 

„Boxerul gândește la antrenamen 

iar pe ring aplică creator”-  

Muhammad Ali 

„Boxul se face mai întâi cu 

picioarele, capul și abea la urmă 

cu PUMNUL”-  Jack Dempsey 

„Un braț lovește celălalt apără” -  

Floyd Mayweather Jr. 

„Intâlnirile de box se câștigă in 

primul rând la sala de 

antrenamente și apoi in RING”-  

Muhammad Ali 

„Boxerul cu bărbia ridicată este 

condamnat la K.O” -  Jack 

Dempsey 

„Degeaba te întreci pe ring dacă 

nu ai exersat în sală” -  Joe 

Frazier 
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INTRODUCERE 

  Boxul este o formă de antrenament care oferă multe beneficii 

pentru sănătatea fizică și mentală. Acest sport poate îmbunătăți 

rezistența, forța, coordonarea și agilitatea, dar și capacitatea 

cardiovasculară și respiratorie. Pe lângă aceste beneficii, antrenamentul 

în box poate ajuta la dezvoltarea abilităților de autoapărare și la creșterea 

încrederii în sine. 

Prin antrenamentul regulat în box, corpul poate deveni mai 

puternic și mai rezistent, ajutând la prevenirea unor probleme de sănătate 

precum obezitatea, diabetul și bolile de inimă. De asemenea, boxul poate 

fi o metodă eficientă de reducere a stresului și a anxietății, ajutând la 

îmbunătățirea stării de spirit și a somnului. 

În această carte, voi explora cum să planifici antrenamentul în box 

folosind conceptele de mezociclu și macrociclu pentru a-ți îmbunătăți 

performanțele și pentru a-ți atinge obiectivele în box. Voi discuta despre 

cum să îți setezi obiectivele, să evaluezi progresul și să ajustezi 

antrenamentul în funcție de performanța anterioară și de obiectivele de 

competiție. 

În continuare, voi explora cele trei părți ale cărții: Mezociclu - 

Construirea unei Baze Solide, Macrociclu - Creșterea Performanței și 

Mezociclu - Antrenamentul Specific Competiției, oferind planuri 

detaliate de antrenament și sfaturi pentru a obține succesul în box. 

În Mezociclu - Construirea unei Baze Solide, Voi discuta despre 

elementele esențiale ale antrenamentului în box și despre modul în care 

acestea pot fi integrate într-un plan de antrenament eficient. Voi discuta 

despre antrenamentul de forță, antrenamentul cardiovascular și tehnicile 

de box necesare pentru a dezvolta o bază solidă pentru performanțe 

viitoare. 

În macrociclu - Creșterea Performanței, Voi explora modul în 

care puteți să vă îmbunătățiți performanțele fizice în box, prin 
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dezvoltarea forței, a vitezei și a coordonării. Voi discuta despre tehnicile 

de antrenament pentru creșterea capacității cardiovasculare și a 

respirației, precum și despre strategiile de recuperare pentru a evita 

suprasolicitarea. 

În Mezociclu - Antrenamentul Specific Competiției, Voi explora 

modul în care puteți să vă pregătiți pentru competiție, prin intermediul 

unui antrenament specific și adaptat obiectivelor dvs. Voi discuta 

despre cum să abordați diferitele faze ale competiției, precum și despre 

modul în care puteți să vă maximizați performanța în ring. 

Față de planificarea antrenamentului, voi oferi și sfaturi și 

recomandări pentru menținerea unui stil de viață sănătos și pentru 

continuarea antrenamentului în box pe termen lung. Voi explora modul 

în care alimentația poate afecta performanța în box, precum și modul în 

care puteți să evitați leziunile și să vă recuperați mai rapid după 

antrenamente. 

Această carte vizează să ofere un ghid practic și eficient pentru 

antrenamentul în box, bazat pe conceptele de mezociclu și macrociclu, 

pentru a ajuta cititorii să își îmbunătățească performanțele în  box și să 

obțină succesul scontat în ring. 
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Partea I: 

Mezociclu - Construirea unei Baze Solide 

 

În acest mezociclu, obiectivul principal este crearea unei baze 

solide pentru antrenamentele de box mai intense care vor urma. Acest 

lucru va fi realizat prin îmbunătățirea nivelului de condiție fizică generală 

și prin dezvoltarea tehnicii corecte de box. În acest mezociclu se vor 

folosi antrenamente care urmăresc dezvoltarea rezistenței și a forței 

generale, îmbunătățirea mobilității și a flexibilității și consolidarea 

tehnicii de bază de box. 

Săptămâna 1: Îmbunătățirea rezistenței și a forței generale 

În primele două săptămâni ale acestui mezociclu, obiectivul 

principal va fi creșterea nivelului de rezistență și de forță generală. 

Antrenamentele se vor concentra pe exerciții care implică întregul corp 

și pe dezvoltarea forței și a puterii în zona trunchiului și a membrelor 

inferioare. 

Antrenamentele vor include: 

Ziua 1: 

 Încălzire: alergare ușoară timp de 10 minute, urmată de 5 

minute de exerciții de stretching 

 3 seturi de 10 flotări 

 3 seturi de 10 exerciții cu mingea medicinală 

 3 seturi de 10 tracțiuni la bară 

 3 seturi de 10 genuflexiuni 

 3 seturi de 10 fandări 

 3 seturi de 30 de secunde de planșă 

 3 seturi de 30 de secunde de flotare 

Ziua 2: 
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 Încălzire: alergare ușoară timp de 10 minute, urmată de 5 

minute de exerciții de stretching 

 3 seturi de 10 ridicări de gantere 

 3 seturi de 10 împingeri cu gantere 

 3 seturi de 10 exerciții cu mingea medicinală 

 3 seturi de 10 ridicări de picioare la bară fixă 

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

 3 seturi de 30 de secunde de skipping 

Ziua 3: 

 Încălzire: alergare ușoară timp de 10 minute, urmată de 5 

minute de exerciții de stretching 

 3 seturi de 10 ridicări de gantere cu lunges 

 3 seturi de 10 împingeri cu gantere pe bancă 

 3 seturi de 10 îndreptări cu gantere 

 3 seturi de 10 ridicări de picioare la bară fixă 

 3 seturi de 30 de secunde de alergare laterală 

 3 seturi de 30 de secunde de skipping în trei timpi 

Ziua 4: 

 Încălzire: alergare ușoară timp de 10 minute, urmată de 5 

minute de exerciții de stretching 

 5 seturi de 15 ridicări de gantere cu lunges 

 5 seturi de 15 împingeri cu gantere pe bancă 

 5 seturi de 15 îndreptări cu gantere 

 5 seturi de 15 ridicări de picioare la bară fixă 

 5 seturi de 30 de secunde de alergare laterală 

 5 seturi de 30 de secunde de skipping în trei timpi 

În aceste prime două săptămâni, este important să se concentreze 

pe îmbunătățirea formei fizice generale, fără a se concentra prea mult pe 

tehnicile de box. Este important să se utilizeze greutăți rezonabile pentru 

a evita accidentările și pentru a obține cele mai bune rezultate posibile. 
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De asemenea, este important să se ia o zi de odihnă între antrenamente 

pentru a permite corpului să se recupereze. 

Săptămâna 2: Îmbunătățirea rezistenței și a forței generale 

Iată cum ar putea arăta a doua săptămână de antrenament de box pentru 

îmbunătățirea rezistenței și a forței generale: 

Ziua 1: 

 Încălzire: alergare ușoară timp de 10 minute, urmată de 5 

minute de exerciții de stretching 

 3 seturi de 15 flotări 

 3 reprize de lovituri la sac in forță 

 3 reprize de lovituri la perna de perete in forță 

 3 seturi de 15 tracțiuni la bară 

 3 seturi de 15 genuflexiuni 

 3 seturi de 15 fandări 

 3 seturi de 45 de secunde de planșă 

 3 seturi de 45 de secunde de flotare 

Ziua 2: 

 Încălzire: alergare ușoară timp de 10 minute, urmată de 5 

minute de exerciții de stretching 

 3 seturi de 15 ridicări de gantere 

 3 seturi de 15 exerciții cu mingea medicinală 

 3 seturi de 15 îndreptări cu gantere 

 3 reprize de lovituri la sac in forță 

 3 reprize de lovituri la perna de perete in forță 

 3 seturi de 15 ridicări de picioare la bară fixă 

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

 3 seturi de 45 de secunde de skipping 

Ziua 3: 
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 Încălzire: alergare ușoară timp de 10 minute, urmată de 5 

minute de exerciții de stretching 

 3 seturi de 15 ridicări de gantere cu lunges 

 3 seturi de 15 împingeri cu gantere pe bancă 

 3 seturi de 15 îndreptări cu gantere 

 3 reprize de lovituri la sac in forță 

 3 reprize de lovituri la perna de perete in forță 

 3 seturi de 15 ridicări de picioare la bară fixă 

 3 seturi de 45 de secunde de alergare laterală 

 3 seturi de 45 de secunde de skipping în trei timpi 

Ziua 4: 

 Încălzire: alergare ușoară timp de 10 minute, urmată de 5 

minute de exerciții de stretching 

 5 seturi de 15 ridicări de gantere cu lunges 

 5 seturi de 15 împingeri cu gantere pe bancă 

 5 seturi de 15 îndreptări cu gantere 

 5 reprize de lovituri la sac in forță 

 5 reprize de lovituri la perna de perete in forță 

 5 seturi de 15 ridicări de picioare la bară fixă 

 5 seturi de 30 de secunde de alergare laterală 

 5 seturi de 30 de secunde de skipping în trei timpi 

În a doua săptămână, se pot crește repetițiile la fiecare exercițiu 

pentru a crește intensitatea antrenamentului și pentru a îmbunătăți forța 

și rezistența generală a corpului. De asemenea, se poate crește timpul de 

execuție al exercițiilor de planșă, flotare, box jump-uri și skipping pentru 

a menține intensitatea antrenamentului. Este important să se respecte 

tehnicile corecte de execuție pentru fiecare exercițiu și să se ia pauze 

suficiente între seturi pentru a permite corpului să se recupereze. 

Săptămâna 3-4: Îmbunătățirea mobilității și a flexibilității 
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În săptămânile 3 și 4 ale mezociclului, antrenamentele se vor 

concentra pe îmbunătățirea mobilității și a flexibilității. Aceasta va ajuta 

la îmbunătățirea capacității de a efectua mișcări rapide și precise în ring 

și va reduce riscul de accidentare. 

Antrenamentele vor include: 

Ziua 1: 

 Încălzire: alergare ușoară timp de 10 minute, urmată de 5 minute 

de exerciții de stretching 

 3 seturi de 10 flotări cu coborâre lentă (în care coborârea durează 

de două ori mai mult decât ridicarea) 

 3 seturi de 10 tracțiuni la bară cu coborâre lentă 

 3 seturi de 10 genuflexiuni cu coborâre lentă 

 3 seturi de 10 fandări cu coborâre lentă 

 3 seturi de 45 de secunde de planșă cu mișcări laterale ale corpului 

 3 seturi de 45 de secunde de flotare cu mișcări laterale ale corpului 

Ziua 2: 

 Încălzire: alergare ușoară timp de 10 minute, urmată de 5 minute 

de exerciții de stretching 

 3 seturi de 10 ridicări de gantere cu pauze scurte în partea de sus 

a mișcării 

 3 seturi de 10 împingeri cu gantere cu pauze scurte în partea de 

sus a mișcării 

 3 reprize de lovituri la sac relaxat cu deplasare 

 3 reprize de lovituri la perna de perete relaxat serii de câte 5 

loviturii 

 3 seturi de 10 îndreptări cu gantere cu pauze scurte în partea de 

sus a mișcării 

 3 seturi de 10 ridicări de picioare la bară fixă cu pauze scurte în 

partea de sus a mișcării 
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 3 seturi de 45 de secunde de box jump-uri cu o pauză scurtă în 

poziția de sus 

 3 seturi de 45 de secunde de skipping cu mișcări de torsiune 

Ziua 3: 

 Încălzire: alergare ușoară timp de 10 minute, urmată de 5 minute 

de exerciții de stretching 

 3 seturi de 10 ridicări de gantere cu lunges și o pauză scurtă în 

poziția de jos 

 3 seturi de 10 împingeri cu gantere pe bancă cu o pauză scurtă în 

poziția de sus 

 3 seturi de 10 îndreptări cu gantere cu pauze scurte în partea de 

sus a mișcării 

 3 seturi de 10 ridicări de picioare la bară fixă cu o pauză scurtă în 

poziția de sus 

 3 reprize de lovituri la sac in forță 

 3 reprize de lovituri la perna de perete in forță 

 3 seturi de 45 de secunde de alergare laterală cu pauze scurte în 

poziția de jos 

 3 seturi de 45 de secunde de skipping în trei timpi cu mișcări de 

torsiune 

Ziua 4: 

 Încălzire: alergare ușoară timp de 10 minute, urmată de 5 minute 

de exerciții de stretching 

 3 seturi de 10 flotări cu o pauză scurtă în partea de jos a mișcării 

 3 seturi de 10 tracțiuni la bară cu o pauză scurtă în partea de jos a 

mișcării 

 3 seturi de 10 genuflexiuni cu o pauză scurtă în partea de jos a 

mișcării 

 3 seturi de 10 fandări cu o pauză scurtă în partea de jos a mișcării 

 3 seturi de 45 de secunde de yoga cu mișcări de întindere a 

spatelui 
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 3 seturi de 45 de secunde de stretching pentru șolduri și fese 

Ziua 5: 

 Încălzire: alergare ușoară timp de 10 minute, urmată de 5 minute 

de exerciții de stretching 

 3 seturi de 10 ridicări de gantere cu mișcări de întindere a spatelui 

 3 seturi de 10 împingeri cu gantere pe bancă cu mișcări de 

întindere a pieptului 

 3 seturi de 10 îndreptări cu gantere cu mișcări de întindere a 

spatelui 

 3 seturi de 10 ridicări de picioare la bară fixă cu mișcări de 

întindere a spatelui 

 3 seturi de 45 de secunde de yoga cu mișcări de întindere a 

picioarelor și a șoldurilor 

 3 seturi de 45 de secunde de stretching pentru umeri și spate 

Ziua 6: 

 Încălzire: alergare ușoară timp de 10 minute, urmată de 5 minute 

de exerciții de stretching 

 3 seturi de 10 ridicări de gantere cu lunges și mișcări de întindere 

a spatelui 

 3 seturi de 10 împingeri cu gantere cu mișcări de întindere a 

umerilor 

 3 seturi de 10 îndreptări cu gantere cu mișcări de întindere a 

spatelui 

 3 reprize de lovituri la sac in forță 

 3 reprize de lovituri la perna de perete in forță 

 3 seturi de 10 ridicări de picioare la bară fixă cu mișcări de 

întindere a spatelui 

 3 seturi de 45 de secunde de yoga cu mișcări de întindere a 

șoldurilor și a spatelui 

 3 seturi de 45 de secunde de stretching pentru picioare și glezne 
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În această perioadă, antrenamentul se axează pe îmbunătățirea 

mobilității și a flexibilității, prin intermediul exercițiilor de stretching și 

yoga, dar și prin integrarea mișcărilor de întindere a diferitelor grupe 

musculare în exercițiile de forță. 

Săptămâna 4: Îmbunătățirea mobilității și a flexibilității 

În a patra săptămână a antrenamentului de box, se continuă cu 

accentul pe îmbunătățirea mobilității și a flexibilității, pentru a ajuta la 

prevenirea accidentărilor și la îmbunătățirea performanței în ring. 

Antrenamentul include exerciții de stretching și yoga, împreună cu 

exerciții de forță și cardio pentru a menține nivelul de fitness general. 

Ziua 1: 

 Încălzire: alergare ușoară timp de 10 minute, urmată de 5 minute 

de exerciții de stretching 

 3 seturi de 10 flotări cu o pauză scurtă în partea de jos a mișcării 

 3 seturi de 10 tracțiuni la bară cu o pauză scurtă în partea de jos a 

mișcării 

 3 seturi de 10 genuflexiuni cu o pauză scurtă în partea de jos a 

mișcării 

 3 reprize a 3 minute cu pauză de un minut, box cu umbra in ring 

cu deplasare 

 3 seturi de 10 fandări cu o pauză scurtă în partea de jos a mișcării 

 3 seturi de 45 de secunde de yoga cu mișcări de întindere a 

spatelui 

 3 seturi de 45 de secunde de stretching pentru șolduri și fese 

Ziua 2: 

 Încălzire: alergare ușoară timp de 10 minute, urmată de 5 minute 

de exerciții de stretching 

 3 seturi de 10 ridicări de gantere cu mișcări de întindere a spatelui 

 3 seturi de 10 împingeri cu gantere pe bancă cu mișcări de 

întindere a pieptului 
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 3 seturi de 10 îndreptări cu gantere cu mișcări de întindere a 

spatelui 

 3 seturi de 10 ridicări de picioare la bară fixă cu mișcări de 

întindere a spatelui 

 3 seturi de 45 de secunde de yoga cu mișcări de întindere a 

picioarelor și a șoldurilor 

 3 seturi de 45 de secunde de stretching pentru umeri și spate 

Ziua 3: 

 Încălzire: alergare ușoară timp de 10 minute, urmată de 5 minute 

de exerciții de stretching 

 3 seturi de 10 ridicări de gantere cu lunges și mișcări de întindere 

a spatelui 

 3 seturi de 10 împingeri cu gantere cu mișcări de întindere a 

umerilor 

 3 seturi de 10 îndreptări cu gantere cu mișcări de întindere a 

spatelui 

 3 seturi de 10 ridicări de picioare la bară fixă cu mișcări de 

întindere a spatelui 

 3 seturi de 45 de secunde de yoga cu mișcări de întindere a 

picioarelor și a șoldurilor 

 3 seturi de 45 de secunde de stretching pentru umeri și spate 

Ziua 4: 

 Încălzire: alergare ușoară timp de 10 minute, urmată de 5 minute 

de exerciții de stretching 

 3 seturi de 10 flotări cu o pauză scurtă în partea de jos a mișcării 

 3 seturi de 10 tracțiuni la bară cu o pauză scurtă în partea de jos a 

mișcării 

 3 seturi de 10 genuflexiuni cu o pauză scurtă în partea de jos a 

mișcării 

 3 seturi de 10 fandări cu o pauză scurtă în partea de jos a mișcării 
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 3 seturi de 45 de secunde de yoga cu mișcări de întindere a 

spatelui și a umerilor 

 3 seturi de 45 de secunde de stretching pentru șolduri și fese 

Ziua 5: 

 Încălzire: alergare ușoară timp de 10 minute, urmată de 5 minute 

de exerciții de stretching 

 3 seturi de 10 ridicări de gantere cu mișcări de întindere a spatelui 

și a pieptului 

 3 seturi de 10 împingeri cu gantere pe bancă cu mișcări de 

întindere a umerilor și a pieptului 

 3 seturi de 10 îndreptări cu gantere cu mișcări de întindere a 

spatelui și a umerilor 

 3 seturi de 10 ridicări de picioare la bară fixă cu mișcări de 

întindere a spatelui 

 3 seturi de 45 de secunde de yoga cu mișcări de întindere a 

picioarelor și a șoldurilor 

 3 seturi de 45 de secunde de stretching pentru umeri și spate 

Pe lângă antrenamentul specific de box, este important să se acorde 

atenție și alimentației și hidratării adecvate. O dietă echilibrată, bogată în 

proteine, carbohidrați și grăsimi sănătoase, împreună cu o hidratare 

corespunzătoare, va ajuta la menținerea energiei și la refacerea 

musculară. De asemenea, odihna și somnul adecvat sunt importante 

pentru recuperarea și regenerarea musculară și a sistemului nervos. 
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Capitolul 1 

Evaluarea inițială - Cum să îți cunoști corpul și să îți setezi 

obiectivele de antrenament în funcție de nivelul de fitness și de 

experiența anterioară 

În timpul evaluării inițiale, poți lua în considerare următoarele 

aspecte: 

Înainte de a începe antrenamentele propriu-zise, este important să 

faci o evaluare inițială a corpului tău și a nivelului tău de box. Aceasta va 

ajuta să-ți cunoști limitele și să-ți setezi obiective realiste pentru 

antrenamentele viitoare. 

