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SAZETAK

Zavrsni rad ima za cilj predstaviti je vaznost kondicijske pripreme u amaterskom boksu.
Rad je podijeljen na teorijski, prakti¢ni i istrazivacki dio. U teorijskom dijelu su dane osnovne
informacije o amaterskom boksu kao sportu, npr. kakva je to aktivnost, koja vrsta opreme je
potrebna, osnovna pravila te Sto je to kondicijska priprema. U prakticnom dijelu naglasak je
stavljen na kondicijske vjezbe specificne za boks, dok u istrazivackom dijelu donose se
dostupna istrazivanja kondicijskih priprema u na amaterskom boksu, te jos razna istrazivanja o

amaterskom boku opc¢enito.

Kljucne rije€i: sport, kondicijski trening, amaterski boks,vjezbe

ABSTRACT

The aim of the final paper is to present the importance of fitness training in amateur
boxing. The work is divided into theoretical, practical and research parts. In the theoretical part,
basic information about amateur boxing as a sport is given, for example what kind of activity it
is, what kind of equipment is needed, the basic rules and what is conditioning. In the practical
part, the emphasis is placed on conditioning exercises specific to boxing, while in the research
part, available research on conditioning preparations in amateur boxing is presented, as well as

various other researches on amateur boxing in general.

Key words: sports, fitness training, amateur boxing, exercise



1.UVvOD

Boks je vrsta borilackog sporta koji moze biti amaterski i profesionalni, a ukljuc¢uje napad i
obranu Sakama. Profesionalni boks je prema istrazivanjima svrstan medu najteze sportove u
svijetu (Schoenfield i sur., 2004). Amaterski boks je drugaciji sport od profesionalnog boksa,
ukljucujuéi motivaciju za sudjelovanje, pravila i opremu, te postoji znatno manja izloZenost
ozljedama nego kod profesionalaca (McCrory, i sur., 2007). Boksaci u amaterskom boksu nose
zaStitna pokrivala za glavu., te je zabranjeno udaranje ispod pojasa, zabranjeno je drzanje,
hrvanje, te udaranje nogama, tj. koljenom ili stopalom, guranje protivnika, udarci otvorenom
rukavicom, udaranje protivnika na podu. Sama tehnika ima veliki zna¢aj u amaterskom boksu.
Boksaca u amaterskom boksu viSe Stite pravila nego u profesionalnom boksu i slobodno se
moze re¢i da je amaterski boks viSe sportska aktivnost nego brutalno borbeno suceljavanje

dvoje.

Mnogo je stvari koje ulaze u stvaranje dobrog boksaca, ali odredene vjesStine su kljucne.
Najbolji treninzi za boksace osim vjezbi specifi¢nih za boks ukljucuju vjezbe koje poboljsavaju
snagu, agilnost, brzinu i izdrzljivost. Budu¢i da je boksacki udarac kratka radnja i iznimno
dinami¢na boksacka izvedba na visokoj razini, zahtijeva dobro razvijenu miSi¢nu snagu. Snaga
miSi¢a gornjih 1 donjih ekstremiteta kod boksaca je u pozitivnoj korelaciji (Chaabéne 1 sur.
2015). Borilacki sportovi sastoje se od radnji visokog intenziteta (npr. napada, obrambenih
radnji i protunapada u situacijama hvatanja i udaranja, ovisno o specificnom sportu)
ispresijecanih radnjama niskog intenziteta (npr. pomicanje bez kontakta, koracanje) ili pauzama

(npr. , sudacki prekidi) (Vasconcelos i sur., 2020).

Zato boksaci moraju izvoditi kombinaciju treninga otpora i izdrZljivosti kada se pripremaju za
borbu, kako bi osigurali snagu i kondiciju potrebnu za pobjedu. Dok se trening snage
usredotoCuje na glavne miSi¢ne skupine u tijelu, kondicijski trening se usredotoCuje na
najvazniji misi¢ od svih, srce. Uklju¢ivanje razdoblja kardio vjezbi visokog intenziteta moze
uvelike poboljsati boksacku snagu i kondicijsku rutinu (Milanovi¢, 2013). Trening brzine i
agilnosti pomoc¢i ¢e boksacima kako bi poboljsali snagu i brzinu svojih udaraca, poboljsali rad

nogul.

Kondicijske vjezbe su klju¢na komponenta boksackih treninga, a vjezbe jacanja usmjerene su

na poboljSanje snage i neuromuskularnog regrutiranja, tako da su udarci i pokreti u¢inkovitiji i



snazniji. Boksacka kondicijska priprema sli¢na je kondicijskim metodama za bilo koji drugi
borilacki sport. Postoji nekoliko sjajnih primjera vjezbi kondicije koje boksaci rade, npr.
preskakanje uzeta, mrtvo dizanje, tréanje, HIIT (intervalni trening visokog intenziteta), ljestve
agilnosti, sparing, itd., a ove vjezbe pomazu poboljsati tehniku boksaca i brzo ga dovesti u

formu za borbu.

2. CILJ RADA

Boks je jedan od najstarijih borilackih sportova. Cilj ovog rad je pregled amaterskog boksa kao
sporta, analiza fizickih i fizioloskih karakteristika amaterskog boksaca, te davanje prakti¢nih
preporuka za trening. Najbolji treninzi za boksace osim vjezbi specificnih za boks ukljucuju
vijezbe koje poboljSavaju snagu, agilnost, brzinu i izdrZljivost. Spretnost, ravnoteza i
koordinacija tri su vjestine koje se medusobno nadopunjuju i predstavljaju ¢vrstu osnovu za
svaku vjezbu. Cilj rada je dati pregled najucinkovitijih kondicijskih treninga za postizanje

vrhunskih rezultata u amaterskom boksu.



3. OPCENITO O BOKSU

Boks je vrsta borilackog sporta koji moze biti amaterski i profesionalni, a ukljucuje napad i
obranu Sakama. Naime, to je vrsta borbe jedan na jedan, u kojem dva protivnika pokusavaju
udariti jedan drugoga stisnutim Sakama, nose¢i pritom zastitne rukavice. Dopustena mjesta za
udarce su na gornji dio tijela i glava. Boksacki me¢ podijeljen je u runde u trajanju od 3 minute.
Boksacki me¢ se odvija u pravokutnom boksackom ringu (od 4x4, 5x5 ili 6x6 m) na
podignutoj platformi visokoj 0,9m. Svaki boksa¢ smjesten je u jedan kut (crveni i plavi, i dva
bijela neutralna) iz kojeg boksaci zapocinju mec¢ i u koji se vracaju dok jedna minuta pauze

izmedu rundi.

