


Drejebog
Forløb: Kickboksning	      
Navne: 
Klasse/hold:
Færdighedsområde: Klassiske og nye idrætter
Tidsramme: 24 min

	Sekvens 
	Øvelser
	Fokuspunkter
	Tid

	1
Kamp-position





	
	
	

	2
Slag-teknik





	Forevisning af teknik med makker. 
Den ene laver slag og den anden har plet puder. Herefter byttes der rundt. 

Jab (1)
Højre kryds (2)
Venstre Hook (3)
Højre Hook (4)
Venstre uppercut (5)
Højre uppercut (6)
	Fokuspunkter på hvert slag 
	

	3
Sparke-teknik





	
	
	

	4
Slagkombination





	1-2-3 

1-2-slip-2

1-2-roll-6
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