Primul pas în evaluarea inițială este să-ți cunoști compoziția 

corporală. Acest lucru poate fi făcut prin măsurarea procentului de 

grăsime corporală și a masei musculare. Există multe metode pentru a 

măsura aceste lucruri, inclusiv măsurarea cu aparatul de bioimpedanță, 

pliometria sau prin testarea capacității de a face anumite exerciții. 

Următorul pas este să evaluezi nivelul tău de fitness general. 

Acest lucru poate fi făcut prin măsurarea capacității cardiovasculare, a 

puterii musculare și a flexibilității. Poți efectua teste de anduranță, teste 

de forță, cum ar fi ridicarea greutăților și teste de flexibilitate pentru a-ți 

evalua nivelul de fitness. 

Experiența anterioară în box: Dacă ai mai practicat boxul înainte, 

este important să îți evaluezi nivelul de experiență și cunoștințele actuale. 

Acest lucru te va ajuta să îți stabilești obiectivele de antrenament și să 

dezvolți abilități noi, dar și să îți perfecționezi tehnica de luptă. 

Starea generală de sănătate: Este important să fii conștient de 

orice probleme de sănătate pe care le-ai putea avea, cum ar fi afecțiuni 

cardiovasculare, probleme respiratorii, probleme de articulații etc. Acest 

lucru te va ajuta să îți stabilești obiectivele de antrenament în funcție de 
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nevoile tale și să eviți orice risc de accidentare sau deteriorare a stării de 

sănătate. 

Nivelul de fitness: Este important să evaluezi nivelul tău actual de fitness 

pentru a putea determina obiectivele și progresul pe care vrei să le faci în 

urma antrenamentelor. În timpul evaluării, poți lua în considerare 

următoarele elemente: capacitatea aerobă, forța musculară, flexibilitatea 

și coordonarea. 

Este important să te consulți cu un antrenor de box calificat pentru 

a-ți oferi un plan personalizat de antrenament în funcție de nivelul tău de 

fitness și de obiectivele tale. Un antrenor calificat poate fi de mare ajutor 

pentru a-ți ajusta antrenamentele pe parcursul procesului pentru a-ți 

asigura progresul în box. 
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Capitolul 2 

Microciclul 1: 

Antrenamente de bază pentru îmbunătățirea forței și a rezistenței 

generale 

 

Antrenamentul de bază pentru îmbunătățirea forței și a rezistenței 

generale este o componentă importantă a mezociclului de pregătire 

pentru sportivii de box. Acesta va ajuta la îmbunătățirea capacității 

sportivului de a face față cerințelor fizice ale boxului și îi va ajuta să-și 

dezvolte forța și rezistența generală. 

Antrenamentul de bază poate fi împărțit în următoarele componente: 

 Încălzirea (5-10 minute) 

 Jogging ușor pentru a crește temperatura corpului și a îmbunătăți 

circulația sângelui. 

 Exerciții de mobilizare pentru a îmbunătăți flexibilitatea și 

mobilitatea articulațiilor. 

 Antrenamentul de forță (30-40 minute) 

 Exerciții de încălzire pentru a pregăti mușchii pentru 

antrenamentul de forță, cum ar fi flotările sau împinsul cu greutăți 

mici. 

 Exerciții pentru îmbunătățirea forței, cum ar fi genuflexiunile, 

ridicarea greutăților sau tracțiunile la bara fixă. 

 Fiecare exercițiu trebuie efectuat de 8-12 ori, cu o pauză de 1-2 

minute între seturi. 

 Repetați fiecare exercițiu de 2-3 ori. 

 Antrenamentul de rezistență (20-30 minute) 

 Exerciții pentru îmbunătățirea rezistenței generale, cum ar fi 

alergarea sau mersul pe bicicletă staționară. 

 Fiecare exercițiu trebuie efectuat într-un ritm constant timp de 10-

20 de minute. 
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 Încercați să creșteți intensitatea pe parcursul antrenamentului. 

 Întindere și recuperare (5-10 minute) 

 Exerciții de întindere pentru a reduce tensiunea musculară și 

pentru a ajuta la recuperarea musculaturii după antrenament. 

 Consiliere și feedback (5-10 minute) 

 Discutați cu antrenorul despre performanța dvs. și despre modul 

în care puteți îmbunătăți antrenamentul. 

Este important să vă adaptați antrenamentul în funcție de nivelul dvs. 

de fitness și de experiența anterioară in box. De asemenea, nu uitați să 

luați pauze suficiente pentru a evita suprasolicitarea și a reduce riscul de 

accidentare. 

Pentru a obține cele mai bune rezultate din acest antrenament, este 

recomandat să îl efectuați de 2-3 ori pe săptămână, în funcție de nivelul 

de fitness și de obiectivele dvs. de antrenament. Pe măsură ce progresul 

dvs. în antrenamentul de bază se îmbunătățește, puteți crește intensitatea 

și durata antrenamentului, sau să adăugați noi exerciții și tehnici de 

antrenament. 

De asemenea, este important să vă asigurați că vă alimentați corect și 

să vă hidratați adecvat înainte, în timpul și după antrenament. O dietă 

echilibrată și bine planificată poate ajuta la îmbunătățirea performanțelor 

dvs. în timpul antrenamentului și la reducerea riscului de accidentare. 

Acest antrenament de bază poate ajuta la îmbunătățirea capacităților 

fizice generale ale sportivilor de box, precum forța și rezistența, și poate 

fi adaptat la nevoile și obiectivele individuale ale fiecărui sportiv. 

Este important să te consulți cu un antrenor de box calificat pentru a-

ți oferi un plan personalizat de antrenament în funcție de nivelul tău. 
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Microciclul 2:  

Antrenamente pentru îmbunătățirea mobilității și a 

flexibilității. 

 

În box, mobilitatea și flexibilitatea sunt esențiale pentru a obține 

performanțe optime și pentru a reduce riscul de accidentare. În această 

secțiune, vă voi prezenta câteva antrenamente care pot ajuta la 

îmbunătățirea mobilității și a flexibilității dvs. în box. 

Antrenamentul de încălzire - un antrenament adecvat de încălzire 

este important pentru a pregăti mușchii și articulațiile pentru 

antrenamentul intensiv. O încălzire adecvată poate ajuta la îmbunătățirea 

fluxului sanguin și la creșterea temperaturii corpului, ceea ce poate ajuta 

la creșterea flexibilității. 

Cateva exemple: 

 Încălzirea generală - 5-10 minute:  

o aceasta ar trebui să includă activități care implică întregul 

corp, cum ar fi alergarea ușoară, săriturile și rotațiile cu 

brațele și picioarele. 

 Încălzirea specifice boxului - 10-15 minute:  

o aceasta ar trebui să includă activități care să încălzească 

mușchii și mișcările specifice boxului, cum ar fi: sărituri 

laterale, îndreptări de brațe și degete, flotări, genuflexiuni, 

fandări laterale, săriturii cu genuchi la piept, poloneză. 

 Tehnică de box - 15-20 minute:  

o În această parte a antrenamentului, ar trebui să vă 

concentrați pe tehnica de box, cum ar fi lovituri de pumni, 

blocaje, deplasări, contraatac, eschive, atacuri. Este 

important să vă concentrați pe tehnică și să faceți fiecare 

mișcare corect. 

 Shadow boxing - 10-15 minute:  
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o aceasta este o formă de antrenament în care vă imaginați 

că boxați cu un adversar invizibil (boxul cu umbra). Este 

important să vă concentrați pe tehnica de box și pe 

mișcările de picioare. 

 Sacul de box - 10-15 minute:  

o În această parte a antrenamentului, ar trebui să loviți sacul 

de box folosind tehnica de box pe care ați învățat-o mai 

devreme. Este important să loviți sacul de box într-un mod 

corect și să vă concentrați pe forța și precizia loviturilor. 

 Întindere - 5-10 minute:  

o este important să vă întindeți pentru a vă ajuta mușchii să 

se relaxeze și pentru a preveni leziuni. Aceasta ar trebui 

să includă întinderi pentru spate, picioare, umeri și brațe. 

Antrenamentul de stretching dinamic - stretching-ul dinamic este o 

formă de stretching care implică mișcări controlate și continue care pot 

ajuta la îmbunătățirea mobilității și a flexibilității.  

Exemple de exerciții de stretching dinamic includ: 

 Mersul pe loc ridicând genunchii (30 secunde):  

o stați într-un loc și ridicați genunchii pe rând, încercând să 

ajungeți cu genunchiul la nivelul pieptului. Încercați să 

faceți această mișcare cât mai rapid posibil. 

 Rotirea gleznelor (10 repetări pe fiecare picior):  

o -stați în picioare și rotiți gleznele într-un cerc, mai întâi în 

sensul acelor de ceasornic, apoi în sens invers. 

 Îndreptarea picioarelor (10 repetări):  

o stați cu picioarele îndoite la nivelul umerilor și îndreptați 

un picior în față. Încercați să atingeți vârful piciorului cu 

mâna opusă și apoi să vă întoarceți în poziția inițială. 

Repetați cu celălalt picior. 

 Mersul în față cu ridicarea călcâielor (30 secunde):  



24 | P a g e  
"Boxul nobila artă" - Jack Dempsey 

o mergând înainte, ridicați călcâiele de pe podea și încercați 

să atingeți cu degetele de la picioare. 

 Rotirea șoldurilor (10 repetări pe fiecare parte):  

o stați în picioare cu picioarele îndoite și rotiți șoldurile într-

un cerc, mai întâi în sensul acelor de ceasornic, apoi în 

sens invers. 

 Întinderea spatelui (10 repetări): 

o stați în picioare cu picioarele îndoite la nivelul umerilor și 

încleștați mâinile împreună în spatele corpului. Apoi 

îndoiți ușor corpul înainte și încercați să împingeți mâinile 

cât mai sus posibil. 

 Întinderea mușchilor gambei (10 repetări pe fiecare picior):  

o stați în picioare cu un picior în față și celălalt în spate. 

Îndreptați piciorul din spate și încercați să vă aplecați încet 

înainte, cu genunchiul piciorului din față îndoit. 

 Întinderea mușchilor umerilor (10 repetări): 

o În picioare, încleștați mâinile împreună în fața corpului și 

încercați să împingeți mâinile cât mai departe posibil de 

corp. Apoi, încleștați mâinile în spatele corpului și 

încercați să vă întindeți cât mai mult posibil. 

Antrenamentul de stretching static - stretching-ul static implică 

menținerea unei poziții de stretching timp de o perioadă prelungită de 

timp. Acest tip de stretching poate ajuta la îmbunătățirea flexibilității și 

la reducerea tensiunii musculare. Exemple de exerciții de stretching static 

includ: hamstring stretch, quad stretch, butterfly stretch. 

Antrenamentul de stretching static este benefic și pentru practicanții 

de box, ajutând la menținerea flexibilității și mobilității în timpul 

antrenamentelor și competițiilor. Iată câteva exemple de exerciții de 

stretching static utile pentru box: 

 Hamstring stretch:  
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o stai în picioare, cu picioarele ușor depărtate, apoi îndoaie 

un picior la genunchi și îndreaptă-l înainte. Încleștează 

ușor mâinile pe coapsă și îndoaie trunchiul înainte, 

încercând să atingi degetele de la piciorul întins. Menține 

poziția pentru 15-30 de secunde, apoi schimbă piciorul. 

 Quad stretch: 

o stai în picioare, cu picioarele ușor depărtate, apoi prinde 

un picior în spatele corpului cu mâna. Trage încet de 

picior pentru a aduce călcâiul cât mai aproape de fese, 

menținând echilibrul cu celălalt picior. Menține poziția 

pentru 15-30 de secunde, apoi schimbă piciorul. 

 Butterfly stretch:  

o așează-te pe podea cu genunchii îndoiți și talpile lipite, 

astfel încât picioarele tale să formeze un diamant. Apucă-

ți picioarele cu mâinile și apropie călcâiele cât mai mult 

de corp, încercând să-ți aduci umerii cât mai aproape de 

sol. Menține poziția pentru 15-30 de secunde, apoi 

eliberează. 

Aceste exerciții pot ajuta la întinderea mușchilor coapselor, spatelui 

inferior și șoldurilor, care sunt supuși stresului și încordării în timpul 

antrenamentelor de box. Este important să efectuați aceste exerciții cu 

atenție și să nu forțați prea mult, pentru a evita accidentările. 

Antrenamentul de yoga - yoga poate fi o modalitate excelentă de a 

îmbunătăți flexibilitatea și mobilitatea dvs. Există multe stiluri diferite de 

yoga, iar unele dintre ele sunt mai potrivite pentru sportivii de box decât 

altele. Yoga poate ajuta, de asemenea, la îmbunătățirea stării de spirit și 

a concentrării. 

Antrenamentul de yoga este foarte util pentru practicanții de box, 

ajutând la îmbunătățirea flexibilității, forței, echilibrului și concentrării. 

Iată câteva exemple de exerciții de yoga utile pentru box: 

 Păsării rătăcitoare (Utthita Hasta Padangustasana):  
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o stai în picioare, apoi ridică un picior și îndoaie-l la 

genunchi, prinzându-l cu mâna. Încet, încearcă să îndrepți 

piciorul în față, menținând echilibrul pe celălalt picior. În 

timp ce îndrepți piciorul, întinde și brațul opus în față. 

Menține poziția pentru 30-60 de secunde, apoi schimbă 

piciorul. 

 Plank pose (Phalakasana):  

o stai în poziția de flotare, cu brațele întinse și palmele pe 

podea, iar degetele îndreptate înainte. Mențineți trunchiul 

și picioarele drepte, menținând o linie dreaptă de la cap 

până la călcâie. Menține poziția pentru 30-60 de secunde. 

 Pigeon pose (Eka Pada Rajakapotasana): 

o stai pe podea în poziția de fund, apoi îndoaie un picior la 

genunchi și împinge-l în față, astfel încât glezna să fie sub 

corp și genunchiul să fie lângă mână. Întinde celălalt 

picior în spatele corpului și menține poziția pentru 30-60 

de secunde, apoi schimbă piciorul. 

Este important să efectuați aceste exerciții cu atenție și să nu forțați 

prea mult, pentru a evita accidentările. 

Antrenamentul de foam rolling - acest tip de antrenament implică 

folosirea unui roller pentru masajul și relaxarea mușchilor și a țesuturilor 

moi. Antrenamentul de foam rolling poate fi foarte util pentru practicanții 

de box, ajutând la ameliorarea durerilor musculare, îmbunătățirea 

mobilității și circulației sanguine. Iată câteva exemple de exerciții de 

foam rolling utile pentru box: 

 Foam rolling pentru gambe: 

o stai în poziția de planking, cu un foam roller sub gambe, 

apoi împinge-ți corpul înainte și înapoi, rulând foam 

rollerul de-a lungul mușchilor gambei. Concentrați-vă 

asupra zonelor dureroase și mențineți presiunea timp de 
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câteva secunde pentru a ajuta la eliberarea tensiunii 

musculare. 

 Foam rolling pentru spate:  

o așezați-vă pe podea cu un foam roller sub spate, la nivelul 

omoplaților, apoi îndoați genunchii și puneți picioarele pe 

podea. Împingeți-vă încet corpul înainte și înapoi, rulând 

foam rollerul de-a lungul mușchilor spatelui. Mențineți 

presiunea timp de câteva secunde în zona tensionată 

pentru a ajuta la eliberarea tensiunii musculare. 

 Foam rolling pentru umeri:  

o stai pe podea, cu un foam roller sub umeri, apoi îndoați 

genunchii și puneți picioarele pe podea. Împingeți încet 

corpul înainte și înapoi, rulând foam rollerul de-a lungul 

mușchilor umerilor. Mențineți presiunea timp de câteva 

secunde în zona tensionată pentru a ajuta la eliberarea 

tensiunii musculare. 

Aceste exerciții de foam rolling pot ajuta la ameliorarea durerilor 

musculare, îmbunătățirea mobilității și circulației sanguine, precum și la 

reducerea riscului de accidentare. Este important să efectuați aceste 

exerciții cu atenție și să nu forțați prea mult, pentru a evita accidentările. 

Antrenamentul de stretching asistat - stretching-ul asistat poate ajuta 

la atingerea unui nivel mai profund de stretching și la îmbunătățirea 

mobilității. Această tehnică implică utilizarea unui partener sau a unui 

obiect pentru a ajuta la menținerea poziției de stretching. 

Iată câteva exemple de exerciții de stretching asistat utile pentru box: 

 Stretching asistat pentru umeri:  

o stai în picioare, apoi îndoaie un braț la nivelul cotului și 

ridică-l spre tavan. Folosește celălalt braț pentru a trage 

ușor cotul îndoit în spate, încercând să menții brațul îndoit 

cât mai aproape de ureche. Menține poziția pentru 10-15 

secunde, apoi schimbă brațul. 



28 | P a g e  
"Boxul nobila artă" - Jack Dempsey 

 Stretching asistat pentru spate:  

o așează-te pe podea cu picioarele întinse în față, apoi 

îndoaie genunchii și trage-i spre piept. Încălzește zona 

lombară și încearcă să îndrepți spatele încet, menținând 

genunchii îndoiți și aducându-ți picioarele cât mai 

aproape de piept. Menține poziția pentru 10-15 secunde. 

 Stretching asistat pentru picioare:  

o stai pe podea cu un picior întins în față, apoi îndoaie 

celălalt picior și pune-l pe podea. Încălzește zona din 

spatele coapsei și încearcă să împingi călcâiul piciorului 

întins încet în față, menținându-l întins. Folosește mâinile 

pentru a te sprijini pe podea, dacă este nevoie. Menține 

poziția pentru 10-15 secunde, apoi schimbă piciorul. 

Aceste exerciții de stretching asistat pot ajuta la îmbunătățirea 

flexibilității, mobilității și reducerea riscului de accidentare. Este 

important să efectuați aceste exerciții cu atenție și să nu forțați prea mult, 

pentru a evita accidentările. De asemenea, puteți utiliza un partener de 

antrenament sau un antrenor pentru a vă asista în timpul exercițiilor de 

stretching asistat. 

Antrenamentul de Pilates - Pilates este o formă de exercițiu care se 

concentrează pe dezvoltarea forței, a flexibilității și a controlului 

mișcărilor. Aceste exerciții pot ajuta la îmbunătățirea mobilității și a 

flexibilității, precum și la îmbunătățirea stabilității și a posturii. 

Iată câteva exemple de exerciții de Pilates utile pentru box: 

 The Hundred: 

o așează-te pe podea cu genunchii îndoiți și picioarele lipite 

de podea. Începe să pompezi brațele în sus și în jos, 

menținându-le întinse și la nivelul pieptului. În același 

timp, ridică-ți capul și umerii de pe podea. Repetă de 10 

ori, apoi menține poziția pentru câteva secunde. 

 Roll Up:  
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o așează-te pe podea cu brațele întinse deasupra capului și 

picioarele întinse pe podea. Începe să îndoi corpul încet 

înainte, menținând brațele întinse și coborându-le spre 

picioare. Continuă să te îndoi înainte până când îți poți 

atinge degetele de la picioare. Apoi, începe să te îndrepți 

încet, rulând corpul înapoi spre poziția inițială. Repetă de 

10 ori. 

