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                           kontakt:  tel.22/643-36-32; 501 012 191 

ul. Szolc - Rogozińskiego 8/2; 02-777 Warszawa                                                                                    

www.relax-sport.pl; e-mail: info@relax-sport.pl   

i Towarzystwo Przyjaciół Gimnazjum Nr 123
LATO 2011r.     OBOZY /KOLONIE

JANÓW LUBELSKI

TURNUSY: 

1. 24.06. –  06.07.2011r ( 13 dni )

2. 06.07. –  18.07.2011r ( 13 dni )

3. 18.07. –  31.07.2011r ( 14 dni ) 

4. 01.08. – 14.08.2011r  ( 14 dni )  
Uwaga! Promocyjnie turnusy sierpniowe w tej samej cenie dłuższe o jeden dzień.   

PROGRAM STANDARDOWY
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Kule wodne są światową nowością 
w rozrywce dla dzieci, młodzieży i dorosłych. Gwarantują znakomitą zabawę oraz umiejętność poruszania się po wodzie bez moczenia  się. 
· Aqua - Park 

· Przeprawa  terenowo-bagienna 

· Ścianka wspinaczkowa (alpinistyczna)

· Nauka logicznego myślenia -  zabawy logiczne 
i łamigłówki stanowią doskonałą rozrywkę realizowaną bez względu na pogodę. Dzięki nim rozwijamy spostrzegawczość, logiczne  rozumowanie oraz pogłębiamy integrację zespołu. Rodzaje zabaw:

· ruchowo-manualne
· przyrodnicze, matematyczne, na inteligencję

· układanki

· zagadki logiczne

· Gry i zabawy rekreacyjno - sportowe:  współdziałanie w grupach, (siatkówka plażowa, tenis stołowy, piłka nożna, koszykówka, badminton, itp.  

· Plażowanie i pływanie: pływamy, bawimy się w wodzie, a dla chętnych również nauka pływania, konkursy i zabawy na plaży, piłka plażowa, zamki z piasku itp. 

 Nad bezpieczeństwem czuwają ratownicy WOPR i instruktorzy. 

· Rozrywka: dyskoteki, wieczór  niespodzianek

· Integracja: konkurencje i zabawy zespołowe sprzyjające poznaniu się uczestników imprezy. 

· Edukacja i szkolenie: ratownictwo przedmedyczne - uczymy się jak udzielać pierwszej pomocy

· Ogólno-obozowe konkursy: mini lista przebojów, pokazy mody, chrzest kolonijny,  mini playback show, zabawy kolonijne, śluby kolonijne”, wybór Miss i Mistera kolonii,  poczta kolonijna, konkursy, gry i zabawy  sportowo- ruchowe, itp.

· Wieczór zakochanych:  randka w ciemno, dyskoteka z koncertem życzeń - odczytywanie życzeń dla naszych sympatii. 

· Olimpiada kolonijna: mistrzostwa sportowe: piłka nożna, dwa ognie, kręciołek, rozgrywki 
tenisa stołowego, rozgrywki indywidualne 
i zespołowe, „psie zaprzęgi”, „cyrkiel”, „gąsienica”, itp.
· Warsztaty artystyczne, konkursy, gry 
i zabawy oraz dużo nowych pomysłów  
i niespodzianek, które wystawią na próbę spryt, intelekt i poczucie humoru  uczestników!

· Harce i śpiewy przy ognisku z pieczeniem kiełbasy.                        Cena obozu 1350zł
	ISTNIEJE MOŻLIWOŚĆ WYBORU DOWOLNYCH PROGRAMÓW TEMATYCZNYCH

PROGRAMY TEMATYCZNE OBJĘTE SĄ DODATKOWĄ  DOPŁATĄ
PROGRAM FOTOGRAFICZNY

(nauka fotografowania – codzienne zajęcia )
· Aparat fotograficzny i jego możliwości. – co to jest czułość ISO, ogniskowa, przesłona, lampa błyskowa wbudowana i nasobna.

· Akcesoria fotograficzne – Filtry UV, polaryzacyjne, lampa błyskowa, statyw, blenda.

· Fotografia cyfrowa
· Ekspozycja i kompozycja w fotografii -  czas naświetlania , przesłona, ISO, złoty podział.

· Noc w fotografii

· Plener
· Malowanie światłem
Co zabrać – aparat fotograficzny cyfrowy (najlepiej taki 
z możliwością ustawiania w nim samodzielnie parametrów).

