Trainingseinheit ,,Automatisierung Schlagfolgen / Serien*

Aufwarmen

1 Runde Seilspringen 2 Min.
(wenn moglich; alternativ: Hampelmann in verschiedenen Varianten — Beine
vor/zuruck, Arme seitlich/vorne hoch/runter)

Pause 1 Min.

1 Runde nur Beinarbeit / Schritte in Boxstellung

(auf Korrektheit achten!) 2 Min.
Pause 1 Min.
Gymnastik 5 Min.
2 Durchgange im Wechsel 20 Situps / 10 Liegestutze / 2 Min.
10 Ausfallschritte nach vorne (abwechselnd re./li.)

Pause 1 Min.
Hauptteil

Schlagfolgen / Serien mit 5 Schlagen ,aufbauend®, also beginnend mit einem Schlag,
dann zwei Schlage usw. bis zur vollstandigen Serie, dann wieder mit einem Schlag
beginnend.

(FGhrhand Gerade — FG, Schlaghand Gerade — SG, Fuhrhand Seitwartshaken —
FSH, Schlaghand Seitwartshaken — SSH, Fuhrhand Aufwartshaken — FAH,
Schlaghand Aufwartshaken — SAH)

1. Runde 3 Min.

FG, FG-SG, FG-SG-FG, FG-SG-FG-SG, FG-SG-FG-SG-FG, FG, FG-SG, ...

Pause 1 Min.
2. Runde 1 Min.

Luftboxen

Pause 1 Min.
3. Runde 3. Min.

FG, FG-SG, FG-SG-FAH, FG-SG-FAH-SG, FG-SG-FAH-SG-FSH, FG, FG-SG, ...

Pause 1 Min.



4. Runde 1 Min.
Kniehebelauf
Pause 1 Min.
5. Runde 3 Min.

FG, FG-SAH, FG-SAH-FAH, FG-SAH-FAH-SSH, FG-SAH-FAH-SSH-FSH, FG, FG-
SAH, ...

Pause 1 Min.
6. Runde 1 Min.

Burpees

Pause 1 Min.

Abwarmen

1 Runde Schattenboxen (locker) 3 Min.

Lockerungsgymnastik / Dehnen 10 Min.

Tipps zum Hauptteil:

Auf korrekte Ausflihrung der Schlage achten. Entsprechend eher langsam beginnen
und Tempo nach und nach steigern. "Runde", fliissige Bewegungsablaufe.

Die Runden 1, 3 und 5 werden im Stand ausgeflhrt (keine Schritte / Spriinge)! Dabei
insbesondere bei der Schlaghand ,betont® die Korper-/Huftdrehung ausfuhren.



