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Bevezeto

A sport mindig jo lehetdséget kindl arra, hogy 0sszehozza az embereket,
még akkor is, ha egy masik kozosségbdl, kultirabol szarmaznak. Nincs
ez masként az 6kolvivas vilagdban sem, ahol a jol miikédd szakmai
egylittmiikodésnek nagy jelentésége lehet, ezért mind a boksz, mind az
okolvivok szamara is nagy eldnyokkel jarhat egy ilyen jellegli

egylttmikodés.

Az Okolvivas nem tartozik azok a sportigak kozé, amelyek a
kozvéleményben nagy figyelmet vonzanak maguk utan. Minél kevesebb
az a figyelem, 0gy aranyosan kevesebb azoknak az eszkézoknek a

mennyisége amit a sportag mikodtetéséhez biztositani lehet.

A jelen projektum f6 célja, hogy javitson az 6kolvivas helyzetén a hatar
menti régioban. Ezen feliil a feladatok kozé tartoznak a kovetkezok is: az
okolvivas népszerisitése €s fejlesztése, az edzok €s a sportolok képzése
¢s a hatarmenti térségben mitkddd sportszovetségek egyiittmitkodésének
kialakitasa. A nemzetkozi 0kolvivo versenyek arra irdnyulnak, hogy
hozzajaruljanak a sportolok fejlesztéshez, a versenyképességiik

javitasahoz, az 6kolvivas népszertisitéséhez.



A stratégia kidolgozdsa a hatarrégioban nemcsak az egyiittmiikddés
feltarasa és fejlesztése szempontjabol fontos, hanem azért is, hogy pontos
képet kapjunk a régi6 okolvivasanak jelenlegi helyzetérdl, valamint
feltérképezziik a lehetséges fejlodési lehetdségeket. A projekt magdban
foglalja az okolvivasban alkalmazott modern technikdk elemzését is,
amely e dokumentum f6 olvasata, valamint a régi6 bokszklubjainak,
bokszcsarnokainak, termeknek, és relevans infrastruktirajanak
adatbazisat. A projekt célja, hogy megkonnyitse az informécidaramlést a
régioban, és lehetdséget teremtsen a szakmai egyiittmiitkodésre. Az Uj
okolvive fejlesztési stratégia egy hatékony rendszer kialakitasat
iranyozza el0 a fiatal tehetségek fejlesztésére. Emellett, az 6kolvivok és
edzdik szamara tervezett ) képzések erds alapot teremtenek szakmai
fejlodésiikhoz. A projekttevékenységek 1j elméleti ¢és gyakorlati
ismereteket fognak adni a résztvevoknek. A nemzetkozi
okolvivoversenyek célja a szakmai egyiittmikodés fejlesztése a
régioban, valamint a fejlddési és a versenyeken valdo részvételi

lehetdségek novelése.



A tudomanyos cikkek elemzése

Pontozasi rendszer és agy amator bokszmérkozés elemzése

Az 0kolvivas egy nagy hagyomanyokkal rendelkezd sportdg, amely

visszavezethetd egészen az okori olimpiai jatékokig.

1. Kép J enet a harcbol

Nevezetesen, az 6kolvivas mai formaja kimondottan két iranyra oszthato.
Az elsé a profi okolvivashoz kapcsolodik, ahol a harc kimenetelét
jegyzokonyvek alapjan pontozzak ¢és biraljak el. A masik pedig az amator
okolvivasra jellemzd, ahol automatizalt pontozasi rendszert (ABSS)
haszndlnak a harc elbirdlasara. Ez a pontozasi rendszer arra kényszeriti a
versenyzoket, hogy eltérd technikakat alkalmazzanak azoktdl amit a profi
okolvivasban alkalmaznak, vagyis a bokszolés stilusat hozzaalakitsdk az

ilyen fajta pontozasi rendszer kovetelményeihez (Bianco et al., 2013).A
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kiizdelem elemzését altalaban a profi sportban gyakoroljak, és ez a
modszer jelen van szinte mindegyik harcmiivészetben. Az edzdk és a
sportmunkésok altal vezetett sportklubok tobb szempontot tartalmazo
adatbazisokat hoznak létre, lehetové téve a tamado és védekezo
technikak, és a megfelelo taktika, valamint a harci stilusok elokészitését,
hozzaillesztését egyes versenyzok egyéni képességeihez (Bianco et al.,

2013; Bujak et al., 2013; Capo €s mtsai., 2008; Ashker - 2011).

Azok a szabalyok, amelyek azt a célt szolgaltak, hogy fenntartsak az
amatdr 0OkoOlvivas hirnevét mint biztonsdgos sportként, amiben
tisztességesen biraskodnak, mindig is valtozhattak. Ez elsdsorban a
Nemzetkozi Olimpiai Bizottsadg nyomasanak volt kdszonhetd, amely az
elmult 25 évben tobb valtoztatast is kikényszeritett a pontozasi
rendszerben. Tekintettel arra, hogy ezek a valtozasok befolyésoltak a
harci stilus alkalmazkodéasat a versenyek sordn, egy megfigyelési
tanulmanyt végeztek el, aminek az volt a célja, hogy megvizsgélja a
bokszolasi stilusok valtozasanak iranyat a 2012-es londoni olimpia soran.
Ugyanis ez a kutatast az Olimpiai Jatékok 10 dontd mérkdézésének az
elemzésével foglalkozott. A kutatds a tdmadd ¢és védekezd
tevékenységeket (az tltések szamat, tipusat ¢és hatékonysagat, az
iitéssorozatok fajtait, tipusait, és a védekezd akcidk szdmat) vizsgalta a

teljes harc soran, amely menetekre van felosztva.



Alapallas a veszteseknél és a gyozteseknél

A 2012-es Olimpiai Jatékok soran az amatdr 6kolvivas dontdiben nagy
volt azon sportolok szama akik ellenkezd alapallast alkalmaztak ( ami
alatt az elol elhelyezett jobb kéz értendd). A 20 dontés kozil 11
versenyz® hasznélt ellenkezd alapallast a mérkézés soran, ebbdl hét

harcos nyert aranyat.

2. Kép Ellenkezo alapallas



A tamadast szolgalo technikak elemei

Az 0kolvivo mérkdzés soran leadott iitések szdma 86 és 357 kozott
mozgott. A dontdkben leadott iitések szama versenyzoként elérte az
atlagos 188,75 iitést (21 lités percenként, ¢€s ~ 63 iités menetenként).
Mivel az amatOr 6kolvivomérk6zés maximum 3 menetre korlatozodik, a
masodik (65,15 + 39,4 {ités) és a harmadik menetben (65,6 + 48,3 iités)
Iényegesen tobb {itést jegyeztek fel, mint az elsOben (58 £ 41,6 iités).

A védekezést szolgalo technikak elemei

Az iitések blokkolasa, az elleniitésekkel és a labmunkaval ellentétben,
volt a leggyakrabban alkalmazott védekez6 technika az 6sszes védekezd
technikak koziil, és kozel a 2/5 tette ki. Az iitések blokkolasa a védekezo
akciok soran azért jelenik meg ilyen nagy szazalékban, mert ezt a
technikat egyszerli végrehajtani, és egyben lehetdévé teszi a bokszold

védelmét tobb fajta iitéstdl - tamadasi technika ellen.



