Ustka - Fit Camp z Kinga Janik

OW Widkniarz (Ustka, Polska)
14-18 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 w tetnigcym zyciem nadmorskim kurorcie.

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

OW WLOKNIARZ potozony jest w sosnowym lesie w turystyczno-wypoczynkowej czeéci miasta, w
niedalekiej odlegtosci od centrum miasta (ok. 10 minut spacerkiem) i zaledwie 50 m od plazy (osrodek
posiada bezposrednie zejscie na plaze ze strzezonym kapieliskiem). Na terenie osrodka
znajduje sie:

boisko do siatkéwki plazowej
zewnetrzna sitownia

bilard

stét do ping-ponga

darts

sala dyskotekowa

miejsce na ognisko/grilla
sklep spozywczy

Wi-Fi w holu recepcji

Teren osrodka jest ogrodzony i catlodobowo monitorowany. W odlegtosci ok. 750 m znajduje
sie kompleks sportowy ORLIK z trawiastym boiskiem do pitki noznej oraz boisko wielofunkcyjne
(siatkéwka, koszykdéwka).

Dla Waszego bezpieczehstwa zapewniamy opieke medyczng - pielegniarke w osrodku.

Mieszkac bedziecie w murowanych domkach (bungalow) z tarasem, w pokojach typu studio (2+3,
3+3) ze wspdlng tazienka.
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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 energig i
zachecenie do aktywnosci fizycznej, ktéra ma na celu polepszenie Twojego komfortu zycia.

Co mnie wyroznia na tle innych instruktorow?

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

W zyciu osobistym stawiam przede wszystkim na samorozwdj i stale staram sie szuka¢ nowych
rozwigzanh, aby doskonali¢ swoje umiejetnosci i dazy¢ 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, poprawiajgcy kondycje oraz wydolnos¢ krgzeniowo-
oddechowa. Jego zaletg jest stosunkowo krétki czas trwania oraz szybkie spalanie tkanki ttuszczowe;.
Trening Obwodowy - potgczenie ¢wiczen redukujacych tkanke ttuszczowg wraz z ¢wiczeniami o
charakterze sitowym, umozliwiajgcymi wzmacnianie miesni

ODROBINA TEORILI:

Jaka role petni aktywnos¢ fizyczna w naszym zyciu?
W jaki sposéb wprowadzi¢ zdrowe nawyki zywieniowe?
Jak sobie radzi¢ ze stresem?
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Czym jest stretching i dlaczego jest taki wazny?
CHILLOUT - SUN & FUN

plazowanie, gry i zabawy na wesoto na plazy

kapiele w morzu pod opiekg ratownika WOPR

Bunkry Bluchera - zwiedzanie tajemniczej Twierdzy

rejs statkiem - rejs po morzu statkiem Dragon stylizowanym na XVII wieczny galeon (atrakcja dla
chetnych osdéb, wstep ptatny dodatkowo ok 40 zt/os)

pizza party

fotograficzna prezentacja grup

balonowa bitwa wodna

rozgrywki sportowe (siatkéwka/pitka nozna/badminton/ping-pong)

zajecia integracyjne

gry terenowe/miejskie

konkursy z nagrodami

dyskoteka/karaoke/wieczér filmowy

ognisko/grill z pieczeniem kietbasek

udziat w imprezach plenerowych m.in.: pokazy lotnicze, festiwal Swiatta, zawody sportowe, liczne
koncerty muzyczne i wiele wiecej !!

Chetni moga skorzystac z atrakcji fakultatywnych - atrakcje dodatkowo ptatne.

CO JEMY

3 positki + deser w klimatyzowanej stotéwce osrodka. Pierwszy positek kolacja, ostatni positek
Sniadanie + suchy prowiant.

TRANSPORT

wyjazd wg rozktadu jazdy, przyjazd do osrodka okoto

Dzien 1 . .
godz 18:30, zakwaterowanie, kolacja

Dzien 2- . .

10 wypoczynek zgodnie z opisem programu

$niadanie, suchy prowiant, wykwaterowanie, wyjazd z
Dzien 11 |osrodka okoto godz 8:00, przejazd przez Polske wg
rozktadu jazdy

INFORMACJE TRANSPORTOWE
W tabelach rozktadu jazdy podajemy godziny odjazdéw autokaréw/pociggéw. Na miejsce zbidérki
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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/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 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 realizowad 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 L

Impreza TERMIN ILOSC MIE)SC CENA
INFORMACJE

08.08 Brak miejsc -
WLO/FI5 18.08.2023 skonta.ktUJ sie 2699.00zt _
Z nami
FAKULTETY
Fakultety Cena

REJS MOTOROWKA RIB 85.00

REJS MOTOROWKA RIB - przejazdzka todzig typu RIB, wyjgtkowo szybka, zwrotng i PLN
dynamiczna a jednoczesnie bardzo stabilna i bezpieczna

