


Der Boxdummy-Masterplan: Präzision, Power
und Performance

Untertitel: Vom Einsteiger zum Technik-Experten: Wie Sie Ihren Boxdummy optimal nutzen, um
Ihre Schlagkraft, Ausdauer und Präzision zu maximieren.
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Teil I: Die Grundlagen verstehen

Kapitel 1: Anatomie des Boxdummys

1.1 Was ist ein Boxdummy?

Ein Boxdummy, oft auch als Standboxfigur oder menschlicher Boxsack bezeichnet, ist ein
spezialisiertes Trainingsgerät, das den menschlichen Oberkörper realistisch nachbildet. Im
Gegensatz zum traditionellen Boxsack, der eine zylindrische Form aufweist, bietet der Dummy klar
definierte, anatomische Trefferzonen wie Kopf, Kinn, Brustkorb und Solarplexus. Diese realistische
Formgebung ist der zentrale Vorteil, da sie den Trainierenden zwingt, Winkel und Distanzen
bewusst zu wählen – eine Fähigkeit, die im Sparring oder Wettkampf von entscheidender
Bedeutung ist.

Die 3 Haupt-Zielzonen am Boxdummy

Zone Zielbereich Primäre Schläge Trainingsfokus

1. Kopf/Kinn Kinn, Schläfe, Nase Jab, Cross, Haken Präzision, KO-Power

2. Oberkörper Rippen, Seiten Haken, Cross Winkel, Seitwärtsbewegung

3. Solarplexus Mitte des Torsos Uppercut, Gerade Vertikale Kraftübertragung

1.2 Historie und Entwicklung

Die Idee, eine menschenähnliche Figur zum Üben von Kampfsporttechniken zu verwenden, ist
nicht neu. Historisch wurden einfache Holzpfähle oder gefüllte Säcke mit aufgemalten Zielzonen
genutzt. Die modernen Boxdummys, wie wir sie heute kennen, sind jedoch ein Produkt der späten
1990er und frühen 2000er Jahre. Robuste, flexible Kunststoffe wie Polyurethan ermöglichten die



Herstellung von Torsos, die sowohl widerstandsfähig gegen harte Schläge sind als auch ein
gewisses Maß an realistischem Rückstellverhalten bieten. Die Entwicklung hin zu
höhenverstellbaren Standfüßen und mobilen Basen machte das Training mit dem Dummy auch für
das Heimtraining zugänglich und populär.

1.3 Die psychologische Komponente: Warum die menschliche Form zählt

Der psychologische Effekt des Trainings an einer menschenähnlichen Form ist nicht zu
unterschätzen. Das Anvisieren spezifischer, anatomisch korrekter Ziele (z.B. die Schläfe oder das
Kinn) schärft die mentale Fokussierung und die Entscheidungsfähigkeit unter Belastung. Im
Gegensatz zum abstrakten Boxsack, der nur eine Fläche darstellt, simuliert der Dummy eine reale
Bedrohung und zwingt den Sportler, seine Schläge mit einer höheren Intentionalität auszuführen.
Dies führt zu einem besseren Übertrag der erlernten Technik in reale Sparringssituationen.

1.4 Boxdummy vs. Boxsack: Die klare Abgrenzung

Die Entscheidung zwischen Boxdummy und Boxsack ist keine Frage des "Besser oder Schlechter",
sondern des Trainingszwecks. Beide Geräte dienen unterschiedlichen Zielen, wie in der folgenden
Tabelle zusammengefasst:

Kriterium Boxdummy (Standboxfigur) Boxsack (Hängend oder Stehend)

Primärer Fokus Präzision, Technik, Winkel, Zielzonen
Kraftausdauer, Volumen, Kondition,
Schlagschule

Zielzonen
Anatomisch korrekt (Kopf, Körper,
Kinn)

Abstrakt, flächig

Bewegung
Gering bis mittel (je nach Typ),
realistisches Nachgeben

Starkes Pendeln, unkontrollierte Bewegung
möglich

Verletzungsrisiko
Gering, da die Oberfläche nachgiebiger
ist

Mittel, höhere Belastung für Handgelenke
bei unsauberer Technik

Platzbedarf
Hoch (benötigt freie Fläche für
Beinarbeit)

Mittel (hängend) bis Hoch (stehend)

Kosten
Tendenziell höher (Mittel- bis
Premiumsegment)

Variabel (von günstig bis Premium)

Fazit: Der Boxdummy ist das ideale Werkzeug für den Technikerwerb und die
Kombinationslogik, während der Boxsack für die Power- und Volumenarbeit unschlagbar bleibt.



