PROGRAM ZADANIA

Nazwa zadania: Akademia Boksu Olimpijskiego

Plan zaje¢ w ujeciu rocznym (dla nowo utworzonych grup) :

Styczen: Zajecia wprowadzajgce. Nacisk na ¢wiczenia ogdélnorozwojowe oraz przygotowanie
ogodlne do wprowadzania do treningu elementéw boksu olimpijskiego.

Luty: Nacisk na éwiczenia ogélnorozwojowe . Wprowadzanie do treningu podstaw boksu
takich jak przyjecie prawidtowe] pozycji bokserskiej, sposobu poruszania sie.

Marzec: Przeprowadzenie testéw sprawnosciowych oraz umieszczenie ich wynikéw przez
osoby prowadzgace zajecia do Narodowej Bazy Talentow. Wprowadzanie do treningdéw
podstawowych ciosdw (prostych)

Kwiecien: Kontynuacja pracy nad prawidtowg postawg bokserskg i sposobem poruszania
sie. Doskonalenie techniki pracy nég. Dalsza praca nad ciosami prostymi

Maj: Wprowadzenie do zajeé elementdow treningu wytrzymatosciowego. Przeprowadzanie
¢wiczen w kolumnie ¢wiczebnej oraz w parach. Doskonalenie techniki pracy nog jaki
poznanych cioséw. Wprowadzenie cioséw sierpowych. Duzy nacisk na ¢wiczenia
ogdélnorozwojowe

Czerwiec: Doskonalenie poznanych technik. Sktadanie cioséw w serie. Zmniejszenie
intensywnosci treningdw ze wzgledu na zblizajacy sie okres wakacyjny

Lipiec — Sierpien: Przerwa wakacyjna. W tym okresie kluby nie realizujg programu Akademii
Boksu Olimpijskiego w ramach prowadzenia zajeé. Zostang zorganizowane obozy sportowe
ktérych plany bedg uzaleznione od postepow grup, wieku uczestnikdéw (planowany podziat
na dwie grupy wiekowe uczestnikéw obozéw 8-11 lat oraz 12-14) oraz dostosowane do ich
potrzeb.

Wrzesien: Powrdét do prowadzenia zajec sportowych przez kluby. Przeprowadzenie testu
sprawnosciowego ktérego wyniki umieszczone zostang w Narodowej Bazie Talentow.
Cwiczenia ogélnorozwojowe. Wprowadzanie do treningu takich elementéw boksu jak zbicia,
uniki (elementy technik defensywnych)

Pazdziernik: taczenie wszystkich poznanych technik w cato$é. Nauka kombinacji trzech —
czterech cioséw. Wprowadzanie symulacji walki w ringu tzw. walka z cieniem. Dalsza praca
nad doskonaleniem poznanych technik

Listopad: Nacisk na prace w parach. Kontynuacja pracy nad tgczeniem poznanych technik tj.
ciosOw prostych i sierpowych, zbi¢ i unikéw z jednoczesnym prawidtowym poruszaniem sie i
pracg nog.

Grudzien: Zmniejszenie intensywnosci zajec ze wzgledu na okres Swigteczny i zblizajacy sie
koniec programu. Okres roztrenowania

Plan zaje¢ w ujeciu rocznym dla grup kontynuujacych zajecia w ramach programu Akademii
Boksu Olimpijskiego opracowujg trenerzy, uwzgledniajgc potrzeby treningowe oraz poziom
zZaawansowania grupy.



