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pofozony w Dabkach - spokojnej, nadmorskiej miejscowosci rozciaga-
jacejsie pomiedzy Jeziorem Bukowo, a wybrzezem Battyku; ogrodzony
i oéwietlony teren orodka graniczy bezposrednio z obszarami lesnymi
Mierzei Bukowskiej i jest oddalony zaledwie o ok. 100 m od nadmor-
skiej plazy i ok. 50 m od brzegu Jeziora Bukowo. Osrodek skiada sie
z 2 pawilonéw hotelowych, 3 kondygnacyjnych oraz budynku gléw-
nego, w ktérym miesci sie jadalnia, sala dyskotekowa, sloneczny
taras, sala telewizyjno - taneczna, bilard i tenis stolowy. Uczestnicy
zakwaterowani bedg w pokojach 2 i 3 osobowych oraz typu studio
2+2, 2431 343 osobowych (mozliwe 16zka pigtrowe) z lazienkami
(umywalka, natrysk, WC) i balkonami. Ponadto do dyspozycii obozo-
wiczow: boisko do siatkdwki, koszykéwki i pilki noznej, plac zabaw,
plenerowa silownia, miejsca na ogniska, a w budynkach hotelowych
- 4 salki telewizyjne i do tenisa stolowego.

zakwaterowanie: 9 noclegéw, wyzywienie: 3 x dziennie + pod-
wieczorek (od kolacji w dniu przyjazdu do $niadania w dniu wyjazdu
+ suchy prowiant na droge powrotng) - éniadania i kolacje w formie
bufetu, opieka pedagogiczna, instruktorska i medyczna, realizacja
programu, nagrody i pamiatki, dojazdy lokalne, ubezpieczenie NNW
(50.000 ) Signal Iduna SA. Kadra: ratownicy wodni, instruktorzy:
tanca, windsurfingu, survivalu, pierwszej pomocy, paintballa, fitness
i strzelectwa sportowego.

| = 29.06-08.07.2026
Il = 09.07-18.07.2026
Il = 19.07-28.07.2026
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V - 08.08-17.08.2026
VI - 18.08-27.08.2026
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.Misja Specjalna” 10-14lati 14-18lat  str. 20
.Przygoda na Fali” 10-14lati 14-18lat  str. 21
W Krainie Mangi i Samurajow”12 -15lati 15-18 lat  str. 22
Wakacyjny Luzik" 10-14lati 14-18lat  str. 23
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maly plecak, karimat, cieply sweter lub polar, dres sportowy, kurtka
przeciwdeszczowa, buty turystyczne, latarka z zapasem baterii, letnie
nakrycie glowy, okulary sloneczne, krem ochronny z filtrem UV, recz-
nik, spray przeciw komarom, stréj kapielowy; uczestnicy obozu , Misja
Specjalna” dodatkowo: $piwor, scyzoryk, odziez i buty do chodzenia
w wodzie, po lesie i mokradlach - niedrogie rzeczy mogace ulec znisz-
czeniu; mile widziane: odziez moro, instrumenty muzyczne.

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

« Oplaty za transport, rozklad jazdy i lista przystankow - str. 31.
¢ Ze wzgledu na warunki atmosferyczne i stan psychofizycz-
ny wiekszosci uczestnikéw program moze ulec zmianie.

* Zajgcia odbywac sie bedg z zastosowaniem niezbednych elemen-
téw zapewniajacych bezpieczefstwo (ubrania piankowe, kaski,
kamizelki asekuracyjne, maski ochrenne, mundury, rekawice).

* Mozliwos¢ dokupienia dodatkowych zajec (oplata na miejscu):
bumperballe - 35 zI/2 godz.; archery - 30 zI/2 godz.; paint-
ball laserowy - 35 zI/2 godz.; paintball - 50z/100 kul; banan
wodny - 50 zI; sztuczna scianka wspinaczkowa - 20 zi; park
linowy - 35 z¥/1 trasa.

¢ Jezeli dziecko przyjmuje leki, prosimy o zaopatrzenie uczestnika
w te lekii kartke z informacjg od lekarza o ich dawkowaniu. Uczest-
nik po przyjezdzie musi przekaza¢ leki z informacjg kierownikowi.

« Mozliwo$é specjalnych diet jedynie po wczesniejszym zglo-
szeniu (21 dni przed obozem) i po uzyskaniu zgody organizatora
(pfatne dodatkowao).

¢ (d kazdego uczestnika pierwszego dnia pobytu pobierzemy kaucje
w wysokosci 50 zl na pokrycie ewentualnych strat spowodo-
wanych przez niego w sprzecie lub w wyposazeniu oérodka. Jesli
takich strat nie bedzie - kaucje w calosci oddamy w dniu wyjazdu.

« Kazdy uczestnik otrzyma na wiasno$c hidon na wode.