 The Teaser: 

o așează-te pe podea cu genunchii îndoiți și tălpile lipite de 

podea. Începe să ridici încet picioarele și umerii de pe 

podea, încercând să menții o poziție echilibrată și stabilă. 

Apoi, începe să întinzi picioarele încet în față și să te 

îndrepți spre poziția verticală. Menține poziția pentru 

câteva secunde, apoi coboară încet picioarele și umerii 

înapoi pe podea. Repetă de 5-10 ori. 

Aceste exerciții de Pilates pot ajuta la îmbunătățirea stabilității, 

puterii și controlului mișcărilor, care sunt esențiale pentru practicanții de 

box. Este important să efectuați aceste exerciții cu atenție și să urmați 

indicațiile unui instructor de Pilates pentru a evita accidentările și pentru 

a obține cele mai bune rezultate. 

Antrenamentul de core și abdomen - mușchii core și abdominali sunt 

esențiali pentru box, deoarece acești mușchi oferă stabilitate și putere în 

timpul loviturilor. Exercițiile care se concentrează pe dezvoltarea acestor 

mușchi pot ajuta, de asemenea, la îmbunătățirea flexibilității și a 

mobilității. Iată câteva exemple de exerciții de core și abdomen utile 

pentru box: 

 Plank:  

o începeți într-o poziție de flotare, cu antebrațele și vârfurile 

degetelor în contact cu podeaua. Mențineți corpul drept și 

echilibrat, ținându-vă mușchii abdominali și ai spatelui 

strânși. Mențineți poziția timp de 30-60 de secunde. 



30 | P a g e  
"Boxul nobila artă" - Jack Dempsey 

 Sit-up: 

o așezați-vă pe podea cu genunchii îndoiți și picioarele 

lipite de podea. Începeți prin ridicarea capului și a 

umerilor de pe podea, împingându-vă în sus cu ajutorul 

mușchilor abdominali. Coborâți încet înapoi pe podea și 

repetați de 10-20 de ori. 

 Russian Twist:  

o așezați-vă pe podea cu genunchii îndoiți și tălpile lipite de 

podea. Începeți prin ridicarea picioarelor de la podea, 

astfel încât să formeze un unghi de 45 de grade cu 

podeaua. Îndoiți-vă înapoi ușor, astfel încât să vă simțiți 

mușchii abdominali strânși. Luați o greutate (o minge 

medicinală sau o greutate de mână) și mișcați-o de la o 

parte la alta a corpului, folosindu-vă de mușchii 

abdominali și ai spatelui pentru a vă menține echilibrul. 

Repetați de 10-20 de ori. 

 Medicine Ball Crunch:  

o așează-te pe podea cu genunchii îndoiți și ține o minge 

medicinală între mâini, lângă piept. Începe să te ridici în 

sus, aducând minge medicinală peste capul tău, apoi 

coboară-te înapoi pe podea. Repetă de 10-15 ori. 

 Leg Raises:  

o așează-te pe spate și ridică-ți picioarele în aer, 

menținându-le drepte și aproape de podea. Începe să ridici 

picioarele încet în aer, menținându-le întinse, apoi 

coboară-le încet înapoi spre podea. Repetă de 10-15 ori. 

Aceste exerciții de core și abdomen pot ajuta la îmbunătățirea 

stabilității și controlului mișcărilor, precum și la dezvoltarea puterii și a 

forței în zona abdomenului, ceea ce este esențial pentru practicanții de 

box. Este important să efectuați aceste exerciții cu atenție și să urmați 

indicațiile unui antrenor de box calificat pentru a evita accidentările și 

pentru a obține cele mai bune rezultate. 
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Antrenamentul de sărituri - săriturile pot fi un mod excelent de a 

îmbunătăți mobilitatea și agilitatea. Acestea pot ajuta la dezvoltarea 

puterii picioarelor și a vitezei, precum și la îmbunătățirea coordonării și 

a reflexelor. În continuare îți voi prezenta câteva exerciții specifice de 

sărituri pentru antrenamentul de box: 

 Sărituri simple pe loc:  

o acestea sunt sărituri simple de sus și jos, într-un ritm rapid, 

menite să crească puterea picioarelor și să îmbunătățească 

coordonarea mișcărilor. 

 Sărituri cu două picioare în lateral:  

o acest exercițiu implică sărituri laterale, cu ambele 

picioare, într-un mod repetitiv. Acesta ajută la 

îmbunătățirea mobilității laterale, a forței și a coordonării. 

 Sărituri cu o singură picior:  

o acest exercițiu implică sărituri cu o singură picior, 

alternând între piciorul stâng și cel drept. Acesta ajută la 

dezvoltarea puterii și a stabilității picioarelor. 

 Sărituri cu corzi:  

o acest exercițiu implică sărituri cu corzi, cu diverse stiluri 

și tehnici, cum ar fi săriturile cu un picior, săriturile duble, 

săriturile de sosire sau cele cu viteză variată. Acestea ajută 

la îmbunătățirea coordonării, a vitezei și a condiției fizice 

generale. 

 Sărituri cu obstacole:  

o acest exercițiu implică sărituri peste obstacole sau prin 

anumite zone, ajutând la îmbunătățirea agilității și a 

coordonării. 

Înainte de a începe oricare dintre aceste exerciții, asigură-te că ai 

încălzit corespunzător, că ai o suprafață adecvată și că ai încălțăminte 

de sport corespunzătoare. De asemenea, ai grijă să îți menții o poziție 

corectă a corpului în timpul antrenamentului și să faci pauze regulate 

pentru a te odihni și a bea apă. 
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Antrenamentul de box cu sacul de box - utilizarea sacului de box 

poate ajuta la dezvoltarea puterii și a vitezei loviturilor, dar poate fi, de 

asemenea, o modalitate excelentă de a îmbunătăți mobilitatea și 

flexibilitatea. Încercarea de a efectua mișcări și de a lovi din poziții 

diferite poate ajuta la dezvoltarea mobilității și a flexibilității în întregul 

corp. Antrenamentul cu sacul de box este o parte importantă a 

antrenamentului de box, ajutând la dezvoltarea puterii, a vitezei, a 

coordonării și a tehnicilor de lovituri. În continuare îți voi prezenta câteva 

exerciții specifice de antrenament cu sacul de box pentru box: 

 Lovituri de jab:  

o acest exercițiu implică lovirea sacului de box cu lovituri 

de jab (lovituri cu mâna din față). Acesta ajută la 

îmbunătățirea vitezei și a preciziei lovirii. 

 Lovituri de dreapta:  

o acest exercițiu implică lovirea sacului de box cu lovituri 

de dreapta (lovituri cu mâna din spate). Acesta ajută la 

dezvoltarea puterii și a tehnicii loviturii. 

 Combinarea loviturilor de jab și dreapta:  

o acest exercițiu implică combinarea loviturilor de jab și 

dreapta într-un anumit ritm și într-o anumită ordine. 

Acesta ajută la dezvoltarea abilităților de combinare a 

loviturilor și a vitezei. 

 Lovituri cu uppercut:  

o acest exercițiu implică lovirea sacului de box cu lovituri 

de uppercut (lovituri din partea de jos a corpului către 

partea superioară). Acesta ajută la dezvoltarea puterii și a 

tehnicii loviturii. 

 Lovituri cu croșeu:  

o acest exercițiu implică lovirea sacului de box cu lovituri 

de croșeu (lovituri circulare din lateral). Acesta ajută la 

dezvoltarea puterii și a tehnicii loviturii. 
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Înainte de a începe oricare dintre aceste exerciții, asigură-te că ai 

încălzit corespunzător, că ai protecție adecvată (ex. mănuși de box, 

bandaje, cască de protecție etc.) și că ai sacul de box fixat într-un mod 

sigur. De asemenea, ai grijă să îți menții o poziție corectă a corpului 

brațelor, picioarelor și a capului în timpul antrenamentului și să faci 

pauze regulate pentru a te odihni și a bea apă. 

Este important să vă amintesc că antrenamentele de îmbunătățire a 

mobilității și a flexibilității trebuie efectuate în mod regulat și cu atenție 

la tehnica corectă și trebuie să fie adaptate la nivelul dvs. de fitness și 

pregatirea in box la obiectivele dvs. de antrenament pentru a vă ajuta să 

obțineți cele mai bune rezultate. Este important să luați în considerare 

încălzirea corectă a mușchilor înainte de a efectua aceste exerciții și să 

aveți grijă să evitați supra antrenarea sau accidentarea. Este important să 

te consulți cu un antrenor de box calificat pentru a-ți oferi un plan 

personalizat de antrenament în funcție de nivelul tău. 
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Capitolul 3: 

Mezociclul de consolidare 

Un program de antrenament de 4-6 săptămâni pentru a 

consolida și îmbunătăți tehnica de box, rezistența, puterea și 

agilitatea. 

 

Mezociclul de consolidare este o perioadă de antrenament care 

durează între 4-6 săptămâni, în care accentul se pune pe consolidarea și 

îmbunătățirea abilităților tehnice, rezistenței, puterii și agilității 

sportivului. Acest tip de antrenament este utilizat de obicei de sportivi 

care doresc să își îmbunătățească performanțele, să devină mai puternici 

și să se pregătească pentru competiții. 

Un exemplu de program de antrenament pentru un mezociclul de 

consolidare pentru box poate arăta astfel: 

Săptămâna 1 și 2: 

Ziua 1: antrenament de forță pentru picioare și abdomen; exerciții 

tehnice de box cu partener; 10 minute de antrenament cardio pe bandă 

de alergat sau in aer liber.  

Exemplific: 

1. Încălzire - 5 minute de exerciții de stretching și încălzire a 

corpului. 

2. Antrenament de forță pentru picioare și abdomen - 3 seturi a câte 

10 repetări pentru fiecare exercițiu: 

 Genuflexiuni cu greutăți (squats) 

 Îndreptări cu gantere (lunges) 

 Abdomene pe bancă 

 Ridicări de picioare în șezut 



35 | P a g e  
"Boxul nobila artă" - Jack Dempsey 

3. Exerciții tehnice de box cu partener - 3 runde a câte 3 minute 

fiecare, cu 1 minut de pauză între ele: 

 Shadowboxing cu partenerul 

 Antrenament padwork cu partenerul (Antrenamentul padwork 

este un tip de antrenament în box și arte marțiale, care 

implică lovitul unor perne sau ținte de antrenament (numite 

"pads" sau "mitts") ținute de un antrenor sau partener. Acest 

tip de antrenament este o metodă eficientă de a îmbunătăți 

tehnica de lovire, puterea și viteza în timp ce îți îmbunătățești 

cardio-ul și starea generală de fitness.) 

4. Cardio - 10 minute de alergat pe bandă, cu o intensitate medie, cu 

perioade scurte de sprint-uri. 

5. Răcire - 5 minute de exerciții de stretching și încetinire a ritmului 

cardiac. 

Acest antrenament combină exercițiile de forță cu cele tehnice de box 

și cu un scurt antrenament cardio pentru a îmbunătăți atât forța și 

tonusul muscular, cât și tehnica și rezistența în ring. 

Ziua 2: antrenament de forță pentru brațe și spate; exerciții tehnice 

de box cu sacul de box; 10 minute de antrenament cardio pe bicicletă. 

Exemplific: 

1. Încălzire - 5 minute de exerciții de stretching și încălzire a 

corpului. 

2. Antrenament de forță pentru brațe și spate - 3 seturi a câte 10 

repetări pentru fiecare exercițiu: 

 Tracțiuni (pull-ups) 

 Împins cu gantere (dumbbell press) 

 Flotări (push-ups) 

 Îndreptări la bara cu prindere îngustă (narrow grip rows) 

3. Exerciții tehnice de box cu sacul de box - 3 runde a câte 3 minute 

fiecare, cu 1 minut de pauză între ele: 

 Lovituri directe (jab) 
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 Croșee (hook) 

 Uppercut-uri 

 Genuflexiuni în timp ce lovești sacul 

4. Cardio - 10 minute de pedalat intens pe bicicletă, cu scurte 

perioade de pauză pentru recuperare. 

5. Răcire - 5 minute de exerciții de stretching și încetinire a ritmului 

cardiac. 

Acest antrenament combină exercițiile de forță pentru brațe și spate 

cu exercițiile tehnice de box cu sacul de box și un scurt antrenament 

cardio pe bicicletă pentru a îmbunătăți puterea și tonusul muscular, 

precum și tehnica și agilitatea în ring. 

Ziua 3: antrenament de rezistență pentru întregul corp; exerciții 

tehnice de box cu umbra; 20 de minute de antrenament cardio pe 

stepper. 

 3 seturi x 12 repetări genuflexiuni 

 3 seturi x 12 repetări împins de greutăți 

 3 seturi x 12 repetări flotări 

 3 seturi x 12 repetări ridicări de gantere 

 3 seturi x 12 repetări ridicări de picioare în suspensie 

Exerciții tehnice de box cu umbra: 

 3 runde x 3 minute lovirea imaginara cu pumnii 

 3 runde x 3 minute înclinarea 

 3 runde x 3 minute eschiva 

Antrenament cardio pe stepper: 

 20 de minute de stepper la intensitate moderată 

Înainte de începerea antrenamentului, este important să efectuați 

un scurt încălzire pentru a vă pregăti musculatura și articulațiile. 

Puteți efectua o încălzire generală, cum ar fi alergarea ușoară sau 

mersul pe banda de alergare timp de 5-10 minute. De asemenea, 
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puteți efectua exerciții de încălzire specifice, cum ar fi ridicarea 

genunchilor sau rotirea brațelor. 

După antrenament, este important să efectuați o răcire și întindere 

pentru a preveni leziuni și a îmbunătăți recuperarea. Puteți efectua o 

răcire ușoară, cum ar fi mersul pe banda de alergare timp de 5-10 

minute, urmată de exerciții de întindere specifice pentru mușchii 

lucrați. 

Exemplific:  

Antrenamentul de rezistență pentru întregul corp implică 

utilizarea unor exerciții care angajează mai multe grupe musculare, 

astfel încât să poți obține o îmbunătățire generală a rezistenței și 

capacității de a suporta efortul fizic. Acest tip de antrenament are ca 

scop creșterea nivelului de energie și reducerea oboselii în activitățile 

zilnice și sportive. Exercițiile tehnice de box cu umbra implică 

imitarea mișcărilor de box în aer, fără un partener sau sac de box. 

Acest tip de antrenament se concentrează pe îmbunătățirea tehnicilor 

de box, agilitatea, viteza și coordonarea. Antrenamentul cardio pe 

stepper este o modalitate excelentă de a îmbunătăți capacitatea 

cardiovasculară și de a arde calorii. Stepperul implică utilizarea 

musculaturii picioarelor și ajută la întărirea acesteia, îmbunătățind în 

același timp rezistența cardiovasculară și respiratorie. Astfel, un 

exemplu de antrenament care combină cele trei elemente ar putea 

arăta astfel: 

1. Încălzire - 5 minute de exerciții de stretching și încălzire a 

corpului. 

2. Antrenament de rezistență pentru întregul corp - 3 seturi a câte 12 

repetări pentru fiecare exercițiu: 

 Flotări (push-ups) 

 Genuflexiuni cu greutăți (squats) 

 Îndreptări cu gantere (lunges) 

 Ridicări de gantere pe orizontală (bench press) 
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 Îndreptări la bara cu prindere largă (wide grip rows) 

3. Exerciții tehnice de box cu umbra - 3 runde a câte 3 minute 

fiecare, cu 1 minut de pauză între ele: 

 Shadowboxing cu mișcări de picioare și mâini 

4. Cardio - 20 de minute de antrenament cardio pe stepper, la o 

intensitate moderată. 

5. Răcire - 5 minute de exerciții de stretching și încetinire a ritmului 

cardiac. 

Acest antrenament combină exercițiile de rezistență pentru întregul 

corp cu exercițiile tehnice de box cu umbra și un antrenament cardio 

pe stepper pentru a îmbunătăți rezistența generală și capacitatea 

cardiovasculară, precum și tehnica și agilitatea în box. 

Săptămâna 3 și 4: 

Ziua 1: antrenament de forță și putere pentru picioare și abdomen; 

exerciții tehnice de box cu partener; 15 minute de antrenament cardio 

pe bandă de alergat. 

Exemplific: 

1. Încălzire - 10 minute de exerciții de stretching și încălzire a 

corpului. 

2. Antrenament de forță și putere - 3 seturi a câte 10 repetări pentru 

fiecare exercițiu: 

 Genuflexiuni cu halteră (barbell squats) 

 Flotări (push-ups) 

 Îndreptări de trunchi la aparatul pentru abdomene (ab crunch 

machine) 

 Împingeri cu gantere deasupra capului (dumbbell overhead 

press) 

 Ridicări de genunchi la bara fixă (knee raises) 

 Tracțiuni la bară fixă (pull-ups) 
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3. Exerciții tehnice de box cu umbra - 3 runde a câte 3 minute 

fiecare, cu 1 minut de pauză între ele: 

 Încălzire cu mișcări de picioare și mâini 

 Combinarea de lovituri de pumni, box cu umbra 

4. Antrenament de agilitate - 3 runde a câte 1 minut fiecare, cu 30 

de secunde de pauză între ele: 

 Sărituri laterale peste o bară (lateral jumps) 

 Înainte și înapoi pe o bandă elastică (forward and backward 

band walk) 

 Salturi cu genunchii ridicați (high knees) 

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

intensitate moderată. 

6. Răcire - 5 minute de exerciții de stretching și încetinire a ritmului 

cardiac. 

Acest antrenament combină exercițiile de forță și putere pentru 

întregul corp cu exercițiile tehnice de box cu umbra și antrenamentul 

de agilitate pentru a îmbunătăți forța, puterea, rezistența și agilitatea, 

precum și pentru a arde calorii și a îmbunătăți sănătatea 

cardiovasculară. 

Ziua 2: antrenament de forță și putere pentru brațe și spate; exerciții 

tehnice de box cu sacul de box; 15 minute de antrenament cardio pe 

bicicletă. 

Exemplific: 

1. Încălzire - 10 minute de exerciții de stretching și încălzire a 

corpului. 

2. Antrenament de forță pentru picioare și abdomen - 3 seturi a câte 

10 repetări pentru fiecare exercițiu: 

 Ridicări din poziție șezând (sit-ups) 

 Fandări cu gantere (dumbbell lunges) 

 Îndreptări cu greutate (weighted squats) 

 Extensii de gambe la aparatul pentru gambe (calf raises) 
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3. Exerciții tehnice de box cu umbra conditionată - 3 runde a câte 3 

minute fiecare, cu 30 de secunde de pauză între ele: 

 Combinarea de lovituri de pumni în aer și deplasări pe tot 

ringul 

 Îndepărtarea și apărarea loviturilor imaginare 

4. Antrenament de rezistență pentru întregul corp - 3 seturi a câte 10 

repetări pentru fiecare exercițiu: 

 Flotări (push-ups) 

 Tracțiuni la bara fixă (pull-ups) 

 Burpees 

 Sărituri cu coarda 

5. Cardio - 20 minute de antrenament cardio pe stepper sau pe 

eliptică, la o intensitate moderată. 

6. Antrenament de forță și putere pentru brațe și spate - 3 seturi a 

câte 10 repetări pentru fiecare exercițiu: 

 Îndreptări la aparatul pentru triceps (tricep extensions) 

 Ridicări cu gantere pentru biceps (dumbbell curls) 

 Împingeri cu halteră (barbell presses) 

 Tracțiuni la bara fixă cu priză largă (wide-grip pull-ups) 

7. Răcire - 5 minute de exerciții de stretching și încetinire a ritmului 

cardiac. 

Acest antrenament combină elemente de antrenament de forță, de 

rezistență și de box pentru întregul corp, pentru a obține un 

antrenament complex și echilibrat. De asemenea, antrenamentul 

cardio pe stepper sau pe eliptică ajută la arderea de calorii și la 

îmbunătățirea sănătății cardiovasculare. 

