Olympion Melathron Fit Camp z Kinga Janik

Olympion Melathron Hotel (Nei Pori, Grecja)
13-19 lat Cena juz od 0.00 zt

OPIS

Czes¢! :) Nazywam sie Kinga Janik i jestem instruktorka fitness. Zapraszam Cie serdecznie na Fit
Camp ze mna, a osobiscie przekonasz sie, ze wymodelowana sylwetka to nie jedyna korzys¢, ktéra
wyptywa z uczestnictwa w zajeciach fitness! Wyobra? sobie rajskie wakacje! rodziemnomorski klimat, malownicze
gorskie krajobrazy, szerokie, piaszczyste pla?e otulone b?%item morza, a do tego troche ruchu z Kinga.

ZAKWATEROWANIE

Olympion Melathron Hotel and Bungalows - kameralny hotel potozony miedzy gérami a morzem,
w otoczeniu srédziemnomorskiej roslinnosci i ok. 80 metréw od szerokiej, piaszczystej plazy. W 10-15
minut dotrzemy do centrum Platamon i Nei Pori, turystycznych miejscowosci tetnigcym wakacyjnym
zyciem.

Udogodnienia hotelowe: basen zewnetrzny z tarasem i z lezakami, ogrdd, bar przy basenie,
recepcja 24h, restauracja hotelowa

Zakwaterowani bedziemy w bungalowach w pokojach 4-osobowych z balkonem. Wyposazenie pokoi:
1 duze podwdjne t6zko, 1 t6zko pietrowe, klimatyzacja, lodéwka, suszarka do wtoséw, TV, bezptatne
WiFi.

PROGRAM

DZIEN 1
* wyjazd wg rozktadu jazdy, przejazd przez Polske, Stowacje, nocny przejazd przez Wegry,
DZIEN 2

® przyjazd do hotelu w godzinach przedpotudniowych, zakwaterowanie, przedstawienie programu,
omowienie wycieczek fakultatywnych, spacer po okolicy, kolacja

DZIEN 3-8
PLAN TRENINGOWY

®* minimum 2 godziny dziennie przez 6 dni
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Choreografia Level | - ¢wiczenia aerobowe, oparte na krokach tanecznych, nastawione na spalanie

tkanki ttuszczowej.

Choreografia Level Il - kontynuacja treningu aerobowego, wzbogacona o trudniejsze kroki i

kombinacje taneczne.

Total Body Conditioning - trening wytrzymatosciowo-sitowy, ktéry oddziatuje wszechstronnie na
organizm, wzmacniajgc miesnie catego ciata i zwiekszajgc wytrzymatos¢ organizmu.
Step - trening aerobowy z wykorzystaniem platformy, przeprowadzany na réznej intensywnosci w

rytm muzyki.

Body Shape - trening sitowy, podczas ktérego wykonujemy ¢wiczenia izolujgce na poszczegdlne partie

miesniowe, umozliwiajgcy efektywne wzmacnianie i modelowanie sylwetki.

Stretching - zajecia majace na celu rozciggniecie, odbudowe i odnowe biologiczng oraz relaksacje

miesni. Podczas tej jednostki treningowej osiggamy spokdj ducha i rozluznienie.

Tabata - intensywny trening interwatowy, poprawiajgcy kondycje oraz wydolnos$¢ krazeniowo-

oddechowsa.

Jego zaletg jest stosunkowo krétki czas trwania oraz szybkie spalanie tkanki ttuszczowej.

Trening Obwodowy - potgczenie ¢wiczen redukujacych tkanke ttuszczowg wraz z ¢wiczeniami o

charakterze sitowym, umozliwiajgcymi wzmacnianie miesni
ODROBINA TEORII:

Jaka role petni aktywnos¢ fizyczna w naszym zyciu?

W jaki sposéb wprowadzi¢ zdrowe nawyki zywieniowe?
Jak sobie radzi¢ ze stresem?

Czym jest stretching i dlaczego jest taki wazny?

CHILL OUT ZONE:

beach & water - stoneczne kapiele na plazy i kapiele w morzu,
talent show i wybdér Najsympatyczniejszej Mordeczki Obozu,
wycieczka do ruin zamku Platamon

obozowe animacje na plazy i na basenie,

spacer po Nei Pori

balonowa bitwa wodna,

city game

zawody sportowe o0 WIELKIEGO ARBUZA,

mozliwos¢ skorzystania z wycieczek fakultatywnych Meteory, Ateny, Rejs na Skiathos

DZIEN 9

$niadanie + lunch pakiet na droge powrotng, wykwaterowanie, czas na ostatnie zakupy, wyjazd ok.

godz. 14.00, przejazd przez Macedonie, Serbie, Wegry

DZIEN 10
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® przejazd przez Stowacje, przyjazd do Polski wg rozktadu jazdy

INSTRUKTOR

Czes¢! :) Nazywam sie Kinga Janik i jestem instruktorka fitness.