Kapitel 2: Die Wahl des richtigen Partners

2.1 Die 3 Haupttypen: Standfuß, Hängend, Gefedert

Die Wahl des Dummys sollte auf den verfügbaren Platz, das Budget und die Trainingsziele
abgestimmt sein.

1. Stehender Dummy mit Standfuß (Freestanding):
Vorteil: Mobil, höhenverstellbar, leise. Ideal für das Heimtraining.

Nachteil: Geringere Stabilität bei maximaler Schlagkraft (abhängig von der Füllung).

2. Hängender Dummy (Suspended):
Vorteil: Maximale Bewegungsfreiheit, schult Timing und Distanz.

Nachteil: Benötigt stabile Deckenaufhängung, nicht mobil.

3. Beweglicher/Gefederter Dummy (Spring-Loaded):
Vorteil: Kombiniert Standfestigkeit mit dynamischem Rückstellverhalten, simuliert
Konterfenster.

Nachteil: Komplexere Mechanik, oft teurer.

2.2 Kaufberatung: Materialkunde

Das Material des Torsos ist entscheidend für das Schlaggefühl und die Haltbarkeit.

Polyurethan (PU): Bietet ein sehr realistisches, hautfreundliches Gefühl. Es ist langlebig und
rissfest. Hochwertige PU-Dummys haben eine gleichmäßige Dichte, die ein "Durchschlagen"
auf die innere Stange verhindert.

Gummi/Vinyl: Oft günstiger, aber kann sich bei Kälte verhärten oder bei Hitze spröde
werden. Das Schlaggefühl ist weniger realistisch.

Für die Basis gilt: Sand bietet die höchste Stabilität und das beste Dämpfungsverhalten, ist aber
mühsam einzufüllen. Wasser ist praktisch und leicht zu handhaben, bietet aber weniger Gewicht
und kann bei extremen Temperaturen Probleme bereiten.

2.3 Checkliste: Die 5 wichtigsten Kriterien vor dem Kauf

1. Höhenverstellbarkeit: Muss die Körpergröße des Hauptnutzers abdecken (ideal: 150 cm bis
200 cm).

2. Basis-Stabilität: Ist der Fuß breit genug und kann er mit Sand gefüllt werden?

3. Materialqualität: Hochwertiges Polyurethan mit gleichmäßiger Härte.

4. Ersatzteilverfügbarkeit: Können Torso oder Schrauben nachgekauft werden?

5. Kundenrezensionen: Fokus auf Berichte über Standfestigkeit und Rissbildung.



Kapitel 3: Sicherheit und Vorbereitung

3.1 Die richtige Ausrüstung

Bandagen sind obligatorisch. Sie stabilisieren die Handwurzelknochen und das Handgelenk, was
die Hauptursache für Verletzungen beim Boxen ist. Boxhandschuhe sollten eine ausreichende
Unzen-Zahl (oz) für das Training am Dummy aufweisen (10–14 oz).

3.2 Verletzungsprävention

Der Dummy gibt zwar nach, aber die repetitive Belastung bleibt. Achten Sie auf: * Saubere
Technik: Schlagen Sie nicht mit den Fingern oder dem Handrücken, sondern mit den ersten
beiden Knöcheln. * Guard-Recovery: Ziehen Sie die Hände nach jedem Schlag sofort zurück zur
Deckung. Dies schützt nicht nur vor Kontern, sondern verhindert auch das Überstrecken der
Gelenke.

