BIUR ODROZY

Obo6z mfodziezowy

SkierER

BORY TUCHOLSKIE

Okoniny Nadjeziorne

- CROSS CYCLING
- RUN FOR FUN & GREEN FITNESS
- CRAZY FOR HORSE

Obszar Boréw Tucholskich to czysty ekologicznie rejon, prawdziwy raj dla oséb lubigcych aktywny wypoczynek
na tonie przyrody. Otaczajgca przyroda sprawia, ze czujemy sie wypoczeci i petni energii, a wsréd niezmierzonych
lasow kryjg sie liczne jeziora o krystalicznie czystych wodach i tajemnicze kregi kamienne sprzed 2000 lat.

TERMIN i CENA

TERMIN CROS CYCLING RUN FOR FUN CRAZY FOR HORSE
& GREEN FITNESS
29.07 — 09.08.16 1478 zt. 1398 zt. 1778 zt.

Wiek uczestnikow 13 - 18 lat

ZAKWATEROWANIE

OSRODEK WCZASOWY BORY TUCHOLSKIE znajduje sie w miejscowosci Okoniny Nadjeziorne na terenie
Tucholskiego Parku Krajobrazowego, nad Jeziorem Okoninskim, ktérego wody majg | klase czystosci. Dysponuje
wlasng piaszczystg plazg z kgpieliskiem. Teren osrodka to 12 ha ogrodzonego lasu sosnowego z petng
infrastrukturg wypoczynkowg i sportowg : stotéwka, kawiarnia, sala bilardowa, zadaszona wiata ze stotem do ping-
ponga, boisko do siatkowki, asfaltowe boisko do koszykowki, boisko do siatkdwki plazowej, trawiaste boisko do
pitki noznej, korty tenisowe- ceglany i asfaltowy, kilometrowa $ciezka zdrowia z przyrzagdami do cwiczen,
zewnetrzna sitownia, wtasna plaza z pomostami (ratownik), sala dyskotekowa, mini zoo, oraz 5 koni z mozliwoscig
do nauki jazdy konnej pod okiem instruktora. Osrodek otoczony jest licznymi rezerwatami i pomnikami przyrody.
Swiat zwierzat, bogaty w gatunki rzadkie i niespotykane, $wiadczy o atrakcyjno$ci tego miejsca a liczne, unikatowe
w skali kraju, gatunki roslin sg wskaznikiem niezwykle czystego powietrza.

Pokoje: 214 0s. z petnym weztem sanitarnym w murowanym, pietrowym pawilonie

WYZYWIENIE
3 positki dziennie $niadanie, obiad, kolacja, podwieczorek (owoc, ciasto, lody, jogurt, itp.), pierwszym positkiem
jest obiad w dniu przyjazdu, ostatnim $niadanie w dniu wyjazdu.



PROGRAMY

— nasz program dostosowany jest do umiejetnosci kazdego z Was. Wychodzimy z zatozenia,
UT 3 ze jazda na rowerze powinna by¢ przyjemnoscia, a otoczenie tak pieknej przyrody
powinno jedynie tg przyjemnosc potegowac. Dlatego tez szlaki rowerowe, ktorymi
bedziemy sie poruszac dostosowane sg zaréwno do tych zaawansowanych i dobrze
przygotowanych kondycyjnie, jak i dla tych ktérzy jazde na rowerze traktujg
wytgcznie rekreacyjnie. Chodzi przede wszystkim o to zeby dobrze sie bawic, nabrac
kondycji, ksztattowac sylwetke i cieszyc sie zyciem, a przy okazji wzmocnic mase
miesniowg. Bedziemy trenowac codziennie, ale.. nie zapominamy o tym, ze to
Wasze wakacje, wiec czeka Was rowniez spora dawka przyjemnosci i
popotudniowego relaksu. Na to wszystko mamy duzo czasu, ale najpierw ....musimy
poznac mozliwosci i kondycje kazdego z Was, nauczyc sie zasad bezpiecznego
poruszania na rowerze, a takze podstawowych czynnosci zwigzanych z obstugg
naszego sprzetu i drobnymi naprawami typu wymiana detki etc. Dowiecie sig jak
serwisowac rower w okresach kiedy go mniej uzywamy. Nie zabraknie tez
dreszczyku rywalizacji. Przygotowalismy dla Was zawody crossowe i inne formy
- wspotzawodnictwa. Na najlepszych czekac bedg nagrody. O Waszg kondycje
zadbamy podczas zajec na sitowni, joggingu, ptywaniu oraz podczas gier zespotowych. Pamietajcie, ze kazda
forma aktywnego wypoczynku wzmacnia Waszg kondycje i sprawia, ze kazdy kolejny km przejechany na rowerze
wymagat bedzie duzo mniej wysitku. Staniecie sie silniejsi, lepsi. Nasza kadra wyznaje zasade, ze jesteSmy nie
tylko z Wami, ale i dla Was

