PATVIRTINTA
Marijampolés sporto centro direktoriaus
2022 m. gruodzio 22 d. jsakymu Nr. V — 334

MARIJAMPOLES SPORTO CENTRAS
BOKSO UGDYMO PROGRAMA

I. PRADINIO RENGIMO I METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaifius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite
PRL 14 7-12 Parenkama 9
individualiai
Viso savai€iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 387

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 10
Bendras fizinis rengimas 100
Specialusis fizinis rengimas 100
Techninis rengimas 100
Taktinis rengimas 70
Psichologinis rengimas 7

Viso: 387

PR1 grupés rengimo tikslas:
Supazindinti su bokso sportu, vykdyti gabiy vaiky atrankg. Suteikti sportininkams pasirinktos
bokso sporto sakos judesiy atlikimo technikos ir taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo
Zinias, formuoti judesiy atlikimo technikg ir taktikos suvokima, suteikti bendryjy ir dalykiniy
dvikovos sporto Saky.

PR1 grupés rengimo uzdaviniai:
a)ugdyti holistinj (visuminj) asmens poziiirj j sporta, padéti jaunajam sportininkui
suvokti kiino kulttiros, sporto, sveikatos rysj;
b) laiduoti gera psichologing bliseng: emocinés ir socialinés sveikatos ugdyma;
c)taikant optimalius fizinius kriivius laiduoti jaunuolio organizmo augimg ir branda;
d)tobulinti meistriSkumo ugdymo etape jgytus geb¢jimus, siekti judesiy ir technikos
veiksmy kokybés, suinteresuotumo treniruotis ir varzytis;
d) suteikti ziniy apie judesiy mokyma, bokso technikos ir taktikos veiksmus bei jy
taikymg varzybose;
e) lavinti motorinius gebéjimus: judéjimo jgudzius ir fizines ypatybes;
f) puoseléti jaunuoliy bendravimo ir bendradarbiavimo jgiidZius, ugdyti savigarba,
pagarbg kitam asmeniui, savitarpio pagalbos ir riipinimosi kitais nuostatas.

PR1 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:




1.1. saugaus elgesio sporto sal¢je taisyklés;

1.2. pagrindinés bokso taisyklés;

1.3. Zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos klausymai: dienos rezimas, sportininko

higiena, mityba ir poilsis.
2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. pramankstos pratimai;

2.2 fiziniy ypatybiy lavinimo (ypa¢ greitumo ir koordinacijos, vikrumo) pratimai, judrieji

zaidimai;

2.3. tempimo ir atpalaidavimo pratimai.

3. Specialusis fizinis rengimas:

3.1. taikant specifinius metodus, priemones ir jrangg. Taikomi daugelio serijy, kartotiniy
pastangy, lengvinimo, piramidés, serijy.

3.2. Kova su seséliu
4. Techninis rengimas:
4.1. smugiavimas;

4.2. pagrindings stovésenos (gynybos ir puolimo), judéjimas ringe;
4.3. jvairlis pratimai ir judrieji zaidimai;
4.4. klasikiniy smugiy mokymas ( kaire ir deSine ranka);

4.5. veiksmy ringe mokymas;

5. Taktinis rengimas:

5.1. po atakos prieSininko persekiojimas ringe ;

6. Psichologinis rengimas:

6.1. mokyti susikaupti, sutelkti démes;.

Mokymo metodai:

Siuo amziaus tarpsnio vaikams biidingas momentinis poreikiy patenkinimas, todél
organizuojant treniruotes butinai svarbus uzsiémimy emocionalumas: judrieji zaidimai su
nugalétojy nustatymu, mokomosios kovos nustatant geriausius kiekvienoje svorio
kategorijoje. Sio amziaus vaikams tikslingiausia lavinti grei¢io ir koordinacinius gebéjimus.
Uzduotys turéty biiti trumpos ir paprastos, biitinas uzduoties atlikimo jvertinimas.

Prioritetiniai rengimo metodai:

Kartojimo

Savaités ciklo programa:

a) kovojant tarpusavyje (su jvertinimu);
b) praktikuotinos atskyry veiksmy atlikimas mokomosiose kovose;

c) fizinio rengimo testavimas

Pedagoginé kontrolé:

fiziniy ypatybiy lavinimo, savijautos, elgsenos, technikos pradmeny dinamikos. Be to svarbi
medicinos priezilira, sistemingas sveikatos tikrinimas.

Pavyzdiniai pratimai ir ju nauda:

ﬁlrl Pratimo pavadinimas Pratimo apraSymas Pratimo nauda
Gebés pasirinkti technikos ir taktikos Socialing, iniciatyvumo
1 Technikos ir taktikos veiksmus, atsizvelgiant j varzovy ir kirybingumo,

veiksmai kovojant

taikomg dvikovos taktikg ir savo
parengimo lygj.

tinkamy dvikovos
veiksmy taikymo

2. Bendrosios iStvermés ir

Gebés nepertraukiamai bégti 25-

asmeniné




greitumo lavinimas

30min. ir atlikti 10-15min.
besikei¢iancio intensyvumo
intervalinj darba. Demonstruos
greitus ir laisvus kintamo
intensyvumo ,krypties, daznio,
amplitudes judesius

Raumeny greitumo ir

Atliks beveik maksimalaus ir
submaksimalaus intensyvumo pratimus
su nedidele iSorine sunkmena

3. Stvermes 1800 lavinimas Atliks vidutinés trukmes kartotinj ir asmeniné
Jeg intervalinj darbg veikdamas su nedidele
1Sorine sunkmena arba jveikdamas
nedidelj iSorinj pasiprie§inima
II. PRADINIO RENGIMO II METU SPORTININKU RENGIMAS
Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valanduy
programos metai | skaicius grupéje | amZius rungtyniy per savaite
PR2 13 10-13 Parenkama 11
individualiai

Viso savai€iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 473

Rengimas

Valandy skaicius

Teorinis rengimas

10

Bendras fizinis rengimas

73

Specialusis fizinis rengimas

80

Techninis rengimas

150

Taktinis rengimas

150

Psichologinis rengimas

10

Viso:

473

PR2 grupés rengimo tikslas:

Supazindinti ir gilintis ] bokso sporta, vykdyti gabiy vaiky atranka.

