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HARMA CLIMBING?

Somos un centro deportivo dedicado a la escalada
fundado por Chris Sharma, considerado uno de los
mejores escaladores de todos los tiempos.

Sharma Climbing cuenta con tres rocédromos urba-
nos de alto rendimiento, con mds de 10.000 m2 es-
calables en total.

Todos los cenfros cuentan con actividades como
Yoga, pilates, calistenia, animal movement, TRX vy
enfrenamiento funcional, entre otras. Y ofrecen a su
vez cursos de escalada, grupos de entreno y activi-
dades para todos los niveles.

Nuestra mision es hacer de la escalada una prdctica
deportiva para todos, por ello nuestros centros es-
tdn adaptados y contamos con un equipo técnico

que cuidan de la seguridad del usuario en la sala asi

coémo de su desarrollo y evolucion en esta prdctica
deportiva.

A demds, contamos con una amplia oferta gastro-
némica Healthy, en nuestro 9Bar+.

AV

Bcn - Gava.
5000m? escalables,
150 bloques con muros de hasta 4,5m de alto
150 vias de escalada deportiva de hasta
5m de altura
20 autoseguros de muros de hasta 12m

Bcn - Poblenou.
2.500m? escalables,
50 blogues en muros de hasta 4m de alto
18 vias de cuerda con muros de hasta 12m
Boulder 4m de alto
g
‘i < R
Madrid.
4500m? escalables
150 blogques con muros de hasta 4,5m de alto
120 vias de escalada deportiva de hasta 18m
de altura
22 autoseguros de muros de hasta 12m
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SHARMA

El hombre detrds del proyecto...

Fundador y alma de Sharma Climbing, es un escalador es-
tfadounidense enamorado de Espana y de su roca.

Comenzd a escalar a los 12 anos, y a los 14 anos, Shar-
ma gand los Nacionales de Boulder, en Estados Unidos. Un
ano mads tarde, completd el primer ascenso de Needed
Evil (8c +), el ascenso mejor calificado en Ameérica del
Norte en ese momento.

Con 18 anos gand los X-Games y dos anos mdas tarde, tocd
la gloria en la escalada, tras abrir la via con mds dificultad
del mundo Biographie, en Francia. Era la primera via que
alcanzaba la dificultad mdxima por entonces de 9a+.

Tras enamorarse del psicobloc en Mallorca, decidié insta-
larse en Cataluna y explorar nuevos proyectos como la
Dura Dura en Oliana (9¢).

Finalmente con la intencién de dejar su gran legado, inicidé
la aventura mds grande de su vida, lo que hoy es Sharma
Climbing. Con la apertura de los fres centros, su objetivo
es dar a conocer la escalada y hacerla accesible para
fodos.
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LA ESCALADA7

La escalada nacié con el afdn de conquistar gran-
des montanas y acabd fragmentdndose en diversas
ramificaciones como el alpinismo y la escalada en
roca, donde el objetivo principal era la busqueda
de la dificultad y el reto deportivo personal. En los
Ultimoes anos se ha ido posicionando como uno de
los deportes mds completos y en las olimpiadas de
Tokio 2020, fué reconocido por primera vez como
deporte olimpico.

Un deporte que implica un gran desafio tanto para
nuestro cuerpo como. para nuestra mente y en el
que enfran en juego casi toedos los muUsculos del
cuerpo. Por eso es una de las mejores herramientas
para ponerseren.forma, tonificar nuestros musculos y
desafiar nuestra mente.

DEPORTIVA:

La escalada deportiva es una modalidad en la que es ne-
cesario el uso de cuerda y material técnico para proteger
la infegridad del escalador durante el ascenso y el des-
censo empleando las maniobras de seguridad requeridas,
ademds de retarnos a escalar en libre el itinerario.

La dificultad, es una modalidad de escalada deportiva
que consiste en ir ascendiendo por la roca, cosiendo la
cuerda a fravés de las cintas y chapas, colocadas de ma-
nera fija en la pared. En esta modalidad encontramos vias
de todos los niveles, y se requiere de un minimo de dos per-
sonas para practicarla.

BOULDER O BLOQUE:

Es la modalidad mds extendida en los rocédromos indoor, y
se busca la méxima dificultad, tanto fisica, técnica y men-
tal. Su prdctica se realiza en rocas o cuevas no demasiado
altas, o en las partes inferiores de paredes.

Su escasa altura, permite a los escaladores ascender sin
cuerda. Su proteccién viene del uso de crashpads (colcho-
netas disenadas para absorber el impacto de la caida) vy
del apoyo de los porteadores, que son los encargados de
dirigir la caida del escalador a la colchoneta.

