PROGRAM SPORTOVEHO DNA ZAMESTNANCOV MTF STU

(PONDELOK 12. 9. 2011)

PROGRAM / disciplina

MIESTO
Chodba pred
8.30-8.50 PREZENTACIA plavarfiou
9.00 OTVORENIE - prihovor dekana Telocvicna
Prof. Dr. Ing. Oliver Moravcik

9.15 Volejbal zmieSanych druistiev (1) Telocvi¢na

Stolny tenis (dvojhry — m, Z), Stvorhry (m, Z, zmieSané) Vestibul

Plavanie (50 metrov volny sp6sob na cas) Plavaren

9.45 Sutaie
Cisty vyskok (po odraze znoZmo vo vzpazeni — 2 pokusy) Telocvicna
KraZenie obruou na pase (2 sutainé pokusy) Posiliovia
Sed — I'ah (za 30 sekund) Posiliovia
Hadzanie loptou do basketbalového kosa (5 pokusov) Telocvi¢na
Kopanie lopty do brany (5 pokusov) Telocvicna
Prihravky loptou vo dvojiciach (20 prihravok na ¢as) Telocvi¢na
Odbijanie loptou vo dvojiciach cez siet (90 sek.) Telocvi¢na
Skakanie cez Svihadlo (2 pokusy na cas) Posiliovia
Strelba na kos (5 trestnych hodov) Telocvicna
Hod loptou na ciel (5 pokusov s triafanim do kruhu) Telocvicna
Hadzanie kruzkami (loptickami) na ciel’ (5 krizkov) Posilfiovna
Triafanie Sipkami do tercika (3 pokusy) Posiliovia
Masazno - vibra¢né stanovisko Posiliovna
Meranie podkozného tuku, tlaku, SF a telesnej hmotnosti Posilfiovia
10.15 |Volejbal (2) Telocvicha
10.45 |Skok do dialky z miesta Posilnovna
Sutaz v klukoch Posiliioviia
Sutaz v zhyboch nadhmatom Posilfiovia
Dalsie sutaze (pokracovanie)

11.15 |Volejbal (3) + volné Sportovanie v posiliiovni Telocvi¢na
12.00 |Volné Sportovanie ( priprava na odovzdavanie diplomov) Telocvi¢na
12.30 |Vyhlasenie vysledkov a odovzdavanie diplomov Telocvi¢na




