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Capitulo |

RESENA HISTORICA SOBRE
EL DESARROLLO DEL BOXEO

EL BOXEO EN DIFERENTES EPOCAS HISTORICAS

Al boxeo lo llaman deporte de todos los tiempos. La historia de
su desarrollo cuenta con cerca de cinco mil afios.

La pelea de pufios, como combate deportivo, surgio yva en los um-
brales del desarrollo de la sociedad, v se propago de distintas formas
por todas las épocas entre muchos pueblos. Los dibujos rupestres, ha-
llados en el sur de Argelia, son testimonio de la existencia del boxeo en
los pueblos de Africa (fig. 1). Las escenas de peleas de pufios, grabadas
en las paredes de los sepulcros de los faraones, corroboran que este ti-
po de lucha existi6é en el Egipto Antiguo (fig. 2). Hasta nuestros tiem-
pos han llegado imagenes pugilisticas de la época de la cultura cretense
(minoica), que precedié al desarrollo del Estado griego (fig. 3).

Especialmente popular fue la pelea de pufios en la Antigua Grecia,
hecho corroborado porque a partir de la 23 Olimpiada (afio 688 a.n.e)
pasara a formar parte del programa de los Juegos Olimpicos.

Los monumentos literarios y dibujos nos ofrecen una informacion
bastante completa acerca de las reglas de la pelea de pufios en la Anti-
gua Grecia y los métodos de entrenamiento de los pagiles. Los pufios
de los contrincantes eran envueltos con cintas de cuero blando, sin
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Fig. 1. Dibujos rupestres de la meseta de Tassili-Azzer
(Sur de Argelia)

Fig. 2. Relieve del sepulcro de un Faraon de la dinastia
XVl (1600 afios a.n.e.)

curtir, que protegian las manos de lesiones, al igual que las vendas que
se usan ahora. Los pugiles libraban el combate en guardia erguida, y se
les exigia mayormente rapidez y agilidad.

Los griegos componian las parejas por sorteo y no de acuerdo a
las categorias de peso. El tiempo del combate no era limitado y éste
se desarrollaba hasta tanto uno de los rivales se veia incapaz de conti-
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Fig. 4. Jarron de la Antigua Grecia (Siglo VIa.n.e,)

nuarlo. Los arbitros (hella nodicos) se escogian entre las personas
mayores de 40 afios y debian conocer bien la técnica del combate y
las condiciones del certamen. En todos los dibujos de pelea de pufios
el arbitro aparece con una varilla de madera flexible, ramificada en
uno de sus extremos y tocando con esta a los contrincantes, interve-
nia en sus acciones (fig. 4).

La preparacion y el entrenamiento de los competidores se lleva-
ba a cabo bajo la direccion de especialistas en escuelas especiales, lla-
madas palestras. La palestra representaba en si una plazoleta al aire
libre, rodeada de columnas, entre estas se encontraba la cancha para
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Fig. 5. Jarron de la Antigua Grecia (Siglo V a.n.e.)

Fig. 6. Xilografia rusa (fines del siglo X VII)
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los ejercicios. El piso de la palestra era de tierra. En torno a la cancha
s¢ encontraban pequenas habitaciones techadas para abluciones,
descanso, fricciones con aceite v arena, sacrilicios religiosos, etc.

En los entrenamientos, los pagiles protegian la cabeza con una
madscara con orejeras, confeccionada, al parecer, de cuero blando.

El coricos, confeccionado con una piel de oveja, cosida con la
lana hacia dentro y relleno de semillas de datiles, se asemejaba al
actual saco de entrenamiento. Se colgaba a la altura de la cabeza y
servia a los competidores para ejercitarse en asestar golpes (fig. 5). Un
gjercicio muy difundido era cavar y azadonar la tierra.

En la Roma Antigua la pelea de pufios devino espectaculo de la
plebe y se escenificaba en las arenas de los anfiteatros. Para aumentar
la fuerza destructora del puiio se utilizaban diversos accesorios (cor-
reas de cuero sin curtir con objetos metdlicos adicionados, etc.).

Las peleas de punos en Occidente no eran parte de la formacién
de caballeros durante la época medieval, pero si fueron muy practica-
das por el pueblo.

En Rusia, en los siglos XV -XVII, la pelea de pufios se convirtio
en uno de los elementos del sistema de educacion fisica, autoctono
popular, de aquella época. Generalmente, en el combate participaba
mucha gente, y se realizaba en formaciones de “muro” contra “mu-
ro”’, con una clara diferenciacion de los “nuestros”™ y los *“contrarios”
(fig. 6). Las reglas de la pelea de pufios rusa hallaron su reflejo en mu-
chos proverbios y refranes. Los proverbios *‘al caido no se le pega”
y “‘el caido ya no pelea”, revelan el caracter noble de los pugiles rusos
durante la pelea. El refran **Vale mds mafa que fuerza®, evidencia el
deseo de presenciar en el combate no solo fuerza, sino también habi-
lidad.

En la primera mitad del siglo XVIII, en Inglaterra surgio el boxeo
con premiaciones, mezcla de pelea de pufios con lucha en guardia.
Este se basaba en los tipos autoctonos de combate cuerpo a cuerpo,
existentes por aquella época en Inglaterra. Las competencias se reali-
zaban en areas especiales, obedecian a reglas primitivas y eran muy
brutales. Los puiios de los boxeadores no estaban protegidos. Las pri-
meras reglas de boxeo las elaboré en 1743 J. Boughton, duefio de un
circo, para evitar disputas entre los espectadores. Las reglas compren-
dian so0lo 7 puntos v casi no limitaban el desarrollo del combate,

Segin las reglas mencionadas, el combate se iniciaba en el centro
del ring, que tenia forma cuadrada de 1 yarda (91 centimetros) de
lado v se denominaba *‘scratch’. Si el boxeador resultaba derribado
por un golpe o perdia el equilibrio, el auxiliar, que se encontraba en el
ring, tenia que ayudarle a levantarse y proseguir ¢l combate antes de
que pasara medic minuto. El boxeador se consideraba derrotado si no
s¢ ponia a tiempo en el “‘scratch™ o si el auxiliar lo declaraba vencido.

Las reglas de Boughton duraron casi cien afios sin sufrir modifi-
caciones. La técnica boxistica tenia muy poco de comun con la actual.
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La aplicacion de técnicas de lucha y zancadillas le imprimia caracter
recio al combate, limitando la rapidez de movimiento por el cuadri-
latero, puesto que los pugiles no solo trataban de protegerse contra
los golpes, sino también evitar agarres y esquivar las zancadillas.

Las nuevas reglas, conocidas con el nombre Reglas del ring de pre-
mios londinense, fueron adoptadas en 1838 y se componian de 29
clausulas, que no tanto reglamentaban las acciones de los boxeadores,
sino el aspecto juridico de las competiciones, lo cual importaba
mucho a los que hacian las apuestas.

El entrenamiento de los pugiles se diferenciaba considerablemente
del actual. Reflejaba las peculiaridades de las reglas del boxeo de pre-
miacion y era irracional. Generalmente, los entrenamientos empeza-
ban unos tres meses antes de los combates y consistian en un duro tra-
bajo diario, en el que se daba preferencia a la formacion de la resisten-
cia.

El entrenamiento comprendia ejercicios con pesas. Las manos de
los pugiles las “‘curtian™ con toda clase de compuestos que contenian
vinagre, alcohol, jugo de limon y aceite de eucalipto para hacer la piel
dura e insensible.

Con el desarrollo de los espectaculos pablicos, el pugilismo inglés
de premios cedio su lugar al boxeo profesional, controlado totalmente
por empresarios. Pero el boxeo como espectaculo, creado para obtener
ganancias, no podia desarrollarse en base a las reglas viejas. La bruta-
lidad del combate con los pufios sin proteger no seducia a los compe-
tidores, por lo que en 1867 se adoptaron nuevas reglas (reglas
de Queensbury) que cambiaron radicalmente el caracter del boxeo y
dieron inicio a su desarrollo como modalidad deportiva.

En el combate fueron introducidos una serie de convencionalis-
mos: se dividid este en rounds 0 asaltos con pausas entre los mismos,
lo cual acelerd el ritmo del duelo e intensifico las acciones de los pugi-
les. La cantidad y duracion de los asaltos, establecidos previamente,
permitia a los boxeadores distribuir correctamente sus fuerzas y des-
cansar en los intervalos, hecho que hacia posible su actuacion mas
enérgica en el asalto siguiente. La prohibicion de los agarres, que con-
vertian el boxeo en lucha, libero las acciones de los boxeadores de mo-
vimientos lentos de fuerza y las hizo mas vertiginosas.

Se empezaron a usar guantes blandos que hacian menos peligro-
sas las pegadas y mas variada y segura la técnica de defensa. Esto mo-
dificé también el cardcter del impacto. Si antes, los boxeadores ases-
taban golpes con muchas precauciones por el temor a lesionar la mano
no protegida y procuraban cubrirse de cualquier golpe que les produje-
ra rasgufios o contusiones, ahora recibieron la posibilidad de medir la
fuerza de sus pegadas y pusieron en prdctica todo un arsenal de nuevas
técnicas de defensa (paradas del golpe con la palma de la mano, con el
hombro, etc.).

El uso de los guantes hizo factible ganar el combate por puntos.
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51 antes ganaba el boxeador mas fuerte v resistente, ahora va podia
triunfar el mas diestro. Y con la division de los deportistas por catego-
rias de peso el boxeo dejo de ser monopolio de los superpesados, cosa
que contribuyo a su popularidad.

Las reglas de Queensbury sirven de base para todas las reglas mo-
dernas del boxeo profesional y aficionado.

FORMACION Y DESARROLLO DEL BOXEO NACIONAL

El fundador del boxeo nacional fue M. Kister. Gracias a su labor,
en 1895, en Mosci, fue creado el primer circulo atlético, donde entre
otros deportes se practicaba el boxeo, modalidad que ganaba gradual-
mente mayor popularidad. Durante 1a primavera de 1897, en Moscu se
celebraron combates entre los boxeadores de dicho circulo y el profe-
sional inglés F. Harrison, y en 1898 en San Petersburgo, entre Guido
Mayer vy el inglés Masi. Pero encuentros similares se efectuaban mads
que esporadicamente.

La verdadera historia de desarrollo del boxeo en el pais comienza
a partir de 1913, afo en que por primera vez se disputo el campeonato
de Rusia. Se celebro en San Petersburgo con la participacion de solo
15 boxeadores. En 1914 tuvieron lugar el 11 y el Il campeonatos; en
1915, el cuarto, y en 1916, el quinto. El tltimo campeonato concen-
tré el mayor numero de pugilistas, principalmente de San Petersburgo
y Moscu.

Los primeros boxeadores rusos dominaban todas las conecciones
conocidas en el boxeo de la época y las técnicas de defensa, solian
asestar golpes aislados, mientras que la velocidad de la pelea v la ma-
niobrabilidad de los deportistas eran bajas. S6lo algunos de ellos, como
I. Grave y P. Nikiforov, se distinguian por su preparacion técnica.

Después de la instauracion del Poder soviético, el boxeo comenzé
a desarrollarse en el pais vertiginosamente. Un papel extraordinario
en su propagacion desempefiaron los clubes de preparacion deportiva
y militar: Vsevobuch (Preparacion Militar General), donde el boxeo
era uno de los elementos de preparacion fisica. Junto con otras disci-
plinas deportivas fue incluido en los programas de la Escuela Militar
Principal de Cultura Fisica de los Trabajadores, en la que se formaron
los primeros boxeadores y entrenadores soviéticos: B. Barnet, K., Gra-
dopélov, A. lliushin, A, Lébedev, P. Mijaliov, M. Petrov y . Rozhdést-
venski,

Considerable aporte a la creacion de la escuela soviética de boxeo
dieron los primeros profesores nacionales P. Nikiforov, V., Saméilov,
A. Jarlampiev, E. Lustalo y V. Osechkin. Gran atencion se prestaba al
desarrollo del pugilismo en la sociedad deportiva Dinamo, fundada en
1923. En su seccion de boxeo se formaron los mejores pugiles de la
época: Y. Braun, F. Brest, A. Goldshtéin, K. Gradopolov, E. Ezérov,
A. Pavlov y otros. Los entrenamientos de los boxeadores se realizaban
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conforme a un sistema determinado, en el que, junto con ejercicios
especiales, se practicaban otros deportes.

En 1925, en Moscu fue creada la seccion de halterofilia, la cual
agrupé a los deportistas que practicaban boxeo, lucha y levantamiento
de pesas. Dicha seccion elabord y publicod las primeras reglas naciona-
les de boxeo y contribuyd con toda su labor al progreso de esta moda-
lidad deportiva.

Se desplegd una actividad popularizadora del boxeo en muchas
otras ciudades del pais.

Se amplié notablemente la produccion de equipos deportivos.

En 1925, en Moscl tuvieron lugar las primeras competencias de
pugilismo en las que se disputo el titulo de campeén del Ejército Rojo
y, en abril del afo siguiente, se celebroé el primer campeonato de la
URSS.

Los boxeadores soviéticos participaron en eventos internaciona-
les. En la | Espartaquiada del Deporte Obrero, celebrada en febrero
de 1928 en Noruega, los competidores soviéticos conquistaron varios
primeros y segundos lugares.

En 1930, por resolucion del Gobierno soviético fue creado el or-
ganismo de direccion estatal del movimiento deportivo: el Consejo
Nacional para la Cultura Fisica cuya seccion boxistica desplego su
actividad practica deportiva.

Uno de los eventos deportivos mas importantes de aquella época
fue el campeonato nacional de boxeo, celebrado en 1933, en la ciudad
de Minsk. A partir de entonces, los torneos nacionales de boxeo se rea-
lizaron sistematicamente.

En ese periodo comenzo a prestarse mucha atencion a la creaciéon
de un sistema dnico de formacion de boxeadores. Se elaboraba la se-
cuencia racional en la preparacion de los noveles, se reordenaba la
estructura de los entrenamientos, se perfeccionaba la técnica y tactica
del combate en el cuadrilatero. Precisamente entonces fueron elabora-
dos los principios metodicos en los que se basaba la preparacion de los
pugiles.

En 1936, en el Instituto Central de Cultura Fisica, fue creada la
catedra de boxeo que procedié a generalizar las experiencias y perfec-
cionar la escuela soviética de pugilismo.

A elevar la maestria pedagogica y deportiva coadyuvaron los con-
centrados nacionales de entrenadores y de los mejores boxeadores.
Cabe seialar a los destacados boxeadores de los afios 30, pugiles tan
afamados como V. Mijailov, N. Koroliov, E. Ogurénkov, 1. Ganikin,
N. Braun, L. Temurian, A. Gréiner, A. Timoshin y otros.

Durante los afios de la Gran Guerra Patria, los boxeadores soviéti-
cos, al igual que otros deportistas, combatieron heroicamente en los
campos de batalla y dieron innumerables ejemplos de lealtad ilimitada
a la Patria. Al mismo tiempo, no cesaba el trabajo deportivo en la re-
taguardia. En las secciones se entrenaban adolescentes y jovenes, mu-
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chos de los cuales se convirtieron mas tarde en destacados pugiles.

En 1944, después de un receso de tres afios, en Moscu se disputo
el campeonato de la URSS. Los competidores eran por lo general mili-
tares en activo y boxeadores que arribaron de las repiblicas hacia
donde fueron evacuadas las empresas de los territorios ocupados tem-
poralmente por el agresor.

Una vez terminada la guerra, tuvo lugar un nuevo auge en el de-
sarrollo del boxeo. Ya en el campeonato nacional, individual y por
equipos de 1947, participaron seleccionados de las 16 republicas fede-
radas.

Uno de los acontecimientos mas importantes en la vida deportiva
del pais fue la resolucion del Comité Central del Partido Comunista
(bolchevique) de la Union Soviética, hecha publica el 27 de diciembre
de 1948, Sobre la marcha del cumplimiento de las indicaciones del
Partido y Gobierno acerca del desarrollo del movimiento deportivo
masivo en el pais y de la elevacion de la maestria de los deportistas
sovieticos. La resolucion determiné las tareas a cumplir por el movi-
miento deportivo soviético, alentando a los deportistas hacia la con-
quista de los records mundiales. Toda la labor realizada en el terreno
del desarrollo del boxeo estuvo orientada a solucionar estas tareas.

