KUPJAK

BOOT CAMP VIKEND

GORSKI

PARK KUPJAK

Osnovne informacije i opis programa

Camp je namijenjen za ljude koji Zive i vole aktivan sportski Zivot te bilo
kakav oblik fiziCke aktivnosti i kretanja. Prilagoden je za rekreativce i ljude
koji zele krenuti s aktivnijim i zdravijim nac¢inom svakodnevnog Zivota.

Program aktivnosti na lokaciji Gorskog parka Kupjak sastoji se od sportova
brdskog biciklizma, nordijskog hodanja, poligona szadacima, treninga
osnovne snage te istezanja i razgibavanja.

BRDSKI BICIKLIZAM

Koristimo staze lakSeg visinskog profila, voznja se
odvija po makadamskih Sumskim cestama te nekim
djelovima i asfaltom.

oprema: brdski bicikl, full suspension bicikl ili eMTB,
kaciga, rukavice, naocale, set za krpanje guma,
mini pumpa i biciklisticka odjeca

duZina staza: do 20km

tezina: srednje zahtjevno

POLIGON

Na vanjskom prostoru Gorskog parka Kupjak nalazi se
poligon s raznim preprekama i zadacima koje treba
saviadati.

e prepreke — zadaci: skakanje u vre€ama, puzanje
ispod mreze, preskakanje mini prepona, abc ljestve,
pogadanje mete, bacanje kolutova na Stap, tréanje
uzbrdo...

e duzina poligona: 500m, travnata povrsSina

e TeZina: zahtjevno

NORDIJSKO HODANJE

Aktiviraju€i i ruke, uz noge, ravnomjerno se rasporeduje
teZzina medu njima i razli¢itim grupama misic¢a cijelog
tijela. Kroz koriStenje Stapova odrzava se pravilno
drzanje i raspon pokreta ramena i ruku kakav bi trebao
biti kod prirodnog hodanja.

oprema: gojzerice, sportske tenisice ili trekking
cipele, Stapovi, lagana odje€a i boca ili mjeh za
tekué€inu

trajanje: 25 h

tezina: lagano

TRENING SNAGE

Trening snage sastoji se od osnovnih vjezbi koje se
izvode vlastitom teZzinom, a takoder koristimo i prirodni
teren kao rekvizit za odredene vjezbe. Vjezbe istezanja i

razgibavanja odli€an su na¢in dodatnog opustanja

tijela i prevencije od ozljeda.

¢ vjezbe: sklekovi, Cucnjevi, propadanja i sl.
¢ istezanje cijelog tijela
e tezZina: srednje zahtjevno

Voditelj kampa: Edi Dadié, nordijski skijas i olimpijac (ZOl 2014,2018),
organizator planinskih utrka te sudionik zimskih skijaskih treking
ekspedicija (Island, Norveska)
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Raspored aktivnosti

PETAK
e docek gostiju u p
e 18:00 vecCernja
e 19:00 veCerai s

upoznavanje s O

evnim satima do 17:00
jezbe istezanja i razgibavanja
vrijeme sa sportsko edukativnim kvizom te

SUBOTA:
e 07:45 jutarnjera
e (08:00 dorucak

e 09:45 odlazak na
e 13:00 rucak
14:00 popod

in), viezbe razgibavanija

— ruta do 20km) - trajanje rute 2,5h

Inje 2h
izboru - video prikaz zimske treking

d s pitanjima vezanim za nutricionizam,
0 s pasavanje
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