Lehrinhalt

Einfiihrung Grundlagen Fitness und Boxen
Kampfstellung & Bewegung/-abldufe
Kicks

Schlage

Einsatz Knie & Ellbogenstol’
Verteidigung/-bewegung

Training am Sandsack

Training mit Pratzen
Schattenboxtraining
Konditionstraining

Trainingsplanung
Koordination,Schnelligkeit
Stressabbau

Seilspringen

Ernahrungstipps

Bodyforming
Abschlussprifung/prakt. Hausaufgabe
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