Swiss

Swiss Boxing Federation g )|
Nachwuchs a1 BOHING

Sportartspezifische Leistungstests
PISTE SwissBoxing

Test Schiler & Kadetten

Aufgaben max. Punkte

Ubung 1 (1x) 4
MedBall schlagen: 3 Gerade > Fuhrhand-Schlaghand-Fuhrhand alles in
4 Bewegungsrichtungen: vorwarts/rickwarts/links/rechts

Bewertungskriterien:

Beinstellung, Koordination Beine/Arme, Schlagqualitat, Schrittfolge/-
lange

Ubung 2 (1x) 4
6 Grundschlage aus dem Stand mit einer mittleren Geschwindigkeit:
Fuhrhand Gerade-Schlaghand Gerade-Fihrhand Haken-Schlaghand
Haken-Fuhrhand Aufwérts-Schlaghand Aufwarts

Bewertungskriterien:
Beinstellung, Koordination Beine/Arme, Schlagqualitat

Ubung 3 (1 Minute) 4
Freies Schattenboxen

Bewertungskriterien:

Bewegungsverhalten, Qualitat/Ausfihrung Schlage, Variabilitat
Schlage/Verteidigungsverhalten

Ubung 4 * (2 x 2 Minuten) 4 ()
Freies Sparring

Bewertungskriterien:

a) Angriffsverhalten (Vorbereitung, Durchfiihrung, Abschluss)
b) Verteidigungsverhalten (Variabilitat)

c) Variation in Schlagkombinationen/-serien

d) Bewegungsverhalten/Reaktionsvermogen
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Pro Ubung werden maximal 4 Punkte (auch halbe Punkte 0.5 sind mdglich) vergeben.
Bei den mit * gekennzeichneten Ubungen werden einzelne Elemente bewertet und der
Durchschnitt dieser ist massgebend fiir die Berechnung der Ubung.

Fur die PISTE zahlt der Punktedurchschnitt aller 4 Ubungen.

Version: 21.02.2022
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Test Junioren & Jugend

Aufgaben max. Punkte
Ubung 1 * (je 1x Kombi a und Kombi b) 4 ()
3er- und 4er-Kombinationen im Stand nach Ansage, auf Kommando

a) Fuhrhand Gerade-Schlaghand Aufwérts-Fihrhand Gerade (3) 4

b) Schlaghand Gerade-Fuhrhand Haken-Schlaghand Aufwarts- 4

Fuhrhand Gerade (4)

Bewertungskriterien:
Beinstellung, Koordination Beine/Arme, Schlagqualitat, korrekte
Ausfihrung, flissige Schlagabfolge/Rhythmus

Ubung 2 (je 2x Kombi a und Kombi b) 4
Schattenboxen: Kombinationen (siehe oben — a & b) in Bewegung, auf
Kommando

Bewertungskriterien:
Beinstellung, Koordination Beine/Arme, Schlagqualitat, Schrittfolge/-
lange, korrekte Ausfiihrung, fliissige Schlagabfolge/Rhythmus

Ubung 3 (2x) 4
Schattenboxen: auf Kommando freier Angriff (Kombi/Serie 3-5 Schlage)
mit 2ter Absicht/Welle (Eroffnung Schlaghand)

Bewertungskriterien (siehe oben):
v.a. 2. Absicht/Welle: ablésen, sofortiges Auslosen des 2ten

Angriffs/Welle (Reaktionszeit), Er6ffnung Schlaghand, mit Abschluss
der Aktion

Ubung 4 * (2 x 2 Minuten) 4 ()
Freies Sparring

Bewertungskriterien:

a) Angriffsverhalten (Vorbereitung, Durchfiihrung, Abschluss)
b) Verteidigungsverhalten (Variabilitat)

c) Variation in Schlagkombinationen/-serien

d) Bewegungsverhalten/Reaktionsvermdgen
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Pro Ubung werden maximal 4 Punkte (auch halbe Punkte 0.5 sind mdglich) vergeben.
Bei den mit * gekennzeichneten Ubungen werden einzelne Elemente bewertet und der
Durchschnitt dieser ist massgebend fiir die Berechnung der Ubung.

Fur die PISTE zahlt der Punktedurchschnitt aller 4 Ubungen.

Version: 21.02.2022