Ziua 3: antrenament de rezistență și agilitate pentru întregul corp; 

exerciții tehnice de box cu umbra; 25 de minute de antrenament 

cardio pe stepper. 

Exemplific: 
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1. Încălzire - 10 minute de exerciții de stretching și încălzire a 

corpului. 

2. Antrenament de rezistență și agilitate pentru întregul corp - 3 

seturi a câte 12 repetări pentru fiecare exercițiu: 

 Sărituri laterale cu coarda (lateral jumps with jump rope) 

 Flotări (push-ups) 

 Tracțiuni la bara fixă (pull-ups) 

 Burpees 

 Fandări cu salt (jumping lunges) 

3. Exerciții tehnice de box cu umbra si greutăți în mâini - 3 runde a 

câte 3 minute fiecare, cu 30 de secunde de pauză între ele: 

 Combinarea de lovituri de pumni în aer 

 Îndepărtarea și apărarea loviturilor imaginare 

4. Cardio - 25 minute de antrenament cardio pe stepper sau pe 

eliptică, la o intensitate ridicată. 

5. Antrenament de rezistență și agilitate pentru întregul corp - 3 

seturi a câte 12 repetări pentru fiecare exercițiu: 

 Sărituri cu coarda (jump rope) 

 Genoflexiuni (squats) 

 Sărituri cu apăsare (plyometric push-ups) 

 Sărituri cu genunchiul ridicat (high knees) 

 Sărituri în lungime (broad jumps) 

6. Răcire - 5 minute de exerciții de stretching și încetinire a ritmului 

cardiac. 

Acest antrenament combină elemente de antrenament de 

rezistență, agilitate și box pentru întregul corp, pentru a obține un 

antrenament complex și intens. Exercițiile de sărituri și de agilitate 

ajută la îmbunătățirea coordonării și a echilibrului, iar antrenamentul 

cardio pe stepper sau pe eliptică ajută la arderea de calorii și la 

îmbunătățirea sănătății cardiovasculare. 

Săptămâna 5 și 6: 
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Ziua 1: antrenament de forță și putere pentru întregul corp; exerciții 

tehnice de box cu partener; 20 minute de antrenament cardio pe bandă 

de alergat. 

Exemplific: 

1. Încălzire - 10 minute de exerciții de stretching și încălzire a 

corpului. 

2. Antrenament de forță și putere pentru întregul corp - 4 seturi a 

câte 8 repetări pentru fiecare exercițiu: 

 Ridicări cu gantere (dumbbell deadlifts) 

 Împingeri cu bara de la piept (bench press) 

 Tracțiuni la bara fixă cu greutate adăugată (weighted pull-

ups) 

 Presă militară cu bara (barbell military press) 

3. Exerciții tehnice de box cu partener - 3 runde a câte 3 minute 

fiecare, cu 30 de secunde de pauză între ele: 

 Lovituri de pumni în sacul de box cu partenerul 

 Apărarea și evitarea loviturilor cu partenerul 

4. Cardio - 20 minute de antrenament cardio pe bandă de alergat la 

o intensitate ridicată. 

5. Antrenament de forță și putere pentru întregul corp - 4 seturi a 

câte 8 repetări pentru fiecare exercițiu: 

 Flotări cu mâinile înguste (close-grip push-ups) 

 Sfârâituri cu gantere (dumbbell rows) 

 Flexii la bara (chin-ups) 

 Ridicări laterale cu gantere (dumbbell lateral raises) 

6. Răcire - 5 minute de exerciții de stretching și încetinire a ritmului 

cardiac. 

Acest antrenament combină elemente de antrenament de forță și 

putere pentru întregul corp, exerciții tehnice de box cu partener și 

antrenament cardio, pentru a obține un antrenament complex și 

intens. Exercițiile de ridicări și împingeri ajută la dezvoltarea 
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musculaturii și la îmbunătățirea forței și a puterii, iar exercițiile 

tehnice de box cu partener ajută la îmbunătățirea tehnicii și a 

reflexelor. Antrenamentul cardio pe bandă de alergat ajută la arderea 

de calorii și la îmbunătățirea sănătății cardiovasculare. 

Ziua 2: antrenament de forță și putere pentru întregul corp; exerciții 

tehnice de box cu sacul de box; 20 minute de antrenament cardio pe 

bicicletă. 

Exemplific: 

1. Încălzire - 10 minute de exerciții de stretching și încălzire a 

corpului. 

2. Antrenament de forță și putere pentru întregul corp - 4 seturi a 

câte 8 repetări pentru fiecare exercițiu: 

 Przysiady cu bara (barbell squats) 

 Împingeri cu gantere (dumbbell press) 

 Ridicări la bara (pull-ups) 

 Ridicări din aplecat cu bara (barbell bent-over rows) 

3. Exerciții tehnice de box cu sacul de box - 3 runde a câte 3 minute 

fiecare, cu 30 de secunde de pauză între ele: 

 Lovituri de pumni în sacul de box combinate 

 Defensivă și evitare loviturilor 

4. Cardio - 20 minute de antrenament cardio pe bicicletă la o 

intensitate ridicată. 

5. Antrenament de forță și putere pentru întregul corp - 4 seturi a 

câte 8 repetări pentru fiecare exercițiu: 

 Fandări cu gantere (dumbbell lunges) 

 Flotări (push-ups) 

 Tracțiuni la bara fixă (pull-ups) 

 Ridicări laterale cu gantere (dumbbell lateral raises) 

6. Răcire - 5 minute de exerciții de stretching și încetinire a ritmului 

cardiac. 
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Acest antrenament combină elemente de antrenament de forță și 

putere pentru întregul corp, exerciții tehnice de box cu sacul de box 

și antrenament cardio, pentru a obține un antrenament complex și 

intens. Exercițiile de ridicări și împingeri ajută la dezvoltarea 

musculaturii și la îmbunătățirea forței și a puterii, iar exercițiile 

tehnice de box cu sacul de box ajută la îmbunătățirea tehnicii și a 

reflexelor. Antrenamentul cardio pe bicicletă ajută la arderea de 

calorii și la îmbunătățirea sănătății cardiovasculare. 

Ziua 3: antrenament de rezistență și agilitate pentru întregul corp; 

exerciții tehnice de box cu umbra; 30 de minute de antrenament 

cardio pe stepper. 

Exemplific: 

1. Antrenament de rezistență și agilitate pentru întregul corp: 

 3 serii de 12 genuflexiuni cu gantere 

 3 serii de 12 fandări înainte cu gantere 

 3 serii de 12 împins din podea cu gantere 

 3 serii de 12 ridicări laterale cu gantere pentru umeri 

 3 serii de 12 îndreptări de brațe cu gantere 

     Exerciții tehnice de box cu umbra: 

 5 runde de 3 minute de box cu umbra, alternând lovituri de 

pumn și deplasări 

2. Antrenament cardio pe stepper: 

 10 minute de încălzire la intensitate moderată 

 10 minute la intensitate ridicată 

 5 minute de antrenament intermitent la intensitate foarte 

ridicată și intensitate moderată, în schimbare de 30 de secunde 

 5 minute la intensitate ridicată 

 5 minute la intensitate moderată 

În timpul antrenamentelor de forță și putere, se pot folosi greutăți sau 

gantere, în funcție de nivelul de pregătire al sportivului. Pentru exercițiile 
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tehnice de box cu umbra, se pot introduce combinații mai complexe de 

lovituri, mișcări de eschivare și mișcări cu lovituri condiționate. 

Antrenamentul cardio pe stepper poate fi combinat cu antrenamente 

intermitente sau antrenamente HIIT, pentru a crește intensitatea și pentru 

a stimula metabolismul. 

Acestea sunt doar câteva exemple de exerciții și activități care pot fi 

incluse într-un program de antrenament pentru un mezociclul de 

consolidare în box. Este important ca acest program să fie personalizat și 

adaptat la nevoile și abilitățile fiecărui sportiv în parte și de a consulta un 

antrenor de box calificat. 
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Partea a II-a  

Macrociclu - Creșterea Performanței 

Capitolul 4:  

1.Evaluarea intermediară - O evaluare a progresului și ajustarea 

obiectivelor de antrenament în funcție de performanța anterioară. 

1.1.Se vor lua în considerare toate antrenamentele din primele 3 

săptămâni ale programului. 

În cadrul evaluării intermediare, antrenorul poate folosi diverse metode 

pentru a evalua progresul sportivului, precum testele de forță, testele de 

rezistență și testele de agilitate. Citește cartea ”ÎMBUNĂTĂȚIREA 

VITEZEI DE REACȚIE ÎN LUPTELE DE BOX LA NIVEL DE 

AVANSAȚI” - Autor: Claudiu-Gheorghe Filip,  pentru un exemplu  de 

evaluare grafică performantă. De exemplu, un test de forță pentru 

picioare poate consta în efectuarea unui număr maxim de repetări la 

genuflexiuni cu o anumită greutate, în timp ce un test de agilitate poate 

consta în efectuarea unui circuit de mișcări rapide de box pe o anumită 

durată. Aceste teste pot ajuta antrenorul să determine în mod precis 

progresul sportivului și să identifice zonele care necesită îmbunătățiri. 

După evaluarea intermediară, antrenorul poate ajusta obiectivele de 

antrenament și planul de antrenament pentru a se concentra mai mult pe 

acele zone care necesită îmbunătățiri. De exemplu, dacă sportivul are 

nevoie să își îmbunătățească viteza și agilitatea, atunci antrenorul poate 

adăuga mai multe exerciții specifice pentru aceste abilități în următoarele 

săptămâni. Pe de altă parte, dacă sportivul se confruntă cu o durere sau o 

problemă de sănătate, antrenorul poate ajusta programul de antrenament 

pentru a preveni deteriorarea și pentru a permite recuperarea. 
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Evaluarea intermediară este un pas important în programul de 

antrenament, deoarece ajută la monitorizarea progresului sportivului și 

ajustarea obiectivelor și planului de antrenament în funcție de 

performanța anterioară. Această evaluare este esențială pentru a se 

asigura că sportivul atinge obiectivele sale și își maximizează potențialul. 

 

1.2.Se va măsura greutatea și circumferința corpului, nivelul de 

forță, agilitatea, rezistența și performanța la box 

Pentru a evalua performanța unui boxer, se vor efectua mai multe 

măsurători: 

1. Greutatea corpului - Această măsurătoare va ajuta la stabilirea 

categoriei de greutate în care se va încadra boxerul și va fi 

necesară pentru a se asigura că se respectă regulile competiției. 

2. Circumferința corpului - Această măsurătoare va fi importantă 

pentru a evalua dimensiunea musculaturii și distribuția țesutului 

adipos din corpul boxerului. 

3. Nivelul de forță - Acesta va fi măsurat prin exerciții care implică 

ridicarea de greutăți sau alte activități similare. Rezultatele vor 

ajuta la evaluarea capacității de a da lovituri puternice. 

4. Agilitatea - Aceasta va fi evaluată prin exerciții care implică 

mișcări rapide și precise, cum ar fi săriturile sau fentele rapide. 

Rezultatele vor ajuta la evaluarea capacității de a evita lovituri. 

5. Rezistența - Acesta va fi evaluat prin exerciții cardiovasculare, 

cum ar fi alergarea pe o anumită distanță sau antrenamentul pe 

bicicletă. Rezultatele vor ajuta la evaluarea capacității de a 

menține performanța pe parcursul unui meci de box. 

6. Performanța la box - Acesta va fi evaluată prin sparring-uri sau 

meciuri simulate, în care se vor urmări tehnica de box, capacitatea 

de a pune în practică strategii și abilitățile de a lovi și a evita 

lovituri. Rezultatele vor ajuta la evaluarea capacității de a se 

descurca într-un meci real de box. 
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7. Viteza de reacție - Aceasta va fi evaluată prin exerciții care 

implică reacții rapide la stimulii vizuali sau sonori. Rezultatele 

vor ajuta la evaluarea capacității de a răspunde rapid la mișcările 

adversarului. 

8. Coordonarea și echilibrul - Acestea vor fi evaluate prin exerciții 

care implică mișcări complexe ale membrelor și ale corpului.  

9.   Rezultatele vor ajuta la evaluarea capacității de a menține poziția 

corectă și de a executa mișcări precise. 

10. Concentrarea și abilitățile mentale - Acestea vor fi evaluate prin 

teste care implică rezolvarea de probleme și luarea de decizii rapide în 

condiții de stres. Rezultatele vor ajuta la evaluarea capacității de a 

menține un nivel ridicat de concentrare în timpul meciurilor și de a adapta 

strategiile la situațiile care apar. 

11. Starea generală de sănătate - Aceasta va fi evaluată prin 

măsurători ale tensiunii arteriale, nivelul de zahăr din sânge sau alte teste 

medicale. Rezultatele vor ajuta la evaluarea capacității de a face față 

solicitărilor fizice și de a evita accidentările sau problemele de sănătate. 

Toate aceste măsurători și evaluări complexe vor ajuta la obținerea 

unei imagini complete a performanțelor unui boxer și la identificarea 

punctelor tari și a celor slabe ale acestuia, precum și la dezvoltarea unui 

plan de antrenament personalizat care să îmbunătățească capacitățile 

sportivului și să-i optimizeze performanța în ring. 

 

2. Ajustarea obiectivelor de antrenament: 

Ajustarea obiectivelor de antrenament poate fi un proces complex și 

implică mai multe etape, cum ar fi: 

1. Evaluarea performanțelor anterioare - Pentru a ajusta 

obiectivele de antrenament, este important să se evalueze 

performanțele anterioare ale sportivului și să se identifice 
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punctele tari și slabe ale acestuia. Această evaluare poate fi 

realizată prin analiza datelor de antrenament, rezultatelor 

competițiilor anterioare sau prin consultarea cu antrenorul. 

2. Identificarea obiectivelor noi - După evaluarea 

performanțelor anterioare, este necesar să se identifice 

obiectivele noi de antrenament. Acestea trebuie să fie 

SMART: specifice, măsurabile, realizabile, relevante și 

limitate în timp. De exemplu, obiectivul poate fi de a crește 

forța membrelor inferioare cu 10% în următoarele 8 

săptămâni prin intermediul unui program de antrenament 

specific. 

3. Planificarea antrenamentului - După identificarea 

obiectivelor noi, este necesar să se planifice un program de 

antrenament specific care să ajute la atingerea acestora. 

Acesta poate include exerciții specifice pentru fiecare 

obiectiv și să fie adaptat la nivelul de pregătire fizică al 

sportivului. 

4. Monitorizarea progresului - Pe măsură ce sportivul își 

urmează programul de antrenament, este important să se 

monitorizeze progresul acestuia și să se ajusteze programul, 

dacă este necesar. Acest lucru poate fi realizat prin 

intermediul unor măsurători periodice, cum ar fi măsurarea 

greutății corporale, circumferinței membrelor sau 

performanțelor în timpul antrenamentelor. 

5. Ajustarea obiectivelor - În funcție de progresul sportivului, 

poate fi necesar să se ajusteze obiectivele de antrenament. De 

exemplu, dacă sportivul a reușit să-și crească forța membrelor 

inferioare cu 12% în 6 săptămâni, obiectivul poate fi ajustat 

la creșterea cu 15% în următoarele 6 săptămâni. 

6. Motivarea sportivului - Pentru a asigura angajamentul 

sportivului în procesul de antrenament, este important să se 

mențină nivelul de motivație ridicat. Acest lucru poate fi 

realizat prin intermediul feedback-ului pozitiv, prin 
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recunoașterea progresului și prin stabilirea unor obiective 

realiste și provocatoare. 

Ajustarea obiectivelor de antrenament este un proces continuu și 

dinamic, care necesită o abordare personalizată și adaptabilă, în funcție 

de nevoile și performanțele fiecărui sportiv. 

2.1. În funcție de performanța anterioară, se vor ajusta obiectivele 

de antrenament pentru următoarele 3 săptămâni 

Voi propune un antrenament general care poate fi adaptat în funcție 

de informațiile rezultate după măsurătorile antropometrice. 

Antrenament de box pentru următoarele 3 săptămâni: 

Săptămâna 1: 

Ziua 1: Antrenament de forță și rezistență  

 5 seturi x 10 repetări de genuflexiuni,  

 5 seturi x 10 repetări de flotări,  

 5 seturi x 10 repetări de tracțiuni la bară. 

 Antrenamentul va fi încheiat cu 3 runde de 3 minute de 

sărituri peste coardă. 

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 

 încheiate cu 3 runde de 3 minute de sparring ușor. 

Ziua 3: Antrenament de rezistență și agilitate  

 5 runde de 3 minute de sărituri peste coardă,  

 urmate de 5 runde de 3 minute de antrenament de sac de box. 

Săptămâna 2: 
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Ziua 1: Antrenament de forță și rezistență  

 5 seturi x 10 repetări de genuflexiuni cu greutăți,  

 5 seturi x 10 repetări de flotări cu greutăți,  

 5 seturi x 10 repetări de tracțiuni la bară cu greutăți.  

 Antrenamentul va fi încheiat cu 3 runde de 3 minute de 

sărituri peste coardă cu greutăți. 

Ziua 2: Antrenament de box –  

 3 runde de 3 minute de antrenament de sac de box cu 

intensitate ridicată,  

 urmate de 3 runde de 3 minute de antrenament de box cu 

umbra la intensitate ridicată, 

 încheiate cu 3 runde de 3 minute de sparring moderat. 

Ziua 3: Antrenament de rezistență și agilitate –  

 5 runde de 3 minute de sărituri peste coardă la intensitate 

ridicată, 

 urmate de 5 runde de 3 minute de antrenament de sac de box 

la intensitate ridicată. 

Săptămâna 3: 

Ziua 1: Antrenament de forță și rezistență –  

 5 seturi x 10 repetări de genuflexiuni cu greutăți, 

 5 seturi x 10 repetări de flotări cu greutăți, 5 seturi x 10 

repetări de tracțiuni la bară cu greutăți. 

 Antrenamentul va fi încheiat cu 3 runde de 3 minute de 

sărituri peste coardă cu greutăți și 3 runde de 3 minute de 

shadowboxing cu greutăți. 

Ziua 2: Antrenament de box  
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 3 runde de 3 minute de antrenament de sac de box cu 

intensitate maximă, 

 urmate de 3 runde de 3 minute de antrenament de box cu 

umbra la intensitate maximă,  

 încheiate cu 3 runde de 3 minute de sparring intens. 

Ziua 3: Antrenament de rezistență și agilitate –  

 5 runde de 3 minute de sărituri peste coardă la intensitate 

maximă, 

 urmate de 5 runde de 3 minute de antrenament de sac de box 

la intensitate maximă. 

Este important să se ia în considerare timpul de odihnă între seturi și 

între runde pentru a asigura o recuperare adecvată între exerciții. De 

asemenea, trebuie să se adapteze intensitatea antrenamentului în funcție 

de nivelul sportivului și de performanțele anterioare. 

Recomand să se includă și o zi de odihnă pe săptămână pentru a 

permite corpului să se recupereze. De asemenea, sportivul trebuie să 

acorde o atenție deosebită alimentației și hidratării, deoarece acestea au 

un impact semnificativ asupra performanței sportive. 

Acest antrenament de box poate fi adaptat în funcție de performanța 

anterioară a sportivului și de obiectivele specifice pe care dorește să le 

atingă, dar oferă o idee generală a unui program de antrenament eficient 

pentru următoarele 3 săptămâni. 

 

2.2. Se vor stabili obiective clare și realiste pentru fiecare aspect al 

antrenamentului, cum ar fi creșterea greutății la exercițiile de forță, 

creșterea numărului de runde de box cu umbra sau creșterea timpului 

de antrenament cardio pe stepper 
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2.2.1. Stabilirea obiectivelor clare și realiste este esențială pentru a 

obține succesul în antrenamentul sportiv, mai ales în ceea ce privește 

creșterea greutății utilizate la exercițiile de forță. 

