Stressresistenz
Steigerung der Fitness
Gesundheitspréavention

Selbstbewusstsein
Charakterstarkung

Can Do Attitude
Durchsetzungsvermégen

bewirkt:

eine Steigerung von Mut, Kraft und
Selbstbewusstsein

Ausgeglicheneres Auftreten im Beruf
sowie im Privatleben

eine Starkung der gesamten
Muskulatur

eine Verbesserung der Korperhaltung,
des mentalen Fokus und des
emotionalen Gleichgewichts

ein gesundes und robustes
Erscheinungsbild

eine gezielt einsetzbare Korpersprache

einen Abbau von Stress, Frust
und Aggressionen und somit
eine Verbesserung der eigenen
Lebensqualitat
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Gesprachsfihrung S

* Trainerlizenz ,C" AR
Olympisches Boxen (\¥

* Ubungsleiter Breitensport

* Konditions- und Fitnessleiter
,B” Lizenz

* Fitnesstrainer ,, B”Lizenz BSA /

\.0151 /03650254
<4 Stephanwalcker@icloud.com i

RALF GRUHN

« MSc Production Engineering

o Diplom Wirtschafts-
informatiker (FH)

« Coach fUr Assessment Center

o Sportwart im Landesverband
und im Verein

« Trainerlizenz ,,C" Olympisches
Boxen -

EST. 2019
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PERSONLICHKEITSENTWICKLUNG
DURCH BOXTRAINING

RegelmaBiges Training unter Aufsicht
erfahrener Trainer wird Sie lhren Zielen
schnellstm&glich naher bringen.




beginnt bei der Einweisung in die
Grundschule des Boxens bis hin zum
Training in der Leistrungsklasse.

Die Betreuung beinhaltet vom Warm
-Up bis zum Techniktraining alle
Elemente. Gemeinsam gestalten wir |hr
personliches Boxtraining.

Sie vereinbaren mit uns einen Termin
und bestimmen Zeit und Ort des
Trainings. Der Preis pro Trainingsstunde
wird  individuell  vereinbart.  lhr
personlicher Leistungsstand bestimmt
die Intensitat des Trainings.

RegelmaBiges Gruppentraining
inklusive Koordinations-, Kraft- und
Ausdauereinheiten

Indivduelles Training und Coaching
durch fachkundiges und erfahrenes
Trainerpersonal

Vollausgestattete Trainingslocations sowie
100% personliches gestelltes
Trainingsequipment

Sie lernen mit Tiefschldgen und
Stresssituationen umzugehen

+~SCHON NACH KURZER ZE{T-WERDEN SICH ERSTE ERFOLGE

INGENIEUR

,Seit dem ersten Training habe ich Blut
geleckt und ohne Boxen geht es nicht
mehr. Es fuhlt sich super an!”

MARK L. (35),
LEHRER

“Seit ich hier trainiere, habe ich
sowohl koérperliche als auch mentale
Verbesserungen versplrt, wie z.B. ein
gesteigertes Selbstbewusstsein sowie
auch Gelassenheit in Stresssituationen
und zudem kann ich mich auch einfacher
Uberwinden. Ich habe sogar schon
meinen ersten Wettkampf bestritten.”

ZEIGEN: EIN SICHERES AUFTRETEN UND EINE STARKE FITNESS”

Sporthalle Box Scheune
Grundschule Harburger Str.
Eingang Uber HalepaghenstraBe

Felix-Wankel-Str. Ecke Ostmoorweg

Harbufge‘, Str




