rietscL




ZurEinstimmung ... 8

‘Andie AnhdngerdesBoxsports ......... ... .o i 8
‘GeschichtenUberdasBoxen ...............ccoovivinnn, 10
DerBoxsportund die Kunst .. .........coovviiiiiiiii, N
Wiefrihergeboxtwurde ............. ... ool 1N

xsport und Selbstverteidigung . ... ..o 32
Boxen noch zeitgemdB? ............. . .. e 33
r Amateurboxsport aus Sicht der Sportmediziner ........ .. 35

oxenspielenderlernen ........ ... . o o e 37
Ubung des BoxstoBes (Uben der Fihrungshand) ... .. ... 37
HapfenderKreis ...... ... i, 43
BoxeninderBauchlage ............. ... ... .. ..., 43
BoxenausderRickenlage .............. ... i, 43
BoxendalsPartnerdbung . . ......... ..o 44
Boxen gegen eine stabile Turnmatte .................. 45
Umspringen ..................... ..., [ 46
Sprungseildbungen .. ....... ... o 46
Boxen gegen einen geworfenen Medizinball ........... 46
Ballgusweichen ....... ... ... i, 47
Ballprellen . ...... ... .. e 47
Kraftschulung mit dem Medizinball .................... 48
UbungenmitdemStab ................cocoviiiien. . 48

CKbrperhaltung ... 53
Erhéhung der Reichweite .................. .......... 54
Fdhrungshand .......... ... ... . 55
Gewichtsverlagerung ..........cccooiiiiiiiiiin i, 57

Unterarmblock . ... .o 68
Block an der Handschuhseite . ........................ 68



BlockamEllbogen .......... ... .. i e, 70

BlockanderSchulter .......... ... .. .. . . . . i, 70
MeidenderFihrungshand .............. . oo 72
Rickschritt/RUCKSDrUNg ... oo 72
Abduckennachrechfsvorn .......................... 73
Abduckennachunten .......... ... .. ... . .. 73
StoBzurAbwehr . ... .. ... .. 80
Doppeldeckung ... . ....... ... . . i 81
DieGerade ... i 84
StoB der Schiaghand - die rechte Gerade . ............ 84
Rechte GeradeinderBewegung ..................... 87
Diagonailschritt ... . .. . . 87
PaBgang . ... e 87
Wechselschritt .. ... . . . . e 87
Verteidigungen mit der Schlaghand .................. 87
Parade nach innen mit der Fihrungshand ............. 88
DerHAKeN . e 89
Seithakenzum Kopf ... . . . i 89
Rechter Seithakenzum Kopf............ ... oo 90
Abwehr des SeithakenszumKopf ..................... 92
ParadenachauBen ............ ... ... .o i, 92
LinkerSeithaken . ....... ... . . i, 92
Aufwdrtshaken ........ .. .. i i 94
Rechter Aufwdrtshaken .................. .. ....... ... 95
Linker Aufwdrtshaken . ........... .. oo, 96
AbwehrvonKdérmperhaken ............... .o 96
Schlagh@rte ... ... . i 98
StoBderFdhrungshand ............ ... ... 99
KraftstoB mit der rechten Schlaghand ................ 100
SIOBe zUM KOIDEr ... i e 100
Meiden ......... . ... 104
Sidestep ... . . e 106
Finten ... .. e 106
SportlichesTraining . ... i i 107
Grundschema fdrdas Boxtraining . ................... 108
Taktik ... 109
DoppelstdBe, Doppelschritte und Kombinationen .......... 110
Verhalten imBOXiiNG ... ..ot 113
Verhalten bei Kommandos des Ringrichters ........... 114
Verhalten beim Kampf gegen Rechtsausleger
inkshander) . ... .. . i e 116
Verhalten beim Kampf gegen »Riesen«
OAEr nZWEIQEOK . . ... i e 116

KampfinderHalbdistanz ........ ........ ... ....... 116




NOhKamMPr . 118

Wie boxt man gegen Nohkdmpfer? .................. 121
Dasrichtige HandelnimBoxring ..................... 121
Trainingsplanung ................................. 124
Schrift 1: StoBenausdem Stand ..................... 128
Schritt 2: StoB und Schrift in Partnerarbeit ............. 128
Schritt 3: StoB auf die Stirndes Partners ............... 129
Schritt 4: Parade mit der Fihrungshand ............... 129
Schritt 5: StoB und Schrittnachvorne ................. 129
Schritt 6: DoppelstoB ... ... .. 130
Schritt 7: Blocken mit der Fihrungshand ........... ... 130
Schritt 8: Abwehr abwechseind durch Block und Parade 130
Schritt 9: Parade mit der Fuhrungshand nach auBen ... 131
Schritt 10: Viarianten des Blockens der Fuhrungshand ... 131
Schritt 11: MSglichkeiten, Treffer zu vermeiden .. ....... 132
Schritt 12: Der Mitschlag der Fuhrungshand ........... 132
Schritt 13: Der Nachschlag (AntwortstoB) ............. 133
Schritt 14: StoB der Fuhrungshand zum Kérper .. ....... 133
Schritt 15: Abwehrdbungen fir den Kérpersto8 ... . ... 134
Konditionstraining................................ 135
Training an Boxgeraten ......................... 138
Die verbreitetsten Trainingsger&te ................... .. ... 138
DerSandsack . ... ... i e 138
Die Plattformbirne . ......... ... ..o i, 140
Die Maisbirne . ..... ... ... i 142
DerDoppelendball ........... ... ... ... oo, 143
Wandpolster, Pratzenu.a. ...............0 i 143
Boxhygiene . ... e 146
Die Erndhrung desBoxsportlers . ......... ... oo 147
FINeBDOXEN ... e 148
Boxen zur Kreislaufregulierung/Gesunderhalfung . .. .. .. 148
Boxen zur konditionellen Entwickiung ................. 151
Psycho-physischesTraining ................c.coovi... 154
KoordinationsorientiertesUben ....................... 157