Primul pas este de a identifica un exercițiu specific la care se dorește 

creșterea greutății. Acesta poate fi, de exemplu, ridicarea de greutăți cu 

bara la îndreptările de picioare. Înainte de a stabili obiectivele de creștere 

a greutății, este important să se măsoare greutatea actuală utilizată la 

acest exercițiu și numărul de repetări efectuate. 

Obiectivele de creștere a greutății trebuie să fie realiste și progresive. 

În general, o creștere a greutății de 5-10% este considerată realistă și 

fezabilă într-o perioadă de 3-4 săptămâni. 

De exemplu, dacă greutatea actuală utilizată la îndreptările de 

picioare cu bara este de 40 de kilograme și se efectuează 3 seturi de 10 

repetări, obiectivul pentru următoarele 3 săptămâni ar putea fi creșterea 

greutății cu 5-10% și/sau creșterea numărului de repetări efectuate. 

Astfel, pentru prima săptămână obiectivul ar fi de a ridica 42 de 

kilograme cu aceleași 3 seturi de 10 repetări. În a doua săptămână, 

obiectivul ar fi de a ridica 44 de kilograme și/sau creșterea numărului de 

repetări efectuate. În a treia săptămână, obiectivul ar fi de a ridica 46 de 

kilograme și/sau creșterea numărului de repetări efectuate. 

Este important să se monitorizeze progresul și să se adapteze 

obiectivele pe măsură ce se ating. De asemenea, este important să se 

acorde o atenție deosebită nutriției și odihnei pentru a obține succes în 

antrenamentul sportiv. 

 

2.2.3. Stabilirea obiectivelor clare și realiste este esențială pentru a 

obține succesul în antrenamentul sportiv, inclusiv în ceea ce privește 

creșterea numărului de runde de box cu umbra sau creșterea timpului 

de antrenament cardio pe stepper. 
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Pentru a stabili obiective clare și realiste, trebuie să se ia în 

considerare nivelul actual de performanță. De exemplu, dacă cineva 

poate face 5 runde de box cu umbra de câte 3 minute fiecare și dorește să 

crească acest număr, obiectivul ar putea fi de a ajunge la 6 runde în 

următoarele 3 săptămâni. 

Este important să se mențină obiectivele realiste și fezabile. O 

creștere bruscă și prea mare în numărul de runde poate duce la epuizare 

sau la risc de accidentare. În general, o creștere de 10-20% în numărul de 

runde este considerată fezabilă într-un interval de 3 săptămâni. Pentru a 

ajunge la obiectivul de 6 runde în următoarele 3 săptămâni, ar trebui să 

se înceapă cu adăugarea unei runde suplimentare în săptămâna 1. Aceasta 

ar însemna o sesiune totală de 18 minute de antrenament de box cu 

umbra. În săptămâna 2, obiectivul ar fi să adăugăm încă o rundă, 

ajungând la un total de 21 minute de antrenament de box cu umbra. În 

săptămâna 3, obiectivul ar fi să adăugăm încă o rundă, ajungând la un 

total de 24 de minute de antrenament de box cu umbra. 

În cazul creșterii timpului de antrenament cardio pe stepper, 

obiectivul ar putea fi de a crește timpul cu 5-10% în următoarele 3 

săptămâni. De exemplu, dacă cineva poate face 30 de minute de 

antrenament pe stepper, obiectivul ar fi să crească timpul cu încă 3-5 

minute în săptămâna 1, ajungând la 33-35 de minute. În săptămâna 2, 

obiectivul ar fi să crească timpul cu încă 2-3 minute, ajungând la 35-38 

de minute, iar în săptămâna 3, obiectivul ar fi să crească timpul cu încă 

2-3 minute, ajungând la 37-41 de minute. 

Este important să se monitorizeze progresul și să se adapteze 

obiectivele pe măsură ce se ating. De asemenea, este important să se 

acorde o atenție deosebită nutriției și odihnei pentru a obține succes în 

antrenamentul sportiv. 

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

performanță sau de sănătate 
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În timpul antrenamentului de box, identificarea și abordarea 

eventualelor probleme de performanță sau de sănătate este foarte 

importantă pentru a evita complicațiile și a menține performanțele înalte. 

De exemplu, un sportiv ar putea acuza o durere la nivelul genunchiului, 

cotului, pumnului în timpul antrenamentului de box. În astfel de situații, 

antrenorul sau specialistul în fitness ar trebui să examineze genunchiul, 

cotului, pumnului și să determine cauza durerii. Dacă durerea este 

cauzată de o leziune, antrenamentul ar trebui să fie adaptat pentru a evita 

agravarea leziunii și pentru a permite genunchiului, cotului, pumnului să 

se vindece. Dacă durerea este cauzată de o problemă cu tehnicile de box, 

antrenorul ar putea să ofere îndrumare și ajustări pentru a corecta 

tehnicile și pentru a reduce riscul de accidentări în viitor. Prin 

identificarea și abordarea problemelor de performanță sau de sănătate, 

sportivul poate continua să-și îmbunătățească performanțele și să evite 

eventualele complicații pe termen lung. 

3. Înregistrarea progresului: 

 

3.1.Se va înregistra progresul într-un jurnal de 

antrenament, pentru a monitoriza evoluția pe termen 

lung 

Înregistrarea progresului într-un jurnal de antrenament este o 

metodă foarte utilă pentru a monitoriza evoluția pe termen lung în 

timpul antrenamentului de box. Acest jurnal poate conține informații 

despre greutate, circumferința corpului, nivelul de forță, agilitatea, 

rezistența și performanța la box. De exemplu, sportivul poate înregistra 

greutatea corpului la începutul antrenamentului și după fiecare 

săptămână pentru a vedea dacă există o creștere sau o scădere. În plus, 

sportivul poate înregistra numărul de runde de box cu umbra, timpul de 

antrenament cardio pe stepper, sau greutățile la exercițiile de forță, și 

poate urmări progresul în aceste domenii. 
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Înregistrarea acestor informații într-un jurnal de antrenament 

permite sportivului să monitorizeze evoluția sa pe termen lung și să 

determine dacă obiectivele sale sunt atinse. De asemenea, jurnalul poate 

fi folosit pentru a identifica eventualele probleme în performanța 

antrenamentului și pentru a adapta antrenamentul în consecință. De 

exemplu, dacă sportivul observă că performanța sa la box stagnează sau 

scade, ar putea să analizeze jurnalul său de antrenament pentru a vedea 

dacă există probleme în rutina sa de antrenament sau dacă trebuie să 

adapteze obiectivele sale. Înregistrarea progresului într-un jurnal de 

antrenament este deci o metodă foarte utilă pentru a monitoriza evoluția 

pe termen lung și pentru a asigura succesul în antrenamentul de box. 

 

3.2. Se vor lua în considerare și feedback-ul și sugestiile 

antrenorului, pentru a îmbunătăți performanța într-

un mod eficient 

Un antrenor de box bine pregătit poate oferi sportivilor săi 

feedback valoros și sugestii pentru a îmbunătăți performanța acestora 

într-un mod eficient. În timpul antrenamentelor, antrenorul poate 

observa tehnicile de box ale sportivilor și poate oferi feedback cu 

privire la modul în care aceștia își pot îmbunătăți tehnicile și strategiile 

de box. Antrenorul poate identifica, de asemenea, eventualele probleme 

de sănătate sau de performanță și poate sugera modificări în 

antrenament pentru a ajuta sportivul să își atingă obiectivele. 

Este important ca sportivul să ia în considerare feedback-ul și 

sugestiile antrenorului și să le pună în practică în antrenamentul său. 

Acest lucru poate implica adaptarea tehnicilor de box sau introducerea 

unor noi exerciții sau strategii în antrenament. De exemplu, antrenorul 

ar putea sugera un nou exercițiu pentru a dezvolta agilitatea sau o 

strategie de box diferită pentru a ajuta sportivul să își îmbunătățească 

jocul. 
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Sportivul ar trebui să fie deschis să primească feedback și 

sugestii din partea antrenorului și să își exprime propriile idei și 

preocupări cu privire la antrenamentul său. Această comunicare 

deschisă poate ajuta la identificarea problemelor și la dezvoltarea unui 

plan de antrenament mai eficient. Luarea în considerare a feedback-ului 

și sugestiilor antrenorului este o componentă esențială a ntrenamentului 

eficient de box. Prin cooperare și comunicare, sportivul poate dezvolta 

abilitățile și performanța sa într-un mod eficient și poate atinge 

obiectivele sale de box. 

 

3.3. Această evaluare intermediară este importantă 

pentru a verifica progresul sportivului și pentru a 

îmbunătăți performanța în funcție de obiectivele 

stabilite 

Evaluarea intermediară este o componentă critică a 

antrenamentului eficient de box. Prin evaluarea performanței sportivului 

la intervale regulate, se pot identifica și aborda problemele de 

performanță sau de sănătate și se poate ajusta planul de antrenament în 

consecință. 

De exemplu, dacă sportivul a stabilit obiectivul de a crește 

rezistența și performanța la box, antrenorul poate evalua progresul 

sportivului prin monitorizarea numărului de runde de box cu umbra sau 

a timpului petrecut pe stepper în antrenamentul cardiovascular. Dacă 

sportivul nu a făcut progrese semnificative în aceste domenii, antrenorul 

poate sugera o strategie diferită sau poate introduce noi exerciții pentru a 

ajuta sportivul să își atingă obiectivele. 

De asemenea, evaluarea intermediară poate fi folosită pentru a 

identifica problemele de performanță sau de sănătate care ar putea 

împiedica sportivul să își atingă obiectivele. De exemplu, dacă sportivul 

raportează o durere la încheietura mâinii, antrenorul poate evalua 
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tehnicile de box ale sportivului și poate sugera modificări în tehnică 

pentru a reduce stresul asupra încheieturii mâinii și a preveni 

accidentările. 

Evaluarea intermediară este importantă pentru a verifica progresul 

sportivului și pentru a îmbunătăți performanța în funcție de obiectivele 

stabilite. Prin evaluarea performanței la intervale regulate și ajustarea 

planului de antrenament în consecință, sportivul poate atinge obiectivele 

sale de box și poate dezvolta abilitățile necesare pentru a avea succes în 

acest sport. 

3.4.Sportivul să își mențină motivația și angajamentul 

față de programul de antrenament și să continue să 

progreseze 

 

Evaluarea intermediară în cadrul programului de antrenament 

este esențială pentru a ajuta sportivul să își mențină motivația și 

angajamentul față de programul de antrenament. Aceasta permite 

sportivului să vadă progresul făcut și să înțeleagă cum aceste progrese îl 

vor ajuta să își atingă obiectivele. 

Un alt beneficiu al evaluării intermediare este că ajută sportivul 

să se concentreze pe obiectivele sale pe termen scurt, ceea ce poate fi 

mult mai motivant decât să se concentreze doar pe obiectivele de lungă 

durată. Astfel, sportivul poate să își seteze obiective pe termen scurt care 

sunt mai ușor de atins, dar care contribuie la atingerea obiectivului final. 

Evaluarea intermediară poate ajuta antrenorul să ofere feedback 

specific și sugestii pentru a ajuta sportivul să își îmbunătățească 

performanța și să continue să progreseze într-un mod eficient. Antrenorul 

poate utiliza aceste informații pentru a ajusta programul de antrenament 

și pentru a identifica probleme sau dificultăți specifice care trebuie 

abordate. De exemplu, evaluarea intermediară poate arăta că sportivul are 

probleme cu anumite exerciții sau cu o anumită tehnică de box. Pe baza 
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acestor informații, antrenorul poate identifica exerciții specifice pentru a 

ajuta sportivul să își îmbunătățească performanța în aceste zone. 

Evaluarea intermediară în cadrul programului de antrenament este 

esențială pentru a ajuta sportivul să își mențină motivația și angajamentul 

față de programul de antrenament, pentru a se concentra pe obiectivele 

pe termen scurt și pentru a ajuta antrenorul să ofere feedback specific și 

sugestii pentru îmbunătățirea performanței. 
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Capitolul 5 

 Mezociclul de putere  

Un program de antrenament de 4-6 săptămâni pentru a 

crește forța, puterea și viteza de reacție 

Iată un exemplu de program de antrenament organizat pe zile 

pentru un mezociclu de putere de 4-6 săptămâni: 

Săptămâna 1-2: 

Ziua 1: 

 Exerciții cu greutăți libere: 3 seturi x 8 repetări (presa 

militară, flotări, tracțiuni, ridicări la piept, genuflexiuni) 

 Sprinturi de 100m: 4 seturi x 10 repetări (cu perioada de 

recuperare activă între ele) 

Ziua 2: 

 Exerciții cu greutăți libere: 4 seturi x 6 repetări (ridicări 

terra, împins din culcat, tracțiuni, fandări) 

 Sărituri laterale: 3 seturi x 20 repetări 

 Sărituri în cutie: 3 seturi x 20 repetări 

Ziua 3: 

 Exerciții cu greutăți libere: 3 seturi x 8 repetări (presa de 

bancă, împins din înclinat, tracțiuni, genuflexiuni) 

 Sprinturi de 50m: 5 seturi x 10 repetări (cu perioada de 

recuperare activă între ele) 

Ziua 4: 

 Exerciții cu greutăți libere: 4 seturi x 6 repetări (ridicări la 

piept, împins din culcat, tracțiuni cu priză inversă, 

fandări) 
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 Skippings: 3 seturi x 30 secunde 

 Sărituri în lungime: 3 seturi x 10 repetări 

Săptămâna 3-4: 

Ziua 1: 

 Exerciții cu greutăți libere: 4 seturi x 5 repetări (presa 

militară, flotări, tracțiuni, ridicări la piept, genuflexiuni) 

 Sprinturi de 100m: 5 seturi x 10 repetări (cu perioada de 

recuperare activă între ele) 

Ziua 2: 

 Exerciții cu greutăți libere: 5 seturi x 3 repetări (ridicări 

terra, împins din culcat, tracțiuni, fandări) 

 Sărituri laterale: 4 seturi x 20 repetări 

 Sărituri în cutie: 4 seturi x 20 repetări 

Ziua 3: 

 Exerciții cu greutăți libere: 4 seturi x 5 repetări (presa de 

bancă, împins din înclinat, tracțiuni, genuflexiuni) 

 Sprinturi de 50m: 6 seturi x 10 repetări (cu perioada de 

recuperare activă între ele) 

Ziua 4: 

 Exerciții cu greutăți libere: 5 seturi x 3 repetări (ridicări la 

piept, împins din culcat, tracțiuni cu priză inversă, 

fandări) 

 Skippings: 4 seturi x 30 secunde 

 Sărituri în lungime: 4 seturi x 10 repetări 

Săptămâna 5-6: 

Ziua 1: 



62 | P a g e  
"Boxul nobila artă" - Jack Dempsey 

 Exerciții cu greutăți libere: 5 seturi x 2 repetări (presa 

militară, flotări, tracțiuni, ridicări la piept, genuflexiuni) 

 Sprinturi de 100m: 6 seturi x 10 repetări (cu perioada de 

recuperare activă între ele) 

Ziua 2: 

 Exerciții cu greutăți libere: 6 seturi x 2 repetări (ridicări 

terra, împins din culcat, tracțiuni, fandări) 

 Sărituri laterale: 5 seturi x 20 repetări 

 Sărituri în cutie: 5 seturi x 20 repetări 

Ziua 3: 

 Exerciții cu greutăți libere: 5 seturi x 2 repetări (presa de 

bancă, împins din înclinat, tracțiuni, genuflexiuni) 

 Sprinturi de 50m: 7 seturi x 10 repetări (cu perioada de 

recuperare activă între ele) 

Ziua 4: 

 Exerciții cu greutăți libere: 5 seturi x 3 repetări (ridicări la 

piept, împins din culcat, tracțiuni cu priză inversă, 

fandări) 

 Skippings: 4 seturi x 30 secunde 

 Sărituri în lungime: 4 seturi x 10 repetări 

Ziua 1: 

 Exerciții cu greutăți libere: 5 seturi x 2 repetări (presa 

militară, flotări, tracțiuni, ridicări la piept, genuflexiuni) 

 Sprinturi de 100m: 6 seturi x 10 repetări (cu perioada de 

recuperare activă între ele) 

Ziua 2: 
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 Exerciții cu greutăți libere: 6 seturi x 2 repetări (ridicări 

terra, împins din culcat, tracțiuni, fandări) 

 Sărituri laterale: 5 seturi x 20 repetări 

 Sărituri în cutie: 5 seturi x 20 repetări 

Ziua 3: 

 Exerciții cu greutăți libere: 5 seturi x 2 repetări (presa de 

bancă, împins din înclinat, tracțiuni, genuflexiuni) 

 Sprinturi de 50m: 7 seturi x 10 repetări (cu perioada de 

recuperare activă între ele) 

Ziua 4: 

 Exerciții cu greutăți libere: 6 seturi x 2 repetări (ridicări la 

piept, împins din culcat, tracțiuni cu priză inversă, 

fandări) 

 Skippings: 5 seturi x 30 secunde 

 Sărituri în lungime: 5 seturi x 10 repetări 

Acesta este doar un exemplu și poate fi ajustat în funcție de 

nivelul de pregătire fizică al individului, obiectivele personale și orice 

alte factori relevanți. Este important să se ia în considerare și să se 

respecte perioadele de odihnă și recuperare pentru a preveni 

suprasolicitarea și leziunile. 
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Capitolul 6 

 Mezociclul de condiție fizică  

Un program de antrenament de 4-6 săptămâni pentru a 

îmbunătăți rezistența cardiovasculară, respirația și recuperarea 

între runde 

 

Iată un exemplu de program de antrenament pentru mezociclul de 

condiție fizică pentru 4-6 săptămâni: 

Săptămâna 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 maximă, cu perioade de odihnă activă de 30 

secunde între ele 

Ziua 2: 

 Ciclism staționar: 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 maximă, cu perioade de odihnă activă de 30 

secunde între ele 

Ziua 3: 

 Sarcină în sus pe banda de alergare: 5 minute la 5% 

înclinare și 6 km/h, 5 minute la 5% înclinare și 7 km/h, 5 
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minute la 5% înclinare și 8 km/h, 5 minute la 5% înclinare 

și 9 km/h, 5 minute la 5% înclinare și 10 km/h 

 Antrenament de intervale: 8 seturi x 30 secunde de sprint 

la capacitate maximă, cu perioade de odihnă activă de 30 

secunde între 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 maximă, cu perioade de odihnă activă de 30 

secunde între ele 

Săptămâna 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 maximă, cu perioade de odihnă activă de 30 

secunde între ele 

Ziua 2: 

 Ciclism staționar: 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 maximă, cu perioade de odihnă activă de 30 

secunde între ele 

Ziua 3: 

 Sarcină în sus pe banda de alergare: 5 minute la 6% 

înclinare și 7 km/h, 5 minute la 6% înclinare și 8 km/h, 5 
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minute la 6% înclinare și 9 km/h, 5 minute la 6% înclinare 

și 10 km/h, 5 minute la 6% înclinare și 11 km/h 

 Antrenament de intervale: 10 seturi x 30 secunde de sprint 

la capacitate maximă, cu perioade de odihnă activă de 30 

secunde între 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 maximă, cu perioade de odihnă activă de 30 

secunde între ele 

Săptămâna 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 maximă, cu perioade de odihnă activă de 30 

secunde între ele 

Ziua 2: 

 Ciclism staționar: 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 maximă, cu perioade de odihnă activă de 30 

secunde între ele 

Ziua 3: 

