
Vor dem Kauf: Die 10-Punkte-Checkliste
für den richtigen Boxdummy

Ein Boxdummy ist ein effektives Trainingsgerät zur Verbesserung von Zielgenauigkeit
und Technik im Kampfsport [1]. Im Gegensatz zu einem klassischen Boxsack bietet er
eine realistische menschliche Form, was das Training von Präzisionsschlägen und -
tritten auf spezifische Trefferzonen ermöglicht. Um Fehlkäufe zu vermeiden, ist eine
sorgfältige Prüfung der folgenden zehn Kriterien unerlässlich.



Die 10-Punkte-Checkliste für den Boxdummy-Kauf

Nr. Kriterium Prüffrage Hintergrund und Empfehlung

1
Höhe und
Verstellbarkeit

Passt die Höhe zu meiner
Körpergröße und
meinem Trainingsziel?

Der Dummy sollte
höhenverstellbar sein, um
realistische Schlagwinkel zu
gewährleisten. Für Erwachsene
sind 160 cm bis 180 cm ideal.
Modelle mit mehreren Stufen
sind für Haushalte mit mehreren
Trainierenden Pflicht [1].

2
Material und
Oberfläche

Ist das Material elastisch,
reißfest und realistisch
im Gefühl?

Hochwertiges Material (z. B.
Polyurethan) ist elastisch und
hält Schlägen stand. Eine zu
harte oder billige Oberfläche
kann zu Verletzungen führen
oder schnell reißen. Achten Sie
auf eine weiche Oberfläche für
realistisches Training [1].

3
Standfestigkeit und
Füllung

Wie stabil ist der
Standfuß und welche
Füllung (Sand/Wasser) ist
für meine Schlagkraft
geeignet?

Für maximale Stabilität und
kräftige Schläge ist eine Füllung
mit Sand empfehlenswert.
Wasser ist flexibler und
erleichtert das Verschieben,
bietet aber weniger
Standfestigkeit. Eine
rutschfeste Bodenplatte ist
wichtig [1].

4
Trainingsfokus
(Dummy vs. Sack)

Suche ich primär
Präzisionstraining oder
Konditions- und
Krafttraining?

Der Boxdummy ist ideal für
Präzision, Technik und
Trefferzonen. Für reines
Ausdauer- und Krafttraining
über längere Zeit ist ein Boxsack
oft die bessere Ergänzung. Viele
Sportler kombinieren beides [1].

5 Art des Boxdummys Benötige ich ein
Standard-, Profi- oder

Standardmodelle (Mittelklasse)
sind für das Heimtraining
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Kindermodell? ausreichend. Profi-Dummys
sind größer, schwerer und
robuster für den Dauereinsatz in
Gyms. Kinder-Dummys sind
kleiner und weicher für
maximale Sicherheit [1].

6
Preis-Leistungs-
Verhältnis

Entspricht der Preis der
erwarteten Qualität und
Trainingsintensität?

Einsteigermodelle beginnen
bei ca. 120 €, Mittelklasse bei
200–300 €. Für regelmäßiges,
intensives Training sollte nicht
gespart werden. Profi-Modelle
(z. B. Century BOB) kosten ab
350 € aufwärts [1].

7 Markenreputation

Gibt es positive
Kundenbewertungen
und eine gute Reputation
des Herstellers?

Marken wie Century
(Marktführer), Bad Company
(solide Mittelklasse) oder RDX
(Einsteiger) bieten
unterschiedliche Qualitäten.
Prüfen Sie Kundenrezensionen
zur Langlebigkeit und
Standfestigkeit [1].

8
Mobilität und
Platzbedarf

Kann ich den Dummy
leicht verschieben oder
muss er fest an einem Ort
stehen?

Sandgefüllte Dummys sind sehr
schwer und unbeweglich.
Wassergefüllte Dummys sind
leichter zu transportieren.
Berücksichtigen Sie den
Platzbedarf, da Profi-Dummys
eine größere Standfläche
benötigen.

9
Zubehör und
Bodenschutz

Benötige ich eine
Schutzmatte oder
spezielle
Pflegeprodukte?

Eine Schutzmatte
(Bodenmatte) ist in
Mietwohnungen sinnvoll, um
den Boden zu schonen,
Geräusche zu reduzieren und
ein Wegrutschen zu verhindern.
Pflegeprodukte verlängern die
Lebensdauer der Oberfläche [1].
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10 Sicherheitsausrüstung
Habe ich die notwendige
Schutzausrüstung für das
Training?

Unabhängig vom Dummy sind
Boxhandschuhe und Bandagen
Pflicht. Training ohne Schutz
belastet Gelenke und Haut
unnötig und kann zu
Verletzungen führen [1].
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