El seleccionado de la URSS compitio en los campeonatos de
Europa en 1953 (Varsovia, 2 lugar por equipos), 1959 (Lucerna,
2 lugar), 1961 (Belgrado, | lugar). Un éxito aun mayor fue logrado en
el Campeonato de Europa de 1963, celebrado en Moscu, donde los 10
miembros de la seleccion soviética arribaron a los finales. En los cam-
peonatos europeos de 1967 y 1969, escenificados en Roma y Buca-
rest, respectivamente, la seleccion soviética ocupo el 2 lugar por equi-
pos, v en los campeonatos del continente de 1973 (Belgrado), 1975
(Katowice) y 1977 (Halle), los boxeadores de la URSS ocuparon los
primeros lugares por equipos.

Los exitos del seleccionado soviético en los eventos internaciona-
les del Viejo Continente fueron posibles gracias a la brillante maestria
de competidores como S. Scherbakov, L. Segalovich, A. Bulakov,
V. Stepanov, A. Shotsikas, A. Abramov, E. Ferfanov, R. Tamulis,
A. Tuminsh, V. Frolov, E. Frolov, Y. Aguéev, O. Iz6simov, V. Tregu-
bov y otros.

Una prueba seria para el equipo soviético fue su actuacion en el
1¥T Campeonato del Mundo de 1974, escenificado en La Habana,
donde luchando tenazmente, los deportistas soviéticos ocuparon el se-
gundo lugar por equipos, al perder frente a los cubanos.

LOS BOXEADORES SOVIETICOS EN LOS JUEGOS OLIMPICOS

Un acontecimiento de extraordinaria importancia para los boxea-
dores soviéticos fue su aparicion en el ring olimpico, que tuvo lugar en
1952.
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Foto 1. Campebn de los X VI Juegos Olimpicos V. Safronov
(izquierda)

Aunque los pugiles de la URSS no eran noveles en eventos inter-
nacionales, sus experiencias de combate con los mejores maestros
europeos del guante de cuero eran bastante escasas, mientras que nun-
ca antes habian enfrentado a representantes de otros continentes,

Después de haber librado una lucha tenaz en los Juegos de la XV
Olimpiada de Helsinki, el equipo soviético ocupd el segundo lugar,
mientras que el de EE.UU., el primero. Por primera vez las me
olimpicas de plata fueron entregadas a V. Ménov y S. Scherbakov; y
de bronce —a A. Bulakov, G. Garbuzov, B. Tishin y A. Perov.

En los preparativos para la XVI Olimpiada se prest6 mucha aten-
cion a perfeccionar la maestria de los boxeadores.

Los representantes de nuestro pais tuvieron una actuacion
brillante en Melbourne, donde conquistaron el primer lugar por
equipos en la clasificacion extraoficial. V. Safrénov, V. Enguibarian y
G. Shatkov se coronaron campeones, L. Mujin se convirtié en me-
dallista de plata y R. Murauskas y A. Laguetko ocuparon terceros

lugares.
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Foto 2. Campebn de los X VI Juegos Olimpicos V. Enguibarian
(izquierda)

Foto 3. Campebn de los XVI Juegos Olimpicos G. Shatkoy
(izquierda)
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Foto 4. Campeon de los XVII Juegos Olimpicos O. Grigoriev
(izquierda)

Foto 5. Campeobn de los XVIII Juegos Olimpicos S. Stepashkin
(izquierda)
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Foto 6. Campeodn de los XVIII y XIX Juegos Olimpicos B. Lagutin
fizquierda)

El torneo boxistico de Roma en los XVII Juegos Olimpicos fue
uno de los mas duros para los pugilistas soviéticos, estos llegaron sin
derrotas a los semifinales donde perdieron repentinamente siete pugi-
les. Los participantes en este torneo fueron extraordinariamente fuer-
tes. Asi, por ejemplo, el contrincante de G. Shatkov fue Cassius Clay
(Mohammed Ali), y el de Y. Radoniak, Nino Benvenutti, futuros cam-
peones mundiales entre profesionales. El inico que logré conquistar
en Roma una medalla de oro fue O. Grigoriev. S. Sivko y Y. Radoniak
tuvieron que contentarse con las de plata, mientras que B. Lagutin y
E. Feofanov lograban las de bronce. En la clasificacion extraoficial el
equipo soviético quedo en cuarto lugar, por debajo de los conjuntos
de Italia, Polonia vy Estados Unidos.

La razéon principal del revés sufrido consistioc en que los bo-
xeadores soviéticos no soportaron la tension del torneo y cedieron
ante el empuje de contrincantes mas agresivos. En gran parte fue
consecuencia de la subvaloracion de la importancia del entrena-
miento durante todo el afio y, en particular, en el periodo prepa-

ratorio.
Después de la Olimpiada de Roma nuestra seleccion se renovo no-

tablemente. A los Juegos de la XVIII Olimpiada de Tokio los entrena-
dores soviéticos trajeron un equipo bien preparado que vencio triun-
falmente todas las dificultades del torneo. El titulo' de campeones
olimpicos se lo adjudicaron S. Stepashkin, B. Lagutin y V. Popénchen-
ko, a este ultimo, ademas, le fue conferida la Copa Wael Barker, como
el mejor boxeador del torneo.
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La XIX edicion de los Juegos Olimpicos se escenifico en México,
ciudad que se encuentra a 2,265 metros sobre el nivel del mar. Este
factor obligd a los especialistas a enfocar con particular seriedad el
proceso de preparacion de los deportistas. El equipo soviético de bo-
xeo realizo una serie de entrenamientos en campamentos situados en
montafias de media altura y para los inicios de los Juegos alcanz6 una
excelente forma deportiva.

Después de una lucha muy aguda los pugiles soviéticos conquista-
ron nuevamente el primer lugar por equipos en la clasificacion extra-
oficial. Tres de ellos —V. Sokolov, B. Lagutin y D. Pozniak— se coro-
naron campeones.

En los Juegos de la XX Olimpiada de Munich, al igual que en la

-

-

5

Foto 7. Campedn de los X VIII Juegos Olimpicos V. Popénchenko
(izquierda)
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Foto 8. Campedn de los XIX Juegos Olimpicos V, Sokoloy
(izquierda)

Foto 9. Campebn de los XIX Juegos Olimpicos D, Pozniak
(izquierda)
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Foto 10. Campeon de los XX Juegos Olimpicos N. Kuznetsoy
(derecha)

Foto 11. Campeon de los XX Juegos Olimpicos V. Lémeshey
(derecha)
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XVII de Roma, nuestros boxeadores sufrieron un revés en la clasifica-
cion extraoficial por equipos y quedaron en quinto lugar, dejando por
delante a los seleccionados de Cuba, Hungria, Polonia y EEUU. Y
aunque las dos medallas de oro conquistadas por N. Kuznetsov y V.
Lémeshev no era un resultado malo, hay que reconocer como insatis-
factoria la actuacion de los pugiles soviéticos, ya que solo la victoria
por equipos es la que se acepta como indicador del nivel general de la
calidad competitiva de los boxeadores.

En los Juegos de la XXI Olimpiada de Montreal, al igual que en la
de Munich, los boxeadores soviéticos quedaron en quinto lugar,
despues de los de EE.UU., Cuba, Polonia y Rumania, y sin lograr
medallas de oro.

Las actuaciones desafortunadas en las olimpiadas de Munich y
Montreal se debieron, ante todo, a la ausencia de entrenamientos sis-
tematicos, y no se elevo la calidad de los deportistas. Incorrectamente
se programo el calendario de actividades para el afio Olimpico. Pues,
apenas tres meses antes del comienzo de los Juegos se celebraron los
campeonatos nacionales, esto representd una prueba agotadora para
los boxeadores en visperas del torneo olimpico.

Las experiencias de los reveses sufridos por los pugiles soviéticos
en las Olimpiadas de Munich y Montreal fueron consideradas en gran
medida a la hora de preparar al seleccionado de la URSS para la XXII
Olimpiada de Moscti, hecho que permitio al equipo lograr determina-
dos éxitos y ascender del quinto al segundo lugar en la clasificacién
extraoficial por equipos, perdiendo en los combates finales frente a los
boxeadores de la Republica de Cuba.

Segin lo demuestran las experiencias de las ultimas Olimpiadas,
el puagil olimpico actual, es un deportista fisicamente fuerte, diestro
en sus acciones, capaz de combatir agresiva y enérgicamente, a gran
velocidad, que aspira a conseguir un triunfo decisivo, pero que, al mis-
mo tiempo, domina con firmeza los hdbitos de defensa y no pierde la
iniciativa en la acumulacion de puntos. En otras palabras, es un boxea-
dor diestro y que domina todas las técnicas.

El pugilismo inteligente comprende un estilo de combate que re-
clama el dominio de todas las técnicas tacticas para lograr ventaja
sobre el rival. Para resolver esta tarea, los competidores han de pensar
y reaccionar rapidamente y ser veloces y precisos en sus movimientos
y ser agiles: deben comprender a la perfeccion la tactica y dominar
la técnica del boxeo. Si los boxeadores son invulnerables en el comba-
te, esquivan con pericia los golpes del adversario y su tactica es conflu-
yente y flexible, se puede afirmar que el desarrollo de su maestria
va por un camino cierto. El pugilismo inteligente no niega la tactica de
la victoria por la via rapida cuando ésta se logra con el concurso de
una elevada técnica. Esta concepcion del boxeo deja revelar las capaci-
dades del propio atleta, lo dota de diversos medios técnicos y acentia
sus cualidades de competidor.
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Claro, el boxeo inteligente exige también del deportista ciertas
aptitudes, que deben descansar sobre una solida base de cualidades
fisicas y volitivas.

Capitulo Il

TECNICA DE BOXEO

GENERALIDADES

La técnica de boxeo comprende todo un conjunto de métodos
especiales necesarios al boxeador para la exitosa conduccion del com-
bate. Aquella le ofrece al pugil la posibilidad de resolver, dentro de los
margenes de los reglamentos del combate, tareas tacticas concretas en
diversas situaciones del encuentro.

Durante el duelo, en el cuadrilatero se producen constantes.cam-
bios de situaciones, el combate se caracteriza por la variedad de accio-
nes deportivas en condiciones cambiantes de una pelea. Para alcanzar
los resultados que busca el boxeador ha de dominar éste un niimero
considerable de recursos y maneras técnicas de conducir el encuentro.

El desarrollo de la técnica de boxeo, que se expresa en la configu-
racion de nuevas variantes, recursos y maneras para ejecutarlos, en el
cambio de su nimero total y frecuencia de aplicacion en el combate,
depende de una serie de causas:

1) de las diferencias de la velocidad con que se desarrollan las téc-
nicas de ataque y defensa (por lo general, las de ataque se desenvuel-
ven mas intensamente que las de defensa);

2) de los cambios en las reglas de la pelea (éstos pueden estimular
el desarrollo de las técnicas ofensiva o defensiva para establecer cierto
equilibrio entre ellas, lo cual determina a su vez el contenido y la es-
pectacularidad de los duelos boxisticos);

3) del perfeccionamiento de la tictica del combate, determinado-
ra de la técnica. Asi, la intensificacion del ritmo de la pelea y el desa-
rrollo de la variedad de combinaciones conduce a la formacion de
veloces recursos técnicos;

4) de la elevacion del desarrollo del estado fisico.

La variedad de recursos técnicos y sus variantes es caracteristico
del boxeo. Las técnicas se diferencian por los objetivos motrices, carac-
teristicas cinéticas y dinamicas y resultados del movimiento. Sin em-
bargo, existen algunos principios generales de su organizacion y aplica-
cion y, por consiguiente, es posible un enfoque comin para la com-
prension y descripcion de la técnica. Para el estudio y analisis conse-
cuentes de toda la variedad de recursos técnicos, ha sido elaborada su
clasificacion, es decir, la diferenciacion de los recursos y maneras de
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Tabla 1

Clasificacion de la técnica de boxeo

actuar homogeneos por clases y modalidades en base a rasgos simila-
res (Tabla 1).

La organizacion de las acciones técnicas, por la finalidad que per-
siguen, se dividen en dos clases: en técnica de ataque y
de defensa, que comprenden, a su vez, dos modalidades: las
técnicas de losdesplazamientosylasde inter-
acciones.

En cada modalidad se destacan las técnicas que compren-
den un sistema de acciones racionales, similares por su estructura, y
tendentes a solucionar tareas homogéneas.

El recurso técnico puede ejecutarse de diferentes maneras,
que se diferencian entre si por detalles del procedimiento.

Lasvariantes delatécnica constituyen el nivel inferior de la
clasificacion, en el que se describen los rasgos especificos del cumpli-
miento de cada una en funcion de las condiciones externas, esto es, el
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sistema en este nivel se describe tomando en cuenta su realizacion
tactica.

Aplicando el método de seleccion formal de las posibilidades ad-
misibles de acuerdo a los rasgos especificos de cada nivel de clasifi-
cacion, se puede obtener un listado completo de variantes de todas las
variantes técnicas, lo cual tiene un significado substancial para el pro-
ceso docente v de entrenamientos.

TECNICA DEL ATAQUE
POSICIONES Y DESPLAZAMIENTOS

Las posiciones de combate en el ataque tienen por objetivo crear-
le al boxeador una maxima disposicion para efectuar las siguientes
acciones:

1) desplazarse de cualquier manera v en cualquier direccion;

2) efectuar los golpes en el momento preciso.

El desplazamiento en el ataque sirve para acercarse rapidamente
al rival v ocupar una posicion de ataque. Al desplazarse por el cuadri-
latero es preciso evitar balanceo vertical delcentro general de
gravedad (CGG)y moverse exclusivamente con las piernas ligera-
mente flexionadas.

Las posiciones de guardia

La posicion de guardia es la ubicacion optima de todas las partes
del cuerpo para favorecer la mejor solucion de los objetivos motrices.

la parada de guardia constituye una posicion inicial universal
para toda accion en el ring. Esta le ofrece al boxeador la posibilidad de
utilizar mejor su brazo preferido al organizar la defensa contra los gol-
pes del rival y, al mismo tiempo, le proporciona mejores condiciones
para ejecutar los golpes, ya que el brazo fuerte se encuentra en una po-
sicion inicial mas comoda.

En dependencia del grado de desarrollo de la asimetria funcional
y cualidades fisicas del boxeador, se diferencian tres tipos de posicio-
nes: derecha, propia de los pugiles derechos,izquierd a, apli-
cada generalmente por los boxeadores zurdos y frontal, para so-
lucionar tareas tacticas en el combate cuerpo a cuerpo. Ademas, las
guardias se diferencian en abierta y cerrada, por el grado en que el
boxeador mantiene compactados el cuerpo y miembros, y por el grado
de elevacion del CGG (alto y bajo).

La seleccidbn formal, es decir, el calculo puramente aritmético de
los signos para la clasificacion ofrece 12 varianies de guardias (Tabla 2).

Enla posicion de guardiaizquierda el boxeador
gira su hemicuerpo izquierdo hacia el adversario. Coloca el pie izquier-
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Tabla 2

MANERAS

VARIANTES NUMERO DE
Posicin Grado VARIANTES

de apertura

lzquierda Abierta

Cerrada

Abierta

Cerrada

1
2
3
4
J
6
!
8

Abierta

Cerrada

do delante, en ¢l suelo apoyandolo por completo. El pie derecho que-
da un paso atris y medio hacia la derecha apoyandose en el suelo solo
con la punta. Los pies deben estar paralelos. El peso del cuerpo repar-
tido de manera equitativa sobre las piernas ligeramente flexionadas.
El CGG se proyecta hacia el centro de la superficie de apoyo. El tron-
co estd ligeramente inclinado hacia adelante. El brazo izquierdo, fle-
xionado por el codo, se encuentra delante del tronco del boxeador,
con el codo hacia abajo y el pufio izquierde aproximadamente a la
altura de la articulacion del hombro. La parte exterior del pufio esta
dirigida hacia arriba y afuera. El brazo derecho flexionado se encuen-
tra ante el pecho del boxeador, con el codo hacia abajo y el pufio ala
derecha del menton y rotado hacia adentro.

En laposicién de guardia derecha el boxeador tie-
ne dirigido el lado derecho de su cuerpo hacia el rival, con la pierna
derecha delante y la izquierda detras.

