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Fitnessboxen im doc4fit — Power, Prazision, Fitness

Willkommen zum Fitnessboxen im doc4fit!

Dieser Kurs verbindet die dynamische Welt des Boxens mit einem effektiven Ganzkdrpertraining. Fitnessboxen ist
mehr als nur ein Workout — es ist eine Kombination aus Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und mentaler Starke. In
einer mitreiBenden Atmosphare lernst du, wie du mit gezielten Boxtechniken deine Fitness auf ein neues Level
bringst und gleichzeitig deinen Stress abbaust.

Hier trifft funktionelles Training auf Boxen, ohne dass es dabei um Wettkampfe oder Kampfe geht. Es geht
ausschlieBlich um deine personliche Fitness, um Power, Koordination und Spal an der Bewegung.

Was ist Fitnessboxen?

Fitnessboxen ist eine moderne Trainingsmethode, die die Techniken des klassischen Boxens in ein nicht-
kontaktbasiertes Fitnessprogramm integriert. Statt gegen einen Gegner zu kampfen, trainierst du an Sandsacken,
Pratzen oder im Schattenboxen. Dabei werden klassische Boxbewegungen wie Jabs, Hooks, Uppercuts und
Kombinationen mit funktionellen Ubungen wie Burpees, Kniebeugen oder Planks kombiniert.

Dieses Training bringt deinen Puls in die Hohe, verbrennt Kalorien und starkt deinen gesamten Kérper — von der
Muskulatur Gber die Koordination bis zur mentalen Belastbarkeit.

Ziele des Fitnessboxens

Fitnessboxen ist darauf ausgerichtet, deinen Kérper und Geist gleichermalen zu trainieren. Hier sind die zentralen
Ziele des Kurses:

1. Verbesserung der Ausdauer: Die schnellen Bewegungen und Intervallsequenzen steigern deine Herz-
Kreislauf-Leistung.

2. Kraftaufbau: Durch den Einsatz von Sandsacken und das eigene Korpergewicht baust du gezielt
Muskelmasse auf.

3. Stressabbau: Das intensive Training hilft, angestaute Energien loszuwerden und férdert mentale
Entspannung.

4. Forderung der Koordination: Die Verbindung von Technik und Bewegung schult deine motorischen
Fahigkeiten.

5. Kalorienverbrennung: Fitnessboxen ist ein hochintensives Training, bei dem du in kurzer Zeit viele
Kalorien verbrennst.
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Besonderheiten des Fitnessboxens im doc4fit

1. Ganzheitliches Training: Der Kurs deckt alle wesentlichen Aspekte eines effektiven Trainings ab —
Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und mentale Starke.

2. Kein Kontakt: Anders als beim klassischen Boxen geht es hier nicht um den Wettkampf, sondern
ausschlieBlich um dich und deinen Fortschritt.

3. Individuelle Anpassung: Egal, ob Anfanger oder Fortgeschrittener — das Training wird individuell an dein
Fitnesslevel angepasst.

4. SpafBd und Gruppendynamik: Die motivierende Atmosphare in der Gruppe sorgt fiir zusatzlichen Ansporn.

Inhalte des Kurses
1. Warm-up (10 Minuten)

Das Training beginnt mit einem intensiven Warm-up, das deinen Kérper auf Betriebstemperatur bringt. Typische
Ubungen:

e Leichtes Seilspringen

e Mobilisationstibungen fir Schulter, Hifte und Knie

e Dynamische Bewegungen wie Lunges und Armkreisen
2. Techniktraining (15 Minuten)
In diesem Abschnitt lernst du die Grundlagen des Boxens:

e Jab: Der schnelle, gerade Schlag mit der Fiihrhand.

e Cross: Ein kraftiger Schlag mit der hinteren Hand.

e Hook: Seitliche Schlage mit Rotation des Oberkdrpers.

e Uppercut: Aufwartsschlage fir den Nahbereich.

Du Ubst diese Bewegungen an Pratzen oder im Schattenboxen und verbesserst mit der Zeit deine Prazision
und Schnelligkeit.

