
Merkliste – Sich leichtfüssig, stabil und auf die
Auslage der Gegnerin oder des Gegners
abgestimmt bewegen

Light-Contact Boxing – Beinarbeit: Spiegellauf

Mit dieser Übung wird die seitliche Beinarbeit trainiert. Fortbewegung soll dynamisch und leicht bleiben.

Zwei Schülerinnen stehen sich gegenüber. Schülerin A bewegt sich seitlich mit Nachstellschritten. Schülerin B
versucht ständig vis-à-vis von A zu bleiben und all ihre Bewegungen zu imitieren.

schwieriger

• Berühren der gegnerischen Schulter auf Zuruf des Leiters

Quelle: Stefan Käser
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Light-Contact Boxing – Beinarbeit: Tennisball prellen

Mit einem Tennisball werden die in dieser Übung verschiedene Formen der Beinarbeit durchgeführt.

Das Prellen des Tennisballes in Boxstellung trainiert gleich 3 wichtige Komponenten der Boxer. Neben der
inhärenten Herausforderung präzise ein bewegliches Ziel zu treffen, sollen die Schüler auf folgende 2 Punkte
achten:

• Beim Prellen immer die zweite Faust an die Schläfe zurücknehmen.
• Mit jedem Treffen locker mit den Fussballen vom Boden abfedern.

Variation

• Frei bewegen, nur vorwärts-rückwärts bewegen wie auf einer Schiene, nur seitwärts
bewegen, den Ball an Ort halten und umkreisen.

Spielform

• Alle prellen in einem begrenzten Raum (z. B. 1⁄3 Halle) und dürfen sich gegenseitig (ohne
Körperkontakt) versuchen, den Ball wegzuspielen. Wer den Ball verliert, scheidet aus und
macht eine Strafaufgabe (z. B. 10 Liegestützen) und spielt dann wieder mit. Alternativ dazu
kann auch ein Königsprellen (mit Auf- und Absteigen in ein anderes Spielfeld) durchgeführt
werden.

Quelle: Stefan Käser
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Light-Contact Boxing – Beinarbeit: Schattenlauf

Diese Übung hat zum Ziel, die kleinen Nachstellschritte zu perfektionieren, um eine effiziente Beinarbeit zu
ermöglichen.

Schüler A bewegt sich mit Nachstellschritten in Boxstellung. Schüler B versucht, stets denselben Abstand zu
halten.

Variation

• Dazu mit jedem Schritt den Knöchel des kleinen Fingers des Partners auf Augenhöhe
berühren.

schwieriger

• Auf entsprechenden Zuruf der Leiterin muss die andere Boxerin, der Boden oder die Wand
berührt werden.

• Für eine stabilere Fussstellung: Boxerin A schlägt eine Ohrfeige auf Stirnhöhe von Boxerin
B. B weicht mit einer rollenden Meidebewegung des Oberkörpers aus. Die Nase zeichnet
dabei einen Kreis in die Luft. Die beiden Fäuste sind an der Schläfe, die Boxerinnen
behalten während der ganzen Übung Blickkontakt.

Quelle: Stefan Käser
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Light-Contact Boxing: Schattenlauf mit Schubsen

Die Boxer/innen halten den Abstand zum/r Partner/in konstant und haben dabei stets eine stabile, schulterbreite
Fussposition sowie Stabilität im Oberkörper.

Boxer/in A bewegt sich mit Nachstellschritten in Boxstellung. Boxer/in B versucht, stets den Abstand von einer
Armlänge zu halten. Alle vier bis fünf Sekunden bleibt A stehen und versucht, B durch Schubsen aus dem
Gleichgewicht zu bringen.

einfacher

• Ohne Schubsen
• Nur seitlich schubsen
• Nur von vorne schubsen

schwieriger

• Beide Boxer/innen dürfen gleichzeitig schubsen.

Quelle: Stefan Käser
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Light-Contact Boxing: Der weisse Hai

Die Boxer/innen können sich leichtfüssig, stabil und auf die Gegnerin oder den Gegner abgestimmt bewegen.

Der Hai steht an der einen Seite des Raumes und ruft: «Wer hat Angst vor dem weissen Hai?» Die kleinen Fische
auf der gegenüberliegenden Seite antworten: «Niemand!» Darauf fragt der Hai: «Und wenn er kommt?» – «Dann
sind wir weg!» Anschliessend bewegen sich die Fische mit Nachstellschritten in Boxstellung zur anderen Seite.
Der Hai versucht, ebenfalls mit Nachstellschritten die kleinen Fische zu fangen. Gefangene Fische werden zu
Helferhaien, nicht gefangene Fische versuchen ihr Glück noch einmal.

einfacher

• Je nach Raumgrösse mit zwei Haien starten
• Ohne Boxstellung

schwieriger

• Wer dem Hai den Rücken zudreht, gilt auch als gefangen.
• Mit Handschuhen und T-Shirt als Trefferbereich
• Fischen zwei Spielbändel seitlich in die Hose stecken
• Fischen drei Wäscheklammern am T-Shirt befestigen (je eine Klammer am Ärmel und eine

vor dem Bauchnabel)

Material: Evtl. Handschuhe, Spielbändel oder Wäscheklammern

Quelle: Stefan Käser

© BASPO mobilesport.ch Seite 5

https://mobilesport.ch/


Light-Contact Boxing – Verteidigung: Abklatschen – One Touch

Nach jeder Berührung durch den Partner absolvieren die Schülerinnen und Schüler eine bestimmte Aufgabe.

Zwei Schülerinnen stehen sich gegenüber und versuchen sich gegenseitig mit den flachen Händen zu berühren.
Als Trefferfläche gelten die Schulter (Sicherheitshinweis: nur von aussen her treffen, nicht über Kreuz) und die
Knie.

Nach einem Treffer laufen die Schülerinnen eine vorher bestimmte Markierung an und kämpfen dann weiter. Die
jeweils Getroffene signalisiert die Treffer. Spiel auf Zeit oder auf 3 Punkte. Danach hebt die Siegerin beide Arme
und sucht eine neue Gegnerin.

Variationen

• Als Ligaspiel / Königsturnier (Sieger steigt auf, Verlierer steigt ab)
• Kein Unterbruch nach einem Treffer. Auf ein Signal der Lehrperson (alle 15 Sekunden)

wechseln alle (mit «Shake-Hands») die Partner und kämpfen direkt weiter.

Quelle: Stefan Käser
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Light-Contact Boxing: Sich leichtfüssig bewegen – Weitere Formen

Die Boxer/innen verbessern die Kraft und Ausdauer im Sprunggelenk, um sich sich leichtfüssig und stabil
bewegen zu können.

Um die für Boxer/innen wichtigen Muskeln des Sprunggelenkes zu trainieren, eignen sich alle Formen von
Seilspringen sowie Stafettenformen mit Slaloms oder solche, bei denen sich die Boxer/innen mit
Nachstellschritten fortbewegen.

• Videos zu Seilspringformen: Typische Variationen aus dem Boxsport und Demonstration
der 4-fachen Weltmeisterin

• Postenblätter (pdf): Seilspringen und Stafetten mit Slalom

Material: Springseile, Malstäbe

Quelle: Stefan Käser
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