3.1. POVIJEST BOKSA

Boks se prvi put pojavio kao formalni Olimpijski dogadaj u 23. olimpijadi (688. g. pr.n.e.). Prvi
prikaz ljudske aktivnosti nalik na boks potjece iz Egipatske Teba (oko 1350. g. pr.n.e.) koja
prikazuje 1 boksace i gledatelje (Svading, 2008). Najraniji dokazi o pravilima za sport potjecu
iz anticke Grcke. Ova drevna natjecanja nisu imala runde, tj. me¢ je trajao sve dok jedan Covjek
ili nije priznao poraz podizanjem prsta ili nije mogao nastaviti. Rimski boks odvijao se u
sportskim 1 gladijatorskim arenama. Rimski vojnici ¢esto su boksali medusobno i kao vrsta
treninga za borbu prsa u prsa. Gladijatorska boksacka natjecanja obi¢no su zavrSavala tek smréu
porazenog boksaca. Kao prekretnica u povijesti modernog boksa je godina 1719. u kojoj Englez
James Figg osnovao je School of Arms Art of Self-Defence Academy i postavio temeljna
pravila modernog boksa. Od tog trenutka boks vise je bio borilackom sport kako se danas
dozivljava, nego kriminalna aktivnost u kojoj dvije osobe pokusavaju povrijediti jedna drugu.
Jos$ jedan prijeloman, ali tragican dogadaj dogodio se 1866. gdje su John ,,Jack® Broughton i
Georg Stevensonem borio se za naslov svjetskog prvaka koji je vodio nazalost do Stevensonove
smrti koja je tada uzrokovala jo§ vecu prilagodbu pravila boksa. Prvi sluZbeni prvak svijeta u
teSkoj kategoriji postao je 1882 John L. Sullivan. Zatim se tijek dogadaja ubrzao i1 1904.
amaterski boks postao dio sluZbenog olimpijskog programa. Zenski boks tek je postao dio
olimpijskog programa u Londonu 2004. Godine 1926. osnovana je organizacija FIBA koja je
bila prva sluzbena udruga za amaterski boks. FIBA je 1940. godine zamijenjena AIBA-om , te

sve amaterske boksacke aktivnosti potpadaju pod ovu udrugu.



3.2. AMATERSKI BOKS

Godine 1867. odrzano je prvo amatersko boksacko prvenstvo prema pravilima Queensberryja
Godine 1880. Amateur Boxing Association (ABA), prvo amatersko upravno tijelo ovog sporta,
osnovano je u Britaniji, a sljede¢e godine ABA je organizirala svoje prvo sluzbeno amatersko
prvenstvo ( Atwood, 2006). Amaterski boks brzo se prosirio u druge zemlje i rezultirao je sa
nekoliko velikih medunarodnih turnira koji se odrzavaju godisnje, svake dvije godine ili, kao u
slu¢aju Olimpijske igre, svake Cetiri godine. Vazni dogadaji uklju¢uju Europske igre, Igre
Commonwealtha , Panamericke igre , Africke igre 1 Svjetske vojne igre. Sve medunarodne
utakmice kontrolira Udruga Internationale de Boxe Amateur (AIBA), ( Atwood, 2006)
osnovana 1946. Amaterski boks je olimpijski sport (muskarci od 1904., Zene od 2004.). Na
drzavnoj razini pojedini boksaci natjecu se za svoj klub u kojem su registrirani. Klubovi se
medusobno natjecu u razli¢itim razinama natjecanja. U amaterskom boksu boksaci nose crvenu
ili plavu odjecu koja odgovara boji crvenog ili plavog kuta. Oprema koju boksa¢ mora imati
prilikom ulaska u ring za sudjelovanje u boksa¢kom mecu sadrzi rukavice, nastavak za usta,

bandaZe, suspenzor 1 boksacke tenisice.

3.3. PRAVILA U AMATERSKOM BOKSU

Boksacki dvoboji dvoboji traju tri minute, s tim da u profesionalnom boksu natjecatelji se bore
od pet do dvanaest rundi, dok me¢ u amaterskom boksu dvoboji obi¢no traju €etri runde ( Davis
i sur., 2014). Boksaci u amaterskom boksu nose zastitna pokrivala za glavu., te je zabranjeno
udaranje ispod pojasa, tj. udara se samo u gornji dio tijela, zabranjeno je drzanje, hrvanje, te
udaranje nogama, tj. koljenom ili stopalom, guranje protivnika, udarci otvorenom rukavicom,
udaranje protivnika na podu. Sudac samo nadzire boksanje, dok tri do pet sudaca u ringu boduju
borbu. Sudac provodi pravila unutar ringa i ne utjece na ishod utakmice putem bodovanja.
Njegov primarni zadatak je provodenje Ciste borbe putem nadgledanja pravila. Sudac moze
zaustaviti borbu na primjer kada postoji dominacija jednog boksaca da bi to itekako moglo

ugroziti zdravlje drugog boksaca(AIBA, 2017)

Pocetkom 20. stoljeca popularnost boksa dovela je do formiranja tezinske kategorije, a sve u
cilju ravnopravnosti u borbi ( Burke, 2009). U Olimpijski stil amaterskog boksa tezinske

kategorije za muskarce su: papir do 48 kg, muha do 51 kg, bantam do 54 kg, perolaka do 57 kg,



laka do 60 kg, poluvelter do 64 kg, velter do 69 kg, srednja kategorija do 75 kg, poluteska do
81 kg, teska kategorija do 91 kg i superteskasa, svaka tezina iznad 91 kg (Langan-Evans, 2011).

Slika 1 Muski amaterski boks

Izvor: Izvor: https://evolve-mma.com/blog/the-best-strength-and-conditioning-exercises-for-boxing/

Unutar Zenskog amaterskog boksa teZinske kategorije su: muha ne vise od 48 kg, bantam do 51
kg, pero laka do 54 kg, laka do 57 kg, poluvelter do 60 kg, velter do 64 kg, srednja kategorija
do 69 kg, poluteska do 75 kg, teSka kategorija do 81 kg 1 superteskas, svaka tezina iznad 81 kg.
(Morton. i sur., 2010) Zenski olimpijski boks ograni¢en je na samo tri tezinske kategorije: muha

od 48 do 51 kg, lagana od 56 do 60 kg i srednja tezina od 69 do 75 kg (Langan-Evans, 2011)

Slika 2 Zenski amaterski boks

Izvor: https://www.sportsvision.pro/athletes/dynamic-visual-skills-for-sports/boxing/



Pravila se takoder stroZze provode u amaterskom boksu, a diskvalifikacija je ¢eS¢a nego u
profesionalnom boksu. Opcenito, amaterski boks je strozi Sto se tiCe pravila i1 kvalitete, te
ocjenjivanja ispravnog izvodenja udaraca. Sama tehnika ima veliki znacaj u amaterskom boksu.
Boksaca u amaterskom boksu visSe Stite pravila nego u profesionalnom boksu i slobodno se
moze re¢i da je amaterski boks viSe sportska aktivnost nego brutalno borbeno suceljavanje

dvoje.