PR2 grupés rengimo uzdaviniai:

a) pagrindiniy smugiy ir stovéseny mokymas,
b) koordinacijos ir klasikiniy smiigiy mokymas,

¢) veiksmy ringe mokymas.

PR2 orupés darbo turinys, rengimo procesai:

1. Teorinis rengimas:

1.1. saugaus elgesio sporto saléje taisyklés;
1.2. pagrindinés bokso taisyklés;




1.3. Zmogaus sveikatos ir asmenings higienos klausymai: dienos rezimas, sportininko
higiena, mityba ir poilsis.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. pramankstos pratimai,
2.2.fiziniy ypatybiy lavinimo (ypa¢ greitumo ir koordinacijos, vikrumo) pratimai,
judrieji zaidimai sporto saléje;
2.3.tempimo ir atpalaidavimo pratimai.

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1.taikant specifinius metodus, priemones ir jrangg. Taikomi daugelio serijy, kartotiniy
pastangy, lengvinimo, piramidés, serijy.
3.2. Kova su Seséliu

4. Techninis rengimas:
4.1. smiigiavimas ir judéjimas ringe;
4.2.pagrindinés stovésenos (gynybos ir puolimo), judéjimas ringe;
4.3. akrobatikos pratimai ir judrieji zaidimai;
4.4. klasikiniy smugiy mokymas (i kaire ir deSing).
4.5. veiksmy ringe mokymas ( jvairiy smiigiy kombinacijos, gynyba, smiigiy blokavimas);

5. Taktinis rengimas:
5.1. puolimo veiksmai;
5.2. gynybos veiksmai

6. Psichologinis rengimas:
6.1. mokyti susikaupti, sutelkti démesj.

Mokymo metodai:
Siuo amZiaus tarpsnio vaikams biidingas momentinis poreikiy patenkinimas, todél
organizuojant treniruotes butinai svarbus uzsiémimy emocionalumas: judrieji
zaidimai su nugalétojy nustatymu, mokomosios kovos nustatant geriausius
kiekvienoje svorio kategorijoje.
Sio amziaus vaikams tikslingiausia lavinti grei¢io ir koordinacinius gebéjimus. Uzduotys
turéty buti trumpos ir paprastos, biitinas uzduoties atlikimo jvertinimas

Prioritetiniai rengimo metodai:
Kartojimo

Savaités ciklo programa:
a) kovojant tarpusavyje (su jvertinimu);
b) praktikuotinos atskyry veiksmy atlikimas mokomosiose kovose;
c) fizinio rengimo testavimas.

Pedagoginé kontrolé:
fiziniy ypatybiy lavinimo, savijautos, elgsenos, technikos pradmeny dinamikos. Be to svarbi
medicinos prieZiiira, sistemingas sveikatos tikrinimas



Pavyzdiniai pratimai ir ju nauda:

ﬁlrl Pratimo pavadinimas Pratimo apraSymas Pratimo nauda
Aktyvaus ir pasyvaus Gebés atlikti judesius reikiama amplitude .

1. L2 S asmenine
lankstumo lavinimas ir ritmu
Judesiy koordinacijos, Gebés koordinuoti judesius veikdamas .

2. : L . asmening
vikrumo lavinimas sudétingose sglygose

3 Ivairiy judéjimo budy Gebeés greitai veikti, keisdami judesiy Asmening

" | lavinimas atlikimo kryptj, tempg ir daznj

I11. MEISTRISKUMO UGDYMO I METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valanduy

programos metai | skaifius grupéje | amZius rungtyniy per savaite
MU1 11 12-14 Parenkama 12

individualiai
Viso savaiciy per metus: 43 Viso valandy per metus: 516

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 10
Bendras fizinis rengimas 85
Specialusis fizinis rengimas 85
Techninis rengimas 176
Taktinis rengimas 150
Psichologinis rengimas 10

Viso: 516

MU1 grupés rengimo tikslas:
Formuoti technikos pagrindus, numatyti individualias boksininko dominantes.

MUL1 grupés rengimo uzdaviniai:

a) pagrindiniy smigiy ir stovéseny mokymas,
b) koordinacijos ir klasikiniy smiigiy mokymas,

¢) veiksmy ringe mokymas

d)

MU1 erupés darbo turinys, rengimo procesai:

1. Teorinis rengimas:
1.1saugaus elgesio sporto saléje taisyklés;
1.2. istorinés zinios (pasaulio ir Lietuvos bokso legendos)
1.3. pagrindinés bokso taisyklés ir tes¢javimo pradmenys;

1.4. Zzmogaus sveikatos ir asmeninés higienos klausymai: dienos rezimas, sportininko higiena,

mityba ir poilsis.




2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. pramankstos pratimai;
2.2. fiziniy ypatybiy lavinimo (ypac greitumo ir koordinacijos, vikrumo) pratimai,
judrieji zaidimai sporto saléje;
2.3. tempimo ir atpalaidavimo pratimai

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1..taikant specifinius metodus, priemones ir jrangg. Taikomi daugelio serijy, kartotiniy
pastangy, lengvinimo, piramidés, serijy.
3.2. Kova su seséliu.

