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ДЕВЯТЫЙ ЗИМНИЙ ЛАГЕРЬ ПО ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫМ ПРАКТИКАМ
3-10 января 2016 в Крымских горах

«ТАЙЦЗИ ЙОГА  ЦИГУН»
ДЫХАТЕЛЬНЫЕ ПРАКТИКИ И ДЫХАТЕЛЬНАЯ ИНТЕГРАЦИЯобновленный информационный листвсе обновления выделены подчеркиваниемЗима это время для незабываемой практики. Чистый воздух. Суровая красотагор. Занятия в снегу. Медитация на краю обрыва. Чай из родниковой воды на живомогне печи. Горный воздух!Все это не только способ познать, как занимались мастера прошлого, но ивозможность совершить прорыв в занятиях, который невозможно совершить,просто занимаясь в зале.

 Отзывы о прошедших семинарах www.taichi.crimea.ua/review.html.
 Других наших семинары www.taichi.crimea.ua/seminars.html.

МЕСТО ПРОВЕДЕНИЯ

Россия, Республика Крым, Крымские горы, подножие горы Чатырдаг, туристическая
стоянка «Ангарский перевал» (собственно на Ангарском перевале, где был пост ГАИ).

Как добраться?
Исходная точка маршрута город

Симферополь (Крым). До города
Симферополь можно добраться поездом,
автобусом, самолетом.

Далее с железно-дорожного вокзала
Симферополя идут троллейбусы и
автобусы на Алушту (Ялту). Любым
троллейбусом или автобусом идущим на
Алушту (Ялту) доехать до остановки
«Ангарский перевал (пост ГАИ)». Стоянка
в 200 м от остановки (дорога уходит вверх,
база рядом с метеостанцией).

Телефоны для оперативной связи:
 +7 (978) 816-44-08;
 +7 (978) 919-07-78.
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ТРЕНИРОВОЧНАЯ ПРОГРАММАНаш зимний лагерь посвящен оздоровительным практикам. Мы продолжимкомплексную глубокую проработку всего тела. На этот раз мы акцентируемвнимание на дыхании и дыхательных практиках.За 7 дней мы постараемся проработать дыхание по полной. Результаты этойработы вы сможете увидеть и почувствовать уже в конце наших занятий. Аполученные в ходе занятий навыки и знания помогут повысить эффективностьвашей самостоятельной практики в дальнейшем.
СОДЕРЖАНИЕ ТРЕНИРОВОЧНОЙ ПРОГРАММЫ:

 «Тайцзи-Кардио» - наша лучшая оздоровительная программа по
тайцзи-цюань.  Программа «Тайцзи-Кардио» включает: цигун «Восемь кусков парчи»,упражнения дыхательной интеграции, комплекс «24 формы стиля Ян», координационныеупражнения. Освоению «Тайцзи-Кардио» будет посвящена утренняя тренировка.

 Вечерняя йога – восстановительная практика йоги. Мы будемпрактиковать йогу в снегу. Наш комплекс йоги интересен именно тем, что его можно делать влюбую погоду и при любой температуре на свежем воздухе. Все позиции выполняются встойке, поэтому коврик нам тоже не понадобиться.
 Основы дыхательной интеграции.  Как правильно дышать. Что мешаетдыханию. Как увеличить дыхательный объем. Как устранить асимметрию дыхательныхмышц. Как через дыхание проработать висцеральные проблемы. Эти все принципы едины какдля тайцзи, так и для йоги, так и для цигун.
 Тайцзи-цигун – комплекс дыхательных упражнений.  Как натренироватьдыхательные мышцы. Как благодаря дыханию получить максимальный оздоровительныйэффект. Дыхание и эмоции. Все это в процессе изучения дыхательных упражнений.

В РАМКАХ ЛЕКЦИОННОЙ ПРОГРАММЫ:
 Дыхание и эмоции – дыхание как инструмент преодоления негативных

эмоций и эффективная психотерапия.
 Дыхательная интеграция – для понимания механизма дыхания и

корректировки возможных ошибок.