3.4. TEHNIKE U BOKSU

Postupak za utvrdivanja tipi¢nih sastavnih elemenata naziva se strukturalna analiza sportskih
aktivnosti, te sve njegove faze i podfaze ¢ine motoricki sadrzaj koji je tipi¢an za odredenu granu

sporta (Milanovi¢, 2013).

3.4.1. Tehnike obrane

Obrambene taktike ukljucuju pariranje ili zastitu od udaraca uzdignutim rukama i rukavicama.

(Hrastinski, 1992.) Osnove obrane u boksu su:

» Uzmicanje- kod ove vrste obrane vazno je pravovremeno primjetiti udarac koji dolazi,
te pomicanjem maksimalno dva koraka unazad i korakom u stranu uzmice se udarcu

» lzmicanje i saginjanje- karakteristika ove tehnike je tzv. propustanje udaraca na nacin
da se boksa¢ pomakne lijevo ili desno, te na taj nacin udarac protivnika prode kraj njega.
Kod saginjanja, boksac se radi duboki pretkon ne bi li propustio protivnikov udarac.

> Stopanje-kod ove vrste obrane vazan je osnovni poloZaj, tj. stav u kojem se boksaé
nalazi. Stopanje se radi na na¢in da boksa¢ ramenom, laktom ili pak $akom zaustavi
nadolaze¢i udarac.

> Sklanjanje- nacin obrane preusmjeravanjem putanje udarca na nacin da se protivnika

udari laganim udarcem po ruci. Nakon preusmjeravanja putanje, boksac¢ izvodi okret

oko protivnika.

Slika 3 Tehnike obrane u boksu



Izvor: https://www.recordgym.com/hr/boks/obrane-u-boksu/

3.4.2. Tehnike udarca (napada)

Ucinkovit napad ovisi o sposobnosti brzog zadavanja udaraca i njihovog strateSkog postavljanja
kako bi se probio protivnicki gard. Postoje tri osnovna tipa udarca u boksu, a zajednicko je
svima da se prilikom udarca tijelo moze kretati prema naprijed ili natrag i da se rotira.

(Hrastinski, 1992.)

> Direkt- izravni udarac - Brzi udarac koji koristi ruka koja se krec¢e prema naprijed.

Desnoruki boksaci koriste lijevu ruku za udarac i obrnuto.

Slika 4 Direktni udarac u boksu- direkt

Izvor: https://www.recordgym.com/hr/boks/udarci-u-boksu/

> KroSe- bo¢ni udarci- bo¢ni udarac Sakom iz rotacije, moze se izvesti s obje ruke.


https://www.recordgym.com/hr/boks/obrane-u-boksu/
https://www.recordgym.com/hr/boks/udarci-u-boksu/

record gy

Slika 5 Bo¢ni udarac u boksu- kroS$e

Izvor: https://www.recordgym.com/hr/boks/udarci-u-boksu/

> Aperkati- vertikalni udarci - Kratak udarac $akom prema gore bacen u tijelo bilo

kojom rukom.

Slika 6 Vertikalni udarac u boksu- aperkat

Izvor: https://www.recordgym.com/hr/boks/udarci-u-boksu/



https://www.recordgym.com/hr/boks/udarci-u-boksu/
https://www.recordgym.com/hr/boks/udarci-u-boksu/

3.4.3. Tehnika stava

Rad nogu 1 stav klju¢ni su element za svakog boksaca (Hrastinski, 1992.). Ispravan stav

sastoji se od nekoliko elemenata:

> Izlozeno rame je ono suprotno od ruke koja udara (desnoruki boksaci trebaju postaviti

svoje lijevo rame prema meti i obrnuto)

> Stopala trebaju biti postavljena u Sirini ramena pod kutom od 45 stupnjeva prema

suparniku
Koljena i kukovi su lagano savijeni
Laktovi su blizu bokova i podlakticama se Stite prsa (gard)

Rukavice se drze u visini ramena

vV V V VY

Desna rukavicu je postavljena ispod brade sa zglobom okrenutim prema unutra

U praksi se razlikuju tri osnovna boksacka stava:

> Ljevostrani- taj stav u praksi uglavnom koriste de$njaci
> Desnostrani- u praksi ga koriste boksaci kojima je lijeva ruka dominanta ruka za udarce

» Frontalni- univerzalni stav koji koriste svi boksaci, a najprimjenjeniji je za borbe iz

bliza.

3.5. DOSADASNJA ISTRAZIVANJA

Borilacki sportovi sastoje se od radnji visokog intenziteta (npr. napada, obrambenih radnji i
protunapada u situacijama hvatanja i udaranja, ovisno o specificnom sportu) ispresijecanih
radnjama niskog intenziteta (npr. pomicanje bez kontakta, koracanje) ili pauzama (npr. , sudacki
prekidi) (EI-Asher, 2012). Stoga je intervalni trening visokog intenziteta (HIIT) bitan treninga
specifi¢an za borilacke sportove, te se koristi i kao komplementarni trening. U¢inkovitost HIIT-
a moze se poboljSati upotrebom parametara intenziteta izvedenih iz testova specifi¢nih za
borilacke sportove. U dostupnoj literaturi pronalazi se studija kojoj je cilj bio provesti sustavni
pregled i meta-analizu o kroni¢nim ucincima intervalnog treninga visokog intenziteta (HIIT)
na sportaSe u borilackim sportovima kao alat za odrzavanje i1 poboljSanje fizicke kondicije.
Zaklju€eno je da HIIT pozitivno utjeCe na maksimalni unos kisika i anaerobnu snagu kod

sportasa borilackih sportova, uz manji utjecaj na sastav tijela (Vasconcelos, B. B., i sur., 2020).