4. Techninis rengimas:
4.1. smugiy technikos ( kaire ir deSine ranka) mokymas ir tobulinimas;
4.2.veiksmy ringe mokymas ir tobulinimas;
4.3.nestandartiniy smiigiy mokymas ir tobulinimas;
4.4. judéjimo ringe mokymas ir tobulinimas.
4.5. kombinacijy atakuojant priesininka ir ginantis mokymas ir tobulinimas

5. Taktinis rengimas:
5.1.priesininko kontroliavimas kovos metu ringe ;
5.2. laiko ir darbo kontrolé kovos metu.

6. Psichologinis rengimas:
6.1.iSmokyti optimaliai jvertinti savo galimybes kovojant ringe;
6.2.kovojant mokytis keisti taktika, sutelkti démesj trenerio patarimams;

Mokymo metodai:
kartojimo

Prioritetiniai rengimo metodai:
kartojimo, varZyby

Savaités ciklo programa:
a) kovojant tarpusavyje (su jvertinimu),
b) praktikuotinos atskyry veiksmy atlikimas mokomosiose kovose,
c) fizinio rengimo testavimas,

Pedagoginé kontrolé:
fiziniy ypatybiy lavinimo, technikos jgiidziy iSmokymo, kovinés veiklos, savijautos, elgsenos,

taktinio mastymo per treniruotes ir varzybas. Sisteminga sveikatos patikra.

Pavyzdiniai pratimai ir jy nauda:

ﬁlrl Pratimo pavadinimas Pratimo apraSymas Pratimo nauda
Pagrindinés kovinés

1 stovésenos Mokés pasirinkti reikiamg stovéseng .

. . . L . asmeniné

tobulinimas ginantis ir atakuojant
Judéjimo budy tobulinimas G_ebes taﬂ?ytl pagr{ndlnllis judgjimo ir .

2. kiino masés perkélimo biidus asmening

dvikovoje
3. | Imituojamyjy ir Gebés atlikti pagrindinius asmeniné




gimnastikos pratimy imituojamuosius ir gimnastikos
tobulinimas pratimus gynybai ir atakai iSmokti

IV. MEISTRISKUMO UGDYMO II METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valanduy
programos metai | skaicius grupéje | amZius rungtyniy per savaite
MU2 9 13-15 Parenkama 13
individualiai
Viso savai¢iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 559

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 20
Bendras fizinis rengimas 88
Specialusis fizinis rengimas 181
Techninis rengimas 180
Taktinis rengimas 80
Psichologinis rengimas 10

Viso: 559

MU?2 grupés rengimo tikslas:
formuoti technikos pagrindus, numatyti individualy sportininko kovos stiliy

MU?2 grupés rengimo uzdaviniai:
e) pagrindiniy smigiy ir stovéseny mokymas,
f)  koordinacijos ir klasikiniy smiigiy mokymas,
g) veiksmy ringe mokymas

MUZ2 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. saugaus elgesio sporto saléje taisyklés;
1.2. istorinés zinios (pasaulio ir Lietuvos bokso legendos)
1.3. pagrindinés bokso taisyklés ir tes¢javimo pradmenys;
1.4. Zzmogaus sveikatos ir asmeninés higienos klausymai: dienos rezimas, sportininko higiena,
mityba ir poilsis.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. pramankstos pratimai;
2.2. fiziniy ypatybiy lavinimo (ypac greitumo ir koordinacijos, vikrumo) pratimai,
judrieji Zaidimai sporto sal¢je;
2.3. tempimo ir atpalaidavimo pratimai.




3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1.taikant specifinius metodus, priemones ir jrangg. Taikomi daugelio serijy, kartotiniy
pastangy, lengvinimo, piramidés, serijy.

3.2. Kova su $eséliu.

4. Techninis rengimas:
4.1 smiigio technikos ( kaire ir deSine ranka) mokymas ir tobulinimas;
4.2.veiksmy ringe mokymas ir tobulinimas;

4.3. nestandartiniy smagiy mokymas ir tobulinimas;
4.4 judesiy ringe mokymas ir tobulinimas.

4.5. kombinacijy atakuojant prieSininkg ir ginantis mokymas ir tobulinimas

5. Taktinis rengimas:
5.1.priesininko kontroliavimas kovos metu ringe ;
5.2. laiko ir darbo kontrolé kovos metu;

6. Psichologinis rengimas:

6.1. iSmokyti optimaliai jvertinti savo galimybes kovojant ringe;

6.2. kovojant mokytis keisti taktika, sutelkti démesj trenerio patarimams

Mokymo metodai:

kartojimo

Prioritetiniai rengimo metodai:

kartojimo, varzyby.

Savaités ciklo programa:
a) kovojant tarpusavyje (su jvertinimu),
b) praktikuotinos atskyry veiksmy atlikimas mokomosiose kovose,

c) fizinio rengimo testavimas

Pedagoginé kontrolé:
fiziniy ypatybiy lavinimo, technikos jgiidziy iSmokymo, kovinés veiklos, savijautos, elgsenos,
taktinio mastymo per treniruotes ir varzybas. Sisteminga sveikatos patikra.

Pavyzdiniai pratimai ir jy nauda:

ﬁlrl Pratimo pavadinimas Pratimo apraSymas Pratimo nauda
Technikos veiksmy ir jy
kombinacijy Gebeés pasirinkti reikiama technikos .

. . . . .. Asmening,
tobulinimas atakuojant, veiksmg ar jy kombinacijas N .

1. . - . . Kirybingumo mokeéjimo
ginantis ir atakuojant, ginantis ir mokvtis
kontratakuojant; kontratakuojant y
Ef‘ejkty'v%ausm, (sau Gebés pasirinkti technikos veiksmus
priimtiniausiy, .. . . .

i L . ir jy kombinacijas, kuriy pagalba bus | Asmening,
meégstamiausiy) technikos X PP o . .

2. veiksmu ir galima efektyviai ir greitai pelnyti Kirybingumo mokeéjimo
. i .. taskus ar jveikti prieSininkg mokytis
juy kombinacijy tobulinimas .

dvikovos metu
3 Taktikos veiksmy Taikys dvikovos situacijas Asmeniné, iniciatyvumo
" | tobulinimas atitinkancCius veiksmus(zvalgomieji, | ir kiirybingumo




atakuojant, ginantis ir klaidinamieji, manevro,

kontratakuojant atakuojamieji, provokaciniai,
gynybiniai) atakuojant, ginantis ir
kontratakuojant

V. MEISTRISKUMO UGDYMO III METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaifius grupéje | amZius rungtyniy per savaite
MU3 8 14-16 Parenkama 14
individualiai

Viso savaiciy per metus: 43 Viso valandy per metus: 602

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 20
Bendras fizinis rengimas 100
Specialusis fizinis rengimas 170
Techninis rengimas 200
Taktinis rengimas 100
Psichologinis rengimas 12

Viso: 602

MU3 grupés rengimo tikslas:
ugdyti geb¢jimus, formuoti individualy sportininko kovos stiliy.