Az 0kolvivoe mérkozés soran leadott iitések fajtai

A mérkdzések soran jelentds kiilonbséget figyeltek meg a jellegzetes
technikakkal leadott iitések szama kozott. A leadott iranyitott egyenes
iitések szama atlagban 116 volt, mig az atlagosan leadott horogiitések
szama 48 volt, és az atlagosan leadott feliitések szdma minddssze 25 volt.
Az elsé kézzel leadott litések szdma atlagosan 106 volt, mig a hatsé
kézzel leadott iitések szama atlagban 83 f{itést tett ki. Ezekbdl az
adatokbdl arra lehet kovetkeztetni, hogy az eldl elhelyezett kézzel 1,3-
szor tobb {itést adnak le mint a hatsé kézzel (1. tdblazat). A horogiités
technikdjat kétszer tobb alkalommal vitték be elsd kézzel, mig a "széles
horogiités" technikat leginkabb a hatul 1év6 kézzel alkalmaztak. A fejre
mért iitések atlagos szama lényegesen magasabb volt, mint a test
teriletére mért titések szama (6:1). A 2-3 {itésbol allo sorozatot (rovid
sorozat) sokkal gyakrabban alkalmaztdk a bokszolok, mint a hossza

sorozatu titéseket (4 + iités).



1. tablazat. Az olimpiai dontékben kifejtett iitések szazalé¢kos ardnya

(2012)

Egyenes Horog Feliités
Utéstechnika 61% 26%  13%
Utések hatso kézzel — 43% 34%  67%
Utések elsé kézzel 57% 66%  33%

Mint azt mar emlitettiik, a dontékben tobb olyan bokszolo is részt vett,
akinek a klasszikus alapallashoz képest ellenkezd alapallasa volt. Ez a
tény megerdsitheti az elmult években megfigyelt tendenciat az ellenkezd
alapallas szorgalmazasara, ami valosziniileg emelheti a versenyzd
es¢lyeit a gyOzelemre. Az elemzés azt mutatta, hogy bizonyos tamadoé és
védekez6 technikakat gyakrabban alkalmaztak, mint masokat, mig mas
technikdkat alig alkalmaztak. Sajnos kevés olyan tanulmany van, amely
arra torekszik, hogy az amatér Okolvivas technikai és taktikai
aspektusainak meghatarozasaval foglalkozzon. Egyes kutatok az észlelt
valtozasokat a bokszolok technikdjaban és taktikajaban az ABSS
szabalyainak valtozasaval kotik 6ssze. Egy tanulmény megerdsitette azt
a feltételezést mi szerint az 0j pontozasi rendszer kihatott arra, hogy a
testre leadott iitések szdma minden stlycsoportban 20% ala csokkenjen.
Ez azt jelenti, hogy a dontd kiizdelmekben ezen pontozasi moddszer
alkalmazasaval 80% feletti fejiités lett regisztralva (Nonyak, 1994).

Sajnos, az ilyen kiizddstilus ahol tobb tavolsagrol leadott egyenes iitést
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alkalmaznak, olyan technikai ¢és taktikai korlatokat okoz ami miatt a
bokszmérkdzések vesztenek a latvanyossagukon. Az automatikus
pontozasi rendszer bevezetése miatt a mai 6kolvivasban egyes tdmado
vagy védekezd technikdk eldtérbe keriiltek, mig egyeseket mar alig
alkalmaznak. Ez arra kényszeritette a sportolokat vilag szerte, hogy a
stilusukat az 1j pontozasi rendszernek rendeljek ald. A mérkdzések
elemzése, valamint a gydztes és a vesztés kozotti kiillonbség kozotti
beazonositds, hasznos lehet a tehetség felismerésére, a képzésére, a
kiizdelem taktikai felkészitésére, valamint a jovébeli teljesitményre

nézve is.

Felhasznalt irodalom:
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winning and losing performance in boxing. Int J Perform Anal
Sport. 2011, 11, 356-364.

5. Nowak T. Sedziowanie elektroniczne- ratunek dla boksu czy

wielka pomytka? Trening, 1994,

Modern bokszképzési technikak

A modszertan a képzés €s a tanitas (folyamat) mddjaiban, tipusaiban és
formaiban vizsgalja a tanulméanyozott teriilet torvényességeit. A
modszertan a gérog methodos szotol ered, ami a jelenség kutatdsanak
modszereit jelenti, a kutatds targyat képezd jelenségekhez valo
hozzaallast. Az edzési folyamatok szabélyainak tanulményozésa vagy az
oktatdsi ¢és nevelési modszer tanulmanyozisa, az Okolvivas
metodologiajan keresztiil optimalis megolddsokat kindl, amelyek

segitségével testi gyakorldson keresztiil maximalisan kihatunk az ezen

folyamaton keresztiil esd résztvevo teljes antropologiai statuszara.
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Amikor az edzés metodikajardl beszéliink, leginkabb a kovetkezdre
szoktunk gondolni:

- az edzés vagy oktatés szervezett formai,

- az edzés modszertani formai, és

- az edzés vagy tanitds munkamodszerei.

Az edzés szervezett formai a kovetkezok: egyéni, csoportos, frontalis és
kombinalt. A bokszban az egyéni munkaformat azt nevezhetjiik, ha egy

bokszoldval vagy egy bokszoloparral dolgozunk.

Van egy edzésmodszer, amit arnyékbokszgyakorlatnak hivnak, amellyel
szintén meg lehet tanulni az egyéni boksztechnikakat és tokéletesiteni
azokat, de bokszpartner nélkiil. Az edzéselméletben az egyéni képzés
olyan szervezeti munkaforméat foglal magaban, amelyben egy bokszolo

egy edzd irdnyitasa alatt egy egész képzést vagy annak egy részét végzi.

Az edzésmunka csoportos formdja akkor gyakori, amikor a bokszolok
egy csoportjat kijelolik egy versenyre, és ezekkel emelt szinten
dolgoznak vagy kiilon kezelik 6ket, amikor a technika vagy a taktika
bizonyos részeit dolgozzak fel. Példaul, amikor az egyik csoporttal egy
adott litéskombinacion dolgozik, a masik csoporttal pedig tokéletesitik
az utés kivitelezését, mig a harmadik csoporttal egy bokszzsakon
dolgozik. A csoportos edzéseket olyan bokszolok csoportjaval szervezik,
akik megkozelitoleg azonos foku motorikus készségekkel ¢és
ismeretekkel rendelkeznek. A homogén csoportok kialakitdsaval a

képzés célszeriisitésen esik at. A frontalis edzési forma a leggyakrabban
13



alkalmazhatd képzési modszer, kiilondsen a bevezetd, elokészitd és
nagyon gyakran a képzés utolso6 részében. Akkor alkalmas, ha az edzés
sordn a csoport reagalasara akarunk hatni a technika és taktika teriiletén,
valamint az erdnléti edzéseken. A kombinalt szervezeti munkaforma a
foglalja magaban. A kombinalt munkaformat leginkabb a tapasztaltabb
bokszolok képzésében alkalmazzak. A munkamoddszer ami magéba
foglalja az oktatasi programok tartalmat és a munkaszervezés formait, az
egységes oktatdsi egységet alkot. Tehat az oktatasi gyakorlatban az
oktatas kivitelezésénél vagy az edzések lefolytatasanal a kovetkezo
munkamodszereket szoktuk hasznalni:

- oktatasi modszerek;

- edzésmodszerek; és

- betanitasi modszerek.

A boksz modszertanaban a kovetkez6 oktatasi modszereket alkalmazzuk:
- szobeli kifejezést alkalmazd modszer;
- demonstracidés modszer; €s

- a motorikus feladatok feladédsa és azok megoldéasa

A szdbeli kifejezést alkalmazé modszert minden munkaszervezeti
formaban hasznaljuk. A kovetkez6 szakaszokat tartalmazza: a motorikus
mozgas leirdsa, a motorikus mozgéds magyarazata, a motorikus mozgas

korrekcidja és a motorikus mozgas elemzése. A motorikus mozgas

14



leirasat leggyakrabban a tanulasi technikdk kezdeti szakaszaban
hasznaljak, ahol tiszteletben kell tartani az egyén fejlodési jellemzoit a

képzési vagy oktatési folyamat soran.

