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DOLOMITI EXTREME TRAIL

OD ORGANIZATOROW

Drodzy biegacze z Polski!

Czy mieliscie juz okazje poznaé Dolomity w biequ i zakochaé sie
w ich jeszcze nieskazonym masowg turystyka pieknie? Nie?

Czekamy wiec na was w naszej dolinie Val di Zoldo. To wtasnie tutaj - podczas
kolejnej edycji Dolomiti Extreme Trail - bedziecie mieli mozliwo$¢é zanurzenia sie
w dzikiej naturze i szanse przemierzania Sciezek, ktére wcigz czekajg na odkrycie.

Skaliste Sciany, piargi, trudne technicznie Sciezki, pionowe podejscia
i strome zejscia, zachwycajace piekno goér...
To wszystko czeka na was!
Czekaja réwniez na was mieszkancy Val di Zoldo.
Nie tylko serdecznie was przywitaja, ale i na kazdym kilometrze
biegowej podrézy udziela wam pomocy i wsparcia.

Do zobaczenia w czerwcu w Val di Zoldo!
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DOLOMITI EXTREME TRAIL 2018

9-10 czerwca 2018 r.
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Strome zbiegi, waskie Sciezki petne konaréw, kamienista nawierzchnia, przepascie tuz za
kosowka, trudny technicznie... To jedne z najczeSciej pojawiajacych sie komentarzy polskich
biegaczy, ktorzy w przeciagu ostatnich dwéch lat mieli okazje braé udziat
w Dolomiti Extreme Trail. Rdwnie czestym komentarzem byt zachwyt nad pieknem Dolomitow.
,»Obtedne, bajeczne, magiczne!”. Ciekawe, co Ty powiesz po biegu...

Dolomiti Extreme Trail to impreza biegowa W ramach Dolomiti Extreme Trail 2018 obeda sie
organizowana w p6tnocnych Wtoszech, w regionie biegi na trzech dystansach: 23 km, 53 km, 103 km
Wenecja Euganejska, w prowincji Belluno, w dolinie  oraz Mini DXT, czyli bieg towarzyszacy dla dzieci
Val di Zoldo. Miejscem, ktére juz od kilku lat w przedziale wiekowym od 6 do 17 lat na

w jeden z czerwcowych weekendéw zamienia sie dystansie ok. 1,5 km. Piekno otaczajacych gor...
w miasteczko biegowe jest Forno di Zoldo, bedace Trudno$é techniczna trasy... Czym jeszcze
jednoczesnie gtéwng miejscowoscia regionu. wyréznia sie DXT? DXT to jeden z nielicznych

Nie inaczej bedzie w przysztoroczny czerwcowy biegéw - jak nie jedyny - w ktérym nie dostaniesz
weekend (9-10 czerwca 2018 roku), kiedy to »koszulki finishera”, ale... ,,buty finishera”.
odbedzie sie 6. edycja imprezy. W 2018 roku beda to Haglofs Gram Trail.

OBEJRZYJ FILM Z DOLOMITI EXTREME TRAIL 2017 >>>TU


https://www.youtube.com/watch?v=m39wN8GfJ80&t=744s
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ODKRYWAC DOLOMITY W BIEGU...

Rozmowa z Paolo Franchi i Corrado de Rocco,
pomystodawcami i organizatorami Dolomiti Extreme Trail,
imprezy biegowej organizowanej od 2013 roku
w dolinie Val di Zoldo we wtoskich Dolomitach.

W 2018 roku odbedzie sie kolejna juz edycja Dolomiti
Extreme Trail, imprezy biegowej w Dolomitach, ktorej baza
jest dolina Val di Zoldo i miasteczko Forno di Zoldo.

Jak narodzit sie pomyst zorganizowania DXT?