MU3 grupés rengimo uzdaviniai:
a) pagrindiniy smagiy ir stovéseny mokymas,
b) koordinacijos ir klasikiniy smiigiy mokymas,
c)veiksmy ringe mokymas

MU3 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:

1.1. saugaus elgesio sporto sal¢je taisyklés;
1.2.istorinés Zinios (pasaulio ir Lietuvos bokso legendos)
1.3. pagrindinés bokso taisyklés ir tes¢javimo situacijy analizavimas ir vertinimas;
1.4.zalingy jprociy ir dopingo poveikis augan¢iam organizmui;
1.5. Zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos klausymai: dienos reZimas, sportininko
higiena,

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. pramankstos pratimai;
2.2. fiziniy ypatybiy lavinimo (ypac greitumo ir koordinacijos, vikrumo) pratimai, judrieji




zaidimai sporto saléje;
2.3. tempimo ir atpalaidavimo pratimai;

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1.taikant specifinius metodus, priemones ir jrangg. Taikomi daugelio serijy, kartotiniy
pastangy, lengvinimo, piramidés, serijy.
3.2. Kova su seséliu.

4. Techninis rengimas:
4.1.smigiavimo technikos ( kaire ir deSine ranka) mokymas ir tobulinimas;
4.2. veiksmy ringe mokymas ir tobulinimas;
4.3. nestandartiniy smiigiy mokymas ir tobulinimas;
4.4, veiksmy ringe mokymas ir tobulinimas ginantis ir atakuojant varzova.
4.5 kombinacijy atakuojant prieSininkg ir ginantis mokymas ir tobulinimas;
4.6. technikos veiksmy pritaikymas jvairiose situacijose kovos metu

5. Taktinis rengimas:
5.1. prieSininko kontroliavimas kovos metu ringe;
5.2. laiko ir darbo kontrolé kovos metu.

6. Psichologinis rengimas:
6.1. iSmokyti optimaliai jvertinti savo galimybes kovojant ringe;
6.2.kovojant mokytis keisti taktika, sutelkti démesj trenerio patarimams;

Mokymo metodai:
Ypatingg démes;j skirti greicio, grei¢io jégos, sprogstamos jégos, vikrumo, lankstumo ir
koordinacijos geb&jimy lavinimui.

Prioritetiniai rengimo metodai:
kartojimo, individualus, varzyby.

Savaités ciklo programa:
a) kovojant tarpusavyje (su jvertinimu),
b) praktikuotinos atskyry veiksmy atlikimas mokomosiose kovose,
c) fizinio rengimo testavimas

Pedagoginé kontrolé:
fiziniy ypatybiy lavinimo, technikos jgiidziy iSmokymo, kovinés veiklos, savijautos, elgsenos,

taktinio mastymo per treniruotes ir varzybas. Sisteminga sveikatos patikra.

Pavyzdiniai pratimai ir ju nauda:

Eil. . - . Y .
Nr Pratimo pavadinimas Pratimo apraSymas Pratimo nauda
Asmening, iniciatyvumo | Demonstruos stabilig dvikovos judesiy .
1. . asmenine
ir kiirybingumo kokybe
Gebés vykdyti uzduotis treniruojamojo
5 Parengimo nustatymas ir | pobtudzio dvikovose. Suvoks savo Asmening,
" | rengimo optimizavimas | parengtumo silpnasias ir stiprigsias Suvokimo, savivertes
puses
Parengtumo realizavimas | Suvoks varzyby veikla lemianciy Asmeniné
3. |irrengimo veiksniy poveik]j, zinos ir realizuos L
o ) . . Suvokimo, savivertés
optimizavimas dvikovos uzduotis.




Gebés analizuoti savo ir varzovy
varzyby veiklos efektyvuma.

VI. MEISTRISKUMO UGDYMO IV METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaicius grupéje | amZius rungtyniy per savaite
MU4 7 15-17 Parenkama 16
individualiai

Viso savai€iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 688

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 20
Bendras fizinis rengimas 108
Specialusis fizinis rengimas 250
Techninis rengimas 200
Taktinis rengimas 100
Psichologinis rengimas 10

Viso: 688

MU4 grupés rengimo tikslas:
Ugdyti specialius ir bendruosius gebéjimus, formuoti individualy sportininko kovos

stiliy.

MU4 grupés rengimo uzdaviniai:

a) pagrindiniy smagiy ir stovéseny mokymas,
b) koordinacijos ir klasikiniy smiigiy mokymas,

c)veiksmy ringe mokymas

MU4 srupés darbo turinys, rengimo procesai:

1. Teorinis rengimas:
1.1.saugaus elgesio sporto sal¢je taisykles;
1.2 istorinés zinios (pasaulio ir Lietuvos bokso legendos)
1.3.pagrindinés bokso taisyklés ir tes€¢javimo situacijy analizavimas ir vertinimas;

1.4.zalingy jprociy ir dopingo poveikis augan¢iam organizmui;

1.5.Zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos klausymai: dienos rezimas, sportininko
higiena, mityba ir poilsis.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1.pramankstos pratimai,
2.2. fiziniy ypatybiy lavinimo (ypac greitumo ir koordinacijos, vikrumo) pratimai, judrieji
zaidimai sporto saléje;
2.3. tempimo ir atpalaidavimo pratimai;




3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1. taikant specifinius metodus, priemones ir jranga. Taikomi daugelio serijy, kartotiniy
pastangy, lengvinimo, piramidés, serijy.
3.2. Kova su seséliu.

