PRACOWNIA ASAN Bartka Tarchalskiego oraz SZKOtA ALPINIZMU Jana

Appelta i Wojciecha Michalskiego zapraszajg do Hiszpani na

OBOZ JOGOWO-WSPINACZKOWY (termin: 12-18/03/2011)

Joga i wspinaczka to z catg pewnoscig aktywnosci, ktére doskonale sie uzupetniaja.
Niejeden wspinacz ¢wiczy joge lub wykonuje (Swiadomie lub nie) cwiczenia
rozciggajgce majgce swoje zrodio w jodze. Zwykte "rozcigganie" miesni zwieksza
gibkos¢ i utatwia wspinanie - mozna (dostownie) dalej siegng¢ na skale rekg lub
noga. Z drugiej strony praktyka jogi jest swietng bazg do treningu wspinaczkowego.
Osoby ¢wiczace regularnie joge zwykle szybciej robig postepy we wspinaniu - majg
bardziej elastyczne stawy, naturalnie wzmocnione i przygotowane do statycznych
obcigzen, wystepujgcych we wspinaniu. Lepiej radzg sobie z kontrolg napiecia
miesniowego - czynnika bardzo waznego w opanowywaniu techniki wspinania i
swobody poruszania sie po skale. Ponadto dzieki praktyce jogi tatwiej dostrzegamy i
radzimy sobie z emocjami towarzyszgcymi wspinaczce. Wspinajgc sie jestesmy
catkowicie pochtonieci akcjg tak jak bedgc w ,asanie” ciato i umyst stanowg jedno...

EFEKT JEST OCZYWISTY - W ZDOWYM CIELE ZDROWY DUCH :)
Celem obozu jest:

+ praktyka jogi (w tym praktyka ¢wiczen pod katem techniki wspinania)

+ praktyka ¢wiczen oddechowych (pranajama)

« wstep do medytaciji

+ praktyka wspinaczkowa (technika wspinania)

« nauka asekuracji (gri-gri, reverso, zjazdy na linie, podchodzenie po linie,
zasady asekuracji na via ferratach, etc)

« trening wspinaczkowy (teoria i praktyka)



http://www.szkolaalpinizmu.wordpress.com/
http://www.szkolaalpinizmu.wordpress.com/
http://pracowniaasan.pl/aktualnosci/

Miejsce - Hiszpania, El Chorro (rejon Malagi)

Park Narodowy EI Chorro potozony jest na pdinoc od Malagi (Andaluzja) - jest to
rozlegty masyw skalno-gérski o wysokosci do 1800m n.p.m. (Sierra de Huma), w
ktérym wysokos$¢ scian skalnych dochodzi do 300m. Masyw El Chorro rozciety jest
kretg rzekg Rio Guadalhorce, ktora utworzyta olbrzymi, skalny wawoz La Garganta.
Wtasnie tu znajduje sie stynna Droga Kroéla: EI Camino del Rey - Sciezka zawieszona
100m nad dnem wagwozu (wybudowana na poczgtku XX wieku), ktorej przejscie
dostarcza wielu emociji.

El Chorro to raj dla amatoréw wspinaczki skalnej, w kazdej odmianie: od boulderingu,
przez wspinaczke sportowg, wielowyciggowg i gorska (tradycyjng) - w rejonie jest
obecnie ponad 2000 droég przygotowanych do wspinania. Jest to miejsce niezwykle
atrakcyjne pod katem pieszych wedrowek i wycieczek rowerowych oraz wszelkich
gorskich aktywnosci. Jakby tego byto mato - po drugiej stronie masywu (10km
autem) znajdujg sie Embalses de Guadalhorce: pojezierze El Chorro - wielkie jeziora,
w ktérych mozna sie kgpac, ptywaé kajakami lub po prostu urzadzi¢ piknik nad wodag
- i medytowac.

PLAN WYJAZDU

Uczestnikow odbieramy na lotnisku w Maladze, skad jedziemy razem do El Chorro
(ok. 1h jazdy samochodem). Po drodze zatrzymujemy sie w miasteczku Alora na
zakupy jedzeniowe. Zajecia rozpoczynamy nastepnego dnia rano. Oboéz trwa 7 dni.