Co zabraé

rower -sprawny technicznie, zgodnie z przepisami ruchu drogowego, obowigzkowo kask rowerowy i kamizelke
odblaskowg, wygodny stroj do jazdy na rowerze przystosowany zaréwno na dni upalne jak i chtodniejsze,
wygodne obuwie, kurtke przeciwdeszczowa/peleryne, rekawiczki rowerowe, okulary stoneczne, stroj kgpielowy, na
wyjazdy w trase maty plecak .

Kazdy uczestnik powinien posiada¢ min 1 szt. zapasowej detki, sprawng pompke oraz linke zabezpieczajgcg do
zapinania roweru.

5| Chyba zadna dyscyplina sportu nie zrobita w ostatnich latach takiej
.kariery”, jak bieganie. Jest to sport pozornie prosty, ale uprawiajac
go systematycznie trzeba przestrzegac wielu zasad. Najwazniejsze
sg poczatki. Pamietaj, nie od razu staniesz sie maratonczykiem, ale
trenujgc systematycznie, masz na to duze szanse. Od naszych
trenerow dowiesz sie w jaki sposdb przygotowac sie do biegania,
co to jest bieg interwatowy i dlaczego jest on taki wazny
szczegOlnie dla tych, ktérzy zaczynajg przygode z tym sportem.
Dowiesz sie tez, jak dobra¢ obuwie do biegania, czy sg buty
uniwersalne na kazdg nawierzchnie oraz jak rozpoznac¢ pierwsze
symptomy zle dobranego obuwia. Nauczymy sie tez, ze w
bieganiu, podobnie, jak w innych sportach, duzg role odgrywa tez
dobrze dobrana dieta. Nie obawiajcie sig, nie bedziemy biega¢ caty
dzien. Fitness wbrew pozorom nie jest tylko dla dziewczyn, a
Green Fitness, bo w koncu bedziemy w sercu Boréw Tucholskich, a wiekszo$¢ zaje¢ odbywac sie bedzie na
$wiezym powietrzu, wérdd zieleni. Cwiczenia, ktére przygotowali dla Was trenerzy to m.in. klasyczne rozcigganie,
kilometrowa sciezka zdrowia z przyrzagdami do éwiczeh oraz zajecia na sitowni, ktéra rowniez znajduje sie w
plenerze. Bedg tez éwiczenia aerobowe i lubiana, szczegdlnie przez pte¢ piekng, Zumba (Uwaga Panowie ! Moze
to dla Was jedyna szansa zeby nauczy¢ sie tanczyc). Tylko od Was i Waszej pracy zalezy, czy po powrocie do
domu dotgczycie do licznej rzeszy biegaczy, czy pokochacie ten sport, ktéry podobno z czasem uzaleznia.

Czas na finatowy bieg © Zwyciezcy stang na podium i otrzymajg pamiatkowe medale. Wierzymy, ze bedziesz to
wiasnie Ty !

Co zabraé¢

- odpowiednie obuwie przeznaczone do biegania lub wygodne adidasy, najlepiej troche za duze

- skarpetki ,oddychajgce”

- odpowiednia bielizna, wygodne krétkie, luzne spodenki, dtugie spodnie typu leginsy, koszulki z krétkim i diugim
rekawem, kurtka typu softshell,

