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Frihlingsfit durch kraftige Schlage

-

Boxtrainer Hermann Reher (65) erklart Redakteur Kai Gerullis (34) die Technik - und zeigt Liicken in der Deckung gnadenlos auf.

Geesthacht (ger). Die Temperaturen stei-
gen, hochste Zeit, die Figur in Sommer-
form zu bringen. Geesthachts Vereine
bieten dabei vielfiltige Hilfestellung.
Wir testen, mit welchen Angeboten Sie
fit in den Friihling durchstarten. Heute:
Boxen.

Wer an Boxen denkt, dem kommen
blaue Augen und gebrochene Rippen in
den Sinn. Entsprechend mulmig ist das
Gefithl, wenn man als Anfinger die
Sporthalle in der Oberstadtschule
(Schulstrafse) zum ersten Mal betritt.
Zweimal wdchentlich 1ddt der VL
Geesthacht hier zum Boxtraining ein.
Dann geht’s los: Laufen, Hiipfen, Part-
neriibungen, Seil springen. Und das ist
nur das Aufwirmprogramm. Ausdauer
ist unendlich wichtig fiir Boxer. Wer der
sportlichen Betdtigung bislang konse-
quent aus dem Weg gegangen ist, kommt
hier tiichtig ins Pusten. Doch kein Pro-
blem: die an diesem Dienstagabend
knapp zwoltkopfige Trainingsgruppe in-
tegriert jeden Neuling sofort und ohne
Vorbehalte - egal ob jung oder alt,
durchtrainiert oder Sportmuffel, dick
oder diinn. ,,Boxen ist eine Einzelsport-
art. Doch wir verstehen uns ganz klar als
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Boxtrainer Tony Domin (47), hier mit
Schiiler Tony Richter, legt grof’en Wert
auf kognitives Training.

Team*, sagt Tony Domin (47), einer von
drei Trainern des VfL Geesthachts. Nach
einer knappen Stunde werden endlich
die Handschuhe rausgeholt. Der Sand-
sack muss Tiefschlige einstecken, die
Schiiler lernen Schldge und Korperdre-
hungen, Deckung und einen festen
Stand. Immer wieder, bis alles automa-
tisch ablduft. Wer das Training verinner-
licht hat, darf sich im Sparring versu-
chen - selbstverstindlich unter Voll-
schutz. ,Boxen fordert den Gleichge-
wichtssinn, geistige Fihigkeiten und die

rdumliche Wahrnehmung®, verrit Do-
min. Keine Chance dagegen hat sinnlose
Gewalt. Blaue Augen sucht man also ver-
geblich, das Vorurteil ist abgehakt.

Das einzige was schmerzt, sind die
Muskeln - und irgendwann der Kopf,
denn ein Anfinger ist schnell tiberfor-
dert. Schlagtechnik, Beinarbeit, Kérper-
drehung und Deckung zu koordinieren
ist kompliziert. Doch es lohnt sich, denn
auch die Figur profitiert. ,,Ich kenne bis
heute keine andere Sportart, bei der von
den Fiiflen bis zum Kopf alles so durch-
trainiert wird“, so Domin. Zum Ab-
schluss darf geboxt werden - aber nur
gegen das eigene Spiegelbild. Dann sind
die zwei Stunden rum.

Subjektives Fazit: Fettabbau: 9 von 10
Punkten, Ausdauer: 9, Kraft: 8, Erlern-
barkeit fiir Anfinger: 7, Spafifaktor: 10.
Einziges Manko: Muskelkater im gesam-
ten Korper. Trainingszeiten: Jugendliche
ab zehn Jahre: dienstags 18.30 bis 1945
Uhr, Erwachsene: dienstags ab 19.45,
donnerstags ab 20 Uhr.

Morgen lesen Sie in unserer Serie einen Ar-
tikel Giber den Kursus ,,Cardio-Fitness" beim
Diineberger SV.




