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Bootcamp - pridate se?
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Pokud ve vas nazev této aktivity evokuje léto, kempovani, relaxaci, tak jste
vedle. Bootcamp je predevsim o potu, dfiné a litrech potu.

Je ale také o zabaveé, vyzvach a poznavani novych lidi. O co se tedy jedna?
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Co to vlastné bootcamp je?

Jedna se o intenzivni tréninkovy program vhodny pro Zzeny i muze s
ruznou pocatecni kondici, od zacate¢nikd az po pravidelné sportujici jedince.
Cviceni vychazi z principt vycviku americké arméady, zalozené na intenzivnim
drilu jednoduchych pohybovych cviCeni. Pro ucastniky je fyzickou, ale i
psychickou vyzvou. Po vétsSinu roku probiha venku, bez ohledu na pocasi. To
poskytuje odliSné prostredi pro ty, ktefi se v télocvi¢né nudi nebo nechtéji byt
zavreni mezi Ctyfmi sténami. Trénuje se ve vétsi skupiné lidi nejcastéji
brzy rano nebo pozdé vecer. CviCeni v bootcampu je zaméreno na
zvysSovani celkové télesné zdatnosti a harmonicky rozvoj vsech
télesnych schopnosti, tedy sily, rychlosti, vytrvalosti i obratnosti.



Jak to probiha?

Na zacatku kazdé lekce probiha Uvodni zahrati - rozcvicka. Pak nasleduji
aktivity jako napfiklad kruhovy trénink, cviceni na stanovistich s vahou
vlastniho téla nebo s jednoduchym nacinim, dynamicky strecink,
prekazkové drahy, intervalovy trénink, cviceni ve dvojicich, zavody
druzstev, jednoducha cviceni obratnosti, cviceni v zavésném systému



nebo béh. V zavéru je cas na protazeni i kratkou relaxaci.

Co muzete ziskat?

Pravidelna ucasti na bootcampu vam nejen zlepsi fyzickou kondici a
psychickou odolnost, pomuze odbourat tukové zasoby, ziskat zdravé
sebevédomi, ale i nova nova pratelstvi. A také se snaz dostanete do
pravidelné cvicici rutiny, kdy vaSe télo bude pravidelny pohyb pfimo
vyzadovat.

Bootcamp je vhodny pro Zeny i muze s riiznou pocateéni kondici, od
zaCatecnikl az po pravidelné sportujici jedince. Instruktori si vas otestuji a
vyberou pro vas tu nejefektivnéjsi zatéz a intenzitu cviceni, povedou vas,
budou povzbuzovat a motivovat, abyste co nejdrive dosahli svych cill a
predsevzeti. Nékdo si na bootcamp chodi vycistit hlavu, néktefi chtéji
zhubnout, jiny se tady pfipravuji na sportovni sezonu. Bootcamp je hlavné o
sebepoznadni, zdbavé a radosti z pohybu a ze zZivota!
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