- czapka z daszkiem,

- okulary przeciwstoneczne



to program dla mitosnikéw koni, zaréwno tych, ktérzy pierwsze z nimi spotkania majg juz
- 3 za soba, jak rowniez dla tych, ktérzy do tej pory nie mieli takiej
okazji, a bardzo chcieliby sprobowac¢. Na naszym obozie przez 3
godziny lekcyjne dziennie przez 8 dni w turnusie bedziecie mieli
okazje nie tylko jezdzi¢ na tych pieknych zwierzetach, ale takze
nauczy¢ sie ich siodtania i czyszczenia. Gtdwne nasze cele, to
zrozumie¢ i pokochac¢ konia. Zajecia prowadzone sg odpowiednio
do stopnia zaawansowania umiejetnosci jezdzieckich uczestnikow.
Uczestnikow, ktérzy nigdy nie jezdzili konno, uczymy od podstaw
tej sztuki: jak podchodzi¢ do konia, jak sie przy nim zachowywac,

- jak go osiodta¢ i siedzie¢ prawidtowo w siodle i co robi¢, zeby kon
nas stuchat. W przypadku oséb, ktére potrafig samodzielnie jezdzi¢
konno, zajecia majg pogtebi¢ posiadane umiejetnosci. Konie sg
niezwykle fagodne. Przebywanie z nimi, czyszczenie, pielegnacja,
no i oczywiscie jazda na nich to istna frajda.

Ostrzezenie ! Mitos¢ do konia jest nieuleczalna

Co zabraé
- wygodny stroj do jazdy konnej (najlepiej dres),
- buty za kostke, z gtadkg podeszwg i matym obcasikiem plus czapsy
(ochrona na tydki),
ewentualnie mogg je zastgpi¢ zwykte gumowce,
- atestowany kask do jazdy konnej
- czapke z daszkiem do ochrony przed stoncem,
- stréj przeciwdeszczowy,

Wszyscy uczestnicy powinni zabraé (oprécz rzeczy wymienionych powyzej): legitymacje szkolna, stréj
kapielowy, krem do opalania z filtrem, obuwie i stréj sportowy, nakrycie glowy, kieszonkowe.

PROGRAM WSPOLNY DLA WSZYSTKICH

e plazowanie i kgpiele w jeziorze pod opiekg ratownika

e troche mocnych wrazen czyli paintball na maksa - super farbiana zabawa, wszystko odbywa sie pod
okiem doswiadczonych instruktoréw, przy uzyciu odpowiedniego sprzetu (zapewniamy kombinezony,
maski, markery i kulki z zelatyny).

e siatkdbwka plazowa, ping-pong, mecz towarzyski (mtodziez kontra kadra wychowawcza w wybranej
dyscyplinie sportowej).

e ognisko z pieczeniem kietbasek

e KARAOKE - wieczor przy Swiatowych przebojach, kreowanie nowych form interpretacji piosenek,

e DYSKOTEKI

TRANSPORT:

Autokar z Poznania (dla grupy rowerowej zapewniamy transport roweréw), zbiorka o godz. 8.45. parking przed
Starym ZOO, ul. Zwierzyniecka. Dla grupy rowerowej Istnieje mozliwos¢ uruchomienia drugiego punktu zbiorki
w Poznaniu (info w biurze).

SWIADCZENIA ZAWARTE W CENIE]

e przejazd autokarem

e 11 noclegow

e wWyzywienie

e zajecia programowe zgodnie z wykupiong opcja

e opieka doswiadczonej kadry pedagogicznej, instruktorskiej i ratownika WOPR
e opieka medyczna

e ubezpieczenie NNW do 10.000 PLN — TU SIGNAL IDUNA




Miejsca wyjazdéw z innych miast i doptaty istnieje mozliwo$¢ zorganizowania dojazdu i transportu roweréw  z innych
miast Polski w formie bezposrednich dojazdéw do Mierzyna, lub tzw. potgczen antenowych, dojazdy te realizowane bedg
pociggami, autokarami lub minibusami pod opieka konwojenta przy min 8 osobach. W przypadku przejazdu pociggiem za brak
legitymaciji szkolnej uczestnik obozu zobowigzany jest do doptaty biletu.

Gorzéw Zielona Pita Gniezno | Wroctaw | Leszno | Bydgoszcz | Torun
Gora
150 z 150 z 150 z 80 zt 150 z 100 zt 80 zt 100 z
Wrzesnia | Kalisz Ostrow Wikp. Glogow Konin
60 zt 120 z 120 z 150 z 120 z

»OKIPPER” 61-806 Poznan ul. Sw. Marcin 29/4 tel. 61 661-33-34 tel/fax. 61 851-95-93..




