
von Gina Dollen

Kreis Viersen. „Das wird etwas ganz 
anderes als das, was Sie bisher ken-
nen“, prophezeit mir Robert Fuhr am 
Telefon. Gerade machen wir einen 
Termin zum „Frauen-Fitnessboxen“ 
aus. Sprich: boxen, ohne dabei in den 
Ring zu steigen, gepaart mit hochin-
tensivem Intervalltraining, so genann-
tem „HIIT“. Hier geht es nicht darum 
zu kämpfen. Es geht um Gesundheit, 
die eigene Fitness – und, wie ich spä-
ter feststellen werde, um mentale Stär-
ke und Selbstbewusstsein. Naja, ein 
bisschen gekämpft wird schon. Jedoch 
nicht mit dem Gegenüber, sondern 
mit dem inneren Schweinehund. So-
viel sei jetzt schon verraten: Bei die-
sem Training verliert er.

Obwohl ich im Alltag viel Sport ma-
che, packe ich ein paar Tage später 
mit gemischten Gefühlen meine 
Sporttasche. Ob ich der Sache gewach-
sen bin? Schließlich sind Boxer doch 
immer diese riesigen Kerle, mit Ober-
armen wie meine rechte Körperhälfte 
und einem rechten Haken, der mich 
wahrscheinlich mit einem Schlag 
nach Timbuktu transportieren wür-
den. Mit der Melodie von „Eye of the 
Tiger“ und einer großen Portion Neu-
gier und Motivation fahre ich los.

Das Gegenteil vom Klischee

Beim „Cogito Meum“ Club in 
Rheydt angekommen, treffe ich nicht 
auf einen verrauchten Boxclub, mit ei-
nem großen Ring in der Mitte und 
mindestens einer blutigen Nase. Statt-
dessen laufe ich durch ein gutes Dut-
zend, im Kreis hängender Boxsäcke 
zur Umkleide, vorbei an Gewichten, 
Kettlebells und extrem freundlichen 
Gesichtern, die mich begrüßen, als 
würde ich hier tagtäglich ein und aus 
gehen. Auch Trainer Robert Fuhr be-
grüßt mich mit einem Lächeln und er-
klärt mir vorab die wichtigsten Dinge. 
„Erstmal sagen wir hier du, ich bin 
der Robert“, sagt er und langsam fühle 
ich mich, als sei ich unter Freunden 
statt unter Fremden. Dann zeigt er 
mir den Gruß, ohne den hier kein 
Training beginnt. „Egal ob du 
kommst, gehst, dir schlecht ist oder du 
etwas trinken musst, vorher machst 
du immer diesen Gruß“, erklärt er, 
während ich eine Art Schutzhand-
schuh aus Stoff über meine Hände 
stülpe.

Lieb gemeinter Kasernenton

Wenig später stehen wir alle, so-
wohl Frauen als auch Männer, mit 
Boxhandschuhen in einer Reihe, klop-

fen mit der Hand auf die rechte Brust 
und führen sie zu einer Art Wink-Be-
wegung nach vorne. „Okay und lauft“, 
erklingt Robert Fuhrs Stimme in mei-
nem Ohr, jetzt deutlich lauter und be-
stimmter. „Nicht spazieren, laufen“, 
ruft er im leichten Kasernenton und 
spornt uns von Minute eins zu 
Höchstleistungen an. Okay, das wird 
kein Spaziergang. 

Nach der ersten Runde Kniebeugen 
geht es dann an den heutigen Gegner: 
den Boxsack. Mit voller Kraft hole ich 
zum ersten Schlag aus und – es pas-
siert nichts. Schwer und groß hängt 
der Boxsack vor mir, wenig beein-
druckt von meinem „rechten Haken“. 

Im Fernsehen sieht das immer so 
leicht aus, da fliegt der Boxsack wie 
von Zauberhand nach vorne. Fuhr er-
klärt mir, wie ich es richtig mache. Zu-
erst: anders hinstellen. Die Beine et-
was auseinander, eines leicht nach au-
ßen gedreht nach hinten. „Die Fäuste 
nach oben und immer an die De-
ckung denken“, erklärt er. Sobald ich 
schlage, soll sich meine hintere Ferse 
mitbewegen. Dadurch habe ich einen 
sicheren Stand und kann schneller 
reagieren. Das bedarf erstmal etwas 
Koordination. Ganz gerade nach vor-
ne soll der nächste Schlag gehen, den 
Arm komplett ausgestreckt. „Und geh 
mit dem Oberkörper mit, hol dir da-
raus die Kraft, nicht aus dem Arm“, 
sagt der Trainer – und dann setzt sich 
der Boxsack doch tatsächlich in Bewe-
gung. 

Immer unter Profi-Beobachtung

Während der Übungen lässt Robert 
Fuhr uns keine Minute aus den Au-
gen. Er korrigiert, sobald es nötig ist 
und motiviert jeden, der gerade dabei 
ist aufzugeben, noch mal alles rauszu-
holen. Das bedeutet nicht nur, sich 
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FAKTEN

Mit einem Schlag 

Boxen – viele denken bei dem Sport erstmal an starke Männer. Dass 
auch Frauen dabei nicht nur körperlich, sondern auch mental stark 
werden können, zeigt das „Frauen-Fitnessboxen“. Unsere Redakteu-
rin Gina Dollen hat den Sport einmal ausprobiert.

Beim Fitness-Frauenboxen ist Redakteurin Gina Dollen ganz schön ins Schwitzen gekommen. Fo
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