
Merkliste – Die erlaubten Ziele sanft und präzise mit
der korrekten Fläche treffen

Light-Contact Boxing: Hängender Tennisball

Die Boxer/innen treffen sanft und präzise mit der korrekten Fläche und erhalten unmittelbar eine Rückmeldung,
ob der Treffer sanft genug war.

Die Boxer/innen treffen einen von der Decke hängenden Tennisball so, dass dieser möglichst wenig ausschwingt.
Der Tennisball ist 20 Zentimeter von der Wand oder von einem Mattenwagen entfernt und darf diesen nicht
berühren. Wie viele solcher Treffer landen die Boxer/innen in 30 Sekunden?

einfacher

• Grösserer Ball (Handball, Softball)
• Mehr Abstand von der Wand

schwieriger

• Aus dem Federn heraus; nach jedem Treffer einen Sprung zurück machen
• Nach dem Treffen eine Markierung umlaufen

Postenblatt: Punktball-Boxen: Präzision und Kraftkontrolle (pdf)

Material: Mehrere hängende Tennisbälle (Plastiksack, Schnur und Tennisball), Schaukelringe, Reckstange oder
Decke fürs Befestigen der Schnur, evtl. Handschuhe

Quelle: Stefan Käser
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https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2014/11/Box-Circuit_B6_de.pdf
https://mobilesport.ch/


Light-Contact Boxing: Zombie

Die Boxer/innen treffen die erlaubten Ziele sanft in der Rückwärtsbewegung oder mit Seitwärtsschritten.

Boxer/in A läuft konstant auf Boxer/in B zu, die Arme seitlich hängend. B trifft A so oft und so sanft als möglich
an Stirne und Bauch. Die Fäuste zieht er/sie dazwischen zum Kopf zurück. A gibt eine Rückmeldung, sobald ein
Treffer ein bisschen zu hart ist oder ein Versuch in der Luft landet. Wie viele Treffer landet er/sie in 30
Sekunden? Pro Foul drei Punkte (Treffer) Abzug.

einfacher

• A läuft langsamer.
• B trifft nur den Bauch und die Schultern.

schwieriger

• A streckt die Arme auf Schulterhöhe nach vorn.
• A läuft schneller.
• B trifft weitere Ziele (z. B. Wange, Kinn, Leber, Milz).

Material: Handschuhe

Quelle: Stefan Käser
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Light-Contact Boxing: Sensibilisierungsformen

Kontrolliertes Schlagen ohne Härte will gelernt sein. Mit der folgenden Methodik werden die Voraussetzungen für
eine breite Palette an Boxspielen geschaffen.

Jede Person hat ein individuelles Schmerzempfinden. Deshalb ist es wichtig, mit der jeweiligen Partnerin als
erstes die richtige Schlaghärte herauszufinden.

Bei den Sensibilisierungsübungen lernt man seinem Partner zu vertrauen. Dieser übernimmt die Verantwortung
für das Wohl seines Gegenübers (die ersten Übungen machen dies noch stärker bewusst; der Partner ist mit den
Händen hinter dem Rücken «ausgeliefert»). Durch ständigen Rollenwechsel erfahren die Schüler beide
Positionen.

Die Partner sollten nach jeder Übung gezielt gewechselt werden. So wird die Anpassung an unterschiedliche
Partner gefördert. Wenn die Schüler selber ihre Partner wählen, kann es leicht geschehen, dass bei «harten
Typen», die nur unter sich wechseln, deutlich zu hart geschlagen wird, da die diesbezügliche Rückmeldung fehlt.

Übungsreihe (Rollenwechsel nach jeweils 40 – 60 Sekunden)

Stufe
1

Aus dem Stand kontrolliert (ein unbewegliches Ziel) touchieren: A nimmt Hände
hinter Rücken, B berührt ihn durch leichte Schläge auf Bauch, Schulter und Stirne.
A versucht Augen offen zu halten und gibt Feedback, wenn der Schlag zu stark war
oder ins Leere ging.

→
Videos

Stufe
2

Zwischen den Treffern wird die Distanz ständig neu eingestellt: A macht nach
jedem Schlag zwei Schritte in eine beliebige Richtung. B muss folgen.

→
Videos

Stufe
3

Nach dem Treffer erfolgt ein Konter: A hält seine Hände auf Kopfhöhe und streckt
den Arm in Richtung der Stirne von B, nachdem er den Treffer gespürt hat. A
verifiziert so, ob B sofort wieder in Deckung geht.

