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Boxercise

1. Uppvéarmning / pulshdjare
2. Genomgang av teknik (3 grundslag)

Raka slag

- Axelbrett mellan benen och vénster fot fram

- Armbagarna tatt intill kroppen och héger hand vid hoger hakspets

- Vaéster hand traffar hdger mitts (kudde) och tvartom, rak arm vid traff

- Dratillbaka vénster arm innan hdger arm tréffar diagonalt

- Hall hela tiden garden uppe och var rorlig i benen

- Tréffa en tankt punkt framfor kroppen med bada slagen

- Slagen ska vara snabba (jmf snart med en rullad handduk)

- Den som haller mitsarna (kuddarna) ska halla dessa tatt med héger kudde
nagot bakom den andra.

- Téank pa att anvanda teknik fore styrka

Krok

- Samma utgangsstéllning som vid raka slag

- Hall armbagarna hogt vid slag och daremellan tatt intill kroppen

- Undvik “rallarsving”

- Garden uppe hela tiden

- Den som haller kuddarna vinklar dessa utat istallet sa att de anpassas till
krokslagen

Uppercut

- Slaget ska komma ifran “kéllaren till vinden” och borja djup ner.
- Hela tiden garden uppe

- Den som haller kuddarna ska halla ena handen éver den andra

3. Kombinera de tre grundslagen genom att utfér 2 slag av varje grundslag i rad
(alltsa 6 slag i snabb foljd)

4. Tva raka slag och sedan ducka for mits.
- Sla forst vanster och darefter hoger for att sedan gora en rullning at vanster
- Den som haller mitsarna slar darefter med sin hdgerhand 6ver huvudet pa
den andra som da gor en rullning (nigning) at vanster
- Helatiden garden uppe och det ar har mycket viktigt med 6gonkontakt!
- GOr en forflyttning och gér om samma sak igen

5. Bentraning

- Den som haller mitsarna ska har halla dessa rakt ut i axelhojd

- Den som slar ska sta emellan och sedan forflytta sig till hdger och vanster
om sin partner och gora en liten l&tt uppercut i sidan

- Viktigt med bra fotarbete




6. Forflyttning

Boxercise — www.aktivapauser.com

Fran sida till sida i lokalen dar den som slar hela tiden pressar partnern bakat
med raka slag pa kuddarna.
Hela tiden vanster fot fram

7. Konditionstraning

8. Styrka — situps

De personer som har handskar star pa ena sidan av lokalen pa en linje
Mitt emot dessa star personerna med mitsar

Forsta person med mittsar haller upp sina for raka slag, andra personen
haller ner sin for knauppdragningar upp i kuddarna osv.

10 sekunders intervall och darefter 1 steg till vanster.

Byta efter ett antal ganger

Den ena sitter pa rumpan redo for en sit-ups och den andra sitter pa kna
framfor

Den som utfor sit-ups sak sla varannat slag pa héger och var annat slag pa
vanster mits.

Byte efter 4 omgangar

9. Gladiatorloppet

Alla med mitsar star utstallda vid konor redo att mota de som slar genom ett
”gatlopp”. Den forsta “gladiatorn” méter man med raka slag, den andre med
krok osv...

Kor flera varv och syftet ar inte att de som slar inte ska komma igenom utan
en kul 6vning for att skapa lite power.

Byt efter nagra minuter
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