Pomyst na zorganizowanie Dolomiti Extreme Trail narodzit
sie w gtowach ludzi, ktérzy kochajg gory. Uwielbiajg
poznawac i odkrywaé je wtasnie w biegu. My oczywiscie
odkrywalismy w ten sposéb nowe Sciezki i trasy biegowe

w Dolomitach. Potem przerodzito sie to w cheé - przy
ogromnym zaangazowaniu mieszkancéw doliny Val di Zoldo
- pokazania tego miejsca biegaczom z catego Swiata.

Czy pamietacie jeszcze pierwsza edycje imprezy?
Co zmienito sie od tamtej pory?

Pierwsza edycja byta niesamowita! 300 ,,przyjaciét”

z catego Swiata przyjechato do Val di Zoldo, aby razem
pobiec, a potem razem przezywa¢ szczescie, jakie daje
porzadne zmeczenie sie w biegu. A co zmienito sie od 2013
roku? Tylko liczba uczestnikéw. Nasz duch sie nie zmienit.
To nadal jest impreza, ktéra taczy Sciganie sie z wielkimi
emocjami i przezyciami.

O Dolomiti Extreme Trail méwicie - ,,very, very extreme”.
Co takiego ekstremalnego jest w DXT?

Mozna powiedzieé, ze wszystko jest ekstremalne!
Ekstremalne s3 strome podejscia na trasie biegéw. Réwnie
ekstremalnie jest na zbiegach i Sciezkach, ktérych charakter
ciaggle sie zmienia. Ekstremalny jest réwniez krajobraz,
wcigz jeszcze dziki i nietkniety masowa turystyka.

Technicznie trudna trasa... Takie zdanie pojawia sie przy
opisach tras DXT. Czasami jednak biegacze bardziej od
trudnosci technicznych boja sie ztej pogody.

Jaka jest zwykle pogoda w czerwcu w Dolomitach?

W czerwcu pogoda jest zazwyczaj piekna. Trzeba jednak
pamietaé, ze jesteSmy w gérach i tutaj pogoda jest zmienna.
Trasy biegéw rozpoczynaja sie w centrum doliny Val di Zoldo
na poziomie 800 m n.p.m. Tutaj jest zazwyczaj ciepto.

Potem trasa wznosi sie w gére - prawie na wysokos¢
2500 m n.p.m. - wiec tutaj rzeczywiscie klimat moze sie
zmienié. Temperatura spada, a DXT staje sie ekstremalny.
We wszystkich edycjach imprezy biegacze w najwyzej
potozonej czesci trasy przechodzili przez o$niezony
odcinek.

Czy Dolomiti Extreme Trail to dobre miejsce na debiut
w bieganiu po gorach?

Idealng trasg dla poczatkujgcych gérskich biegaczy jest
DXT 23K. To Swietna trasa dla tych, ktérzy chca powoli

i z petnym respektem dla gér odkrywaé Dolomity.

To oczywiscie réwniez trasa dla doswiadczonych

i szybkich biegaczy, ktérzy chca sie poscigaé.

Jak wielu biegaczy wraca co roku na trasy DXT?

Prawie 20% uczestnikéw wzieto udziat w DXT co najmniej
dwukrotnie. Mamy réwniez 7 ,,lojalnych” biegaczy, ktérzy
sg z nami od pierwszej edycji imprezy.

Oczywiscie nagrodziliSmy ich za te lojalno$¢ podczas pigtej
edycji, w czerwcu 2017 r. W 2016 r. w DXT wystartowali
reprezentanci 34 krajéw, a w 2017 r. juz z 37 krajow.
Prawie 50 proc. zarejestrowanych na DXT to biegacze ze
Swiata. Jezeli chodzi o biegaczy z Polski to w 2016 r.

2017 r. byto ponad 20 0s6b na wszystkich dystansach.

Jakich nowosci mozna spodziewaé sie podczas DXT 2018?