 Sarcină în sus pe banda de alergare: 5 minute la 7% 

înclinare și 8 km/h, 5 minute la 7% înclinare și 9 km/h, 5 
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minute la 7% înclinare și 10 km/h, 5 minute la 7% 

înclinare și 11 km/h, 5 minute la 7% înclinare și 12 km/h 

 Antrenament de intervale: 12 seturi x 30 secunde de sprint 

la capacitate maximă, cu perioade de odihnă activă de 30 

secunde între 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 maximă, cu perioade de odihnă activă de 30 

secunde între ele 

Este important să rețineți că acesta este doar un exemplu și că 

fiecare program de antrenament trebuie personalizat în funcție de nivelul 

de fitness al fiecărei persoane, precum și de obiectivele individuale și 

nevoile lor. Este, de asemenea, important să se acorde atenție tehnicilor 

corecte de exercițiu și să se efectueze exercițiile într-un mod sigur și 

responsabil 
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Capitolul 7 

 Mezociclul de perfecționare  

Un program de antrenament de 4-6 săptămâni pentru a 

perfecționa tehnica de box și pentru a îmbunătăți rapiditatea, 

agilitatea și precizia 

 

Săptămâna 1-2: 

Ziua 1: 

 Încălzire: 10 minute de sărituri cu coarda 

 Antrenament de tehnici de box: jumătate din timp folosit 

pentru a exersa tehnici de lovituri de bază (jab, directă, 

croșeu, uppercut), iar cealaltă jumătate folosită pentru a 

exersa tehnici avansate (de exemplu, feinturi, contra-

atacuri) 

 Exerciții de agilitate: 3 seturi x 10 repetări de salturi 

laterale peste o bandă elastică 

Ziua 2: 

 Încălzire: 10 minute de alergare ușoară 

 Antrenament de tehnici de box: jumătate din timp 

folosit pentru a exersa tehnici de lovituri de bază (jab, 

directă, croșeu, uppercut), iar cealaltă jumătate 

folosită pentru a exersa tehnici avansate (de exemplu, 

feinturi, contra-atacuri) 

 Exerciții de rapiditate: 3 seturi x 10 repetări de lovituri 

rapide cu gantere de 1 kg 

Ziua 3: 

 Încălzire: 10 minute de sărituri cu coarda 
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 Antrenament de tehnici de box: jumătate din timp 

folosit pentru a exersa tehnici de lovituri de bază (jab, 

directă, croșeu, uppercut), iar cealaltă jumătate 

folosită pentru a exersa tehnici avansate (de exemplu, 

feinturi, contra-atacuri) 

 Exerciții de precizie: 3 seturi x 10 repetări de lovire a 

țintelor precise cu mâinile goale 

Ziua 4: 

 Încălzire: 10 minute de alergare ușoară 

 Antrenament de tehnici de box: jumătate din timp 

folosit pentru a exersa tehnici de lovituri de bază (jab, 

directă, croșeu, uppercut), iar cealaltă jumătate 

folosită pentru a exersa tehnici avansate (de exemplu, 

feinturi, contra-atacuri) 

 Exerciții de agilitate: 3 seturi x 10 repetări de lovituri 

rapide de picior într-un cauciuc elastic 

Săptămâna 3-4: 

Ziua 1: 

 Încălzire: 10 minute de sărituri cu coarda 

 Antrenament de tehnici de box: 60% din timp folosit 

pentru a exersa tehnici de lovituri de bază, iar 40% 

folosit pentru a exersa tehnici avansate 

 Exerciții de rapiditate: 3 seturi x 10 repetări de lovituri 

rapide cu gantere de 2 kg 

Ziua 2: 

 Încălzire: 10 minute de alergare ușoară 

 Antrenament de tehnici de box: 60% din timp folosit 

pentru a exersa tehnici de lovituri de bază, iar 40% 

folosit pentru a exersa tehnici avansate 
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 Exerciții de precizie: 3 seturi x 10 repetări de lovire a 

țintelor precise cu mâinile goale 

Ziua 3: 

 Încălzire: 10 minute de sărituri cu coarda 

 Antrenament de tehnici de box: 60% din timp folosit 

pentru a exersa tehnici de lovituri de bază, iar 40% 

folosit pentru a exersa tehnici avansate 

 Exerciții de agilitate: 3 seturi x 10 repetări de lovituri 

rapide de picior într-un cauciuc elastic 

Ziua 4: 

 Încălzire: 10 minute de alergare ușoară 

 Antrenament de tehnici de box: 60% din timp folosit 

pentru a exersa tehnici de lovituri de bază, iar 40% 

folosit pentru a exersa tehnici avansate 

 Exerciții de rapiditate: 3 seturi x 10 repetări de lovituri 

rapide cu gantere de 3 kg 

Săptămâna 5-6: 

Ziua 1: 

 Încălzire: 10 minute de sărituri cu coarda 

 Antrenament de tehnici de box: 70% din timp folosit 

pentru a exersa tehnici de lovituri de bază, iar 30% 

folosit pentru a exersa tehnici avansate 

 Exerciții de precizie: 3 seturi x 10 repetări de lovire a 

țintelor precise cu mâinile goale 

Ziua 2: 

 Încălzire: 10 minute de alergare ușoară 
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 Antrenament de tehnici de box: 70% din timp folosit 

pentru a exersa tehnici de lovituri de bază, iar 30% 

folosit pentru a exersa tehnici avansate 

 Exerciții de agilitate: 3 seturi x 10 repetări de lovituri 

rapide de picior într-un cauciuc elastic 

Ziua 3: 

 Încălzire: 10 minute de sărituri cu coarda 

 Antrenament de tehnici de box: 70% din timp folosit 

pentru a exersa tehnici de lovituri de bază, iar 30% 

folosit pentru a exersa tehnici avansate 

 Exerciții de rapiditate: 3 seturi x 10 repetări de lovituri 

rapide cu gantere de 4 kg 

Ziua 4: 

 Încălzire: 10 minute de alergare ușoară 

 Antrenament de tehnici de box: 70% din timp folosit 

pentru a exersa tehnici de lovituri de bază, iar 30% 

folosit pentru a exersa tehnici avansate 

 Exerciții de precizie: 3 seturi x 10 repetări de lovire a 

țintelor precise cu mâinile goale 

Acest program de antrenament va ajuta la perfecționarea 

tehnicilor de box și la îmbunătățirea rapidității, agilității și preciziei. Prin 

urmare, el va ajuta la dezvoltarea unei baze solide de abilități în box și la 

îmbunătățirea performanțelor în ring. Este important să se mențină o dietă 

sănătoasă și să se acorde timp suficient pentru odihnă și recuperare între 

antrenamente. De asemenea, este important să se încălzească adecvat și 

să se efectueze întinderi după fiecare antrenament pentru a evita 

accidentările. 
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Partea a III-a 

Mezociclu - Antrenamentul Specific Competiției 

Capitolul 8 

Evaluarea finală  

O evaluare a progresului și ajustarea obiectivelor de 

antrenament în funcție de performanța anterioară și a obiectivelor 

de competiție. 

 

Reprezintă o etapă esențială în procesul de antrenament pentru 

box. Este important să se realizeze o evaluare finală a progresului și să 

se ajusteze obiectivele de antrenament în funcție de performanța 

anterioară și a obiectivelor de competiție. Acest lucru poate fi realizat 

printr-un proces de evaluare obiectivă, care include analizarea 

aspectelor precum viteza, puterea, precizia, agilitatea și rezistența 

cardiovasculară. 

Un antrenor de box poate utiliza diferite metode pentru a evalua 

progresul, inclusiv măsurători ale timpului, distanței și numărului de 

repetări într-un anumit interval de timp, precum și evaluări subiective 

ale tehnicii și a performanței în general. De asemenea, este important să 

se evalueze performanțele în cadrul unor meciuri de pregătire sau a 

competițiilor pentru a obține o imagine completă a progresului. 

După evaluarea finală, antrenorul poate ajusta obiectivele de 

antrenament în funcție de performanța anterioară și a obiectivelor de 

competiție. Acest lucru poate implica creșterea volumului sau 

intensității antrenamentelor într-un anumit domeniu pentru a îmbunătăți 

performanța sau schimbarea focalizării antrenamentelor în funcție de 

obiectivele de competiție. 
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Este important să se acorde atenție și recuperării adecvate după 

evaluarea finală și ajustarea obiectivelor de antrenament. 

Antrenamentul de box poate fi unul dintre cele mai intense tipuri de 

antrenament fizic, iar recuperarea adecvată este crucială pentru a 

preveni accidentările și pentru a menține performanțele la un nivel 

ridicat. 

Evaluarea finală este o etapă importantă în procesul de 

antrenament pentru box. Prin evaluarea obiectivă a progresului și 

ajustarea obiectivelor de antrenament în funcție de performanța 

anterioară și a obiectivelor de competiție, se poate asigura o pregătire 

adecvată pentru a obține performanțe de top în ring. 
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Capitolul 9 

Mezociclul de pregătire pentru competiție  

Un program de antrenament de 4-6 săptămâni pentru a 

pregăti corpul și mintea pentru competiție, inclusiv antrenamentul 

specific de sparring și tactică. 

Pregătirea pentru competiție în box este o etapă crucială în 

antrenamentul unui boxer, iar Capitolul 9: Mezociclul de pregătire 

pentru competiție poate dura între 4 și 6 săptămâni. Acest mezociclu 

este conceput pentru a pregăti corpul și mintea pentru competiție, 

inclusiv antrenamentul specific de sparring și tactică. 

Iată cum ar putea arăta programul de antrenament pentru un 

astfel de mezociclu, împărțit pe săptămâni: 

Săptămâna 1: 

Luni: Antrenament de forță și viteză 

 Încălzire (în jur de 10 minute de alergare ușoară sau 

exerciții de mobilitate) 

 Exerciții de încălzire pentru întregul corp (cum ar fi 

flotările, genuflexiunile sau abdomenele) 

 Exerciții cu greutăți (cum ar fi împinsul la piept, 

ridicarea ganterelor sau îndreptările la presa de 

picioare) 

 Exerciții pentru viteză (cum ar fi săriturile cu coarda 

sau sprinturile) 

 Răcire (întinderi și exerciții de relaxare) 

Marți: Antrenament cardiovascular și respirație 

 Încălzire (în jur de 10 minute de alergare ușoară sau 

exerciții de mobilitate) 
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 Exerciții cardiovasculare (cum ar fi alergarea, 

ciclismul sau înotul) 

 Exerciții de respirație (cum ar fi exercițiile de 

respirație pentru capacitatea pulmonară) 

 Răcire (întinderi și exerciții de relaxare) 

Miercuri: Antrenament de tehnica loviturilor și de sparring 

 Încălzire (în jur de 10 minute de alergare ușoară sau 

exerciții de mobilitate) 

 Exerciții de încălzire pentru întregul corp 

 Exerciții de tehnica loviturilor (cum ar fi loviturile cu 

pumnul, lovituri cu piciorul, jabs și uppercuts) 

 Exerciții de sparring (simularea unor runde de box cu 

parteneri de antrenament) 

 Răcire (întinderi și exerciții de relaxare) 

Joi: Antrenament de putere și agilitate 

 Încălzire (în jur de 10 minute de alergare ușoară sau 

exerciții de mobilitate) 

 Exerciții de încălzire pentru întregul corp 

 Exerciții de putere (cum ar fi împinsul la piept cu 

greutăți mari sau ridicarea de gantere grele) 

 Exerciții de agilitate (cum ar fi săriturile laterale sau 

alergarea prin obstacole) 

 Răcire (întinderi și exerciții de relaxare) 

Vineri: Antrenament de tactică și antrenament mental 

 Încălzire (în jur de 10 minute de alergare ușoară sau 

exerciții de mobilitate) 

 Discuție cu antrenorul despre strategiile și tacticiile 

pentru meciurile viitoare 

 Antrenament mental (cum ar fi meditația sau 

vizualizarea performanțelor bune) 
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 Răcire (întinderi și exerciții de relaxare) 

Aceasta este o programare generală și poate fi personalizată în 

funcție de obiectivele individuale ale sportivului 

Luni: Antrenament de forță și viteză 

 Încălzire (în jur de 10 minute de alergare ușoară sau 

exerciții de mobilitate) 

 Exerciții de încălzire pentru întregul corp (cum ar fi 

flotările, genuflexiunile sau abdomenele) 

 Exerciții cu greutăți (cum ar fi împinsul la piept, 

ridicarea ganterelor sau îndreptările la presa de 

picioare) 

 Exerciții pentru viteză (cum ar fi săriturile cu coarda 

sau sprinturile) 

 Răcire (întinderi și exerciții de relaxare) 

Marți: Antrenament cardiovascular și respirație 

 Încălzire (în jur de 10 minute de alergare ușoară sau 

exerciții de mobilitate) 

 Exerciții cardiovasculare (cum ar fi alergarea, 

ciclismul sau înotul) 

 Exerciții de respirație (cum ar fi exercițiile de 

respirație pentru capacitatea pulmonară) 

 Răcire (întinderi și exerciții de relaxare) 

Miercuri: Antrenament de sparring și de tehnica loviturilor 

 Încălzire (în jur de 10 minute de alergare ușoară sau 

exerciții de mobilitate) 

 Exerciții de încălzire pentru întregul corp 

 Exerciții de sparring (simularea unor runde de box cu 

parteneri de antrenament) 
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 Exerciții de tehnica loviturilor (cum ar fi loviturile cu 

pumnul, lovituri cu piciorul, jabs și uppercuts) 

 Răcire (întinderi și exerciții de relaxare) 

Joi: Antrenament de putere și agilitate 

 Încălzire (în jur de 10 minute de alergare ușoară sau 

exerciții de mobilitate) 

 Exerciții de încălzire pentru întregul corp 

 Exerciții de putere (cum ar fi împinsul la piept cu 

greutăți mari sau ridicarea de gantere grele) 

 Exerciții de agilitate (cum ar fi săriturile laterale sau 

alergarea prin obstacole) 

 Răcire (întinderi și exerciții de relaxare) 

Vineri: Antrenament de tactică și antrenament mental 

 Încălzire (în jur de 10 minute de alergare ușoară sau 

exerciții de mobilitate) 

 Discuție cu antrenorul despre strategiile și tacticiile 

pentru meciurile viitoare 

 Antrenament mental (cum ar fi meditația sau 

vizualizarea performanțelor bune) 

 Răcire (întinderi și exerciții de relaxare) 

Săptămâna 3: 

Luni: Antrenament de forță și viteză 

 Încălzire (în jur de 10 minute de alergare ușoară sau 

exerciții de mobilitate) 

 Exerciții de încălzire pentru întregul corp (cum ar fi 

flotările, genuflexiunile sau abdomenele) 

 Exerciții cu greutăți pentru forță (cum ar fi împinsul 

la piept, ridicarea ganterelor sau îndreptările la presa 

de picioare) 
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 Exerciții pentru viteză și agilitate (cum ar fi săriturile 

cu coarda, alergarea prin obstacole sau alergarea cu 

greutăți) 

 Exerciții pentru dezvoltarea puterii loviturilor (cum 

ar fi exerciții de impact cu sacul de box sau perna de 

lovituri) 

 Răcire (întinderi și exerciții de relaxare) 

Marți: Antrenament cardiovascular și respirație 

 Încălzire (în jur de 10 minute de alergare ușoară sau 

exerciții de mobilitate) 

 Exerciții cardiovasculare (cum ar fi alergarea, 

ciclismul sau înotul) 

 Exerciții de respirație pentru capacitatea pulmonară 

(cum ar fi antrenamentul HIIT sau antrenamentul la 

altitudine) 

 Exerciții pentru dezvoltarea rezistenței (cum ar fi 

alergarea în pantă sau alergarea cu intensitate 

variabilă) 

 Răcire (întinderi și exerciții de relaxare) 

Miercuri: Antrenament de sparring și de tehnica loviturilor 

 Încălzire (în jur de 10 minute de alergare ușoară sau 

exerciții de mobilitate) 

 Exerciții de încălzire pentru întregul corp 

 Sparring (simularea unor runde de box cu parteneri 

de antrenament) 

 Exerciții de tehnica loviturilor și de apărare (cum ar 

fi loviturile cu pumnul, lovituri cu piciorul, jabs și 

uppercuts) 

 Exerciții pentru dezvoltarea rapidității loviturilor 

(cum ar fi antrenamentul cu sacul de box sau perna 

de lovituri) 
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 Răcire (întinderi și exerciții de relaxare) 

Joi: Antrenament de putere și agilitate 

 Încălzire (în jur de 10 minute de alergare ușoară sau 

exerciții de mobilitate) 

 Exerciții de încălzire pentru întregul corp 

 Exerciții de putere (cum ar fi împinsul la piept cu 

greutăți mari sau ridicarea de gantere grele) 

 Exerciții de agilitate (cum ar fi săriturile laterale sau 

al area cu prinderea și ridicarea de gantere) 

 Exerciții pentru dezvoltarea puterii loviturilor (cum 

ar fi antrenamentul cu sacul de box sau perna de 

lovituri) 

 Răcire (întinderi și exerciții de relaxare) 

Vineri: Antrenament de tactică și antrenament mental 

 Încălzire (în jur de 10 minute de alergare ușoară sau 

exerciții de mobilitate) 

 Exerciții de încălzire pentru întregul corp 

 Exerciții de tactică (cum ar fi studierea adversarilor, 

analizarea tacticilor și planificarea strategiei de luptă) 

 Antrenament mental (cum ar fi meditația, 

vizualizarea și tehnici de control al stresului) 

 Răcire (întinderi și exerciții de relaxare) 

Este important să menționăm că antrenamentul de box poate 

varia în funcție de nivelul de pregătire al boxerului și de obiectivele sale 

personale. Prin urmare, acest program de antrenament poate fi adaptat și 

personalizat în funcție de nevoile individuale ale fiecărui boxer. 

Săptămâna 4: 

Luni: Antrenament de forță și viteză 
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 Încălzire (în jur de 10 minute de alergare ușoară sau 

exerciții de mobilitate) 

 Exerciții de încălzire pentru întregul corp 

 Antrenament de forță și viteză (cum ar fi exerciții cu 

greutăți sau alte exerciții pentru dezvoltarea puterii și 

a vitezei) 

 Exerciții pentru dezvoltarea puterii loviturilor (cum 

ar fi antrenamentul cu sacul de box sau perna de 

lovituri) 

 Răcire (întinderi și exerciții de relaxare) 

Marți: Antrenament cardiovascular și respirație 

 Încălzire (în jur de 10 minute de alergare ușoară sau 

exerciții de mobilitate) 

 Exerciții de încălzire pentru întregul corp 

 Antrenament cardiovascular (cum ar fi alergarea, 

ciclismul sau săritul coardei) 

 Exerciții de respirație și antrenamentul plămânilor 

 Răcire (întinderi și exerciții de relaxare) 

Miercuri: Antrenament de sparring și de tehnica loviturilor 

 Încălzire (în jur de 10 minute de alergare ușoară sau 

exerciții de mobilitate) 

 Exerciții de încălzire pentru întregul corp 

 Antrenament de sparring și tehnica loviturilor (cum 

ar fi practicarea loviturilor pe sacul de box sau cu un 

partener de antrenament) 

 Exerciții pentru dezvoltarea agilității și a coordonării 

(cum ar fi exercițiile cu obstacole sau cu coarda de 

sărit) 

 Răcire (întinderi și exerciții de relaxare) 

Joi: Antrenament de putere și agilitate 
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 Încălzire (în jur de 10 minute de alergare ușoară sau 

exerciții de mobilitate) 

 Exerciții de încălzire pentru întregul corp 

 Antrenament de putere și agilitate (cum ar fi exerciții 

de prindere și ridicare a greutăților sau alte exerciții 

pentru dezvoltarea puterii și a agilității) 

 Exerciții pentru dezvoltarea puterii loviturilor (cum 

ar fi antrenamentul cu sacul de box sau perna de 

lovituri) 

 Răcire (întinderi și exerciții de relaxare) 

Vineri: Antrenament de tactică și antrenament mental 

 Încălzire (în jur de 10 minute de alergare ușoară sau 

exerciții de mobilitate) 

 Exerciții de încălzire pentru întregul corp 

 Exerciții de tactică (cum ar fi studierea adversarilor, 

analizarea tacticilor și planificarea strategiei de 

luptă)Săptămâna 5: 

 Răcire (întinderi și exerciții de relaxare) 

Săptămâna 5: 

Luni - Antrenament de forță și viteză: 

 Încălzirea: alergare ușoară timp de 10 minute, urmată 

de exerciții de stretching. 

