SUNDANCE (Fitnesz, uszas, tanc és joga

tabor) CIPRUS
Szeptember 16 - 23
2024

Szarnyalj tdl a nap aztatta homokvidékeken, és fedezd fel a leny(ig6z6
kultira és tdjak szigetét, amely mitoszokkal és 6si gazdagsagokkal van
tele. Taboraink helyszine Ciprus szigete, a Foldkozi-tenger egyik
legnagyobb gydngyszeme, gyonyorl természeti adottsdgokkal. A gorog
mitoldgia szerint itt szuletett Aphrodité, a szerelem és a szépség

istenndje. Tokéletes valasztas a tenger és a napsutés szerelmeseinek,

valamint az aktiv pihenést keres6knek is.

Széllasunk a békés Protaras varosaban talalhaté, a 4 csillagos gyonyord
Mandali hotelben, ami minddssze 50 méterre van a homokos strandtdl.

(Meg konfirmaljuk).



A szalloda felszereltsége:
- kliltéri és beltéri medence, medence melletti bar, ingyenes wifi
- g6zfurdd, szauna, wellness szolgaltatasok felar ellenében

A szobak kétdgyas szobak 2 f6 részére, sajat erkéllyel és felszereltséglk:
- légkondicionald, elektromos vizforrald, mini h(itészekrény, TV, hajszaritdé

A szalloda éttermében helyi ételeket késtolhatsz meg, a szalloda

barjaiban pedig italokat és koktélokat szolgalnak fel.
Araink csak a svédasztalos reggelit tartalmazzak, de a vacsora is béséges
vendéglatasi és gasztrondmiai éilményt kindlé csomagot tartalmaz.
Ha barmi mésra van szlksége, egy szupermarket is talalhaté a

helyszinen.



Mi var rad a taborban?

Napi 2-4 edzés:

- j6gadrak



- Uszas, vizisport (oktatas, edzés vagy technikai fejlesztés)
- kondicionald és funkcionalis erésité érak (Jomba, HIIT)

- tdnc- és kondicionald 6rék (-latin, - zumba, hastanc)

A Foldkozi-tenger Uditd aziurkék vize nem csak pihenést biztosit
szamunkra, hanem testi-lelki fejlédésiinket is szolgalja. Az Uszas, a tanc,
a testmozgato fithesz segitenek megtanulni a hullamokat fizikai szinten
irdnyitani, mig a hastanc, a latin mozdulatok és a joga segit megérteni és
kezelni lelki és érzelmi hullamainkat, és barmilyen szinten fejlédni. Hiszen
életlink egyensulyat nem az allandésag megteremtése, hanem a valtozas

és a hulldamzas uralma biztositja.

Jégadraink segitenek abban, hogy fizikalisan, és mentalisan is megtanuld
oldani a feszlltségedet és elengedni a mindennapos, vagy akar a mélyen

a felszin alatt tarolt stresszt.

Uszas és vizi gyakorlatok adjidk a tdbor hangulatat és alapjat. Mosolyt
€és magabiztossagot kdlcsondznek, Uj szintre emelve a vizben toltott idét.
A hét végére a vizben batran és biztonsagban néziink szembe a tengerrel

és a mindennapok nagyobb hullamaival.

Az egészséges faradtsagot az intervallum jellegl edzések biztositjak majd.
Szérakoztatd, de intenziv JOMBA 'Floor' talajgyakorlatokkal bdévithetjuk

tanctudasunkat és fejleszthetjik



alléképességlinket. Nagy intenzitasu, energikus, dinamikus, tancos rutin
mozdulatokra épllé koreografalt 6rdk, amelyek a karnevali,
harcmUvészeti gyakorlatokat és a magas intenzitasu,

ugralé gyakorlatokat otvozik, zenére alapozva. A HIIT, high-intensity
interval training egyfajta intervallum edzés, ami altalanossagban
kombinadlja a rovid szakaszu intenziv edzést rovid pihenési fazisokkal vagy
alacsony intenzitdsu edzéssel. A funkcionalis edzés a testet egészként
kezeli, dsszetettebb gyakorlatokkal mindig tobb izomcsoportot dolgoztat
egyszerre. A gyakorlatok alapjat a hétkoznapi életben el6forduld
mozgdasok adjak, mint pl. guggoldsok, emelések, hizé- és tolé mozdulatok

és ezek kombinéacidi.