W 2018 r. tych, ktérzy wybrali dystans 23 km zaprosimy

na nowa trase, ktdra jeszcze bardziej pozwoli w trakcie
biegu odkrywaé piekno Dolomitéw. Nowoscia s3 ,,buty
finishera” na dystansie 23 km. Na dystansach 53 km

i 103 km zwiekszone zostaty limity czasowe na
poszczegblnych punktach - wydtuzony wiec zostat
catkowity czas na ukoniczenie biegéw. Dlai53 km limit
wynosi 13,5 h, a dla 103 km - 29 h..Nie pozostaje nam wiec
nic innego jak zaprosi¢ was naDXT2018!
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Wydawanie numerdw startowych /103 km, 53 km, 23 km/,
kontrola wyposazenia obowigzkowego, testy butéw Haglifs

Wydawanie numerdéw startowych /103 km, 53 km, 23 km/,
kontrola wyposazenia obowigzkowego, testy butéw Haglsfs

9:00-12:00
7 czerwca 2018 r.
14:00-22:00
9:00-22:00
8 czerwca 2018 r. 12:00-22:00

17.00-17:45

Wydawanie numerdw startowych /103 km, 53 km, 23 km/,
kontrola wyposazenia obowigzkowego, testy butéw Haglofs.

»Cucina aperta”, czyli ,kuchnia otwarta” - obiad przed biegiem

oraz degustacja typowych dla regionu produktdw.

Konferencja prasowa / Spotkanie z czotowka biegaczy

4:00-4:45  Oddawanie rzeczy do depozytu /103 km/
4:00-5:45  Oddawanie rzeczy do depozytu /53 km/
§:545 Spotkanie na starcie, elektroniczna kontrola /103 km/
9 czerwca 2018 r. 4:50  Briefing na starcie
5:00 Start DXT 103K
5:145 Spotkanie na starcie, elektroniczna kontrola /53 km/
5:30  Start DXT 53K
11:30  Pierwsi zawodnicy na mecie z dystansu 53 km
6:30-7:30  Wydawanie numerdw startowych /23 km/, testy butéw Hagléfs
T:45 Spotkanie na starcie, elektroniczna kontrola /23 km/
10 czerwcea 2%‘_‘* 7:50 Briefing na starcie
~ - | 8:00  Start DXT 23K
~..‘ "‘~ 10:00  Start MINI DXT dla dzieci do 17 lat fokoto 1,5 km/
“ ' “ Pierwsi zawodnicy na mecie z dystansu 23 km
‘ ’ 10:00 iostatni z dystansu 103 km
ol e
- “ Dekoracja zwyciezcow z dystansdw 23 km, 53 km i 103 km
‘ 10:30 oraz Mini DXT.
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DXT 103K startuje z gtéwnego placu w Forno di Zoldo_g o 4
Trasa biegu rozpoczyna sie w otoczeniu grupy gér ',"
Mezzodi i prowadzi az do Pramper (1875 m n.p.m.)
na terenie Parku Narodowego Dolomiti Bellunesi, gdzie
w schronisku Pramperet znajduje sie punkt odzywczy.
Jest to ok. 15 km biegu. Kolejny etap trasy prowadzi
w otoczeniu szczytéw San Sebastiano - Tamer
az do przeteczy Duran na 28,2 km biegu, gdzie
w schronisku St. Sebastian (1605 m n.p.m.) znajduje sie
kolejny punkt odzywczy. To tutaj zaczyna sie jeden
z najwiekszych masywoéw skalnych rozwijajacy sie
w kierunku pétnocnym wraz ze szczytami Moiazza
i Civetta. Na biegaczy czeka ekscytujacy widok
efektownie prezentujgcego sie masywu Wielkiej Civetty,
ktéry bedzie im towarzyszyt az do schroniska Coldai
3 (2135 m n.p.m.) na 42,5 km trasy. Kolejny etap prowadzi
Py u podnézy odosobnionej i imponujacej géry Pelmo az do
' Passo Staulanza (1766 m n.p.m.), gdzie znajduje sie
Bl ¥ ¢ _ punkt odzywezy (52 km). Kolejne punkty odzywcze to
& "R i g Zoppé di Cadore (1462 m n.p.m.) na 64 km biegu oraz
i BT w schronisku Talamini (1582 m n.p.m.) na 69 km biegu.
. R S Y- BT e Stamtad biegacze docieraja do Reinhold Messner
Pk : Mountain Museum, ktére mieéci sie w forcie
zbudowanym w okresie | wojny Swiatowej,
: s -, na szczycie Monte Rite (2181 m n.p.m.).
B : s, il . T0 79 km biegu z kolejnym punktem odzywczym.
= ; : 10 kilometréw dalej, na 89 km, w schronisku Casera
Bosconero znajduje sie kolejny punkt odzywczy.
. Stamtad - podziwiajac Spiz di Mezzodi, czyli dwie géry
s =is i : stanowigce ukoronowanie doliny - przyrodnicza Sciezka
G e g 4 o & Fagare biegacze docierajg do mety.

