
Art: Schattenboxen
Dauer: ca.60 Minuten
Übung Dauer (Pause) Wieder-

holungen

Aufwärmen

Seilspringen
• locker
• auf einem Bein
• auf anderem Bein
• locker
• Kopf kreisen
• Beine auf und zu
• locker
• alle 10 sec. 5 sec. Sprint (Knie hoch)
• locker
• In Auslage vor und zurück (Kopf seitlich hin und her)
• andere Auslage vor und zurück (Kopf nicken)
• locker
• Steigerung (alle 5 sec. schneller)
• locker
• schnell – Knie nicht heben
• locker
• Steigerung (alle 5 sec. schneller)
• locker
• Knie zur Brust (Kopf abwechselnd hoch/runter, seitlich)
• anderes Knie zur Brust (Kopf wieder abwechselnd)
• locker
• Knie abwechselnd zur Brust (Kopf ebenfalls abwechselnd)
• locker

Jeweils 30 sec 1

Dehnen (locker – max. 10 sec. Halten) 5 Min 1

Hauptteil

Führhand Gerade zum Kopf, Schlaghand Gerade zum Körper, 
Führhand Gerade zum Kopf

90 sec 1

Schattenboxen alle Techniken – Kombination von eben alle ca. 10 
sec.

90 sec 1

Tiefer Ausfallschritt nach vorne (abwechselnd links rechts) beim 
Zurückgehen in den Stand Tritt mit dem vorderen Fuß (mindestens 
Hüfthöhe)

30 sec (30 sec) 1

In ungewohnter Auslage .- Führhand Kopf, Schlaghand Körper, 
Führhand Kopf

90 sec 1

Schattenboxen in ungewohnter Auslage alle Techniken, alle 10 sec. 
Kombination von eben

90 sec 1

Tiefer Ausfallschritt nach vorne (abwechselnd links rechts) beim 
Zurückgehen in den Stand Tritt mit dem vorderen Fuß (mindestens 
Hüfthöhe)

30 sec (30 sec) 1

Führhand Gerade zum Kopf, Schlaghand Gerade zum Körper, 3 Min. 1



Meidbewegung (abrollen) von Führhandseite auf Schlaghandseite 
mit kleinem Schritt nach vorne, Schlaghand seitwärts zum Körper, 
Führhand zum Lösen zum Kopf

Situps 30 sec (30 sec) 1

Schattenboxen (alle Techniken) – alle 10 – 15 sec. Kombination von
eben

3 Min 1

Situps 30 sec (30 sec) 1

Kombination von eben in ungewohnter Auslage 3 Min 1

Kniebeugen 30 sec. (30 sec.) 1

Schattenboxen (alle Techniken) in ungewohnter Auslage – alle 10 – 
15 sec. Kombination von eben

3 Min 1

Kniebeugen 30 sec. (30 sec) 1

Schlaghand Gerade zum Kopf, Führhand Seitwärtshaken zum 
Körper, Schlaghand Aufwärtshaken zum Kopf, Führhand Gerade 
zum Lösen

3 Min 1

Unterarmpresse (Im Sitzen mit gebäugten Beinen Unterarm 
zwischen Knie und Oberschenkel zusammenpressen) 

30 sec. (30 sec) 1

Schattenboxen – alle Techniken; alle 10 – 15 sec. Kombination von 
eben

3 Min 1

Unterarmpresse 30 sec. (30 sec) 1

Kombination von eben in ungewohnter Auslage 3 Min 1

Wandsitzen – linkes Bein nach vorne strecken 30 sec (30 sec.) 1

Schattenboxen in ungewohnter Auslage – alle Techniken; alle 10 – 
15 sec. Kombination von eben   

3 Min 1

Wandsitzen – rechtes Bein nach vorne strecken 30 sec. (2 Min) 1

Liegestütz eng 20 sec (10 sec) 4

Rückenstrecker 20 sec (10 sec) 4

Auslockern 2 Min 1

Situps – „oben“ abwechselnd nach links und rechts drehen 20 sec (10 sec) 1

Bizepsübung im Sitzen (links): im Sitzen linken Unterarm in linke 
Beinbeuge; versuchen den Arm weiter zu beugen während das Bein 
dagegen hält. 

20 sec (10 sec) 1

Bizepsübung im Sitzen (rechts) 20 sec (10 sec) 1

Cooldown

Ausdehnen Nach Belieben


