Posilovna

Programu v posilovné se celkové zUc¢astnilo 25 sportovca z fad studentd i zaméstnancl celé Univerzity Karlovy. Z
celkového poétu Gcastnikl nejvétsi pocet zastupci méla MFF.
Prvni ¢ast byla zaméfena na posilovaci trénink za¢ate¢nikl. Zajemci se seznamili s principy posilovani, se zakladnimi
cviky, se skladbou tréninkové jednotky a vSe si dale prakticky vyzkouseli.
V dal$i ¢asti se zajemci seznamili s teoretickymi zaklady potfebnymi pro spravné a efektivni fizeni aerobni €innosti a
dale si prakticky, s vyuzitim sporttestrd, vSe vyzkouseli.
Posledni ¢ast byla uréena pro volné posilovani.
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