Olsztyn - Fit Camp z Kinga Janik

Manor Camp (Olsztyn, Polska)
10-15 lat Cena juz od 0.00 zt

OPIS

Fit Camp to turnus peten aktywnosci fitness, energii, dobrej zabawy i zdrowego odzywiania.
Dbajgc o ciato, nie zapominamy tez o pielegnacji ducha. Naszym celem jest promocja zdrowego trybu
zycia, nawet podczas letnich wakacji na Mazurach.

Czes¢! :) Nazywam sie Kinga Janik i jestem instruktorka fitness.
Zapraszam Cie serdecznie na Fit Camp ze mng, a osobiscie przekonasz sie, ze wymodelowana
sylwetka to nie jedyna korzys¢, ktéra wyptywa z uczestnictwa w zajeciach fitness!

ZAKWATEROWANIE

Manor Hotel - obiekt nad samym brzegiem jeziora Zbik (Tyrsko) w przepieknej le$nej, spokojnej
okolicy w miescie Olsztyn. Zakwaterowanie w pokojach 4- i 3-osobowych i dwupoziomowych 5-6-0s. z
fazienka i TV. Hotel dysponuje bogatym zapleczem sportowo - rekreacyjnym:

strzezone kagpielisko

kryty basen o wymiarach 15 x 3 m, gtebokos¢ 1,5 m

sprzet wodny: kajaki i rowery

rekreacja: trzy torowa kregielnia, bilard, stoty do ping-ponga, sala fitness/sitownia, automaty
zrecznosciowe (dodatkowo ptatne), plac zabaw

boiska sportowe: do pitki noznej, siatkéwki plazowej

sala dyskotekowa, sale konferencyjne, hala namiotowa

PROGRAM

INSTRUKTOR

Czesc! :) 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-wzmacniajgcego. Moim gtéwnym celem jest zarazenie Cie pozytywng energiq i
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https://manorhotel.pl/

zachecenie do aktywnosci fizycznej, ktéra ma na celu polepszenie Twojego komfortu zycia.

Co mnie wyrdéznia na tle innych instruktorow?

To, ze kiedys sama unikatam sportu jak ognia! Wtasnie dlatego potrafie utozsamic¢ sie z kazdym z
podopiecznych, co przektfada sie na jeszcze bardziej owocne efekty wspdtpracy. Wsrdd
poczatkujgcych wskazuje prawidtowa Sciezke, ktérg nalezy obra¢, aby pokocha¢ aktywnos¢ fizyczna,
a zaawanhsowanym 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.

PLAN TRENINGOWY

®* minimum 2 godziny dziennie przez 7 dni

* 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 majgce na celu rozciggniecie, odbudowe i odnowe biologiczng oraz relaksacje
miesni. Podczas tej jednostki treningowej osiggamy spokdj ducha i rozluznienie.

* Tabata - intensywny trening interwatowy, poprawiajacy kondycje oraz wydolnos¢ krazeniowo-
oddechowa. 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?

CHILLOUT - SUN & FUN

* plazowanie, gry i zabawy na wesoto na plazy

® kgpiele w jeziorze pod opieka ratownika WOPR

* sptyw kajakami i relaks na rowerach wodnych po jeziorze

* wizyta w gospodarstwie agroturystycznym - przejazdzka konna (wozem lub w siodle), na terenie
agroturystyki (konie, Zrebaki, kozy, swinki, owce, kury, kaczki, gesi, indyki)

* spacer po olsztynskiej Staréwce
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korzystanie z atrakcji hotelowych: basen wewnetrzny, kregielnia, sala bilardowa, sala do ping-
ponga, boisko do pitki noznej i siatkowki plazowej

balonowa bitwa wodna

zajecia integracyjne

gry terenowe/miejskie

konkursy z nagrodami

dyskoteka/karaoke/wieczér filmowy

ognisko/grill z pieczeniem kietbasek

Chetni moga skorzystac z atrakcji fakultatywnych - atrakcje dodatkowo ptatne.

CO JEMY

3 positki dziennie + podwieczorek serwowane w restauracji Hotelu. Sniadania i kolacje w formie
stotu szwedzkiego. Pierwszy positek kolacja, ostatni positek $niadanie + suchy prowiant.

Osrodek zapewnia realizacje wyzywienia m.in. weganskiego, wegetarianskiego. Realizacja
tylko po wczesniejszym zgtoszeniu przed przyjazdem na kolonie (min. 7 dni).

Diety restrykcyjne ze wzgledéw medycznych np. dieta bezglutenowa - na zapytanie, prosimy o
kontakt z biurem.

