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

Ein Boxdummy ist ein effektives Trainingsgerat 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 Prazisionsschlagen und -
tritten auf spezifische Trefferzonen ermoglicht. Um Fehlkaufe zu vermeiden, ist eine
sorgfaltige Priifung der folgenden zehn Kriterien unerlasslich.




Die 10-Punkte-Checkliste fiir den Boxdummy-Kauf

Nr. Kriterium

Hohe und
Verstellbarkeit

Material und
Oberfldache

Fiillung

Trainingsfokus
(Dummy vs. Sack)

5 Art des Boxdummys

Standfestigkeit und

Priiffrage

Passt die Hohe zu meiner
Korpergrofde und
meinem Trainingsziel?

Ist das Material elastisch,
reifsfest und realistisch
im Gefiihl?

Wie stabil ist der
Standful und welche
Fullung (Sand/Wasser) ist
flir meine Schlagkraft
geeignet?

Sucheich primar
Prazisionstraining oder
Konditions- und
Krafttraining?

Bendotige ich ein
Standard-, Profi- oder

Hintergrund und Empfehlung

Der Dummy sollte
hohenverstellbar sein, um
realistische Schlagwinkel zu
gewahrleisten. Fiir Erwachsene
sind 160 cm bis 180 cm ideal.
Modelle mit mehreren Stufen
sind fir Haushalte mit mehreren
Trainierenden Pflicht [1].

Hochwertiges Material (z. B.
Polyurethan) ist elastisch und
halt Schlagen stand. Eine zu
harte oder billige Oberflache
kann zu Verletzungen fiihren
oder schnell reiRen. Achten Sie
auf eine weiche Oberflache fur
realistisches Training [1].

Fur maximale Stabilitat und
kraftige Schlage ist eine Fullung
mit Sand empfehlenswert.
Wasser ist flexibler und
erleichtert das Verschieben,
bietet aber weniger
Standfestigkeit. Eine
rutschfeste Bodenplatte ist
wichtig [1].

Der Boxdummy ist ideal fur
Prazision, Technik und
Trefferzonen. Fur reines
Ausdauer- und Krafttraining
uber langere Zeit ist ein Boxsack
oft die bessere Erganzung. Viele
Sportler kombinieren beides [1].

Standardmodelle (Mittelklasse)
sind fur das Heimtraining



Nr. Kriterium

Preis-Leistungs-
Verhaltnis

7 Markenreputation

Mobilitat und
Platzbedarf

Zubehor und
Bodenschutz

Priiffrage

Kindermodell?

Entspricht der Preis der
erwarteten Qualitat und
Trainingsintensitat?

Gibt es positive
Kundenbewertungen
und eine gute Reputation
des Herstellers?

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

Bendtige ich eine
Schutzmatte oder
spezielle
Pflegeprodukte?

Hintergrund und Empfehlung

ausreichend. Profi-Dummys
sind grofder, schwerer und
robuster fiir den Dauereinsatz in
Gyms. Kinder-Dummys sind
kleiner und weicher flr
maximale Sicherheit [1].

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

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

Sandgefiillte Dummys sind sehr
schwer und unbeweglich.
Wassergefullte Dummys sind
leichter zu transportieren.
Bertcksichtigen Sie den
Platzbedarf, da Profi-Dummys
eine grolRere Standflache
benotigen.

Eine Schutzmatte
(Bodenmatte) ist in
Mietwohnungen sinnvoll, um
den Boden zu schonen,
Gerausche zu reduzieren und
ein Wegrutschen zu verhindern.
Pflegeprodukte verlangern die
Lebensdauer der Oberflache [1].



Nr. Kriterium Priiffrage Hintergrund und Empfehlung

Unabhangig vom Dummy sind
Boxhandschuhe und Bandagen
Pflicht. Training ohne Schutz
belastet Gelenke und Haut
unnotig und kann zu

Habe ich die notwendige
10 Sicherheitsausriistung Schutzausristung fur das
Training?

Verletzungen fiihren [1].
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