3. Intervalltraining (20 Minuten)

Der Kern des Kurses ist das hochintensive Intervalltraining. Hier werden Boxtechniken mit funktionellen Ubungen
kombiniert, z. B.:

e Kombinationen aus Jab, Cross und Hooks an Sandsacken
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e Burpees, Liegestiitze und Kniebeugen als Zwischeniibungen

e Schattenboxen mit schnellen FuRbewegungen fir Ausdauer und Koordination
Diese Sequenzen sind so gestaltet, dass du an deine Grenzen gehst und gleichzeitig deine Technik
verbesserst.

4. Partneriibungen (optional)

Falls du mit einem Partner trainierst, kannst du Pratzeniibungen machen. Dabei verbessert ihr gemeinsam eure
Technik und Motivation.

5. Cool-down und Stretching (15 Minuten)

Der Kurs endet mit einem Cool-down, um deinen Puls zu senken und die Regeneration einzuleiten. Sanfte
Dehniibungen fir Schultern, Arme, Beine und den Riicken sorgen dafiir, dass du entspannt aus dem Training
gehst.

Kursstruktur und Ablauf

Der Fitnessboxkurs umfasst 10 Einheiten a 60 Minuten, die inhaltlich aufeinander aufbauen:
e Einheit 1-2: Einfihrung in die Boxtechniken und Grundlagen des Trainings.
e Einheit 3-5: Kombination von Technik- und Krafttraining, Steigerung der Intensitat.
e Einheit 6-8: Erlernen von komplexeren Kombinationen und Sequenzen.

e Einheit 9-10: Abschluss mit einer kompletten Trainingseinheit, die alle Elemente integriert.

Vorteile des Fitnessboxens im doc4fit

1. Effektives Ganzkoérpertraining: Du trainierst alle wichtigen Muskelgruppen, steigerst deine Ausdauer und
verbesserst deine Beweglichkeit.

2. Stressabbau: Durch die intensive Belastung kannst du dich vollstéandig auspowern und mental abschalten.

3. Motivierende Atmosphare: Die Gruppendynamik und die Unterstitzung durch den Trainer pushen dich zu
Hochstleistungen.

4. Individuelle Anpassbarkeit: Die Ubungen kdnnen an jedes Fitnesslevel angepasst werden, sodass sowohl
Anfanger als auch Fortgeschrittene profitieren.

5. Mehr Selbstbewusstsein: Das Beherrschen der Boxtechniken und die Verbesserung deiner Fitness geben
dir ein gutes Gefiihl.
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Ausriistung und Anforderungen
Fiir den Kurs bendtigst du:
e Bequeme Sportkleidung
e Rutschfeste Sportschuhe
e Boxhandschuhe (kénnen ggf. gestellt werden)
e Handtuch und Trinkflasche

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich — du wirst von unseren erfahrenen Trainern Schritt fur Schritt in die Welt
des Fitnessboxens eingefihrt.

Teilnehmerstimmen

»lch liebe es, beim Fitnessboxen meinen Stress abzubauen. Danach fiihle ich mich voller Energie und mental
ausgeglichen.” — Nina, 34

»,Das perfekte Training flir Korper und Geist. Die Kombination aus Boxen und Krafttraining ist unschlagbar!“ — Paul,
28

,Die Trainer im doc4fit sind super motivierend, und der Kurs macht einfach richtig SpalR!“ — Sophie, 41

Fazit

Fitnessboxen im doc4fit ist mehr als nur ein Training — es ist ein Erlebnis, das deine Fitness auf das nachste Level
bringt. Mit kraftvollen Boxtechniken, intensivem Intervalltraining und einer motivierenden Atmosphare bietet
dieser Kurs alles, was du fir einen fitten Kérper und einen klaren Kopf brauchst.

Egal, ob du Kalorien verbrennen, Muskeln aufbauen oder einfach Stress abbauen moéchtest — dieser Kurs ist die
perfekte Wahl fir dich.

Worauf wartest du noch? Werde Teil unseres Fitnessboxkurses im doc4fit und entdecke, wie viel Power in dir
steckt!