En la posicion de guardia frontal el boxeador
rota ligeramente su cuerpo a la derecha o la izquierda. Esta posicion
ofrece mayor comodidad para desplazarse en cualquier direccion y pa-
sar rapidamente a la posicion derecha o izquierda sobre la marcha del
combate.

29



En dependencia de las caracteristicas morfologicas, funcionales y
psicologicas del boxeador, la guardia puede ser individualizada, pero
su principio general no varia (fig. 7).

En dependencia de la distancia que lo separa del adversario, el
boxeador puede cambiar las maneras de guardia. Para el combate a lar-
ga distancia se usa con mayor frecuencia la guardia alta, en la que las
piernas se flexionan muy poco en las rodillas (el dangulo entre el muslo
y la pierna es de 150-175°), se crea una posicién relativamente ines-
table (cuanto mas alto se encuentra el CGG tanto menor es el dngulo
de estabilidad) y, por consiguiente, aumenta la posibilidad del despla-

Fig. 7. Posicion en guardia combativa (1] vy su manifestacion
personal: B. Lagutin (2), S. Scherbakoy (3),

A. Shorsikas 4), B. Nikandrov [5)
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zamiento. En distancias media v corta se emplea mds a menudo la
guardia baja (el dngulo entre el muslo y la pierna es de 120 a 150°),
proporcionando una posicion estable (cuanto mds baja esta el CGG
mayvor es el dngulo de estabilidad) y, por ende, una mejor posibilidad
para efectuar los golpes.

Desplazamiento caminando

Existen dos maneras de desplazamiento a pasos: ordinaria y jun-
tando un pie al otro (suplementaria). El paso ordinario es algo mas
rapido (un 10-15%) que el suplementario. La seleccion formal de los
criterios de clasificacion ofrece cinco vanantes de estos desplazamien-
tos (Tabla 3).

TABLA 3
MANERA VARIANTE NUMERO
DE VARIANTE
Paso corriente Adelante 1
Atras 2
Paso contado Adelante 3
Atras 4
Laterales S

El paso ordinario (con el pie derecho e i1zquierdo) se emplea
cuando la distancia que separa a los boxeadores no es menor de tres
metros. La manera fundamental de desplazarse v maniobrar en el
cuadrildtero es con el paso suplementario (fig.8).

En este caso, antes de dar el paso de avance el peso del cuerpo no
se traslada a la pierna que se encuentra detras, el CGG sigue donde
estaba (hecho que no permite evidenciar las intenciones al rival). Lue-
g0, el pie que quedo atrds va al lado del otro, de manera que se conserva
la posicion de guardia. El traslado de las piernas se realiza elevindolas
muy poco del piso y el desplazamiento parece como si el boxeador se
estuviera deshizando.

Al desplazarse hacia adelante el paso se da con el pie 1zquierdo v
el derecho lo sigue posteriormente; al retroceder, con el derecho v luego
se le une el izquierdo. Al desplazarse lateralmente, el paso lo inicia el
pie que estd en el sentido del movimiento (hacia la derecha, el derecho;
hacia la 1zquierda, el 1zquierdo). El boxeador se mueve caminando
también durante los giros.
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L.OS GOLPES
Generalidades

Los golpes en el boxeo constituyen el medio fundamental de
ataque, el medio mas importante del armamento técnico del boxeador.
El nivel de maestria del atleta se determina por la amplitud de varian-
tes de golpes y por su ejecuccion perfecta y segura. A pesar de algunas
peculiaridades individuales del boxeador, sus acciones atacantes se
apoyan en la técnica bdsica de los golpes. Esta constituye el fundamen-
to de la preparacion técnica del puigil y partiendo de la misma se puede
elaborar una diversidad de pegadas teniendo en cuenta las caracteristi-
cas individuales del boxeador.

Al ejecutar el golpe es necesario:

1. acertar al blanco en el cuerpo del contrario.

2. lograr determinada fuerza del golpe para influir negativamente
en la capacidad combativa del adversario.

[.a exactitud de la maniobra del golpe es el resultado de influen-
ccias reguladoras y depende:

1) de la velocidad del movimiento del golpe. Cuanto mayor es la
velocidad, mds dificil se hacen las influencias reguladoras. En el proge-
so del entrenamiento hay que elevar la exactitud del movimiento uni-
do a las altas velocidades de su ejecucion.

2) de la duracion del movimiento impactante. Cuanto mas corta
es, mds dificil resulta gobernarlo. Por eso hay que perfeccionar su
prems:én en movimientos vertiginosos.

La fuerza del golpe puede determinarse, valiéndose de la segunda
ley de la dindmica: m Vo

ngm_—. ]

donde m es la masa (masa del golpe); Vg, la velocidad de esa masa en el
momento del impacto v 1, el tiempo de interaccion de los cuerpos en
choque. De este modo, en la fuerza del golpe (F golpe) influyen:

1) la magnitud de la masa golpeante. Segiin muestran las in-
vestigaciones, esta masa constituyen aproximadamente el 3,2% de la
del cuerpo del boxeador e incluye la maso de la mano (= 1% de la masa
corporal), antebrazo (=2% de la masa corporal) v el hombro (=0,2% de
la masa corporal). Por consiguiente, cuanto mayor es la categoria del
peso del pugil tanto mayor es la masa impactante v, por ende, la fuerza
del golpe:

2) la velocidad del movimiento de la masa del golpe. La fuerza del
impacto estd en proporcion directa a la velocidad. La velocidad prome-
dio del movimiento de la mano de un maestro del deporte al golpear es
de 4.5m/seg. En el momento del choque ¢l puno posee la velocidad
mazima (para los maestros del deporte de 8-10 m/seg.)

La masa importante es inversamente proporcional a la velocidad,
pues con ¢l aumento de la masa de choque disminuye la velocidad de
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su desplazamiento, y viceversa. Esto explica velocidades inferiores de
los movimientos impactantes en los boxeadores de las categorias
pesadas. No se puede aumentar simultdneamente la masa de choque y
la velocidad de su desplazamiento para lograr la fuerza maxima del
golpe, por lo que es preciso hallar su correlacion optima. Un gol-
pe de fuerza considerable puede producirse con velocidades bajas de
su desplazamiento del pufio, empero la fuerza mixima del golpe
depende mayormente de la velocidad de desplazamiento de la masa
del golpe;

3) la categoria (divisién) de peso. Por un lado, con el aumento de
la categoria de peso aumenta la masa de choque, por el otro, las
posibilidades fisicas de evidenciar la fuerza muscular;

4) la calificacion del boxeador. Asi, si cada kilogramo de peso de
un pugilista novel corresponden, 2,25 kilogramos de fuerza de golpe, y
a cada uno de los maestros del deporte, 4,00 kg., y a cada uno de los
miembros del equipo nacional de la URSS, 8,20 kg.;

En esto se manifiesta la capacidad del boxeador de coordinar sus
esfuerzos y aprovechar al mdximo sus posibilidades fisicas (fuerza
muscular);

5) la asimetria funcional se expresa por la imposibilidad del
boxeador de tirar los golpes con igual calidad con la mano derecha e
izquierda. Asi, segiin las investigaciones, en un boxeador derecho la
mano ‘izquierda es 40% mas deébil que la derecha;

6) rigidez de la cadena cinética. Cuanto mayor es la rigidez de los
cuerpos que chocan, tanto mayor es la fuerza del golpe. Con este
objeto, en la cadena cinética *‘mano” es preciso crear durante el golpe
la maxima dureza, bloqueando todo movimiento en las articulaciones
de la mufieca, codo y hombro; el movimiento se realiza a cuenta de la
movilidad del homéplato;

7) la forma del movimiento impactante. La mecinica cldsica parte
del hecho de que durante el golpe la energia cinética de la masa de
golpe para por completo al cuerpo receptor del impacto. Esta trans-
mision se mejora cuando el centro de las masas de la mufieca, antebra-
zo ¥y hombro en el momento de la pegada se encuentran en la linea de
ese golpe. Los angulos en las articulaciones de la mufieca v del codo
empeoran esa transmision de energia;

8) el tiempo del choque que es inversamente proporcional a la
fuerza de golpe. Dicho intervalo no depende de la velocidad final de la
masa impactante; crece con el aumento de las masas de los cuerpos en
choque y con la disminucion de la rigidez de las articulaciones.

El tiempo de contacto del pufio con el blanco es de 14-18 m/seg.;
aumentando este hasta 30 m/seg., el golpe se convierte en empujon.

Los golpes son asestados encontrandose el pigil en una guardia
estable (con una superficie relativamente o grande de apoyo), puesto
que de no ser asi, al ejecutar el movimiento, la redistribucion de la
masa del cuerpo y las fuerzas reactivas que surgen en ese momento
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originarian una fuerza de rotaciéon y el boxeador perderia el equili-
brio, cayendo al suelo o perdiendo por breve tiempo la capacidad de
combatir. En la posicion en guardia se conserva la parada amena-
zante del cuerpo (el atleta se encuentra de lado hacia su rival y el
brazo estd en flexion). Otro amago adicional por lo general, no es
necesario, puesto que aumenta el tiempo de preparacion del golpe y la
trayectoria del movimiento impactante, hecho que crea condiciones
favorables al contrincante para organizar la defensa.

Es preciso saber relajar los principales grupos de muisculos en la
posicion en guardia. Ello crea condiciones optimas para los despla-
zamientos y la ejecucion del movimiento del golpe.

En éste altimo intervienen algunos eslabones del cuerpo, que
entran en accion siguiendo un orden determinado:

1. El tronco gira en torno al eje vertical, impulsandose simul-
taneamente del punto de apoyo con el pie delantero o posterior.
Ademas: a) la rotacion del torso le imprime una velocidad inicial a la
mano en accion; b) el impulso con el pie origina un movimiento
giratorio adicional al cuerpo y contribuye a mejorar la rotacion,

2. Mientras el tronco va girando (prosigue el impulso con el pie),
la mano concluye el movimiento del golpe hacia el blanco, A la vez:
a) el giro del torso asegura adelantar el hombro de la mano que pega,
factor que cumple la funcién de apoyo en su movimiento de avance;
b) al impulsarse con el pie del punto de apoyo se aprovecha la fuerza
reactiva del apoyo para incrementar la velocidad de desplazamiento de
la mano. Esta fuerza lleva todo el cuerpo hacia adelante, el CGG se
desplaza al limite anterior del apoyo (se dice que “el peso del cuerpo
se traslada al pie delantero™); c) la extension del brazo en el codo
durante el movimiento del cuerpo hacia adelante, aumenta la veloci-
dad del pufio en desplazamiento acelerdndose hasta llegar el momento
del golpe.

La direccion del movimiento del torso y el brazo deberan coinci-
dir porque, de lo contrario, en virtud de las leyes de la mecanica, se
produciria una descomposicion de fuerzas y empezaria a disminuir la
velocidad de desplazamiento del pufio.

La sucesion determinada de entrada en accion de los eslabones del
cuerpo (de los proximos a los distantes), permite sumar mejor la
velocidad de sus movimientos y lograr una mayor velocidad final.
Inmediatamente antes del golpe se observa un cuadro inverso, deno-
minado “frenado de pregolpe™ de los eslabones del cuerpo. En este
caso se produce el frenado consecutivo, comenzando por los eslabones
proximos (el pie) y terminando por los distantes (la mano), cuyo ca-
racter depende de la calificacion del boxeador.

La altura del blanco del golpe (cabeza o tronco) no juega un papel
determinante en la estructura de los movimientos impactantes, Esta se
regula flexionando las piernas antes del golpe. Al efectuar el golpe con
inclinacién del cuerpo se puede mantener la estabilidad colocando los
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Fig. 10. Vendaje de la mano
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Al ejecutar un golpe buscando “fuerza™ el boxeador gira el
cuerpo hacia la izquierda en torno a su eje vertical, impulsindose al
mismo tiempo de su punto de apoyo con el pie derecho. Seguida-
mente, el brazo se extiende en el codo, y el pufic se desplaza con
velocidad creciente hacia el objetivo. Simultaneamente el cuerpo sigue
girando y continua el impulso del pie de apoyo, mientras el hom-
bro derecho se saca hacia adelante. Ademads, el CGG, que antes se
proyectaba sobre el centro de la superficie de apoyo, ahora se desplaza
hacia su limite anterior, proyectandose al centro del pie de la pierna
izquierda adelantada. Al final del movimiento impactante, el boxeador
se apoya en la pierna izquierda, y la mitad derecha del tronco queda
rotada ligeramente hacia el rival, el hombro derecho echado hacia
delante al nivel del limite anterior del drea de apoyo, y el brazo en
extension en el codo, haciendo diana con el pufio. Al mismo tiempo,
se protege con el brazo izquierdo de los golpes contrarios, cubriendo
el cuerpo y cabeza. A corta distancia, el golpe se aplica de modo
similar, pero el brazo no logra la extension completa, sino conserva
cierto angulo de flexion del codo. Un elemento importante lo cons-
tituye el bloqueo de los movimientos de los misculos antagonistas
(flexores y extensores del antebrazo) en el codo, lo cual crea cierta
rigidez a la palanca impactante: el brazo.

Cuando la distancia hasta el blanco supera el largo del brazo
extendido, y es preciso lanzar un directo sin dar ninglin paso, el
boxeador se inclina ligeramente hacia adelante y abajo para poder
adelantar bien el hombro. Ese movimiento adicional permite alcanzar
el objetivo.

Al efectuar el golpe buscando *‘rapidez”, la fase inicial del movi-
miento se conserva por completo: el boxeador gira el tronco en torno
a su eje vertical impulsindose, al mismo tiempo, con el pie derecho de
su punto de apoyo, luego ejecuta el movimiento impactante con el
brazo hacia el objetivo. Pero desde el momento en que el brazo
comienza a desplazarse cesa casi por completo el giro del tronco, y el
golpe se asesta exclusivamente a costa del movimiento del brazo. En
este caso, el golpe resulta mds rapido por la velocidad del movimiento
del pufio, pero menos fuerte.

Grolpe recto de izquierda

El golpe se aplica desde la posicion en guardia combativa, y el
pufio izquierdo se encuentra mas cerca del objetivo. Debido a que el
recorrido del pufic es mds corto, los rectos de izquierda se emplean,
con mayor frecuencia, por ser rdpidos y son bastante precisos
(figs. 13, 14).

Al ejecutar la pegada buscando “‘fuerza™ se necesita primero el
gesto amenazante, Para asestar el golpe, el boxeador gira el tronco
hacia la izquierda en torno a su eje vertical, y el puiio izquierdo se
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El golpe largo buscando “‘fuerza™ se efectua similar al recto. Al
principio el torso gira alrededor de su eje vertical hacia la izquierda,
impulsandose simultaneamente con el pie derecho de su punto de
apoyo. Luego entra en movimiento la mano derecha, ejecutando un
arco de pequefia curvatura. El pufio se vira con los dedos hacia dentro.
A la vez con la extension del brazo el boxeador sigue su rotacion e
impulso con el pie de su punto de apoyo, adelantando su hombro
derecho. El CGG se desplaza hacia el limite anterior del apoyo, y el
peso del cuerpo cae sobre la pierna izquierda, sobre ésta se apoya el
atleta al terminar el movimiento. Al final de la rotacion el torso se
mueve hacia adelante y un tanto hacia abajo, el hombro izquierdo se
desplaza hacia atras. Cabe destacar que el brazo no se extiende del
todo, manteniendo cierto angulo abierto en el codo. Al concluir el
movimiento del impacto el pugil se apoya en la pierna delantera, el
hemicuerpo derecho queda hacia el rival; el hombro izquierdo hacia
atras; el derecho marcadamente adelante, al nivel del limite anterior
del punto de apoyo; el torso un tanto inclinado también hacia adelan-
te: vy el brazo flexionado ligeramente en el codo, alcanzando el blanco
con el puno. Ademas, el brazo izquierdo protege al cuerpo y el
menton de los “contragolpes”™ del oponente.

En distancia corta el golpe se ejecuta en forma analoga, pero
ahora el brazo estd considerablemente flexionado en el codo.

