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Light-Contact Boxing - Beinarbeit: Schattenlauf

Diese Ubung hat zum Ziel, die kleinen Nachstellschritte zu perfektionieren, um eine effiziente Beinarbeit zu
ermoglichen.

Schiler A bewegt sich mit Nachstellschritten in Boxstellung. Schiler B versucht, stets denselben Abstand zu
halten.

Variation

« Dazu mit jedem Schritt den Kndchel des kleinen Fingers des Partners auf Augenhodhe
berthren.

schwieriger

« Auf entsprechenden Zuruf der Leiterin muss die andere Boxerin, der Boden oder die Wand
berthrt werden.

« FUreine stabilere Fussstellung: Boxerin A schlagt eine Ohrfeige auf Stirnhohe von Boxerin
B. B weicht mit einer rollenden Meidebewegung des Oberkadrpers aus. Die Nase zeichnet
dabei einen Kreis in die Luft. Die beiden Fauste sind an der Schlafe, die Boxerinnen
behalten wihrend der ganzen Ubung Blickkontakt.

Quelle: Stefan Kaser
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