→
Videos

Stufe
4

Zwei Schläge werden fliessend verbunden: B versucht zwei Schläge fliessend zu
verbinden und mit beiden zu touchieren. Nach der Schlagserie kontert A und
macht ein bis zwei Schritte.

→
Videos

Stufe
5

Mehrere Schläge auf ein bewegliches Ziel: A hält die Hände nun in der
Grundstellung und bewegt sich langsam und konstant in alle Richtungen, verteidigt
aber nicht aktiv. B versucht so oft wie möglich hintereinander zu touchieren und
mehrere Schläge zu verbinden. Ab und zu (d. h. nach ca. 8 Treffern) kontert A, um
zu kontrollieren, ob B gedeckt ist.

→
Videos

Stufe
6

Die Distanz auf ein schnell bewegliches Ziel anpassen: A ist ständig in Bewegung
und versucht durch Beinarbeit den Schlägen auszuweichen.Je nach
Entwicklungsstand können mehrere Stufen zusammengefasst werden.

→
Videos

Mehr Trainingsformen und Videos: Lernbaustein «Sanft treffen»
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http://youtu.be/kzRCQcwCsTg
http://youtu.be/scPsW_WL9PI
http://youtu.be/ZXTsxRJhnC4
http://youtu.be/IZ__dZ-oPQY
http://youtu.be/5lYexCCw6H0
http://youtu.be/rNhmU7CiINQ
https://tool.jugendundsport.ch/modules/62038cfa155ab5025b773ac4?lang=de
https://mobilesport.ch/


Quelle: Stefan Käser
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Light-Contact Boxing: Anwenden der Boxbewegungen am Box-Kondi-
Circuit

In dieser Lektion können die Schüler das Gelernte an den Schlaggeräten anwenden und sich
richtig auspowern. Im Circuit kann jeder individuell an seine Leistungsgrenze gehen. Die
Organisation mit je 2 Schülern pro Posten ermöglicht Übungen mit Interaktion und soll die
Motivation über den ganzen Circuit erhalten. Zudem können so bis zu 24 Schüler gleichzeitig
beschäftigt werden.

Bild Franziska Baumann

Rahmenbedingungen

• Lektionsdauer: 45 Minuten
• Alter: 8–20
• Stufe: Primar–Sek II
• Niveaustufe: Einsteiger – Fortgeschrittene
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https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2014/11/DSC32671.jpg
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Lernziele

• Anwenden der Grundbewegungen des Boxsports (Beinarbeit, Schläge,
Meidebewegungen)

• Lernen, sauber auf ein Ziel zu schlagen
• Sich auspowern und den ganzen Körper trainieren

Lektion: Anwenden der Boxbewegungen am Box-Kondi-Circuit (pdf)

Playlist: Circuit

Hinweise: Technik der Schläge

Quelle: Stefan Käser
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https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2014/12/Hilfsmittel_Lektion_2_d.pdf
https://www.youtube.com/playlist?list=PLMUuC-couB8jocUqXfLBz7diNayaF3jno
https://www.mobilesport.ch/aktuell/light-contact-boxing-technik-schlaege/
https://mobilesport.ch/


Light-Contact Boxing – Spielformen: Zen

Mit dieser Übung trainieren die Schülerinnen und Schüler das Vertrauen in den Partner und die
Emotionskontrolle.

Partner A schliesst die Augen, lässt seine Arme locker hängen und akzeptiert, getroffen zu werden. Partner B
berührt innerhalb 20 Sekunden möglichst oft die Stirne und den Bauch von A, ohne dass sich jener verkrampft.
Dabei muss der Arm ganz gestreckt werden und die Faust nach jedem Treffer zurück an die Wange geführt
werden. A zählt die Treffer und zieht für jeden zu harten Schlag 3 Punkte ab. Danach Rollenwechsel

Variationen

• B berührt nur die Stirne.

einfacher

• A hält die Augen geöffnet.

Bemerkung: Für ein besseres Vertrauen und Reduktion des Ehrgeizes zuerst einen Durchgang ohne Zählen
machen.

Material: 1 oder 2 Handschuhe pro Spieler

Quelle: Cougoulic, P. et al. (2003): La boxe éducative: 200 jeux et situations pédagogiques.
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