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Rigas b&rnu un jaunieSu sporta skola «Ridzene»

BOKSS




IEVADS

» Bokss (anglu: boxing, izcelsme no box — ‘karba, kaste, nodalijums, slégta
telpa’), arT diiru cina, ir sporta veids, kura notiek divcina starp diviem bokseriem. Ta
notiek speciala ringa un rokas bokseriem ir speciali cimdi, amatieriem papildus ir
janésa aizsargkivere.

» Boksa ideja un butiba ejot gadsimtiem nav mainijusies. Ir mainijusies noteikumi,
ckip&jums, norises vieta, bet ideja ir palikusi ieprieksgja - ta ir divu sportistu diru
cina.

» Boksa aizsakumi meklejami Ziemelafrika 4000. g.p.m.e., Vidusjiiras baseina boksa
pirmsakumi Ir dat€jami ar 1500. g.p.m.&.




BOKSA PIRMSAKUMI

» Bokss Ir sporta veids, kura saknes iIr mekl&jamas pat pirms miisu €ras. Taja laika gan
cina bija daudz neZz&ligaka, Jo netika izmantoti cimdi, turklat, atkariba no valdnieka
velmeém, ta var€ja norisinaties pat Iidz mirklim, kad viens no dalibniekiem Ir nosists.

» Bokss ir viens no pirmajiem sporta veidiem, kas tika ieklauts Olimpisko spélu
pamatsastava. Pirmas zinas par papildekip&juma izmantosanu boksa ir no 1743. gada.
Merkis bija kaut nedaudz samazinat sportistu traumatismul.

» 19. gadsimta beigas radas bokss, kadu to pazistam misdienas. Daudzi bokseri —
amatieri savu karjeru turpina profesionalaja boksa. AtsSkiriba amatieru bosam no
profesionala Ir ne tikal taja, ka amatieri cinas laika velk aizsargkiveres, bet ari cinas
mérkis Ir savakt vairak punktu.

» Profesionalaja boksa sportisti cinas Iidz nokautam.
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BOKSA VESTURE LATVIJA

Latvija ar boksu saka nodarboties 19. gs. beigas — 1899. g. Rigas Atlétu kluba nodibinaja boksa
sekciju.

Pirmas Latvijas meistarsacikstes notika 1921. g. Il Latvijas Vispargjo sporta sv&tku letvaros.
Tikai 1993. gada Latvijas Boksa federaciju uznéma AIBA biedru rindas.

No 1920. g. lidz Otrajam pasaules karam latviesu bokseriem iespaidigu uzvaru starptautiskaja
aréna nebija. Notika gan regularas valstsacikstes ar Igaunijas, Lietuvas un Polijas bokseriem, ka
ar1 Baltijas valstu meistarsacikstes.

Olimpiskajas spéles latvieSu bokseri piedalijas tikai reizi — 1924. g. Parize, tacu abi bokseri
zaud€ja saviem pretiniekiem jau pirmaja cina.

Peckara gados sakas straujS boksa popularitates un ari meistaribas uzplaukums. Treneri
izaudzinaja veselu plejadi teicamu bokseru.

Visslavenakais bija Aloizs Tumins, kur§ bija 1961. g. Eiropas c¢empions un 1963. g.
viceCempions (I1dz 63,5 kg), 1961. un 1962. g. PSRS ¢empions. Savukart Jurijs Vaulins uzvargja
1987. gada Eiropas cempionata. Kops 1950. g. Riga notiek Arnolda Knisa pieminas sacensibas —
lielakais un prestizakais starptautiskais bokseru turnirs Latvija.



BOKSA LEGENDAS

Valdis Skéle savulaik kluva par ¢etrkartgju Latvijas dempionu vairakas svara kategorijas,
sakot no vidgja svara. Tapat vin$ bija Arodbiedribu meistarsacikSu bronzas laureats, PSRS
studentu cempions, Baltijas Kara apgabala cempions.

Janis Rovi¢s Latvijas boksa vésturé atstajis vairakus neaizmirstamus ierakstus. Pietiks jau
vien ar to, ka minésim, ka lielaja ringa vin$ aizvadijis 206 cinas, N0 kuram 185 guvis
uzvaras. Vel ieveribas cienigi Ir tadi fakti, ka Rovi¢s Ir devinkartéjs Latvijas ¢empions,
izcinijis divas PSRS ¢empionatu sudraba medalas un vienu bronzu.