Al efectuar un golpe en busca “*de rapidez’ se conserva la fase
inicial del movimiento: la rotacion del torso y el impulso con la pierna
de apovo. Ambos cesan casi completamente desde el instante en que
la mano inicia su recorrido hacia el blanco, efectuando el golpe
exclusivamente con el movimiento del brazo. El golpe en este caso
serd rapido, pero no fuerte. En el movimiento impactante podemos
destacar las siguientes leyes generales que rigen la ejecucion de los
swings de derecha:

1) bloqueando los movimientos en el codo al efectuar el golpe,
con la actividad de los misculos antagonistas flexores y extensos se
crea una palanca rigida;

2) al ejecutar el golpe se produce una redistribucion considerable
del peso del cuerpo hacia la izquierda. Ademas, surgen fuerzas reacti-
vas que desplazan aun mas hacia la izquierda el CGG, Para lograr en
estas circunstancias una posicion de guardia combativa estable, es
necesario aumentar la superficie de apoyo por el eje frontal. Para esto
las piernas se abren algo mas que al ejecutar un golpe recto.

Swing de izquierda

Este golpe se usa con éxito por los boxeadores que dominan bien
la izquierda. En posicion de guardia combativa el pufio izquierdo esta
mas cerca del rival y en el desplazamiento para propinar el golpe
recorre un camino mas corto, lo cual permite asestar golpes rapidos y
precisos (figs. 17 v 18).
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A continuacion sigue la rotacion del cuerpo hacia la izquierda y el
impulso de la pierna derecha del punto de apoyo, sacando el hombro
derecho hacia delante. Simultdneamente el brazo flexionado en el
codo (los movimientos en éste estan bloqueados) se desplaza hacia el
frente vy la mano cerrada, a velocidad creciente, describe un arco
ascendente hacia adelante, El puiio gira los dedos hacia afuera, bus-
cando el blanco. Los movimientos, bloqueados en las articulaciones
del codo y el hombro crean, al pegar, una palanca impactante rigida.
En ese mismo instante, cuando el pufio toca el blanco, un movimiento
complementario, cierta extension del cuerpo en la cintura (mads
exdctamente, en las articulaciones coxofemorales), refuerza el golpe.

Este golpe puede asestarse con una salida previa del pie izquierdo.
Con esto, al golpear, el CGG se corre hacia la pierna izquierda, lo que
refuerza la intensidad del choque del pufio con el blanco. El golpe de
gancho largo se usa con mayor frecuencia para obligar al rival a
erguirse y crear condiciones para un ataque. En general, la estructura
del golpe es andloga a la descrita anteriormente, pero ahora el brazo
forma un dngulo de flexion menor entre el hombro y el antebrazo.

Al ejecutar un gancho buscando “‘rapidez™, durante la fase inicial
del movimiento impactante, la estructura en general no cambia: se
efectud el giro, impulsandose desde el punto de apoyo con la pierna, y
se desplaza el pufio, describiendo un arco descendente hacia atras.
Desde el instante en que se inicia la marcha ascendente de la mano,
trazando un arco hacia el frente y arriba, cesa casi la rotacion del
cuerpo. Posteriormente el movimiento del golpe continua sélo a
cuenta del esfuerzo del brazo, de esta manera el golpe sera rapido,
aunque no fuerte.

Golpe de gancho de izquierda

Los golpes cortos son empleados con mayor frecuencia cuando el
brazo derecho del contrincante no protege el torso.

En la practica casi siempre se usan como golpes fuertes (figs. 21 y
22).
El golpe corto buscando “fuerza’ tiene que precederse de movi-
mientos preparatorios: el peso del cuerpo se traslada rapidamente
sobre la pierna delantera (el CGG se desplaza al limite izquierdo del
apoyo); el torso gira ligeramente a la izquierda, alrededor del eje
vertical, y el brazo izquierdo retrocede con un movimiento del codo.
en este caso el pufio se desplaza descendiendo hacia atras. Se crea la
posicion de amago de golpe. El cuerpo gira a la derecha con un impul-
so simultaneo del punto de apoyo de la pierna izquierda; ademas, se
lleva rapidamente el hombro izquierdo hacia adelante. El brazo rota
en su articulacion del hombro, el pufio describe un arco ascendente
hacia adelante y con velocidad creciente se mueve hacia el blanco. En
el instante del golpe, el cuerpo rapidamente se extiende en las articu-
laciones coxofemorales y se logra un refuerzo complementario al
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zamiento se produce el movimiento impactante del brazo. En este
caso, el recorrido del pufio se logra por la rotacion del cuerpo alrede-
dor del eje vertical e impulsandose con el pie en posicion de punto de
apoyo; tras de poner el pie en su posicion de apoyo se asesta el golpe
de tal modo que, al contar ““uno™, coincidan el paso del gie izquierdo
y la pegada; enseguida se acerca el otro pie (contando “dos™) y el
boxeador toma la posicion de guardia.

La cuarta variante contempla la combinaciéon de una
traslacion saltando con ambas piemnas (salto corto), y golpe; en este
caso al principio se efectia el acercamiento (al contar ““‘uno™) y des-
pués se conecta el golpe (al contar **dos™).

Cabe destacar que después de cada desplazamiento, no importa
la manera como fue efectuado, el pugil tendra que adoptar la posicion
inicial de guardia combativa. Una de sus principales caracteristicas
es que la proyeccion del CGG se halla dentro de la superficie de apoyo
manteniendo el equilibrio estable (reparticion del paso del cuerpo por
el drea de apoyo). De este modo, antes de ejecutar el golpe el boxea-
dor puede tomar una posicion de guardia combativa distribuyendo el
peso del cuerpo sobre las dos piernas y, ademas, con el CGG proyec-
tandose al centro del area de apoyo. En otro caso, dicho peso recaeria,
fundamentalmente, sobre una sola pierna (la misma o contraria a la
mano impactante). Entonces, el CG(G se proyectaria mas proximo al
limite anterior o posterior del punto de apoyo. Esta posicion inicial
determina en mucho el tipo del golpe futuro (rdapido o fuerte, corto o
largo) y también su estructura motriz en relacion al desplazamiento el
CGG al efectuar el impacto.

~ Si en posicion de guardia combativa el peso del cuerpo se halla re-
partido entre las dos piernas, el pugil, desplazando el CGG hacia el
limite anterior del punto de apovo, puede aplicar un golpe fuerte con
la derecha (recto, swing y gancho); sin desplazar el CGG, uno rdpido
con la derecha o izquierda. Cuando el peso del cuerpo en posicion de
guardia de combate recae predominantemente sobre la pierna homolo-
ga al brazo que castiga, se pueden aplicar golpes fuertes, pero si el pe-
so del cuerpo descansa mas sobre la pierna contraria, pueden efectuar-
se golpes rapidos, tanto con la izquierda como con la derecha.

De este modo, la posicion inicial de guardia combativa es un ele-
mento estructural rector de los movimientos impactantes y, en consi-
derable medida, determina la riqueza y diversidad de golpes que supo-
ne la pericia técnica del boxeador.

La combinacion del desplazamiento y el golpe se basa en los si-
guientes principios:

1) en la primera y cuarta variantes los objetivos del acercamiento
(la traslacion) vy el ataque (el golpe) se cumplen en forma sucesiva, en
este caso el pugil, al final del desplazamiento, debe ocupar la posicion
inicial que le permita efectuar el golpe planeado;

2) en la segunda y tercera variantes los objetivos de la ofensiva se
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2) elegir el momento oportuno y organizar sus acciones para pa-
sar de la defensa al contraataque y ataque.

Los siguientes factores constituyen la base de las acciones defensi-
vas y deben tenerse en cuenta en el proceso docente y de entrena-
miento, que son los siguientes:

1. Saber pronosticar las acciones ofensivas del rival, su desarrollo,
asi como los recursos con los cuales puede efectuar su propio ataque;

2. Saber determinar las acciones del contrario tomando contrame-
didas con diversos recursos defensivos:

a) con las manos, dirigidos a neutralizar las interacciones impac-
tantes. Para ello se emplean contragolpes, paradas, desvios y bloqueos.

b) con la ayuda del tronco, encaminada a liquidar las interaccio-
nes con el rival. Aqui se usan las esquivas y las inclinaciones;

¢) con la ayuda de las piernas, cuyo objetivo es eliminar el contac-
to con el adversario empleando retiradas y aumentando la distancia.

Las posibles variantes defensivas contra los principales golpes ais-
lados del rival se ofrecen en la Tabla 9.

Tabla §
RECURSOS, T | CON LA
MANERAS Y CON LAS MANOS CON EL CUERPO AYUDA
VARIANTES DE LAS
DEFENSIVAS PIERANAS
; Parada Deswio |Bloqueo| Inclinacion | Esquive —wrre
a2
g i3 HREREAL 5 : :
HHHEHHEHE
GOLPES < E é !-E i . HHEIHE
PRINCIPALES JHHEEMH H{HHEHE.
EL CONTRARIO £ [§ |8°|8 g|"
Recto de derecha |+ ]|+ |+]| # + - # ||+ |+ ]|+ ]|+ +]|*]|+]+]+]+
Rectodeizquierda | + | + | + | + | + + + ¢ lele]le]l+] %]+ +|+]+]+]+
Swing de derscha *l=]=|+]| + - . -l # == %+ *]|=]|%]=]|+] %
Swingdeioquierds |+ |+ | = |+ | + | = | ¢ | = |#]|=|e|=|+|=[+]|*]|*|-|*
Ganchodederscha | — | + | — | + | = - | = - |e]l=]=|+]|*|=]=]|=|=|+] +
Ganchodeizguierda | — | + | — | + | - - - — l4l=14]=1+t=1=1=-]+]1—-14%

Los recursos defensivos se ejecutan en posicion de guardia, en esta
se exige, como condicion indispensable, mantener el equilibrio estable
y disposicion combativa para ejecutar contragolpes y réplicas.

Conviene sefialar que en todos los tipos de defensa rige un princi-
pio general de movimientos:

1. Juego activo de piernas para desplazar el cuerpo y conservar la
estabilidad.

2. Trabajo activo del torso con el fin de esquivar los golpes del
contrario.

3. Juego activo de manos encaminado a parar los golpes del rival
y preparar las condiciones para los contragolpes y réplicas.
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En las acciones de defensa la distancia juega un papel importante.

LLa proteccidn con las manos se emplea con ampli-
tud en las acciones defensivas. Conviene destacar que su uso, para con-
trarrestar los golpes, limita en cierta medida las acciones de contraata-
que del boxeador. Pero esta proteccion es al extremo segura y eficaz,
sobre todo en un combate rapido y a corta distancia.

El golpe del contrario se puede neutralizar:

1) en sus inicios, contragolpeando o con bloqueo;

2) a mediado del golpe empleando el desvio;

3) al final del golpe. Es mas racional usar la parada.

Un recurso activo de la defensa es el contragolpe. El contra-
golpe de respuesta al golpe del rival detiene el desarrollo de su
ataque. En este caso se emplean todas las variantes de golpes conoci-
das en la técnica del boxeo. Una de las mejores variantes de contra-
golpes debe considerarse el recto de izquierda (eficaz en cualquier
posicion del combate; al conectarlo el boxeador adquiere cierta
seguridad contra los golpes del contrario) v el de derecha, siendo éste
fuerte y capaz de detener la ofensiva del adversario.

Al ejecutar el contragolpe es indispensable observar la siguiente
condicion: debe anticiparse al golpe del rival para llegar primero al
blanco.

El bloqueo sonacciones defensivas con el antebrazo o mano
que reducen el golpe del contrario no permitiendo al puno del rival
ejecutar el movimiento con amplitud y rapidez 6ptimas.

La parada es detener el golpe del contrario presentandole
las partes invulnerables del cuerpo (antebrazo, hombro y mano).

El desvio esel movimiento que hace la mano al encuentro
del golpe del rival para modificar la direccion del golpe y evitar que
haga diana en un punto vulnerable. Hay otros recursos auxiliares, ade-
mas de estos fundamentales, en que se usan las manos, a saber: los
apliques, llamados asi porque cuando el pugil trata de estorbar el ata-
que de su opositor le aplica las palmas de sus manos abiertas en el
antebrazo; y también el agarre, cuando las dos manos de ambos pele-
adores pasan a la espalda respectiva del rival en un gesto de abrazo.

La defensa con el torso se emplea mucho en un com-
bate moderno. Su ventaja consiste en dejar libres las manos del pigil
para poder responder a los golpes del contrario, dando la posibilidad
de contraatacar con rapidez. Esta defensa se realiza de dos maneras:
con in¢linacion y esquiva.

La inclinacion eslaevitacion del golpe con un movimien-
to del cuerpo, sin cambiar de lugar. Ademas, la cabeza del boxeador
en defensa se halla o al mismo nivel o superior de la mano impactante
del rival. La huida hacia atras para evitar un golpe se denomina e s-
quiva hacia atrds,

La esquiva es una evitacion del golpe con un movimiento
hacia abajo (abajo y lateral) de la mano atacante del rival sin cambiar
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de lugar. En este caso la cabeza del boxeador en defensa se situa por
debajo del brazo atacante.

La defensa con ayuda de las piernas también
se emplea con amplitud en el boxeo moderno. Este recurso aumenta la
seguridad de las acciones defensivas; la maniobrabilidad en el cuadrila-
tero formando un tipo de boxeo *“estilista”. Una manera defensiva es
laretirada con un paso 0 un salto, cuyo objetivo es aumentar la
distancia y separarse del rival.

COMBINACION DE RECURSOS DEFENSIVOS

En la situacion combativa los recursos defensivos aislados, al igual
que los golpes aislados, se emplean relativamente poco. Como norma,
las diversas maneras defensivas se unen de un determinado modo una
con la otra, constituyendo una accion general, cuyos objetivos son:

a) defenderse de varios golpes;

b) aumentar el grado de seguridad de la defensa contra golpes ais-
lados, dobles y en serie, incrementando la cantidad de maneras defen-
sivas. Ademas, la Gltima manera defensiva asegura contra una posible
y previsible continuacion del ataque del opositor,. Estas acciones pue-
den definirse como defensa combinada, en la que diversas
maneras defensivas combinadas (por ejemplo, una inclinacién y un
bloqueo, etc.) se ejecutan simultineamente. A la vez es imprescindible
mantener las siguientes condiciones:

1) como norma, la combinacion debera estar constituida por dos
maneras defensivas;

2) la defensa combinada, formada de distintos recursos, por ejem-
plo, mediante las manos y el cuerpo;

3) en caso de que la combinacién la constituyan maneras defensi-
vas de un mismo recurso, éstas deben ser similares por su estructura,
forma y orientacion de los movimientos;

4) la combinacion debera ejecutarse ininterrumpidamente, como
un todo inico, sin pausas;

5) al final del movimiento el boxeador toma la posicion inicial
(de guardia combativa), que le garantice: a) seguridad ante una posible
continuacion del ataque del rival; b) paso a la ofensiva.

Ante una defensa complicada las diversas maneras
combinadas se ejecutan de forma sucesiva (por ejemplo, la esquiva le
sigue a la inclinacion, etc.). Ademas:

1. La combinacion puede incluir dos maneras defensivas (defensa
doble); tres, cuatro y mds (defensa en cadena).

2. Las maneras defensivas que integran una defensa compleja
(doble, en cadena) pueden ser tomadas tanto de un recurso (por ejem-
plo, esquiva o inclinacion—inclinacion, etc.) como de distintos (por
ejemplo, parada-retirada).

3. Una defensa compleja impone al terminar el procedimiento
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y en serie. Lo mas importante en este caso es el golpe inicial combina-
do con la defensa. Tiene que asestarse con rapidez tras la accién defen-
siva con pérdida minima de tiempo.

4. Cuando se pasa a la ofensiva, con el primer golpe y todos los
que le siguen, después de la defensa, al ejecutarlos es indispensable
estar asegurado contra los contragolpes del contrario. La combinacion
de una defensa simple con golpes aislados, al pasar de la defensa a la
ofensiva —un contraataque, se expone en la Tabla 11. En ésta se ex-
ponen las posibles combinaciones del procedimiento defensivo final
empleado en una defensa combinada o compleja, con un golpe (repe-
tido, doble o en su iteracion en serie) inicial de ataque. A su vezen la
tabla se determinan las posibles combinaciones del procedimiento que
concluye la ofensiva (en forma de ataque repetido, doble o en serie)
con la manera defensiva inicial en su forma combinada o compleja, es
decir, las eventuales combinaciones de golpes y defensa durante la
transicion de un ataque a la defensa.