3.4 Pflege und Wartung: So hält Ihr Dummy 10 Jahre

Die Langlebigkeit hängt von der Pflege ab.

Wartungsbereich Routine Empfehlung

Oberfläche Abwischen mit feuchtem Tuch und milder Seife Nach jeder Einheit

Chemikalien Vermeiden Sie aggressive Reiniger und Alkohol Immer

Standfestigkeit Verschraubungen und Füllstand prüfen Wöchentlich

Lagerung Trocken, vor direkter Sonneneinstrahlung geschützt Immer

Teil II: Technik und Biomechanik

Kapitel 4: Die Mechanik des perfekten Schlages

Der Dummy belohnt saubere Technik. Ein Schlag ist eine Kette von Kraftübertragungen, die im
Fuß beginnt und in der Faust endet.

4.1 Die Biomechanik des Jab

Der Jab ist der schnellste Schlag und dient der Distanzkontrolle und dem Aufbau von
Kombinationen. * Bewegung: Kurze, explosive Streckung des Arms. * Biomechanik: Der Jab ist
primär ein Schulter- und Armschlag, aber die Kraft wird durch eine leichte Rotation des vorderen
Fußes und der Hüfte unterstützt, um die Reichweite zu maximieren.



4.2 Der Cross: Kraftentwicklung durch Hüftrotation

Der Cross (rechte Gerade bei Rechtshändern) ist der kraftvollste Schlag. * Bewegung: Der hintere
Fuß dreht sich explosiv, die Hüfte rotiert, der Rumpf folgt, und der Schlagarm streckt sich. *
Biomechanik: Die Hüftrotation ist der Motor. Sie überträgt die Kraft aus den Beinen und dem
Rumpf in den Schlag. Am Dummy muss diese Rotation bewusst übertrieben werden, um die volle
Schlagkraft zu spüren.

4.3 Haken und Uppercut: Die Bedeutung der vertikalen und horizontalen Kraftübertragung

Diese Schläge zielen auf die Seiten und die Unterseite des Dummys. * Haken (Hook): Ein
horizontaler Schlag, der durch die Rotation des gesamten Körpers ausgeführt wird. Der Dummy
zwingt zur korrekten Eindrehung des Torsos, um die Zielzone (Rippen, Schläfe) zu treffen. *
Uppercut: Ein vertikaler Schlag, der aus den Knien und der Hüfte kommt. Die Kraft wird von unten
nach oben geleitet.

4.4 Die Schlagkette: Vom Fuß bis zur Faust

Der häufigste Fehler am Dummy ist das "Arm-Boxen". Der perfekte Schlag folgt dieser Kette:

1. Bodenkontakt: Der hintere Fuß dreht sich (Cross) oder der vordere Fuß stabilisiert (Jab).

2. Hüftrotation: Die Hüfte leitet die Bewegung ein.

3. Rumpfrotation: Der Oberkörper folgt der Hüfte.

4. Schulter: Die Schulter schiebt den Arm nach vorne.



5. Faust: Die Faust trifft das Ziel, die Hand dreht sich im Moment des Einschlags.

Der häufigste Fehler am Dummy ist das "Arm-Boxen". Der perfekte Schlag folgt dieser Kette:

1. Bodenkontakt: Der hintere Fuß dreht sich (Cross) oder der vordere Fuß stabilisiert (Jab).

2. Hüftrotation: Die Hüfte leitet die Bewegung ein.

3. Rumpfrotation: Der Oberkörper folgt der Hüfte.

4. Schulter: Die Schulter schiebt den Arm nach vorne.

5. Faust: Die Faust trifft das Ziel, die Hand dreht sich im Moment des Einschlags.

Kapitel 5: Beinarbeit und Distanzmanagement

Der Dummy steht still, aber Sie dürfen es nicht. Beinarbeit ist der Schlüssel zur Präzision.

5.1 Die Grundstellung: Balance und Mobilität

Die Füße sollten schulterbreit auseinander stehen, die Knie leicht gebeugt. Die Balance muss so
sein, dass Sie jederzeit einen Schlag ausführen oder einen Schritt machen können.