Aloizs Tumins Karjeras laika izcinijis uzvaru 1961. gada Eiropas cempionata Belgrada un
otro vietu 1963. gada Eiropas ¢empionata Maskava. Vin$ kluva par pirmo Latvijas
bokseri, kas uzvaréjis Eiropas cempiona. Tapat uzvargjis 1956. gada PSRS jaunieSu
¢empionata un 1960. gada PSRS ¢empionata. Boksera karjeru vins beidza 1963. gada, kad
apprecgjas, veélak kluva par treneri.

Janis Lancers bija PSRS vicecempions smagaja svara. Par Latvijas ¢empionu Lancers
kluva 11.reizes, bet no savam 300 cnam vins guva 249 uzvaras.



Bokss ir viens no pirmajiem olimpiskajiem sporta veidiem. Jau antikajas grieku olimpiadg€s (tostarp 668.gp.m.g.) diru
cina jeb bokss bija viena no pamatdisciplinam. Cimdu vieta rokas tika titas ar adas siksnam, lai mazinatu traumatismu,
bet tas protams nemazinaja pretinieka traumas no sitiena.

Antikaja grieku kultiira par boksa izgudrotaju un aizstavi tika dévéts dievs Apollons - Zeva déls, par dailajam makslam
valdoSo miizu aizgadnis, dziedataju un dzejnieku patrons. Sakotn€ji ganampulku aizgadnis, pamazam vins arvien
vairak kluva par gaismas dievu. Velak vinu saka uzskatit par izcelotaju un jaundibinato grieku koloniju aizstavi un péc
tam ar1 par makslas, dzejas un muzikas aizgadni.

Boksa cimdi sporta saka paradities ap 1890. gadu. Cinities ar cimdiem rokas patiesiba sakotnéji bija daudz bistamak
neka bez tiem. Tiesi cimdu d&l Saja sporta ir notikusi vairaki naves gadijumi. Ka izradas, cimdus boksa nemaz
neieviesa drosibas apsvérumu dél, bet gan lai palielinatu sitienu pa galvu skaitu un dramatiskus nokautus, kas noteikti
ar1 izdevas. Tiesa, skrap&jumu un noberzumu uz rokam kluva daudz mazak. Savukart masdienu cimdi jau ir Krietni
draudzigaki pasiem bokseriem.

Bokss Olimpisko spélu programma ir ieklauts kops 1904. gada Olimpiskajam sp&lém. Bokss netika ieklauts 1912.
gada Olimpiskajas spél&s, jo taja laika Zviedrija, kur notika spéles, $is sporta veids bija aizliegts ar likumu.

Britu bokseris Lens Vikvars uzskatams par pasaules visu laiku produktivako bokseri. Vins savas 19 gadus ilgas
karjeras laika (no 1928. gada Iidz 1947. gadam) aizvadija 470 cmas. Vin$ arT vienlaikus visveiksmigakais un
visneveiksmigakais bokseris, jo izcinitas 340 uzvaras, bet piedzivoti arT 127 zaud&jumi.
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NOTEIKUMI

Atlautie cimdi. Bokseri sacensibas lieto sarkanus vai zilus cimdus - saskana ar vina stiiri ringa. Cimdus apstiprina
AIBA un izsniedz sacensibu organizatori. Bokseriem nav atlauts lietot savus cimdus.

Atlautas apgerbs - Viegli apavi bez skriivém un bez papéziem, zekites, Sorti, kuri nenosedz celgalu un kreklins, kas
nosedz kriitis un muguru. Bokserim ir jalieto mutes aizsargs. Tam ir jaatbilst zobu formai.

Sacensibu dalibniekiem janésa cieta bandaza, ka art papildus var biit miksta bandaza.

Tas ir individuals boksera aizsargaprikojuma elements, kas ir izgatavots p&c vina galvas formas. Dalibnickam ir jabiit
vienam sarkanam un vienam zilam galvas aizsargam.