A motorikus mozgés magyarazatat akkor hasznalja az edzd, amikor a
gyerekek nem értették jol a motorikus mozgasok leirasat, vagy nem
sajatitottak el jol a technikai elemeket a demonstracios modszerrel, ezért

kiegészitd utasitasokat kapnak a feldolgozott technikarol.

A motorikus mozgasok korrigalasa szobeli figyelmeztetéseket tartalmaz
a rossz kivitelezésre, a hibakra, valamint Utmutatidst ad a helyes

végrehajtasuk modjarol.

A motorikus mozgas elemzését akkor hasznaljdk, amikor a sportolok
elsajatitottak az adott technika alapvetd szerkezetét, de van még mit

javitani rajta.

Fontos, hogy a szdbeli kozlés modszere rovid, vilagos €s érthetd legyen
az edzési folyamatban részt vevé emberek szdmara. A bokszedzés alapjat
a demonstraciés modszer képezi. Mindent, amit az edzési folyamat
résztvevOinek meg kell tanulniuk, el6szor meg is kell mutatni nekik, azaz
demonstralni kell. A demonstralas soran egyértelmtien be kell mutatnia

a kért motorikus mozgast.
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Az elsé demonstracionak eredetinek kell lennie, ami azt jelenti, hogy a
technikai elemet teljes egészében, megszakitds nélkiil, a mérkdézésen
végrehajtott megfeleld sebességgel és erdvel kell végrehajtani. A
bemutatasra keriild technikai elemet egy oktaté vagy demonstrator végez

el.

A motorikus feladatok megaddsa ¢és azok megoldasanak modja
alacsonyabb vagy magasabb szinten lehetnek. Az alacsonyabb szinten a
gyerekek a szamukra legmegfelelobb mdodon, valasztasuk szerint hajtjak
végre az adott motorikus mozgast, mig a magasabb szinten a motorikus
mozgast nehezitik a kivitelezés jellegével, a mozgas irdnyaval, annak
iddtartamaval és sebességével, amelyet aztdn Ok a sajat valasztasuk

szerint oldjak meg.

A megfeleld adagolashoz, elosztdshoz ¢és terhelésszabalyozashoz a
kovetkezd edzésmodszereket hasznaljak:

- a szokésos 1smétlddo gyakorlatok modszere (iterativ modszer),

- a valtozo gyakorlat modszerei,

- szituacids edzésmodszer,

- kombinalt edzésmddszerek.

16



A szokésos ismétlodod gyakorlat mddszerei (iterativ modszer) azt jelentik,
hogy a gyakorlatokat vagy technikékat ismétlik, azaz jelentds eltérés
nélkiil kivitelezik a motorikus szerkezetilk megvaltoztatasa nélkiil, de

megterhelés alatt is.

A valtozé gyakorlatok modszere abban nyilvanul meg, hogy
alkalmazasra keriil a kiilonboz6 specifikus gyakorlatok és terhelések
kombinalasa. A megadott gyakorlatok soran véltozik a tempd, a ritmus,

a munka id6tartama és a terhelés.

A szituacios edzési modszert sok szerzé versenymodszerként is emliti.
Ezt a modszert elsdsorban akkor hasznaljak, amikor az edzés tartalma

elsddlegesen a versenyzés céljabol kertil megvalositasra.

A kombinalt edzésmddszer kiilonbdz6 modszerek kombinacidja, azaz a
korabban emlitett harom koziil legaldbb kettd, ami az edzd
kreativitasatol, azaz a technikai elem céljatol, feladatatél vagy

Osszetettségétol fiigg.
A tanitasi modszert a kovetkezOk szerint soroljuk be:

- az informéci6 atadasdnak modja,

- a tanulds modja - a motorikus feladatok elsajatitasa.
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Az informécidk atadasanak modja szerint a kovetkezOk szerint lehet
besorolni dket:

- verbalis modszer,

- vizualis modszer,

- motorikus modszer (bemutatasi modszer),

- probléma megoldasos modszer, ¢és

- kombinalt mddszer.

A verbalis mddszer hasznalata lehetové teszi a sportold szdmara, hogy
mindségi elképzelést alkosson a motorikus feladatrol vagy technikarol a
leiras, a magyarazat, a javitas és az elemzés soran, kiilonos tekintettel a

tokéletesitésre, a feldolgozasra - a boksztechnikék tanuldsa kozben.

A vizudlis modszerrel a sportoloknak video felvevokon, fényképeken,
személyi szamitogépeken vagy mas képanyagon keresztiil bemutatjak a

technikakat.

A motorikus modszer (bemutatas) vagyis a demonstracios modszer még
mindig a boksz legelterjedtebb oktatasi modszere. Ezzel a modszerrel a
bokszold mindségi motorikus teljesitményti feladat vagy egy adott
technika vagy {itéskombinaci6 bemutatasan keresztiil képet kap arrol,

hogy mit kell elsajatitani, és mennyire dsszetett az az elem.
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A probléma megoldasos modszer magéban foglalja a motorikus feladat
feladasat, semmilyen kiilonleges vagy eldzetes magyardzat ¢&s
modszertani utasitds nélkiil. Az egyszerlibb motorikus feladatok
megtanulasara lehet alkalmazni. Az 6sszetettebb motorikus feladatokat a
probléma megoldasi szinten csak a nagyon tehetséges sportolok tudjak

megoldani.

A kombinalt modszer magaban foglalja az itt felsorolt négy moddszer

koziil legalabb kettd hasznalatat, az informacié atadasanak modja szerint.

Az informdacidk elfogadasa — elsajatitasa szerint kiilonbséget tesziink a
kovetkezok kozott:

- szintetikus modszer,

- analitikus modszer,

- szituacios modszer,

- ideomotorikus modszer, és

- kombinalt mddszer.

A szintetikus moddszer alatt a technika vagy a motorikus feladat
egészének elfogadasat és fejlesztését értjiik. A bokszolo arra torekszik,
hogy a feladat egészét megvaldsitsa azaltal, hogy az egész technika
legfontosabb szakaszanak végrehajtasdra koncentral, azaz a globalis
motorikus tevékenységre. A boksz szintetikus modszerére jellemzo,

hogy a haladas eleinte lassabb, de késdbb egyre gyorsabb.
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Az analitikus tanuldsi modszert olyan eljarasnak tekintik, amelyben a
globalis motorikus ciklusszerkezet (boksztechnika) tobb részre, azaz
elemekre oszlik, igy minden elemet kiilon-kiilon fogadnak el, és egy id6
utdn, amikor bizonyos részeket megtanulnak, egy egészhez
kapcsolddnak. Ennek a moddszernek a jellemzdje, hogy az elején
gyorsabb elérehaladés van a technika egyes részeinek megtanulaséban és
végrehajtasaban, de a szakaszok integralt egészbe vald egyesitése
hosszabb ¢s faradsagos munka lehet, amely lassitja a haladést és

meghosszabbitja a motorikus feladat elsajatitasanak iddtartamat.

A szitudciés modszer azt jelenti, hogy a technika és a taktika elemeit a
versenykoriilmények kozott tanitjak és tokéletesitik. Ajanlott az alapvetd
informaciok szintetikus moddszerrel torténd megszerzése, de a tudas
végleges stabilizalasdnak €és automatizalasanak szituacids koriilmények

kozott kell megtorténnie, azaz szitudcids szinten.