 Antrenament de forță: 3 seturi a câte 8 repetări pentru 

exerciții precum ridicări din genunchi, flotări, 

genuflexiuni și împingeri cu gantere. Se acordă o 

pauză de 1-2 minute între seturi. 

 Antrenament de viteză: 5 runde de sac de box timp 

de 3 minute fiecare, urmate de 30 secunde de pauză 

între runde. 

Marți - Antrenament cardiovascular și respirație: 
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 Încălzirea: alergare ușoară timp de 10 minute, urmată 

de exerciții de stretching. 

 Antrenament cardiovascular: 30 de minute de 

alergare în intervale. Alergați timp de 2 minute, apoi 

mărșăluiți timp de 1 minut, și repetați până la 

sfârșitul antrenamentului. 

 Antrenament de respirație: 3 serii de exerciții de 

respirație profundă, fiecare din ele durând 1 minut. 

Miercuri - Antrenament de sparring și de tehnica loviturilor: 

 Încălzirea: alergare ușoară timp de 10 minute, urmată 

de exerciții de stretching. 

 Antrenament de tehnica loviturilor: 5 runde de sac de 

box timp de 3 minute fiecare, concentrându-vă 

asupra tehnicii loviturilor și a combinațiilor. 

 Antrenament de sparring: 3 runde de sparring cu 

partenerul, timp de 3 minute fiecare, cu 30 de 

secunde de pauză între runde. 

Joi - Antrenament de putere și agilitate: 

 Încălzirea: alergare ușoară timp de 10 minute, urmată 

de exerciții de stretching. 

 Antrenament de putere: 3 seturi a câte 8 repetări 

pentru exerciții precum împingeri cu gantere, 

tracțiuni, și ridicări de gantere cu un singur picior. Se 

acordă o pauză de 1-2 minute între seturi. 

 Antrenament de agilitate: exerciții de escaladare a 

scarilor, sărituri peste obstacole și alte exerciții de 

agilitate timp de 20 de minute. 

Vineri – Antrenament de tactică și antrenament mental 

 Studiul adversarului - Înainte de meci, boxerul și 

antrenorul său pot petrece timp studiind adversarul, 
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analizând videoclipuri de meciuri trecute și 

identificând punctele forte și slabe ale adversarului. 

Aceasta poate ajuta boxerul să dezvolte o strategie 

adecvată pentru meci. 

 Antrenamentul cu sacul de box - Boxerul poate 

practica tehnici de luptă și lovituri specifice, în timp 

ce se concentrează asupra unei strategii specifice. De 

exemplu, boxerul poate fi încurajat să lovească sacul 

de box într-un anumit mod, urmărind un plan de atac 

specific. 

 Jocuri de rol - Antrenorul poate juca rolul 

adversarului, iar boxerul poate fi instruit să răspundă 

în consecință, dezvoltând astfel abilitățile sale de 

luare a deciziilor rapide. 

 Vizualizarea succesului - În timpul antrenamentului 

mental, boxerul poate fi încurajat să vizualizeze cum 

își atinge obiectivele și câștigă meciul, îmbunătățind 

astfel încrederea și controlul mental. 

 Afirmarea pozitivă - În timpul antrenamentului 

mental, antrenorul poate utiliza afirmări pozitive 

pentru a crește încrederea și motivația boxerului. De 

exemplu, boxerul poate fi încurajat să repete afirmări 

precum "Sunt puternic și pregătit să câștig acest 

meci!". 

Prin combinarea acestor activități, boxerul poate dezvolta nu 

doar abilități fizice, ci și abilități mentale și strategice necesare pentru a 

fi eficient în ring și a câștiga meciuri. 

 

Săptămâna 6: 

În această săptămână, antrenamentul de box va fi structurat 

astfel: 
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Luni: Antrenament de forță și viteză 

Antrenamentul de forță și viteză se va concentra pe dezvoltarea 

puterii și a vitezei de reacție. Acest antrenament poate include exerciții 

de ridicare a greutăților, precum și exerciții plyometric. Exemplu de 

antrenament ar putea fi: 

 5 seturi de 5 repetări de genuflexiuni cu bara, la o 

greutate de 70% din maxima personală 

 5 seturi de 10 repetări de sărituri pe cutie, cu o 

înălțime de 30 de centimetri 

 5 seturi de 10 repetări de flexii biceps cu gantere, la o 

greutate confortabilă 

Marți: Antrenament cardiovascular și respirație 

Antrenamentul cardiovascular și de respirație va fi focalizat pe 

îmbunătățirea capacității aerobice și a respirației. Exemplu de 

antrenament ar putea fi: 

 30 de minute de alergare la intensitate moderată, 

urmate de 5 serii de 30 de secunde de sprint și 30 de 

secunde de odihnă activă (mers în pas alert) 

 3 seturi de 1 minut de sărituri cu coarda, urmate de 

30 de secunde de odihnă activă 

Miercuri: Antrenament de sparring și de tehnica loviturilor 

Antrenamentul de miercuri va fi dedicat sparring-ului și 

îmbunătățirii 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 combinații de lovituri 

Joi: Antrenament de putere și agilitate 
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Antrenamentul de putere și agilitate va fi concentrat pe 

dezvoltarea puterii, agilității și coordonării. Exemplu de antrenament ar 

putea fi: 

 5 seturi de 5 repetări de tracțiuni la bară, la o greutate 

de 70% din maxima personală 

 5 seturi de 10 repetări de sărituri laterale peste o linie 

imaginara, apoi sărituri in lungime, repetate in 

alternanta, cu o durata de 30 secunde pe fiecare set 

 5 seturi de 10 repetări de împingeri cu gantera din 

poziția culcat, la o greutate confortabilă 

Vineri: Antrenament de tactică și antrenament mental 

 Studiul adversarului - Înainte de meci, boxerul și 

antrenorul său pot petrece timp studiind adversarul, 

analizând videoclipuri de meciuri trecute și 

identificând punctele forte și slabe ale adversarului. 

Aceasta poate ajuta boxerul să dezvolte o strategie 

adecvată pentru meci. 

 Antrenamentul cu sacul de box - Boxerul poate 

practica tehnici de luptă și lovituri specifice, în timp 

ce se concentrează asupra unei strategii specifice. De 

exemplu, boxerul poate fi încurajat să lovească sacul 

de box într-un anumit mod, urmărind un plan de atac 

specific. 

 Jocuri de rol - Antrenorul poate juca rolul 

adversarului, iar boxerul poate fi instruit să răspundă 

în consecință, dezvoltând astfel abilitățile sale de 

luare a deciziilor rapide. 

 Vizualizarea succesului - În timpul antrenamentului 

mental, boxerul poate fi încurajat să vizualizeze cum 

își atinge obiectivele și câștigă meciul, îmbunătățind 

astfel încrederea și controlul mental. 
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 Afirmarea pozitivă - În timpul antrenamentului 

mental, antrenorul poate utiliza afirmări pozitive 

pentru a crește încrederea și motivația boxerului. De 

exemplu, boxerul poate fi încurajat să repete afirmări 

precum "Sunt puternic și pregătit să câștig acest 

meci!". 

 

Prin combinarea acestor activități, boxerul poate dezvolta nu 

doar abilități fizice, ci și abilități mentale și strategice necesare pentru a 

fi eficient în ring și a câștiga meciuri. 
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Capitolul 10  

Mezociclul de recuperare post-competiție  

Un program de antrenament de 4-6 săptămâni pentru a 

permite corpului să se recupereze și să se regenereze după o 

competiție intensă 

 

Mezociclul de recuperare post-competiție este un program de 

antrenament care are ca scop permiterea corpului să se recupereze și să 

se regenereze după o competiție intensă. Acest program de antrenament 

durează de obicei între 4 și 6 săptămâni și se concentrează pe dezvoltarea 

capacităților fizice, îmbunătățirea sănătății generale și refacerea corpului. 

În prima săptămână, programul de antrenament poate include 

antrenamente ușoare cu intensitate scăzută, cu scopul de a ajuta la 

reducerea tensiunii musculare și îmbunătățirea fluxului sanguin. De 

asemenea, poate fi inclusă și o perioadă de repaus activ, în care boxerul 

se concentrează pe activități de recuperare precum masajul, înotul sau 

yoga. 

În a doua săptămână, intensitatea antrenamentelor poate fi 

crescută ușor, dar fără a se ajunge la nivelul pre-competițional. Exercițiile 

de forță și cele de întindere pot fi incluse în programul de antrenament 

pentru a ajuta la dezvoltarea forței musculare și a flexibilității, respectiv 

pentru a reduce riscul de accidentări. 

În săptămânile următoare, intensitatea antrenamentelor poate fi 

crescută treptat, dar într-un mod controlat și încet. Se poate continua 

antrenamentul de forță și se poate adăuga antrenamentul cardio, în funcție 

de capacitățile individuale ale boxerului. 

În plus, alimentația și hidratarea adecvată sunt cruciale pentru 

recuperarea post-competiție. Un plan de alimentație sănătoasă și 
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echilibrată, care să furnizeze nutrienții esențiali pentru refacerea 

musculară și a țesuturilor, este esențial în această perioadă. 

În general, mezociclul de recuperare post-competiție este 

important pentru a asigura că corpul se recuperează și se regenerează 

adecvat după o competiție intensă. Prin urmare, este important ca boxerul 

să urmeze acest program de antrenament și să se concentreze pe 

recuperarea fizică și mentală pentru a putea să concureze la nivelul său 

maxim în competițiile viitoare. 

Iată un exemplu de program de antrenament pentru prima 

săptămână din mezociclul de recuperare post-competiție pentru un boxer: 

Luni: 

 Masaj de recuperare și stretching ușor 

 Antrenament ușor de forță cu greutăți mici sau fără 

greutăți 

 30 de minute de înot sau de bicicletă staționară la 

intensitate redusă 

Marți: 

 Yoga sau Pilates pentru întinderea musculară și 

relaxarea mentală 

 Antrenament cardio ușor, cum ar fi alergarea sau 

mersul pe bandă la intensitate scăzută 

 Exerciții de îndreptare a posturii și de respirație 

controlată 

Miercuri: 

 Masaj de recuperare și stretching ușor 

 Antrenament ușor de forță cu greutăți mici sau fără 

greutăți 

 30 de minute de înot sau de bicicletă staționară la 

intensitate redusă 
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Joi: 

 Yoga sau Pilates pentru întinderea musculară și 

relaxarea mentală 

 Antrenament cardio ușor, cum ar fi alergarea sau 

mersul pe bandă la intensitate scăzută 

 Exerciții de îndreptare a posturii și de respirație 

controlată 

Vineri: 

 Masaj de recuperare și stretching ușor 

 Antrenament ușor de forță cu greutăți mici sau fără 

greutăți 

 30 de minute de înot sau de bicicletă staționară la 

intensitate redusă 

Sâmbătă și duminică: 

Repaus activ, cum ar fi mersul pe jos sau stretching ușor, înot sau 

yoga. 

Acesta este doar un exemplu și programul de antrenament poate 

fi personalizat în funcție de nevoile și capacitățile individuale ale 

boxerului. Este important ca antrenorul să ia în considerare starea de 

sănătate și nivelul de condiție fizică al sportivului și să adapteze 

programul de antrenament în consecință. 

Săptămâna – 2 

Iată un exemplu de program de antrenament pentru a doua 

săptămână din mezociclul de recuperare post-competiție pentru un boxer: 

Luni: 

 Masaj de recuperare și stretching ușor 
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 Antrenament ușor de forță cu greutăți mici sau fără 

greutăți 

 30 de minute de înot sau de bicicletă staționară la 

intensitate redusă 

Marți: 

 Yoga sau Pilates pentru întinderea musculară și 

relaxarea mentală 

 Antrenament cardio ușor, cum ar fi alergarea sau 

mersul pe bandă la intensitate scăzută 

 Exerciții de îndreptare a posturii și de respirație 

controlată 

Miercuri: 

 Masaj de recuperare și stretching ușor 

 Antrenament ușor de forță cu greutăți mici sau fără 

greutăți 

 30 de minute de înot sau de bicicletă staționară la 

intensitate redusă 

Joi: 

 Yoga sau Pilates pentru întinderea musculară și 

relaxarea mentală 

 Antrenament cardio ușor, cum ar fi alergarea sau 

mersul pe bandă la intensitate scăzută 

 Exerciții de îndreptare a posturii și de respirație 

controlată 

Vineri: 

 

 Masaj de recuperare și stretching ușor 
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 Antrenament ușor de forță cu greutăți mici sau fără 

greutăți 

 30 de minute de înot sau de bicicletă staționară la 

intensitate redusă 

Sâmbătă: 

 Yoga sau Pilates pentru întinderea musculară și relaxarea 

mentală 

 Antrenament cardio ușor, cum ar fi alergarea sau mersul 

pe bandă la intensitate scăzută 

 Exerciții de îndreptare a posturii și de respirație controlată 

Duminică: 

 Repaus activ, cum ar fi mersul pe jos sau stretching ușor, 

înot sau yoga. 

Acesta este doar un alt exemplu de program de antrenament, 

adaptat pentru a doua săptămână din mezociclul de recuperare post-

competiție. Acesta poate fi personalizat în funcție de nevoile și 

capacitățile individuale ale sportivului și poate fi ajustat pe parcursul 

programului, în funcție de progresul și evoluția sportivului 

Săptămâna – 3 

Iată un alt exemplu de program de antrenament pentru a treia 

săptămână din mezociclul de recuperare post-competiție pentru un boxer: 

Luni: 

 Masaj de recuperare și stretching ușor 

 Antrenament ușor de forță cu greutăți mici sau fără 

greutăți, cu accent pe exerciții pentru mușchii core și 

pentru echilibru 

 30 de minute de înot sau de bicicletă staționară la 

intensitate redusă 
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Marți: 

 Yoga sau Pilates pentru întinderea musculară și relaxarea 

mentală 

 Antrenament cardio ușor, cum ar fi alergarea sau mersul 

pe bandă la intensitate scăzută, cu elemente de sprint-uri 

scurte la intervale regulate 

 Exerciții de îndreptare a posturii și de respirație controlată 

Miercuri: 

 Masaj de recuperare și stretching ușor 

 Antrenament ușor de forță cu greutăți mici sau fără 

greutăți, cu accent pe exerciții pentru mușchii core și 

pentru echilibru 

 30 de minute de înot sau de bicicletă staționară la 

intensitate redusă 

Joi: 

 Yoga sau Pilates pentru întinderea musculară și relaxarea 

mentală 

 Antrenament cardio ușor, cum ar fi alergarea sau mersul 

pe bandă la intensitate scăzută, cu elemente de sprint-uri 

scurte la intervale regulate 

 Exerciții de îndreptare a posturii și de respirație controlată 

Vineri: 

 Masaj de recuperare și stretching ușor 

 Antrenament ușor de forță cu greutăți mici sau fără 

greutăți, cu accent pe exerciții pentru mușchii core și 

pentru echilibru 

 30 de minute de înot sau de bicicletă staționară la 

intensitate redusă 

Sâmbătă: 



93 | P a g e  
"Boxul nobila artă" - Jack Dempsey 

 Yoga sau Pilates pentru întinderea musculară și relaxarea 

mentală 

 Antrenament cardio ușor, cum ar fi alergarea sau mersul 

pe bandă la intensitate scăzută, cu elemente de sprint-uri 

scurte la intervale regulate 

 Exerciții de îndreptare a posturii și de respirație controlată 

Duminică: 

 Repaus activ, cum ar fi mersul pe jos sau stretching ușor, 

înot sau yoga. 

Acesta este doar un alt exemplu de program de antrenament, 

adaptat pentru a treia săptămână din mezociclul de recuperare post-

competiție. Acesta poate fi personalizat în funcție de nevoile și 

capacitățile individuale ale sportivului și poate fi ajustat pe parcursul 

programului, în funcție de progresul și evoluția sportivului. 

Săptămâna – 4 

Iată un alt exemplu de program de antrenament pentru a patra 

săptămână din mezociclul de recuperare post-competiție pentru un boxer: 

Luni: 

 Masaj de recuperare și stretching ușor 

 Antrenament ușor de forță cu greutăți mici sau fără 

greutăți, cu accent pe exerciții pentru mușchii core și 

pentru echilibru 

 30 de minute de înot sau de bicicletă staționară la 

intensitate redusă 

Marți: 

 Yoga sau Pilates pentru întinderea musculară și relaxarea 

mentală 
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 Antrenament cardio ușor, cum ar fi alergarea sau mersul 

pe bandă la intensitate scăzută, cu elemente de sprint-uri 

scurte la intervale regulate 

 Exerciții de îndreptare a posturii și de respirație controlată 

Miercuri: 

 Masaj de recuperare și stretching ușor 

 Antrenament ușor de forță cu greutăți mici sau fără 

greutăți, cu accent pe exerciții pentru mușchii core și 

pentru echilibru 

 30 de minute de înot sau de bicicletă staționară la 

intensitate redusă 

Joi: 

 Yoga sau Pilates pentru întinderea musculară și relaxarea 

mentală 

 Antrenament cardio ușor, cum ar fi alergarea sau mersul 

pe bandă la intensitate scăzută, cu elemente de sprint-uri 

scurte la intervale regulate 

 Exerciții de îndreptare a posturii și de respirație controlată 

Vineri: 

 Masaj de recuperare și stretching ușor 

 Antrenament ușor de forță cu greutăți mici sau fără 

greutăți, cu accent pe exerciții pentru mușchii core și 

pentru echilibru 

 30 de minute de înot sau de bicicletă staționară la 

intensitate redusă 

Sâmbătă: 

 Yoga sau Pilates pentru întinderea musculară și relaxarea 

mentală 
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 Antrenament cardio ușor, cum ar fi alergarea sau mersul 

pe bandă la intensitate scăzută, cu elemente de sprint-uri 

scurte la intervale regulate 

 Exerciții de îndreptare a posturii și de respirație controlată 

Duminică: 

 Repaus activ, cum ar fi mersul pe jos sau stretching ușor, 

înot sau yoga. 

În această săptămână, sportivul ar trebui să se simtă deja recuperat 

și să înceapă să se pregătească din nou pentru antrenamentele intense și 

competițiile viitoare. De aceea, antrenamentele vor fi puțin mai 

solicitante decât în săptămânile anterioare, dar totuși moderate pentru a 

preveni accidentările și suprasolicitarea. Este important ca sportivul să 

continue să se concentreze pe recuperarea mentală și pe sănătatea 

generală, prin intermediul exercițiilor de respirație și relaxare. 