Dystans: 103 km

Przewyzszenia: +7150 m /-7150 m

Data: 9 czerwca 2018 r.

Start: 5:00 / Forno di Zoldo

Limit czasu: 29 h

Punkty UTMB: 5

Optata startowa: 145 € - do 31.01.2018 / 159 € - od 1.02.2018 r. do 27.05.2018 r.

W biegu na dystansie 103 km moga wystartowaé tylko ci biegacze, ktérzy maja za soba udziat w biegu ultra

w 2016, 2017 lub 2018 roku. Wszystkich, ktérzy nie brali udziatu w biegach ultra na przestrzeni ostatnich
dwéch lat i nie bedg mieli udokumentowanego biegu ultra w 2018 r., przed DXT, a pomimo tego s3 przekonani
o swoim przygotowaniu do udziatu w DXT 103K, organizatorzy zapraszajg do kontaktu pod adresem
evento@dolomititrailrunning.com i przedstawienia swojego biegowego doswiadczenia.

5 ]

5% Zaswiadczenie lekarskie >>> Pobierz formularz
W, 8%
i

Deklaracja odpowiedzialnosci >>> Pobierz formularz



http://www.dolomitiextremetrail.com/data/medical-certificate-2018.pdf
http://www.dolomitiextremetrail.com/data/declaration-of-responsibility-2018.pdf
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Forno di Zoldo Forno di Zoldo
838 m 838 m
‘ Acqua-rifornimento liquido / Water-liquid supply ﬁ Servizio nave’ tta / Shuttle service

e Punkty kontrolne: 13:30 - Duran /30 km/, 21:30 - Staulanza /54 km/, 1:30 - Zoppé
di Cadore, schronisko Talamini /71 km/, 5:00 - Cibiana /81 km/
e Punkty odzywcze: 13 /wymagany wtasny kubek/
» Wyposazenie obowigzkowe: plecak, min. 1 | wody, batony energetyczne lub inne
produkty spozywcze, folia nrc, gwizdek, bandaz, plastry, kurtka wodoodporna,
spodnie lub legginsy przynajmniej do kolan (na sobie lub w plecaku), koszulka z
dtugim rekawem (na sobie lub w plecaku), chustka, kubek, telefon, czotéwka i
czerwone Swiatto umieszczone na tyle.

Pierwsza trojka mezczyzn w 2017 r.:

1. Andrea Macchi (IT)/ 14:12:07
2. Emanuele Ludovisi (IT) / 14:12:10
3. Christian Insam (IT) / 14:34:33

\“ “

\s\‘

=N

PN\
=/3
N

llll‘

£
'l
"
.

Haglofs Gram Trail
BUTY FINISHERA

DLA WSZYSTKICH BIEGACZY Z DYSTANSU

,,,: 103 KM, KTORZY DOTRA DO PUNKTU DURAN
PASS (30 KM), BEZ WZGLEDU NA CZAS.

