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polozony w Dabkach - spokojnej, nadmorskiej migjscowosci rozcigga-
jacej sie pomiedzy Jeziorem Bukowo, a wybrzezem Battyku; ogrodzony
i o$wietlony teren o$rodka graniczy bezpo$rednio z obszarami le$nymi
Mierzei Bukowskiej i jest oddalony zaledwie o ok. 100 m od nadmor-
skiej plazy i ok. 50 m od brzegu Jeziora Bukowo. O$rodek skiada sie
z 2 pawilonéw hotelowych, 3 kondygnacyjnych oraz budynku gtéwne-
go, w ktdrym miesci sie jadalnia, sala dyskotekowa, sfoneczny taras,
sala telewizyjno - taneczna, bilard i tenis stotowy. Uczestnicy zakwate-
rowani beda w pokojach 2- osobowych i typu studio 2+2 osobowych
7 fazienkami (umywalka, natrysk, WC) i balkonami. Ponadto do dys-
pozycji obozowiczéw: boisko do siatkdwki, koszykéwki i pitki noznej,
plac zabaw, plenerowa sitownia, miejsca na ogniska, a w budynkach
hotelowych - 8 salek telewizyjnych i do tenisa stofowego.

zakwaterowanie: 10 noclegéw, wyzywienie: 3 x dziennie + pod-
wieczorek (od kolacji w dniu przyjazdu do $niadania w dniu wyjazdu
+ suchy prowiant na droge powrotng) - $niadania i kolacje w formie
bufetu, opieka pedagogiczna, instruktorska i medyczna, realizacja
programu, nagrody i pamigtki, dojazdy lokalne, ubezpieczenie NNW
(10.000 zl) Signal Iduna SA. Kadra: ratownicy wodni, instruktorzy:
tanca, windsurfingu, survivalu, pierwszej pomocy, paintballa, fitness
i strzelectwa sportowego.

I« 27.06-07.07.2022
Il 08.07-18.07.2022
1l 19.07-29.07.2022

IV« 30.07-09.08.2022
V « 10.08-20.08.2022
VI - 21.08-31.08.2022

.Zakrgcone Wakacje” 8-12lati12-16 lat str. 21
W Rytmie Wakacji” 10-14 lati 14 -18 lat str. 22
.Be Fit” 10-141ati14-181lat  str. 23
.Aqua Przygoda” 10-14 lati 14 -18 lat str. 24
.Przygoda z Deska i Zaglem” 10 -14 lati 14 -18 lat str. 25
.Misja Specjalna” 10-14 lati 14 -18 lat str. 26
.Wakacyjny Relaks™” 10-14 lati 14 -18 lat str. 27
W Kraju Kwitnacej Wisni” 12-151ati 15 -18 lat str. 28
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maly plecak, $piwdr (dotyczy obozu ,Misja Specjalna”) , karimat,
cieply sweter lub polar, dres sportowy, kurtka przeciwdeszczowa, buty
turystyczne, latarka z zapasem baterii, letnie nakrycie glowy, scyzoryk
(dotyczy obozu ,Misja Specjalna” ), okulary sfoneczne, krem ochron-
ny z filtrem UV, stréj kapielowy; mile widziane: odziez moro, instru-
menty muzyczne, aparaty fotograficzne.

 Ceny na stronie z opisem kazdego obozu; promocie - str. 3.

 Opfaty za transport, rozklad jazdy i lista przystankow - str. 40.

 Ze wzgledu na warunki atmosferyczne i stan psychofizycz-
ny wigkszosci uczestnikow program moze ulec zmianie.

e Zajecia odbywac sie beda z zastosowaniem niezbednych elemen-
téw zapewniajgcych bezpieczenstwo (ubrania piankowe, kaski,
kamizelki asekuracyjne, maski ochronne, mundury, rekawice).

* Mozliwo$¢ dokupienia dodatkowych zaje¢ (optata na miejscu):
wodny walec zorbingowy - 15 zi; trampolina wodna - 15 zt;
paintball - 40z/100 kul; banan wodny - 25 zi.

« Jezeli dziecko przyjmuije leki, prosimy o zaopatrzenie uczestnika
w te lekii kartke z informacjg o ich dawkowaniu. Uczestnik po przy-
jezdzie ma obowiazek przekaza¢ leki z informacjg kierownikowi.

* Mozliwo$¢ specjalnych diet jedynie po wczesniejszym zgfo-
szeniu (21 dni przed obozem) i po uzyskaniu zgody organizatora
(platne dodatkowo).

 0d kazdego uczestnika pierwszego dnia pobytu pobierzemy kaucje
w wysokosci 30 zt na pokrycie ewentualnych strat spowodo-
wanych przez niego w sprzecie lub w wyposazeniu osrodka. Jesli
takich strat nie bedzie - kaucje w cafo$ci oddamy w dniu wyjazdu.

e Kazdy uczestnik otrzyma na wiasno$¢ bidon na wode.

* Podziat na grupy wiekowe bedzie realizowany przy minimum
10 osobach w danym przedziale wiekowym.

¢ Przyjazd indywidualny w dniu rozpoczecia od godziny
18:00, a wyjazd w dniu zakeinczenia do godziny 8:00.
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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 radosci; beda wy-
konywac ciosy, wykopy i uniki w rytm muzyki; podczas treningu beda
éwiczy¢ cate 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: siatkdwka plazowa, koszykéwka, pitka nozna i tenis stofowy.

zajecia gimnastyczne: tricline (chodzenie i akrobatyczne ewo-
lucje na tasmie), wykonywanie zadan w 3 osobowych ,Spodniach
Clowna”, wyscigi na szczudtach i nartach wieloosobowych, zaprawy
poranne, walki wrecz w,,Strojach Sumo”, zabawy w ,,Mega Top6r”,
walcu wodnym i skoki na wodnej trampolinie.
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| 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; heli day - festiwal
kolorow.

projektowanie: wiasnej koszulki fitness.

ogniska: z kielbasa; 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
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i nietuzinkowy. Mile wdziane jest, gdy uczestnicy zabiora 2
ze sobg takze wtasne akcesoria i przyrzady fitness. .
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—— ZIMOWA WIOSENNA LETNIA &
01.01-1302  21.02-0304  11.04-22.05 9
2.599 zt 2.399 zt 2.449 zt 2.499 zt

* 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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