Capitulo 1
TACTICA DE BOXEO
GENERALIDADES

La tactica es un apartado de la teoria del boxeo que estudia las
formas, modalidades, maneras y medios de combate frente a diferen-
tes tipos de pelea del rival. La maestria tactica del boxeador es deter-
minada por la correcta planificacion y direccion del combate.

La maestria tactica del puagil se manifiesta por su capacidad de
neutralizar los aspectos fuertes del adversario, aprovechindose de los
débiles, empleando al mismo tiempo una manera personal de pelear.

La direccion del combate y el arte de su conduccioén consisten en
lograr en acciones el plan de combate, precisindolo, e incluso modifi-
carlo durante la marcha, si fuera necesario. La capacidad de conducir
el combate depende de la flexibilidad y rapidez del pensamiento com-
bativo del boxeador, su voluntad,

La formacion del plan de combate depende de la profundidad del
pensamiento del pagil; su capacidad analitica y sintetizadora de las
acciones del contrincante; y también, del grado en que domine los re-
cursos técnico-tacticos. Cuanto mads diversos sean tanto mayor serd la
cantidad de variantes con que se planifique un combate.

La planificacion del duelo y su direccion estian en estrecha depen-
dencia de la medida en que domina el boxeador las diversas maneras
de pelear. Existen tres formas de combate: la exploradora o de
sondeo, la ofensiva y la defensiva.

La formaexploradora de combate es algo individual y se

62



You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



ACCIONES TACTICAS

Las acciones tacticas se dividen en preparatorias, ofensivas y de-
fensivas.

Las acciones preparatorias son las que preceden
directamente el ataque y la dafens&. Estas son las acciones explorato-
rias, simuladas y de maniobra.

Las acciones exploratorias son necesarias para des-
cubrir las combinaciones preferidas del contrario, la distancia de su
golpe fuerte, las particularidades de su manera personal de pelear, la
preparacion fisica, etc., y se realizan durante el combate con gestos
de engafio y exploracion en el combate.

Las acciones de engaifio o falsas seejecutan auxi-
liandose con fintas (imitacion de golpes y simulacion de descubrir los
puntos vulnerables) y golpes leves falsos. Su objeto es: a) inducir al
opositor a realizar acciones activas para poder ver su modo de pelear:
b) provocarlo y hacer que se desvie de sus recursos ofensivos y contra-
ofensivos.

Las acciones de maniobra seefectian con ayuda de
desplazamiento y defensas a fin de elegir una posicion inicial comoda
y momento oportuno para las acciones.

En funcion de los objetivos tacticos se emplean maniobras aleja-
das (posicional), frontales y laterales o de flanco.

Maniobra posicional esaquella que tiene lugar en dis-
tancias defensivas e impactantes largas, con retiradas (atras o de lado)
y defensas (con pasos hacia los laterales, rotando hacia atras, izquier-
da y derecha) para mantener la larga distancia.

Maniobra frontal eslacombinacion de maniobras (avan-
zando) y defensas (haciendo paradas, esquivas e inclinaciones o com-
binados) a fin de apartar al rival activo en el ataque o para acortar
la,distancia.

Maniobra lateral o de flanco eslaaccion de llevar
al adversario activo contra las cuerdas y a un rincon del ring para limi-
tar su libertad de accion (dando pasos adelante y laterales, combina-
dos con amenazas de golpes).

Las acciones ofensivas estan constituidas por accio-
nes preliminares y de ataque directo. Ellas incluyen miltiples prepa-
rativos ofensivos y contraofensivos, defensas incidentales, golpes de
ataque, réplicas y contragolpes a distintas distancias. La secuencia de
como habran de ir utilizindose todos estos elementos tacticos es di-
versa y esta en funcion de las exigencias del momento y de las accio-
nes del rival.

Las acciones ofensivas en media y corta distancias se desarrollan
con una serie de golpes que pueden alternar con defensas, maniobras,
salida breve del combate y multiples cambios de distancia.

El atagque esuno de los recursos fundamentales de combate

66



You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



You have either reached a page that is unavailable for wviewing or reached your wiewing limit for this
book,



Desde el punto de vista bioquimico, la fuerza muscular depende
de la cantidad y propiedad de las proteinas retrictiles: de la miosina,
actina, actomiosina y mistromina. Con el aumento de la fuerza de los
musculos, en éstos se incrementa el contenido de glicégeno.

Ejercen influencia ademads, a nivel de la energia manifestada, las
particularidades biomecdnicas del organismo: la longitud de los brazos
de las palancas, la posibilidad de ejecutar el movimiento a cuenia de
los musculos mayores, etc.

Ademas, sobre la magnitud de la fuerza demostrada influye, sus-
tancialmente, la capacidad del boxeador de una alta coordinacion
intermuscular, concordante con la estructura del movimiento ejecu-
tado, es decir, el gran dominio de la técnica motora.

Por rapidez se entiende la capacidad de efectuar un movi-
miento (asestar un golpe) empleando el tiempo minimo.

La rapidez se manifiesta en el tiempo latente de la reaccion moto-
ra, velocidad del movimiento aislado, frecuencia de movimientos inde-
pendientes uno de otro. El tiempo latente de dicha reaccion motora
(el intervalo que media entre la aparicion de la sefial v el inicio de la
reaccion de respuesta) estd formado por varios momentos integrado-
res y depende de la velocidad de los procesos nerviosos que transcu-
rren en cada uno de ellos: la aparicion de una excitacion en el receptor
(su transmision a través de los nervios centripetos hacia el sistema ner-
vioso central), la “‘comprension’, por el sistema nervioso central, de
la sefial recibida (su transmision al musculo por las vias de nervios cen-
trifugos) y la excitacion de este musculo.

Por sus caracteristicas fisiologicas los movimientos aislados mas
ripidos del pugil se distinguen de los mas lentos, dado que, ejecutan-
dolos a velocidad maxima, dificultamos hacer las correcciones senso-
ras. Esto se debe a que al arco reflejo responsable del impulso no le
da tiempo a “funcionar”. Por eso, en el boxeador disminuye la preci-
sion de los golpes ejecutados con extrema celeridad.

La rapidez, particularmente si se expresa en la maxima frecuencia
con que se asestan las series de golpes, depende de la velocidad con
que los centros nerviosos motores pasan del estado de excitacion al de
inhibicién y viceversa, es decir, de la movilidad de los procesos nervio-
SOS.

El nivel de rapidez de los movimientos depende de las caracteris-
ticas y estados funcionales del sistema nervioso central y el aparato
neuromuscular, la fuerza y rapidez de la retraccion de los musculos,
su elasticidad, coordinacion de los movimientos, maestria técnica del
deportista v, también, de una serie de otros factores.

Porresistencia del pOgil se entiende la capacidad que tiene
éste de cumplir durante un tiempo prolongado la actividad especifica,
sin disminuir su efectividad en condiciones del inicio del cansancio. Se
distinguen la resistencia general y especial. La formacion de la tenaci-
dad del boxeador, con un entrenamiento consciente y dirigido a ese
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les determina el resultado del movimiento ejecutado: la precision y
fuerza de los golpes y defensas. El alto grado de movilidad de los pro-
cesos nerviosos, que tienen lugar en los centros corticales y otros, de-
termina la rapida alternancia de la excitacion e inhibicidon creando
condiciones favorables para la contraccion y relajacion de los miiscu-
los y acelerando las reacciones del periodo latente de reaccion, trans-
curre en forma paralela al mejoramiento de la coordinacién de los mo-
vimientos. Se debe sefialar que a veces el pugil, como respuesta a una
accion inesperada del adversario, efectia automdticamente actos mo-
tores muy complejos.

Un factor importante de las acciones exitosas del boxeador en el
ring es la velocidad con que procesa la informacion. Esta, corriendo
muy fluida por los canales de comunicacion, llega al cerebro. Aqui es
procesada expidiéndose una orden a los oOrganos ejecutores. Los
boxeadores de alta clase se distinguen de los menos calificados ante
todo por los indices de la reaccion compleja. Esto se determina
principalmente por una actividad de mayor perfeccion del cerebro, La
velocidad de procesamiento de la informacion en los primeros se eleva,
ante todo, a cuenta de las funciones intelectuales, en las que entran
elementos de valoracion, seleccion, generalizacion de las actuaciones,
etc. La rapidez de las acciones atacantes suele ser grande, tanto, que
las reacciones motoras defensivas, subordinadas a las reacciones
visomotoras, ceden a las acciones ofensivas, ya que las defensas son
consecuencia de las posibles acciones ofensivas del rival.

Uno de los indices indirectos de preparacion del sistema nervioso
central para realizar una considerable labor, y que en diferentes esta-
dos emocionales refleja la disponibilidad de todos los sistemas del or-
ganismo, es el temblor de los dedos de las manos. Este, en los pugilis-
tas de experiencia, por haber intervenido en grandes competiciones na-
cionales e internacionales, ante un encuentro importante, es conside-
rablemente menor que en boxeadores carentes de dicha experiencia.

Bajo la influencia de las pricticas de boxeo se producen cambios
positivos en la esfera neuropsiquica: serenidad, seguridad en sus fuer-
zas, laboriosidad, constancia, valor, etc.

Los analizadores. La actividad analitica sintetizadora
del sistema nervioso central provee la concordancia de los movimien-
tos con las situaciones cambiantes del combate, donde sobre los de-
portistas actiian numerosos y diversos estimulos.

(Con el crecimiento del estado de entrenamiento, en los boxeado-
res aumenta la influencia de los movimientos y golpes pugilisticos es-
pecificos (“esquivas”, inclinaciones laterales y hacia atrias y otros)
sobre el aparato vestibular y disminuye la de los no especificos. Du-
rante el proceso de adaptacion a las condiciones de la actividad
aumenta la reactividad funcional vinculada con los movimientos espe-
cificos a cuenta de la reactividad de las funciones no especificas que
disminuyen, por una razon de economia. Se detectd una vinculacion
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nes de fuerza y “‘presion” fisica, es propia del “*batallador”. Los
esfuerzos suelen diferenciarse poco en sus golpes: asestados éstos con
igual vigor y poca velocidad, y son carentes del acento ““explosivo”,
El insuficiente nivel de rapidez unido a una buena preparacion fisica
conduce a que este boxeador forme un estilo de combate de fuerza,
orientado a alcanzar la victoria por medio del “aplastamiento™ fisico
de! opositor.

El estilista se pone en posicion defensiva antes y después de
asestar los golpes y por eso tiene menos posibilidad para efectuar un
golpe de maxima fuerza. En las acciones impactantes alcanza el efecto
con golpes rapidos y precisos, desarrollando el impulso “explosivo™ al
comienzo de la coneccion,

Dado que en el boxeo el caracter con que se manifiesta la fuerza
(explosiva, rapida y lenta) es diverso, el entrenador en la practica se ve
obligado a utilizar los medios y métodos indicados para educar cada
tipo de fuerza, prestando fundamental atencion a aquél que concuerda
con el estilo de cada pugilista concreto.

Ademas, debe recordarse que la magnitud de la fuerza manifiesta
depende del grado de entrenamiento del deportista: un alto estado de
entrenamiento aumenta la cantidad de fibras musculares incorporadas
a la labor muscular. Y mejora la sincronizacion de la actividad muscu-
lar.

La educacion de la fuerza en el boxeador deberd seguir en dos di-
récciones:

1. Aplicar ampliamente los ejercicios de desarrollo general con y
sin aparatos gimndsticos, practicas de sobrecargas, en resistencia con
su pareja, etc,

2. Educar la fuerza mediante ejercicios especificos de preparacion
y especiales. Los primesos deberan seleccionarse de tal modo que con-
serven el caracter de los esfuerzos neuromusculares v la semejanza es-
tructural con los ejercicios especiales del pigil. Estos incluyen practi-
cas consistentes en superar directamente la resistencia del contrario
que se opone a empujones (lucha “push-push™), elementos de reten-
cion por la fuerza del rival, de lucha, etc; la superacion de la inercia
del propio cuerpo durante las defensas y el paso de la defensa a la
ofensiva v a la inversa; la educacion de la fuerza del golpe en sacos,
guantes de entrenamiento alcolchonados, en pareja, etc.

Para educar en los musculos principales del boxeador la capacidad
de desarrollar con rapidez (en forma subita) los esfuerzos, incluso al
maximo, desconectarse con presteza y pasar reiteradamente de un
tipo de fuerza a otro, desde la minima a la maxima vy, al revés, pro-
ducir muchas veces la denominada “‘explosion muscular”, relajando
instantaneamente los musculos, pueden ser empleados el lanzamiento
de piedras, balas, balones rellenos de distinto peso, ejercicios con pesas
gimnadsticas, extensores, trabajo con el hacha, pala, pico o guataca,
ejercicios con la haltera y otros.
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y defensivas. Todos los aparatos existentes (peras, sacos de arena,
punkball —rebote de pelota contra el suelo con la palma de la mano—,
almohadas de pared, etc.) estin destinados a perfeccionar la rapidez
de los golpes, mientras que aparatos e instalaciones de entrenamiento,
dirigidos a la educacion de la rapidez de acciones defensivas y también
de velocidad de- traslacion, en realidad, no existen. De ahi que las for-
mas fundamentales de presteza no se desarrollen proporcionalmente.

El sistema instituido de distribucion del tiempo en las clases com-
plica el proceso de educacion de todas las formas de velocidad espe-
cial, incluso también porque en media distancia el tiempo con que se
aplica un golpe es menor que el necesario para adoptar una defensa.
Por eso, para entrenar racionalmente las cualidades de alta velocidad
del pugil, lo mas efectivo es el denominado método circular, muy di-
fundido en la practica deportiva (véase el capitulo VII),

La metodologia del entrenamiento circular se basa en la observa-
cion de una serie de normas organizativo-metodologicas. Después del
calentamiento en grupo o individual con obligada orientacion a la ele-
vada velocidad, los deportistas se dividen en cuatro subgrupos, siendo
deseable que los integrantes de estos participen formando numeros
pares. Cada subgrupo ocupa un determinado “‘lugar” (equipado debi-
damente en la sala o patio) conforme a la tarea encomendada por el
entrenador. Cada uno de estos “lugares” tiene como finalidad el per-
feccionamiento de una cualidad concreta de la celeridad elevada.

Generalmente, los boxeadores del 1°7 “lugar™ perfeccionan la ve-
locidad de los golpes aislados: en el 29, la rapidez de las reacciones
defensivas; en el 3°, la rapidez de traslacion, y en el 49, la celeridad
de los impactos en serie, ejecutados con la mayor frecuencia posible.

Para conservar homogéneos los intervalos de tiempo, caracteris-
ticos en un combate competitivo, el tiempo que se dedica a los ejer-
cicios en los “‘lugares”, deberd ser de un asalto, es decir, de 3 min.

A la orden del entrenador, los boxeadores comienzan simultinea-
mente el cumplimiento de la labor en los “iugares” durante 3 min.
Después de un intervalo de 30 segundos, necesario para que los depor-
tistas recobren en parte sus fuerzas y pasar al siguiente *“‘lugar”, cada
subgrupo comienza a ejecutar la tarea de turno. Habiéndose cumplido
un circulo completo, o sea, todo lo encomendado, los boxeadores des-
cansan 3 min. Durante este tiempo, por medio de ejercicios los nova-
tos deberan relajar maximamente aquellos grupos musculares que estu-
vieron en tension. Después de descansar, los subgrupos repiten la
practica por el método circular. De esta manera, el tiempo total des-
tinado al entrenamiento es de unos 27 minutos,

k]l caracter de la ejecucion de los ejercicios en cada “‘lugar™ esta
condicionado por una serie de pariicularidades. En el 1*T *“lugar”
los pugiles se distribuyen frente a los sacos pesados suspendidos vy, a la
orden del entrenador, empiezan a asestar con la madxima rapidez gol-
pes aislados: directos, ganchos y swing con la derecha e izquierda.
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cial es caracteristica la considerable semejanza que hay entre las
peculiaridades que desarrollan los esfuerzos neuromusculares y las ac-
ciones especificas de golpe, defensa y otras del boxeador. Pertenecen
a este grupo los ejercicios con sobrecargas (extensores mecanicos y
elasticos, bloques con peso, balones rellenos), bastones metalicos, mar-
tillo, maza, corte y aserrado de lefia, etc. Ademads, en ellos entra asi-
mismo un ¢conjunto de practicas gnnnist:cas andlogas por su estructura
y caricter a los esfuerzos neuromusculares, pero que se realizan sin
snhracargas

Son ejercicios de preparacion especial también aquellos que por
la estructura y caricter de su cumplimiento se asemejan a los movi-
mientos combativos del boxeador, por ejemplo, los ejercicios simples
y complejos de maniobrabilidad, el “combate con la sombra”, los
adiestramientos con aparatos boxisticos: manoplas, sacos, peras, es-
paldera y otros. Contribuyen al perfeccionamiento de los movimien-
tos especiales y al desarrollo de las cualidades fisicas, especificas para
el boxeo.