Plan dnia:

« Rano herbata ewentualnie owoc (najlepiej do ¢wiczen przystepujemy z
pustym zotgdkiem) - potem sesja jogi.

« Zjadamy sSniadanie, robimy prowiant.

* Wyjscie w skatki na wspinaczke (4-6h, zaleznie od miejsca)
» Koto godziny 17:00 wspélny positek i przerwa oraz:
* Wieczorne relaksy - zajecia jogi oraz czas na medytacje

JOGA - standardowa sesja jogi trwa okoto 90 minut. Elementem sesji mogg by¢
éwiczenia oddechowe - wstep do pranajamy. Cwiczenia jogi odbywajg sie pod
dachem, a w przypadku dobrej pogody na zewnatrz na ostonietych tarasach.
Wez swoja mate i pasek do c¢wiczenia jogi, jesli nie masz tych sprzetow
poinformuj nas o tym.

WSPINACZKA - do udziatu w zajeciach zapraszamy osoby poczatkujgce (bez
doswiadczenia) oraz osoby posiadajgce pewne doswiadczenie wspinaczkowe.
Zaleznie od doswiadczenia uczestnikdw bedziemy sie wspina¢ z gérng ("na
wedke") lub dolng asekuracjg (prowadzenie). Zajecia w terenie beda
prowadzone pod katem nauki asekuracji lub doskonalenia warsztatu



wspinaczkowego - zarowno w zakresie asekuracji (postugiwanie sie ling,
réznymi typami przyrzadow asekuracyjnych), jak techniki wspinania. Ponadto w
programie zaje¢ przewidujemy nauke zjazdow, elementoéw autoratownictwa
(rozwigzywanie podstawowych sytuacji awaryjnych w czasie wspinaczki) oraz
przejscie EI Camino del Rey - wyjatkowej via-ferraty, na ktorej ekspozycja
przyprawia o prawdziwy zawrot gtowy! Zapewniamy caty niezbedny sprzet
wspinaczkowy.

Szczegotowy plan zajec zostanie ogtoszony na miejscu.

OBOZ PROWADZA;

Bartek Tarchalski - praktykuje joge od 1997 roku. Pierwsze kroki stawiat u Stawka
Bubicza w jego szkole, a potem w Joga Centrum u Adama Bielewicza. Pogtebiat
warsztat na obozach i szkoleniach prowadzonych przez Jurka Jaguckiego, Kasie
Pilorz, Henryka Liskiewicza, Konrada Kocota, Gabriele Giubilaro, Leszka Kawe oraz
innych znakomitych nauczycieli. W 2003 roku praktykowat asany pod okiem Sharata
Arory w jego Himalayan Yoga Center w Pétnocnych Indiach. Od powrotu z Indii w
2004 roku nieprzerwanie prowadzi zajecia indywidualne i grupowe. Ze stopniem
Introductory Il ukohczyt trening nauczycielski prowadzony przez Jurka Jaguckiego
wedtug tradycji B.K.S. lyengara. W 2005 roku zatozyt Pracownie Asan. Razem z
Karolem Zaremskim wspottworzy klimat tego miejsca. Praktyke nauczycielskg
doskonalit prowadzgc grupy w Joga Zoliborz oraz w Jogamudra u Piotra Kiinslera.
Ponadto prowadzi zajecia dla przedszkolakéw i dla miodziezy szkolnej w kilku
warszawskich przedszkolach i szkotach. W ramach Wakacyjnej Szkoty Jogi z
siedzibg w Jastrzebiej Gorze prowadzi wyjazdowe szkolenia dla catkiem
poczagtkujgcych i mocno zaawansowanych w praktyce joginek i joginow.

Jan Appelt - wspina sie od 1996 roku. Posiada stopien Instruktora Wspinaczki
Sportowej AWF (MSIT) oraz licencje Instruktora Wspinaczki Skalnej Polskiego
Zwigzku Alpinizmu (nr S 372). Profesjonalnym szkoleniem wspinaczkowym zajmuje
sie od 2004 roku. Od 2006 roku prowadzi wspodlnie z Wojciechem Michalskim wtasng
szkote alpinizmu, ktéra obecnie dziata na state w Polsce i w Hiszpanii.