Az ideomotorikus mddszer abbol all, hogy egy bokszold gondolataiban
reprodukélja a feladatot. A gondolkodési tevékenységek fontossaga
akkor keriil kifejezésre amikor kigondolasra keriilnek a motorikus
feladatok az észleld ¢€s a kivezetett mozgasok Osszekapcsolasara. A
gyakorlatban ez azt jelenti, hogy a bokszold edzés utan gondolatban,
vagyis ,,fejben” megismétli azokat a mozdulatokat amik a motorikus

tanulas targyat képezte.
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A kombinalt tanitasi médszer arra torekszik, hogy Osszekapcsolja ezt a
négy meghatarozott tanitdsi moédszert. A kombindlasnak kiilonbozd
modjai vannak, és ezek koziil néhany: szintetikus — analitikus (a hibakat
analitikai eljarassal korrigaljak), szituacidos — szintetikus — analitikus,

ideomotoros — analitikus stb.)

Gyermekeknél ezeket a tanitdsi modszereket hasznaljuk leggyakrabban
(a motorikus informécidok tanuldsanak modja szerint): szintetikus,
szituacids és kombinalt. Mig a preferalt tanitasi modszerek tanitasakor (a
motorikus informéciok tanitasanak modja szerint): elsdsorban az
analitikus modszerek, majd az ideomotoros és szituacios koveti, vagy a

kombinalt.

A szintetikus modszer alkalmazasanak elényei a kdvetkezok:

- a kivitelezés egész szerkezetérdl kialakult teljes kép,

- bizonyos szakaszok ok-okozati Gsszefliggése,

- a mozgast logikai sorrendben hajtjak végre,

- pozitivan befolyésolja a motivaciot,

- lehetdvé teszi a kinesztetikus informaciok 1étrehozasat és felhasznalasat
egy 1) mozgalom elfogadésa soran,

- az elsO pillanattél kezdve a mozgas helyes ritmusat fogadjak el.
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Ugyanennek a modszernek (szintetikus modszer) a hianyossagai a
kovetkezok:
- eléfordulhat, hogy egyes szerkezeti egységeket nem elég pontosan
fogadnak el,
- objektiv nehézségekbe iitkdzik a bokszolo szdmara, hogy egy komplex

mozgasszerkezetet megfeleld kontrollal hajtson végre.

A megfelelé modszer kivéalasztasa a motorikus feladat jellegzetességei

¢s a gyakorlatot végz6 egyén jellemzdi szerint torténik.

A motorikus feladat jellemz0k alatt, amelyek meghatarozzak a megfeleld
modszer alkalmazasat, a kovetkezoket értjiik:

- a gyakorlatok részeinek hossza, Osszetettsége ¢€s integraldsanak
mértéke (technika — motorikus feladat);

- nehezebb edzés (technika: motorikus feladat) kombinalt gyakorlat;

- konnyebb testmozgés (technika: motoros feladat) szintetikus modszer.

A gyakorl6 jellemz6i alatt, amely meghatarozza a megfeleld intézkedés
alkalmazasat, a kovetkezdket értjiik:

- a motorikus és kognitiv képességektdl, valamint a gyakorlok végso
jellemzoitdl fligg,

- Minél tobbet hasznaljak ezeket a képességeket, anndl tobb szintetikus

modszert alkalmaznak, és forditva.
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A technikai elemek tanuldsanak helyes sorrendje lehetdvé teszi azok
alkalmazasat a technikai - taktikai kombinacidkban megjelend technikak
Osszekapcsolasat. A technikai elemek helytelen tanuldsi sorrendje
megakadalyozza a technikai taktikai kombinaciok létrehozasat, ¢és

automatikusan csokkenti a bokszol6 hatékonysagat.

Az okolvivasban alkalmazott modern edzestechnikak elemzése

Az adatbazisbol kihuztuk, hogy melyik 5 szerb klub szerezte meg a
legtobb trofeat az elmult 5 évben, férfi és ndi kategoridban egyarant.
Fokusz-csoportos beszélgetést (FCSB) szerveztiink a klub edzdivel. Az
FGD megvaldsitasanak célja a bokszban alkalmazott alapvetd és

innovativ technikdk mélyebb elemzése volt.
A szakértokbdl allo csapatunk ezen beszélgetések utan kielemezte az ott

megszerzett adatokat , vagyis a FCSB ¢és a szakcikkek elemzése utan,

jelentds adatokhoz jutottak amik be vannak mutatva jelen tanulmanyban.
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Fokuszcsoportok elemzése

A bokszol6 sportkarrierje hosszu tava folyamat, amely magaban foglalja
az edzés iddészakat a boksz kezdetétdl az utolsdé versenyig. A
sportfelkésziilés folyamatat ugy kell megszervezni, hogy minimalizalja a
sériilések és a sportfejlesztés késedelmének lehetOségét. A tartalmak,
munkamodszerek és a terhelés mérete az edzési folyamatokban
0sztonzonek kellene lennie a bokszolé dinamikus fejlédésére, elsésorban
az ¢érzékeny motorikus — funkcionalis képességek fejlesztésével
vezényelve , és a biotikus, altalanos és jellegzetes motorikus tudas
tanuldsaval. A fokuszcsoportos beszélgetések egyes résztvevoi
tamogatjak azt a tézist, hogy az az idészak, amelyben az egyéni motoros
¢s funkcionalis képességek a legsikeresebben fejlodnek, az az 6kolvivas
sajatossagaitol fiigg, mig masok azt a tézist tamogatjak, hogy bizonyos
érzékeny szakaszok az egyes tulajdonsagok fejlesztésére pontosan

behataroltak és fliggetlenek a boksz jellegzetességeitol.

Mindazonaltal minden résztvevd egyetért abban, hogy a teljes
antropologiai és versenypotencial csticsat a sportoloknak iddsebb, feln6tt
korban kell elérnie. Az az altalanos nézet alakult ki, hogy a legtobb
sportagban, igy az o6kolvivasban is, a régodta tartd sportfelkésziilés
folyamata négy fazisra oszthato, ahogyan azt az AIBA is meghatarozta:

1 .) kezdeményezd szakasz (elOzetes szakasz); 2 .) a sportfejlodés
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szakasza (bazis); 3.) szakosodasi fazis; ¢és 4.) a legnagyobb

sporteredmények elérésének és fenntartasanak szakasza.

Mivel ez a kézikonyv a bokszolok fiatalabb korosztalyainak képzését
targyalja, csak az els6 harom szakaszra fogunk kitérni, amelyek
nagymértékben atfedében vannak a korabban leirt tehetséges bokszolok

felismerésére szolgald szakaszokkal.

A kezdeményezési szakasz leginkdbb a 6 és 12 év kozotti szakaszt
foglalja magaba. Nevezetesen, ebben a korban a gyerekek altaldban

szervezetten kezdik el a bokszedzéseket.

Egy alapszakasszal (6-8 év) kezdddik, ahol a cél az Osszes természetes
mozgasforma elsajatitdsa, a motorikus készségek (technikdk) késobbi
fejlesztése érdekében. Ennek a szakasznak a vége fel¢, 9 és 12 éves kor
kozott a cél a sportok alapvetd technikdinak megtanuldsa, beleértve a

bokszot is ("megtanulni edzeni").

Meg kell tanulni a készségeket mint az antropoldgiai képességek és
tulajdonsagok fejlesztésének alapvetd eszkdzeinek, valamint a bokszolok
motorikus készségeinek tanulasa ebben az iddszakban jatékos formaban
kellene lenni. Ebben a szakaszban elegendd, ha a gyerekek hetente
haromszor egy oran keresztiil bokszolnak. Ugyanakkor 6sztondzni és
motivalni kell dket arra, hogy mas tevékenységekben vegyenek részt, és

szabadidejiiket aktivan toltsék kiilonbozo jatékokban. Az ilyen koru
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okolvivoknak naponta legaldbb harom orat fizikailag aktivnak kell
lenniiik. A gyerekeket érdekelté kell tenni, hogy szeressék ezt a bokszot.
A beavatasi szakaszban a hangstlyt szamos kiilonb6zé motorikus
készség elsajatitasara  kell helyezni, amelyek nem feltétleniil

kapcsolddnak az 6kdlvivashoz.