Pertenecen al grupo de ejercicios de preparacién
general (de desarrollo general) los que influyen mul-
tilateralmente sobre el organismo del boxeador, coadyuvando a la for-
macion de un amplio circulo de habitos motores: ejercicios gimndsti-
cos y de otras modalidades deportivas, como las carreras, saltos, jue-
gos deportivos, halterofilia, natacion, etc.

Capitulo VIII

PLANIFICACION DE LA PREPARACION
DEL BOXEADOR

La planificacion del trabajo deportivo es la base de todo el siste-
ma de direccion del proceso de entrenamiento.

Existen planes perspectivos, periodicos, corrientes y operativos
para preparar a los boxeadores.

El plan perspectivo se confecciona para 4 afios; por
ejemplo, de una Espartaquiada de los pueblos de la URSS a otra, de
unos Juegos Olimpicos a otros, etc. En €l se determinan la direccion
principal en la actividad del colectivo y el deportista, el objetivo y
tareas fundamentales de la preparacion planificada para varios afios; se
fijan los medios, métodos y formas de las practicas por periodos y eta-
pas de preparacion y la dindmica de las cargas; se ofrece una breve ca-
racteristica del deportista; se indican las principales competiciones en
cada ciclo, se establece el nimero total de combates, se pronostican

los resultados deportivos, se sefiala la recepcion de las normas de con-
trol en la preparacion fisica general, la especial y el conjunto de Listo
para el Trabajo y Defensa; se planifican las principales medidas educa-
tivas y el control pedagogico y médico.
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deportistas una elevada atencion no solo durante el proceso de entre-
namiento-docente, sino, fundamentalmente, durante las competencias.
La minima distraccion, pérdida de la vigilancia traen consigo el peli-
gro de recibir un golpe. Los pugiles no solo deben concentrarse en una
de sus acciones, sino también observar la actividad del contrincante.
En los entrenamientos, a los jévenes les es imposible concentrar por
mucho tiempo su atencion en una tarea, con frecuencia se distraen y
hacen lo que les parece mds interesante. Por eso el entrenador debe
cambiar a menudo las tareas, creando, de ese modo, mayor interés
en los que estan practicando. Ademas, no debe ser excesivamente lar-
go el cumplimiento de la tarea.

Para desarrollar la atencion de los boxeadores, el entrenador tiene
que exigir, ante todo, disciplina en el cumplimiento de las tareas,
realizar las practicas de manera interesante, explicar cada elemen-
to —vya sea ficil o dificil- en una forma atractiva, despertando en
los deportistas una atencion estable. Es importante también que sea
correcta la seleccion de las parejas para efectuar entrenamientos con-
juntos, que la sala esté bien preparada y que las practicas sean emo-
cionantes, interesantes y creadoras.

Debido a que la tarea fundamental en la edad juvenil es el desa-
rrollo fisico multilateral, base del exitoso dominio de los habitos bo-
xisticos, las prdcticas deben organizarse de modo que los ejercicios
solucionen en gran medida esa tarea. En ellas deben prevalecer los
juegos deportivos y moviles, los ejercicios gimnasticos de coordina-
cion, rapidez, las carreras, saltos y revelos combinados. Debe prestar-
se gran atencion a los ejercicios en y con aparatos deportivos (balo-
nes rellenos, pelotas de tenis, aros, palos de gimnasia, combas y apa-
ratos de boxeo).

La técnica boxistica se estudia en habitual sucesion, pero los re-
cursos metodologicos deben contribuir a la creacion del interés en los
educandos.

Capitulo X

ENSENANZA Y ENTRENAMIENTO
DE LOS BOXEADORES DE CATEGORIAS
DEPORTIVAS INFERIORES

El boxeador que obtuvo la I1I categoria comienza a participar re-
gularmente en las competencias, adquiriendo en ellas experiencia de
combate, En esta etapa de perfeccionamiento deportivo, sincroniza
la labor de entrenamiento-docente con las competiciones, planifica
la actividad deportiva de modo que esté siempre listo para participar
en aquellas, elevando consecuentemente su maestria deportiva.

El entrenador tiene la obligacion de formar a sus alumnos como
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y la parte delantera del cuerpo. La impenetrabilidad del boxeador
aumenta con pequefios y suaves movimientos laterales del cuerpo,
con los que como si amortiguara y suavizara los golpes y el empuje del
contrincante.

El siguiente habito defensivo del boxeador es la capacidad de
bloquear los golpes cortos del rival, esdecir,
superponiendo sobre las manos de éste las palmas y antebrazos de
aquél,

: Para solucionar con mayor €xito la tarea de crear la habilidad de
mantenerse impenetrable en la esfera de accion de los golpes cortos
del rival, a los dos tipos anteriores de defensa debe afiadirselad e f e n-
sa coninclinaciones. Ahora, en los ejercicios en pareja para
aprender el combate cuerpo a cuerpo se utilizarin las defensas con pa-
radas, bloqueos e inclinaciones, El boxeador debe aprender a conjugar
estos tres tipos fundamentales de proteccion en el combate cuerpo a
cuerpo, pasando con agilidad de una defensa a otra.

En el combate condicional de entrenamiento con rival, éste debe
actuar libremente con sus golpes, pero asestandolos en forma suave,
solo sefialando los impactos. De este modo se excluye totalmente
el peligro de recibir golpes fuertes. Semejante ambiente condicionado
en los ejercicios permite aprender con mayor atencioén y precision la
técnica del combate cuerpo a cuerpo y ensefia al boxeador a mante-
nerse relajado.

Después de aprender el pugil a defenderse de modo impenetrable
y sin tension en el combate cuerpo a cuerpo, debe pasar a los ejerci-
cios de conectar golpes, que al comienzo tienen que ser debiles. En
este caso se utiliza el siguiente procedimiento metodologico, como:
el combate condicional unilateral, durante el cual un rival asesta gol-
pes débiles y el otro no hace mas que defenderse. Esto permite a am-
bos boxeadores concentrar la atencion en el desarrollo de la rapidez
y precision de la reaccion en acciones defensivas y ofensivas.

El perfeccionamiento ulterior del combate cuerpo a cuerpo se al-

canza en la pelea condicional bilateral, en la que ambos deportistas se
defienden y se golpean simultaneamente. El ejercicio de combate ad-

quiere el parecido de esgrima con los pufios.

El proceso de aprendizaje del combate cuerpo a cuerpo estd ba-
sado en la formacion de sensaciones tactiles. Si en la distancia larga,
el boxeador se guia fundamentalmente por la vista al apreciar las
situaciones que surgen en la lucha en el combate cuerpo a cuerpo pre-
vé las intenciones del contrincante por la sensacion de sus movimien-
tos. Al contactar en forma directa con el adversario, al boxeador se le
transmiten sus tensiones musculares, consecuentes a los intentos de
golpear o defenderse.

El proceso de sensaciones cutaneo-musculares se realiza por el
analizador tactil, al que pertenecen tres tipos de sensaciones: ¢l con-
tacto con la piel, la sensibilidad de los filamentos pilosos y la presion.
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cion, en un cuadrilatero defectuoso; las peleas de adiestramiento se
realizan al comenzar las practicas; apenas terminado el calentamiento
de combate; se utilizan entrenamientos del tipo “practica de comba-
te” en las horas que concuerdan con el tiempo de celebracion de las
proximas competencias (éstos pueden efectuarse varios dias seguidos,
de acuerdo con los dias de combate en el'torneo).

Al modelarse las condiciones de los combates competitivos se re-
curre al cambio frecuente de rivales “frescos” con manera distinta de
pelear y diferentes datos fisicos (al cabo de 1—1,5 min,), que boxean
por turno con un pugil; se crean condiciones desiguales, en que un
deportista puede valerse de todos los medios de la técnica a todas las
distancias, mientras que su rival se ve obligado a limitarse a un mini-
mo determinado, por ejemplo, boxear con una mano, como si hubiera
sufrido una lesion, asestar golpes s6lo a distancia larga, realizar el com-
bate unicamente en las retiradas (en el angulo del cuadrilatero, en las
cuerdas, etc.). Durante las practicas es frecuente que se realicen en-
cuentros arbitrados por boxeadores que desempefian el papel de arbi-
tros, mientras que los entrenadores crean intencionadamente el ‘““ba-
rullo” de los espectadores, con exageracion apoyan a uno de los bo-
xeadores.

Todos estos ejercicios se programan estrictamente en concordan-
cia con el contenido de los ciclos semanales de entrenamiento y planes
individuales de adiestramiento de los deportistas.

Es una importante tarea de los entrenamientos precompetitivos
la de crear y consolidar en el boxeador la seguridad en sus fuerzas,

Para eso se recomienda:

a. demostrar al pagil que ha hecho avances en la técnica, tactica
y preparacion fisica y que llega a los campeonatos en buena forma de-
portiva;

b. convencer al boxeador de que si €l lo desea y logra prepararse
bien, podra vencer a cualquier participante en las peleas, pues todos
los contrincantes, incluso los mas fuertes, tienen siempre “lagunas”
que deben aprovecharse con habilidad para derrotarlos;

c. evidenciar que el sistema de entrenamiento precompetitivo pro-
puesto, las cargas aplicadas y la seleccion de rivales daran un buen
efecto v el boxeador se encontrara en magnifica forma deportiva;

ch. realizar un analisis preciso de la manera en que efectuaran los
combates los futuros contrincantes, apreciar en su conjunto el proxi-
mo torneo, dar indicaciones de como hay que seguir el régimen en el
periodo precompetitivo, como estabilizar el peso, distribuir las fuerzas
en el encuentro, a qué linea tactica atenerse, etc., afianzando todo el
tiempo la seguridad del boxeador de que sus cualidades combativas y
dotes técnicas le permiten realizar exitosamente los combates;

d. no exagerar las cualidades de los contrincantes en las proximas
competencias;

e. alentar por todos los medios y elogiar al boxeador por las accio-
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organismo. A lo largo de las 24 horas, la capacidad del hombre varia.
Elevandose ritmicamente, alcanza el nivel superior a las 10.00-13.00
y, generalmente, se reduce hacia las 14.00. A continuacion comienza
la segunda ola de elevacion de la capacidad, que después de las 20,00
va mermando paulatinamente. El nivel mas alto de las funciones psi-
cofisiologicas, importantes para los boxeadores y vinculadas con la
rapidez, la precision y la elevada coordinacion de los movimientos,
se observa de las 10.00 a las 13.00, asi como de las 16.00 a las 20.00.

Las diversas condiciones de la actividad profesional, vida y de
entrenamiento no permiten proponer un régimen diario Gnico para
todos los boxeadores, sin embargo, sus reglas fundamentales tienen
que observarse en todo caso.

El deportista debe levantarse siempre a la misma hora, no mas
tarde de las 07.00. Después se realiza la gimnasia higiénica matutina,
que es mejor efectuarla al aire libre durante 15-25 minutos. En ella
se incluyen diversos ejercicios de desarrollo general y algunos especia-
les. Es conveniente practicar con la suiza, balones, pesas livianas y ex-
tensores. No se recomienda utilizar los ejercicios estaticos ni con pesos
considerables. Después de la gimnasia se cumplen obligatoriamente
practicas para fortalecer el organismo.

Es conveniente realizar las acciones principales de entrenamiento
en el tiempo de mayor capacidad de trabajo (a las 10.00-13.00 y a las
16.00-20.00). En el régimen diario es necesario prever también los
plazos optimos y la duracion del descanso activo y pasivo. Las distin-
tas formas de reposo deben utilizarse en determinado tiempo, lo que
contribuye a la recuperacion mads rapida de la capacidad. Cuando se
realizan dos entrenamientos al dia, los intervalos entre ellos deben
durar el mayor tiempo posible. En este es conveniente utilizar diversos
medios de restablecimiento (hidrotratamientos, masajes, etc.). Los
entrenamientos realizados por la tarde deben terminarse 2—-3 horas
antes de acostarse a dormir.

Durante la preparacion para las competencias de mayor responsa-
bilidad, el régimen del dia debe planificarse sin perder de vista los pla-
zos en que deberan celebrarse éstas (dia de la semana, horas de parti-
cipacion, diferencia en el tiempo). En este caso es importante organi-
zar el proceso de entrenamiento y el régimen diario de modo que el
mayor auge de la capacidad coincida precisamente con esos dias y ho-
ras en las que deberan actuar los boxeadores, es decir, no tomar en
consideracion el tiempo general cuando comienzan las competencias,
sino la hora en que deberd combatir el pugil en el cuadrilitero. Asi,
la practica muestra que si ellas comienzan a las 18.00, el combate de
los pesados se efectia, por lo general, a las 21.00-22.00. Naturalmen-
te, al prepararse para las competencias se reestructura todo el régimen
del dia, es decir, la hora de levantarse y acostarse a dormir, el tiempo
de las practicas de entrenamiento, las horas de comer, etc.

La reestructuracion del régimen diario, cuando son habituales las
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Durante el descanso ante los combates, es necesario reconcentrar-
se en otros aspectos de la actividad: dedicarse a algo interesante y pre-
dilecto, ir a algun concierto, teatro o cine, permanecer mas al aire libre,
siempre que haya posibilidades, pensar y hablar menos de la proximas
peleas. Debe cuidarse el sistema nervioso para la lucha deportiva.

ALIMENTACION DEL BOXEADOR

La alimentaciéon racional del boxeador es uno de los factores mas
importantes para conservar la salud, elevar la capacidad y lograr altos
resultados deportivos. La racion alimenticia del deportista debe cubrir
totalmente las pérdidas energéticas del organismo. En el periodo de
entrenamientos intensivos, el pagil necesita recibir diariamente, con la
comida, 65—70 calorias grandes por kg. de peso. Por ejemplo, si el
peso del boxeador es de 75 kg., entonces éste debe recibir con los ali-
mentos 4.825-5.520 calorias grandes.

Al controlarse el valor cuantitativo de la alimentacion se compa-
ran dos medidas: los datos de la pérdida diaria de energia (se determi-
nan con ayuda del método de cronometraje y tabla de informacion)
y el valor calorico del alimento (se calcula con ayuda de la composi-
¢ion del menu). Por la dinamica del peso del boxeador se puede juzgar
también acerca del valor energético de los alimentos. Si su valor calori-
co es suficiente, el peso del deportista oscilard dentro de estrechos
limites. Si el peso aumenta a costa de excesiva adiposidad y la muscu-
latura no se desarrolla, esto indica que la alimentacidon es excesiva.
La reduccion del peso es una muestra de alimentacion insuficiente.

El valor cualitativo de la racion alimenticia del plgil asegura el
necesario y balanceado contenido en ésta de distintas sustancias nutri-
tivas (proteinas, grasas, carbohidratos, vitaminas, minerales) y agua.
Por su peso, las proteinas, grasas y carbohidratos deben correlacionar-
seen 1:08:4.

Para el boxeador, la norma de proteinas en 24 horas es de
24-25 g. por kg. de peso. Mas de la mitad de todas las proteinas
consumidas deben ser de origen animal, que son la carne, pescado,
huevos, leche, requeson y queso. Los productos de origen vegetal que
mds proteinas contienen son la soya, frijoles, avena pelada, alforfon,
patata, arroz y el pan de centeno. El consumo excesivo de proteinas
(mas de 3 g. por kg. de peso) es irracional y puede perjudicar el
organismo. Se recomienda distribuir del siguiente modo los productos
que las contienen: carne, derivados, y queso, para el desayuno y
almuerzo; pescado, requesOn y papillas con leche, para la comida.

La norma diaria de grasas para los boxeadores es de 2.0-2.1 g.
por kg. de peso. En la racion, las grasas de origen animal deben
componer el 80-85%. Ademads, los deportistas necesitan ingerir un
15-20% de grasas de origen vegetal en forma de aceites vegetales,
etc.
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La norma diaria de carbohidratos alcanza 9,0-10,0 g. por kg. de
peso. En la racion del boxeador, los hidratos de carbono complejos
deben alcanzar el 64%; los simples, el 36%. No se recomienda consu-
mir mucha azicar.

