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SANBAO

GORSKIE LETNIE ZGRUPOWANIE SANBAO

CROSSFIGHTING - TAI CHI




ZAPISY NA OBOZ WYLACZNIE ZA POSREDNICTWEM FORMULARZA: www.sanbao.pl/lato2021

$niadanie

zakwaterowanie

od godz. 15:00 WYPRAWY W GORY - podziat na grupy:

= (A) trekking tempem rekreacyjnym (ekwipunek: przekaski, picie, dodatkowa odziez)
. (B) trekking kondycyjno-wytrzymatosciowy - interwaly, marszobiegi, sita biegowa

Obiadokolacja

. TAI CHI - trening sekwencji Lao Jia + nauka wybranych technik BOKKEN + trening mobilnosciowy
. CROSSFIGHTING - trening walki + samoobrona + kondycja + sita

wykwaterowanie z Osrodka
do godz.: 11:00

OGNISKO
z kietbaskami

TANCE ROZDANIE

WIECZORY INTEGRACYJNE NA TARASACH HUSTAKCE ) 2) ) CERTYFIKATOW

Powyzszy plan moze ulec zmianom w zaleznosci od warunkow atmosferycznych i inwencji twoérczej treneréw SANBAO :)

Zgrupowanie ma na celu potaczenie treningu i wypraw szlakami gérskimi. Na obozie pierwszg czes¢ dnia spedzaé bedziemy
w trasie. Kazdego dnia wyprawa w gory bedzie realizowana w kilku grupach, w ktérych utworzone zostang zespoly: (A) trekking
tempem rekreacyjnym, a takze (B) trekking kondycyjno-wytrzymatosciowy. Po obiadokolacji (wersja tradycyjna / wegetariafiska)
odbywac sie bedaq réwnolegle do wyboru treningi: Tai Chi i CrossFighting.

Osrodek Szczeliniec w Kartowie

Kartow to niewatpliwie najlepszy punkt wypadowy w Géry Stotowe — skad bardzo blisko jest do Szczelinca Wielkiego i Btednych
Skat. Z o$rodka rozposciera sig¢ widok na najwyzszy szczyt Gor Stotowych (919 m n.p.m.), jakim jest Szczeliniec Wielki, nalezacy
do Korony Gor Polski. Do dyspozycji mamy nowe (2018 r.) drewniane 6-7-osobowe domki New typu Sudeckiego,
rozmieszczone blisko siebie (w jednym szeregu). Zostaty one zaprojektowane z myslg o komforcie gosci, funkcjonalno$ci, jak
rowniez dbatoscig o0 ekologie. Domki sa dwupoziomowe, na parterze miesci sie salon z wraz z aneksem kuchennym
i tazienka, na pietrze za$ znajduja sie 2 sypialnie (kazda 3-osobowa). W domkach zastosowano ogrzewanie elekiryczne oraz
nowoczesne pro ekologiczne grzanie wody bojlerami. Sciany wytozone drewnem dodajg przytulnosci i idealnie wkomponowujg
sie w styl gorski.

Na terenie osrodka do dyspozycji gosci znajdujq sie:
= zamkniety parking oraz duzo terenow zielonych
=  kort do tenisa, boiska do gry w koszykdwke i siatkowke
= sala biesiadna, miejsce do organizacji ogniska, sitownia zewnetrzna

W cenie obozu dwa positki: $niadanie w formie bufetu szwedzkiego oraz obiadokolacja podawana do stotu na pétmiskach.
Dodatkowe positki mozna samodzielnie przygotowywa¢ w kuchniach znajdujacych sie w domkach. Ponadto mozna skorzysta¢
z oferty restauracji znajdujacej sie na terenie o$rodka, ktéra serwuje dania tradycyjnej kuchni staropolskiej i czeskiej.



http://www.sanbao.pl/lato2021

Tegoroczna formuta zgrupowania taczy¢é ma w sobie aktywny wypoczynek i pasje do sztuk walk. Zapraszamy do udziatu
osoby trenujace w Akademii SANBAO, a takze ich przyjaciot i rodziny, jak rowniez wszystkich mitosnikow zdrowego i aktywnego
trybu zycia. Wyjatkowa atmosfera naszych obozéw umozliwia uczestnictwo w zgrupowaniu rodzin wraz z dzie¢mi.