5.2 Vorwärts, Rückwärts, Seitwärts: Die wichtigsten Schritte

Schritt-Regel: Der Fuß, der in die Bewegungsrichtung zeigt, bewegt sich zuerst. (Bsp.:
Vorwärtsschritt: vorderer Fuß zuerst, hinterer Fuß folgt).

Training am Dummy: Üben Sie, nach jedem Schlag einen kleinen Schritt zurück oder zur
Seite zu machen, um die Distanz neu zu kalibrieren.

5.3 Der Winkelwechsel: Warum er am Dummy entscheidend ist

Der Dummy steht statisch. Um ihn effektiv zu treffen, müssen Sie Ihren Winkel ändern. *
Winkelwechsel-Drill: Schlagen Sie eine Kombination (z.B. Jab-Cross) und machen Sie dann einen
seitlichen Schritt (Sidestep) um 45 Grad, um eine neue Angriffslinie zu eröffnen. Dies simuliert das
Ausweichen vor einem Konter und das Finden einer neuen, ungedeckten Trefferzone.

5.4 Distanzzonen

Das Training am Dummy hilft, die drei Distanzzonen zu verinnerlichen:

1. Außendistanz: Sie können den Dummy nur mit dem Jab erreichen.

2. Mitteldistanz: Sie können den Cross und den Haken erreichen.

3. Nahdistanz: Sie können nur den Uppercut und kurze Haken einsetzen.

Trainieren Sie den fließenden Wechsel zwischen diesen Zonen.

(Fortsetzung in der nächsten Ausgabe)



Teil III: Der Masterplan: Trainingsprogramme

Die wahre Stärke des Boxdummys liegt in der Möglichkeit, strukturierte, wiederholbare
Trainingszyklen zu absolvieren. Die folgenden Pläne sind aufbauend konzipiert.

Struktur des Einsteiger-Masterplans (4 Wochen)

Der Einsteiger-Plan folgt einer klaren Progression:

1. Woche 1: Fundament (Fokus: Einzeltechnik, Guard-Recovery)

2. Woche 2: Aufbau (Fokus: 2er- und 3er-Kombinationen)

3. Woche 3: Integration (Fokus: Beinarbeit und Distanzwechsel)

4. Woche 4: Intensität (Fokus: Ausdauer und Rhythmus)

Kapitel 6: Der Einsteiger-Plan (4 Wochen)

Dieser Plan legt den Fokus auf die Entwicklung einer sauberen Mechanik und eines stabilen
Rhythmus. Trainieren Sie 3-mal pro Woche, jeweils 30 Minuten.

Woche Fokus
Hauptteil (3 Runden à 2
Min.)

Kombinationen (2
Runden à 2 Min.)

Ziel

1
Saubere
Technik

Nur Jab und Cross. 100%
Fokus auf Hüftrotation
und Guard-Recovery.

1-2 (Jab-Cross), 2-1
(Cross-Jab)

Rhythmus finden,
Balance stabilisieren.

2 Erste Ketten
Jab, Cross, Haken (1-2-3).
Langsam starten,
Geschwindigkeit steigern.

1-2-3, 2-3-2
Die Schlagkette vom Fuß
bis zur Faust
verinnerlichen.

3
Beinarbeit
integrieren

Nach jeder 3er-Kombi
einen Schritt vor oder
zurück.

1-2-1-Step-2-3
Distanzgefühl entwickeln,
"Einfrieren" nach dem
Schlag vermeiden.

4
Ausdauer &
Rhythmus

5 Runden à 3 Minuten
(Intervall). 1 Minute
lockeres Schlagen, 1
Minute Tempo.

Freie Kombinationen,
Fokus auf Ausatmung
beim Schlag.

Trainingsfrequenz und
Intensität erhöhen.

Wichtiger Hinweis: Die Pause zwischen den Runden beträgt 60 Sekunden.