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ВОЗМОЖНОСТИ
 Купание в горной реке – закаливание доступное всем. Чистейшаягорная река доступна для ежедневных ванн. Благодаря интенсивной системетренировок – вы можете купаться, абсолютно не боясь простудится, даже еслине делали этого  ранее.
ВЕДУЩИЕ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ:

Дмитрий Константинович ТОМИЛОВ
 Мастер ушу – 3 дуань, тренер-преподаватель ушу, председатель Крымскойреспубликанской организации ушу.
 Мастер тайцзи-цюань, преподаватель тайцзи-цюань, президент Федерации тайцзи-цюань, руководитель собственной Школы.
 Психолог, специалист по телесно-ориентированной психотерапии, рольфер.
 Тренер-инструктор по фитнесу и аэробике, специалист по эстетике тела и bodywork.



3

Ирина Викторовна ТОМИЛОВА
 Тренер тайцзи-цюань, главный преподаватель Федерации тайцзи-цюань.
 Тренер-инструктор по фитнесу и аэробике, инструктор йоги, специалист по эстетикетела и bodywork.
 Хореограф, преподаватель восточного танца.
 Ведущая школы женственности, специалист по женским практикам.

РЕГЛАМЕНТ (РАСПОРЯДОК ДНЯ)

3 ЯНВАРЯ, СУББОТА
 до 15-00. Заезд, размещение, инструктаж, регистрация, оплата.
 15:00. Обед.
 18:00. Вводная тренировка.
 20:00. Ужин.

4-9 ЯНВАРЯ
 6:00. Подъем.
 6:30. Первая тренировка (на поляне рядом со стоянкой).
 8:30. Завтрак.
 10:00. Выход на места силы. Подъем в горы. Медитация в местах силы.

Привал на полдник (чай, бутерброды, сладкое). Вторая тренировка.
 15:00. Обед.
 18:00. Третья тренировка (ночная практика).
 20:00. Лекция (общение у огня)
 21:00. Ужин.

10 ЯНВАРЯ, СУББОТА
 6:00. Подъем.
 6:30. Финальная тренировка (на поляне рядом со стоянкой).
 8:30. Завтрак.
 9:30. Аттестация, консультации (по желанию).
 12:00. Закрытие, выдача сертификатов участников, раздача методических

материалов. Отъезд.

 Один тренировочный день будет посвящен длительному походу по местам силы (в течениевсего светового дня). Соответственно распорядок дня может поменяться с учетом похода.Участие в таком походе добровольное.
 Видео и фото съемка занятий и участников возможна только по согласованию скомендантом лагеря. Во избежание недоразумений договоритесь об этом заранее.
 По завершении нашей программы будьте готовы оставить свой отзыв. Это возможностьсделать следующие сборы лучше и выразить свое уважение организаторам.
 Все участники получат по окончании сертификат участника и комплект раздаточныхматериалов в электронном виде.

ПРОЖИВАНИЕ И ПИТАНИЕ

СУЩЕСТВУЮТ ДВА ВАРИАНТА ПРОЖИВАНИЯ И ПИТАНИЯ:
 Традиционный вариант (турприют «Ангарский перевал» и общийкотел)
 Автономный вариант (отсутствуют)
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БАЗОВЫЙ ВАРИАНТ ПРОЖИВАНИЯ.

Проживание на туристической стоянке «Ангарский перевал» в небольшой
гостинице. Трехместные комнаты, обычные кровати, постельное белье.

Размещение производиться под руководством коменданта. Каждый участник
может быть назначен в порядке очереди дежурным и обязан активно помогать коменданту
(как в любом турпоходе).

Что с собой брать из вещей?
1. Рюкзак куда поместится все нижеперечисленное.
2. Теплая обувь. Обувь должна быть в первую очередь удобной, хорошо иметь с

собой две пары обуви, например кроссовки (для занятий) и теплые ботинки для походов.
Еще можно взять тапочки (кеды) для перемещения по стоянке и домику.