Gory Stotowe to nieliczne w Europie gory ptytowe. To skalne labirynty, tajemnicze i fantazyjne formacje skalne,
ktorych nigdzie indziej w Polsce nie zobaczymy. Najatrakcyjniejsze formacje skalne Parku Narodowego Gér
Stotowych: Btedne Skaly, Skalne Grzyby, Skaly Radkowskie oraz Szczeliniec Wielki. Pasmo Gor Stotowych
przewidziane jest dla kazdego — zaréwno dla doswiadczonych piechurow, jak i amatoréw gorskich wedréwek.

UWAGA: MAKSYMALNA LICZBA UCZESTNIKOW: 60 os6b - o uczestnictwie decyduje kolejnosé zgtoszen

CENA DLA TRENUJACYCH 1280 zt

= 380 zt (zadatek) do dnia 20 kwietnia br.

= pozostatg czes¢ prosimy uregulowaé w gotéwce w pierwszym dniu zgrupowania

UWAGA: w sytuacji wprowadzenia obostrzen COVID-19 i braku mozliwosci organizacji obozu - zwrot 100%

** Cena zgrupowania dla osoby towarzyszacej, ktéra nie bedzie uczestniczyta w treningach, wynosi: 1.130 zt
. ° Dzieci do lat 3 $pigce na tozku z rodzicami, bez positkow — brak optaty
Dzieci od 4 do 10 lat — zajmujgce t6zko wraz z positkami — optata: 950 zt

Pierwsza opfata (zadatek) bezzwrotna. W przypadku wycofania z uczestnictwa po 10 czerwca 2021 nalezy pokry¢ kwote 900 zt.
Wpfaty za obdz nalezy dokonywac na konto: 21 1090 1098 0000 0001 4431 5700 (Santander Bank).Cena obozu
obejmuje: zakwaterowanie | wyzywienie (2 positki / dziennie): $niadania + obiadokolacje | treningi. Dojazd we wtasnym zakresie.

JAK SIE SPAKOWAC - sugestie uzupetniajace liste podstawowa

(=)

Maty plecak do wypraw w géry, termos, kubek + niezbednik (sztucce turystyczne)
Scyzoryk, zapalniczka, latarka (zapasowe baterie)

Kijki trekkingowe (dla chetnych)

Mapa Gor Stotowych (dla chetnych)

Bardzo wygodne (najlepiej juz sprawdzone — nie nowe) obuwie powyzej kostki
Obuwie biegowe (dla 0s6b z grupy kondycyjno-wytrzymato$ciowej)

Tenisowki treningowe

Klapki pod prysznic

¥

Zapasowe skarpety (grubsze do butéw gorskich)
Wygodna bielizna termoaktywna

Kurtka i spodnie przeciwdeszczowe

Lekka czapeczka, okulary przeciwstoneczne, golf (komin)

e_l

Przekaski na wyprawy w gory (batony, sucharki, ciastka i inne wg uznania)
Woda niegazowana i napoje izotoniczne, herbata

Warzywa / owoce

Gorace kubki / kisiel / zupki btyskawiczne

Plastry opatrunkowe (plastry na odciski), bandaze S l\ N a l\o
Talk na otarcia (odparzenia), woda utleniona

-
l + I Preparaty na insekty, krem z filtrem UV
Mas¢ przeciwbdlowa, podstawowe leki (wedtug uznania)

503 489 574,790 773 080 | biuro@sanhao.nl | www.sanhao.nl | facehook.com/akademia.sanhaoll | @|.)




DSRODEK WYPOCZYNKOWY

GORY STOLOWE




