Posilovna

- programu posilovani se zU¢astnilo 40 sportovcu z fad zaméstnancu a studentt UK. Program v posilovné byl rozdélen
na tfi ¢asti:

1 - zaméreni na posilovaci trénink za¢ate¢nikll, zajemci se seznamili se zakladnimi cviky k procvieni celého téla, se
skladbou tréninkové jednotky.

2 - lekce se zasobnikem cvik(l zaméfenych na posileni kloubni kondice a hlubokého stabiliza¢niho systému.

3 - tato ¢ast byla ur€ena pro volné posilovani, kde si kazdy zajemce mohl zacvicit dle libosti; této lekce se zuc€astnilo
nejvice sportovcl