Un valioso producto que contiene carbohidratos de facil asimila-
cion es la miel. La fructosa que contiene es un magnifico medio para
nutrir el miocardio. Por eso a los boxeadores en especial se les reco-
mienda consumir miel después de intensos entrenamientos y compe-
tencias. Esta debe ingerirse al acostarse. El contenido de azicar en la
racion se reduce correspondientemente.

La necesidad diaria de las mds importantes vitaminas se caracteri-
za por las siguientes cifras (Tabla 12);

Tabis 12
VITAMINAS
PERIDDOS DE ACTIVIDAD (mgr}

DEL BOXEAOOR AlByiPP)C
Descanso activo zbl2s|201 75
Entrenamientos basicos in 50|20 (vs0
Competencias 2015025 |25
34 dias despuis de las competencias 2015020 |2%0

La necesidad de vitaminas se debe satisfacer, en primer lugar, me-
diante la ingestidon de alimentos naturales, que las contengan en forma
de complejos indispensables v se asimilen bien. En caso de escasear
alimentos ricos en vitaminas, se recomienda consumir concentrados
vitaminicos especiales, preparados de productos alimenticios.

Cuando no se puede asegurar la cantidad necesaria de vitaminas
por medio de productos naturales y de concentrados, se utilizan
preparados vitaminicos sintéticos (exclusivamente por prescripcion
facultativa),

Debe prestarse particular atencion a la vitaminizacion durante los
concentrados de entrenamiento-docentes y torneos prolongados,
cuando en los deportistas comienza, por lo general, el déficit vitamini-
co.

La vitaminizacion complementaria es conveniente realizarla
con ayuda de complejos polivitaminicos, que contienen distintas vita-
minas en proporciones Optimas: productos polivitaminicos *“‘Unde-
vit” y “Dekamevit™”, Junto con ellos deben tomarse diariamente hasta
100 mg. de vitamina C, pues para los boxeadores son insuficientes las
que hay en esos productos. El consumo descontrolado y arbitrario de
productos vitaminicos sintéticos no contribuye al aumento de la capa-
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cidad deportiva y puede provocar diversos transtornos en el organis-
mo.

Las sales minerales desempefian un gran papel en la alimentacion
de los boxeadores. La cantidad suficiente de sales de calcio en la ra-
ciOn ayudan al sistema nervioso y al aparato neuromuscular a excitar-
s¢ normalmente y también previene las sensaciones dolorosas en los
musculos (contracciones), que surgen con frecuencia en los deportis-
tas. La norma diaria de sales de calcio son 1-1,75 g. Los productos
mas ricos en calcio son el queso, requeson, leche, caviar, conservas de
pescado y los frijoles. Las sales de fosforo tienen también gran signifi-
cado para la conservacion de la capacidad deportiva. La norma diaria
de fosforo son 1,5--2.5 g. Los productos mas ricos en fosforo son el
queso, higado, carne, pescado, frijoles, guisantes, papillas de avena pe-
lada y de alforfon.

Por lo general, la racion debe contener unos 15-20 g. de sal co-
min. Cuando se altera el régimen de alimentacion, con frecuencia se
sala demasiado la comida para mejorar el apetito. De este modo se
desarrolla el mal hdbito de comer los alimentos mds salados de lo ne-
cesario, Como resultado, al organismo ingresa una excesiva cantidad
de sal que retiene el agua, dificultando el trabajo del corazdén y rifio-
nes.

Tienen gran importancia las sustancias no digeribles, entre éstas,
la llamada celulosa-polisacdrida que forma parte de las membranas de
las células vegetales y que no se desintegra en el organismo. Empero,
al irritar la mucosa del tubo digestivo, la celulosa acrecienta el peristal-
tismo del intestino y la secrecion de las glandulas digestivas. Cuando
son insuficientes las sustancias no digeribles contenidas en los alimen-
tos, en los boxeadores pueden surgir alteraciones de la digestion y
estrefiimientos. Tienen gran cantidad de celulosa el pan de soma, legu-
minosas, remolacha, nabo, zanahoria, rdibano, ciruelas pasas y otras
legumbres y frutas.

El alimento de los deportistas debe ser mixto y variado: leche
y productos lacteos, carne, pescado, huevos, etc. Es menester dar par-
ticular preferencia a los productos ricos en proteinas, fosforo y vita-
mina B,. El pugil necesita muchas hortalizas y frutas, que nutren al
organismo de carbohidratos, vitaminas y sales minerales y que contri-
buyen también a la mas rapida normalizacion del equilibrio dcido-al-
calino, el cual se altera después de las intensivas cargas de entrena-
miento.

Por su volumen, la racion diaria no ha de ser grande ni debe sobre-
cargar al aparato digestivo. El peso total de la racion es de 3--3,5 kg.
En los dias de competencia y también al comer antes del entrenamien-
to, en la racion se incluyen productos de altos valores nutritivos y ca-
l6rico, asi como reducido volumen de alimentos (platos de carne y
pescado, caldos, huevos, mantequilla, papillas de avena pelada y de
alforfon, queso, requeson, etc.).
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El régimen de alimentacion debe concordar con el régimen gene-
ral del deportista. Se debe comer a una misma hora, pues en este caso
los alimentos se asimilan y digieren mejor. El deportista no puede
entrenarse en ayunas. Hay que comer 2 6 2,5 horas antes del entrena-
miento y 30--40 minutos despué¢s de terminarlo. Es necesario comer
3—4 veces al dia. La distribucién aproximada vy el valor caldrico de ia
racion alimenticia diaria del boxeador, al ser distinto el tiempo en que
s¢ efectudn los entrenamientos, se caracterizan con las siguientes

cifras (7).

-_— —— - = - — s

El principal entrena- El princi-

miento es en la prime- pal entrena-

ra mitad del dia miento es en
la segunda

mitad del dia

- I e S I e

Desavuno 25 35

Almuerzo 40 30
Merienda 10 5
Comida 25 30

Para el desayuno se recomienda picadillo de carne o carne estofa-
da, pollo, queso, crema de leche, papillas de avena pelada, patatas,
hortalizas, frutas, café, cacao, té. Para el almuerzo, entremeses (pes-
cado salado, ensalada, vegetales hervidos frios en forma de ensalada,
etc.), diferentes sopas, plato fuerte y postre. En el almuerzo se incluye
la masa fundamental de productos de digestion dificil: carne frita,
carne de puerco, col v leguminosas. Para la comida, platos de pesca-
do, requeson, distintas papillas, legumbres, frutas, yogurt,

Al efectuar dos entrenamientos diarios, el valor calorico total de
la racion se aumenta un tanto, hecho que esta vinculado con el aumen-
to del consumo de energia.

Durante las competencias no se puede variar bruscamente el régi-
men habitual de alimentacion. Deben elegirse platos con reducido vo-
lumen y peso, pero de gran valor calorico y de ficil digestion y asimi-
lacion. Después de la competencia se recomienda reducir la cantidad
de grasas e incluir en la racion leche, requeson, queso y legumbres.

A los boxeadores se les recomienda utilizar productos de elevado
valor biologico elaborados por cientificos soviéticos: “Bebida depor-
tiva, galletas albuminosas “*Olimpia™, agua mineral que contiene car-
bohidratos, etc. Estos productos influyen diréctamente en el metabo-
lismo del organismo y contribuyen a la recuperacion mas rapida des-
pués de soportar considerables cargas.

El régimen correcto de ingestion de liquidos es la garantia del alto
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rendimiento del deportista. Beber demasiado y desordenadamente no
solo no calma la sed, sino que desarrolla la costumbre de beber mucho
y eso influye desfavorablemente en el organismo. Por eso es necesario
atenerse estrictamente a la “disciplina de liquidos™.

En el calor es necesario consumir la mayor cantidad posible de
hortalizas y frutas. El agua que contienen se absorbe lentamente, por
lo que mejora el funcionamiento de las glindulas sudoriferas; ademds,
las hortalizas y frutas aportan gran cantidad de vitaminas y sales mine-
rales. Se recomienda beber también leche y productos lacteos dcidos
(diversas variedades de yogurt), que calman bien la sed y contienen
gran cantidad de sales minerales y vitaminas.

Con el sudor, el organismo pierde no sélo agua, sinc también
sales minerales, preferentemente sal comin, lo que se manifiesta nega-
tivamente en el estado general del organismo y en su rendimiento.
Por eso en el calor es necesarioc compensar no s6lo las pérdidas de
agua, sino también las de sal comin, para lo que deben incluirse dis-
tintos platos salados en la racion alimenticia.

HIGIENE PERSONAL DEL BOXEADOR

El cumplimiento de las reglas de higiene personal tiene gran signi-
ficado para el fortalecimiento de la salud y la elevacion del rendimien-
to del boxeador.

Después de los entrenamientos es necesario tomar una ducha ti-
bia, que limpia bien la piel, actia como sedante nervioso y cardiovas-
cular, aumenta el metabolismo y mejora los procesos recuperativos.
Después de ducharse se recomienda frotar bien el cuerpo y hacer un
masaje suave de los principales grupos musculares.

Se debe prestar particular atencion a las manos: el boxeador tiene
la obligacion de cuidarlas. No se puede hacer ejercicios en los aparatos
boxisticos sin vendas y guantes. Deben curarse las manos al producir-
s¢ magulladuras y excoriaciones. Cuando es grande la carga de impac-
to, se recomienda utilizar en los entrenamientos esponjas y otras almo-
hadillas blandas de materiales sintéticos.

Las malas costumbres (fumar, ingerir bebidas alcohodlicas) y los
excesos sexuales ejercen influencias perniciosas sobre la salud y el ren-
dimiento. Para los boxeadores son, practicamente, destructoras del
grado de entrenamiento y por eso son incompatibles con el régimen
deportivo.

En la higiene personal del boxeador desempefia un importante
papel el bafio turco. El debido empleo de éste asegura un buen cui-
dado del cuerpo, contribuye a la elevacion de las posibilidades funcio-
nales del sistema cardiovascular, procesos termorreguladores, sistema
nervioso central y el aparato locomotriz y acelera los procesos recupe-
rativos después de efectuarse el trabajo muscular. El bafio ejerce tam-
bién determinado efecto en el fortalecimiento del organismo.
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En la actualidad se usan ampliamente dos tipos de bafio: el de
vapor (bafio turco) y el de calor seco y vapor (del tipo finlandés:
sauna). En ellos, la alta temperatura se conjuga con la humedad ele-
vada o baja. En los bafios de vapor, la temperatura alcanza, por lo
general, 40—60° y la humedad relativa, el 80—100%. Esto dificulta
los procesos de pérdida de calor, y el organismo se recalienta rdpida-
mente. En los bafios de calor seco y vapor, la temperatura del aire
suele oscilar entre los 70 y 110°, pero, en cambio, la humedad rela-
tiva alcanza unicamente el 5—15%, lo que contribuye a una evapora-
cion mds rdpida del sudor y retarda el inicio del recalentamiento.
Por eso es mejor utilizar la sauna,

REGULACION DEL PESO DEL BOXEADOR

Algunos boxeadores tratan de reducir su peso para quedarse con
el anterior o pasar a una categoria mas ligera. Se equivocan al pensar
que en ella, después de reducir el peso, actuarin con mayor éxito.
Al disminuir considerablemente el peso, junto con la molesta sensa-
cién de sed y hambre se alteran los procesos metabélicos, y esto con-
duce al descenso de las cualidades combativas del puigil y puede
afectar grandemente su salud., Esto se confirma con numerosos

jemplos. De ningliin modo puede admitirse que el peso sea reducido o

etenido con medidas artificiales por los boxeadores jovenes, pro-
pensos a pasar a la siguiente categoria a medida que van creciendo y
aumentando su peso natural.

Segtin las peculiaridades individuales del desarrollo fisico y de la
edad, cada deportista —en las distintas etapas de preparacion— debe
determinar su peso de combate con el que se sentird bien, gran movi-
lidad y alta capacidad de trabajo. El mantenimiento del peso comba-
tivo del pugil se regula, en lo fundamental, seleccionando los debidos
regimenes de alimentacion e ingestion de liquidos. Todo exceso en la
alimentacion y consumo de liquidos pueden suscitar el aumento del
peso a costa del aumento de tejidos adiposos y retencion de liquidos
en ¢l organismo.

En los casos necesarios, antes de las competencias el peso del
boxeador puede reducirse hasta los limites que son establecidos junto
con el médico y el entrenador. Desde el punto de vista higiénico, el
modo de disminuir el peso que mas resultado ha dado y adquirido
buena reputacion en la practica es el siguiente, A lo largo de 2-3 se-
manas previas a las competencias, en la racion del pugil se reduce la
cantidad de productos que contengan carbohidratos (pan, patatas,
pastas, etc.) y se disminuye también, en cierta medida, el consumo
de sal comun y de liquidos. En este caso, la racién debe contener la
suficiente cantidad de productos que contengan proteinas, vitaminas
y sustancias minerales (carne, pescado, requesdn, huevos, legumbres,
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frutas y jugos de fruta). Es particularmente 1til el requesén desgrasa-
do, que contiene muchas proteinas y sustancias minerales, mientras
que casi no tiene carbohidratos y grasas. Al mismo tiempo, posee
algunas capacidades diuréticas.

Para aumentar la sudoracion, durante las pricticas de entrena-
miento, es bueno ponerse ropa de abrigo.

En caso de necesidad y si hasta las competencias faltan 3 6 4
dias y se reducen las cargas de los entrenamientos, para bajar ¢l peso
puede utilizarse el bafio (de vapor o de calor seco y vapor) o los bafios
de luz y calor. El bafio para reducir el peso tiene que utilizarse con
moderacion y no debe usarse para esos fines 1—2 dias antes de empe-
zar los combates. En el organismo ejerce buen efecto y favorable
influencia el bafio de luz y calor, cuya accion puede aumentarse be-
biendo un vaso de infusion de frambuesa (50 gramos de frambuesa por
200 gramos de agua); frotando el cuerpo con una solucién de alcohol
de 70%; tomando una ducha caliente.

Durante los torneos, el peso de combate se regula con ingestion
de alimentos y liquidos. Cada boxeador debe sefialar en su diario de
autocontrol los datos respecto a la reduccion y el mantenimiento del
peso de combate, que ayudan a encontrar la mejor variante. Todas
las dmedidas para disminuir ¢l peso deben efectuarse bajo control
médico.

El aumento del peso del boxeador debe transcurrir, fundamental-
mente, a expensas del crecimiento de la masa muscular, razén por la
cual es necesario aumentar en la racion alimenticia la cantidad de pro-
ductos que contienen proteinas (carne, pescado, requesén, queso,
huevos, leche, pan y papillas).

MEDIDAS HIGIENICAS AUXILIARES QUE
ELEVAN LA CAPACIDAD DEL BOXEADOR

Son medidas higiénicas auxiliares, orientadas a mejorar la capaci-
dad del boxeador y a recuperarse lo mds pronto posible, los hidrotra-
tamientos, diversos masajes y las irradiaciones ultravioletas. Al utilizar-
los se deben tener en cuenta los rasgos individuales del deportista, el
caracter que tienen las cargas de los entrenamientos y las condiciones
en que se realizan éstos, asi como consultar constantemente con el
médico. Entre el gran numero de diversos hidrotratamientos, en
primer lugar pueden mencionarse la ducha, bafio turco y los bafios de
contraste.

La influencia que ejerce la ducha en el organismo depende de la
fuerza del influjo mecdnico y la desviacion de la temperatura del agua
de la temperatura corpérea normal (34-36°C). Las diversas combina-
ciones de estos factores proporcionan diferente efecto. Las duchas
calientes y prolongadas reducen la excitabilidad de los nervios re-
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ceptores y motores, aumentan la intensidad de los procesos meta-
bolicos. Las duchas templadas actuan en el organismo como tranqui-
lizadoras. Las duchas frias y calientes de corta duracion aumentan el
tono muscular y del sistema cardiovascular,

Para elevar la capacidad de trabajo y recuperarse rapidamente se
recomienda emplear la sauna (bafio de aire seco); la permanencia en
ella estda estrictamente regulada de acuerdo con el estado de salud,
edad y capacidades individuales para adaptarse a sus condiciones.
Cuando es alta la temperatura en ¢l bafio, no se aconseja permanecer
alli mucho tiempo, pues puede mermar la capacidad deportiva.