Ennek két {6 oka van:
a ) azokat a motoros készségeket, amelyeket ebben a szakaszban nem

sajatitanak el, kés6bb nagyon nehéz bepdtolni;

b) az e tevékenységekkel kapcsolatos ismeretek atadasa igen magas a
jellegzetes motorikus boksz tudasokra, amelyek ebben az esetben a
késObbi sportszakasz fejlddésében, gyorsabban ¢és mindségesebben
keriilnek elsajatitasra. Kivanatos tovabba, az alapveté motorikus
készségek (kiilondsen a koordinacid, a rugalmassag és az egyensuly)
fejlesztése, ¢és a gyermekektdl csak azt kovetelni meg, hogy csak az
okolvivasbol szarmazo alapvetd specidlis ismereteket sajatitsak el. A
fiatal okolvivokat 0sztondzni kell arra, hogy 0sztonzd és kényelmes
kornyezetben fejlesszék motorikus készségeiket. A rugalmassagot éppen
a sportfejlodés ezen kezdeti szakaszaban lehet a legjobban fejleszteni.
Késbbb az elért szintet csak karban kell tartani. A nyajtasnak statikusnak
kell lennie, és kiilonféle jatékokkal kell kombinalni, hogy a bokszoloknak
a leheto legérdekesebbek legyenek. A sportfejlesztés eldzetes szakasza a
gyermekek koordinacids fejlesztésének legfontosabb iddszaka. Az

okolvivo edzéseken keresztiil a gyerekeknek a lehetd legtobb kiilonb6zo
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tevékenységgel kell taldlkozniuk (elemi jatékok, labdajatékok, harci
jatékok, futas, maszas stb.). Bar az alapszintii boksztechnikak
alapvetdleg egyszeri mozgésszerkezettel rendelkeznek, a 7-10 éves
gyermekek szamara mégis Osszetettek. Ezen technikdk elsajatitdsa
tovabb segiti a gyermekeknél a koordindcidos mozgas fejlodését. Az
egyensulyt ebben a korban elsdsorban kiilonféle jatékokkal kell
fejleszteni, amelyek a boksztechnikdk néhany elemét tartalmazzak.
Ezenkivill az egyensulyt javitani fogja a kiilonboz6 tevékenységek,
példaul a rollerezés, a sielés stb. tanuldsa és gyakorladsa. Mivel 0sszetett
képességrol van szo, a fennmaradd képességek fejlesztésével az
egyensulyt is fejleszti. A kezdeti szakaszban az erdsitd edzést a sajat
sulyaval és a hozzailld kellékekkel gyakorlatokra kell korldtozni. A
hangsulyt a felsd test izmaira kell Osszpontositani. A statikus
megterhelést kertilni kellene. Rendkiviil fontos, hogy a gyerekek eldszor
fejlessz¢ék az Osszes iziilet rugalmassagat és erdsitsék a szalagokat. Ily
modon a gyermekek organizmusa jobban felkésziil a késdbbiekben
novekvd terhelésekre. A sebesség olyan képesség, amely a bokszra
jellemzo, és nagyrészt genetikailag befolydsolt. Azonban, a motorikus
mozgatok helyes kivalasztasaval, a sportfejlodés elsd szakaszaban
sokban lehet javitani. A kiillonb6z0 staféta jatékok idealisak a sebesség
fejlesztésére a bokszolok sportfejlédésének elsd szakaszaban. A felsdtest
fejlédését nem szabad figyelmen kiviil hagyni, ezért kiilonb6zo
gyakorlatokat (pl. dobalast ) kell végezni labdaval. A gyermekek

fokozott koordinécidja ndvelni fogja a sebességiiket. Mivel a 6 és 10 év
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kozotti  gyermekek — vértérfogata, oxigénfelhaszndldsa alacsony,
maximalis  oxigénfogyasztdsa  alacsony, ¢és  hajlamosak a
hiperventillaciora, a kardiovaszkuléris alloképességi edzést gondosan
kell adagolni. Ebben a korban a gyerekek jobbak a rovid és gyors
tevékenységekben, mint a hosszabb és lassabbakban. Ily modon kell
megszervezni a testmozgast, amelynek a lehetd legversenyképesebbnek
kell lennie. A sportfejlédés ezen szakaszaban a versenyeket a lehetd
legminimalisabbra kell csokkenteni. A gyermekek készségeinek
fejlesztésének legjobb mddja az, ha szérakoztatd kornyezetben, nyomas
nélkil torténik. A gyerekeknek eldszor stabilizalniuk kell az egyszertibb
technikai elemeket, miel6tt felhasznalndk éket a versenyben, kiilonben
automatizalodik a tipikus hibdk ismétlédése, amelyeket késdbb nehéz

kijavitani.

A sportfejlodés szakasza édltaldban a 12. és 15. életév kozotti id6szakot
fedi le. Ez az idealis id0szak a komolyabb munkéhoz az 6kdlvivasban. A
cél a személyes tulajdonsagok fejlesztése €s a sportolok iranyitdsa a
boksz felé. Ebben a szakaszban a bokszoloknak hetente Otszor kell
edzenilik 60-75 percig. Az el6z6 szakaszhoz hasonléan a bokszoloknak,
nem csak az edzéseken kell sportolniuk, hanem a szabadidejiikkben
szamos mas tevékenységben is részt kell venniiik. Ez az az iddszak,
amikor a gyermekek kozotti biologiai €letkori kiilonbsége a leginkabb

rrrrr

kiilonbségek ismerete fontos ahhoz, hogy felismerjiik és tiszteletben
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tartsuk Oket az edzésterv végrehajtdsa soran. Ebben a szakaszban a
terhelést fokozatosan ndvelni kell. A bokszoloknak automatizalniuk kell
bizonyos egyszeribb technikdkat, valamint bonyolultabbakat kell
megtanulniuk. Sziikséges folytatni az edzést a koordinacid, a
rugalmassag és az egyensuly fejlesztése érdekében, de egyre inkabb bele
kell foglalni a konnyti altalanos erdsitd edzéseket a sajat testtomegével
¢s megfeleld kellékekkel. A hangsuly tovabbra is az aerob terheléseken
van, de egyre tobb anaerob terhelést kell bevonni az edzésbe. Fontos
tovabba, a bokszolok folyamatos 0sszpontositasi készség fejlesztése. A
tobboldalti és az alapfelkésziilés még mindig jobban érvényesiil a

specialis €s a szituacids felkésziilés vonatkozasaban.

A rugalmassagot magas szinten kell tartani a sportfejlesztési szakaszban,
ha teljesiil az a feltétel, hogy a bokszoldk a kezdeti szakaszban kielégitd
szintet értek el. A statikus ny0jté gyakorlatok dominédlnak, de
fokozatosan be kell illeszteni a dinamikusokat is. Mivel a 11. és 15. éves
kozotti 1doszak egyben a pubertas korszaka is, rendkiviil fontos, hogy a
bokszolok fejlesszék a koordinacios mozgasokat. Nevezetesen, ebben az
iddszakban a test gyorsan nodvekszik, ami a koordindciés mozgas
atmeneti csokkenését eredményezi. Ezért fejleszteni kell a koordinacios
mozgast azaltal, hogy 1j technikdkat tanulnak valtoz6 koriilmények
kozott, és bevezetjiik a bokszoldkat a kiillonbozd tevékenységekbe (pl.

kiilonboz6 sportjatékok). A terhelési edzésen a terhelési intenzitdsnak
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tovabbra is aranyosan alacsonynak kell lennie. A cél a minden

izomcsoport harmonikus és egységes fejlodésének kell lennie.