3. Теплая походная одежда: спортивный костюм, теплый свитер, непромокаемую
куртку, и т.д. по необходимости. Желательно иметь два комплекта одежды на смену.

4. Несколько смен теплого белья. По возможности используйте термобелье.
5. Миску, ложку, кружку.
6. Индивидуальная аптечка.
7. Фонарик, свечи (7 штук).
8. Зубная щетка и зубная паста (учитывая температурный режим можно заменить

стоматологической жевательной резинкой и ополаскивателем для полости рта).
9. Мыло, пластиковую миску или тазик для умывания (или лосьон, вата, влажные

салфетки для «сухого» умывания).
10. Полотенце.
11. Котелок (обязательно!).
Весь перечисленный инвентарь должен быть обязательно - вы идете в горы. При

выборе инвентаря учитывайте вес. Если чего-то нет – согласуйте этот вопрос заранее с
организаторами.

Кто был в походе все ясно. Кто не был – не постесняйтесь лишний раз спросить что
непонятно :)

Для выхода в горы (не обязательное снаряжение, берется по желанию).
1. Маленький рюкзачок - в него удобно положить нижеперечисленное и
«резерв тепла» на маршрут.
2. Походный термос - чтобы заваривать чай для привала.
3. «Сидушку» - каримат для сидения.
4. Фотоаппарат или видеокамеру.

Данный инвентарь пригодиться на горных маршрутах, чтобы чувствовать себя
комфортнее. Хотя в принципе можно без него и обойтись.

Общий котел (традиционный вариант питания)
Питание трехразовое, готовиться под руководством коменданта самими

участниками из привезенных им же продуктов. Раскладка продуктов приведена ниже.
Общий котел подразумевает три вещи:

 все участники в порядке очереди дежурят по кухне,
 все участники привозит продукты согласно раскладке,
 и таким образом, общими усилиями организуется общий котел.

! Пища будет готовиться на дровяной печи. Любой участник может при наличии опыта
продемонстрировать кулинарное искусство. Каждый участник будет назначен в порядке очереди дежурным
по кухне и обязан активно помогать коменданту.
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Что с собой брать из продуктов.
Продукты берутся из расчета на неделю. Ниже приведен список продуктов для

общего котла (обязательный перечень).
1. Мюсли – 400 гр.
2. Сгущенное молоко - 1 банка (400 гр). Можно заменить вареньем или джемом «по

массе».
3. Консервы мясные (тушенка) – 3 банки (по 500 гр). Можно заменить рыбными

консервами по массе. Общая масса консервов должна быть примерно 1.5 кг.
! Также мясные консервы можно заменить сублимированным, жироваренным или сушенным мясом

(последний вариант замены нужно обязательно заранее обговорить с организаторами).
4. Крупа (гречка, рис) – 600 гр. Можно заменить макаронами.
5. Соус (кетчуп, аджика, майонез и т.д.) – 1 пачка (200 гр).
6. Супы быстрого приготовления (желательно брать брикеты) – из расчета на 3

порции.
7. Картофельное пюре быстрого приготовления – из расчета на 3 порции.
8. Сухари пшеничные (вместо хлеба) – 0.8 кг. Можно заменить хлебцами.
9. Колбаса сырокопченая – 800 гр. Можно заменить твердым сыром или беконом.
10. Сладости (шоколадные конфеты, шоколад и т.п.) – 1 кг.
11. Чай черный – 1 пачка (100 гр).
12. Лук, чеснок – по одной головке.
13. Сахар – 500 гр.
14. Лимон – 1 шт.
15. Вино красное сухое (для глинтвейна - восстанавливать силы после горных

маршрутов) – 1 литр.
Продукты можно приобрести в Симферополе. Просьба брать качественные

продукты, проверять срок годности, и цельность упаковки. Вино берите настоящее (не
порошковое) в противном случае оно при варке глинтвейна «сворачивается».