Uczestnicy na koniec obozu otrzymują samodzielnie wykonany album fotograficzny.
Cena: 100zł
 PROGRAM PŁYWACKI
Nauka i doskonalenie stylów pływackich:

-  stylem dowolnym (kraul) 
-  stylem klasycznym (żabka)
-  stylem motylkowym (delfin)
· nauka nawrotów pływackich i skoków startowych 

· poznanie podstaw płetwonurkowania

· poznanie podstaw ratownictwa wodnego

· poprawa poziomu wydolności fizycznej i siły mięśniowej

· poprawa sprawności układu oddychania

· kształtowanie siły, szybkości i wytrzymałości 
w zależności od wieku

· korygowanie wad postawy

· ćwiczenia wypornościowe, ćwiczenia oddechowe, napędowe

Zajęcia w wodzie wpływają pozytywnie na rozwój psychomotoryczny naszych dzieci, stanowią profilaktykę skrzywień kręgosłupa, zwiększają ruchomość w stawach, podnoszą ogólną odporność młodego organizmu na infekcje i zakażenia.
Cena: 200zł
PROGRAM KONNY
Nauka i doskonalenie jazdy konnej (10 lekcji w cenie skierowania). Zajęcia teoretyczne i praktyczne m.in. 
z podstaw weterynarii, żywienia i pielęgnacji koni, bezpieczeństwa przy koniach. Obsługa, zajęcia w stajni, podstawowe techniki jeździeckie.
UWAGA!!! Istnieje możliwość dokupienia jazd konnych. Koszt jednej lekcji wynosi 35zł

Cena: 320zł

PROGRAM PIŁKARSKI
· treningi piłkarskie 2 x dziennie 

· gry zespołowe, 

· treningi poszczególnych elementów gry,  
· analizowanie procesów treningowych czołowych europejskich drużyn piłkarskich z wykorzystaniem technik  
audiowizualnych, 
· zajęcia teoretyczno – taktyczne, 
· nauka trików piłkarskich, żonglerki nożnej i odbijania główką, dryblerki, poprawnego prowadzenia piłki, itp., 
· podstawy sędziowania meczów.
Zajęcia prowadzone pod kątem techniki oraz koordynacji ruchowej w formie gier i zabaw

Cena: 200zł
PROGRAM Z AKROBATYKĄ

Uwaga! Program tylko w  turnusie   24.06. –  06.07.2011r
· nauka i doskonalenie prawidłowego rozwoju sprawności fizycznej (postawa, koordynacja ruchowa itd.)
· techniki wykonywania skoków akrobatycznych, kształtowanie siły, techniki wykonywania ćwiczeń zespołowych,
· ćwiczenia świadomości ciała (gibkość, skoczność, wytrzymałość), ćwiczenia rozciągające i wzmacniające układ mięśniowo – stawowy.                           Cena: 150zł


	PROGRAM  LINOWY – WYSOKOŚCIOWY 

· Most zaufania

· Dziurawy most

· Kolejka linowa do wody

· Zjazd pionowy z trzeciego piętra, - adrenalinowe hamowanie dla chętnych.

UWAGA!!! dla naszych stałych klientów program 
linowy rozszerzony o nowe zajęcia 
                                                     NIESPODZIANKA

Zajęcia na wysokości odbywają się pod nadzorem instruktorów wspinaczki skałkowej oraz w pełnej asekuracji przy użyciu atestowanego sprzętu alpinistycznego. Uczestnicy wyposażeni są w uprzęże alpinistyczne oraz kaski.
Cena: 60zł

PROGRAM SURWIWALOWY -  ROZBUDOWANY
Przeprawy bagienne, spanie w szałasach na bagnie lub na suchym terenie, Zajęcia linowe na rzece – czyli budowa mostów przeprawowych. Prezentacje ogniowe 
i budowa narzędzi obozowych, budowa schronień, poszukiwanie wody, jedzenia, itp.

Cena: 100zł
PROGRAM PAINTBALLOWY
( 3 godz.  zabawa z fabułą )

Paintball:  to niezwykle dynamiczna i emocjonująca gra terenowa, rozwijająca umiejętność działania 
w szybko zmieniającej się sytuacji, a co za tym idzie błyskawicznego podejmowania decyzji oraz działania 
w grupie (gra z bronią i amunicją na farbę).
Przykładowa zabawa: 

ODBIJANIE SPADOCHRONIARZA
Grupa dzieli się na dwie drużyny. Jedna otrzymuje nosze polowe oraz środki opatrunkowe. Jej celem jest dotarcie do spadochroniarza, uwolnienie go, opatrzenie ran i powrót z nim do bazy. Druga drużyna ma za 
zadanie przeszkodzić ekipie przeciwnej w uwolnieniu spadochroniarza i wyeliminować jej graczy.

