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Bokszaktraining 2 — Tempo en Ritme

Inleiding

Een goede bokser kan het tempo van een partij bepalen. Door af te wisselen tussen enkele
stoten, dubbele stoten en langere combinaties wordt het voor een tegenstander moeilijker
om je acties te lezen en te verdedigen.

In deze training ligt de nadruk op het ontwikkelen van ritme, volume en controle. De
bokszak biedt de mogelijkheid om combinaties veelvuldig te herhalen en te werken aan
techniek, conditie en het vloeiend doorstoten binnen een aanval.

Het doel van deze training is om verschillende combinaties uit te voeren met behoud van
techniek, snelheid en balans.

Warming-up en Schaduwboksen

Een goede warming-up bereidt je lichaam voor op de training. Je spieren worden warm, je
hartslag stijgt en je lichaam komt in beweging. Hierdoor kun je beter presteren en verklein
je de kans op blessures.

Oefening

e 2 rondes van 3 minuten schaduwboksen.
o Werk met een denkbeeldige tegenstander.
e Focus op techniek, ritme en beweging.

e Gebruik verschillende combinaties.

e Houd een actieve bokshouding aan.

Bokszaktraining — 8 rondes van 3 minuten

Focuspunten

o Correcte techniek.

e Doorstoten in combinaties.

e Ritme ontwikkelen.

o Hoge werkintensiteit.

e Snel terug naar dekking.

e Balans behouden tijdens iedere aanval.
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Ronde 1
Voorhand directe hoog - Voorhand directe hoog
Werk continu met de dubbele jab. Focus op snelheid en volume.

Ronde 2
Voorhand directe hoog - Voorhand directe hoog - Stoothand directe hoog

Laat de achterhand krachtig volgen. Direct terug naar dekking.

Ronde 3
Voorhand directe hoog - Stoothand directe hoog — Voorhand directe hoog

Werk aan een vloeiende combinatie. Blijf ontspannen.

Ronde 4
Voorhand directe hoog - Voorhand hoek hoog

Wissel tussen rechte en gebogen stoten. Focus op techniek.

Ronde 5
Voorhand directe hoog - Voorhand hoek hoog - Stoothand directe hoog

Bouw de aanval op. Versnel de laatste stoot.

Ronde 6
Dubbele voorhand directe hoog - Stoothand directe hoog

Zet druk op de zak. Blijf doorbewegen.

Ronde 7
Voorhand directe hoog - Stoothand directe hoog - Voorhand hoek hoog - Stoothand directe
hoog

Werk in een hoog tempo. Focus op ritme en controle.

Ronde 8
Voorhand directe hoog - Voorhand directe hoog - Stoothand directe hoog - Voorhand hoek
hoog - Stoothand directe hoog

Lange combinatie. Werk de volledige ronde zonder stil te vallen.



V
Coachingtip

Laat de bokszak niet bepalen wat jij doet. Jij bepaalt het tempo. Werk actiem“Mﬂl‘IPR I'J S

en zorg dat iedere combinatie technisch correct wordt uitgevoerd. De nadruk ligt op
kwaliteit, ritme en volume, niet alleen op kracht.

Cooling-down

Na de training is het belangrijk om rustig af te bouwen. Verlaag geleidelijk je hartslag door
lichte bewegingen en eenvoudige rekoefeningen uit te voeren.

Een goede cooling-down bevordert het herstel en helpt je ontspannen na de training.