Después de la sauna es necesario un descanso, cuya duracion de-
pende del tiempo que se haya permanecido en ella. Asi, siendo maxi-
mos los plazos de permanencia en ella, es necesario descansar 4560
minutos.

Los bafios de contraste se toman en dos bafieras (piscinas): calien-
te (con temperatura del agua de 38—40°C) y fria (18—24°C). Prime-
ro, el boxeador permanece 2 0 3 minutos en la bafiera caliente,
después 1-1,5 minutos en la fria, y ast hasta 7 veces. Este tratamiento
termina en la bafiera de agua fria y a continuacion el pagil se frota
enérgicamente con una toalla seca. Los bafios de contraste se toman
diariamente o dias alternos.

El automasaje y los distintos tipos de masaje son un medio eficaz
contra el cansancio y para elevar la capacidad de trabajo.

Como regla, el masaje deportivo debe efectuarlo un especialista,
pero algunas técnicas del masaje puede utilizarlas el propio boxeador,
aprendiéndolas del masajista.

Una de las medidas especificas para la mayoria de las regiones de
la Union Soviética, que elevan la capacidad del deportista, son las irra-
diaciones ultravioletas con ayuda de lamparas de cuarzo y mercurio
en locales especialmente equipados 0o mediante el empleo de lamparas
luminiscentes de eritema en el sistema de alumbrado artificial de las
salas deportivas. Este Gltimo procedimiento tiene una serie de venta-
jas, pues permite que los deportistas se sometan a la irradiacion ultra-
violeta directamente durante los entrenamientos.

EXIGENCIAS HIGIENICAS A LOS LOCALES
DE PRACTICAS DE BOXEO

El local de boxeo debe tener vestibulo con guardarropas, vestua-
rios y sala deportiva. Las paredes y puertas tienen que ser lisas, pinta-
das con tonos claros, los cuales permitan que la limpieza se efectie
con el método hiimedo.,

La temperatura del aire en la sala de boxeo es de +16°C; la hume-
dad relativa del aire, 35—60%; la velocidad del aire, 0,5 m./seg. El
intercambio normal del aire se asegura con la ventilacion afluente y
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esfigmomandmetro; b) radioscopia del torax; ¢) investigacion electro-
cardiogrdfica; d) andlisis bioquimico de sangre y orina,

La base de la investigacion profunda de los boxeadores es la
metodologia integral de la investigacion clinica, la cual se comple-
menta con toda una serie de métodos funcional-diagnosticos: radio-
grafia, fonocardiografia, balistocardiografia, oscilografia arterial,
capilaroscopia, etc. En ella se utilizan ampliamente las consultas de
especialistas: neurdlogo, cirujano, otorrinolaringélogo y otros.

Para determinar el nivel de entrenamiento especial de los boxea-
dores pueden utilizarse distintos métodos de investigacion. Uno de
ellos se basa en el estudio de las modificaciones funcionales en el orga-
nismo, suscitadas directamente por las pricticas de entrenamiento
0 las competencias.

En las investigaciones se incluyen la determinacion de la influen-
cia directa que ejercen las pricticas con el empleo de carga comple-
mentaria (prueba funcional combinada o especifica: “combate contra
la s}c-mbra“, ejercicios con el saco o la pera neumatica durante 3 minu-
tos).

La investigacion de la influencia que ejerce la intensidad de las
practicas se complementa con la determinacion del grado de entrena-
miento, valiéndose del examen de los boxeadores en el periodo tar-
dio de reposicion. La comprobacion de las modificaciones tardias
“poslaborales™ en el estado del organismo es conveniente efectuarla
1820 horas después de haber realizado un entrenamiento.

Otra metodologia para determinar el grado de entrenamiento
especial se basa en el empleo de repetidas cargas de maxima intensidad
en condiciones del entrenamiento habitual, realizado después del co-
rrespondiente calentamiento. En el entrenamiento del boxeador, esto
puede ser el “‘combate contra la sombra”, los ejercicios con aparatos
deportivos, el combate condicional (3 asaltos de 3 minutos cada uno
con intervalos de 2 minutos). La adaptacion a la intensidad es determi-
nada por el médico de acuerdo con el cambio operado en el pulso, la
presion arterial y la respiracion.

Los examenes médicos de los boxeadores se efectian al mismo
tiempo que las observaciones pedagdgicas, psicologicas y fisiologicas.
Todos estos métodos se complementan mutuamente.

Capitulo XV

EQUIPOS, MATERIALES Y APARATOS
DE ENTRENAMIENTO EN EL BOXEO

En este capitulo, los materiales, equipos, diversas instalaciones,
adaptaciones y aparatos especiales de entrenamiento se estudian en re-
lacion directa con las tareas de la ensefianza de la técnica y tictica y
la educacion multilateral de las cualidades fisicas del boxeador.
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A continuacion se exponen los indices de los planos y documen-
taciOn técnica de los aparatos boxisticos, instalaciones de entrena-
miento y distintos equipos confeccionados por el Instituto Nacional
de Proyeccion Tecnologica y Construccion Experimental de Articulos
Deportivos y Turisticos.

EQUIPAMIENTO DE LA SALA ESPECIALIZADA
Y LA CANCHA ESTIVAL DE BOXEO

En las escuelas deportivas de nifios y jovenes, secciones de boxeo
y colectivos de cultura fisica donde se entrenan los boxeadores princi-
piantes y los de categorias inferiores y medianas, las salas especializa-
das de boxeo deben tener 24x12 metros, y las de las escuelas de maes-
tria deportiva superior, donde se preparan pugiles de elevada catego-
ria, 30x18 metros, altura del techo no menor de 6 metros, piso de ma-
dera, ventilacion afluente y por aspiracion (triple intercambio del aire
por hora) e iluminaciéon no menor de 1.000 luxes/m2. El cuadrilitero
tiene que iluminarse desde arriba.

A lo largo de las paredes de la sala se establecen espejos y se
situan los aparatos boxisticos, equipos, aparatos de entrenamiento,
distintas adaptaciones e instalaciones, de modo que no impidan
realizar practicas en grupo. En los locales auxiliares tiene que haber
dos habitaciones espaciosas para los vestuarios, con taquillas indivi-
duales, un local para entrenadores y otro para masajes, gabinete
médico con equipos fijos y almacen para material deportivo.

En los bafios deben haber duchas *“‘en abanico™ y “circular”, el
bafio para efectuar masajes subacuaticos, la ducha de Charcot, instala-
ciones para el masaje mecanico vibratorio v manual. Estos equipos
permiten reponer con mayor rapidez el organismo del pugil.

La cancha estival de boxeo se construye cerca de un depdsito
de agua o de otras canchas deportivas o estadios. Esto permite diver-
sificar el proceso de instruccion y entrenamiento. La cancha debe
estar rodeada de areas verdes y el cuadrilatero y otros equipos tienen
que situarse a la sombra de arboles. Es necesario también hacer gra-
das para los espectadores.

En la sala y la cancha de verano se instalan, por lo general, 1 6 2
cuadrilateros.

Todas las competencias de boxeo se celebran en el cuadriliatero,
cada uno de cuyos costados puede tener 5—6 metros. Si el cuadrila-
tero esta sobre una plataforma, la superficie de ésta debe tener no me-
nos de 8x8 metros (fig. 23).

La superficie del cuadrilatero esta limitada por 3 hileras de cuer-
das de 3—4 cm. de grosor, bien estiradas entre 4 postes metalicos.

La distancia entre el poste angular y las cuerdas del cuadrildtero
no tiene que ser menor de 50 cm. Todos los tirantes metadlicos se fo-
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Fig. 23

rran con material blando. La primera cuerda se estira a 40 cm. del
piso; la segunda, a 80 cm_; la tercera,a 130 cm.

El piso del cuadrilatero se cubre con fieltro prensado de no menos
de 4 cm. de grosor o con esteras especiales de migajas prensadas de
poliuretano. El fieltro se cubre con una lona, El fieltro y la lona deben
salir mas alld de las cuerdas a no menos de 50 cm. En la fig. 24 se
muestra el aspecto general que tiene el dngulo del cuadrilatero.

Durante los entrenamientos y competencias, en la sala de boxeo
debe utilizarse el reloj electronico del tipo PTU 62 3793, que se com-
pone del tablero de mando de la pizarra de informacion, las cajas de
distribucion y los cables de conexion. EI tiempo general que cuenta

Fig. 24
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Fig. 26

Fig. 27

tos boxisticos. Por lo general, se cuelgan del techo o se fijan en cons-
trucciones especiales. Se han fabricado dlspumtwns que permiten a
los aparatos boxisticos moverse adelante y atras, asi como girar alre-
dedor del pugilista como si se imitara el desplazam:entu del contrin-
cante en circuln, de derecha a izquierda.

En la fig. 28 se muestra un ‘‘tiovivo” cuya parte superior se fija
al techo o a cables. Si el techo es alto, se instala a 2,5—3 metros del
piso.

El “tiovivo” se compone de 2, 3, 6 4 soportes. 2, 3 6 4 aparatos
cuelgan de los bordes de los soportes, y el saco o la pera, que son mas
pesados, pueden fijarse en el centro del *“tiovivo”. En los extremos
de los soportes estin montadas mufiecas especiales que aseguran el

libre movimiento de los aparatos.
Si a lo largo de la sala o en uno de los rincones se estiran dos ca-
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Elcojin movil sobre muelles se fijaenun bastidor
metalico rigido y muelles especiales (fig. 40). Al cojin pueden asestar-
se exitosamente golpes rectos con pequefio viraje del cuerpo y swing,
asi como perfeccionar los golpes rapidos, pero no fuertes, con el des-
plazamiento sit:sltaneo hacia adelante y atrds y con pasos laterales a
la izquierda y derecha.

Lapera de agua (fig. 41) consta de una funda de goma que
en un tercio se rellena con agua y se infla con aire. Sobre ella es co-
modo asestar ganchos. Es muy eldstica y amortigua los golpes.

Peras rellenas (fig.42)se llenan de guisantes no desgrana-
dos o goma desmenuzada y crin, cubriéndolos con fieltro y una funda
de cuero. Suelen tener distintas dimensiones y peso. Se les asestan
golpes rectos ligeros, swing y, sobre todo, ganchos.

En una tipica sala de boxeo tiene que haber 5 6 6 sacos de distin-
ta forma y peso. Asi, al saco “‘gigante” pueden descargar golpes 3 6 4
boxeadores a la vez. Ese saco no tiene que ser duro, con 1,5 metros de
diametro y hasta 1,8 metros de altura.

En el eje interno metalico de los sacos conico ycilin-
drico T U 6 233 - 63 se ponen arandelas elasticas blandas (fig.
43a, ch).

En los entrenamientos se utiliza también el saco neumo-
hidrdulico TU 3040 - 65, compuesto de una fuerte cimara
cilindrica de goma, funda y envoltura de la misma forma, que se llena
de agua (fig. 43b). Es comodo para lanzar golpes fuertes en todos los
periodos de preparacion, sobre todo antes de las competencias. Se
utiliza tambiénelsaco esférico (fig. 43c).

Fig. 43
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arbitros y poner en iguales condiciones a los participantes. Tienen ca-
racter oficial y son obligatorios para todos los participantes.

En los conceptos fundamentales, los reglamentos soviéticos son
idénticus a los internacionales. Sirven de base para la organizacion
idonea de las competencias, en concordancia con los objetivos educa-
tivos y de fortalecimiento de la salud del deporte.

En ellos se determinan los tipos de competencias, los modos de
celebrar los campeonatos y determinar los ganadores en los torneos in-
dividuales y por equipos.

Para nivelar las fuerzas de los participantes, a éstos se les clasifica
por grupos de edad, categorias de peso y categorias deportivas. Los
reglamentos determinan las condiciones por las que se admite la parti-
cipacion en los certimenes, de acuerdo con las exigencias del control
médico-pedagdgico de la salud y la preparacion deportiva,

Con el fin de proteger la salud de los participantes y reducir las
lesiones, los reglamentos del boxeo limitan las acciones de los pugiles
en el cuadrilatero, prohiben el empleo de técnicas que puedan ser per-
judiciales para la salud, regulan la duracion del combate en concor-
dancia con la edad de los participantes y su preparacion deportiva.

Los reglamentos prevén también la organizacion del arbitraje en
las competencias, determinando exactamente las funciones de drbitros
y jueces y personal auxiliar.

FORMAS, CARACTER Y MODOS DE REALIZAR
LAS COMPETENCIAS

Segun las tareas planteadas, las competencias se celebran de dis-
tinta manera.

Enloscampeonatos de las secciones deportivas, colectivos
de cultura fisica, distritos, ciudades, regiones, territorios, repiblicas
de la URSS, asociaciones deportivas voluntarias y departamentos se
hace un resumen del trabajo de entrenamiento-docente y se revelan

los boxeadores, equipos y organizaciones mas fuertes. Al ganador del
campeonato se le concede el titulo de campeon. A los deportistas que

hayan ocupado los tres primeros puestos en los torneos nacionales se
les confieren, respectivamente, las medalles de oro, plata y bronce.

lostorneos conmemorativos celebrados por organi-
zaciones deportivas o sociales, redacciones de periddicos, ministerios
0 departamentos estan dedicados a fechas festivas, eminentes persona-
lidades o deportistas. En los torneos conmemorativos nacionales pue-
den participar boxeadores que tengan clasificacion no menor de can-
didato a maestro del deporte.

Losencuentros deportivos entre grupos de deportis-
tas, secciones de colectivos de cultura fisica, sociedades deportivas,
ciudades y repiblicas federadas contribuyen al intercambio de expe-
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cerse mesas para el arbitro, el secretario y el médico.

En lo fundamental, el jurado se completa con drbitros y jueces
locales. La federacién correspondiente de boxeo designa el nimero
necesario de jueces y arbitros, ayudantes del secretario, locutor
principal y médico-jefe de las competencias.

Los documentos necesarios para desarroliar los certamenes son
las actas del evento, las tarjetas de los participantes, las anotaciones
de los jueces, las graficas, etc.

Es necesario también preparar e imprimir los anuncios, pro-
gramas, pases de los participantes, etc., en concordancia con las
necesidades y condiciones locales,

La divulgacion previa consiste en transmitir a través de la prensa,
radio y television la informacion respecto a los certimenes, fecha y
lugar donde se llevaran a cabo, asi como los que intervienen. Debe
establecerse contacto con los representantes de la prensa para in-
formar en los periddicos locales el desarrollo de los combates. Es
deseable organizar la salida de un boletin en los dias de torneo.

Para los participantes, entrenadores, representantes, jueces
y drbitros se confecciona una guia, en la que se indican:

1. lugar y horas de trabajo de las comisiones meédica y de actas;

2. lugar y horas de convocarse los consejos con los representan-
tes y arbitros;

3. hora y orden de inauguracion y cierre solemnes de las compe-
tencias,;

4. la direccion del comedor y organizacion de la alimentacion
de los participantes;

5. lugar y horas de pesaje de los participantes;

6. las direcciones y horas de trabajo de los lugares de entre-
namiento y gabinetes médicos;

7. la direccion y el teléfono del comité local de cultura fisica
y deporte;

8. las direcciones, dias y horas de trabajo de los museos y ex-
posiciones locales;

9. la direccién y teléfono del alojamiento de los participantes;

10. las direcciones y teléfonos de la estacion de ferrocarril y el
aeropuerto y los horarios de trenes y vuelos.

En la tercera etapa de preparacion para las competen-
cias se realiza:

a. la recepcion y alojamiento de los participantes;

b. el trabajo de la comision de actas para conceder el permiso
de intervenir en los certamenes:

c. la asamblea general de los participantes para darles a conocer
las condiciones de las competencias;

ch. la reunion del jurado.

La recepcion y alojamiento de los participantes, jueces y arbitros
forasteros corren a cargo de los representantes del comité organizador,
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Al boxeo lo llaman el deporte
de todos /os tiempos.
-
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Su historia cuenta alrededor
de 6 mil anos.
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Este manual esta dedicado
a los problemas técnicos
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de la ensenanza y el entrenamiento
de los deportistas —boxeadores

de diversa calificacion-.



