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1. Tikslo nustatymas ir planavimas
Sezoninis planavimas
Bokso treneriai turi rengti trumpalaikius ir ilgalaikius planus, kuriuose biity atsizvelgta | varzyby
kalendoriy, sportininko fizing ir techning bikle bei jo vystymosi etapa. Sezone turi biiti aiskiai
apibrézti prioritetai: smuigiy technikos tobulinimas, gynybos gerinimas, jégos ir greicio didinimas,
iStvermes stiprinimas bei psichologinis pasirengimas.
Individualizavimas
Kiekvienas boksininkas pasizymi skirtingomis stiprybémis — vieni turi stipresnj smigj, kiti pasizymi
greiCiu ar gera reakcija. Todél treniruotés turi buti pritaikytos individualiai, atsizvelgiant j sportininko
amziy, patirtj, kovos stiliy ir fizines galimybes.
2. Technikos ir taktikos ugdymas
Pagrindiniy judesiy mokymas
Bokse technika yra esminé seékmingos kovos dalis. Treneriai turi uztikrinti, kad sportininkai iSmokty
taisyklingai atlikti pagrindinius smiigius (jab, cross, hook, uppercut), gynybos elementus (blokavimas,
1Svengimai, galvos judesiai) ir taisyklingg kojy darba.
Kompleksiniai pratimai
Sportininkai turi praktikoti sudétingus smugiy ir gynybos derinius, mokytis atpazinti tinkamg momenta
kontratakoms, pereiti i§ puolimo j gynyba ir atvirksciai. Tai pasiekiama per specializuotus pratimy
kompleksus, sparingus ir situacines treniruotes.
Situacijy analizé
Reguliari kovy ir treniruo€iy analizé leidzia identifikuoti technines klaidas, netinkamus sprendimus ir

taktinius trikumus. Treneriai turi pateikti konkrecias rekomendacijas, padedancias sportininkui geriau
suprasti savo veiksmus, reakcijas ir pasirinkimus kovos metu.



3. Fizinio pasirengimo treniruotés

Jégos ir iStvermés treniruotés

Boksas reikalauja stiprios sprogstamosios jégos, greicio ir puikios iStvermés. TreniruoCiy programa
turi apimti jégos pratimus (svoriy kilnojima, funkcinius pratimus), sprogstamaja jéga (Suolius,
sprintus), grei€io lavinimg ir anaerobinius kriivius.

Kondicijos palaikymas

Siekiant iSlaikyti auks$ta tempg viso raundo metu, biitina gerai iSvystyta Sirdies ir kraujagysliy sistema.
Treneriai turéty jtraukti bégima, dviraciy treniruotes, koving manksta, intervalinius metodus ir
funkcinio darbo pratimus.

4. Psichologinis pasirengimas

Motyvacija ir emociné kontrolé

Treneriai turi skatinti sportininkus iSlaikyti stiprig motyvacija, savikontrolg ir pasitikéjimg savimi.
Mokymas valdyti stresa, emocijas ir agresija padeda iSlaikyti Salta prota net intensyviose kovos
situacijose.

Kovos strategija

Psichologinis pasirengimas apima ir strategijos kiirimg. Sportininkai turi gebéti prisitaikyti prie
varzovo kovos stiliaus, numatyti jo veiksmus ir, jei reikia, keisti plang kovos metu.

5. Traumy prevencija ir atsigavimas

Teisinga treniruociy metodika

Norint i§vengti traumy, biitina tinkamai dozuoti kriivius, kontroliuoti treniruoc¢iy intensyvumg ir
uztikrinti taisyklingg smiigiy bei gynybos technika. Per didelis kriivis arba netinkama technika didina
traumy rizikg.

Reguliarus atsigavimas

Sportininkai turi turéti adekvaty poilsio laikg tarp intensyviy treniruoCiy. Atsistatymas turéty apimti
tempimo pratimus, masazus, atpalaiduojancias procediiras, Saltas ir karStas voneles bei kokybisSka
miega.

6. Techniné ir taktiné varzyby analizé

Varzyby analizé

Po varzyby treneriai turi detaliai jvertinti sportininko kovas — smiigiy pasirinkima, gynybos

sprendimus, reakcijos laika, judéjima ringe ir emocine biisena. Si informacija padeda koreguoti
treniruoCiy plang.



Taktiniy sprendimy ugdymas

Analizuojant kovas galima geriau suprasti, kaip sportininkas priima sprendimus realiu laiku. Treneriai
turi padéti ugdyti gebéjima greitai persiorientuoti, numatyti varzovo veiksmus ir priimti efektyvius
taktinius sprendimus.

7. Mityba ir sveikatos prieZiiira

Subalansuota mityba

Boksininkams itin svarbu palaikyti tinkamg svorio kategorija ir energijos balansg. Treneriai turéty
konsultuoti dél tinkamo maisto pasirinkimo, kad sportininkas i$laikyty optimaly kiino svorj ir turéty
pakankamai energijos treniruotéms bei kovoms.

Hidratacija

Skysciy balansas yra kritiSkai svarbus. Dehidratacija gali reik§mingai sumaZinti reakcijos laika,
iStverme ir jéga, todél sportininkai turi laikytis nuoseklaus hidratacijos rezimo.

8. Komandiné dvasia ir bendradarbiavimas

Komandos formavimas

Nors boksas — individualus sportas, sekmingam pasirengimui reikalinga komandiné aplinka. Treneriai
turi skatinti sportininkus bendradarbiauti, palaikyti vieni kitus, padéti sparingo metu ir formuoti
teigiama bei drausmingg treniruociy atmosfera.

ISvada

Sios metodinés rekomendacijos padeda bokso treneriams sistemingai ir efektyviai rengti sportininkus,

ugdyti jy technika, taktika, fizines savybes ir psichologinj pasirengimg. Toks struktiiruotas pozitris
uztikrina ilgalaikj, tvary sportininko progresa bei kokybiskg pasiruoSimg varzyboms.

Generalinis sekretorius Donatas Macianskas
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