4. Techninis rengimas:
4.1. smiigiavimo technikos ( kaire ir deSine ranka) mokymas ir tobulinimas;
4.2veiksmy ringe mokymas ir tobulinimas;
4.3.nestandartiniy smiigiy mokymas ir tobulinimas;
4.4 .veiksmy mokymas ir tobulinimas ginantis ir atakuojant varzova;
4.5 kombinacijy atakuojant priesininkg ir ginantis mokymas ir tobulinimas;
4.6.technikos veiksmy pritaikymas jvairiose situacijose kovos metu;
5. Taktinis rengimas:
5.1.prieSininko kontroliavimas kovos metu ringe;
5.2. laiko ir darbo kontrolé kovos metu
6. Psichologinis rengimas:
6.1.iSmokyti optimaliai jvertinti savo galimybes kovos metu;
6.2. kovojant mokytis keisti taktika, sutelkti démesj trenerio patarimams;

Mokymo metodai:
Ypatinga démes;j skirti greicio, greicio jégos, sprogstamos jégos, vikrumo, lankstumo ir
koordinacijos geb&jimy lavinimui.

Prioritetiniai rengimo metodai:
kartojimo, individualus, varzyby.

Savaités ciklo programa:
a) kovojant tarpusavyje (su jvertinimu),
b) praktikuotinos atskyry veiksmy atlikimas mokomosiose kovose,
c) fizinio rengimo testavimas

Pedagoginé kontrolé:
fiziniy ypatybiy lavinimo, technikos jgiidziy iSmokymo, kovinés
veiklos, savijautos, elgsenos, taktinio mastymo per treniruotes ir varzybas. Sisteminga
sveikatos
patikra.

Pavyzdiniai pratimai ir ju nauda:

ﬁlrl Pratimo pavadinimas | Pratimo aprasymas Pratimo nauda
Efektyviausiy, (sau
priimtiniausiy, Gebes pasirinkti technikos veiksmus ir
mégstamiausiy) ju kombinacijas, kuriy pagalba bus Asmening,
1. | technikos veiksmy ir galima efektyviai ir greitai pelnyti Kirybingumo mokéjimo
ju kombinacijy taskus ar jveikti prieSininkg dvikovos mokytis
tobulinimas metu
Taktikos veiksmy Taikys dvikovos situacijas atitinkancius
tobulinimas veiksmus(zvalgomieji, klaidinamieji, C
. . I L = .| Asmening, iniciatyvumo
2. atakUOJant, ginantis Ir manevro, ataku01am|ejl, provokacmlal, i kiirvbi
kontratakuojant gynybiniai) atakuojant, ginantis ir I Kurybingumo
kontratakuojant




Varzybiniy judesiy

tobulinimas

veikiant sudétingose Demonstruos stabilig dvikovos judesiy .
3. asmeniné

salygose kokybe

VIII. MEISTRISKUMO UGDYMO V METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valanduy
programos metai | skaicius grupéje | amZius rungtyniy per savaite
MU5 6 16-25 Parenkama 18
individualiai
Viso savaiciy per metus: 43 Viso valandy per metus: 874

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 20
Bendras fizinis rengimas 174
Specialusis fizinis rengimas 150
Techninis rengimas 260
Taktinis rengimas 250
Psichologinis rengimas 20

Viso: 874

MUS grupés rengimo tikslas:
ugdyti gebé¢jimus, formuoti individualy sportininko kovos stiliy

MUS grupés rengimo uzdaviniai:
a) pagrindiniy smugiy ir stovéseny mokymas,
b) koordinacijos ir klasikiniy smiigiy mokymas,
c)veiksmy ringe mokymas

MUS grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. pagrindiniy smiigiy ir stovéseny mokymas,
1.2. koordinacijos ir klasikiniy smiigiy mokymas,
1.3.veiksmy ringe mokymas
1.4. Zmogaus sveikatos ir asmenings higienos klausymai: dienos rezimas, sportininko higiena,
mityba ir poilsis

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. pramankstos pratimai;
2.2. funkecinis ir atletinis boksininko rengimas, fiziniy ypatybiy lavinimo (ypac greitumo ir
koordinacijos, vikrumo) pratimai, judrieji Zaidimai sporto saléje;
2.3.tempimo ir atpalaidavimo pratimai;




3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1.taikant specifinius metodus, priemones ir jrangg. Taikomi daugelio serijy, kartotiniy
pastangy, lengvinimo, piramidés, serijy.
3.2. Kova su seséliu.

4. Techninis rengimas:
4.1. smugiavimo technikos ( kaire ir deSine ranka) mokymas ir tobulinimas;
4.2. veiksmy ringe mokymas ir tobulinimas;
4.3.nestandartiniy smiigiy mokymas ir tobulinimas;
4.4.veiksmy mokymas ir tobulinimas ginantis ir atakuojant varzova.
4.5 kombinacijy atakuojant prieSininkg ir ginantis mokymas ir tobulinimas;
4.6.technikos veiksmy pritaikymas jvairiose situacijose kovos metu.

5. Taktinis rengimas:
5.1.priesininko kontroliavimas kovos metu;
5.2. laiko ir darbo kontrolé kovos metu;

6. Psichologinis rengimas:
6.1.iSmokyti optimaliai jvertinti savo galimybes kovos metu;
6.2.kovojant mokytis keisti taktika, sutelkti démesj trenerio patarimams;

Mokymo metodai:
Ypatinga démesj skirti greicio, grei¢io jégos, sprogstamos jégos, vikrumo, lankstumo ir
koordinacijos gebéjimy lavinimui

Prioritetiniai rengimo metodai:
kartojimo, individualus, varzyby

Savaités ciklo programa:
a) kovojant tarpusavyje (su jvertinimu),
b) praktikuotinos atskyry veiksmy atlikimas mokomosiose kovose,
c) fizinio rengimo testavimas

Pedagoginé kontrolé:

fiziniy ypatybiy lavinimo, technikos jgtidziy iSmokymo, kovinés veiklos, savijautos, elgsenos,
taktinio mastymo per treniruotes ir varzybas. Sisteminga sveikatos patikra

Pavyzdiniai pratimai ir jy nauda:

Eil. | Pratimo . " :
. Pratimo aprasymas Pratimo nauda

Nr. | pavadinimas
Varzybiniy judesiy
tobulinimas
veikiant Demonstruos stabilig dvikovos judesiy ..