Taborunk egyik specialitasa a latin - és hastanc, mellyel felfedezhetjik
ndiességlnk és testlink titkait, azok hatarait, és ezaltal magabiztosabba
valhatunk mindennapjainkban. Ez a tanc az emberi test 0sszetett
mozgdasat hangsulyozza, melynek koézéppontjdban a csipé és a koldok
tajékanak hullamzasa és rezgése all, de a mozdulatok minden testrészt
igénybe vesznek.

Az informalis, kozosségi formdaja sokkal ndiesebbé, elegansabba és

elegansabba teszi a mozgast. Segit harmonizalni a n6i energiakat.

Kildetésiink, hogy valami Ujat vigylnk az emberek életébe, és segitsiink
kimozdulni a hétkéznapok sziirkeségébdl. Eppen ezért tdborunk
programjat Ugy alakitottuk ki, hogy ne csak egy kellemes nyaralds

emlékével térhess haza, hanem gyakorlati és elméleti ismeretekre is szert



tehessen, amelyek segitik a mindennapok valtozasat, fejlédését. A
taboraink két nyelviek, igy az Angol nyelvet kedvel6knek, és azt

fejleszteni, tanulni vagyodknak is remek alkalom az dnfeljesztéshez.



A tabor szakmai vezetoi:



Kovacs Andrea - Személyi edzé a Task Humannal, JOMBA Jump, Zumba,
aerobik edz@, Uszbéedzd, olimpiai valogatott kerettag, Ironman 2015
csapatbajnok

Perecz Timea - Személyi edzd a Task Humanndl, aerobik edzé,
dinamikus jéga oktatd, gerincedzl, felkészité és rehabilitacios tréner,

hastanc oktatd

A tabor részvételi dija:

650 Euro ('Early bird’ akciés csomag fizetendé junius 31-ig, 680 Euro
(junius 31-e utani fizetés esetén).

A szobad biztositasara szolgalé 40%-o0s (260 Euro) eldleget legkésdbb
(a jelentkezéstdl szamitott 5 napon belll) julius 5-ig, a teljes 0sszeget
pedig legkés6bb augusztus 18-ig kell befizetni. (A jelentkezésed csak a
depozit befizetésével érvényes.) Augusztus 18-ka utdn, csak a teljes
0sszeg befizetésével tudjuk a jelentkezésed elfogadni, és nem garantalt,
hogy a Mandali Hotelben lesz a szallas. (A hotelben limitdlt a szobak
szama, igy kérjiuk minél hamarabb jelezd a foglaldsod). A lemondasi dij az
addig befizetett 6sszeg 10%-a.

Ha a csaladoddal, vagy kisérével, -ként szeretnél részt venni a taborban,
kérjuk, irjal az info@jomba.co.uk cimre.

A szobak kétagyasak, erkéllyel, kilatassal.

Oldalsé tengerre néz6 szobak + 10 Euro/éj

Tengerre néz6 szobak + 20 Euro/éj

Egydgyas szoba +27 Euro/éj aron foglalhaté (+189 Euro)

Svédasztalos vacsora + 15 Euro/f6



Mit tartalmaz az ar?

Az ar tartalmazza a reptérrél és vissza a szallasra utat, szallast, reggelit,
valamint kozosségi programokat és napi tevékenységeket - Csoportos
foglalkozasokat. Nem tartalmazza a ciprusi repuléjegy, az 0sszes
fakultativ program és utazds koltségét. A faluban torténé parkoldshoz
vagy uszashoz nem kell jegyet valtani.

A kisbusz talalkozasi pontjai a szallas -hoz, -tol reptér - tol, - ig:

Még konfirmaljuk. Ha a csoportos idépontok nem medgfelelbek, kérjuk
egyénileg szervezd meg utazdsod. (Kérlek, tudasd ezt vellink, 15 Eurét
/utankent visszatéritiink, amennyiben egyénileg szervezed).
Jelentkezésért, kedvezményekért és tovabbi részletekért kérjik, irjal az
info@jomba.co.uk cimre.

Teljes befizetést vagy elbleget fizetheted a kovetkezd bankszamlara:
REVOLUT BANK, ANDREA KOVACS, IBAN:GB21 REVO 0099 7083 6646 23,
BIC:REVOGB21

vagy: PayPal, info@jomba.co.uk



