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Blocken und Decken

Nichts ist Wertvoller im Kampf als eine gute Verteidigung. Mit einer effizienten Deckung kann
ich n&her an den Gegner herantreten ohne den Blickkontakt zu verlieren. Je naher ich mich an den
Angreifer herantaste, umso starkere Treffer kann ich landen. Auch wenn mein Mitstreiter Uber eine
bessere Kondition verfugt und 6fters anzugreifen vermag, halt sich meine Adrenalinausschittung
bei guter Verteidigung in Grenzen. Im Boxen gibt es vier Arten der Verteidigung:

Blocken und Decken
Paraden

Meiden

Ausweichen

PwnNE

Beim Blocken und Decken wird die Kraft des gegnerischen Angriffs absorbiert. Grundséatzlich
wird diese Verteidigungsart zu Beginn des Kampfes vermehrt verwendet. Da in der Abtastphase
schnell aber noch nicht mit maximaler Kraft angegriffen wird. Auf der einen Seite soll vermieden
werden frih hart getroffen zu werden, und beim Versuch harte Treffer zu landen steigt dieses Ri-
siko enorm. Andererseits sollte der Gegner von Beginn an maximal gefordert werden, so dass die
Chance einer Unachtsamkeit seinerseits zunimmt.

In der zweiten Phase steigt die Risikobereitschaft. Die Angriffe werden mit vollem Koérpereinsatz
ausgefihrt. Die Angriffskréafte zu absorbieren wird schwieriger. Entweder werden die Blocke mit
Rickschritten kombiniert oder man wechselt zu Paraden. Hierbei werden die Angriffskrafte um-
geleitet. Dieses Wegschieben der gegnerischen Schldge wird im entsprechenden Kapitel genau
erortert.

Um meinen Gegner noch mehr zu provozieren und ihn noch emotionaler werden zu lassen sind
Meidbewegungen ausserst sinnvoll. Grundsétzlich gilt: schlagt mein Gegner mehrheitlich Gera-
den, nutze ich Pendelbewegungen, greift er auf der Aussenbahn mit Uberkopfschlagen oder Seit-
waértshaken an, verwende ich Rollbewegungen. Auch dies wird in einem spateren Kapitel genau
beschrieben.

Das Ausweichen mit Schritten oder Springen kann mit allen anderen Verteidigungsarten kom-
biniert werden. Besonders eindriicklich ist, wenn die Verteidigungsarten stets gewechselt werden.
Das Blocken kann mit mehreren Korperpartien vollzogen werden. Am Haufigsten sind der Hand-
flachenblock und der Handruickenblock (=Decken). Ebenfalls haufig benutzt wird der Block mit
dem Ellbogen um den Kdorper zu schiutzen. Fir Kampfer
mit mehr Erfahrung kann auch mit der Schulter geblockt | Handflachenblock
werden. Der Handflachenblock ist sehr gut geeignet flr
grossgewachsene Kampfer. Er l&sst sich dusserst gut mit
Ruckschritten kombinieren. Die beiden Klitschko Briuder
beherrschten dies so gut, dass sie sich beinahe ein Jahr-
zehnt lang an der Weltspitze halten konnten. Wichtig bei
der technischen Ausflihrung hierbei ist, dass die blockende Hand kurz, nach Mdglichkeit weniger
als 10 Zentimeter vom Kopf entfernt gehalten wird. Wie auch alle Angriffe sollte der Handfl&-
chenblock ebenfalls mit vollem Korpereinsatz also nicht aus dem Schultergelenk sondern mit Fer-
sendrehung, Huft- und Schultereinsatz ausgeftiihrt wird. Die Hand sollte hierbei so weit wie mog-
lich gedffnet gehalten werden. Erstens weil so die mittleren Fingergelenke nicht zu stark gebeugt
werden und Zweitens weil so schneller auf der Aussenbahn — nach Absorbieren der gegnerischen
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Kraft — mitgeschlagen werden kann. Kénnen diese 10 cm Abstand nicht eingehalten werden weil
die Schldge vermehrt kraftiger kommen, kann zum Handfldchenblock zusétzlich ein Rickvor-
schritt gemacht werden. Dies erfolgt beim geubten Konterboxer reflexartig. Was genauer erértert
bedeutet, dass der Befehl zum Ruckschritt nicht Uber das Gehirn erfolgt, sondern dass die sensori-
sche Information der Muskelspindeln im Armstrecker nur tber das Rickenmark den motorischen
Befehl zum Ruckschritt auslésen. Bei Profiboxer sieht man, dass die ersten sechs Runden dieser
Rickschritt gemacht wird und bei fortgeschrittener Ermidung nur noch ein Rickkippen aus dem
Oberkdrper erfolgt. Jedoch kann man dies sich bei einem guten Gegner nicht erlauben, da dieser
dann vermehrt zum Korper angreift. Da dieser so nicht gedeckt werden kann, wird die Erschop-
fung umso unaufhaltsamer kommen. Wenn ein Athlet also iber einen sicheren Handflachenblock,
einen Reichweitenvorteil, einen schnellen Riickvor- und Ruckseitschritt, Gber genligend Kondition
und ausreichend Geduld verfugt, ist dies eine der Sichersten Arten zu Boxen Uberhaupt.

