SUNDANCE CAMP CIPRUS

Szeptember18-25
2023

Szarnyalj velink a napsitotte homokvidékeken, és fedezd fel a lenyligozo
tajakkal rendelkez6 és mitoszokban gazdag szigetet.

Taborunk helyszine Ciprus szigete, a Foldkozi-tenger egyik legnagyobb
gybngyszeme, gyonyord természeti adottsagokkal. A goérog mitoldégia szerint itt
szuletett Aphrodité, a szerelem és a szépség istenndje, ezeért nevezik a szerelem
szigetenek 1s. Tokéletes valasztas a tenger és a napsités szerelmeseinek,
valamint az aktiv pihenés kedveld.

A tabor tematikus programjain kivil szabadidénkben fiirdézhetiink a
vadregényes Oblokben, sétalhatunk palmafakkal boritott utcakon, de szamos
lehetdség nyilik turazasra, kerékparozasra is.

Szallasunk a békés Protaras varosaban talalhato, a 4 csillagos gyonyori
Mandali hotelben, ami mindéssze 50 méterre fekszik a homokos strandtél.

A szalloda felszereltsége:
- kiiltéri és beltéri medence, medence melletti bar, ingyenes wifi
- g6zflirdd, szauna, wellness szolgaltatasok felar ellenében

A szobak kétagyas, erkelyes szobak, az alabbi felszereltseggel rendelkeznek:

- légkondicionald, elektromos vizforrald, mini hiitészekrény, TV, hajszarito

A szalloda éttermében helyil ételeket kostolhatunk meg, a szalloda barjaiban
pedig finom koktélokat es egyéb frissitéket, kavet, teat szolgalnak fel.

Araink csak a svédasztalos reggelit tartalmazzak, de lehetGseg van vacsora
csomagot is igenyelni felar elleneben.

Ha barmi masra még sziikség van, egy szupermarket is talalhat6 a helyszinen.



Mi var rad a taborban?

- napi 2-4 edzés

- jogadrak

- Gsz4s, aquafitness (oktatas, edzés vagy technikai fejlesztés)
- kondicionalé és funkciondlis erdsitd 6rak (Jomba, HIIT)

- tanc- és tancos kondiciondalé érak (-latin, - zumba, hastanc)

Jogaoraink segitenek abban, hogy fizikalisan, és mentalisan is megtanuld oldani
a fesziiltségedet és elengedni a mindennapos, vagy akar a mélyen a felszin alatt
tarolt stresszt es fejlessziik az 1iziileti mobilitast, nyujtsik a megrovidilt
1zmokat.

Uszéas és vizi gyakorlatok adjdk a tabor hangulatit és alapjat. Mosolyt és
magabiztossagot kolesondznek Onnek, Gj szintre emelve a vizben toltott id6t. A
hét végére a vizben batran és biztonsagban néziink szembe a tengerrel és a
mindennapok nagyobb hullamaival.

Az egészséges faradtsagot az intervallum jellegi edzések biztositjak majd.
Szorakoztatdo, de intenziv JOMBA 'Floor' talajgyakorlatokkal bdévithetjik
tanctudasunkat és fejleszthetjik alloképességiinket. Nagy intenzitasu,
energikus, dinamikus, tancos rutin mozdulatokra épilé koreografalt orak,
amelyek a karnevali mozdulatokat, harcmivészeti gyakorlatokat és a magas
intenzitasu, ugralé gyakorlatokat 6tvozik, zenevel 6sszehangolva.




A HIIT, high-intensity interval training egyfajta intervallum edzés, ami
altalanossagban kombinalja a rovid szakaszu intenziv edzést révid pihenési

fazisokkal vagy alacsony intenzitasu edzéssel. Haladobbaknak ajanljuk.

A funkcionalis edzés a testet egészként kezeli, Osszetettebb gyakorlatokkal
mindig toébb izomcsoportot dolgoztat egyszerre. A gyakorlatok alapjat a
hétkoznapi életben el6fordulé mozgasok adjak, mint pl. guggolasok, emelések,

huz6- és toldo mozdulatok és ezek kombinacidi.