9



Ci]j sljedeceg istrazivanja je kriticka analiza fizickih 1 fizioloSkih karakteristika amaterskog
boksaca i davanje prakti¢nih preporuka za trening kao i nova podru¢ja znanstvenih istrazivanja.
Prema dostupnim podacima istrazivaci su zakljucili da dobro razvijena aerobna snaga klju¢na
za odrzavanje ponavljajucih radnji visokog intenziteta unutar amaterskog boksackog meca kako
bi se ubrzao proces oporavka. Dobro je utvrdeno da je anaerobna snaga povezana s uspjehom
u izvedbi u amaterskom boksu. Snaga misi¢a u gornjim i donjim udovima najvaznija je za
razinu boksaceve stru¢nosti. Budu¢i da je boksacki udarac kratka radnja i iznimno dinami¢na
boksacka izvedba, zahtijeva dobro razvijenu misi¢nu snagu. Snaga miSi¢a gornjih i donjih
ekstremiteta u boksa¢ima je u pozitivnoj korelaciji. Iz dostupnih istrazivanja, ¢ini se da je
izometrijska snaga povezana s visokom razinom amaterskih boksackih performansi. Kako bi se
podrzali ukupni metabolicki zahtjevi boksackog meca i ubrzao proces oporavka izmedu rundi,
sportaS§ima oba spola potrebna je visoka razina kardiorespiratorne kondicije. Buduca
istrazivanja koja bi se bavila doprinosima gornjih i donjih udova mogla bi se provesti imajuci

na umu pravilan razvoj programa treninga (Chaabéne, H., i sur. 2015).

Istrazivanje koje je proveo Slimani i suradnici za cilj je imao predstaviti podatke o analizi
performansi (vremensko-pokretna i tehnicko-takticka analiza) i fizioloSkim reakcijama (tj.
koncentracija laktata u krvi [BLC], broj otkucaja srca i potro$nja kisika) tijekom simulacije
amaterskih boksackih natjecanja, kako profesionalaca , tako 1 boksaca pocetnika u bilo kojoj
dobnoj kategoriji. Ovaj pregled pokazuje da je boksacko natjecanje isprekidani borilacki sport
visokog intenziteta. Tipi¢no, omjer aktivnosti 1 odmora bio je ve¢i kod profesionalaca (18:1)
nego kod pocetnika (9: 1). DoSlo se do zakljucka da treneri i1 kondicijski treneri moraju
prilagoditi svoj trening u skladu s posebnim karakteristikama, posebno u pogledu dobi, razine

sudionika, tezinskih kategorija i vrste borbenog natjecanja (Slimani, M., i sur., 2017).

Rezultati nedavne studije potvrdili su da intervencija programa boksackog treninga znacajno
ukljucuje razvoj opce tjelesne spremnosti (tj. test sprinta na 30 m, test tr€anja 5x10 m, trbuSnjaci
od 30 s, sklekovi od 10 s, skok u Sirinu iz mjesta i test sjedenja i dohvata), specifi¢na fizicka
spremnost (tj. udarac vode¢im rukom za 30 sekundi, udarac straznjim rukama za 30 sekundi,
ukupni udarci za 30 sekundi i ukupni udarci za 1 minutu) u usporedbi s vrijednostima prije
testiranja 1 kontrola. Za opc¢u fizicku spremu (npr. test sprinta na 30 m, test tr€anja 5x10 m),
postignuto znacajno poboljSanje moze se pripisati specificnim aktivnostima u boksu koje se
sastoje od Cestih brzih koraka i pokreta koji se odlikuju sposobnos¢u brzog kretanja (Arseneau,
Mekary i Leger, 2011). Boks ima posebne programe treninga koji se sastoje od intenzivnih i

pazljivih vjezbi koje su savrSen nacin za razvoj brzine (Oliver, 2007). StoviSe, moZemo izjaviti
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da boksacke vjezbe mogu pomo¢i u razvoju fizicke spremnosti, takoder se mogu koristiti u
odredivanju atletske forme u boksu. Zatim, koristenje boksacke opreme (npr. boksacke vrece,
dvostruke vrece ili brze lopte) fizicki je zahtjevno, Stovise napreduje i postize komponente
fizicke spremnosti. Na isti na¢in, miSi¢na snaga (tj. trbusnjaci od 30 s, sklekovi od 10 s 1 skok
u Sirinu iz mjesta) znacajno se povecala nakon programa treninga. Najvjerojatnije, prilagodbe
misi¢ne snage mogu se objasniti realno$¢u da varijable programa boksackog treninga (tj.
volumen, intenzitet i gusto¢a) mogu dovesti do pozitivnog utjecaja na ziv¢ani sustav (Patten,
Kamen i Rowland, 2001.). Dodatno, svi tjelesni miSi¢i u provedenim testovima (gornja, trupna,
donja regija tijela) bili su znacajno razvijeni, a to mozemo ilustrirati uzrokom specifi¢nosti
boksackih programa treninga koji boksaci ovise o koristenju svih tjelesnih misi¢a u tehnikama

udaraca i noga radi (EL-Ashker, 2011).

Zenski boks debitirao je na Olimpijskim igrama u Londonu 2012. Kako bi bolje razumijeli
aspekte izvedbe u sportu, analizirani su video snimci osamnaest borbi u trajanju od 4 x 2 minute.
Analiza je otkrila stopu aktivnosti od ~1,6 akcija/s, ukljucujué¢i ~16 udaraca Sakom, ~3,3
obrambena pokreta i ~63 okomita pokreta kukovima, sve u minuti, tijekom 4 x ~132-s runde.
Pobjednici su zadrzali vecu stopu aktivnosti u 1. krugu , ve€a brzina kretanja i povecana tocnost
udaraca u odnosu na promasene udarace. Specificne tehnike koje razlikuju uspjeSne i
neuspjesne boksacice amaterke ukljucuju ravne udarce straznjom rukom i tijelom, kao i udarce
aperkatom 1 obrambene pokrete stopala. Nalazi naglaSavaju trenutne zahtjeve elitnog
amaterskog zenskog boksa. Ovi ¢e podaci biti korisni za one koji osmiSljavaju programe
treninga, a takoder mogu biti korisni za usmjeravanje testiranja kondicije specificnog za sport.

(Davis, P., Benson, P. R., Waldock, R., & Connorton, A. J. 2016).

