Posilovna

Zprava z posilovny v ramci Rektorského sportovniho dne 2023

Programu v posilovné dne 10. kvétna 2023 se zucastnilo 55 sportovcl z fad zaméstnancu a studentl Univerzity Karlovy.
Program v posilovné byl rozdélen na tfi ¢asti:

Prvni €ast programu byla zaméfena na posilovaci trénink zacate¢nikl. Zajemci se seznamili s principy posilovani, se
zakladnimi cviky k procviceni celého téla, se skladbou tréninkové jednotky. Lekce se zucastnilo 15 sportovcu.

V druhé &asti programu se zajemci seznamili se zasobnikem cviki zamérenych na posileni kloubni kondice a hlubokého
stabilizacniho systému. VSechny doporucené cviky si pak prakticky vyzkousely. Této lekce se zucastnilo 15 sportovcu.
Posledni ¢ast programu byla ur€ena pro volné posilovani, kdy si kazdy mohl pfijit zacvi€it sam. Této ¢asti se zucastnilo
nejvice studentd.
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