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B1) Seitwéartshaken

Kriterien:

Ausgangsstellung: beide Hande an Schlafe, Ellbogen an Rippe, Kinn gesenkt.
Fusse parallel oder in Boxstellung versetzt (Fortgeschrittene).

Endstellung: Ellbogen + Faust auf Schulterh6her (Unterarm waagerecht),
Rumpfdrehung (Ferse 30-45° nach aussen gedreht)

Ausfihrung: Kraftvoll, aber kontrolliert. Handgelenk gut anspannen.

> Seitenwechsel nach einem Durchgang.

Boxen im Schulsport — Boxe au sport scolaire
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B2) Einzelne Geraden

Kriterien:

Ausgangsstellung: beide Fauste an Schlafe, Ellbogen an Rippe, Kinn gesenkt.
Fusse parallel oder in Boxstellung versetzt (Fortgeschrittene).

Endstellung: Arm ganz gedreckt, Handrlcken zeigt nach oben, Schulter deckt Kinn,
Rumpfdrehung (Ferse 30-45° nach aussen gedreht),
zweite Faust an Wange, zweiter Ellbogen deckt Bauch

Ausfuhrung: Kraftvoll, aber kontrolliert. Handgelenk gut anspannen.

Boxen im Schulsport — Boxe au sport scolaire
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B4) Aufwartshaken

Kriterien:

Ausgangsstellung: beide Hande an Schlafe, Ellbogen an Rippe, Kinn gesenkt.
Fusse parallel oder in Boxstellung versetzt (Fortgeschrittene).

Endstellung: Ellbogen 90°, Handriicken zeigt vom Kopf weg, Schulter deckt Kinn,
Rumpfdrehung (Ferse 30-45° nach aussen gedreht),
zweiter Ellbogen deckt Bauch

Ausfihrung: Kraftvoll, aber kontrolliert. Handgelenk gut anspannen.

> Hohe Barren ca. 10cm unter Kinn, Holmen nach aussen gedreht.

Boxen im Schulsport — Boxe au sport scolaire
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B5) Serie von 3 Geraden zum Kopf, Bauch, Kopf

Kriterien:
Aufgabe: Serien von 3 Schlagen.

Gerade zum Kopf > Gerade zum Bauch > Gerade zum Kopf.
Ausfihrung: Kraftvoll, deutliche Gewichtsverlagerung und Rumpfrotation.

Zweite Faust beruhrt jeweils den Wangenknochen.
Handgelenk gut anspannen.

Boxen im Schulsport — Boxe au sport scolaire