1. o Asmeniné
sudétingose kokybe
salygose
Parengtumo_ Gebés vykdyti uzduotis treniruojamojo .
nustatymas ir . . Asmeniné,

2. . pobtidzio dvikovose .Suvoks savo . o
rengimo arengtumo silpnasigs ir stiprigsias puses Suvokimo, savivertes
optimizavimas pareng pnasia priasias p




Parengtumo
nustatymas ir
3. | rengimo
optimizavimas

Suvoks varzyby veikla lemianciy veiksniy
poveikj, zinos ir realizuos dvikovos uzduotis | Asmening, 6suvokimo,
Gebés analizuoti savo ir varzyby veiklos savivertés

efektyvuma

VIIl. MEISTRISKUMO TOBULINIMO | METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaifius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite
MT1 5 17-25 Parenkama 20
individualiai

Viso savaiciy per metus: 43 Viso valandy per metus: 860

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 10
Bendras fizinis rengimas 150
Specialusis fizinis rengimas 260
Techninis rengimas 300
Taktinis rengimas 100
Psichologinis rengimas 20

Viso: 860

MT1 grupés rengimo tikslas:
Ugdyti bendruosius ir specialiuosius gebéjimus, formuoti individualy sportininko
kovos stiliy.

MT1 grupés rengimo uzZdaviniai:
a) pagrindiniy smugiy ir stovéseny mokymas,
b) koordinacijos ir klasikiniy smiigiy mokymas,
c)veiksmy ringe mokymas

MT1 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:

1.2.saugaus elgesio sporto saléje taisyklés;
1.2.istorinés zinios (pasaulio ir Lietuvos bokso legendos)
1.3.pagrindinés bokso taisyklés ir tes¢javimo situacijy analizavimas ir vertinimas;
1.4.zalingy jprociy ir dopingo poveikis augan¢iam organizmui;
1.5.Zzmogaus sveikatos ir asmeninés higienos klausymai: dienos rezimas, sportininko
higiena, mityba ir poilsis.




2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. pramankstos pratimai;
2.2.funkcinis ir atletinis boksininko rengimas, fiziniy ypatybiy lavinimo (ypac¢ greitumo ir
koordinacijos, vikrumo) pratimai, judrieji Zaidimai sporto saléje;
2.3. tempimo ir atpalaidavimo pratimai;

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1.taikant specifinius metodus, priemones ir jrangg. Taikomi daugelio serijy, kartotiniy
pastangy, lengvinimo, piramidés, serijy.
3.2. Kova su seséliu.

4. Techninis rengimas:
4.1.smiigiavimo technikos ( kaire ir deSine ranka) mokymas ir tobulinimas;
4.2 .veiksmy ringe mokymas ir tobulinimas;
4.3.nestandartiniy veiksmy mokymas ir tobulinimas;
4.4 veiksmy mokymas ir tobulinimas ginantis ir atakuojant varzova;
4.5 kombinacijy atakuojant prieSininkg ir ginantis mokymas ir tobulinimas;
4.6.technikos veiksmy pritaikymas jvairiose situacijose kovos metu;

5. Taktinis rengimas:
5.1. priesininko kontroliavimas kovos metu;
5.2.laiko ir darbo kontrolé kovos metu;

6. Psichologinis rengimas:
6.1.iSmokyti optimaliai jvertinti savo galimybes kovos metu;
6.2.kovojant mokytis keisti taktika, sutelkti démes;j trenerio

Mokymo metodai:
Ypatinga démes;j skirti greicio, grei€io jégos, sprogstamos jégos, vikrumo, lankstumo ir
koordinacijos gebéjimy lavinimui.

Prioritetiniai rengimo metodai:
kartojimo, individualus, varzyby.

Savaités ciklo programa:
a) kovojant tarpusavyje (su jvertinimu),
b) praktikuotinos atskyry veiksmy atlikimas mokomosiose kovose,
c) fizinio rengimo testavimas

Pedagoginé kontrolé:

fiziniy ypatybiy lavinimo, technikos jgidziy iSmokymo, kovinés veiklos, savijautos, elgsenos,
taktinio mastymo per treniruotes ir varzybas. Sisteminga sveikatos patikra

Pavyzdiniai pratimai ir ju nauda:

Eil. | Pratimo

Nr. | pavadinimas Pratimo apraSymas Pratimo nauda

Efektyviausiy, (sau Gebeés pasirinkti technikos veiksmus ir jy

priimtiniausiy, T . . Asmenine,
i L kombinacijas, kuriy pagalba bus galima . e
1 | mégstamiausiy) o . Do o Kirybingumo mokéjimo
. . efektyviai ir greitai pelnyti taskus ar jveikti .
technikos veiksmy mokytis

ir prieSininkg dvikovos metu




ju kombinacijy

tobulinimas

Varzybiniy judesiy

tobulinimas

veikiant Demonstruos stabilig dvikovos judesiy ..
2 . asmeniné

sudétingose kokybe

salygose

Taktl_kqs veiksmy Taikys dvikovos situacijas atitinkancius

tobulinimas . y L -

. veiksmus(zvalgomieji, klaidinamieji, Asmening,

atakuojant, L S I
3 inantis ir manevro, atakuojamieji, provokaciniai, Kirybingumo mokéjimo

g . gynybiniai) atakuojant, ginantis ir mokytis

kontratakuojant .

kontratakuojant

IX. MEISTRISKUMO TOBULINIMO II METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valandy
programos metai | skaifius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite
MT2 4 17-25 Parenkama 22
individualiai
Viso savaiCiy per metus: 43 Viso valandy per metus: 946

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 26
Bendras fizinis rengimas 110
Specialusis fizinis rengimas 270
Techninis rengimas 320
Taktinis rengimas 200
Psichologinis rengimas 20

Viso: 946

MT?2 grupés rengimo tikslas:
Lavinti bendruosius ir specialius boksininko gebé&jimus, ugdyti individualy kovos stiliy.