Slijedeca studija daje i boksacima i trenerima dobru ideju o tome kako boksaci trebaju trenirati
ako Zele postati medu najboljim amaterskim boksacima na svijetu. Za potrebe studije napravljen
je profil aktivnosti natjecateljskog 3 x 3-minutnog amaterskog boksanja na elitnoj razini ,
stvoren iz video zapisa 29 olimpijskih finala 1 polufinala u 39 muskih boksaca. Boks na ovoj
razini zahtijeva sposobnost odrzavanja stope aktivnosti od ~1,4 akcije/s, koja se sastoji od ~20
udaraca, ~2,5 obrambenih pokreta i ~47 okomitih pokreta kukovima, sve u minuti, tijekom 3
uzastopne runde u trajanju od ~200 s svaka . Pobjednici su imali viSe ukupnih udaraca i nizi
postotak udaraca u zrak nego gubitnici. Udarac kroSe straznjom rukom takoder je bio veci za
pobjednike nego porazene, pobjednici su koristili i manje obrambene pokrete (Davis, P.,

Benson, P. R., Pitty, J. D., Connorton, A. J., & Waldock, R. 2015).
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Boksacki sport bio je izvor mnogih rasprava, a zabrinutost zbog neuroloskih rizika sudjelovanja
dovela je do mnogih poziva na zabranu sporta. Dostupna istrazivanja o za kroni¢ne traumatske
ozljede mozga samo u amaterskom boksu mogu opisati u sazetku. Sveukupno, 15 od 36 studija
(42%) ukljucenih u sustavni pregled zakljucilo je da su relevantne abnormalnosti bile prisutne,
barem kod dijela prouc¢avanih boksaca, ali da povezanost izmedu amaterskog boksa i kroni¢ne
traumatske ozljede mozga nije jaka (McCrory, P., Zazryn, T., & Cameron, P. 2007). Boksacke
vlasti od pocetka 20. stolje¢a postupno su uvele niz vaznih promjena u pravilima i opremi s

ciljem poboljsanja sigurnosti boksanja.
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4. KONDICIJSKE PRIPREME U AMATERSKOM BOKSU

4.1. POJMOVNO ODREDENJE KONDICIJSKIH PRIPREMA

Najbolji treninzi za boksace osim vjezbi specifi¢nih za boks ukljucuju vjezbe koje poboljsavaju
snagu, agilnost, brzinu i izdrzljivost. Mnogo je stvari koje ulaze u stvaranje dobrog boksaca, ali
odredene vjestine su kljucne. Postoji nekoliko temeljnih skupova vjestina koje, nakon Sto se
savladaju, pomazu drugim sposobnostima da se prirodno razviju. Spretnost, ravnoteza i
koordinacija tri su vjestine koje se medusobno nadopunjuju i predstavljaju ¢vrstu osnovu za
svaku vjezbu. Boksa¢ mora biti sposoban napraviti brze i eksplozivne pokrete, kao §to su
udaranje i izbjegavanje protivnikovih udaraca (El-Asher, 2012). Zato boksa¢i moraju izvoditi
kombinaciju treninga otpora i izdrZljivosti kada se pripremaju za borbu, kako bi osigurali snagu
i kondiciju potrebnu za pobjedu (Smith, 2006) Postoji mnogo nacina na koji se moze trenirati

za boksacki mec¢, te oni ukljucuju razli¢ite vjezbe i metode kako bi se doslo u najbolju formu.

4.1.1. Snaga i kondicija

Snaga i kondicija medusobno su drugaciji oblici vjezbi koje boksaci koriste za treniranje
(Pierce, 2006). U literaturi se navodi nekoliko osnovnih zakona kojih bi se trebalo pridrzavati
pri izvodenju treninga snage, a koje za cilj imaju (Bompa i Haff., 2009) razvijanje fleksibilnosti
zglobova, ligamenata 1 tetiva i ja¢anje trupa. Trening snage pomoci ¢e vam da trcite brze jer ¢e
ojacati miSice, omogucujuci brze i eksplozivnije pokrete, te povec¢anu snagu udarca (Milanovic,

2013).

Suprotno tome, kondicija odreduje koliko dugo sporta§ moze trcati prije nego Sto se tijelo
previSe umori da napravi te pokrete i koliko dugo tijelo moze izdrzati napor tijekom treninga
boksa. Kao §to mozete zamisliti, treniranje na oba nacina je od velike vaznosti za boksace.
Boksaci dizu utege, izvode vjezbe s tjelesnom tezinom i rade kardio za boksacke kondicijske
vjezbe i treninge snage. Ukljucivanje treninga snage ucinit ¢e misice, zglobove i kosti ja¢ima,
omogucuju¢i da poboljsate kvalitetu vaseg vjezbanja. Dok se trening snage usredotocuje na
glavne misi¢ne skupine u tijelu, kondicijski se usredotocuje na najvazniji misi¢ od svih, srce.
Ukljucivanje razdoblja kardio vjezbi visokog intenziteta moZe drasti€no poboljsati boksacku

snagu 1 kondicijsku rutinu (Milanovi¢, 2013).
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4.1.2. MiSiéna izdrzljivost

Da bi mogao izdrzati me¢, boksa¢ mora imati izdrzljivost (Milanovi¢, 2013). Misi¢na
izdrzljivost bi se mogla definirati kao repetativna snaga (Dick, 2007; Issurin, 2008), jer je
jednako vazno raditi na aerobnom i anaerobnom aspektu za postizanje produzenje radne
aktivnosti prilikom svladavanja manjih optere¢enja. Na razvoj misSi¢ne izdrzljivosti utjece
kontinuirano ili povremeno, tj, intervalno optere¢enje sportasa (Milanovi¢, 2013). Tréanje s
intervalnim treningom visokog intenziteta uobicajen je oblik kardio treninga koji boksaci
koriste u svojoj rutini boksackog treninga. To nije samo normalno tréanje ujedna¢enim tempom
5 km, ve¢ vrsta treninga u kojoj boksac¢ sprinta $to jaCe moze za a kratko vrijeme (intervali) ili
udaljenost . Ova vrsta kardio treninga pomaze boksacu trenirati za boksacki me¢ s kondicijom,
izdrzljivoscu i1 brzinom. Mnogi boksaci ¢e ukljuciti 2-3 intervalna treninga svaki tjedan. Buduci

da se u boksu radi o kratkim, naletima snaznih pokreta, HIIT vjeZbe izvrstan su nacin treniranja.