Wspinat sie w Tatrach Wysokich i Zachodnich, Alpach Zachodnich (rejon Chamonix),
dolinie Yosemite, Dolomitach, Dachsteinie, Hochswabie oraz w wielu skatkowych
rejonach Europy i USA. Na swoim koncie posiada przejscia hakowe do A3/C3R
(Dolina Yosemite, Polskie Tatry i Dolomity), wiele przejs¢ na wtasnej (tradycyjnej)
asekuraciji do 6c¢, oraz przejscia sportowe do 7c+ RP i 7a OS.
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ZAKWATEROWANIE i WYZYWIENIE

Olive Branch Guest House - malowniczo potozona hiszpanska finca z pokojami -2,-
3 i -4 osobowymi z tazienka. Istnieje mozliwo$¢ wynajecia osobnego domku dla 6
os6b (La Casita). Do naszej dyspozycji jest w petni wyposazona kuchnia, otwarty
basen oraz tarasy do wypoczynku i éwiczenia jogi.

Jedzenie - do naszej dyspozycji jest w petni wyposazona kuchnia, lodowki itp.

Positki gotujemy wspdlnie - w sklepie czekajg wszelkiego rodzaju Swierze warzywa,
ktére w Hiszpanii dojrzewajg przez caty rok: awokado, cukinie, papryka, szpinak,
karczochy, do tego cytrusy, mango i oczywiscie tony oliwek! W kazdym
"spozywczaku" jest znienawidzona przez hiszpanskie dzieci lenteja, czyli soczewica:
zielona, czarna, czerwona, odmiany duze i drobne oraz soja (ziarno), cieciorka,
kuskus, itp.

TERMIN OBOZU: 12-18/03/ 2011 (7 dni zaje¢)
CENA OBOZU:
Przy wpfacie zaliczki do 15/02 2011 1000zt/os.
Przy wptacie zaliczki do 28/02 2011 1250zt/0s.

Cena zawiera: prowadzenie zajec¢/instruktaz JOGA + WSPINANIE, sprzet wspinaczkowy,
podstawowe ubezpieczenie NW od wspinaczki skalnej.

Liczba miejsc w grupie: 6-12 os6b

ZALICZKA
Miejsce w grupie rezerwujemy po wptacie zaliczki w kwocie 500zt/osoba.

Decyduje kolejnoS¢ zgtoszen. Rezerwacje prowadzimy do 28.02.2011r. Reszte
kwoty nalezy wpftacic¢ najp6zniej 2 tygodnie przed terminem wyjazdu.

Konto do wptat:

77 1280 0003 0000 0030 6360 9611
Pracownia Asan Barttomiej Tarchalski
ul. Kopcinskiego 16/103

02-777 Warszawa



REZERWACJA | INFORMACJE:

- zglos sie wypelniajgc formularz na stronie Wakacyjnej Szkoty Jogi

- pytaj o szczegoly: kursy@szkola-alpinizmu.pl
Bartek Tarchalski: +48 602 474 720 (Polska)

Jan Appelt: +34 633 654 328 (Hiszpania)

Cennik (noclegi):

+ 10-15 euro/noc (dorosli, zaleznie od liczby t6zek/pokoju)
+ dzieci od 4-14 roku zycia 50% stawki "dorostej"
+ dzieci ponizej 4 roku zycia za darmo

(ceny dotyczg okresu luty-marzec; od kwietnia obowigzuje wyzsze ceny - sezon)

Dodatkowe koszty:

+ przelot do Malagi (400-1000zt)
« wynajem samochodéw (40 euro/os. w przypadku 4 osob w aucie/7dni)
+ noclegi (cennik ponizej) i jedzenie (ceny zblizone do cen w Polsce)

W momencie utworzenia sie minimum 6-cio osobowej grupy
dokonujemy rezerwacji samochodu oraz
noclegow w Olive Branch Guesthouse



http://www.joga-wakacje.pl/Joga_i_Wspinanie_2011,4.html