Javasolt, hogy olyan gyakorlatokat hasznaljanak ahol az erénléti edzést
sajat testtomegiikkel és hozzajuk il16 kellékkel végzik. A sportfejlesztés
szakasza idedlis a bokszolok szaméra, hogy megtanuljdk a helyes
sulyemelési technikat, kezdetben egy fabol késziilt {it6 segitségével, majd
késébb egy olimpiai rad segitségével, tovabbi sulyok nélkiil. A korkords
edzés ebben a szakaszban a legjobb edzésforma az erénlét fejlesztéséhez
(edzésenként 10-12 gyakorlat, 8-15 ismétléssel). A pubertaskorban a
gyermekek sebessége nd, mert a szervezetben bekdvetkezd hormonalis
valtozasok az izomtdmeg novekedését okozzék. Ebben a korban a
bokszoldknal a sebességi edzés a reakcidsebesség (lathato és hangjel)
javitasara val6 hajlammal kell rendelkeznie. A sportfejlodési szakaszban,
megfelelden adagolt edzéssel, varhatd a bokszolok jelentds javulasa az
anaerob, de kiilondsen az aerob alloképességben. A folyamatos kozepes
intenzitasu terhelés dominal, de egyre inkdabb a szubmaxialis ¢és
maximalis intenzitasi edzést kell alkalmazni valtakozo formaban, két-
harom perces id6tartamban, teljes regeneralodassal. Az alloképesség
fejlesztését szolgald programok legnagyobb részét tovabbra is meg lehet
valositani a boksztechnikai ¢€s taktikai edzések soran. Sziikséges
fokozatosan novelni a specifikus kardiovaszkularis alloképességet, a
sziv- és érrendszeri alloképesség fejlesztése szempontjabol, pld. edzés

jellegi harcok alkalmazésaval.
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A teljes terhelés nagysagrendi novelésekor a kovetkezd sorrendet kell
betartani:

1. novelni az edzés id6tartamat;

2 . az edzések szamanak novelése;

3 . novelni a gyakorlatok és ismétlések szamat;

4 . novelni a gyakorlatok és ismétlések idtartamat (csokkenteni a

sziinetet).

Fokozatosan emelni kell az éves versenyeken valo részvétel szamat. Az
eredményt azonban tovabbra sem szabad a gyerekekre kényszeriteni, de
a verseny sordn hangsulyt kell fektetni néhany technikai taktikai
feladatra, amelyeket a bokszoloknak teljesiteniiik kell. Minden
versenybOl a bokszolonak le kell vonnia a tanulsagot, fiiggetleniil az

eredménytol.

A szakosoddsi szakasz dltaldban 16 éves korban kezdddik és 19 éves
korban ér véget. Ennek a szakasznak a "edz, hogy versenyezhess"
alszakasszal kell kezdddnie (16-18 év), ahol a cél az elérehaladads az
elokészitésben, nem pedig az eldrelépés az eredményekben. A
bokszoldknak hetente hatszor-nyolcszor kell edzenilik 90 percig. Az
edzés soran a terhelés nagysagrendjét jelentésen novelni kell, kiilondsen
az intenzitdsi OsszetevOt. A specidlis és szituacios felkészités atveszi a

dominanciat a tobboldalu és az alapedzések felett. A szakosodasi
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fazisban a bokszoloknak tokéletesen el kell sajatitaniuk az Osszes
alapvetd technikat, valamint a jellegzetes technikékat, védekezést a
személyes affinitdsukkal 0sszhangban, és a morfologiai és motorikus
lehetdségeik alapjan. A taktikai feladatokat egyre inkabb be kell vonni a
képzési folyamatba. Ebben a korban a bokszoloknal rendkiviil fontos a
koncentracié, az onkontroll, a motivacié és a pozitiv gondolkodas
folyamatos fejlesztése. Més modszereket (ballisztikus gyakorlatok,
ugynevezett PNF nyujtast stb.) is alkalmazni kell a rugalmassag
fejlesztésére ¢és fenntartasara, statikus és dinamikus gyakorlatokkal
egyarant. A koordinacidé mar az el6zé szakaszban kicsucsosodott, igy
nehéz elvarni, hogy az edzés soran jelentds valtozasokat 1épjenek fel. A
koordinécios fejlesztésre szolgald gyakorlatok mintegy 80%-anak sajatos
jelleglinek kell lennie (technikédk kombinécidja stb.), de a koordinacios
fejlesztéshez sziikséges tobboldalu és alapvetd gyakorlatok 20%-at is
meg kell tartani. Az egyenstly a specidlis gyakorlatok rendszerein

keresztiil alakul ki a szakosodasos szakaszban.

Az erdénlét fejlesztésére iranyuld képzés ebben a szakaszban egyre
konkrétabba valik. Olyan egyéni edzési terveket, programokat kell
kialakitani amik testhez illéek lesznek minden bokszolé szamara. Az
edzés intenzitasat fokozatosan novelni kell a kdvetkezd sorrendben: -
fokozatosan csokkenteni a sziinetet, - novelni a sorozatok szamat; -
novelni a sulyok sulyat (ha kiilsé terheléssel torténik). A sebességi

edzésnek nagyon nagy intenzitasinak kell lennie, és sziikiteni kell dket
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szorosan a technikailag legjobban tokéletesitett iitésekre, amelyeknél
kivanatos, hogy mindkét kézzel ugyanolyan mindséglien és gyorsan
hajtsuk  Oket végre. Az erdnléti edzésekhez hasonléan, a
kardiovaszkularis alloképességi edzések keretein beliil, a szakosodasi
szakaszban dominans jelleggel bir. A versenyzés a sportold fejlodésének
ezen szakaszaban jelentés, de még nem jatszik dontd szerepet.
Mindazonaltal ebben a korban a bokszoloknak versenyhelyzetekben
kezdeményezOkészséget, Onkontrollt, versenyszellemet és bizonyos
taktikai érettséget kell mutatniuk. Minden évben fokozatosan novelni
kell a versenyek szdmat, hogy a szakosodas utolsd éveiben a fiatal
okolvivok olyan gyakran versenyezzenek, mint az iddsebbek, és

belépjenek a " edz a gyozelemhez" szakaszba.

33



Az okolvivas alapveté technikainak elsajatitasa djszerii modszerek
hasznalataval

Az alapallas

Frontalis és harci alapallas 1étezik. A frontalis alaphelyzetben a labak
vallszélességben vannak, a talpak parhuzamosak, a labak kissé hajlitottak
a térdben, a test stlya egyenletesen oszlik el mindkét 1abon, a karok a fej
szintjére emelkednek, a konyokok elére htzddnak, a karok o6kolbe
szorulnak, a tenyér befel¢, a fej egyenesen elére néz. Ebbdl az allasbol
kezdddik az iitések képzése, mivel a mozgasok szimmetrikusak, mind a
bal, mind a jobb kézzel. A harci alapallasban a labak vallszélességben
vannak, a bal 1ab fél 1épéssel elore, fél fordulat jobbra, a labak kissé
hajlitottak, a testtomeg egyenletesen oszlik el mindkét labon. A test kissé
elére ddl, a fej egyenesen néz, a bal kéz a megfeleld szogben hajlitott, a
kezét a fej szintjén eldre huzzdk, tenyérrel befelé. A jobb kéz éles
szogben van hajlitva, a konyok a testhez van nyomva, és védi a bordak
jobb oldalat, az 6kol védi a fejet. A balkezes bokszolonak "tiikor"
alapallasa van. A kezek helyzetétdl fiiggden a harci pozicid nyitott és
zart lehet, a 1abhajlitds mértékében - magas és alacsony, a legerésebb
kézen - balkezes €s jobbkezes. A tavolsagtol fliggden - minél révidebb a
tavolsag, anndl frontalisabb a hozzaallas. Az alapallas lehetdvé teszi a

bokszold szamdra, hogy hatékonyan mozogjon a ringben, tamadjon és
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védekezzen, mikozben folyamatosan kiegyensulyozott helyzetben

marad.

