Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Fithnessboxen

Boxen ohne Gegner/-in

Vorbemerkungen/Ziele

Fitnessboxen ist ein sehr effektives Fitnesstraining — anstatt im Ring zu stehen
und gegeneinander anzutreten, konzentriert sich das Fitnessboxen auf das
Training der erlernten Techniken und zwar alleine oder in Partnerarbeit.

Das Training spricht eine breite Zielgruppe an, da sich durch die Ubungsauswahl
und die Ubungsintensit4t das Training variabel an die Teilnehmenden anpassen
l&sst. Durch die Kombination aus Grundlagenausdauer, explosiven Bewegungen
und Kraftigungsiibungen wird ein hoher Trainingsreiz gesetzt und alle konditio-
nellen Fahigkeiten angesprochen. Die spezifischen Boxtechniken haben zudem ei-
nen positiven Einfluss auf die koordinativen Fahigkeiten. Zur gréf3eren Motivation
der Teilnehmenden kann fiir das Training Musik eingesetzt werden.

In diesem Stundenbeispiel werden ausschlieRlich Ubungen durchgefiihrt, die

ohne spezifisches Material (Boxhandschuhe, Pratzen und Sandsécke) auskommen.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10 Minuten)
@ Abklatschen
© Alle Teilnehmer/-innen (TN) bewegen sich kreuz und quer durch die Halle.

Begegnen sich zwei TN begriif3en sie sich durch beidhandiges Abklatschen.
Die Ubungsleitung (UL) gibt wéhrend des Laufens Bewegungsanweisungen
wie Armkreisen, lockerer Hopserlauf, Anfersen etc.

@ Ausweichen
© Alle TN bewegen sich kreuz und quer durch die Halle.

Bei einer Begegnung versuchen die TN nun, den vorbeikom-
menden TN bzw. die vorbeikommende TN an den Armen oder
Beinen kurz zu beriihren und gleichzeitig dem Versuch des
anderen TN auszuweichen.

Hier kann auch die Boxerstellung eingefiihrt werden.

Bei der Boxerstellung liegen die Ellenbogen eng am Korper an,
die Fauste werden vor dem Kinn gehalten.
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SCHWERPUNKT (35 Minuten)
@ Erlernen der Schritttechnik
© Die TN stehen in Blockaufstellung zur UL ausgerichtet.

Die UL demonstriert zunichst die boxspezifische Schritttechnik.
Ausgangsposition: Armhaltung in Boxerstellung, die Fiif3e in Schrittstellung
und Knie leicht gebeugt

Bei der Vorwartsbewegung wird der vordere Fuf3 eine Fuf3lange nach vorne
gesetzt, der hintere Fuf8 zieht nach.

Dann fiihren alle gemeinsam die Schritttechnik zu allen Seiten (vorwarts,
riickwarts, nach links und rechts seitwérts) durch.
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Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Frauen und Manner, Jugendliche sowie
Einsteiger/-innen

Material:

Je nach TN-Zahl mehrere Weichbodenmatten (an
der Wand befestigt), Musik und Musikanlage

Ort:

Sporthalle, Kursraum

Absichten und Hinweise

Aktivierung des Herz-Kreislaufsystems,
Erwdrmung und Vorbereitung der Muskulatur
auf die nachfolgenden Ubungen,
Kontaktaufnahme mit anderen Gruppenmit-
gliedern erméglichen

Férderung der Reaktionsfahigkeit, Einfiihrung
der Boxerstellung

© Musikvorschlag zur Motivationssteigerung:
Titelsong des Films Rocky I/l von Survivor:
Eye of the Tiger

© Die Boxerstellung ist die Grundposition fur alle
spéteren Schlagtechniken.

Forderung der Rhythmisierungsfahigkeit
< Die Schritttechnik wird den Bewegungs-
richtungen angepasst:
© Rickwdrtsbewegung: hinterer Fuf zuerst
nach hinten
© Seitwartsbewegung:
vorderer Fuf3 nach
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rechts bzw. links

O Die UL bewegt sich

spiegelverkehrt zur
Gruppe.

www.lsb-nrw.de
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

@ Spiegelschritte
© Die TN bilden Paare (TN A und TN B).

Die Partner/-innen stehen sich gegeniiber.
TN A fiihrt die Schritte in unterschiedliche
Bewegungsrichtungen aus. TN B macht sie
spiegelverkehrt nach.
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@ Einfiihrung der Schlagtechniken
© Die TN stehen mit der UL im Innenstirnkreis.
Die UL demonstriert die folgenden drei Schlagtechniken.

Linke und rechte Gerade

Die Ausgangsposition einnehmen und den linken Arm
nach vorne fiihren. Wéhrend der Schlagbewegung
dreht die Faust 90 Grad ein. Imaginére Trefferflache
sind die Grundgelenke und Mittelhandknochen von
Zeige-, Mittel- und Ringfinger. Anschlieffend Zuriick-
fuhren in die Ausgangsposition und Handwechsel

Seitwértshaken links und rechts

Die Ausgangsposition einnehmen und die linke Faust
ein Stiick fallen lassen. Den linken Arm zur Seite
fiihren, dabei den Ellbogen anheben und die Faust um
die Deckung zum Kinn des imaginéren Gegners fiihren.
Anschlief3end Zuriickfiihren in die Ausgangsposition
und Handwechsel

Aufwartshaken links und rechts

Die Ausgangsposition einnehmen und die Faust ein
Stiick fallen lassen. Gleichzeitig den Arm nach vorne-
oben fiihren und die Faust um 90 Grad eindrehen.
Treffpunkt ist das Kinn des imagindren Gegners bzw.
der imagindren Gegnerin.