MT?2 grupés rengimo uzdaviniai:
a) pagrindiniy smugiy ir stovéseny mokymas,
b) koordinacijos ir klasikiniy smiigiy mokymas,
c)veiksmy ringe mokymas

MT2 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Teoriniy ziniy kaupimas ir




1.2. intelektiniy ypatybiy ugdymas.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. funkcinis ir atletinis sportininky rengimas, taikant individualumo principa;
2.2 kiti sporto zaidimai.

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1.taikant specifinius metodus, priemones ir jrangg. Taikomi daugelio serijy, kartotiniy
pastangy, lengvinimo, piramidés, serijy.
3.2. Kova su seséliu.

4. Techninis rengimas:
4.1 prioriteta teikiant specialiam techniniam-taktiniam
rengimui.
4.2 kokybiniam smiigiy ir smiigiy kombinacijy atlikimui, jy greitumo gerinimui

5. Taktinis rengimas:
5.1. prioritetg teikiant specialiam techniniam-taktiniam
rengimui
5.2 kokybiniam smiigiy ir smiigiy kombinacijy atlikimui, jy greitumo gerinimui.

6. Psichologinis rengimas:
6.1. mokyti kovos psichologijos;
6.2. valios savybiy ugdymas.

Mokymo metodai:
Ypatingg démes; skirti greicio, grei€io j€gos, sprogstamos jégos, vikrumo, lankstumo ir
koordinacijos geb¢jimy lavinimui

Prioritetiniai rengimo metodai:
kartojimo, individualus, intervalinis, varzyby.

Savaités ciklo programa:
a) kovojant tarpusavyje (su jvertinimu),
b) praktikuotinos atskyry veiksmy atlikimas mokomosiose kovose,
c) fizinio rengimo testavimas

Pedagoginé kontrolé:
antrapometriniai duomenys, fiziniy ypatybiy lavinimo, techninio bei taktinio parengtumo,
kompleksiniy geb¢jimy, savijautos, elgsenos per pratybas ir varzybas, savikontrolés.
Sistemingas sveikatos tikrinimas.

Pavyzdiniai pratimai ir ju nauda:

Eil. | Pratimo . . :
ot Pratimo apraSymas Pratimo nauda
Nr. | pavadinimas
Taktl_kqs veiksmy Taikys dvikovos situacijas atitinkancius
tobulinimas . . o .
. veiksmus(zvalgomieji, klaidinamieji, Asmenine,
atakuojant, L o .
1. inantis ir manevro, atakuojamieji, provokaciniai, Kirybingumo mokéjimo
g . gynybiniai) atakuojant, ginantis ir mokytis
kontratakuojant .
kontratakuojant




Varzybiniy judesiy

tobulinimas

veikiant Demonstruos stabilig dvikovos judesiy ..
2. . Asmening

sudétingose kokybe

salygose

Efektyviausiy, (sau

priimtiniausiy,

mégstamiausiy) Gebés pasirinkti technikos veiksmus ir jy Asmenine

technikos veiksmy | kombinacijas, kuriy pagalba bus galima _ .
3. . o . CL . o Kirybingumo mokéjimo

Ir efektyviai ir greitai pelnyti taskus ar jveikti .

. o S } mokytis

juy kombinacijy prieSininkg dvikovos metu

tobulinimas

X. MEISTRISKUMO TOBULINIMO III METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valanduy
programos metai | skaicius grupéje | amZius rungtyniy per savaite
MT3 3 17-25 Parenkama 24
individualiai

Viso savai¢iy per metus: 43 Viso valandy per metus: 1032

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 10
Bendras fizinis rengimas 150
Specialusis fizinis rengimas 250
Techninis rengimas 302
Taktinis rengimas 300
Psichologinis rengimas 20
Viso:

MT3 grupés rengimo tikslas:
Lavinti bendruosius ir specialius boksininko gebéjimus, ugdyti individualy kovos stiliy

MT3 grupés rengimo uzdaviniai:
a) pagrindiniy smugiy ir stovéseny mokymas,
b) koordinacijos ir klasikiniy smiigiy mokymas,
c)veiksmy ringe mokymas

MT3 srupés darbo turinys, rengimo procesai:

1. Teorinis rengimas:
1.1.Teoriniy ziniy kaupimas
1.3. intelektiniy ypatybiy ugdymas




2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. funkcinis ir atletinis sportininky rengimas, taikant individualumo principa;
2.2. kiti sporto zaidimai

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1.taikant specifinius metodus, priemones ir jrangg. Taikomi daugelio serijy, kartotiniy
pastangy, lengvinimo, piramidés, serijy.
3.2. Kova su seséliu.

4. Techninis rengimas:
4.1. prioritetg teikiant specialiam techniniam-taktiniam
rengimuli,.
4.2. kokybiniam smiigiy ir smiigiy kombinacijy atlikimui, jy greitumo gerinimui

5. Taktinis rengimas:
5.1. prioritetg teikiant specialiam techniniam-taktiniam rengimui,
5.2. kokybiniam smugiy ir smiigiy kombinacijy atlikimui, jy greitumo gerinimui

6. Psichologinis rengimas:
6.1. mokyti kovos psichologijos;
6.2.valios savybiy ugdymas;

Mokymo metodai:
Ypatinga démesj skirti greicio, grei¢io jégos, sprogstamos jégos, vikrumo, lankstumo ir
koordinacijos geb¢jimy lavinimui

Prioritetiniai rengimo metodai:
kartojimo, individualus, intervalinis, varzyby.