VELOCIDAD:

En esta disciplina el objetivo es llegar a lo alto de la pared
en la mayor brevedad de tiempo. El escalador asciende
asegurado por una via de 15 m de altura (siempre la mis-
ma) de dificultad éb.
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DE LA ESCALADA

Los beneficios de la escalada para la salud van mucho mds alld de la
mera prdctica deportiva, supone un reto mental, fisico y creativo cons-
tante. Ademds del trabajo cuerpo y mente, es un deporte que promueve
la socializacién y el acercamiento a la naturaleza.

O3 ¢

PROMUEVE EL BIENESTAR

La actividad fisica promueve sustancias quimicas re-
lacionadas con el estado de dnimo a nivel cerebral
(dopamina, noradrenalina y serotonina).

MEJORA LA CONCENTRACION

La prdctica de la escalada te lleva a estar presente en
el aqui y ahora, proporcionando un mayor rendimien-
to en el dia a dia.

CULTIVAR UNA BUENA
AUTOESTIMA

Escalar te acerca al momento presente para superar
desafios fisicos y mentales. Ademds de incrementar la
confianza y la autoestima tras conseguir superarse dia
a dia.

MEJOR CALIDAD DEL SUENO

La falta de horas de sueno, conlleva a cambios de hu-
mor, falta de concentracion, aumento de ansiedad,
etfc... Se ha demostrado que la prdactica deportiva,
ayuda a mejorar la calidad del sueno.

REDUCCION DE ESTRES

La prdctica deportiva diaria, ayuda a reducir el cortisol,
la hormona del estrés. Practicar escalada como entre-
namiento diario permite al cuerpo aprender a relajarse
y manejar los momentos de estrés de manera mds sa-
ludable.

MEJORA EN EL SISTEMA
INMUNE.

La préctica deportiva lleva a un fortalecimiento del sis-
tema inmune, reduce la presion de la sangre y mejora
las funciones cognitivas.

DESARROLLO DE LA CONFIANZA
Y COOPERACION

La escalada es un deporte social, que requiere de un
frabajo en equipo, de cuidado para conseguir llegar al
objetivo final. El apoyo del companero es bdsico para
conseguir culminar los proyectos.

AUMENTO DEL
AUTOCONOCIMIENTO.

La escalada promueve el autoconocimiento. La
comprensién de los patrones de pensamiento, com-
portamiento y sentimientos. Esto es importante para
comprendernos a nosotros mismos y saber cémo fun-
cionamos ante diferentes situaciones.
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EL CLUB SHARMA CLIMBING NACE
PARA CUIDAR DETI Y DE LOS TUYOS

Con 10.000 m2escalables compuestos por mds de
450 vias de boulder, 300 vias de cuerda y autobelay,
entre los tres centros, es el mayor centro de escalada
de la peninsula.

Ademds de la escalada, podrds disfrutar en nuestros

espacios indoor y outdoor, de una gran variedad de
actividades, deportivas y lUdicas para toda la familia

13



En Sharma Climbing,

creemos en la educacion como motor de cambio
social. Por ello, todas nuestras actividades estdn
disenadas para que la experiencia de cada
participante contemple un desarrollo fisico, personal
y de tfrabajo en equipo. Ademds, todas nuestras
propuestas, estan diseiadas por grupos de edad
y de manera inclusiva, abriendo las puertas de la
escalada a todo aquel que quiera adentrarse.

Os proponemos actividades para escuelas,
campamentos, dia sin cole, talleres y mucho mas.

Todas nuestras actividades siguen una misma
estructura inicial, en la que ademdas de conocer
las instalaciones, presentamos las normas de
seguridad, los tipos de escalada y la graduacion
que contemplan, ademads de introducir un pequeio
entrenamiento inicial, para prevenir lesiones.

Nuesiro objetivo es ofrecer una experiencia
educadtiva y deportiva, en la que puedan disfrutar y
adquirir conocimientos bdsicos para practicar una

escalada responsable. ﬂ\




OBJETIVOS:

e Disfrutar de una experiencia de escalada
ludica

e Adquirir confianza y respeto en uno mismo y
por el equipo

* Potenciar através de la escalada el desarrollo
psicomotriz y cognitivo.

* Tomar conciencia de la practica deportiva
de escalada con ejercicios de Mindfulclimb

¢ Adquirir conocimientos sobre las medidas de
seguridad en la escalada
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*Consulta las fechas en cada instalacion.
**Creamos y personalizamos un campamento de escalada exclusivo para tu escuela.
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En Sharma Climbing, podrds disfrutar
de nuestros campamentos y dias
sin cole durante las vacaciones
escolares.