@ Partnertraining
© Die TN bilden Paare (TN A und TN B).

TN A gibt TN B vor, welcher Schlag ausgefiihrt werden soll.

Dazu halt TN A die rechte oder linke Hand auf Gesichtshéhe

® mit der Handfliache nach vorne = rechte oder linke Gerade,

® mit der Handflache nach innen = rechter oder linker Haken oder

® mit der Handflache nach unten = rechter oder linker Aufwartshaken.

Die Handflache dient als Schlagflache fiir TN B. Nach jedem Schlag von
TN B gegen die Hand von TN A, gibt TN A
einen neuen, den gleichen oder einen ande-
ren Schlag vor.

Nach einer gewissen Ubungszeit erfolgt ein
Rollenwechsel von TN A und TN B.
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Absichten und Hinweise

Forderung der Rhythmisierungs-
fahigkeit und Orientierungsfahigkeit
In Partnerarbeit wird die Schritttechnik
weiter erprobt.

© Die Paare bewegen sich frei durch die Halle und
nehmen gleichzeitig Riicksicht auf die anderen
Paare.

< Fortgeschrittene TN kénnen diese und die fol-
genden Ubungen auch zur Musik durchfiihren.

Technikerwerb, Gemeinschaftsgefiihl schaffen

© Im Anschluss an jede Demonstration wird die
jeweilige Technik gemeinsam in der Kreisauf-
stellung erprobt. Die UL steht mit im Kreis und
gibt Rhythmus und Tempo vor.

< Durchfiihrungshinweise:
© Die urspriingliche Schrittstellung bleibt stets
bestehen — kein Fufwechsel.

© Die Schulter wird bei jedem Schlag mit nach
vorne gefihrt.

© Der Oberkérper und die Hiifte werden einge-
dreht.

Forderung der Reaktionsfahigkeit, Kréftigung
der Schulter- und Armmuskulatur
In Partnerarbeit werden die Schlagtechniken
weiter gefestigt.

< Durchfiihrungshinweise:
TN A nimmt einen sicheren Stand ein, um beim
Schlag von TN B Widerstand leisten zu kénnen.
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Stundenverlauf und Inhalte

@ Partnertraining in Bewegung

Die vorherige Ubung wird nun mit der Schritttechnik kombiniert.

TN A gibt sowohl die Schlagtechnik wie auch die Bewegungsrichtung vor.

Wiéhrend des Schlags von TN B, bleiben TN A und TN B kurz stehen.

Nach einer gewissen Ubungszeit erfolgt ein Rollenwechsel von TN A

und TN B.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 MINUTEN)

@ Schlagtraining an der Weichbodenmatte

© Die TN verteilen sich gleichméafig auf die an
der Wand stehenden Weichbodenmatten.
Wichtig: Darauf achten, dass die Weich-
bodenmatten fixiert sind, so dass sie nicht
umkippen kénnen.

Die TN nehmen die Ausgangsposition wie bei
der Technikschulung mit Spannung in den
Fausten ein.

Abwechselnd fiihren sie als Schlag linke und
rechte Geraden mit steigender Intensitat
gegen die Weichbodenmatte durch.

AUSKLANG (10 Minuten)
@ Abklatschen

N

Die TN und die UL klatschen sich nach dem anstrengenden und

erfolgreichen Training ab.
Die UL lobt dabei die TN.

@ Cool down
© Die TN gehen frei durch den Raum.

Die TN lassen beim Gehen ihre Arme locker mitschwingen und schiitteln

sie aus. Nach einigen Schritten schiitteln sie immer wieder auch die Beine

aus.

AnschlieSend atmen sie mehrfach tief ein und aus. Dabei bei der Einat-

mung die Arme iiber den Kopf fiihren und beim Ausatmen die Arme locker

runter fallen lassen.

@ Verabschiedung der TN

Zum Abschluss der Stunde gibt die UL einen Ausblick auf die nichste

Trainingseinheit und verabschiedet die TN.
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Absichten und Hinweise

Verbesserung der Kopplungsfahigkeit,
je nach Intensitat und Schnelligkeit der Beweg-
sausfiihrungFoérderung der Ausdauer

< Fortgeschrittene TN kénnen auch Schlagkom-
binationen durchfiihren.

Forderung der Ausdauer, Kraft und Schnelligkeit

© Vom Leichten zum Schweren:
Die TN gewohnen sich zunéchst an das
Schlagen gegen die Weichbodenmatte. Nach
und nach werden die Schldge mit hoherer
Bewegungsschnelligkeit und hherem Kraft-
einsatz durchgefihrt.

© Die UL kann zur Motivation die TN anfeuern.

Gemeinschaftsgefiihl starken, Anerkennung der
Leistung aller TN, Motivationsaufbau fiir
kommende Trainingseinheiten

Herunterfahren des Herz-Kreislauf-Systems,
Lockerung der beanspruchten Muskulatur,
Abschluss der Stunde
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