Sportschule Kum-Gang Rudow - Fitnessboxen Vormittagskurse 2026

SPORTSCHULE KUM-GANG - RUDOW

Fithessboxen

Boxtechnik trifft Fitnesstraining — jederzeit einsteigen.

Du musst keine Kampfsporterfahrung mitbringen. Fitnessboxen by Kum-Gang kombiniert echte
Boxtechnik mit funktionellem Fitnesstraining — 50/50. Jede Einheit ist in sich abgeschlossen und
aufeinander aufgebaut. Du kannst jederzeit einsteigen und in deinem eigenen Tempo Fortschritte
machen.

Fur wen?
» Einsteiger und Wiedereinsteiger ohne Vorkenntnisse
» Menschen, die Fitness mit Boxtechnik verbinden wollen
» Alle, die morgens aktiv in den Tag starten mdchten

Was dich erwartet:
» Boxgrundstellung, Deckung und alle 6 Grundschlage
» Kombinationen am Sandsack und an den Pratzen
» Fitnesszirkel mit Kérpergewichtsibungen
» Messbare Fortschritte von Einheit zu Einheit

Kurszeiten:
Tag ' Uhrzeit
Dienstag 9:15-10:15 Uhr
Donnerstag 8:00 — 9:00 Uhr

Ort: Fritz-Erler-Allee 155/157, 12353 Berlin-Rudow

Interesse? Einfach im Biiro melden.
www.kum-gang.de - info@kum-gang.de - 030/23 9196 12
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Fitnessboxen — Vormittagskurs in Rudow

Boxtechnik, Fitnesszirkel und Kombinationsarbeit am Sandsack — 60 Minuten, zweimal pro
Woche, jederzeit einsteigen.

Was ist Fithessboxen?

Fitnessboxen by Kum-Gang ist kein Wettkampfkurs und kein Sparring. Es ist ein strukturiertes
Trainingsprogramm, das Boxtechnik und funktionelles Fitnesstraining gleichgewichtig verbindet. Du
lernst Schlag fur Schlag — von Jab und Cross uber beide Haken bis zu den Uppercuts — und setzt die
Techniken direkt im Fitnesszirkel und am Sandsack ein.

So lauft ein Kurs ab

Jede 60-Minuten-Einheit folgt demselben Aufbau: Warm-up, Technik, Pratzen- oder
Sandsackrunden und Fitnesszirkel. Die Belastung steigt schrittweise an. Wer regelmafiig dabei ist,
wird das in Schlagfrequenz, Ausdauer und Koérperkraft spiren.

Fir wen ist dieser Kurs?

Der Kurs richtet sich an Einsteige_[' ohne Vorkenntnisse ebenso wie an alle, die nach einer Pause
wieder anfangen moéchten. Jede Ubung hat eine leichtere und eine schwerere Variante — du arbeitest
immer in deinem eigenen Tempo. Einsteigen ist jederzeit moglich.

Zeiten
Dienstag 9:15-10:15 Uhr und Donnerstag 8:00-9:00 Uhr.

Der Kurs findet in der Sportschule Kum-Gang Rudow statt. — Sportschule Kum-Gang Rudow, Fritz-
Erler-Allee 155/157, 12353 Berlin
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