3.abra Alapallas az 6kolvivasban (jobbkezes)
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Az 6kolvivas alapvetd technikdinak edzése soran szem el6tt kell tartani
ki a gyakorld akit képeziink, miért képezziik 6t, ¢s mik a céljai az
okolvivas alapvetd technikdinak elsajatitdsdval. Mindennek bele kell
illeszkednie az 6kolvivasba mint sportba és abba, hogyan szeretne 6
foglalkozni a boksszal. Ennek eléréséhez az elsé ¢€s alapvetd dolog az

alapallas megtanulasa (3. abra).

Ahhoz, hogy az 6kolvivo alapallasa jo legyen, a 1abakat megfelelen kell
elhelyezni. Annak érdekében, hogy a labak az alapallasban legyenek, a
harchoz hasznalt alapallasban, a labak szélessége, vallszélességben kell,
hogy legyen. Az egyenld tavolsagért, hiizza vissza a jobb labat. A térdet
egy kicsit alacsonyabbra kell engedni, el kell végezni a himbalozast,

atrakva a sulyt az egyik 1abrol a masikra.

Gyakorlat: Tegye 0ssze a labat, a talpaival formaljon T betiit gy, hogy
a jobb lab ujjai a bal talp belsd részén ¢€s a sarok oldalan legyenek, majd
forditsa el a labat 180 ° -kal a saroknal jobbra, helyezze a stlyt a 1ab

elejére, és forditsa eldre a jobb labat (4. abra).

4.abra Az okolvivoi alapallas kialakitasa (jobbkezes bokszolo)
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Ez megadja a helyes boksz alapallast (a labak k6zotti helyes tavolsaggal).
Helyezze at a sulyt egyik labrél a mésikra, hogy érezze az alapallast (a
1ab elére az allasban-1ab vissza az alldsban). Amikor a helyes alapallés
be van allitva, és a 1abak megfelelden vannak elhelyezve, a bal kéz a szem
magassagaig felemelkedik. Az 6kol ugy zarodik, hogy a hiivelykujj a

mutatoujj f61¢ keriiljon.

Az itk6zési feliilet a mutatoujj és a kozépso ujj elsd falanxja. A kézfej
enyhén lefelé dol. Ezutan a jobb 6kol az arc mellett helyezkedik el a szaj
vagy az orr magassagaban, a konyok a testhez simul. Az all odalent van,
¢s a vall védi. Ez a boksz stilusatol fiigg. Ezutan a bal kéz a konyok
csuklojaba hajlik ugy, hogy a bal kéz okle a tekintete elé keriiljon, hogy
olyan legyen, mintha célozna a kezeken keresztiil. Ez a bokszban

hasznalt univerzalis alapallas (5. abra).

"A labak alapallasaban téglalapot kell
alkotni, és igy megkapjuk a labak
alapvetd allasat, amely nélkiil nincs
csticsmindségii boksz. Egy

okolvivonak addig kell gyakorolnia,

ameddig csak tudja."
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Mindkét labnak egyforma magassagban kell lennie. gy néz ki egy
bokszolé harci alapallasa, amelyet minden edzének gyakorolnia kell a
bokszolojaval. Természetesen vannak kiilonbségek, a bokszold
magassagatol és testi felépitésétdl fliggden, igy kozelebb vagy tavolabb
mozgathatja a labat, de ez tobbnyire univerzalis, igy mindenki néhany

centivel megvaltoztathatja azt,€s hozzaallithatja az egyéni jellemzdihez.

5-0s abra Az 6kolvivo alapallasanak kialakitasa (jobbkezes bokszolo)
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Az iités technikajanak Kivitelezése

A tanulasi technikék korai szakaszdban minden iitést, egyenest, horgot és
feliitést helyben kell kigyakorolni és elsajatitani, mieldtt még attérnénk

az 0kolvivo 1épések alkalmazasaval torténd edzésekre.

Az egyenes iités kivitelezési technikdja

Az eliilsd egyenes iités az egyik leggyakrabban hasznalt {ités a bokszban.
A bal oldali egyenes iités kivitelezése a lab enyhe kifelé forgatasaval
kezddédik, amire hozzaadddik enyhe csipdforgatas ugyanabban az
iranyban, majd egyenesen elére nyujtjuk a kart a konyok csuklojaban, és
az iitkdzés utolsd szakaszaban a kézfej forog, hogy az iités az litkozési
feliilettel legyen leadva. Ily mddon erdt visziink 4t a labujjakrol, a térdre,
majd a csipdre, a vallakra, és a kinyujtott a karunkkal a kézfej iitkozési
feliiletére. A bal egyenes {ités végrehajtasakor a bokszolo arra iigyel,
hogy a jobb keze az dlla magassadgaban legyen, ¢és igy sikeresen blokkolja
az ellenfél esetleges ellentamadasat az allara, mikdzben bal vallaval védi
az alla masik oldalat. Taktikailag ez egy nagyon jelentds {ités, mert

szamos lehetdséget ad az {itések Osszekotésére, de ugyanakkor a
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bokszolé minimalisan van kitéve, és kevés esély van arra, hogy {itést

kapjon. Az iités leadhato a fejbe és a testbe is (6-7. abra).

A jobb egyenes végrehajtdsakor minden helyzetben fontos, hogy a
bokszolénak legyen alapallasa, hogy a konyokok ne "ugorjanak ki", €s
az lUtése palyaja az igy kialakult "téglalap" forgdsanak iranyédba

iranyuljon.

7-es abra Jobb egyenes
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Az alapallasbol az eré mozgésat az tijjak atviszik a térd csuklojara, majd
a csipd csuklogjara, a vallig ("a kéz csak egy bot") (8. abra). Ha a bokszolo

egy jo rotalast végez el, akkor egy j6 jobb egyenes iitést hajt végre.

8-as abra Az iités erejének atvitele

Ezutan az iités begyakorlasara valtunk, elére-hatra mozogva és oldalra

mozogva.
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9-es abra Bal egyenes egy Iépéssel elore

A kovetkez6 gyakorlat még bonyolultabb egy bokszolo szamara, amely
harom {ités az ellenfél szamara, a belépés, bal, jobb, bal ¢és kilépés (9.

abra).
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A kovetkez6 elvégzendd gyakorlat, harom iités az ellenfélbe, kilépés,

jobbra, balra, jobbra (10. abra).

10-es abra Harom egyenes iités kombinalasa kilépéssel
(kilépés-jobb-bal-jobb)

Az egyenes iitések végrehajtasakor rendkiviil fontos, hogy a védelemrdl
is gondoskodjunk. Az titésnél a vall védi az allat az egyik oldalon, a

masik oldalon pedig a méasik kéz feje, amivel bezarjuk az ellenfél
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iitésének zondjat. A bokszold az ellentdmadasra odahelyezheti a

homlokat, ami az egész testiink legkeményebb része.

A két egyenes iités elleni védekezést kitéréssel kilehet vitelezni , nincsen
sziikség a hatso nyitasra, hanem a védekezés a jobb egyenestdl 1ab nélkiil,

csak a testtel, majd a bal egyenestdl valo védekezés (11. abra).

