Lektionspraposition Boxen 1.0

Voraussetzung:

10 Teilnehmer ca. 25 jahrig

Ziele:

- Der Teilnehmer kennt Merkpunkte der Grundposition

Material: eigene Boxhandschuhe

- Der Teilnehmer kennt die 4 Kernbewegungen im Boxen und deren Kombinationen
- Der Teilnehmer kann langsam einen Geraden Stoss korrekt ausfiihren

Ablauf:
Dauer Was
2 Vorstellung, Zielbekanntgabe
g
Kernbewegungen, Grundposition
10°  Trockenlbungen:
5 Einboxen
5 FHG
5 SHG
5 SHG-FHG
5" FHG-SHG-FHG
5 Kondi 1-10-1
10 Liegestutze
20 Rumpfmuskulatur
5 Schattenboxen
Dehnen
Lockerungsibungen
Atmungsiibungen
5 Reserve

Gelenkmobi, Gleichgewicht, Hiipfen, Kraftlibungen,

Fliihrungshand Gerade (FHG)
Schlaghand Gerade (SHG)
Rotation: Schulterdriicken
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