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Bokser uderza w worek 
treningowy
Bokserzy ćwiczą uderzenia na ciężkim worku treningowym, który wisi na łańcuchu.
Dzięki temu uczą się celności i mocnego, ale kontrolowanego ciosu.

Ciekawostka
Ciężki worek treningowy może ważyć nawet tyle, co dorosły człowiek. Bokserzy
uderzają w niego setki razy podczas jednego treningu.

Sugerowane kolory
Worek czarny ze skóry, rękawice niebieskie, koszulka szara, spodenki czarne, 
podłoga sali drewniana.

Wskazówka dla rodzica
Wspólnie policzcie uderzenia, żeby ćwiczenie zamienić w zabawę z liczeniem.
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