Dabki - obdz sztuk walki

OW Duet (Dabki, Polska)
10-14 lat Cena juz od 0.00 zt

OPIS

Brazilian Jiu-Jitsu (B))) to dynamiczna i intrygujaca sztuka walki, ktéra moze by¢ doskonata
wakacyjng aktywnoscia. Wywodzi sie z Judo oraz tradycyjnego japonskiego Ju-Jitsu. Rozwija zaréwno
ciato (kondycje, gibkos¢, site miesni) jak i umyst, poniewaz podczas treningéw uczymy sie
analizowad sytuacje i szuka¢ skutecznych rozwigzan, aby pokonac przeciwnika. BJJ to

poprawa kondycji fizycznej, nauka samoobrony, rozwijanie umiejetnosci interpersonalnych
i budowanie pewnosci siebie. Oprécz treningéw nie zabraknie typowo wakacyjnego relaksu i
zabawy z réwiesnikami.

ZAKWATEROWANIE

Osrodek Wypoczynkowy Duet - obiekt potozony niemalze nad samym brzegiem Battyku, od plazy
dzieli nas zaledwie 50 m. Na duzym, bezpiecznym i ogrodzonym terenie znajduje sie bogate zaplecze
sportowo-rekreacyjne:

dwa boiska do pitki noznej

boisko do siatkéwki plazowej

boisko do koszykdéwki

plac zabaw

Swietlice i sala dyskotekowa

stoty do ping-ponga, bilard i pitkarzyki

W trosce o bezpieczenstwo kolonistéw osrodek zapewnig opieke medyczng - pielegniarke.
Zakwaterowanie w budynku gtéwnym (budynek A) w pokojach 4-,5-,6-osobowych i typu studio z
tazienka, TV i balkonem, mozliwe t6zka pietrowe.

PROGRAM

BRAZYLIJSKIE JIU-JITSU

8 godzin zajec BJJ z trenerem (8 x 1 h) podczas ktérych poznamy jednga ze sztuk walki
odgrywajgca znaczgca role w zawodach MMA (Mixed Martial Arts). To sztuka walki, w ktérej mniejszy
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zawodnik z sukcesem moze rywalizowac z przeciwnikami o wiekszej sile fizycznej i masie.

Podczas zajec¢ bedziemy ktas¢ nacisk na skutecznosc i umiejetnos¢ kontrolowania przeciwnika.
Poznamy podstawowe pozycje, chwyty i techniki w tym jak prawidtowo ukleknaé¢, zachowac
réwnowage, kontrolowac przeciwnika, jak unika¢ cioséw i niebezpiecznych sytuacji na ziemi.

Oproécz aktywnosci fizycznej nalezy pamietad, ze BJ) to rowniez trening samodyscypliny,
cierpliwosci i skupienia a przy tym nauka zasad fair play i poszanowania partnera
treningowego (trenera i przeciwnika) zaréwno na macie, jak i poza nia.

MIXER LETNICH AKTYWNOSCI

wyprawa kajakami po jeziorze (1 raz w turnusie przez 1 h)

relaks na rowerach wodnych na jeziorze (1 raz w turnusie przez 1 h)

SUP - Stand Up Paddling, bedziecie ptywac na specjalnej desce wiostujgc jednym wiostem
NOWOSC!

kapiele w morzu pod opieka ratownika WOPR

relaks i stoneczne kgpiele na plazy

odrobina aktywnosci dla chetnych - animacje na plazy przygotowane i prowadzone przez
wychowawcéw, m. in.: konkurs rzezb i budowli z piasku, gry i zabawy, siatkéwka plazowa
spacery po okolicy, wyjscia na wschdd/zachéd stohca

miedzygrupowe zawody sportowe na wesoto: m.in. bieg w spodniach podwéjnych, wyscig na
nartach, tasma wieloosobowa - zawody w specjalnej gumowej tasmie przypominajgcej gasienice
czotgu, trening celnosci, przecigganie liny NOWOSC!

festiwal sztuki - zakrecone, kreatywne zajecia artystyczne zakofnczone wernisazem prac. Prace
bedziemy wykonywac indywidualnie lub grupowo np. wykonujac totemy

znane teleturnieje w wakacyjnym wydaniu - integracja i Swietna zabawa, przebieranki,
odgrywanie rél prowadzgcych i jury. Wakacje to przeciez czas aby pozwoli¢ sobie na odrobine
szalehstwa

podchody/gra terenowa z watkiem detektywistycznym

balonowa bitwa wodna

gry i zabawy na Swiezym powietrzu, rozgrywki sportowe

karaoke/wieczor filmowy

ognisko/grill z pieczeniem kietbasek

Chetni mogg skorzystac z atrakcji fakultatywnych - atrakcje dodatkowo ptatne

CO JEMY

3 positki dziennie + podwieczorek (obiad - serwowany, $niadanie i kolacja w formie bufetu
szwedzkiego). Pierwszy positek kolacja, ostatni positek sniadanie + suchy prowiant.

Diety tylko ze wzgledéw medycznych za doptatg 300 zi/turnus/osoba. Mozliwosci diet: lekkostrawna
(zotadkowa,watrobowa), bezglutenowa, wegetarianska, bez laktozy. Osrodek nie zapewnia diety
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weganskiej. Diety na zapytanie, realizowane po potwierdzeniu biura, zgtoszone nie pézniej niz 7 dni
przed turnusem.

TRANSPORT

wyjazd wg rozktadu jazdy, przyjazd do osrodka okoto

Dzien 1 . :
godz 17:30, zakwaterowanie, kolacja

Dzien 2- . .

9 wypoczynek zgodnie z opisem programu

Sniadanie, suchy prowiant, wykwaterowanie, wyjazd z
Dzien 10 |osrodka okoto godz 8:00, przejazd przez Polske wg rozktadu
jazdy

INFORMACJE TRANSPORTOWE

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

[-1] wyjazd/powrdét dzien przed datg rozpoczecia/zakohczenia turnusu;
[+1] wyjazd/powrdt dzieh 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 najkréotsza trasa, mozliwe sa
przesiadki oraz na wybranych odcinkach zmiana srodka transportu na zastepczy (pociag,
mikrobus, samochdéd osobowy). W zwigzku z powyzszym zastrzegamy sobie prawo do zmiany
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 Lz
Impreza | TERMIN ILOSC MIEJSC | CENA
INFORMACJE

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
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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 zi.

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 zabrad: wypetniong karte kwalifikacyjng, krem z filtrem UV, stréj kapielowy, klapki i czepek
na basen (dotyczy atrakcji fakultatywnej), skarpetki antyposlizgowe (dotyczy atrakcji fakultatywnej),
wygodny stréj sportowy na treningi z BJJ.

Uwaga: Potrzebna pisemna zgoda rodzicdw/opiekundw na korzystanie z aktywnych zajec
programowych / fakultatywnych. Wzér oswiadczenia w dokumentach.

Proponowane min. kieszonkowe ok. 100-150 PLN + kaucja (zwrotna) + imprezy fakultatywne.
Telefony komdérkowe, 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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