petna wersja serwisu

W s

tel. (+48) 58 344 22 12, infolinia 801 011 641

Oboz workoutowy

sportowe - aktywne-odchudzajgce - dieta bezglutenowa

NAD MORZEM - DLA MLODZIEZY: 13 - 18 lat
KRYNICA MORSKA 0srodek Wypoczynkowy BAETYK

27 czerwca - 08 lipca 12 dni 1999 PLN REZERWUJ
09 lipca - 19 lipca 11 dni 1999 PLN REZERWUJ
20 lipca - 30 lipca 11 dni 1999 PLN REZERWUJ
31 lipca - 11 sierpnia 12 dni 1999 PLN REZERWUJ
12 sierpnia - 23 sierpnia 12 dni 1999 PLN REZERWUJ
24 sierpnia - 30 sierpnia 7 dni 1149 PLN REZERWUJ

PROGRAM

Chciatby$ wzig¢ sie za siebie, ale nie wiesz jak? Myslisz, ze trening to jedynie nudne machanie sztangg?
Wspdlnymi sitami postaramy si¢ to zmieni¢! Podczas codziennych treningdéw bedziesz miat okazje
poprawi¢ swojg kondycje, popracowac nad sitg i rzezba. Ale prawdziwy facet to rowniez styl i
nienaganne maniery — rowniez nad tym popracujemy, by$s mogt zaimponowac nie tylko nowa sylwetka!

Zanim zaczniesz

e poranne rozgrzewki

e (¢wiczenia rozciggajace

® wyznacz sobie cel — przygotowanie planéw treningowych

¢ nie tylko stejki — dieta dla mezczyzn

e co dla kogo — réznica miedzy treningiem ,na mase” i ,na rzezbe”

e zamiast chipsow — zdrowe przekaski


https://www.poszukiwaczeprzygod.pl/miejsca/nadmorzem/krynicamorska.html
https://www.poszukiwaczeprzygod.pl/rezerwuj.html?turnus=7367
https://www.poszukiwaczeprzygod.pl/rezerwuj.html?turnus=7380
https://www.poszukiwaczeprzygod.pl/rezerwuj.html?turnus=7395
https://www.poszukiwaczeprzygod.pl/rezerwuj.html?turnus=7409
https://www.poszukiwaczeprzygod.pl/rezerwuj.html?turnus=7423
https://www.poszukiwaczeprzygod.pl/rezerwuj.html?turnus=7437
https://www.poszukiwaczeprzygod.pl/

jak nie dac sie kontuz;i
full body workout czy split treningowy — co wybraé?

elementy biomechaniki oraz podstawy anatomii

FULL BODY WORKOUT

Wymagajacy trening catego ciata

Dla twardzieli

crossfit w terenie — niecodzienna forma wymagajacych cwiczen
trening funkcjonalny z oporem witasnego ciata
¢wiczenia ze sztangami

trening na fonie natury z wykorzystaniem taSmy TRX

Zajecia wzmacniajace

power pump — dynamiczne ¢wiczenia ze sztangg

trening interwatowy — zestaw ¢wiczen o zmiennej intensywnosci
fit ball — cwiczenia z pitkami gimnastycznymi

aerobik po mesku

trening cardio na $wiezym powietrzu

masaz i rolowanie — formy wspomagajgce regeneracje po treningu

CWICZENIA NA BRZUCH, PLECY, RAMIONA | NOGI

Aktywnie poza sitownig

ekstremalne bieganie — trasa petna przeszkadd

Strongman — zawody dla prawdziwych hardkoréw

Men’s Sports — pitka nozna, koszykowka, siatkdwka

Agenci — catodniowa gra obozowa petna wakacyjnych zadan

Kiero Race 2k20 — wykaz si¢ inteligencja, talentem lub sprawnoscig i zdobgdz jak najwigcej informaciji!

Nie tylko zelazo

dla chetnych — poranne przebiezki po battyckiej plazy
facet z klasg — wspotczesny dzentelmen

lekcje meskiego stylu — jak zawsze wygladac dobrze
motywator — jak znalez¢ w sobie site

nocny maraton filmow akcji

samoobrona — nauka podstawowych dzwigni i rzutow, podstawy boksu



STREET WORKOUT

Wykorzystanie elementdw zabudowy miejskiej do wykonania éwiczen kalistenicznych

Chillout & fun

e Summer Beach — turniej siatkowki plazowej
e nadmorski zachdd storica — chillout na plazy wieczorowa porg
e karaoke, speed dating

e zabawa na desce skimboardowej

PROGRAM TURNUSU 7-DNIOWEGO

Zanim zaczniesz

e poranne rozgrzewki

* wyznacz sobie cel — przygotowanie planéw treningowych

e co dla kogo — réznica miedzy treningiem ,na mase” i ,na rzezbe”
e zamiast chipséw — zdrowe przekgski

e jak nie dac sie kontuz,i

Dla twardzieli

e crossfit w terenie — niecodzienna forma wymagajacych éwiczen
e {irening funkcjonalny z oporem wtasnego ciata
e (¢wiczenia ze sztangami

e trening na tonie natury z wykorzystaniem tasmy TRX

Zajecia wzmacniajgce

e power pump — dynamiczne ¢wiczenia ze sztanga
e trening interwatowy — zestaw ¢wiczen o zmiennej intensywnosci

e masaz i rolowanie — formy wspomagajgce regeneracje po treningu

Aktywnie poza sitownig

e ekstremalne bieganie — trasa petna przeszkdd
e Strongman — zawody dla prawdziwych hardkorow

e Kiero Race 2k20 — wykaz sig inteligencja, talentem lub sprawnoscig i zdobadz jak najwigcej informacji!