Cena: 60zł

POJAZDY TERENOWE
Gdzie człowiek nie może tam… można wjechać samochodem terenowym. Uczestnicy obozu​/kolonii będą mogli zmierzyć się z siłami natury 

jeżdżąc samochodami terenowymi typu Landrover lub Hagglunds (transporter gąsiennicowy).
 Cena: 55zł             
PROGRAM TANECZNY

Gwarantujemy codzienne spotkania z tańcem (po 1,5h). Niezwykłe, zaskakujące i gorące rytmy latynoamerykańskie, elegancja i szyk tańców standardowych, a także kombinacja najnowszych trendów w tańcu nowoczesnym,  w połączeniu 
z najlepszą muzyką i pod okiem instruktorów – 
to wszystko pozwoli ci na swobodę poruszania się 
w każdej sytuacji:

· tańce latynoamerykańskie: salsa latino, salsa brazylijska, funky-dance

· tańce standardowe: walc angielski, tango, quickstep

· taniec nowoczesny: rap, hip-hop, disco-dance

Cena:150zl

 PROGRAM TRENINGÓW JUDO

Uwaga! Program tylko w  turnusie
                                                      24.06. –  06.07.2011r
· nauka i trening technik judo, 

· ćwiczenia ogólnorozwojowe, usprawniające cały                                                układ mięśniowo – stawowy,

· nauka stosowania: dzwigni, utrzymań, rzutów, padów, skutecznych kontr i ataków, itp. 

Cena: 150zł
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Janów Lubelski położony jest 260 km od Warszawy na skraju jednego 
z największych kompleksów leśnych w Polsce w otulinie Parku Krajobrazowego „Lasy Janowskie”. Różnorodność fauny i flory w kompleksach leśnych, zróżnicowany teren, czysta woda – to odpowiednie warunki do wypoczynku, relaksu i rekreacji ruchowej. 
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Ośrodek Sportu i Rekreacji „Zalew” położony jest 2 km od Janowa Lubelskiego na wyspie Zalewu Janowskiego w otoczeniu Parku Krajobrazowego Lasów Janowskich, na skraju Niziny Sandomierskiej 
i Roztocza. To położenie zapewnia unikalny mikroklimat, który sprawia, że wypoczynek jest prawdziwą radością.
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Na terenie OSIR-u znajdują się:

· wspinalnie wysokościowe

· stołówka

· 2 świetlice ( wyposażone w sprzęt  audio-video, sprzęt dyskotekowy),
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boiska do piłki koszykowej, nożnej, siatkowej, siatkówki plażowej,

· ścieżka zdrowia,

· wypożyczalnia sprzętu wodnego ( rowery wodne, kajaki , rowery górskie)
· własne strzeżone kąpieliska,
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czyste piaszczyste plaże,
· zaciszne i urokliwe miejsca na ogniska i grilla,

· kawiarenka z bilardem, sklepik,

· posterunki: WOPR, Straży Miejskiej i Policji, poczta,

· punkt sanitarny - lekarz i pielęgniarka,

· automaty telefoniczne na wyspie i na plaży,

SMACZNIE JEMY: 4 posiłki dziennie w stołówce ośrodka: śniadanie, obiad, podwieczorek, kolacja. 

Dodatkowo zapewniamy suchy prowiant na drogę powrotną.

ZAKWATEROWANIE: pawilony mieszkaniowe (kolonijne), pokoje 2, 3, 4 osobowe typu studio z pełnym węzłem sanitarnym.

ZAPEWNIAMY: zakwaterowanie i wyżywienie, dojazd autokarem z Warszawy 
i powrót, realizację programu, ubezpieczenie NNW, korzystanie z sal dyskotekowo-tanecznych, świetlic oraz boisk sportowych, wykwalifikowaną i doświadczoną kadrę pedagogiczną, medyczną, instruktorską i ratowników WOPR
Należy zabrać ze sobą: obuwie i ubranie, które może ulec silnemu  zamoczeniu i ubrudzeniu podczas zajęć ekstremalnych, obuwie sportowe, klapki, strój kąpielowy,  dwa ręczniki, przybory toaletowe, saszetkę na  pieniądze, latarkę, zeszyt, długopis, kopertę na depozyt, apteczkę osobistą  (aviomarin, witaminę C, rutinoscorbin, polopirynę, wapno, tabletki do ssania na  gardło, bandaż elastyczny) – apteczkę osobistą dziecka (podpisaną) można oddać  opiekunowi, krem ochronny z filtrem UV, preparat  przeciw komarom.  

UWAGA!!! 

Prosimy zabrać legitymację szkolną. Dzieci alergiczne powinny  zabrać ze sobą dwa inhalatory i przy wyjeździe jeden oddać opiekunowi.

ZAPRASZAMY  
Zapisy i informacje
P. Olimpia Rumianowska - Zapiór tel. 0-502-100-343
P. Ewa Rudomino tel. 0-502-782-958
