Manual del Entrenador de Boxeo
Amateur

Introduccion

Este manual proporciona una guia esencial para los entrenadores de boxeo amateur
en Chile, cubriendo aspectos fundamentales de la preparacion fisica, técnica, tacticay
psicologica de los atletas, siempre priorizando su salud y desarrollo integral.

1. Principios Fundamentales del Entrenamiento

e Individualizacion: Adaptar el entrenamiento a las caracteristicas y necesidades
de cada boxeador.

e Progresion: Aumentar gradualmente la intensidad y complejidad de los
ejercicios.

e Variedad: Evitar la monotoniay estimular diferentes aspectos del rendimiento.

e Especificidad: Entrenar movimientos y capacidades directamente relacionados
con el boxeo.

e Recuperacion: Asegurar periodos adecuados de descanso para evitar el
sobreentrenamiento.

2. Planificacion del Entrenamiento

2.1. Macro-ciclo (Anual)

Define los objetivos a largo plazo, periodos de competicion y fases de preparacion
general y especifica.



2.2.

Meso-ciclo (Mensual/Semanal)

Detalla los bloques de entrenamiento, enfocandose en capacidades especificas

(fuerza, resistencia, velocidad, técnica).

2.3.

Micro-ciclo (Diario)

Organiza las sesiones de entrenamiento diarias, incluyendo calentamiento, parte

principal y vuelta a la calma.

3. Componentes del Entrenamiento

3.1.

3.3.

Preparacion Fisica
Resistencia Cardiovascular: Carrera, salto de cuerda, circuitos de alta
intensidad.

Fuerza: Ejercicios con peso corporal, pesas, bandas elasticas. Enfasis en fuerza
explosiva.

Velocidad y Agilidad: Drills de reaccidn, trabajo de pies, sprints cortos.

Flexibilidad: Estiramientos estaticos y dinamicos.

. Preparacion Técnica

Posicion de Guardia: Correcta postura, equilibrio y proteccion.

Golpes Fundamentales: Jab, directo, gancho, uppercut. Enfasis en la mecénica
y potencia.

Defensa: Bloqueos, esquivas, pivotes, movimientos de cabeza.
Combinaciones: Encadenamiento de golpes y movimientos defensivos.
Trabajo de Sombra: Practica de técnica y movimiento sin oponente.

Saco y Pera: Desarrollo de potencia, velocidad y precision.

Preparacion Tactica

Analisis del Oponente: Identificar fortalezas y debilidades.



Estrategias de Pelea: Planificar el enfoque para cada combate.

Adaptacion: Capacidad de cambiar la estrategia durante la pelea.

. Preparacion Psicologica

Concentracion: Mantener el enfoque durante el entrenamiento y la pelea.
Confianza: Desarrollar la autoeficacia y la creencia en las propias habilidades.
Control Emocional: Manejar el estrés, la ansiedad y la frustracion.

Motivacion: Mantener el deseo de mejorar y competir.

4. Nutricion e Hidratacion

Dieta Balanceada: Proporcionar energia y nutrientes esenciales (ver documento
"Dieta Balanceada para Deportistas").

Hidratacion: Consumo adecuado de liquidos antes, durante y después del
entrenamiento y la competicion.

5. Prevencion y Manejo de Lesiones

Calentamiento y Enfriamiento: Esenciales para preparary recuperar el cuerpo.
Técnica Correcta: Minimizar el riesgo de lesiones por movimientos inadecuados.
Reconocimiento de Sintomas: Identificar sefiales de fatiga o lesion.

Primeros Auxilios: Conocimientos basicos para atender lesiones menores.

Colaboracion Médica: Trabajar con profesionales de la salud para el diagnéstico
y tratamiento.

6. Etica y Conducta del Entrenador

Rol de Modelo: Ser un ejemplo de disciplina, respeto y deportividad.
Seguridad del Atleta: Prioridad absoluta en todas las decisiones.

Juego Limpio: Fomentar el respeto por las reglas y los oponentes.



e Desarrollo Integral: Contribuir al crecimiento personal del boxeador mas alla
del deporte.




