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Mit Boxen und Zumba in die
Vorbereitung zur Leistungsklasse

Lirrip. Wieder einmal geht die D1
des SV Liirrip untypische Wege.
In der Vorbereitung zur Leis-
tungsklasse des Jahrgangs 2003
steht Boxtraining auf dem Pro-
gramm. ,Beim Boxen betreibt
man ein intensives, konzentrier-

Trainer Michael Palumbo

tes, bewegungsreiches und hartes
Training”, berichtet Michael Pa-
lumbo, der das Team bereits seit
einigen Jahren mit Patrick Berwig
und Besim Muslu trainiert.

Boxer zidhlen landauf, landab zu
den fittesten Sportlern tiberhaupt.
Schlieglich ist der Boxsport eine
der hirtesten Wettkampfsportar-
ten. Dabei zeigen die spezifischen
Belastungen des Boxens auch zu
anderen Sportarten durchaus Pa-
rallelen. Auch im FuBball ist das
Boxtraining zur Verbesserung der
konditionellen Fihigkeiten durch-
aus sinnvoll einsetzbar. ,Und
ganz nebenbei ist so ein Boxtrai-
ning eine teambildende Mafinah-

- me fiir unsere Truppe*, so

U13-Trainer Michael Palum-

bo. Zudem wird in die Vorberei-
tung noch ein Zumba-Training
eingebaut. Koordination, Ausdau-
er, Anmut, Beweglichkeit und Fit-
ness werden beim Zumba gebiin-
delt. Die Mannschaft hat bereits
in der letzten Saison als jiingerer
Jahrgang in der Leistungsklasse
Erfahrungen sammeln kénnen,
die dem Team nun zugute kom-
men sollen. Mit vier starken Neu-
zugéngen ist die U13 in der neu-
en Saison gut aufgestellt.




