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Light-Contact Boxing - Verteidigung:
Meidebewegungen - Rollendes Meiden

Die Meidebewegung wird in dieser Ubung mit dem Oberkdrper durchgefiihrt.

Schiiler A schlagt eine Ohrfeige auf Stirnhdhe von Schiler B. B weicht mit einer rollenden Meidebewegung des
Oberkodrpers aus. Die Nase zeichnet dabei einen Kreis in die Luft. Die beiden Fauste sind an der Schlafe, der
Boxer behélt wahrend der ganzen Ubung Blickkontakt.

Bemerkung: Manchmal hilft die Bewegungsvorstellung, dass an der Nase ein Pinsel befestigt ist, mit dem ein
Kreis an die Wand gemalt werden soll.

Quelle: Stefan Kaser
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