Trening BOKSERA

Chcesz wytrenowa¢ niesamowicie szybkie dtonie,
niesamowita wytrzymaltos¢, skupienie, site, wytrwatos¢
1 duza swiadomos¢ przestrzenng. Skorzystaj z tego
treningu.

Instrukcja wykonania:

e Zacznij od "Walki z cieniem".

Imituj walke bokserska przez 5 min. Zwracaj uwage na
czas, co 30 sekund musisz wykonywac¢ dwa przysiady.

e Po uplywie 5 minut przejdz do pompek a nastepnie
przysiadow z lezenia wykonujac liczbe powtorzen
dostosowang do Twojego poziomu sprawnosci.

e Powtarzaj kazdy ruch bez odpoczynku, az do
wykonania serii, odpocznij 2 minuty 1 powtorz cala
seri¢ ponownie 3-5 razy.

e Trening mozesz zakonczy¢ C¢wiczeniem ze
skakanka.



BOXER

NEILA REY WORKOUT © neilarey.com
SETS up fo 2 minutes rest between ruund!

b minute shadow boxing every 30 seconds double suuar
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ush-ups Sif-ups

gvel | 5reps evel | 10 reps
evel Il 10 reps evel Il 20 reps
evel Il 15 reps evel Il 30 reps




