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TRENING GUMA 
1.1 

 

 

Do siebie, od siebie ze zmiana ręki. 
 
 

Powtórzeń: 10 - 20 
Odpoczynek: 45 sek 

Serii: 2-3 

 

Forehand 
 
 

Powtórzeń: 10 - 20 
Odpoczynek: 45 sek 

Serii: 2-3 

 

Backhand 
 
 

Powtórzeń: 10 - 20 
Odpoczynek: 45 sek 

Serii: 2-3 

 

MTV 
 
 

Powtórzeń: 10 - 20 
Odpoczynek: 45 sek 

Serii: 2-3 

 

VIVA 
 
 

Powtórzeń: 10 - 20 
Odpoczynek: 45 sek 

Serii: 2-3 

 

Triceps. Ze zmianą ręki 
 
 

 
Powtórzeń: 10 - 20 

Odpoczynek: 45 sek 
Serii: 2-3 

 

 
 

Powtórzeń: 10 - 20 
Odpoczynek: 45 sek 

Serii: 2-3 
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Plecy. Ściąganie gumy do siebie. 
 
 

Powtórzeń: 10 - 20 
Odpoczynek: 45 sek 

Serii: 2-3 

 

 
 
 

Powtórzeń: 10 - 20 
Odpoczynek: 45 sek 

Serii: 2-3 

 

Nadgarstek- do siebie od siebie, ze zmianą 
 
 

Powtórzeń: 10 - 20 
Odpoczynek: 45 sek 

Serii: 2-3 

 

KLATA 
 
 
 

Powtórzeń: 10 - 20 
Odpoczynek: 45 sek 

Serii: 2-3 
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