Nie tylko zelazo



e motywator — jak znalez¢ w sobie site
e nocny maraton filméw akcji
e samoobrona — nauka podstawowych dzwigni i rzutow, podstawy boksu

o Street workout - wykorzystanie elementéw zabudowy miejskiej do wykonania éwiczen kalistenicznych

Chillout & fun

e Summer Beach — turniej siatkowki plazowej
e nadmorski zachdd storica — chillout na plazy wieczorowg porg

e karaoke, speed dating

DODATKOWO W PROGRAMIE

e zajecia integracyjne i sportowe, dyskoteki tematyczne

GamesRoom — obozowy zbiér gier planszowych

e ConsoleRoom — konsola PlayStation, Nintendo Switch

ChilloutRoom — strefa relaksu i spokojne wieczorne zajgcia

e plazowanie, kapiele w morzu

Mam talent! — obozowy pokaz niecodziennych umiejetnosci

Hawaii Party — szalona impreza na zakonczenie obozu

Wielka Ksiega Rekordow Krynicy

ZAKWATEROWANIE

Krynica Morska

Mierzeja Wislana to jeden z najbardziej urokliwych zakatkow polskiego wybrzeza. Przesmyk oddzielajacy
Zalew Wislany od Zatoki Gdanskiej zachwyca szerokimi plazami, widokami i roslinnoscig parku
krajobrazowego. A znajdujgca sie¢ w samym centrum Mierzei Krynica Morska zmienia sig latem w
tetnigca zyciem, wakacyjng stolice Wybrzeza!

Osrodek Wypoczynkowy BALTYK

Wakacje w Krynicy Morskiej spedzimy w osrodku wypocznkowym Battyk, z ktdrego mamy tylko 300 metréw do morza i kilka
krokow do centrum miejscowosci. Osrodek zapewnia noclegi w pokojach 2—5-0sobowych z tazienkami. Dodatkowo znajduje
sie tu sala taneczna, sitownia, altana grillowa, boisko wielofunkcyjne oraz stoty do tenisa. Teren dookota osrodka jest
ogrodzony, zapewniajac komfort wypoczynku i bezpieczeristwo uczestnikom.



Zakwaterowanie Pokoje 2-5 osobowe z fazienkami oraz domki 8 osobowe (trzypokojowe, z dwoma tazienkami).
Wyzywienie 3 positki dziennie: Sniadanie, obiad + podwieczorek, kolacja.

Na terenie o$rodka Sala taneczna, sale zajeciowe, sitownia, altana grillowa, wiaty, hala namiotowa z boiskiem
wielofunkcyjnym oraz stoty do tenisa.

ul. Tkaczy 11, 82-120 Krynica Morska. Tel. +48 /55/ 247-89-84

http://orwbaltyk.pl/

INFORMACJE DODATKOWE

Co Zabra¢

Stroj do zaje¢ terenowych i sportowych, obuwie sportowe, grubszg bluze lub polar, ubranie przeciwdeszczowe, krem z
filtrem UV, letnie nakrycie gtowy, stroj kapielowy, latarke, notatnik i przybory do pisania.

Zabierz koniecznie: stréj do ¢wiczen, ubranie i buty do zajec terenowych.

Wyzywienie

Trzy positki dziennie na terenie osrodka — $niadanie, obiad, kolacja plus podwieczorek. Uczestnicy otrzymajg suchy prowiant
na droge powrotna.


https://www.poszukiwaczeprzygod.pl/zdjecia/krynicamorska-7470-z.jpg
https://www.poszukiwaczeprzygod.pl/zdjecia/krynica-4-z.jpg
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http://orwbaltyk.pl/

Transport

Transport za doptatg pod opieka pilota tranzytowego z najwiekszych miast w Polsce. Szczegdty w Regulaminie dojazddw.
Dojazd i odbidr wiasny uczestnikow odbywa sie w wyznaczonych godzinach.

przystanek doptata
Gdynia/Gdask | 1607 |
Torun 180 zt
Warszawa 220 zt
Krakow 220 z
Szczecin 210 z
Poznan 210z
Wroctaw 220 zt
Katowice 220z
kddz 200 zt
Bydgoszcz 180 zt
Czestochowa 210z
Cena Zawiera

Program, opieke kadry pedagogicznej, pamigtkowe zdjecia z obozu online i koszulke obozowg dla kazdego uczestnika,
nagrody dla zwyciezcow rywalizacji obozowej, zakwaterowanie 11 noclegéw (turnusy Il i lll: 10 noclegdw, turnus VI: 6
noclegow), wyzywienie: 3 positki dziennie plus podwieczorek, suchy prowiant na droge powrotng, ubezpieczenie NNW.

* na VI turnusie bedg realizowane wybrane elementy programu ramowego

Obozowy pakiet Poszukiwaczy Przygod

¢ pamigtkowa koszulka obozowa
e zdjecia z obozu online

e nagrody dla zwyciezcow obozowej rywalizacji

Za doptatg

* Ubezpieczenie Kosztow Imprezy
Turystycznej (RG_2 100%) + 69 zt
Ustuga dodatkowa umozliwiajaca zwrot 100% kosztéw w przypadku rezygnacji z zarezerwowanej imprezy turystycznej.
Optacenie sktadki réwnoznaczne jest z zawarciem umowy ubezpieczenie rezygnaciji z imprezy turystycznej w wariancie
RG_2 100%. Szczegdty w Ogolnych Warunkach Ubezpieczenia Kosztow Imprezy Turystycznej.

* Dieta bezglutenowa + 110 zt
Positki przygotowywane jedynie z produktow bez zawarto$ci glutenu, z uwzglednieniem najwyzszych standardow ich
przygotowywania.



GALERIA
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