AQUAPARK USTKA

AQUAPARK USTKA - Zapraszamy do aquaparku w hotelu Grand Lubicz***** oddalonego 60.00
zaledwie 500 m od naszego Osrodka! Czeka na Ciebie 1 godzina szalonej zabawy w PLN
basenie sportowym 4-torowym oraz w basenie rekreacyjnym ze zjezdzalnig, sztuczng
rzeka oraz podwodnymi lezankami wodno-powietrznymi.
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Fakultety Cena

AQUAPARK TRZY FALE

AQUAPARK TRZY FALE - 2 godziny zabawy w Parku Wodnym w Stupsku. Do dyspozycji 110.00
basen sportowy, basen rekreacyjny z atrakcjami w tym ponad 350 metréw adrenaliny PLN

na trzech zjezdzalniach (np. Mega zjezdzalnia Black Hole z predkoscia zjazdu 5-7 m/s
czy Turbo Speed ze zjazdem 3-4 m/s) oraz zewnetrzny basen solankowy

PARK LINOWY
70.00
PLN

PARK LINOWY - smak ekstremalnej przygody w Parku Linowym na Wydmie. Przyjdzcie i
sprawdzcie swoje sity, powspinajcie sie... nad morzem! Park linowy Na wydmie
potozony jest w lesie, 50 metréw od morza (zajecia pod opiekg instruktora).

AQUAPARK PANORAMA MORSKA

AQUAPARK PANORAMA MORSKA - 2,5 godziny szalehstwa w Aquaparku w Jarostawcu, 180.00
jednym z najwiekszych nad Battykiem o powierzchni ok. 1700m2. Do dyspozycji m.in. 6 PLN
zjezdzalni zewnetrznych, gejzery powietrzne dajgce efekt kgpieli wsréd morskich fal,
rwaca rzeka.

PAINTBALL 140.00

PAINTBALL - gra zespotowa na profesjonalnym polu paintballowym, pakiet podstawowy, PLN
marker 100 kulek, zapewniamy kombinezon ochronny, maske.

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 martwic¢. 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¢ leczniczg (nie obejmuje tzw. testéw aptecznych do
samodzielnego przeprowadzenia). Koszt ubezpieczenia nie podlega zwrotowi nawet w
przypadku anulacji imprezy przez organizatora.

60.00
PLN
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Ubezpieczenia Cena

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 rezygnacja 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. Szczego6towe
informacje dostepne w OWU Kontynenty str.28

80.00
PLN

GWARANCJE

Gwarancje Cena

GWARANCJA STALE) CENY
60.00

Gwarancja Statej Ceny-nie musisz juz sie martwic¢ galopujgca inflacjg, zmianami kursu
PLN

walut (Euro/GBP), wzrostem cen paliw. Dzieki tej Gwarancji masz pewnos¢, ze cena
obozu nie ulegnie zmianie i kupisz jg w kwocie, w ktdrej zarezerwowates obdz.

GWARANCJA ALL INCLUSIVE (GWARANCJA ZMIANY REZERWAC]JI+UNIQA
UBEZPIECZENIE KOSZTOW REZYGNAC]JI | PRZERWANIA IMPREZY+GWARANCJA STALE]
CENY)

Miej tak wiele za tak niewiele ;) Gwarancja ta zawiera: Gwarancje Zmiany Rezerwacji,
UNIQA Ubezpieczenie Kosztéw Rezygnacji i Przerwania Imprezy oraz Gwarancje Statej
Ceny. Dzieki wykupieniu ich w pakiecie (w momencie podpisania umowy moga
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.

150.00
PLN
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CENA NIE ZAWIERA

doptat transportowych, imprez fakultatywnych, rejsu statkiem Dragon, 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, program, opieke BUT kadry: kierownika, wychowawcow,
ratownika wodnego, pilota na trasie, ubezpieczenie UNIQA NNW.

INFORMACJE DODATKOWE

®* Obowigzkowa kaucja zwrotna - 50 PLN. Kaucja stanowi zabezpieczenie na poczet ewentualnych szkéd
wyrzgadzonych 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 zabracd: wypetniong karte kwalifikacyjna, krem z filtrem UV, stréj kapielowy, klapki i czepek
na basen (dotyczy atrakcji programowej), karimate do ¢wiczeh, wygodne buty sportowe, stréj
sportowy, dodatkowy recznik oraz butelke wody na kazde zajecia.

* Program realizujemy w sali przystosowanej do zaje¢ fitness w O.W Wibdkniarz" , w klubie fitness w
Ustce oraz na sitowni plenerowe;j.

* 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 zajec
programowych / fakultatywnych. Wzér oswiadczenia w dokumentach.

®* Proponowane min. kieszonkowe ok. 100-150 PLN + kaucja (zwrotna) + bilet wstepu ok. 40 PLN
(obejmuje rejs statkiem Dragon dla chetnych oséb) + imprezy fakultatywne.

* Telefony komérkowe, aparaty fotograficzne, czy inny sprzet elektroniczny uczestnik zabiera na
kolonie na wytaczna, wtasng odpowiedzialnos¢. Telefondw nie zabieramy na zajecia programowe. W
trakcie trwania zajec prosimy uczestnikéw o niekorzystanie z telefonéw.

* Planowana liczba uczestnikéw ok. 40 oséb.
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