Taborunk egyik specialitasa a latin tanc és hastanc orak, mellyel felfedezhetjik
néiességlink és testliink hatarait, fejleszti a testtudatot és ezaltal
magabiztosabba valhatunk mindennapjainkban. Ez a tanc az emberi test
Osszetett mozgasat hangsulyozza, melynek kozéppontjaban a csip6 és a koldok
tajékanak hullamzasa és rezgése all, de a mozdulatok minden testrészt igénybe
vesznek. Sokkal néiesebbé, elegansabba teszi a mozgast eés segit harmonizalni a

ndl energiakat.

Kildetésiink, hogy valami Ujat vigylink az emberek életébe, és segitsiink
kimozdulni a hétkéznapok sziirkeségébdl. Eppen ezért taborunk programjat ugy
alakitottuk ki, hogy a resztvevGk ne csak egy kellemes nyaralas emlékével
térhessenek haza, hanem gyakorlati és elméleti ismeretekre is szert tehessenek,

amelyek segitik a mindennapok valtozasat, fejlédését.

A tabor szakmai vezetdi:

Kovacs Andrea — Személyi edz6 a Task Humannal, JOMBA Jump, Zumba,
aerobik edz0, Uszoedzo, olimpiai valogatott kerettag, [ronman 2015 csapatbajnok

Perecz Timea — Személyi edz6 a Task Humannal, aerobik edzd, dinamikus joga
oktato, gerintrening oktato, rehabilitacios tréner, hastanc oktato



A tabor részvételi dija:

585 Euro 'Early bird’ akciés csomag ( junius 31-ig fizetve),

605 Euro norm4l csomag (junius 31. utan fizetve).

A szobad biztositdsdra szolgilé 40%-os (234 Euro) elbleget a jelentkezéstdl
szamitott 5 munkanapon belil, de legkésébb jinius 31-ig,

a teljes 0sszeget pedig legkésébb augusztus 18-ig kell befizetni.

A jelentkezésed csak a depozit befizetésével érvényes.

Augusztus 18.-a utan, csak a teljes Osszeg befizetésével tudjuk a jelentkezésed
efogadni, és nem garantélt, hogy a Mandali Hotelben lesz a sz4allas. ( A hotelben
limitalt a szobdk szdma, igy kérjiilk minél hamarabb jelezd a foglaldsod).

A lemondasi dij az addig befizetett 6sszeg 10%-a.

Ha a csaladoddal szeretnél részt venni a taborban, kérjik, irjal az
info@jomba.co.uk cimre.

A szobak kétagyasak, erkéllyel, kilatassal.
Oldals6 tengerre nézo szobak + 10 Euro/é;j
Tengerre nézo6 szobak + 20 Euro/é;j
Egyagyas szoba +37 Euro/éj aron foglalhato
Svédasztalos vacsora + 15 Euro/éj aron

Mit tartalmaz az ar?

Az ar tartalmazza: reptéri transzfert a szallasra, szallast, reggelit, valamint
kozosségi programokat és napi tevékenységeket (csoportos foglalkozasokat).

Nem tartalmazza: a Ciprusra valo kijutast, az oOsszes fakultativ program és
utazas koltségét.



A repteéri transzfer kisbusz talalkozasi pontjai:

Szeptember 18. 19:30 - Paphos repiilétér (majd Larnaca repiilétér, igény szerint)
- Hotel Mandalihoz (Protaras Lefkollas 13, 5310, Ciprus)

Szeptember 25. 6.30 — Hotel Mandali — Larnaca repiilétér (majd a Phasos
repiilétér, igény szerint)

Ha ezek az idépontok nem megfelelGek, kérjiik, egyénileg szervezd meg utazasod.
(Kérlek, tudasd ezt veliink)

Jelentkezésért, kedvezményekért és tovabbi részletekért kérjuk, irjal az
info@jomba.co.uk cimre.

Teljes befizetést vagy elbleget fizetheted a kovetkez6 bankszamlara:

REVOLUT BANK, ANDREA KOVACS, IBAN:GB21 REVO 0099 7083 6646 23,
BIC:REVOGB21

vagy: PayPal, info@jomba.co.uk