4.1.3. Agilnost

Okretnost ili spretnost je sposobnost brze 1 u¢inkovite promjene poloZaja, brzine ili smjera
tijela. Iako ne postoji univerzalna definicija agilnosti, ona se moze opisati kao "brzi pokret
cijelog tijela s promjenom brzine ili smjera kao odgovor na podrazaj."( Chaabene i sur., 2015).
Agilnost zahtijeva koordinirani napor izoliranih pokretnih vjeStina kao $to su ravnoteZa , brzina,
snaga, reflekse 1 izdrzljivost. Bez sumnje, u€enje kako razviti i kombinirati ove vjestine
zahtijeva vjezbu, ali njezine su prednosti itekako vrijedne toga. Trening brzine i agilnosti
pomo¢i ¢e boksacima kako bi poboljsali snagu 1 brzinu svojih udaraca, poboljsali rad nogu
(Coh, 2003). Snazne noge omoguéuju boksacu veéu kontrolu i brzinu dok mijenjaju smijer tijela
dok je u ringu. Boks Koristi cijelo tijelo, a jake noge bitne su za postizanje najboljeg rezultata.
Uz jake noge, brzina stopala klju¢na je za ring. Brzi pokreti mogu dovesti u poziciju da udarite,
a da ne dobijete udarac, da ostanete uravnotezeni usprkos nadolaze¢im udarcima i da nadmasite
protivnika (Chaabene 1 sur., 2015). Izvrstan rad nogu sastoji se od ravnoteze, pravilnog stava,
kretanja i brzine, a sve su to temeljni aspekti treninga agilnosti. Sprintevi, pliometrijske vjezbe
1 vjezbe preskakanja uZeta samo su neki od nacina vjezbanja treninga agilnosti 1 brzog i

ucinkovitog pokretanja stopala.
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4.1.4. Koordinacija

Potpuna koordinacija klju¢na je za odrzavanje dobre ravnoteze. Koordinacija se moze definirati
kao sposobnost upravljanja pokretima cijelog tijela ili njegovih dijelova (Milanovi¢, 2013).
Borci, dakle, imaju ocitu potrebu integrirati osjecaj ravnoteze s vizualnim motorickim
sustavom. Boks je usmjeren na fokusiranje pokreta i usavrSavanje koordinacije ruke i oka.
Koordinacija oko-ruka je nesto $to bi svaki boksac trebao posjedovati. U obrani, to moZze znaciti
razliku izmedu udarca jakim udarcem ili blokiranja i pariranja u pravom trenutku. U napadu

pokazuje razliku izmedu propustanja otvaranja do nokautiraju¢eg udarca u savrSenom trenutku.

Dvostruka vreéa alat je jedinstven za boksale i jedna je od najboljih vjezbi za treniranje
koordinacije i, prije svega, to¢nosti udarca. Dvostruka vrec¢a spojena je s podom i stropom i
krece se bjesomuc¢nom brzinom pa ju je lako promasiti. Manja meta ne dopusta snazne udarce,

ali ¢ini ¢uda za to¢nost i koordinaciju.

Slika 7 Dvostruka vrecéa

Izvor: https://myboxinglife.com/balance-and-coordination-exercises-and-drills-for-boxing/
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4.1.5. RavnoteZa i brzina

Kad god je cijelo tijelo u upotrebi, ravnoteza je klju¢ni sastojak. Boks to zahtijeva. Ravnoteza
omogucuje boksacu da ostane na nogama i nakon $to primi udarac (Milanovi¢, 2013). Potreban

je stabilan, centriran stav za udarac i puno vjezbe da se postigne.

Brzina se moze definirati kao sposobnost ekspresnog reagiranja, (Coh, 2003) te moguénost
izvodenja jednog ili viSe pokreta, uz prelazak §to duzeg puta u sto kra¢em vremenu (Milanovi¢,
2013). Boks je aktivnost koja zahtijeva puno kretanja. UkljuCuje koordinirani rad nogu,
razvijanje reaktivnih strategija kretanja na promjenjive uvjete i gore spomenutu misi¢nu snagu.
Sve to pomaze u poboljSanju atributa ravnoteze. Zapravo, jedna je studija otkrila da boksacki
program poboljsava ravnotezu medu ljudima koji se oporavljaju od mozdanog udara (Ersoy

&lyigun, 2021).

4.2 PRIMJERI KONDICIJSKIH VJEZBI ZA BOKSACE SA OPREMOM

Boks zahtijeva brzinu, agilnost, snagu, snagu i kardiovaskularnu spremnost. Fokus treninga
snage obi¢no je na poboljSanju koordinacije, snage 1 brzine razvoja snage, a ne na izgradnji
miSi¢ne mase 1 dobivanju na veli¢ini. Kondicijske vjezbe klju¢na komponenta boksackih
treninga, a vjezbe jaCanja usmjerene su na poboljSanje snage 1 neuromuskularnog regrutiranja
tako da su udarci 1 pokreti u€inkovitiji 1 snazniji. U praksi postoji nekoliko provjerenih nacina
za poboljSanje kondicije. Boksacke vjezbe za podizanje kondicije ukljucuju: tréanje, HIIT
(intervalni trening visokog intenziteta), rad s rukavicama, sparing, snagu i kondiciju te boksacke
vjezbe. Boksacka rutina je priprema za borbu, te ukljucuje vjezbanje boksackih vjezbi za brzinu,
kondiciju, rad nogu, stav 1 snagu. Ove vjezbe pomazu poboljsati tehniku boksaca 1 brzo ga
dovesti u formu za borbu. Boksacka kondicijska priprema sli¢na je kondicijskim metodama za
bilo koji drugi borilacki sport. Postoji nekoliko sjajni primjera vjezbi kondicije koje boksaci

rade

4.2.1. UZe za preskakanje

Sa stajalista Ciste kondicije, jedna od najosnovnijih vjezbi za boksace je preskakanje uzeta.
(Lee, 2003). Gotovo svaki boksac bilo koje razine vjestine preskocit ¢e uze kada se zagrijava i

priprema za specificnije vjezbe vezane uz boks jer to ubrzava otkucaje srca, ali i zato Sto

naglaSava potrebu za dobar rad nogu i lako¢u u nogama.
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Slika 8 UZe za preskakanje

Izvor: https://budifit.net/preskakanje-uzeta-korist-utjecaji-i-savjeti

Preskakanje uzeta spada u kategoriju vjezbi koje se nazivaju pliometrija. Pliometrija uci tijelo
da ispoljava snagu kroz pokret: maksimalnu silu u minimalnom vremenu. Pliometrija je takoder

ucinkovit dodatak u rutinama intervalnog treninga.

4.2.2. Teska vreca

Koristenje teSke torbe vjerojatno je jedna od najcescih boksackih rutina. Nakon zagrijavanja
vrijeme je da se prijede na vjezbe specificnije za boks. KoriStenje boksacke vreci (koja se
obi¢no naziva "teSka vreca"), obavezno je uz koriStenje rukavice ( ili uz odgovarajuce
umotavanje za podupiranje zglobova ) , te se pocinje raditi na udarcima i na uvjezbavanju
kombinacija, te poboljSanje ukupne snage udarca. Mnogi treneri su misljenja da je "teSka vreca"

najbliza simulaciji udaranja protivnika izvan sparinga i natjecanja.

