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Bokszaktraining — Creatinefosfaat Systeem (ATP-PC)

Inleiding

Tijdens een bokswedstrijd worden regelmatig korte, explosieve acties uitgevoerd. Denk aan
een snelle aanval, een krachtige combinatie of een explosieve uitval om een punt te scoren.
Voor deze inspanningen gebruikt het lichaam voornamelijk het ATP-PC systeem, ook wel
het creatinefosfaat systeem genoemd.

Het ATP-PC systeem levert direct energie voor maximale inspanningen van ongeveer 0 tot
10 seconden. Omdat er geen zuurstof nodig is, kan het lichaam zeer snel energie vrijmaken.
Het nadeel is dat deze energievoorraad beperkt is en tijd nodig heeft om zich te herstellen.

Door gericht te trainen op dit energiesysteem verbeter je explosiviteit, startsnelheid,
stootsnelheid, krachtuithoudingsvermogen en herstel tussen explosieve acties.
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Warming-up

2 x 3 minuten schaduwboksen

e Actieve voeten

e Snelle voorhand

o Explosieve bewegingen

e Technisch correcte stoten

Hoofdtraining
8 rondes van 3 minuten

Werk-rust verhouding
e 10 seconden maximaal werken
e 20 seconden actief bewegen

Gedurende één ronde worden deze intervallen steeds herhaald. Dit geeft het lichaam de
mogelijkheid om de creatinefosfaatvoorraad gedeeltelijk aan te vullen.



<

PUNCHPROS

T

Ronde 1 - Explosieve Jab
e 10 seconden werken: Voorhand directe hoog op maximale snelheid.
o 20 seconden actief herstellen.
e Doel: Maximale armsnelheid ontwikkelen.

Ronde 2 — Dubbele Jab Sprint
e 10 seconden werken: Dubbele voorhand directe hoog.
e 20 seconden actief herstellen.
Doel: Explosief openen van aanvallen.

Ronde 3 - 1-2 Sprint
e 10 seconden werken: Voorhand directe hoog - Stoothand directe hoog.
e 20 seconden actief herstellen.
e Doel: Explosieve aanvalsinzet.

Ronde 4 - Vierstoots Sprint
e 10 seconden werken: Voorhand directe hoog - Stoothand directe hoog - Voorhand
hoek hoog - Stoothand directe hoog.
e 20 seconden actief herstellen.
e Doel: Explosief doorstoten.

Ronde 5 — Power Burst
e 10 seconden werken: Alle stoten met maximale intentie.
e 20 seconden actief herstellen.
e Doel: Maximale krachtontwikkeling.

Ronde 6 — Level Change Sprint
e 10 seconden werken: Voorhand directe hoog - Stoothand directe laag.
e 20 seconden actief herstellen.
e Doel: Explosiviteit combineren met level changing.

Ronde 7 — Wedstrijdactie
e 10 seconden werken: Vrije combinatie van 4 tot 6 stoten.
o 20 seconden actief herstellen.
e Doel: Wedstrijdspecifieke explosiviteit.

Ronde 8 - Eindsprint
o 10 seconden werken: Maximaal aantal technisch correcte stoten.
o 20 seconden actief herstellen.
e Doel: Maximale output leveren onder vermoeidheid.
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Coachingtip PUNCHPROS

Tijdens deze training draait het niet om continu werken, maar om het leveren van een
maximale inspanning tijdens de werkperiode. De rustmomenten zijn bewust ingebouwd
zodat het creatinefosfaat systeem zich gedeeltelijk kan herstellen. ledere explosieve actie
moet daarom worden uitgevoerd met maximale snelheid, intentie en technische controle.

Cooling-down
Rustig uitlopen of wandelen gedurende 3 tot 5 minuten. Vervolgens lichte mobiliteits- en
rekoefeningen voor schouders, borst, rug, heupen en kuiten.

Een goede cooling-down helpt het herstelproces te versnellen en vermindert spierspanning
na de training.



