SUNDANCE TENERIFE

Fitnesz tabor Uszds tanuldssal

Oktober 20 — Oktober 27

Tenerife az érzelmek fogataga. ElvezzUk egyUtt a tengerparton t61tdH napot, sétdljunk a buja erdékén at vezetd
oOsvények egyikén, fedezzUk fel a leny(Ggdzdé vulkdnokat és a lélegzeteldliitd, szinte tllvildgi tajakat.
Abrdandozzunk a végtelen csillagos égbolt alatt j6 tarsasdgban, vagy vdltsuk valdra az dlmainkat és csoddljuk

meg a szabadon Uszkdld balndkat es delfineket.

FedezzUk fel Playa del Camison, Tenerife egyik legcsoddlatosabb strandjdnak nyugodt szépségét és fény(zd

nyugalmadt. Hagyjuk, hogy a hulldmok elmossdk aggodalmainkat. #

Szdllasunk a 3 csillagos Palm Beach

hotelben lesz, ami egy révid gyalogturdra van a homokos strandtol.

A szdlloda felszereltsege:

- kultéri medence melletti bdr, ingyenes wifi

Az apartmanok két-, hdrom dgyas szobdk 2- 3 f6 részére, felszereltségUk:



- légkondiciondld, elektromos vizforrald, mini hGtészekrény, TV, hajszaritd

A szdlloda ettermeben helyi ételeket kdstolhat meg, a szdlloda bdrjaiban pedig italokat es koktelokat

szolgdinak fel.

Araink csak a svédasztalos reggelit tartalmazzdk, de a vacsora is béséges vendéglatdasi és gasztrondmiai

elmenyt kinaldé csomagoft tartalmaz.

Ha bdrmi mdsra van sziksége, egy szupermarket is taldlhaté a helyszinen.

Mi var rad a taborban?

NyUjto és lazitd orak, (Pilatesz)

Uszds és vizisportok (oktatds, edzés, technikai fejlesztés)
Kondiciondld és funkciondlis erésité edzések (JOMBA, HIIT)
Tdnc és kondiciondld ordk (latin, zumba)



Az Uszds és vizi gyakorlatok adjdk a tabor alapjdt és hangulatdt: magabiztossdgot és dromet adnak, Uj szintre
emelik a vizben t6ltot id6t. A hét végére bdatran és biztonsdggal dllunk szembe a tenger és a mindennapok
nagyobb hulldmaival.

Az intervallumos edzések garantdljdk a jélesd faradtsagot. A JOMBA 'Floor' gyakorlatai jatékosan, mégis
intenziven fejlesztik a tanctuddst és az dlléképességet. A zenére épUld koreografdlt drak a karnevdli,
harcmUvészeti és nagy intenzitdsu gyakorlatokat &tvédzik.

A HIIT (High-Intensity Interval Training) révid, intenziv szakaszokat kombindl pihendfdazisokkal vagy alacsonyabb
infenzitdsu gyakorlattal.

Zumba, Latin aerobic, Jomba Dance: Egy latin ritmusokra épuUld, tdncos-fitness edzésforma, amely 6tvozi a
fitnesz mozdulatokat a kUldnb6zé tancstilusokkal (salsa, merengue, reggaeton, cumbia stb.). Az érdk viddm
hangulatban telnek, kdnnyen kdvethetd koreogrdafiakkal, igy nemcsak hatékony edzés, hanem szorakozds is
egyben. A Zumba fejleszti az dlldképesseget, erdsiti az izmokat, segit kaldridt égetni és stresszt oldani. A mottdja:
»Mozogj, nevess, elvezd a zenét — és kdzben észrevétlenul edzell”

Core és Pilatesz ¢ra, ami a test core izmainak (hasi, hat és medencefenék izmok) erdsitésére, a hajlékonysdg
novelésere, a testtartas javitdsdara s a mozgdskoordindcio fejlesztésére Gsszpontosit.

Szakmai vezetok

e Kovdcs Andrea - személyi edz6, JOMBA Jump, Zumba, aerobik edzd, Uszéedzd, olimpiai valogatott
kerettag, Ironman 2015 csapatbajnok

e Berta Mdnika - személyi edzd, csoportos fitnesz, pilatesz oktatd. 2018-as, 2019-es Eurdpa testepitd

bajnoksagon dijnyertes szereplés.




Arak - Tabor részvételi dij

e 850 EUR — oktober 1-ig befizetve
e 950 EUR - oktdber 1. utan

Foglaldshoz 40% elbleg (380 EUR) szUkséges 5 munkanapon belll, legkésdbb oktdber 1-ig.

A feljes dsszeget oktober 1-ig kell befizetni. Utdna a kedvezmény nem garantdlt, és mdsik szdllds is lehetséges.

Lemondasi feltételek:

e 10% dij— 1 honappal elétte
e 50% dij — 4 héttel elbtte
e 100% dij — 1 héttel elétte



Az ar tartalmazza:

e 7 éjszaka szdllds reggelivel

e Napi edzesek

e 1 csaladdllitas foglalkozds

e Repteéri transzfer (max. 30 EUR oda-vissza)

Az ar nem tartalmazza:
x Repuléjegy

x Fakultativ programok, vacsordk, kirandulasok

Kiegészito lehetoségek:

Oldalsé tengerre nézd szoba: +10 EUR/€]
Tengerre nézd szoba: +20 EUR/éj

Egyagyas feldr: +28 EUR/éj (196 EUR)

Egydgyas studio apartman: +37 EUR/éj (259 EUR)
Félpanzio: elérhetd (TBC)

Jelentkezés és befizetés:
Revolut (Kovacs Andrea): IBAN: GB21 REVO 0099 7083 6646 23, BIC: REVOGB21
OTP (Kovacs Andrea): IBAN: HU15 11775506B03%1 0881 0000 0000

Ha csaldddal (gyermekkel) eérkeznél, de nem szeretnél részt venni a csoportfoglalkozdsokon, irj e-
mailt: info@jomba.co.uk a részletekért és kedvezményekért.

Az apartmanok kétdgyas vagy franciadgyas hdldszobdval, valamint nappaliban taldlhaté kanapéval, illetve
studioként foglalhatdk (egyedi igény esetén jelezd elére).

Az ar tartalmazza: reptéri tfranszfert a szalldsig és vissza, szalldst reggelivel, k6zdssegi programokat és napi
foglalkozdsokat.

Nem tartalmazza: repUléjegyet Tenerife (TFS) repulétérre, valamint fakultativ programokat.
Taldlkozdsi pont a repulétéren (Tenerife South — TFS) vagy a szdlloddban.

Ha az dltalunk szervezett idépont nem megfeleld, egyéni utazds is lehetséges, amelyhez fejenként 15 GBP/Ut
hozzdjdruldst biztositunk a csomag részeként (elbzetes egyeztetéssel). Sajat szervezés esetén az drgarancia nem
érvényes.

Jelentkezés, kedvezmények, tovabbi részletek
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Fizetés teljes 6sszegben vagy eléleggel lehetséges:
Revolut (Andrea Kovacs), szamlaszam: 09786619, sort code: 04-00-75

PayPal: info@jomba.co.uk

Nemzetkozi utalds: IBAN: GB21 REVO 00997083664623, BIC/SWIFT: REVOGB2
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