Teska vreca moZe pruZiti stvarno intenzivne treninge te pozitivno djelovati na kardio 1 mi$i¢nu

izdrzljivost ako se provedete minimalno 20-30 minuta na vre¢i — intervalni stil treninga
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Slika 9 TeSka vreca

Izvor: https://myboxinglife.com/heavy-bag-workouts-for-boxing-beginners/

4.2.3. Zgibovi

Zgibovi su izvrsni za izgradnju ukupne snage. Zgibovi takoder pomazu razviti snagu gornjeg
dijela tijela, a istovremeno stimuliraju gornji dio leda . Ovo je bitno za pokret povlacenja, poput

onog koji se koristi u raznim situacijama klinc¢a u boksu.

Slika 10 Zgibovi

Izvor: https://evolve-mma.com/blog/the-best-strength-and-conditioning-exercises-for-boxing/
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Zgibovi su jedna od najtezih vjezbi i potrebna je iznimna koli¢ina snage da bi se mogli izvesti.
4.2.4. Mrtvo dizanje
Mrtvo dizanje je neophodno za svaki program snage i kondicije. Ono je uobiCajeno u

bodybuilding rutinama za razvoj snage i donjeg dijela leda. Oni takoder aktiviraju gluteuse i

tetive koljena, a svaka vjezba koja se fokusira na glavnu misi¢nu skupinu izvrsna je za boks.

Kada se radi mrtvo dizanje, potrebno je staviti naglasak na pravilnu formu

Slika 11 Mrtvo dizanje

Izvor: https://evolve-mma.com/blog/the-best-strength-and-conditioning-exercises-for-boxing/

Oba nozna prsta trebaju biti usmjerena prema naprijed, bez zaobljenja leda dok se podizete. Na
povratku prema dolje, Sipka bi se trebala spustiti u ravnom okomitom pokretu, s blago savijenim

koljenima.

4.3. PRIMJERI KONDICIJSKIH VJEZBI ZA BOKSACE SA OPREMOM BEZ
OPREME
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4.3.1. Tréanje

Jedan od najlaksih nacina za poboljSanje kondiciju bez upotrebe bilo kakve opreme je tr¢anje.
Tréanje ¢e pomoci u izgradnji one prirodne izdrzljivosti neprekidnog rada sli¢nom radu u ringu.
Mnogi strastveni trkaci govore da imaju bolju tjelovjezbu kada trée na otvorenom odredeno
vrijeme umjesto da isto vrijeme trée na traci za tréanje. To je zato Sto se vani nude razli¢iti

tereni, nagibi 1 padovi, $to izaziva i kondicionira miSi¢e mnogo ucinkovitije od tr€anja na istoj

povrsini 1 istom nagibu na traci za tréanje.

Slika 12 Tréanje

Izvor: https://myboxinglife.com/top-5-reasons-why-running-for-boxing-is-important/

4.3.2. HIIT trening

Intervalni trening visokog intenziteta (HIIT) izvrstan je metaboli¢ki 1 kardiovaskularni
kondicijski alat za boksace. Slicno kao HIIT, boks uklju¢uje napade gotovo maksimalnog
napora isprekidane relativnim zati§jima za oporavak. Dakle, intenzitet HIIT-a oponasa zahtjeve
boksa i trenira vase tijelo da gura i izvodi na visokoj razini ¢ak i kada ste umorni. HIIT treninzi
za boksace mogu ukljucivati bilo koju vrstu vjezbi, od tr¢anja do voznje bicikla, gimnastike do

veslanja jer dobrobiti uglavnom dolaze iz metabolickog kondicionog poticaja.

20


https://myboxinglife.com/top-5-reasons-why-running-for-boxing-is-important/

Slika 13 HIIT trening

Izvor: https://evolve-mma.com/blog/the-best-strength-and-conditioning-exercises-for-boxing/

4.3.3. Boksanje u sjeni

Jos jedan sjajan nacin kondicijskog treninga za boksace je boksanje u sjeni , koje ne ukljucuje
niSta osim samog boksaca 1 mozda ogledalo. Kako je izuzetno vaZzno pozorno pratiti svoje
pokrete, dobro je boksanje pred ogledalom. Stane se ispred ogledala u poéetni polozaj, s blago
savijenim koljenima i ¢vrstim boksackim stavom. Budu¢i da shadow boxing simulira pokrete
1z boksackom meca, nudi moguénost probavanja raznih kombinacija dok se boksa¢ bori sa
nevidljivim protivnikom. Boksanje u sjeni poboljSava brzinu, formu i inteligenciju, a takoder
¢e povecati svijest o prostoru, kako se kretati u ringu. To je jo§ jedna sjajna vjeStina za

poboljsanje rada nogu
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Slika 14 Boksanje u sjeni

Izvor: https://evolve-mma.com/blog/the-best-strength-and-conditioning-exercises-for-boxing/

4.3.4. Burpees

Kao i1 preskakanje uzeta, burpees je pliometrijska vjezba. PomazZu razviti eksplozivnu snagu
dok istovremeno jacaju gotovo svaki glavni misi¢ u vasem tijelu. Burpees trenira eksplozivnost
istovremeno angaziraju¢i ramena, bicepse itricepse. To je vjezba za cijelo tijelo koja brzo
ubrzava otkucaje srca i pomaze u izgradnji izdrZljivosti i kardiovaskularne snage. Bez sumnje,

to je jedna od najvaznijih vjezbi snage i kondicije za boks.

Slika 15 Burpees
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Izvor: https://www.fitness.com.hr/vjezbe/vjezbe/Burpees.aspx

4.3.5. Sklekovi

Sklekovi su savrSena vjezba za izgradnju snage za borilacke vjestine. Sklekovi se mogu ¢initi
vrlo osnovnim, ali oni ovise o0 snhazi i kondiciji. Poput burpeesa, §to ste u vec¢oj formi, to vise
sklekova mozete izvesti. S velikim naglaskom na ramenima , prsima i rukama, sklekovi su

nevjerojatni za boks. Oni grade izdrzljivost u rukama, §to je vazno u bilo kojoj udarnoj

borilackoj vjestini, omogucujuéi boksacu da zada veci volumen udaraca, tj.nokaut .

\\

_—

Slika 16 SKlekovi

Izvor: https://evolve-mma.com/blog/the-best-strength-and-conditioning-exercises-for-boxing/

Kao 1 kod svake vjezbe, potrebno je sklekove izvoditi u pravom obliku kako bi se maksimalno

iskoristila sva prednost iz izvodenja ove vjezbe.

