
   

Sparring  
libre 
 
 

 

 

 
Exercice: 

  

Sparring par équipe de trois (deux boxeur et un arbitre, changer les 
rôles après un certain temps). 

 

Matériel: 
Par participant: 

o 1 paire de gants de 
boxe 

Mise en place du poste:  
-  

Nr. du poste 

 

 

3x 

 
 


