Performance Boxing

Du trainierst regelmaBig, gibst dir MUhe und bist trotzdem nicht da, wo du sein willst?

Damit bist du nicht allein.

Viele trainieren seit Monaten oder sogar Jahren — ohne echte Fortschritte zu sehen.Nicht,
weil sie zu wenig machen, sondern weil sie die entscheidenden Dinge falsch angehen.

In diesem Leitfaden zeige ich dir die haufigsten Grinde, warum du nicht vorankommst und

worauf es wirklich ankommt.

1. Viele trainieren einfach ,drauf los“.

Mal Gerate, mal Ubungen, mal Cardio — aber ohne Struktur.

Das Problem: Dein Korper braucht einen klaren Reiz, um sich zu entwickeln.

Ohne Plan gibt es keine gezielte Entwicklung.
Fortschritt entsteht nicht durch Zufall, sondern durch Struktur und Kontinuitat

2. Falsche Intensitat

Ein haufiger Fehler:

entweder zu locker oder komplett Ubertrieben

Beides bringt dich nicht weiter.
Zu leicht -» kein Fortschritt

Zu hart » Uberforderung, keine Regeneration

Der Schlussel liegt in der richtigen Balance.

Effektives Training fordert dich, aber liberfordert dich nicht.
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3. Technik wird unterschatzt

Viele trainieren - aber nicht richtig.

Unscharfe Ausfuhrung, falsche Bewegungen oder fehlende Kontrolle fuhren dazu, dass:

Muskeln nicht richtig arbeiten, Fortschritte ausbleiben und das Verletzungsrisiko steigt.
Qualitat schlagt immer Quantitat.
4. Keine Progression

Wenn du immer gleich trainierst, bleibt dein Kérper gleich.

Dein Korper passt sich nur an, wenn er neue Reize bekommt: mehr Gewicht, bessere

Technik, hdhere Intensitat
Ohne Steigerung = kein Fortschritt

5. Standard statt Individualitat

Trainingsplane von Freunden, Internet oder Apps: funktionieren selten langfristig
Warum?

Weil jeder Mensch anders ist: unterschiedliche Ziele, unterschiedliche Voraussetzungen
und unterschiedliche Belastbarkeit

Was fiir andere funktioniert, muss fir dich nicht funktionieren.
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Wenn du dich in einem oder mehreren Punkten wiedererkennst:

dann liegt es nicht an deinem Einsatz, sondern an der Herangehensweise

Die LOSUNG

Echtes Training bedeutet:

e klare Struktur

e saubere Technik

e gezielte Progression

e individuelle Anpassung

Genau darauf basiert effektives Personal Training.
Wenn du herausfinden willst, wie du dein Training wirklich auf das nachste Level bringst:

starte mit einem unverbindlichen Probetraining

Gemeinsam schauen wir, wo du stehst und was du konkret brauchst, um echte Fortschritte zu
machen.

uuuuuuuuuuuuuuuuu

Gutes Training fiihlt sich nicht nur gut an - es bringt dich weiter.