Kapitel 7: Der Fortgeschrittenen-Plan (4 Wochen)

Dieser Plan baut auf den Grundlagen auf und steigert die Komplexität durch die Integration von
Defensive, Geschwindigkeit und Power. Trainieren Sie 4-mal pro Woche, jeweils 45 Minuten.

Woche Fokus Haupt-Drill Ziel

1
Präzision &
Geschwindigkeit

High-Speed-Drill: 10 Sekunden
maximale Geschwindigkeit (nur Jab),
20 Sekunden lockeres Schlagen. 8
Durchgänge.

Die Fähigkeit entwickeln, schnell
und präzise die Zielzonen (Kinn,
Schläfe) zu treffen.

2 Power & Ausdauer

Volumen-Training: 5 Runden à 3
Minuten. Jede Runde 50 Schläge mit
maximaler Kraft. Fokus auf die volle
Hüftrotation beim Cross und Haken.

Steigerung der anaeroben
Ausdauer und der absoluten
Schlagkraft.

3
Defensive &
Konter

Pendel-Konter-Drill: 3 Runden.
Pendeln Sie nach links/rechts, dann
sofort 2er-Konter (z.B. Pendel-links,
dann 2-3).

Defensive Bewegungen in den
Angriff integrieren, Konterfenster
nutzen.

4 Fight-Simulation

5 Runden à 3 Minuten: Jede Runde
hat ein spezifisches Ziel (z.B. Runde 1:
Nur Körpertreffer; Runde 2: Nur Kopf;
Runde 3: Kopf-Körper-Wechsel).

Mentale Stärke und
Entscheidungsfähigkeit unter
Belastung trainieren.

Kapitel 8: Spezial-Drills für maximale Performance

Diese Drills dienen der gezielten Verbesserung spezifischer Fähigkeiten.

8.1 Der "Zonen-Drill" (Kopf-Körper-Wechsel)

Ziel: Die Fähigkeit, die Distanz schnell zu wechseln und den Gegner zu täuschen.

Ausführung: Schlagen Sie eine Kombination zum Kopf (z.B. Jab-Cross). Senken Sie dann den
Körper leicht ab (Ducken) und schlagen Sie sofort eine Kombination zum Körper (z.B. linker
Haken zum Rippenbereich, gefolgt von einem rechten Uppercut). Der Dummy zwingt Sie, die
Höhe präzise zu wechseln.

8.2 Der "Zahlen-Drill" (Reaktions- und Entscheidungsgeschwindigkeit)

Ziel: Verbesserung der Reaktionszeit und der mentalen Fokussierung.

Ausführung: Bitten Sie einen Partner, zufällig Zahlen von 1 bis 6 zu rufen, wobei jede Zahl für
einen Schlag steht (1=Jab, 2=Cross, 3=Linker Haken, 4=Rechter Haken, 5=Linker Uppercut,
6=Rechter Uppercut). Schlagen Sie die gerufene Kombination so schnell und präzise wie
möglich. Wenn Sie alleine trainieren, nutzen Sie eine Timer-App mit Sprachansage.



8.3 Der "Südpol-Drill" (Standwechsel)

Ziel: Training als Switch-Hitter (Wechsel zwischen Rechts- und Linksauslage).

Ausführung: Beginnen Sie in Ihrer normalen Auslage. Nach einer 3er-Kombination wechseln
Sie den Stand (Südpol-Stellung) und schlagen sofort eine neue Kombination aus der
ungewohnten Auslage. Dies verbessert die Balance und macht Sie unberechenbarer.

Teil IV: Optimierung und Dokumentation

Kapitel 9: Trainings-Optimierung

9.1 Ernährung und Regeneration: Die Basis für Fortschritt

Training ist nur ein Teil der Gleichung. Ohne adäquate Regeneration und Ernährung bleiben
Fortschritte aus. Achten Sie auf eine ausreichende Proteinzufuhr (Muskelreparatur) und komplexe
Kohlenhydrate (Energie). Schlaf ist der wichtigste Regenerationsfaktor.

