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DANSICE
BOXINGIGUIDE

3 WORKOUTS

3 BOXING TIPS

3 BOXING
ESSENTIALS







NIVEAU DEBUTANT

=\)12 MINUTES

20 SEC PAR EXO - 5 TOURS -1 MINUTE ENTRE CHAQUE TOUR

LIEN DE LA VIDEO DE DEMO



NIVEAU INTERMEDIAIRE

={)20 MINUTES

30 SEC PAR EXO - 5 TOURS -1 MINUTE ENTRE CHAQUE TOUR

LIEN DE LA VIDEO DE DEMO



NIVEAU AVANCE

={)28 MINUTES

30 SEC PAR EXO - 5 TOURS - 45 SEC ENTRE CHAQUE TOUR

LIEN DE LA VIDEO DE DEMO



3 BOXING TIPS
TECHNIQUE BOXE




NIVEAU DEBUTANT

JE T'INVITE A FAIRE CES QUELQUES EXERCICES POUR PRENDRE
CONSCIENCE, DANS UN PREMIER TEMPS, DES APPUIS UTILISES EN BOXE.




NIVEAU INTERMEDIAIRE

DANS CE NIVEAU, LES DEPLACEMENTS SONT UN PEU PLUS COMPLEXES.
ON INTEGRE EGALEMENT LES ESQUIVES AU SHADOW BOXING.




NIVEAU AVANCE

CE NIVEAU AVANCE INTEGRE DES EXERCICES QUE JE FAIS EN
PREPARATION PHYSIQUE D'UN COMBAT, SUIVI D'UN SHADOW BOXING
VARIE ET APPLIQUE.
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LR CORDE ﬁa'icumi DE \LES HALTERES

SAUTE RYTHME OU L'ELASTIQUE

LE CARDIO LA GOORDINATION LA VITESSE
LA RAPIDITE D'EXECUTION







