Speluitleg:

Het spel over 3 ronden
le 20.sec of 20 x herhaling(h.h.
2e 40.sec of 40 x h.h.
3e 60.sec of 60 x h.h.

na elke ronden blijft er 1 munt in
het midden 1.2.3.dus 2e ronden

max 4 stap , 3e max 2 stap.

tenzij anders vermeld volg.
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Boks ronden conditie / techniek spel level: 1.3.3, <Bant™

l.rond 20x
2.rond 40x
A3. ronden
1 60 x

.R Voor><achtwaar¥
+ comb.VH+SH-D + |l st SRPAURISTeM N . h. 40sec] rust
VH-(D of H
of OP)
120.sec.

Push-UP + rotatie
20x. 40x. 60x.

] SH-D>VH-D>
Speel het spel met 3 munten - ]
hope 1 otan munte 2 stan.dus Schaduw-boksen SH-D/counter opdrukken
max 6 stap haalbaar. dynamisch 60.sec buitafstand.

l.rond 20x
2.rond 40x

stap/wissel max 10.sec Rust. 3.rond 60x 9
— VH+SH-D + SH- S O
VH-D = Voor-Hand -Direct.

counterstoot

SH-D = Stoot-Hand -Direct drinken.tech-
-H = Hoek-stoot .
-OP = OP-stoot tactiek.coach

Stop-stoot en Counter-stoot
zie >> OBT of vraag de
Trainer.

L = Links

R = Rechts
h.h.=herhalen

\ 360.sec..
B . ..Cool-down

SH-op.VH-H 2. 40.sec
jump-L.SH-H 3. 60.sec

ontspannen
touwtje.spring

Mountain
climber

Licht
schaduw-
boksen

120.sec

igh Knees | Hakken . : Jumping 'Verplaatsen‘in
1.rond 20xlBillen 1. 20.sec. stil -sprint Jacks de bokshouding s':c
— 2.rond 40xJ20x 1. 2. 40.sec. stand -sprint 20x 1.

40X 2.

3.rond 60x
60x 3.:; 3. 60.sec. -sprint ‘l

2
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