4.3.6. Ljestve agilnosti

Vjezbe s ljestvama za agilnost izvrsne su za poboljSanje rada nogu, brzine, te pomazu da
postanete svjesni svojih stopala. Sportasi diljem svijeta koriste ove vjezbe za pripremu za
natjecanje tijekom svog programa treninga. Vjezbe ukljucuju kretanje kroz precke na razne
nacine. Ljestve za agilnost mogu se koristiti za vjezbe koje poboljSavaju okretnost i brzinu, te

pomazu boksacu da postane laksi na nogama 1 precizniji u svojim pokretima.
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Slika 17 L jestve agilnosti

Izvor: https://tik-tak.shop/izdelek/ljestvica-za-vjezbanje-spretnosti-6-metara/?lang=hr

4.4. STRUKTURA TRENINGA

Boksacki treninzi su treninzi za cijelo tijelo . Boksacki treninzi kombiniraju vjezbe za gornji i
donji dio tijela za razvoj snage i agilnosti. Izgradnja snage u gluteusima i donjem dijelu leda
pomaze kod snage udarac, omogucava udarac s ve¢om snagom. Vjezbanje gornjeg dijela tijela,
posebno tricepsa 1 bicepsa pomaZze u borbenoj formi i razvija bolju koordinaciju. Boksacki
treninzi ukljucuju vjezbe visokog intenziteta koje ubrzavaju otkucaje srca, smanjujuci pri tome
rizik od sréanih bolesti. Primjer kondicijskog treninga na temelju saznanja iza rada mogao bi

biti ovakav:

1. Zagrijavanje : Zapocnite dvominutnom rundom skakanja uz pomo¢ uzeta za

preskakanje. Bez pauze se prijede u sljede¢i krug.
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OPCA KONDICIJSKA PRIPREMA
Zagrijavanje: preskakanje vijace 5 minuta

Vjezbe za trup

1. Trzaj na snagu 3x8
Preskakanje vijace 2 min
Pauza 2 min

2. Cudanj 3x10
Preskakanje vijace 2 min
Pauza 2 min

3. Potisak s ravne klupe 3x10
Preskakanje vijace 2 min
Pauza 2 min

Mali krug sa utezima

Dworuéni biceps pregib 10 — 12 ponavljanja
Triceps ekstenzija 10 — 12 ponavljanja
Predruenje jednorué¢nim utezima 10 — 12 ponavljanja
Fleksna potkoljenice 10 — 12 ponavljamja
Preskakanje vijace 2 minute
Pauza 2 minute

Ponavljanje kruga 2 — 4 puta

Slika 18 Primjer kondicijskog treninga sa uZetom

Izvor: (Pitreli i O'Shea 1986)

2. Shadowboxing , tj. boksanje sa sjenom. Vjezbajte ovu kombinaciju jednu minutu.
Odmorite se trideset sekundi. Ponovite osam ponavljanja prije nego prijedete na sljedeci
krug.

3. Kondicijska priprema: Napraviti pet burpeesa ili sprinteva, pet trbusnjaka , pet sklekova,
pet iskoraka i pet cucnjeva . Odmorite se trideset sekundi. Ponovite osam do deset
ponavljanja prije nego prijedete na sljedeci krug.

4. Rad nogu : Vjezbajte bo¢ne korake i korake naprijed-natrag deset minuta. Za svaku
vjezbu rada stopala poc¢nite u boksackom stavu s nogama razmaknutim u $irini ramena.
Za bocne korake, brzo napravite deset koraka ulijevo, zatim deset koraka udesno.
Odgurnite se lijjevom nogom kada se krecete udesno, a desnom nogom kada se krecete
ulijevo. Ponavljajte dvije minute. Za korake naprijed-natrag, brzo napravite deset
koraka naprijed, zatim deset koraka unatrag. Odgurnite se straznjom nogom kada se
krecete naprijed, a prednjom nogom kada se krecete unatrag. Ponavljajte dvije minute.
Naizmjence vjezbajte rad nogu ukupno deset minuta.

5. Hladenje : Ovo je aktivno hladenje. Vjezbajte deset trbusnjaka i deset Cucnjeva u
skoku . Usredotodite se na brzinu. Ponovite bez odmora deset minuta.
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5. ZAKLJUCAK

Boks je jedan od najtezih, ali naju¢inkovitijih treninga, a boksaci su jedni od najspremnijih
sportasa na svijetu. Mnoge su kondicijske prednosti boksa, a redoviti kondicijski treninzi kao
npr. trening sa teSkom vre¢om, mrtvo dizanja i boksanje u sjeni mogu boksaca dovesti u izvrsnu
formu. Najbolji treninzi za boksace osim vjezbi specifi¢nih za boks ukljucuju vjezbe koje

poboljsavaju snagu, agilnost, brzinu, izdrzljivost 1 snagu.

Boks zahtijeva kardiovaskularnu izdrzljivost i metaboli¢ku kondiciju jer je to anaerobni sport
visokog intenziteta s aerobnim zahtjevima, zbog ¢ega su kardio i kondicijske vjezbe vazna
komponenta boksackih treninga. Stovise, dok mnogi ljudi o boksu razmisljaju kao o aktivnosti
isklju¢ivo gornjeg dijela tijela, prava snaga udarca dolazi iz kukova, trupa i donjeg dijela tijela,

Sto boks €ini sportom za cijelo tijelo.

U amaterskom boksu nije bitan samo treninge snage i kondicije, jer svaki vrijedan borac zna da
je trening viSe od udaranja boksacke vrece, ve¢ se radi se o poboljSanju svakog aspekta Zivota
kako biste poboljsali svoje rezultate. Spretnost, ravnoteza i koordinacija tri su vjestine koje se

medusobno nadopunjuju i predstavljaju ¢vrstu osnovu za svaku vjezbu.

Zato boksaci moraju izvoditi kombinaciju treninga otpora 1 izdrZljivosti kada se pripremaju za
borbu, kako bi osigurali snagu i kondiciju potrebnu za pobjedu. Mnogi boksacki programi
vjezbi ukljucuju i1 druge kondicijske vjezbe, kao §to su sprintevi, pliometrijske vjezbe i vjezbe
preskakanja uzeta. Treneri 1 kondicijski treneri moraju prilagode svoj trening u skladu s
posebnim karakteristikama, posebno u pogledu dobi, razine sudionika, tezinskih kategorija i
vrste borbenog natjecanja.
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