TRANSPORT

wyjazd wg rozktadu jazdy, przyjazd do osrodka okoto godz. 15:30 - 16:30,
zakwaterowanie, kolacja

1 dzien

2 - 10 dzien |[wypoczynek wedtug programu

Sniadanie+suchy prowiant, wykwaterowanie, wyjazd z osrodka okoto godz. 9:00-10:00,

11 dzieh
przejazd przez Polske wg rozktadu jazdy

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/powrdét dzien przed data rozpoczecia/zakohczenia turnusu;
[+1] wyjazd/powrdt dzieh po dacie rozpoczecia/zakonhczenia turnusu.

Wychodzac naprzeciw Panstwa oczekiwaniom staramy sie zapewni¢ jak najwiekszg ilo$¢ miast
wyjazdowych, w zwigzku z czym podroz nie zawsze odbywa sie najkrétsza trasa, mozliwe sa
przesiadki oraz na wybranych odcinkach zmiana srodka transportu na zastepczy (pociag,
mikrobus, samochéd osobowy). W zwigzku z powyzszym zastrzegamy sobie prawo do zmiany
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rozktadu po uprzednim powiadomieniu Klientéw. Z miejscowosci objetych rozktadem jazdy staramy
sie realizowac przejazd uczestnikdw we wszystkich terminach, jednak zastrzegamy sobie prawo
odwotania potaczenia antenowego jesli w danym turnusie nie uzbiera sie minimalna liczba
6 osob na przejazd dana trasa. W takim przypadku zostang Panstwo powiadomieni o najblizszym
przystanku z ktérego bedzie realizowany wyjazd.

CENY | TERMINY

DODATKOWE .

Impreza TERMIN ILOSC MIE)JSC CENA
INFORMACJE

17.07 Brak miejsc -
MAN/FI3 27.07.2023 Kinga Janik skontéktUJ sie 2549.00zt _
Z nami
FAKULTETY
Fakultety Cena

NA LINIE | NA TRAMPOLINIE

NA LINIE i TRAMPOLINIE - dla tych co lubig wyzwania przy zachowaniu 100 %
bezpieczenstwa. Dwie super aktywne atrakcje: Park Linowy z trzema zréznicowanymi

trasami do wyboru + zjazd tyrolski w cenie!. Park Trampolin 7 Jump Street - to 3 strefy: 130.00

akrobatyczno-sportowa, koszykéwki, zbijaka i siatkéwki a w kazdej z nich po min. PLN

kilkanascie trampolin, koszy, podestéow + basen z poduchami powietrznymi! (konieczne

skarpetki antyposlizgowe). Zajecia pod opieka instruktora, konieczna pisemna zgoda

rodzicow.

VISIT OLSZTYN

VISIT OLSZTYN - tylko na tej wycieczce odkryj najwieksze atrakcje Olsztyna! Spotkanie

z nauka, historig i rekreacjg! Planetarium to kosmiczna podréz pod sztucznym niebem 110.00
PLN

+ Obserwatorium czyli teleskopowe pokazy nocnego nieba. A na deser Muzeum
Nowoczesnosci - rewolucyjne wynalazki, przeglagdarka fotografii w 3 D oraz zabytkowe
samochody i motocykle z okresu PRL.
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Fakultety Cena

AQUASFERA

AQUASFERA PARK WODNY - nowoczesny kompleks wodny z basenem olimpijskim,
basenem rozgrzewkowym i czescig rekreacyjng. Mndéstwo atrakcji: sztuczna rzeka,
lezanki, masaze podwodne, bicze wodne, kaskada wodna, whirpoole-jaccuzi i wanny z
hydromasazem. A dla lubigcych poszale¢ dwie zakrecone prawie 120-metrowe
zjezdzalnie! 120 minut szalonej zabawy!

80.00
PLN

UBEZPIECZENIA

Ubezpieczenia Cena

UNIQA KOSZTY REZYGNAC]I + COVID

Perspektywa pozytywnego wyniku testu na COVID-19 przed zaplanowanym wyjazdem
spedza Ci sen z powiek? Juz sie nie musisz martwi¢. Produkt ten obejmuje rezygnacje z
wyjazdu z powodu pozytywnego wyniku testu na COVID-19 uzyskanego max 7 dni
przed terminem rozpoczecia imprezy turystycznej i przeprowadzonego przez podmiot
leczniczy prowadzacy dziatalnos¢ lecznicza (nie obejmuje tzw. testéw aptecznych do
samodzielnego przeprowadzenia). Koszt ubezpieczenia nie podlega zwrotowi nawet w
przypadku anulacji imprezy przez organizatora.