Posiadam miedzynarodowe uprawnienia, ktére zdobytam podczas kursu w renomowanej szkole ProFi
Fitness School, realizujgc specjalizacje miedzy innymi z: choreografii, stepu, stretchingu oraz treningu
kondycyjno-wzmacniajacego. Moim gtéwnym celem jest zarazenie Cie pozytywng energiq i
zachecenie do aktywnosci fizycznej, ktéra ma na celu polepszenie Twojego komfortu zycia.

Co mnie wyréznia na tle innych instruktoréw?

To, ze kiedys sama unikatam sportu jak ognia! Wtasnie dlatego potrafie utozsamic sie z kazdym z
podopiecznych, co przekfada sie na jeszcze bardziej owocne efekty wspdtpracy. Wsrdd
poczatkujgcych wskazuje prawidtowg Sciezke, ktérg nalezy obra¢, aby pokochad aktywnos¢ fizyczna,
a zaawansowanym daje upragniony wycisk na sali treningowe;.

W zyciu osobistym stawiam przede wszystkim na samorozwdj i stale staram sie szuka¢ nowych
rozwigzan, aby doskonali¢ swoje umiejetnosci i dgzy¢ do osiggniecia wyznaczonych celéw.

CO JEMY

3 positki dziennie (Sniadanie, obiad, kolacja) w formie bufetu, woda do positkéw w cenie, dania kuchni
greckiej i srédziemnomorskiej. Positki serwowane w bufecie gtdwnego budynku (hotelu). Pierwszy
positek - kolacja w dniu przyjazdu do hotelu, ostatni positek - $niadanie + suchy prowiant ostatniego
dnia pobytu w hotelu.

TRANSPORT

W tabelach rozktadu jazdy podajemy godziny odjazdéw autokaréw/pociggéw. Na miejsce zbidérki
prosimy o przybycie 20 minut wczesniej. Prosimy na miejsce wyjazdu i powrotu przybywac
punktualnie.

[-1] wyjazd/powrét dzien przed data rozpoczecia/zakohczenia turnusu;
[+1] wyjazd/powrét dzien po dacie rozpoczecia/zakohczenia turnusu.

Wychodzac naprzeciw Panstwa oczekiwaniom staramy sie zapewnic jak najwiekszg ilos¢ miast
wyjazdowych, w zwigzku z czym podréz nie zawsze odbywa sie najkrétszg trasa, mozliwe sa
przesiadki oraz na wybranych odcinkach zmiana srodka transportu na zastepczy (pocigg, mikrobus,
samochdd osobowy). W zwigzku z powyzszym zastrzegamy sobie prawo do zmiany rozktfadu po
uprzednim powiadomieniu Klientéw. Z miejscowosci objetych rozktadem jazdy staramy sie realizowa¢
przejazd uczestnikéw we wszystkich terminach, jednak zastrzegamy sobie prawo odwotania
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potaczenia antenowego jesli w danym turnusie nie uzbiera sie minimalna liczba 6 oséb na przejazd
dang trasa. W takim przypadku zostang Panstwo powiadomieni o najblizszym przystanku z ktérego

bedzie realizowany wyjazd.

CENY | TERMINY

DODATKOWE

Impreza | TERMIN
INFORMACJE

ILOSC MIEJSC

CENA

CENA NIE ZAWIERA

doptat transportowych, fakultetéw, biletéw wstepdéw na dyskoteki, positkéw tranzytowych, taksy
klimatycznej, sktadki na Turystyczny Fundusz Gwarancyjny (ptatna obowigzkowo +10 PLN/os.) oraz

sktadki na Turystyczny Fundusz Pomocowy (ptatna obowigzkowo +10 PLN/os.).

CENA ZAWIERA

zakwaterowanie i wyzywienie w hotelu, program, opieke BUT kadry: kierownika, wychowawcoéw,
ratownika wodnego, pilota na trasie, ubezpieczenie COMPENSA TU S.A. "Ubezpieczeni w podrézy"

INFORMACJE DODATKOWE

obowigzkowa kaucja zwrotna - 20 EUR. Proponowane min. kieszonkowe - ok. 100 EUR + imprezy
fakultatywne + dyskoteki + positki tranzytowe. Dodatkowo wymagana jest kwota 3,5 EUR (taksa
klimatyczna). Cena aktualna przy kursie EUR nieprzekraczajgcym 4,7 PLN. Planowana liczba

uczestnikéw ok. 40 os.

Konieczny paszport lub dowod osobisty, legitymacja szkolna, karta kwalifikacyjna,
ewentualne dokumenty sanitarne zwigzane z COVID-19. W przypadku odwotania imprezy z
powodu COVID-19 pienigdze zostang zwrécone.
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