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zajecia fitness: odbywac sie beda codziennie i beda dostosowane
do poziomu grupy.

Step trening: zajecia 0 wysokie] intensywnosci z wykorzystaniem ste-
péw; zawierajg taneczne uklady choreograficzne majgce na celu reduk-
cje tkanki tluszczowej, a przede wszystkim zwigkszenie wytrzymatosci
organizmu; gféwny nacisk pofozony jest na migsnie ud i fydek; meto-
dyka prowadzenia zaje¢ bedzie dostosowana do kazdego uczestnika.

Turbo spalanie: zajecia nastawione na duzg intensywno$¢ ¢wiczen
(interwaly), a co za tym idzie duze spalanie; poprawiamy na nich
kondycje oraz modelujemy swoje ciafo.

Aeroboks: bardzo intensywny trening, na ktérym uczestnicy wyle-
waja ,,siédme poty”, ale przynosi im to mnéstwo rado$ci; beda wy-
konywac ciosy, wykopy i uniki w rytm muzyki; podczas treningu beda
éwiczy¢ cale ciafo, spalg kalorie i nauczg sie podstaw samoobrony.

TBC, BPU: ¢wiczenia wzmacniajace i ksztaftujace cale cialo, wyko-
nywane w rytm muzyki, ale bez choreografii; podczas zaje¢ wykorzy-
stywane beda rézne akcesoria (pitki, hantle, maty, taSmy oporowe).

Aquafitness: zajecia niewymagajace umiejetnosci ptywania; wy-
konywane beda w wodzie; éwiczenia pomoga harmonijnie uksztat-
towac sylwetke, wysmukli¢ i ujedmi¢ ciato; opér wody stanowi¢
bedzie doskonaly cigzar wzmacniajacy migsnie, a ¢wiczenia w od-
cigzeniu ochronig stawy i zredukujg skutki kontuzji i urazéw; zajecia
doskonale oswoja z woda osoby nieptywajace.
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trening obwodowy: grupowy z muzyka, ktéry wykonuie sie na kolejno
przygotowanych stacjach z wykorzystaniem réznych przyrzadéw (pitki,
stepy, maty i hantle) oraz éwiczenia z obcigzeniem wiasnego ciala.

trening po zmroku: biegi i ¢wiczenia z obcigzeniem wiasnego
ciata oraz uzyciem przyrzadéw fitness wykonywane poza o$rodkiem
CARBO na terenie Dabek.

sport: siatkéwka plazowa, koszykéwka, pitka nozna, tenis stofowy,
pokonywanie mostu linowego, wchodzenie po drabinie alpinistycznej
i wykonywanie , skokow zaufania”.

zajecia gimnastyczne: na plazy i w lasach wydmowych, tricline
(chodzenie i akrobatyczne ewolucje na tasmie), wykonywanie zadan
w 3 osobowych , Spodniach Clowna”, wyscigi na szczudtach i nar-
tach wieloosobowych, zaprawy poranne, zabawy w walcu wodnym
i skoki na wodnej trampolinie.

| pomoc: szkolenie ze wstepnej pomocy przedmedycznej, ¢wicze-
nie wzywania pomocy, zabezpieczanie miejsca wypadku, tamowanie
krwotokdw i opatrywanie ran, transport rannego w trudnych warun-
kach terenowych, symulacja akcji ratowniczych.

wycieczki rowerowe: szlakami tej czesci polskiego wybrzeza.
dyskoteki: tance integracyjne z uczestnikami innych obozéw.

streching i relaksacja: nad brzegiem morza; holi day - festival
kolorow.

projektowanie: wiasnej koszulki fitness.

ogniska: z kietbasa; plazowanie: z rozgrywkami w ,Mokrg Siatkéw-
ke"i,Baloniade”; kapiele: w morzu (pod opiekg ratownikéw wodnych).

Obéz nie tylko dla dziewczyn, lecz dla wszystkich, ktérzy
chca rewelacyjnie wygladacé i zrobié to w sposdb ciekawy
i nietuzinkowy. Mile wdziane jest, gdy uczestnicy zabiora
ze sobg takze wtasne akcesoria i przyrzady fitness.

Promocie 3 Pory Roku

Tumus 1.V Tomusyi  ZMOWA  WIOSENNA LETNIA

urnus -4 Tarmus T 9012-0002  24.02-05.04  20.04-31.05
1.949 24 X 1.799 24 1.849 24 1.899 24
X 15092 1399z 1.449 24 1.499 24

* Promocije 3 Pory Roku - ilo$¢ miejsc ograniczona (decyduje kolejno$¢ zgtoszen).
* Promocje 3 Pory Roku - facza sie z promocjami ze str. 3.
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