60.00
PLN

UNIQA UBEZPIECZENIE KOSZTOW REZYGNAC]I | PRZERWANIA IMPREZY

Jest to dodatkowe i dobrowolne ubezpieczenie podrézne, gwarantujgce zwrot kosztéw
rezygnacji w przypadku rezygnacji lub przerwania uczestnictwa w imprezie
turystycznej z przyczyn losowych niezaleznych od Uczestnika. TU zwraca koszty
poniesione w zwigzku z rezygnacjg m.in z nastepujacych powoddéw np. nieszczesliwy
wypadek lub nagte zachorowanie Uczestnika lub osoby bliskiej (w tym Covid-19)
potwierdzone dokumentacjg medyczng. Wysokos¢ odszkodowania w przypadku
rezygnacji z imprezy turystycznej uzalezniona jest od daty zgtoszenia rezygnacji w
biurze podrézy w stosunku do dnia rozpoczecia imprezy. Ubezpieczonemu przystuguje
Swiadczenie w wysokosci do 100% poniesionych, a nie zrefundowanych kosztéw.
Rezygnacja musi by¢ nam przekazana w formie pisemnej. Koszt ubezpieczenia nie
podlega zwrotowi nawet w przypadku anulacji imprezy przez organizatora. Szkode do
firmy ubezpieczeniowej nalezy zgtosi¢ w ciagu 7 dni od zdarzenia. Szczegoétowe
informacje dostepne w OWU Kontynenty str.28

75.00
PLN

GWARANCJE
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Gwarancje Cena

GWARANCJA STALE) CENY

Gwarancja Statej Ceny-nie musisz juz sie martwic¢ galopujgca inflacjg, zmianami kursu 60.00
walut (Euro/GBP), wzrostem cen paliw. Dzieki tej Gwarancji masz pewnos¢, ze cena PLN
obozu nie ulegnie zmianie i kupisz ja w kwocie, w ktdrej zarezerwowates obdz.

GWARANCJA ALL INCLUSIVE (GWARANCJA ZMIANY REZERWAC]I+UNIQA

UBEZPIECZENIE KOSZTOW REZYGNAC]I | PRZERWANIA IMPREZY+GWARANCJA STALE]

CENY)

Miej tak wiele za tak niewiele ;) Gwarancja ta zawiera: Gwarancje Zmiany Rezerwacji, 150.00
UNIQA Ubezpieczenie Kosztéw Rezygnacji i Przerwania Imprezy oraz Gwarancje Statej PLN.

Ceny. Dzieki wykupieniu ich w pakiecie (w momencie podpisania umowy mogg
Panstwo nie martwic sie galopujgcym EURO, cenami benzyny, checig zmiany terminu
czy obozu na inny, jak réwniez koniecznoscig rezygnacji z imprezy, ale réwniez
zaoszczedzi¢! W pakiecie bowiem jest zawsze taniej. Koszt ubezpieczenia nie podlega
zwrotowi nawet w przypadku anulacji imprezy przez organizatora.

CENA NIE ZAWIERA

doptat transportowych, imprez fakultatywnych, sktadki na Turystyczny Fundusz Gwarancyjny (ptatna
obowigzkowo +2 PLN/os.), sktadki na Turystyczny Fundusz Pomocowy (ptatna obowigzkowo +2
PLN/os.).

CENA ZAWIERA

zakwaterowanie i wyzywienie w obiekcie, realizacje zaje¢, kadre BUT: kierownika, wychowawcéw,
ratownika wodnego, ubezpieczenie COMPENSA TU S.A "Ubezpieczeni w Podrézy" NNW do 10.000 zt.

INFORMACJE DODATKOWE

Obowigzkowa kaucja zwrotna - 50 PLN. Kaucja stanowi zabezpieczenie na poczet ewentualnych szkdd
wyrzgdzonych w obiekcie lub srodku transportu i zwracana jest w catosci (pod warunkiem braku
szkéd) ostatniego dnia pobytu. Kaucja zbierana jest przez kierownika obozu po przyjezdzie do osrodka.
Prosimy zabra¢: wypetniong karte kwalifikacyjng, krem z filtrem UV, stréj kapielowy, klapki i czepek

na basen (dotyczy atrakcji programowej), skarpetek antyposlizgowych (dotyczy atrakcji
fakultatywnej), karimate do ¢wiczen, wygodne buty sportowe, stréj sportowy, dodatkowy recznik oraz
butelke wody na kazde zajecia.
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Program realizujemy na sali fitness/ sitowni w hotelu oraz na sitowni plenerowe;.

Informujemy ze ze wzgleddéw niezaleznych od biura BUT istnieje mozliwos¢ zmiany osoby instruktoréw
na poszczegdlnych turnusach.

Uwaga: Potrzebna pisemna zgoda rodzicéw/opiekunéw na korzystanie z aktywnych zaje¢
programowych / fakultatywnych. Wzér oswiadczenia w dokumentach.

Proponowane min. kieszonkowe ok. 100-150 PLN + kaucja (zwrotna) + imprezy fakultatywne.
Telefony komdrkowe, aparaty fotograficzne, czy inny sprzet elektroniczny uczestnik zabiera na
kolonie na wytaczna, wtasng odpowiedzialnos¢. Dzieci nie zabierajg telefonéw na zajecia programowe.
Planowana liczba uczestnikéw ok. 40 osdb.
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