11-4abra Védekezes kitérésekkel
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A horogiités technikdja

A horogiités kivitelezésénél az iités a kozépsd sikot vagja. Az lités
kivitelezése az alapallasbol indul. Mint az egyenes iitésnél, itt is harom
szakasz van: el6készitd (lendiilet), alap (iités) €s végso (a kéz visszatérése
a kezdd alapallasba). A bal horog a jobb vall enyhe elére fordulasaval
kezdddik, és a baloldalhoz hozzaadja a test jobb oldalanak forgasat, igy
a testtomegét a bal labara helyezi at, enyhe rantast visz végbe, ami noveli
az lités fokat, és ezzel automatikusan nagyobb er6t visz bele az iitésbe. A
rantds utan, a kezek alapallasban maradnak, mozgas nélkiil. A kdvetkezd
szakaszban (iités szakasza) az el0készitd szakaszbol a bal sarok kifelé
torténd forgatasaval indul, amelyhez hozzaadodik a csip6 forgatasa, amit
(jobb) oldal fel¢ iranyitunk. Amikor a forgas eléri a csipdt, a bal kezet
elvalasztjuk a testtdl, felemeljiik a konyokot, a bal vallat elére forgatjuk,
ugyanakkor a jobb vallat hatrafelé forgatjuk az er6 maximalizalasa és a
testtomeg athelyezése érdekében a jobb labra, amely allo 1abba valik.
Abban a helyzetben, amikor a bokszolo6 elérte az iitést, a karok helyzete
olyan, hogy a konyok véallszinten vagy kissé alacsonyabbon van, az alkar
¢s a felkar kozotti szog 90 fok, a jobb kéz pedig magasan, és a védelmi
technikdk végrehajtdsara szolgal. A kéz enyhe forgést hajt végre a
hiivelykujjaval lefelé. Az {itk6zési feliilet, mint minden mas {itésnél, a
mutatoujj és a kozépso ujj metakarpalis csontjaibdl all. Ezutan a kéz a

lehetd leggyorsabban visszatér az alaphelyzetbe. A jobb horog hasonld
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modon miikddik. Az alapallds sajatossadga lehetdveé teszi a bokszold
szamara, hogy ne hajtson végre plusz forgatast, mert a test mar az elején
jobbra van forgatva, de ha nagyobb er6t akar hozzdadni, akkor az iités
el6tt jobbra forgathatja a test bal vallat és a bal oldalat. A horog a fejben

¢s a testben hajthat6 végre.

Ahogy vannak probak az egyenes iitésekhez, ugy vannak gyakorlatok a
horogiitéshez is. Alapallasba allunk, vallmagassdgra emeljiik a
karjainkat, és elére vagy hatra mozgunk, a felsGtest balra vagy jobbra
torténd forgatasaval (jobb lab bal konyok és forditva). Ezutan egy {itést

hajtunk végre mozgas kozben (12. abra).

12-es abra Horogilités kivitelezése mozgasban
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13- as abra Horogiités kivitelezése jobb egyenes utani védekezést
kovetden

Mivel mar elobb begyakoroltdk a kitéréseket, a kovetkezd gyakorlat a
jobb egyenestdl vald védekezés lehet, kitérés, bal horog (13. abra),
valamint a kontra védekezés a bal egyenestdl, kitérés, jobb horog (14.

abra).
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14-es abra Horogiités kivitelezése a bal egyenestdl valo
védekezés utan

A feliités technikdjanak kivitelezése

A feliitésnél az iitést, amelyet a bokszolo felfel¢ iranyit, ugy hajtjak
végre, hogy az atvagja a keresztiranyu sikot. A feliités tanitasanak
modszertandban fontos, hogy elkiilonitsiik ennek a hatasnak a harom
alapvetd szakaszat. A bokszolo alapalldsa a feliités végrehajtasa soran
megegyezik az egyene litésnél alkalmazottal, de figyelnie kell a labfej
helyzetére, amely hatul van az alapéllasban, amelyet egy kicsit kozelebb
kell hozni a labfejhez, ami el6rébb van. Ez biztositja az alapallas
stabilitasat és a felfelé iranyul6 erd kivitelezésének jobb képességét. A
bal feliités kivitelezésének kezdete a bal oldali, enyhe kitéréssel és a bal
térd enyhe rugozasaval kezdddik. Mindkét kéz még mindig az
alapallasban van, és a testtomeg a bal labon van. Ez a helyzet lehetévé
teszi az also test tovabbi korkoros dsszehuzodasat, ezaltal novelve az iités
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erejét. Miutan a testet ebbe a helyzetbe helyeztiik, kdvetkezik az {ités.
Fontos, hogy mind a labak, mind a csipd forgasat felfelé emeljiik, nem
pedig az eldre, mint az egyenes iitésénél. Az lités végrehajtasa utan a
bokszold visszatér a kezdd allashoz, ahonnan folytathatja az iitések

kombinalasat.

A horoghoz hasonléan a kovetkezd gyakorlat is elvégezhetd mint
védekezés a jobb egyenestdl, kitérés, bal feliités (15. abra), valamint a bal

egyenestdl is, kitérés, jobb feliités (16. abra).

15-6s abra A feliités kivitelezése a jobb egyenes utani
védekezést kovetden
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16-o0s abra A feliités kivitelezése a bal egyenes utani
veédekezést kovetden

A feliitéseket soha nem a kiizdelem elején és az iitések kezdetén
alkalmazzuk, mindig a kozeli és féltavos kiizdelemnél alkalmazzuk. Ezt
altalaban az alacsonyabb novésli bokszolok hasznaljak, akik

keményebben testfelépitéssel rendelkeznek.

Hogyan reagalnak a sportolok és az edzék a sportban megjelené

ujitasokra?

"Hogyan lehetek hatékonyabb az 6kdlvivasban?"

Az alapvetd technikak, amelyet az edzék hasznalnak, az elméleti és

készségek leckéjébdl all, valamint a beszélgetéseken és eldadasokon
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alapulnak. Az Uj technikak alkalmazéasanak elemzését az alapvetd

képzési technikéakra kell alapozni.

A legtdbb sportold €s edzd rendkiviil lelkesen all hozzd az innovativ
technikak alkalmazasédhoz az edzés soran, méghozza a legkorabbi kortol
kezdve. Az edzdék tovabb akarnak tanulni, képezni magukat, és ezért
tovabbképzési eldadasokat kell szervezni a Sport- és Testnevelési Kar

legtapasztaltabb edzdivel és egyetemi tanaraival egyiittmiikddve.

Az oktatasi rendszer attekintése

Az Ujvidéki Egyetem Sport- és Testnevelési Karanak tantervébe vald
betekintését kovetden megallapithatd, hogy nincs 6kdlvivo tanterv. A

boksztechnikadkat a combat sambo részeként adjak eld.

Az Egyetem dékanjaval és a Kiizddsportok tantargyanak professzoraval
tartott megbeszélést kovetden, olyan dontés sziiletett, hogy a Magasfoku
Iskolai Intézmény kdvetkezd akkreditacidjara el6készitik az "Okolvivas"
tantargyra vonatkozo tanterv javaslatot, amely valaszthato tantargyként

be lesz sorolva az Alapfoku akadémiai tanulmanyok keretébe.
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Ajanlott intézkedések

Az elemzés alapjan mindkét orszagban tovabbképzési jelleggel,
képzések szervezését ajanlunk a klubok képviseldinek (a gyakorlatban
résztvevOk szdmara). A szemindriumok felépitése a felndttkori
tanuldsnak megfelelden torténik. A szeminarium utdn minden résztvevo

kap egy kézikonyvet.
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JOGI NYILATKOZAT

Ez a dokumentum az Eurépai Unid pénzigyi tamogatasaval valdsult
meg. A dokumentum tartalmaért teljes mértékben (a) <Pokrajinski
sekretarijat za sport i omladinu and DJIL Dél-alfoldi Jéegészség Lét
Nonprofit Korlatolt Felelésségl Tarsasag> vallalja a felelésséget, és az
semmilyen kéralmények kdzétt nem tekinthetd az Eurdpai Unid és /
vagy az Iranyité Hatdsag allasfoglalasat tUkrozé tartalomnak.
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