
Art: Kraft-Ausdauer Training
Dauer: ca.60 Minuten
Übung Dauer (Pause) Wieder-

holungen

Aufwärmen (Intensität langsam steigern, in den Pausen leicht dehnen)

Seilspringen Varianten:
• In Auslage vor- und zurück springen (mit Auslage wechsel)
• Beine seitlich auf und zu
• auf einem Bein
• Knie zu Brust zeihen
• Kopfkreisen (immer im Nacken Richtungswechsel)

3 Min. (1 Min.) 3

Dehnen (max. 10 sec. Halten) 5 min.

Hauptteil

Schattenboxen – nur Gerade 2 Min. (1 Min.) 1

Schattenboxen (hauptsächlich Haken) 2 Min. (1 Min.) 1

Immer abwechselnd je 30 sec. insgesamt 3 Minuten
• Führhand ( 1-fach, 2-fach, 3-fach, 3-fach, 2-fach,1-fach); ca. 6 Durchgänge in 30 sec.
• Haken Dublette (Körper-Kopf) mit der Führhand

Abschluss: Kniebeugen 30 sec.
30 sec.  Pause

Immer abwechselnd je 30 sec. insgesamt 3 Minuten
• in ungewohnter Auslage: Führhand ( 1-fach, 2-fach, 3-fach, 3-fach, 2-fach,1-fach); ca. 6 

Durchgänge in 30 sec.
• in ungewohnter Auslage: Haken Dublette (Körper-Kopf) mit der Führhand

Abschluss: Liegestütz 30 sec.
30 sec. Pause

Immer abwechselnd je 30 sec. insgesamt 3 Minuten
• Kombination: Führhand Gerade – Schlaghand Gerade zum Körper- Führhand 

Seitwärtshaken zum Kopf 
• Meidbewegung zur Schlaghandseite mit gleichzeitiger Führhand zum Körper (kleiner 

Schritt) – Schlaghand Gerade zum Kopf (Hüfte eindrehen!)
Abschluss: Wechselsprünge 30 sec.
30 sec. Pause

Immer abwechselnd je 30 sec. insgesamt 3 Minuten
• in ungewohnter Auslage: Kombination: Führhand Gerade – Schlaghand Gerade zum 

Körper- Führhand Seitwärtshaken zum Kopf 
• Meidbewegung zur Führhandseite mit gleichzeitiger Schlaghand zum Körper (kleiner 

Schritt) – Führhand Gerade zum Kopf (Hüfte eindrehen!)
Abschluss: Auf Zehenspitzen stehen kurz halten, wieder ab (ohne Fersen auf den Boden zu 
nehmen) 30 sec.
30 sec. Pause

Lockers Schattenboxen 2 Min.  (1 Min.) 1

Immer abwechselnd je 30 sec. insgesamt 3 Minuten
• Kombination: Führhand Gerade (Kopf) – Schlaghand Aufwärtshaken - Führhand 

Seitwärtshaken zum Kopf 
• Meidbewegung zur Schlaghandseite mit gleichzeitiger Führhand zum Körper (kleiner 



Schritt) – Schlaghand Haken zum Kopf (Hüfte eindrehen!)
Abschluss: Kniebeugen 30 sec.
30 sec. Pause

Immer abwechselnd je 30 sec. insgesamt 3 Minuten
• in ungewohnter Auslage Kombination: Führhand Gerade (Kopf) – Schlaghand 

Aufwärtshaken - Führhand Seitwärtshaken zum Kopf 
• Meidbewegung zur Führhandseite mit gleichzeitiger Schlaghand zum Körper (kleiner 

Schritt) – Führhand Haken zum Kopf (Hüfte eindrehen!)
Abschluss: Liegestütz 30 sec.
30 sec. Pause

Immer abwechselnd je 30 sec. insgesamt 3 Minuten
• Führhand, Schlaghand, Führhand (alles Gerade zum Kopf – hohes Tempo)
• Meidbewegung zur Schlaghandseite mit gleichzeitigem Führhandhaken zum Körper 

(kleiner Schritt) – Schlaghand Haken zum Kopf (Hüfte eindrehen!)
Abschluss: Wechselsprünge 30 sec.
30 sec. Pause

Immer abwechselnd je 30 sec. insgesamt 3 Minuten
• Skibbies (Tempo)
• Meidbewegung zur Führhandseite mit gleichzeitigem Schlaghandhaken zum Körper 

(kleiner Schritt) – Führhand Haken zum Kopf (Hüfte eindrehen!)
Abschluss: Auf Zehenspitzen stehen kurz halten, wieder ab (ohne Fersen auf den Boden zu 
nehmen)  30 sec.
30 sec. Pause

Cooldown

Lockeres Schattenboxen (alle Schläge) 3 Min. (1 Min.) 1

Lockeres Bewegen (ohne Schläge); locker auf den Beinen, viele 
Meidbewegungen

3 Min. (1 Min) 1

Ausdehnen nach Belieben


