
Spezialisierte DTB-Akademie
Aus- und Fortbildungen (z. B.
4XF Outdoor FitCamp oder 
4XF CrossTraining) sowie 
Lizenz Trainer-C Athletikfitness

Fachliteratur der DTB-Buchreihe 
„Wo Sport Spass macht“

4XF ServiceBox: digitales
Handbuch mit zwölf
Zirkeltrainings und
praxistauglichen Materialien

4XF Games: Fitness-Event für
alle, die sich sportlich messen
und herausfordern möchten

Pluspunkt Gesundheit-
Programme, anerkannt von der
Zentralen Prüfstelle Prävention
(ZPP)

basiert auf  natürlichen Bewegungs-
abläufen, aktiviert mehrere
Muskelgruppen gleichzeitig und
steigert Kraft, Stabilität, Koordination
sowie Beweglichkeit.

Aus- und Fortbildungen,
Trainingsformate und Events des

Deutschen Turner-Bunds im
Functional Trainingsbereich

4XF auf einen Blick Functional Training 

Train smart. Move naturally.

Effektiv: Für Alltag und Sport

Flexibel: überall durchführbar

Skalierbar: vom Kurs bis Event

Variabel: Mit oder ohne Equipment

Zeitlich frei planbar: Feste oder
individuelle Einheiten 

Zielgruppe: Für alle Altersgruppen
und Fitnesslevel geeignet.


