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WM Bronce Budapest 2017

Lektionspréaposition Boxen 3.0

Voraussetzung:

10 Teilnehmer ca. 25 jahrig Material: eigene Boxhandschuhe Zeit: 60
Ziele:

- Der Teilnehmer kennt die Grundlagen der Laufarbeit

- Der Teilnehmer kennt Schwerpunkte des Halbdistanzkampfes

- Der Teilnehmer kann langsam einen Seitwarts- und Aufwartshaken korrekt ausfiihren
- Der Teilnehmer kann bei sehr langsamen Angriffen mit Blocken und Decken Blickkontakt halten

Ablauf:
Dauer Was Wie Zeit
2 Vorstellung, Zielbekanntgabe im Halbkreis 2
8 Gelenkmobi, Laufiibungen, Kraft im Kreis 10
5 Trockenibungen: FHG vorwarts Passgang im Block
FHG-SHG vw Pg "
SHG vw Diagonalschritt
SHG-FHG vw Ds ” 15
5 Einboxen zu zweit 20
2 FHG im Pg zu zweit je 3x 22
2 SHG im Ds "~ 24
2 FHG-SHG im Pg " 26
2 SHG-FHG im Ds "~ 28
2 Fihrungshand Seitwartshaken FHS zu zweit je 5x 30
2 Schlaghand Seitwértshaken SHS ” 32
2 Fuhrungshand Aufwértshaken FHA ” 34
2 Schlaghand Aufwértshaken SHA ” 36
2 Handriickenblock gleichseitig (D) bei FHG u SHG zu zweit je 1x 38
2 D bei FHS u SHS "~ 40
2 Handflachenblock gleichseitig (B) bei FHA u SHA " 42
3 Ping Pong mit Einzelangriffen (G,S,A) Zu zweit 45
5 Kondi 1-12-1 "
12 Liegestitze im Kreis
30 Rumpfmuskulatur " 50
5 Schattenboxen
Dehnen
Lockerungsiibungen
Atmungsibungen ” 55
5 Reserve 60
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