¢ Podzial 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 zakonczenia do godziny 8:00.
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zajecia taneczne i fitnessowe: odbywac sie bedg codziennie
| bedg dostosowane do poziomu grupy. Treningi obejmowac beda
rozne style tanca oraz fitness, aby kazdy mdgl je poznat i poglebié
swoje umiejetnosci w tych, ktdre, go najbardziej interesujg; grupa
wspélnie z instruktorem przygotuje choreografie dostosowang do
jej poziomu i umiejetnosci, ktdrg zaprezentuje na koniec obozu lub
zostanie ona zarejestrowana w formie video.

ZAJECIA TANECZNE

Dancehall: styl tafca wywodzacy sie z lat 60-tych XX wieku z Ja-
majki. Swoja nazwe wzigl od miejsca - wielkiej hali, na ktérej Jamaj-
czycy spotykali sie, by wspalnie potanczyc. Kroki taneczne opieraja
sie na odzwierciedlaniu codziennych czynnosci takich jak np. mycie
okien czy zamiatanie podlogi. Efekt wizualny dancehall wzbudza
zachwyt | przyprawia obserwatorow o dreszcze. Taniec jest bardzo
szybki i Zywy.

e

Hip hop: to jedna z dziedzin artystycznych kultury hip hopu, ktéra sta-
le rozwija sie i cieszy sie coraz wigkszym zainteresowaniem. Czerpie
on inspiracje ruchowe, zarowno z ulicy, jak i klasycznych elementdow
tanca stwarzajac w ten sposéb nieograniczone mozliwosci tanecz-
ne oraz nowatorskie rozwigzania choreograficzne. Nauka hip hopu
pod okiem profesjonalnych tancerzy stwarza uczestnikom obozu
mozliwos¢ indywidualnego rozwoju w tancu, wyrazenia siebie za
pomoca tanca, wyzwolenia masy pozytywnej energii.

ZAJECIA FITNESS

Step trening: zajecia 0 wysokiej intensywnosci z wykorzystaniem
stepdw; zawierajg taneczne uklady choreograficzne majace na
celu redukcje tkanki tiuszczowej, a przede wszystkim zwiekszenie
wytrzymalosci organizmu; glowny nacisk potozony jest na miesnie
ud i lydek; metodyka prowadzenia zaje¢ bedzie dostosowana do
kazdego uczestnika.

trening po zmroku: ¢wiczenia z obcigzeniem wlasnego ciafa lub
uzyciem przyrzadow fitness wykonywane poza o$rodkiem ,CARBO”
na terenie Dabek.

kod imprezy: DABK FIRST MINUTE
Turnus | -VI|  3.549 zt 3.049 zt

* First Minute - iloS¢ miejsc ograniczona |decyduje kolejnosc zgloszer)
* znizki - patrz str. 3

TBC, BPU w formie treningu obwodowego: ¢wiczenia wzmac-
niajace i ksztaltujace cale cialo, wykonywane w rytm muzyki, ale bez
choreografii; podczas zaje¢ wykorzystywane beda rozne akcesoria
(pitki, hantle, maty, ta$my oporowe). Cwiczenia beda wykonywane
na kolejno przygotowanych stacjach, aby kazdy z uczestnikéw mial
mozliwosé wyprobowania wszystkich przyrzaddw.

Streching i relaksacja: nad brzegiem morza lub jeziora.
Ponadto:

» dodatkowe zajgcia taneczne zgodnie z oczekiwaniami zglaszanymi
przez uczestnikéw obozu,

= mozliwo$¢ indywidualnych konsultacii z instruktorem zgodnie z za-
interesowaniem dang technika,

* projektowanie: wiasnej koszulki taneczno-fitnessowej.

zajecia sprawnosciowe: tricline (chodzenie i akrobatyczne ewolu-
cje na taSmie), zabawy w ,Mega Topér” i, Mega Pilki", wodna bitwa
balonowa z uzyciem ,Mega Procy”, skoki na wodnej trampolinie,
plywanie na deskach SUP

| pomoc: rozpoznawanie sytuacji zagrozenia zycia, ocena obrazen
poszkodowanego, wzywanie pomocy, zabezpieczenie migjsca wy-
padku, tamowanie krwotokéw i opatrywanie ran, transport rannego.

wycieczki rowerowe: szlakami lesnymi tej czesci polskiego wy-
brzeza.

sport i rekreacja: ,wieczor filmowy”, turniej gier planszowych,
dart, siatkéwka plazowa, koszykéwka, pitka nozna i tenis stofowy.

.Holi Day": obrzucanie sie bezpiecznymi, kolorowymi proszkami.
ogniska: z pieczeniem kielbasy.

plazowanie i kapiele: w morzu oraz jeziorze (pod opieka ratowni-
kéw wodnych).

Obéz nie tylko dla dziewczyn, lecz dla wszystkich, ktérzy
chea rewelacyjnie wygladac i zrobi¢ to w sposéb ciekawy
i nietuzinkowy. Wskazane jest zabranie spodni i bluz dre-
sowych, bawelnianych koszulek, obuwia sportowego typu
adidasy lub trampki. Mile wdziane jest, gdy uczestnicy za-
hiorg ze sobg takie wiasne akcesoria i przyrzady fitness oraz
ochraniacze na kelana.
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