Art: Schattenboxen - Koordination
Dauer: ca.60 Minuten

Ubung Dauer (Pause) |Wieder-
holungen

Aufwirmen
Locker springen und jeweils 30 sec. 1

* Hande kreisen (beide Richtungen)

* Hampelmann

* Schultern kreisen (beide Richtungen)

* Hampelmann mit Wechselschritt

* Armkreisen gegenldufig (beide Richtungen)

* Knie zur Brust (beide Seiten)

* Khnie zur Brust abwechselnd rechts und links

* Arme seitlich — Hande auf und zu — Kopf links/rechts

* Khnie zur Schulter (beide Seiten)

* Arme nach oben — Hande auf und zu — Kopf hoch/runter

* Khnie zur Schulter abwechselnd rechts und links

* Arme nach vorne — Hiande auf und zu — Kopf abwechselnd

seitlich, hoch/runter

* Knie abwechselnd zur Brust und zur Schulter (beide Seiten)

* Hiifte eindrehen
Skibbies — alle 5 Sekunden Tempo steigern 20 sec (10 sec) |3
Dehnen (locker — max. 10 sec. Halten) 5 Min 1
Hauptteil (Schattenboxen — viele Meidbewegungen)
Wenn vorhanden mit Fausthanteln und Mini-Band
Schattenboxen — alle Techniken 2Min (I Min) |1
Fiihrhand gerade im Passgang — sowohl vorwirts als auch riickwirts |2 Min (1 Min) |1
Gleiche Ubung — nur als Abschluss der min. 2 — 3 1 Min (1 Min) |1
Vorwirtsbewegungen 3 Kniebeugen, als Abschluss der
Riickwirtsbewegung 3 Liegestiitz
Fiihrhand gerade im Diagonalgang — sowohl vorwiérts als auch 2 Min (1 Min) |1
rickwarts
Gleiche Ubung — nur als Abschluss der min. 2 — 3 1 Min (1 Min) |1
Vorwirtsbewegungen 3 Kniebeugen, als Abschluss der
Riickwirtsbewegung 3 Liegestiitz
Fiihrhand gerade mit Passgang vorwérts und Diagonalgang 2 Min (1 Min) |1
rickwirts (wie gewohnt)
Gleiche Ubung — Abschluss im Vorwiirtsgehen 3 Situps; als I Min (1 Min) |1
Abschluss der Riickwirtsbewegung 3 Riickenstrecker
Fiihrhand gerade im Diagonalgang vorwirts und im Passgang 2 Min (1 Min) |1
rickwarts
Gleiche Ubung — Abschluss im Vorwiirtsgehen 3 Situps; als 1 Min (1 Min) |1

Abschluss der Riickwirtsbewegung 3 Riickenstrecker

Schattenboxen — alle Techniken (auch mal ungewohnte Schrittfolgen
einbauen)

2 Min (1 Min)




Schlaghand gerade im Passgang — sowohl vorwiérts als auch 2Min (1 Min) |1
riickwérts

Gleiche Ubung — Abschluss der Vorwirtsbewegung: 3 1 Min (1 Min) |1
Wechselschritt; Abschluss der Riickwirtsbewegung: 3 mal im Stand
Kombination Fithrhand — Schlaghand — Fiihrhand (schnell und
kréftig)

Schlaghand gerade im Diagonalgang — sowohl vorwirts als auch 2Min (1 Min) |1
riickwirts

Gleiche Ubung — Abschluss der Vorwirtsbewegung: 3 1 Min (1 Min) |1 (36)
Wechselschritt; Abschluss der Riickwiartsbewegung: 3 mal im Stand
Kombination Fithrhand — Schlaghand — Fiihrhand (schnell und
kraftig)

Schlaghand gerade vorwérts im Diagonalgang und riickwirts im 2 Min (1 Min) |1
Passgang (wie gewohnt)

Gleiche Ubung — Abschluss der Vorwirtsbewegung: 3 Liegestiitz 1 Min (1 Min) |1
eng; Abschluss der Riickwirtsbewegung 3 Situps mit Eindrehen

Schlaghand gerade vorwirts im Passgang und riickwarts im 2Min (1 Min) |1
Diagonalgang

Gleiche Ubung — Abschluss der Vorwirtsbewegung: 3 Liegestiitz I Min (1 Min) |1
eng; Abschluss der Riickwirtsbewegung 3 Situps mit Eindrehen

Schattenboxen — alle Techniken (auch mal ungewohnte Schrittfolgen |2 Min (1 Min) |1
einbauen)

Cooldown

Ausdehnen Nach Belieben

Erklarung:
Passgang: Hand und Ful} auf der gleichen Seite bewegen sich gleichzeitig z.B. Fiihrhand im
vorwirtsgehen (linke Hand + linker Ful3)

Diagonalgang: Hand und FuB3 auf der gegeniiberliegenden Seite bewegen sich gleichzeitig z.B.
Fiihrhand im riickwértsgehen (linke Hand + rechter Ful})

— Nach Moglichkeit immer mindestens zwei oder drei vollstdndige Schritte (gerne mehr);
Ausprobieren die Auslage jeweils beizubehalten, d.h. das hintere Bein bleibt hinten und das Vordere
vorne. Und auch ausprobieren bei den Ubungen die Auslage zu wechseln, das heift die Beine
iberholen sich.