A fravés de juegos, talleres,
manuadlidades y mucho mds, nos
adentraremos en el mundo de la
aventura y la escalada, de la mano
de nuestros técnicos y monitores.

Disfrutaremos de diversas actividades
acorde a cada grupo de edad, y a
través de retos y juegos donde cada
nino podrd desarrollar sus habilidades
en bloque, cuerda y autobelay.
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Actividades qe" dia:

Duracion Técnicos Precio Descuento: Material:

2 [n Ratio 14€ 10% de Incluido: arnés y cuerda
(podemos técnico por alumno descuento §
adaptar la alumno en base a en grupos No ir'1c'l.uido: pies de_goto
actividad a un grupo de mds de (pos'b'"d?d det alquier en
1h30 min) iz de 30 35 alumnos e ]

alumnos No es obligatorio para la
actividad.

APRENDER A JUGA
EN LAS ALTURAS

L o ' fv
1°a 4° de primaria |

|

4

Tras la presentacién inicial de Sharma Climbing y
la escalada, nos dividiremos en grupo e iremos
pasando por dlferentes esfcmones ,

\ f
Cada grupo esiara acompanado por un tecnic
recorrerdn juntos cada estacion realizandofjuego
dindmicas en torno a'la escalada. | P

s.\ [

Aprender a jugar en las aliuras no adentra en el
mundo de la escalada, de bloq y aufobela
A fravés de juegos y dinamicas di [’u&r_smos de
una experiencia ludica en'el que el alumno podr
adquirir confianza y potenciar sus habilidades¥a
mediana altura. g

OBJETIVOS:

» Disfrutar de una experiencia de escalada lidica

-

oy

e Adquirir confianza y respeto en uno mismo y por el equipo

£

* Potenciar a través de la escalada el desarrollo psicomotriz y cognitivo.

» Tomar conciencia'de la practica deportiva de escalada con‘ejercicios de Mindfulclimb
»-Adquirir‘conocimientos sobre las medidas de seguridad.en la escalada

* Poner en practica las técnicas bdsicas de escalada-én boulder y autobelay

i
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DESCUBRIEN RE | P
ALTURAS | iy ™ O '

Duracion Técnicos Precio Descuento: Material:

o O d ol 2 . . 2h Ratio 14€ 10% de Incluido: arnés y cuerda
5 Y 6 o e p" | . \ s (podemos técnico por alumno descuento '

‘ i \ adaptar la alumno en base a en grupos No incluido: pies de gato

actividad a uNn grupo de mds de [posidad de alquierey

Tras la presentacion inicial de Shdr'n;a '@]ﬁﬂm / ] . ko 115 de 30 B Glumnos el centro)
la escalada, nos d|V|d|remos en grupos e iremos ; : ; . a 3h) alumnos

pasando por diferentes estucnones

No es obligatorio para la
actividad.

Cada grupo esiaro ccompancdo por uiecnico e

iran pasando esiamon por siaaoh superando Ios’ A OBJETIVOS:

retQ__Qropuesios / , ) * Poner en practica las técnicas basicas de escalada en boulder, autobelay y 1op rope .

P

Descubriendo las alturas, ad\enir a al alumno al . : Imcmmonamanlobm __‘de gundad de escalada con cuerda
o ;

mundo de la escalada permi |en' explorar sus : / y - ' * Experimentar a 'rmVe de Iu escglada el trabajo cooperativo y la iom/de decisiones, ademas de

limites en las alturas a través de la tecnl de bloqu e ‘ | d un senhdo de pertenencm d una comunldad
y auvtobelay. Con la técnica del 1 pR Rope adqumr \ > / \

conocimientos bdsicos de segurro en es alc
con cuerda, que les aportara un descrrollo e la
confianza en uno mismo y en el eq o ademds d d
potenciar sus hcbllldodes f|5|cas Yy COO erohvas

&/ i

,‘3"‘

- ~
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Actividades de dia:

Duracion Técnicos Precio Descuento: Material:
ESO - : : 2h Ratio 14€ 10% de Incluido: arnés y cuerda

(podemos técnico por alumno descuento

adaptar la alumno en base a en grupos No ir'1c.l'uido: pies devgcn‘o
Tras la presentacion |n|C|qI de Shqrma Cllmplng y " , actiliEers UN grupo detae a2 (posibilidad de alquier en
la escalada, nos d|V|d|remos en grupos e : a , 2h30mino 115 de 30 s amnDs el centro)

a 3h) alumnos No es obligatorio para la
actividad.