Săptămâna – 5 

Iată un exemplu de program de antrenament pentru a cincea 

săptămână din mezociclul de recuperare post-competiție pentru un boxer: 

Luni: 

 Masaj de recuperare și stretching ușor 

 Antrenament de forță moderat, cu greutăți medii și accent 

pe dezvoltarea puterii și a rezistenței 

 30 de minute de alergare la intensitate moderată 

Marți: 

 Yoga sau Pilates pentru întinderea musculară și relaxarea 

mentală 

 Antrenament cardio moderat, cum ar fi alergarea sau 

mersul pe bandă la intensitate moderată, cu elemente de 

sprint-uri scurte la intervale regulate 
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 Exerciții de îndreptare a posturii și de respirație controlată 

Miercuri: 

 Masaj de recuperare și stretching ușor 

 Antrenament de forță moderat, cu greutăți medii și accent 

pe dezvoltarea puterii și a rezistenței 

 30 de minute de înot sau de bicicletă staționară la 

intensitate moderată 

Joi: 

 Yoga sau Pilates pentru întinderea musculară și relaxarea 

mentală 

 Antrenament cardio moderat, cum ar fi alergarea sau 

mersul pe bandă la intensitate moderată, cu elemente de 

sprint-uri scurte la intervale regulate 

 Exerciții de îndreptare a posturii și de respirație controlată 

Vineri: 

 Masaj de recuperare și stretching ușor 

 Antrenament de forță moderat, cu greutăți medii și accent 

pe dezvoltarea puterii și a rezistenței 

 30 de minute de alergare la intensitate moderată 

Sâmbătă: 

 Yoga sau Pilates pentru întinderea musculară și relaxarea 

mentală 

 Antrenament cardio moderat, cum ar fi alergarea sau 

mersul pe bandă la intensitate moderată, cu elemente de 

sprint-uri scurte la intervale regulate 

 Exerciții de îndreptare a posturii și de respirație controlată 

Duminică: 
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 Repaus activ, cum ar fi mersul pe jos sau stretching ușor, 

înot sau yoga. 

În această săptămână, antrenamentele sunt mai intense decât în 

săptămânile anterioare, dar totuși moderate pentru a preveni accidentările 

și suprasolicitarea. Sportivul ar trebui să aibă o bună recuperare 

musculară și să fie pregătit să își îmbunătățească performanțele fizice. 

Este important ca sportivul să continue să se concentreze pe recuperarea 

mentală și pe sănătatea generală, prin intermediul exercițiilor de 

respirație și relaxare. 

Săptămâna – 6 

Iată un exemplu de program de antrenament pentru a șasea și 

ultima săptămână din mezociclul de recuperare post-competiție pentru un 

boxer: 

Luni: 

 Masaj de recuperare și stretching ușor 

 Antrenament de forță ușor, cu greutăți ușoare și accent pe 

dezvoltarea puterii și a rezistenței 

 20 de minute de alergare la intensitate moderată 

Marți: 

 Yoga sau Pilates pentru întinderea musculară și relaxarea 

mentală 

 Antrenament cardio ușor, cum ar fi alergarea sau mersul 

pe bandă la intensitate moderată 

 Exerciții de îndreptare a posturii și de respirație controlată 

Miercuri: 

 Masaj de recuperare și stretching ușor 
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 Antrenament de forță ușor, cu greutăți ușoare și accent pe 

dezvoltarea puterii și a rezistenței 

 20 de minute de înot sau de bicicletă staționară la 

intensitate moderată 

Joi: 

 Yoga sau Pilates pentru întinderea musculară și relaxarea 

mentală 

 Antrenament cardio ușor, cum ar fi alergarea sau mersul 

pe bandă la intensitate moderată 

 Exerciții de îndreptare a posturii și de respirație controlată 

Vineri: 

 Masaj de recuperare și stretching ușor 

 Antrenament de forță ușor, cu greutăți ușoare și accent pe 

dezvoltarea puterii și a rezistenței 

 20 de minute de alergare la intensitate moderată 

Sâmbătă: 

 Yoga sau Pilates pentru întinderea musculară și relaxarea 

mentală 

 Antrenament cardio ușor, cum ar fi alergarea sau mersul 

pe bandă la intensitate moderată 

 Exerciții de îndreptare a posturii și de respirație controlată 

Duminică: 

 

 Repaus activ, cum ar fi mersul pe jos sau stretching ușor, 

înot sau yoga. 

În această săptămână, antrenamentele sunt foarte ușoare pentru a 

permite corpului să se odihnească și să se recupereze complet după 
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competiție. Sportivul ar trebui să se concentreze pe îmbunătățirea 

mobilității și a flexibilității, în timp ce își menține nivelul de fitness. Este 

important ca sportivul să fie atent la orice semne de durere sau disconfort 

și să reducă intensitatea antrenamentelor dacă este necesar pentru a evita 

accidentările. După această săptămână, sportivul poate începe un nou 

ciclu de antrenament, cu accent pe dezvoltarea puterii și a rezistenței în 

timpul pregătirii pentru următoarea competiție. 
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Concluzii 

Recapitularea beneficiilor antrenamentului în box și a modului 

în care planificarea macrociclului   și mezociclurilor poate ajuta la 

obținerea performanțelor dorite în box 

Boxul este un sport care implică o varietate de abilități, cum ar fi 

puterea, agilitatea, viteza și rezistența. Pentru a obține performanțe bune 

în box, este important să se antreneze în mod regulat și eficient. 

Planificarea macrociclului   și mezociclurilor poate ajuta sportivii să-și 

optimizeze antrenamentul și să obțină performanțe mai bune în timpul 

competițiilor. 

Un macrociclu este o perioadă lungă de timp, care poate dura de 

la câteva luni până la un an sau mai mult. În cadrul acestui macrociclu, 

sportivul poate avea un obiectiv specific, cum ar fi participarea la un 

eveniment important sau câștigarea unui anumit titlu. 

Mezociclurile sunt perioade mai scurte de timp, care sunt incluse 

în cadrul macrociclului  și au un scop specific, cum ar fi dezvoltarea 

puterii, a rezistenței sau a tehnicii. Prin planificarea mezociclurilor, 

antrenorul poate să-și ajusteze antrenamentul în funcție de nevoile și 

obiectivele sportivului, astfel încât să se poată obține cele mai bune 

performanțe în timpul competițiilor. 

Beneficiile antrenamentului în box includ creșterea forței și a 

rezistenței, îmbunătățirea agilității și a vitezei, precum și creșterea 

capacității de a te concentra și a-ți controla emoțiile. De asemenea, 

antrenamentul în box poate îmbunătăți sănătatea generală, precum și 

starea de spirit și nivelul de încredere. 

Planificarea macrociclului  și mezociclurilor poate ajuta sportivii 

să obțină performanțe mai bune în box prin asigurarea unei variații 

adecvate în antrenament și prin îmbunătățirea capacității de a se recupera 

după competiții. Prin urmare, este important ca sportivii să lucreze 

îndeaproape cu antrenorii lor pentru a dezvolta un program de 
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antrenament personalizat și eficient, care să le ajute să-și îndeplinească 

obiectivele și să obțină cele mai bune performanțe în box. 

De asemenea, planificarea macrociclului   și mezociclurilor poate 

ajuta sportivii să evite suprasolicitarea și leziunile, deoarece aceștia pot 

planifica perioade de odihnă și recuperare, precum și antrenamentele de 

întreținere. 

Planificarea macrociclului   și mezociclurilor este un element 

crucial în obținerea performanțelor dorite în box. Sportivii trebuie să 

colaboreze cu antrenorii lor pentru a dezvolta un program de antrenament 

personalizat și eficient, care să-i ajute să-și îndeplinească obiectivele și 

să obțină cele mai bune performanțe în box. Este important ca aceștia să 

acorde atenție nu doar antrenamentului fizic, ci și celui mental și sănătății 

generale, astfel încât să se poată menține concentrați, motivați și sănătoși 

pe parcursul întregului proces de antrenament și competiție. 

Boxul este un sport care are o serie de reguli și proceduri specifice 

pentru a proteja siguranța și integritatea sportivilor implicați. Iată câteva 

dintre principalele reguli ale boxului: 

Numărul de runde: Un meci de box este împărțit într-un număr 

specific de runde, fiecare dintre acestea având o durată prestabilită. În 

general, meciurile profesioniste au 12 runde, în timp ce cele amatoriale 

au 3 runde. 

Greutatea categoriilor: Boxul se desfășoară în categorii de 

greutate, fiecare cu o limită specifică de greutate. Aceste categorii variază 

în funcție de organizația care supraveghează meciul, cum ar fi World 

Boxing Association sau International Boxing Federation. 

Echipamentul de protecție: Boxerii sunt obligați să poarte 

echipament de protecție în timpul meciurilor, care include mănuși de box, 

protecție pentru cap, protecție pentru gură și cochilie specială. 
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Loviturile permise: Există anumite lovituri permise în box, cum 

ar fi jab-ul (o lovitură rapidă cu mâna din față), croșeul (o lovitură cu 

putere cu mâna dominantă) și uppercut-ul (o lovitură cu mâna în arc sub 

adversar). Loviturile ilegale includ loviturile cu capul, loviturile sub 

centura și loviturile după ce clopoțelul s-a oprit. 

Arbitrul și punctajul: În timpul meciului, un arbitru 

supraveghează acțiunea și poate opri meciul dacă unul dintre boxeri este 

grav rănit sau nu mai poate continua. De asemenea, există cinci judecători 

care punctează fiecare rundă în funcție de performanța fiecărui boxer. La 

sfârșitul meciului, cel cu cel mai mare număr de puncte câștigă meciul. 

Acestea sunt câteva dintre principalele reguli ale boxului, dar 

există multe alte reguli și proceduri care trebuie respectate în timpul unui 

meci. 
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Sfaturi și recomandări pentru menținerea unui stil de viață 

sănătos și pentru continuarea antrenamentului în 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. Iata 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 

 

Iată câteva încurajări și citate motivaționale pentru a ridica 

moralul și nivelul psihic al boxeurilor: 

"Eșecul nu este o opțiune. Mereu poți încerca din nou și din nou 

până când reușești." - Michael Jordan 

"Nu contează cât de greu lovești, important este să te ridici după 

fiecare lovitură." - Rocky Balboa 

"Dacă vrei să ajungi în vârful muntelui, trebuie să lupți cu fiecare 

pas." - Joe Frazier 

"Nu lăsa niciodată frica să-ți împiedice drumul către succes." - 

Babe Ruth 

"A fi campion nu este doar despre a câștiga un titlu, este despre 

a-ți face treaba bine." - Sugar Ray Leonard 

"Succesul nu este final, eșecul nu este fatal: curajul de a continua 

contează." - Winston Churchill 

"Nu contează cât de multe lovituri primești, contează cât de multe 

poți să încasezi și să mergi mai departe." - Muhammad Ali 

"Boxul nu este doar despre a-ți învinge adversarul, este și despre 

a-ți depăși propriile limite și a crește." - Floyd Mayweather Jr. 

"Nu te împotmoli în trecut, nu visa la viitor, concentrează-te 

asupra momentului prezent." - Bruce Lee 

"Fii pregătit să înfrunți orice obstacol și să lupți pentru ceea ce îți 

dorești cu adevărat." - Manny Pacquiao 
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Acestea sunt doar câteva exemple de citate motivaționale care ar 

putea ajuta boxeurii să-și ridice moralul și nivelul psihic. În plus, 

antrenorul poate să-i încurajeze pe boxeri să fie perseverenți, să-și 

stabilească obiective realiste și să-și păstreze motivația prin varierea 

antrenamentelor și menținerea unui stil de viață sănătos. 

Pentru a menține un stil de viață sănătos și pentru a continua 

antrenamentul în box pe termen lung, boxeurii ar putea lua în 

considerare următoarele sfaturi și recomandări: 

Planifică-ți antrenamentele în avans și ține-te de program. Încă 

din prima zi de antrenament, ar fi bine ca boxeurii să-și creeze un plan de 

antrenament pe termen lung, care să includă și perioade de recuperare și 

regenerare. De asemenea, ar fi util să-și stabilească obiective clare și 

realiste și să-și monitorizeze progresul în timp. Antrenamentul intens de 

box poate fi extrem de solicitant pentru corp și poate crește riscul de 

accidentări și epuizare. Prin urmare, este important să înveți să-ți asculți 

corpul și să îți acorzi suficient timp pentru recuperare și regenerare. Acest 

lucru poate însemna, de exemplu, să faci pauze între antrenamente, să 

dormi suficient și să ai grijă de alimentația ta. Varietatea este cheia 

succesului. Boxul este un sport complex și divers, iar varierea 

antrenamentelor poate ajuta la evitarea oboselii și a stagnării progresului. 

În plus, poate fi distractiv și motivant să încerci noi exerciții, să lucrezi 

cu parteneri diferiți și să explorezi diferite abordări și tehnici de box. 

Alimentația este importantă. Alimentația joacă un rol crucial în 
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performanța și sănătatea boxeurilor. Este important să te asiguri că 

mănânci suficiente proteine, carbohidrați și grăsimi sănătoase pentru a-ți 

susține antrenamentul intens și pentru a promova recuperarea și 

regenerarea musculară. În plus, ar trebui să eviți alimentele procesate și 

să te concentrezi pe alimente naturale, precum fructele, legumele, nucile 

și semințele. Învață să gestionezi stresul. Boxul este un sport extrem de 

solicitant din punct de vedere fizic și mental, iar stresul poate afecta 

performanța și sănătatea boxeurilor. Învățarea unor tehnici de gestionare 

a stresului, cum ar fi meditația, yoga sau alte activități care promovează 

relaxarea și concentrarea, poate fi extrem de utilă. Găsește o comunitate 

de sprijin. Încheierea unei sesiuni de antrenament de box poate fi 

obositoare și epuizantă, iar o comunitate de sprijin poate ajuta la 

menținerea motivării și la împărtășirea experiențelor și succesele tale. În 

plus, antrenorii și partenerii de antrenament pot oferi feedback și 

încurajare. 

Cine a fost: 

Joe Frazier (12 ianuarie 1944 - 7 noiembrie 2011) a fost un 

boxer profesionist american, campion mondial la categoria grea între anii 

1970 și 1973. Este cunoscut pentru rivalitatea sa legendară 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 născut în Beaufort, Carolina de Sud, și a crescut într-

o familie săracă. El și-a început cariera de boxer în anii '60 și a obținut 

rapid o reputație ca fiind un luptător puternic și tenace. În 1970, a câștigat 

titlul mondial la categoria grea după ce l-a învins pe Jimmy Ellis, 

devenind astfel primul boxer care a reușit să câștige titlul mondial după 

ce a câștigat medalia de aur la Jocurile Olimpice. 

Frazier a apărat 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 câștigat primul meci, dar a pierdut 

următoarele două. După retragerea din box, Frazier a avut probleme 

financiare și de sănătate și a murit în 2011 de cancer de ficat. Cu toate 

acestea, el a rămas unul dintre cei mai mari pugiliști din toate timpurile 

și un erou pentru mulți fani ai boxului. 

Cine a fost: 

Muhammad Ali, născut Cassius Marcellus Clay Jr. în 1942 și 

decedat în 2016, a fost un celebru boxer american și unul dintre cei mai 

influenți sportivi din istorie. În timpul carierei sale de 21 de ani, a câștigat 

de trei ori titlul mondial la categoria grea și a fost cunoscut pentru stilul 

său neconvențional de box și pentru afirmațiile sale controversate, 

inclusiv opoziția sa față de războiul din Vietnam și promovarea 

drepturilor civile pentru afro-americani. 

Ali a început să boxeze la vârsta de 12 ani și a câștigat medalia de 

aur la Jocurile Olimpice din 1960 la categoria semigrea. După ce a 

devenit profesionist, a reușit să câștige titlul mondial la categoria grea în 

1964, învingându-l pe Sonny Liston. A pierdut apoi titlul la categoria 
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grea în 1967, după ce a refuzat să se înroleze în armată pentru războiul 

din Vietnam, dar și l-a recuperat în 1974 după o luptă celebră împotriva 

lui George Foreman. 

În afara ringului, Ali a fost un activist și un lider al drepturilor 

civile, promovând pacea și egalitatea rasială. Acesta a fost diagnosticat 

cu Parkinson în 1984, probabil ca urmare a lovituri primite în timpul 

carierei sale de box. În 2005, a primit Medalia de Aur Congresională, cea 

mai înaltă distincție civilă din Statele Unite, și a fost considerat unul 

dintre cei mai mari sportivi din toate timpurile. 

Cine a fost: 

Jack Dempsey a fost un celebru boxer american născut în 1895 

și decedat în 1983. A fost cunoscut sub numele de "Manassa Mauler" și 

a fost unul dintre cei mai populari sportivi din anii '20. 

Dempsey a început să boxeze la vârsta de 16 ani și a devenit 

profesionist în 1914. În 1919, a devenit campion mondial la categoria 

grea, după ce l-a învins pe Jess Willard. El a apărat cu succes titlul de 

șapte ori, învingând adversari precum Georges Carpentier și Luis Ángel 

Firpo. 

Dempsey a devenit faimos nu doar datorită succeselor sale în ring, 

ci și datorită personalității sale carismatice și a popularității sale în rândul 

fanilor. El a reprezentat ceea ce era considerat stereotipul boxerului din 

anii '20: dur, agresiv și puternic. 

Cariera lui Dempsey a durat până în 1927, când a pierdut titlul 

mondial în fața lui Gene Tunney. În total, Dempsey a câștigat 64 de lupte 

din cele 75 pe care le-a disputat, dintre care 51 prin KO. 

După retragerea sa din box, Dempsey a început să lucreze ca 

arbitru și comentator sportiv. El a fost introdus în International Boxing 

Hall of Fame în 1990. 
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Cine a fost: 

Sugar Ray Robinson, născut Walker Smith Jr. în 1921 și 

decedat în 1989, a fost un celebru boxer american, considerat de mulți 

unul dintre cei mai mari boxeri din toate timpurile. 

 

Robinson a început să boxeze la vârsta de 12 ani și și-a început 

cariera profesională în 1940. A câștigat titlul la categoria semimijlocie în 

1946 și a câștigat titlul la categoria mijlocie în 1951. În total, a câștigat 

titlul mondial la categoria mijlocie de cinci ori. 

Robinson a fost cunoscut pentru stilul său de box elegant și 

neconvențional, care a influențat multe generații de boxeri. El a fost și un 

luptător extrem de dur, capabil să reziste loviturilor și să răspundă cu 

putere. 

În afara ringului, Robinson a fost un om carismatic și un lider în 

comunitatea afro-americană. El a fost, de asemenea, un antreprenor de 

succes, având propriul său club de noapte și o linie de haine. 

Robinson a ieșit la pensie în 1952, dar s-a întors în ring în 1955 

și a continuat să lupte până în 1965, când s-a retras definitiv. În total, a 

câștigat 173 de lupte din cele 200 pe care le-a disputat, dintre care 109 

prin KO. Robinson a fost introdus în International Boxing Hall of Fame 

în 1990. 

Acești boxeri au reprezentat mai mult decât doar sportivi de elită. 

Ei au luptat pentru drepturile și libertatea sportivilor, au inspirat oameni 

din întreaga lume și au ajutat la dezvoltarea și popularizarea boxului și 

a sporturilor în general. 
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Sperăm că aceasta carte despre "ANTRENAMENTUL 

PERFECT PENTRU BOXERI  PREGATIRE MACROCICLU – 

MEZOCICLU" ți-a oferit toate instrumentele necesare pentru a-ți 

îmbunătăți abilitățile și a-ți atinge obiectivele de performanță în box. Am 

discutat despre cele mai eficiente strategii și tehnici de antrenament 

pentru a-ți îmbunătăți abilitățile tehnice și fizice, precum și despre 

abilitățile psihologice necesare pentru a deveni un boxer de top. Am 

abordat, de asemenea, aspecte precum nutriția și planificarea 

antrenamentelor pe termen lung. Sperăm că aceste informații valoroase 

îți vor fi utile în drumul tău către succesul în box și că vei atinge toate 

obiectivele de performanță pe care le-ai stabilit pentru tine. Încheiem 

această carte cu urările mele sincere de succes în toate eforturile tale de 

box și de viață. 

 

 

 

Cu respect,  

Profesor Antrenor 

 