Der Handrtickenblock wird in der weiteren Abhandlung nur noch Deckung oder Doppelde-
ckung genannt. Bei der Deckung im klassischen Sinne wird die geschlossene Faust, genauer ge-
sagt das mittlere Ring- und Mittelfingerglied seitlich entweder an die Schlafe (=Deckung hoch)
oder an das Jochbein (=Deckung tief) angedriickt. Erfolgt dieses
Andriicken zu weit vorne — Ohrlappen kann nicht mit dem Daumen | poppeldeckung
bertihrt werden — ist die Deckung hinten offen. So kann hinter die
Deckung geschlagen und erlaubt getroffen werden. Bei Uberforde-
rung wird neben dem Reflexartigen Blinzeln auch ein Strecken der
Arme ausgeltst. Deshalb ist es wichtig die Doppeldeckung mit
langsamen Angriffen zu tben, so dass keine dieser beiden Reflex-
handlungen ausgelést werden und diese erworbenen Reflexe (-> |
Neugeborene blinzeln nicht) verlernt werden kénnen. Bei der De- | DD hoch DD tief
ckung in der Langen Distanz wird wie beim Handflachenblock der

ganze Korper eingedreht. Dabei sollten die eigenen Hande nicht in die Sichtlinie genommen wer-
den und auch das Gesichtsfeld sollte frontal gehalten werden. Zur Not genligt auch mal nur den
Blickkontakt mit einem Auge aufrecht zu erhalten, jedoch sollte immer der freie Blick beider Au-
gen gesucht werden. Bei der Deckung in der Halben und Nahen Distanz wird nicht mit einer Rota-
tion gearbeitet, sondern mit einer Kippbewegung, so dass die Kraft der Schldge neben der Na-
ckenmuskulatur auch mit der seitlichen Rumpfmuskulatur absorbiert werden kann. Auch hier gilt:
Kann die Arbeit auf mehr Arbeiter verteilt werden, steigen weniger Arbeiter aus und da auch hier
die Kette nur so stark ist wie sein schwéachstes Glied, wird Erfolg eher garantiert.

Erfolgen die Angriffe zum Kdrper wird beim ungenligend gelibten Kédmpfer ein weiterer Reflex
ausgelost: die Arme werden nach unten gerissen um den Korper zu schitzen. Jedoch ist dies in
einem Boxkampf wiederum nicht optimal, da die Verteidigung oben aufgegeben wird. Ein Angriff
auf Hohe des Bauchnabels wird von einem guten Punkterichter nicht gezéahlt und erfolgt der
Schlag noch weiter unten also auf dem Level der Girtellinie oder
tiefer, werden sogar Punkteabziige verteilt. So sollten in der De- | Ungeniigende Palmarflexion
ckung die Hande niemals vom Oberkiefer weggenommen werden. ' \

Bei einem Andriicken am Unterkiefer werden die Kréfte des An- %
griffs Ubertragen und die Bander des Kiefergelenkes tberstrapa-
ziert. Auch sollten nicht die Handgelenke den Unterkiefer beriih-
ren, dies passiert wenn die Handgelenke ungentigend plantarfle-
xiert werden. Da beim Gegner nicht die Absicht hoch oder tief zu | schlecht  gut
schlagen gelesen werden kann. Sollte stets mit einem Treffer zum
Kopf gerechnet werden.
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Bei den Angriffen zum Korper wird mit dem Ellbogenblock verteidigt. Auch
hier wird analog zur oberen Deckung in der Langen Distanz mit Rotation gear-
beitet. Ebenfalls darf den Angriffen nicht entgegen gegangen werden. Da sonst \
um die Ellbogen herum getroffen werden kann. So sind die Ellbogen stets an die

Rippen gedrlickt, mit einer Ausatmung an das Auftreffen der Angriffe folgend e
auszufuhren.

Nach einem Kampf leichte Muskelprellungen an den Schultern zu haben, aber ohne Kopfschmer-
zen nach Hause zu gehen ist eine verhaltnisméssig gute Sache. Dank einer
guten Schulterdeckung kann relativ sicher Angegriffen werden. Zudem kann | Schulterdeckung
auch die fordere Hand respektive Schulter etwas ausgeruht werden, wenn die
Fuhrungshand nach unten genommen wird. Zusatzlich kommt dies einer Pro-
vokation gleich und kann sehr gut eingesetzt werden, wenn ich meinen Kon-
trahenten aus der Reserve locken will. Auch Aufwartshaken kénnen aus die-
ser Position sehr stark geschlagen werden. Wird dies wiederum von meinem
Mitstreiter gemacht, sollte ich den Druck massiv erhdhen und direkt mit der Schlaghand (gleich-
seitige Auslage) auslosen. Bei Uberraschung und nach hinten kippen sogleich mit harten Kérper-
treffern nachsetzen. So wird er sich dies vermutlich nicht mehr allzu oft getrauen.
Im Schwergewicht sient man teilweise auch eine Horizontale Deckung, diese wird ¥ )
jedoch nur in der Nahen Distanz und bei stark fortgeschrittener Mudigkeit eingesetzt, E
da so der Korper noch etwas besser gedeckt werden kann.

Ellbogenblock

Fur die Verteidigung der Aufwartshaken kann einerseits der Hand-
flachenblock gegen unten getatigt werden oder wenn die Doppel- | Verteidigung Aufwarthaken

deckung bevorzugt wird ist das geschlossen halten der Ellbogen &7 E
\.-‘ ‘

zentral. So dass der generische Aufwartshaken nicht zwischen
meinen Unterarmen nach oben gezogen werden kann.

Abschliessend gilt es nochmals zu erwahnen, dass mit einer effizienten Deckung auch Gegner ge-
schlagen werden konnen, welche (iber eine weitaus bessere Athletik verfligen. Zudem haben die
meisten Boxer die Huft- und Fersendrehung ungentigend automatisiert, was besonders im Nah-
kampf folgen hat. So werden im Infight die letzten Reserven aufgebraucht, bis mein Gegner seine
Schléage nur noch stosst und keine gentigend gefahrlich starken Impulse mehr zu setzten vermag.
Wer die Endorphinausschuttung beim joggen kennt, wird in dieser Phase eines Kampfes unver-
gleichliches erleben.
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