que les guiard porilqsldlferentes estamones L : : / i . ‘ OBJETIVOS:
adentrandose en : o : - W S
escalada deo * Poner en practica las técnicas basicas de escalada en boulder, autobelay y top rope
autobelay yfop rope. i S ; . * Iniciacion a maniobras de seguridad de escalada con cuerda / ™~
¢Escalamos? adenfrard a "d|u?nno"q| m’undo de oA * Identificar los p %Qs limites en la prdctica deportiva de escalada e mcenhvor al desm:rollo de .
A, il
la escalada permitiendole*. explorar sus  limites esta ;’ i y ,'
’ Lo RO e

en las alturas a través'de la técnica de bloque y
autobelay. Con la técnica del Top ope aprenderdn
a realizar maniobras de seguridad, que les permitir
desarrollar la confianza en uno mismoy e irabqj .
cooperativo. Y para los mads atrevidos podrdn iener
un primer contocto con el m (o) de velocidad ‘

24 PR

*Experimentar a través de'la escalada el trabajo cooperativo y la toma de decisiones, ademas
de un sentido’'de pertenencm q una comunidad. / /
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Actividades de dia:

-~

INICIACION A LA

ESCALADA
-
BACHILLERATO

N )
a escalar!

iSharma Climbing te invita a aprender \
& . # w /,¥

El objetivo de esta sesion es tener una primera toma 't”

_/4

de contacto c Q\el mundo de la escalada y los
materiales en un entorno conirolado y con monitores

que te ayudardn a Tolverie en el medio de la

escalada.
Infroduciremos las dife enf:‘s‘iécnicas de escalada ’ &
practicables en rocodromo, bloque, autobelay y =

top rope para asi poder'adquirir los conocimientos ~

basicos para el disfrute posterior de la-actividad. con )

total seguridad. \ \ a §
26 A p N 3

Duracién Técnicos Precio Descuento: Material:

2h Ratio 20€ por 10% de Inclvido: arnés y cuerda
(podemos técnico alumno en descuento 4 ,
adaptar la alumno base a un en grupos No incluido: Pies de gafo
actividad a grupo de de mds de f,?if’!fﬂ?o?egfﬂ?g”ee;
2h30min o 1/15 30 alumnos 35 alumnos S

a 3h) obligatorio
OBJETIVOS:
* Identificar los propios limites en la prdctica deportiva de escalada e incentivar al desarrollo de
esta T~

* Potenciar a través de la escalada el desarrollo psicomotriz y cognijiVo {
« Poner en practiéa las técnicas bdsicas de escalada en boulder,‘autobelay y top rope
7 j

. L . - - %

U Imcmmcyq maniobras-de seguridad de escalada con cuerda f

J/ . '.’. r4 i . . . o s
J,,'fo/E/prflrﬁento’r a traves de la-escalada el trabajo cooperativo y la toma de decisiones, ademas de

un sentido de pertenencia a una.comunidad.

\\'\ w ’;‘.‘
~ : :

(@4
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1.

¢(Cudl es el grupo mdximo de
alumnos que podemos redlizar la
actividad?

En Sharma Climbing nos adaptamos
ati, segunla peticién de la actividad
te propondremos la mejor opcién
de horario y dia para poder recibir
a todo el grupo.

4.

(Y si ya hemos realizado una
actividad con vosotros y queremos
repetir, la actividad serd la misma?

La experiencia Sharma es distinta
para cada grupo. Seguimos
una misma estructura, siempre
adaptdndonos a las caracteristicas
de cada grupo y ademds,
podemos adaptar la actividad al
curriculo educativo de la asignatura
correspondiente.

7.

¢los acompanantes y profesores
pueden participar en la actividad?

Pueden acompanar, participar y
disfrutar de la actividad junto al grupo
0 esperar en nuestro Ybar+

2,

{Qué material necesito para la
actividad?

El material para la actividad os lo
proveemos en la instalacién. No
olvides llevar ropa cémoda, agua y
muchas ganas de diversion y llegar
alo mds alto!

5.

¢Tendremos un espacio para
desayunar?

Ponemos a vuestra disposicion un
espacio exterior e inferior para
que el grupo desayune o fome la
merienda. Ademds contamos con
nuestro bar por si se requiere alguna
bebida.

PREGUNTAS

3.

¢Cudnto tiempo dura la actividad?

La duraciéon media por actividad
es de dos horas. Podemos adaptar
el tiempo a las necesidades y
caracteristicas del grupo.

6.

¢Disponemos de vestuarios o un
espacio para dejar las mochilas?

Los fres cenfros de Sharma
Climbing disponen de vestuarios
con duchas y ponemos a vuestra
disposicion un espacio para dejar
los objetos personales.

FRECUENTES

Para mads informacion
jENTRA EN NUESTRA WEB!

www.sharmaclimbing.com
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