9.2 Videoanalyse: Die eigenen Fehler erkennen und korrigieren

Der Dummy reagiert nicht, aber Ihre Technik ist sichtbar. Filmen Sie sich selbst (am besten von der
Seite und von vorne) und analysieren Sie: * Hüftrotation: Dreht sich die Hüfte vollständig ein? *
Guard-Recovery: Kommen die Hände schnell zurück zur Deckung? * Balance: Verlieren Sie nach
einem Schlag das Gleichgewicht?

9.3 Mentale Stärke: Visualisierung und Fokus-Techniken

Nutzen Sie den Dummy, um mentale Stärke aufzubauen. Visualisieren Sie vor dem Training den
Ablauf der Kombinationen. Während des Trainings: Konzentrieren Sie sich nur auf den nächsten
Schlag.

Kapitel 10: Fortschritt messen und dokumentieren

Die Dokumentation macht Fortschritte sichtbar und hält die Motivation hoch.

10.1 Das Trainings-Logbuch

Führen Sie ein Logbuch mit folgenden Spalten:

Datum Trainingszeit
Fokus (z.B.
Power/Präzision)

Kombinationen Runden/Dauer
RPE-
Wert

Notizen/Fehler

15.10. 30 Min. Präzision 1-2-3, 2-3-2 5 Runden 7/10
Rechter Haken
fällt zu tief.



10.2 Subjektive Belastung (RPE)

Die Rate of Perceived Exertion (RPE)-Skala von 1 bis 10 hilft, die Intensität zu steuern. * RPE 5:
Lockeres Techniktraining * RPE 8: Hohe Intensität, noch kontrolliert * RPE 10: Maximale
Anstrengung (z.B. am Ende eines Intervalls)

10.3 Die 3-Schlag-Challenge

Messen Sie Ihre Präzision und Geschwindigkeit: 1. Markieren Sie drei kleine Punkte auf dem
Dummy (z.B. Kinn, Solarplexus, linke Rippe). 2. Stoppen Sie die Zeit, die Sie benötigen, um diese
drei Punkte in einer beliebigen Reihenfolge mit drei Schlägen zu treffen. 3. Wiederholen Sie dies
wöchentlich und versuchen Sie, Ihre Zeit zu verbessern.

Fazit und Ausblick

Der Boxdummy ist weit mehr als ein einfacher Boxsack-Ersatz; er ist ein Präzisionswerkzeug. Er
zwingt Sie, die Biomechanik des Boxens zu respektieren und belohnt saubere Technik mit
sofortigem Feedback.

Ihr Masterplan für nachhaltigen Erfolg:

1. Technik vor Kraft: Perfektionieren Sie die Schlagkette, bevor Sie die Intensität steigern.

2. Winkelwechsel: Nutzen Sie die statische Natur des Dummys, um Ihre Beinarbeit und Ihre
Angriffswinkel zu schulen.

3. Dokumentation: Messen Sie Ihren Fortschritt, um motiviert zu bleiben.

Trainieren Sie smart. Trainieren Sie sicher. Trainieren Sie mit Wissen – und viel Freude am
Fortschritt.



Anhang: Glossar der wichtigsten Boxbegriffe

Begriff Erklärung

Jab (1) Die Führhand-Gerade. Dient der Distanzkontrolle und Vorbereitung.

Cross (2) Die Schlaghand-Gerade. Der kraftvollste Schlag, der über die Hüftrotation kommt.

Hook (3/4) Der Haken. Ein horizontaler Schlag zum Kopf oder Körper.

Uppercut (5/6) Der Aufwärtshaken. Ein vertikaler Schlag, meist in der Nahdistanz.

Guard-Recovery Das sofortige Zurückziehen der Hände zur Deckung nach einem Schlag.

RPE Rate of Perceived Exertion. Subjektive Skala zur Messung der Trainingsintensität.

Switch-Hitter Ein Boxer, der fließend zwischen Rechts- und Linksauslage wechseln kann.

Solarplexus Das Nervengeflecht im Oberbauch, eine wichtige Zielzone am Dummy.