Savaités ciklo programa:
a) kovojant tarpusavyje (su jvertinimu),
b) praktikuotinos atskyry veiksmy atlikimas mokomosiose kovose,
c) fizinio rengimo testavimas

Pedagoginé kontrolé:
antrapometriniai duomenys, fiziniy ypatybiy lavinimo, techninio bei
taktinio parengtumo, kompleksiniy geb&jimy, savijautos, elgsenos per pratybas ir varzZybas,
savikontrolés. Sistemingas sveikatos tikrinimas.

Pavyzdiniai pratimai ir jy nauda:

Eil. | Pratimo . . .
_ Pratimo aprasymas Pratimo nauda
Nr. | pavadinimas
VarZybiniy judesiy
tobulinimas
veikiant Demonstruos stabilig dvikovos judesiy -
1. o Asmeniné
sudétingose kokybe
salygose
Efektyviausiy, (sau | Gebés pasirinkti technikos veiksmus ir jy —
N . . . Asmening,
9 priimtiniausiy, kombinacijas, kuriy pagalba bus galima Kiirvbineumo mokéiimo
© | mégstamiausiy) efektyviai ir greitai pelnyti taskus ar jveikti LyOINg d

mokytis

technikos veiksmy | priesininkg dvikovos metu




ir
juy kombinacijy
tobulinimas

tobulinimas
atakuojant,
ginantis ir
kontratakuojant

Taktikos veiksmy

Taikys dvikovos situacijas atitinkancius
veiksmus(zvalgomieji, klaidinamieji,
manevro, atakuojamieji, provokaciniai,
gynybiniai) atakuojant, ginantis ir
kontratakuojant

Asmeniné,
Kiirybingumo mokéjimo
mokytis

X1. AUKSTO MEISTRISKUMO SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti Kontaktiniy valanduy
programos metai | skaifius grupéje | amzZius rungtyniy per savaite
AM 2 18-25 Parenkama 26-28
individualiai

Viso savaiCiy per metus: 43 Viso valandy per metus: 1118/1204

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 20-25
Bendras fizinis rengimas 150-200
Specialusis fizinis rengimas 300-250
Techninis rengimas 378-399
Taktinis rengimas 250-300
Psichologinis rengimas 20-30
Viso: 1118/1204

AM grupés rengimo tikslas:
lavinti bendruosius ir specialius boksininko geb&jimus, ugdyti individualy kovos

stiliy.

AM grupés rengimo uzdaviniai:
a) pagrindiniy smugiy ir stovéseny mokymas,
b) koordinacijos ir klasikiniy smiigiy mokymas,
c)veiksmy ringe mokymas

AM grupés darbo turinys, rengimo procesai:

1. Teorinis rengimas:
1.1. Teoriniy Ziniy kaupimas
1.2. intelektiniy ypatybiy ugdymas.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. funkcinis ir atletinis sportininky rengimas, taikant individualumo principa;
2.2. kiti sporto Zaidimai




3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1.taikant specifinius metodus, priemones ir jrangg. Taikomi daugelio serijy, kartotiniy
pastangy, lengvinimo, piramidés, serijy.
3.2. Kova su seséliu.

4. Techninis rengimas:
4.1. prioritetg teikiant specialiam techniniam-taktiniam
rengimui,
4.2. kokybiniam smiigiy ir smiigiy kombinacijy atlikimui, jy greitumo gerinimui

5. Taktinis rengimas:
5.1. prioritetg teikiant specialiam techniniam-taktiniam rengimui,
5.2. kokybiniam smiigiy ir smiigiy kombinacijy atlikimui, jy greitumo gerinimui

6. Psichologinis rengimas:
6.1. mokyti kovos psichologijos;
6.2. valios savybiy ugdymas;

Mokymo metodai:
Ypatinga démesj skirti greicio, grei¢io jégos, sprogstamos jégos, vikrumo, lankstumo ir
koordinacijos geb¢jimy lavinimui

Prioritetiniai rengimo metodai:
kartojimo, individualus, intervalinis, varzyby.

Savaités ciklo programa:
a) kovojant tarpusavyje (su jvertinimu),
b) praktikuotinos atskyry veiksmy atlikimas mokomosiose kovose,
c) fizinio rengimo testavimas

Pedagoginé kontrolé:
antrapometriniai duomenys, fiziniy ypatybiy lavinimo, techninio bei taktinio parengtumo,
kompleksiniy geb¢jimy, savijautos, elgsenos per pratybas ir varzybas, savikontrolés.
Sistemingas sveikatos tikrinimas.

Pavyzdiniai pratimai ir ju nauda:

Eil. | Pratimo . " :
. Pratimo aprasymas Pratimo nauda
Nr. | pavadinimas
Efektyviausiy, (sau
priimtiniausiy,
mégstamiausiy) Gebeés pasirinkti technikos veiksmus ir jy Asmeniné
technikos veiksmy | kombinacijas, kuriy pagalba bus galima L ..
1. |. o . DL . o Kirybingumo mokéjimo
Ir efektyviai ir greitai pelnyti taskus ar jveikti mokvtis
Juy kombinacijy prieSininkg dvikovos metu y
tobulinimas
Varzybiniy judesiy
tobulinimas Demonstruos stabilig dvikovos judesiy .
2. . Asmeniné
veikiant kokybe
sudétingose




salygose

E)%lﬁ:ﬁ](;?n\;eslksmq Taﬁkys dvikovos si?ugcijas.at.itinkhal}f“:ius .

atakuojant Velksmus(ivalgo.mlep,__klaldmamlgl., ' Asmemné, )

ginantis i manevro, atakuojamieji, provokaciniai, Kiarybingumo mokéjimo
. gynybiniai) atakuojant, ginantis ir mokytis

kontratakuojant kontratakuojant

Programa parenge:

Marijampolés sporto centro

bokso treneris

Viktoras Grinevicius




