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Light-Contact Boxing: Hangender Tennisball

Die Boxer/innen treffen sanft und prazise mit der korrekten Flache und erhalten unmittelbar eine Rickmeldung,
ob der Treffer sanft genug war.

Die Boxer/innen treffen einen von der Decke hangenden Tennisball so, dass dieser moglichst wenig ausschwingt.
Der Tennisball ist 20 Zentimeter von der Wand oder von einem Mattenwagen entfernt und darf diesen nicht
berlihren. Wie viele solcher Treffer landen die Boxer/innen in 30 Sekunden?

einfacher

« Grosserer Ball(Handball, Softball)
o Mehr Abstand von der Wand

schwieriger

« Aus dem Federn heraus; nach jedem Treffer einen Sprung zuriick machen
« Nach dem Treffen eine Markierung umlaufen

Postenblatt: Punktball-Boxen: Prazision und Kraftkontrolle (pdf)

Material: Mehrere hdngende Tennisballe (Plastiksack, Schnur und Tennisball), Schaukelringe, Reckstange oder
Decke flrs Befestigen der Schnur, evtl. Handschuhe
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