Если у Вас есть какие-либо пожелания по питанию – их необходимо сообщить
заранее. Организаторы всегда идут на встречу пожеланиям участников.

СОПРОВОЖДАЮЩИЕ ЛИЦА
(ДЛЯ ПРОЖИВАЮЩИХ НА СТОЯНКЕ)1. Сопровождающими лицами являются родственники участников учебнойпрограммы, приезжающие вместе с участниками, проживающие в домике, нонепосредственного участия в учебной программе семинара не принимающие.2. Участники могут брать с собой сопровождающих лиц, если есть свободные местадля проживания в домике. Наличие такой возможности нужно согласовать сорганизаторами заранее.3. Ответственность за сопровождающих лиц несут сами участники семинара ихпригласившие.4. Сопровождающие лица обязаны поддерживать дух семинара, соблюдатьпринятый распорядок дня, подчинятся требованиям коменданта.5. Сопровождающие лица наравне со всеми участниками семинара участвуют вобустройстве быта, дежурят по кухне, помогают коменданту.6. На сопровождающих лиц необходимо иметь снаряжение и продукты для общегокотла согласно данному информационному листу.7. За сопровождающих лиц оплачивается 50% от размера членского взноса.
ПРАВИЛА УЧАСТИЯЭти правила повторяют общие правила для занятий тайцзи-цюань, йогой, другимивосточными практиками – обратите внимание – зачастую это важно.
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1. Помните, вы не можете купить знания. Ваши деньги лишь добровольный взнос наразвитие Школы. Мы одинаково относимся к участникам независимо от их материальногоположения.2. Занятия основаны на личной преемственности знаний. Обучения невозможно безабсолютного доверия и уважения к Вашему преподавателю.3. Работа с партнером неотъемлемая часть занятий. Необходимо с уважениемотноситься к любому партнеру. Отрабатывая технику, Вы несете полную ответственность забезопасность партнера.4. В ходе занятий Вам придется много двигаться на открытом воздухе. Для занятийнеобходима удобная обувь с мягкой подошвой. Одежда должна из натуральных волокон.Учитывая лето необходимо позаботиться о креме от загара, головном уборе.5. В случае наличия заболеваний Вы обязаны согласовать возможность участия всборах с врачом. В случае отсутствия разрешения врача Вы самостоятельно несетеответственность за свое здоровье.6. Вы обязаны поставить преподавателя в известность об имеющихся у васпроблемах со здоровьем, принимаемых вами лекарственных препаратах, наличии ворганизме инородных тел. Это позволит получить от занятий более ощутимыйоздоровительный эффект.7. Не ешьте много и не употребляйте спиртные напитки.8. Занимаясь, соблюдайте умеренность в упражнениях, осознавайте пределы своихвозможностей. Главное постепенная и регулярная практика. Обязательно предупреждайтепреподавателя о возникших проблемах и ухудшении самочувствия.9. Занятия во время менструации и беременности не противопоказаны. Однако Выдолжны предупредить об этом преподавателя, чтобы получить более подробныеинструкции.10. Если Вам что-то непонятно или Вы не знаете, как себя вести в конкретнойситуации - всегда спрашивайте у преподавателя.
РЕГИСТРАЦИЯ И ОПЛАТАДля регистрации на семинаре необходимо заполнить анкету-заявление инаправить ее по адресу: taichi-kerch@narod.ru или taichi-kerch@rambler.ru.Отнеситесь к заполнению анкеты серьезно - предварительно изучитенастоящий информационный лист. Также просьба подавать заявки заблаговременно– это позволит лучше организовать бытовые условия на семинаре.Взнос за участие в семинаре составляет:

 при условии предварительной регистрации до 10 декабря - шесть тысячрублей;
 при регистрации после 11 декабря – семь тысяч рублей.Взнос оплачивается в первый день семинара. Взнос является добровольнымпожертвованием на развитие Школы. Продукты питания и снаряжение выприобретаете и привозите самостоятельно.
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УСПЕХОВ ВСЕМ УЧАСТНИКАМ!


