LETNI OBOZ TRENINGOWY - Zelow' 2019

Termin: od 21.07.2019 (niedziela) do 27.07.2019 (sobota).

Miejsce: Centrum Konferencyjno — Weselne ,Przy Patykach”

Adres: Zeléw, Kolonia tobudzice 18C (50 km na potudnie od todzi, trasa task-
Betchatow)

Informacje na temat dojazdu, dokonanie rezerwacji pokoju, uzyskanie informacji na
temat warunkéw w Os$rodku mozna uzyska¢ mailowo badz telefonicznie u Bartka
Dymka: e-mail: bartekd108 @gmail.com tel: 503 059 429 lub 601473564

Strona internetowa: www.przypatykach.pl

Zakwaterowanie: w pokojach z tazienkg w Os$rodku lub w domkach cztero lub
piecioosobowych - do wyboru.

Cennik za dobe pobytu: Zakwaterowanie: 40 zl/doba za osobe. Sniadanie: 10 zt.
Wykupienie Sniadania jest obowigzkowe. Obiad: 25 zt - zupa wspodlna wegetarianska
oraz drugie danie (do wyboru positek wegetarianski lub miesny). Wykupienie obiadu
nie jest obowigzkowe. Kolacja 15 zt. Wykupienie kolacji nie jest obowigzkowe.
Razem: dobowy koszt pobytu z petnym wyzywieniem: 92 ziotych. Dobowy koszt
pobytu jedynie z wykupionym $niadaniem: 50 ziotych. Przewidywany koszt
zakwaterowania z petnym wyzywieniem (wyzywienie od poniedziatku do pigtku
wigcznie oraz sniadanie w sobote, bez wyzywienia w niedziele) — ok. 550 ztotych.
Optata za uczestnictwo w treningach: 500 ztotych (pieCset ziotych) - ptatne
gotéwkg na miejscu.

Program treningowy: Treningi odbywac sie bedg oddzielnie, jeden po drugim, po
trzy gtéwne treningi dziennie, tj.: najpierw poranny trening Qigong, a po nim od razu
trening Shaolin kung fu (forma smoka i smoczej widczni), nastepnie trening
,srodkowy” — przed obiadowy trening Qigong, a po nim trening smoczego Shaolinu
©, i podobnie wieczorem - najpierw Qigong, a po nim trening Shaolin Long Quan i
Shaolin Long Qiang. Dla os6b zainteresowanych (chetnych) odbywac sie rowniez
bedzie codziennie wieczorem po kolacji, czwarty trening - Qigong’u meridianowego,
tj. ,Shaolin Chan Quan Yan Sheng Gong”, rowniez wg. przekazu Shi Sugang sifu.
Bardzo prosze, aby osoby chcgce braé udziat w treningach giogongu
meridianowego wydrukowaty sobie artykut na jego temat mojego autorstwa dostepny
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na stronie internetowej www.shaolingigong.pl oraz ,poczytaty nieco” przed obozem na
temat maridianoéw, gdyz z pewnoscig bardzo to utatwi praktyke ©.
e W ramach ww. trzech ,podstawowych” codziennych treningéw bedziemy ¢wiczyc¢:

1. ,Flagowo” na tym obozie treningowym, od podstaw, system gigong ,,Shaolin Yi
Jin Jing”, tj. ,Shaolinskie Cwiczenia Przemiany Miesni i Sciegien”, zgodnie z
przekazem Shi Sugang si fu. (moje artykuty na jego temat réowniez dostepne
sg nha stronie www.shaolingigong.pl)

2. Shaolinskg forme walki ,Shaolin Long Quan” tj. ,Shaolinskg Forme Smoka” -
wg. przekazu Shi Sugang si fu, lub forme ,Shaolin Long Qiang” (Shaolifskg
forme z witdcznig stylu Smoka) — rowniez wg. przekazu Shi Sugang sifu.
Osoby chcagce uczyé sie formy z widcznig muszg posiadaé wtasng widcznie
lub kij (najlepiej ratanowy), jako ,zamiennik” wiéczni. W zwigzku z tym, ze
praktyka formy z widcznig wymaga sporo przestrzeni, ze wzgledéw
bezpieczenstwa treningi (o ile pozwoli na to pogoda) formy z wibcznig oraz
formy smoczej piesci bedg sie odbywaty na swiezym powietrzu.

3. W ramach treningébw Qigong: oprécz praktyki ,flagowego” Shaolin Yi Jin Jing,
bedziemy réwniez praktykowac inne typy gigong’u, jak. np: Shaolin Ba Duan
Jin, Shaolin Luohan Gong, Shaolin Mian Zhang Gong, Shaolin Feng Bai Liu
Gong, Shaolin Luohan Shi Ba Shou oraz Shaolin Xi Sui Jing (jest to seria
¢wiczen Qigong wykonywanych siedzgc, prosze wiec o zabranie poduszek do
siedzenia w celu komfortowej jego praktyki.)

Pierwszy trening odbedzie sie w niedziele 21.07.2019 r. ok. godz.18.00, a ostatni
trening w sobote rano 27.07.2019 r.

Teren o$rodka stwarza dogodne warunki do dodatkowej samodzielnej
indywidualnej praktyki i wymiany doswiadczeh w czasie miedzy treningami, wiec jak
zawsze, zachecam uczestnikow obozu do wymiany doswiadczen i doskonalenia
swoich umiejetnosci takze w czasie miedzy treningami.

W zwigzku z duzg ilos¢ pokoi do wynajecia w osrodku, w tym wieloosobowych,
mozna zarezerwowac pokoj kilkuosobowy i przyjecha¢ np. z cztonkami rodziny, bgdz
z osobg lub osobami biskimi nie biorgcymi udziatu w treningach, ktére mogg w czasie
trwania obozu treningowego w Osrodku po prostu wypoczywac¢. Mozna wynajgé
pokdj kilkuosobowy przez kilka zaprzyjaznionych z sobg 0s6b.

Ponizej zatgczam kilka zdje¢ Osrodka, ktére zrobitem w 2017 roku mieszkajgc w nim
w trakcie seminarium treningowego.

Stawek Pawtowski ©
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Zdjecia Centrum Konferencyjno — Weselnego ,,Przy Patykach”

Serdecznie zapraszam do uczestnictwa w tegorocznym obozie treningowym!
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