E

iR = ; i, oy -
'lh,l'"I T : Ll
3 : e e . k
e

N
e
M :
i

T4

§
ihﬂ ]

i

il 650 1,
s s

T
I

; i
- pe ‘I

)
L

R
A,

ey




oL
i
d
K
W
B -

e

Box

% b N




ZAKWATEROWANIE

Bedziemy mieszka¢ w nowym, starannie przygotowanym

na nasz przyjazd, osrodku Roots Retreat w Unawatuna, gdzie
mamy przestrzen na integracje lub odosobnienie. Osrodek ofe-
ruje tylko pie¢ pokoi dwu-osobowych z mozliwoscia dosta-
wek (max dwdéch). Kazdy, stylowo urzadzony pokéj, ma w pet-
ni wyposazonag tazienke, klimatyzacje i bezposrednie wyjscie
na ogrod.

KUCHNIA

Bedziemy rozkoszowac sie smakami zdrowej i ekologicznej
zywnosci z naciskiem na kuchnie rosélinna przygotowywana

na miejscu przez rodowite mieszkanki Sri Lanki. Sniadania,
lunche i kolacje sa przygotowywane ze swiezych produktéw od
lokalnych dostawcow oraz od zaprzyjaznionych rybakow.

TENIS

Codzienne sesje treningowe na otwartych kortach tenisowych
potozonych w samym sercu Galle Fort, to nasza gtéwna atrak-
cja wyjazdu. Planujemy treningi po 1,5h dziennie w matych
grupach dobranych pod wzgledem poziomu zaawansowania.
Podczas obozu zapewniamy caty niezbedny sprzet. Treningi te-
nisowe beda prowadzone przez doswiadczonych, wykwalifiko-
wanych treneréw z pomoca lokalnych treneréw klubowych.

ZWIEDZANIE WYSPY

Jeden dzien spedzimy w Ella, gérzystym regionie Sri Lan-

ki, gdzie bedziemy cieszy¢ sie tatwa wedrowka do Little Ad-
ams Peak z zapierajacymi dech w piersiach widokami z gory.
Wjedziemy rowniez na stynny Nine Arches Bridge. Dodatkowo
odwiedzimy wpisany na liste UNESCO fort Galle (imponujace
mury otaczajace spora czes¢ gtéwnej czesci miasta) i Tangalle,
ktére oferuje najpiekniejsze rajskie plaze w okolicy.

KULTURA I DUCHOWOSC

Dzieki medytacji, jodze Kundalini oraz wizycie w §wiatyni bud-
dyjskiej zagtebimy sie w swiat rodowitej kultury Cejlonu. Be-
dziemy pracowa¢ nad wlasna uwaznoscia oraz zwiekszeniu
swojej energii i duchowosci pod przewodnictwem mnicha w mi-
stycznym otoczeniu.

ATRAKCJE DODATKOWE

Mamy zaplanowany réwniez czas nad oceanem, gdzie mozna
ptywac z z6twiami oraz uczy¢ sie surfingu od najlepszych lokal-
nych nauczycieli na pobliskiej plazy w Unawatuna. Chcieliby-
$my abys$cie doswiadczyli spokoju i blisko$ci z natura na terenie
osrodka oraz pobliskim wybrzezu.



W CENIE:

Zakwaterowanie na 7 nocy w pieknym no-
wym Roots Retreat w Unawatuna, na potu-
dniowym wybrzezu Sri Lanki.

Codzienne $niadanie, obiad i kolacja (rozpo-
czecie kolacji w dniu przyjazdu i zakoncze-
niem obiadem w dniu wyjazdu).

Codzienne sesje mobilnosci i treningi z Gym
Break (1 sesja dziennie).

Codzienne treningi tenisowe (1,5h dziennie)
w grupach na kortach Galle Service Tennis
Club pod okiem doswiadczonych treneréw
z miedzynarodowymi uprawnieniami

Wycieczka do Elli (Little Adam’s Peak, Nine
Arches Bridge, jazda pociagiem).

Lekcja surfingu.
Wieczorna wycieczka do Galle Fort.

Wycieczka do Tangalle z lunchem na rajskiej
plazy.

Medytacja, sesja jogi Kundalini i wizyta

w $wiatyni buddyjskiej.

Plywanie z z6twiami na Thalpe Beach.

NIEWLICZONE W CENE:
Przelot (do lotniska Colombo lub Matta).

Transfer z lotniska (pomozemy w zorgani-
zowaniu transportu i uzgodnien grupowych
w celu zminimalizowania kosztow).

Wiza turystyczna (50 USD).

Ubezpieczenie podrdézne (w tym ubezpiecze-
nie na surfing).

Obiad podczas podrézy do Ella.




Trenerzy:

Sonia

Trenerka koordynatorka, zalozycielka Klubu TOPSPIN.
Zaczela przygode z tenisem majac 5 lat, do$¢ szybko
chciala wiecej treningéw niz wotominskie lato w miescie
i w wieku 8 lat zagrata swoj pierwszy klasyfikacyjny tur-
niej. 7 juniorka w Polsce p6zniej 7 seniorka.

W wieku 21 lat wyjechala do Stanéw Zjednoczonych,
gdzie dzieki stypendium tenisowemu ukonczyta

Boise State University na kierunku psychologii sportu.
W USA trenowata po 6/8h dziennie, reprezentujac swoja
druzyne w debla i singla na pierwszej i drugiej

rakiecie. Zdobyla wiele wyréznien takich jak All WAC
Champion, Mountain West Champion. Ukonczyta
studia podyplomowe na SGH na kierunku Manager
Sportu.

Obecnie bardzo aktywna fizycznie: uwielbia bieganie

w terenie, joge, tenis, ptywanie; mama dwoéch bardzo
aktywnych chtopcow, ktérzy motywujg ja do rozwijania
swojej wiedzy w zakresie psychologii dzieciece;j.

tukasz

Trener z miedzynarodowymi uprawnieniami ITF. Kilka
razy w roku jezdzi na konferencje treneroéw tenisa oraz
warsztaty, gdzie bezustannie rozwija swoja wiedze tre-
nerska.

Bardzo sprawny fizycznie i najszybszy trener na woto-
minskich kortach.

Uwielbia prace z dzie¢mi, zawodnikami oraz dorostymi.
Zwraca duza uwage na szczeg6ty techniczne, a nauka
prawidlowego poruszania sie na korcie to dla niego pod-
stawa rozwoju tenisisty.

Lukasz prywatnie jest tata, mito$nikiem przyrody, dobrej
muzyki, a z wyksztatcenia pozatenisowego jest architek-
tem krajobrazu.



Daty:

3-15.02.24
2.03-9.03.24
30.03-6.04.24

cena: $1700
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Skontaktu sie

po wiecej informacji
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