Aizliegts uzziest uz sejas, rokam un citam kermena dalam jebkadas smérvielas, ellas, vazelinu, ierivéSanai paredzetas
ziedes vai citus produktus.

Visu svaru kategoriju bokseriem jabiit gataviem svara parbaudei pirmaja sacensibu diena noteikta laika - no rita starp
8.00 un 10.00.

Starptautiskajas sacensibas raundu skaits un ilgums ir analogs augstak mingtajam, tomér saskana ar ieprieks&ju visu
pusu vienosanos var notikt tris (3) vai cetri (4) raundi pa trim (3) miniitem vai sesi (6) raundi pa divam (2) mintteém.
Starp raundiem jabiit partraukumiem pa vienai (1) minatei.

Galvenais ringa tiesnesa uzdevums Ir ripéties par boksera veselibu.
Uzvara peéc punktiem, uzvara ja pretinieks ir atteicies no cinas, uzvara ja ringa tiesnesis aptur cinu.



TIESNESU ZESTI




TIESNESU ZESTI

9. Holding (bod 10. Holding opponent’s arm 11. Holding and Hittin 12. Clinching with straight arms
g y g g




TIESNESU ZESTI

13."Pulling Boxer in close 14. Hanging onto the opponent 15. Wrestling 16. Stepping on toes




TIESNESU ZESTI




ESI VESELS, STIPRS UN IZTURIGS

ESanas padomi:
* No rita brokastis un glaze tidens vai sula
* [everot regularas €dienreizes
* Pilnvertiga maltite ne retak ka 3 reizes diena
« Pamata &dienreizei jabit ne velak ka 90 miniites
pirms sporta trenina sakuma
* P&c slodz8s jasak organisma atjaunosanos —
jakustas, jadzer un jauzkoz kadu augli vai aped
jogurtu ar zemu tauku saturu

Kuri produkti sportistam ir
vissvarigakie?
e Graudaugu produkti — makaroni, risi,
griki, rudzu vai graudu maize
* Darzeni — péc iesp€jas dazadaki
» Augli — uzkodam starp eédienreizém
* Piena produkti — piens, kefirs, jogurts,
biezpiens, siers
* Gala — dazada, tacu ar nosacijumu, ka ta
nav trekna
* Zivis — gan ceptas, gan sautétas
* Rieksti _ _
« Udens — diena jaizdzer 1,5 — 2 litri un Organisma atjaunosanas faktori:
vairak, ja ir sporta nodarbiba * Uzturs = udens+ediens
* Nosacits miers = atptta, bet ne guléSana, jo ta apstadina vielmainu, kas
svariga Organisma atjaunoS$anas procesos
* Pilnvertigs miegs nakti
* AtjaunoSanas lidzekli: ar uzturu uznemtie vitamini,mineralvielas
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AIZLIEGTAS VIELAS

Aizliegtas vielas, tas metabolitu vai markieru klatbtitne parauga, kas nemts no
sportista kermena.

Sportists lietojis val m&ginajis lietot aizliegtu vielu vai aizliegtu metodi.
[zvairiSanas no paraugu vaksanas, atteikSanas lerasties val neierasanas Uz
paraugu vaksanu.

Informacijas nesniegSana par sportista atrasanas vietu.

Falsifikacija vali falsifikacijas méginajums kada no dopinga kontroles posmiem.
Aizliegtas vielas val aizliegtas metodes glabasana.

Aizliegtas vielas val aizliegtas metodes izplatiSana vai izplatiSanas méginajumes.
Aizliegta vielas ievadiSana un ievadiSanas méginajums vai metodes lictoSana
val lietoSanas meéginajumes.

Lidzdaliba.

10. Aizliegta biedrosanas.



© PASAULES LABAKAS FILMAS PAR BOKSU

» Rocky / Rokijs > boii ¢ Tensio / Enu cina

» Million Dollar Baby / Miljons dolaru > Southpaw / Kreilis

mazulite » boii ¢ Tensto / Cina ar €nu
» Raging Bull / Satrakotals vérsis > Ali/ Al
» The Fighter / Cinitajs » Cinderella Man / Ceriba uzvarai
» The Boxer / Bokseris > Lefty / Kreilis

» Creed / Krids » boer / Cinitajs
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