 BOXFUN BASICS (1/6 - GEEL)

Warming up
Uitvoeren van het warming-up protocol

bokshouding

vanuit bokshouding stoten (naar keuze commissie met 1 of 2 stoten):
< voorhand (vh)

< stoothand (sh)
% voorhand hoek (vhh) (/ c AL A
% stoothand hoek (shh) ) J_) ( 7J ( Wl /(# \
% voorhand opstoot (vho) JALUDL
< stoothand opstoot (sho)

heeft met goed gevolg deelgenomen aan:

vanuit bokshouding verplaatsen met een stoot: —~ GRADUATIE EXAMEN GEEL --
% voorwaarts
< achterwaarts Het examen werd afgenomen op (uum) -
< zijwaarts links en rechts
te (plaats)

. .. . RLA
passieve verdedigingen uitvoeren: S,
« kunnen blokken van voorhand 2@‘“
’:’ ku nn e n b I O kken Va n StOOth a n d Voorzitter examen commissie Jury -Trainer Coach o°ksg°“°

kunnen weren van voorhand
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kunnen weren van stoothand
kunnen slippen op voorhand
kunnen slippen op stoothand
kunnen wegstappen op voorhand
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< kunnen wegstappen op een stoothand Nederlqndse
Conditie algemeen uithoudingsvermogen Boksbond
Coopertest (testresultaten als landelijk

gemiddelde)

Conditie boksspecifiek uithoudingsvermogen en uitvoering
3 x 1,5 minuten spelboksend stoten tegen een stootzak / partner
of

3 x 2 minuten spelboksend stoten tegen een stootzak / partner
Waarbij gelet wordt op:

< manier van verplaatsen

bokshouding

valt aan en verdedigd

spelboksend, dus met elkaar en niet tegen elkaar
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Cooling Down