Pierwsza trojka kobiet w 2017 r.:
1. Marta Wenta (PL)/ 17:04:41
2. Susan van Duijl (NED)/ 18:40:02
3. Annemarie Gross (IT) / 19:06:35

ZAREJESTRUJ SIE NA BIEG >>> LINK DO REJESTRACJI


http://www.dolomitiextremetrail.com/registration.html

STRATEGIA? DOTARCIE DO METY W LIMICIE...

- Zeby zrozumieé ekstremalno$é Dolomiti Extreme Trail, trzeba w nim po prostu wzigé
udziat. Préby opisywania tego, co dzieje sie z twoim ciatem czy umystem nie maja sensu
- méwi Marta Wenta, pierwsza kobieta na dystansie 103 km w ramach DXT 2017.
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17:04:41,06. To doktadny czas, w jakim pokonatas dystans
103 km w ramach DXT 2017, ustanawiajgc tym samym kobiecy
rekord trasy, ktéry w 2016 r. nalezat do Lisy Borzani i wynosit
18:06:22. Pojawitas sie na mecie prawie godzine wcze$niej!

W klasyfikacji generalnej bytas 11. Czy spodziewatas sie
takiego wyniku i pierwszego miejsca wsrod kobiet?

Nie, nie spodziewatam sie. Po pierwsze, bytam pierwszy raz
w innych gérach niz polskie. Po drugie, byt to dla mnie przede
wszystkim urlop potaczony ze Swietng przygoda, ktéra byt
udziat w DXT. Nigdy wcze$niej nie miatam do czynienia z tak
wysokimi gérami czy tez z tego typu biegiem. Przed startem
zartowatam, ze dobrze bytoby zmiescié sie w 20 godzinach,
bo tyle powinien wytrzymaé mi zegarek.

W 2017 r. druga kobieta na dystansie 103 km byta Holenderka,
Susan van Duijl, ktéra na mete przybiegta po 18 godzinach i 40
minutach. Byt jednak taki moment podczas biegu, ze dzielito

was zaledwie 10 minut. Czutas oddech konkurencji na plecach?

Na pierwszym punkcie odzywczym - na okoto 10 kilometrze -
dogonitam Annemarie Gross i biegtySmy praktycznie razem

do okoto 50 kilometra. Kojarzytam te zawodniczke i szczerze
powiedziawszy czekatam caty czas az uruchomi swe niespozyte
zapasy energii i poleci do przodu. Kiedy jednak na kolejnym
punkcie kontrolnym zatrzymata sie na kilka minut dtuzej,
zaczetam zostawiaé jg z tytu. Potem nie miatam juz pojecia, jaka
mam przewage i czy ktokolwiek mnie goni.

Na czym polega ekstremalno$é DXT?

Trudnoscig DXT sa powtarzajace sie wielokrotnie bardzo strome
podejscia i zejScia. Nawet na 90 kilometrze, kiedy w nogach czué
juz mocne zmeczenie, do pokonania jest niemal pionowa lesna
$ciana, a do 100 kilometra leci sie ciagle lekko pod gore. Do
tego dochodzg ruchome kamienie, szuter. Tak naprawde, zeby
zrozumieé ekstremalno$¢ tego biegu, trzeba w nim po prostu
wzigé udziat. Préby opisywania tego, co dzieje sie z Twoim
ciatem czy umystem nie maja sensu.



Jak radzitas sobie noca podczas biegu na tak trudnej trasie?

Noc akurat mi sprzyjata. W ciemno$ci pokonatam
najtrudniejsze odcinki trasy. Troche wtasnie ta ciemnosé
zniwelowata ich ekstremalnosé. Juz w trakcie startéw

w Polsce zauwazytam, ze kiedy mam przed sobg jedynie
Swiatto czotéwki, wtedy tatwiej jest mi pokonywacé trudne
technicznie odcinki. Skupiam sie wéwczas tylko na tym,

co jest kilka metréw przede mna, a nie na otaczajacych mnie
przepasciach.

Strome zbiegi, waskie $ciezki petne konaréw, kamienista
nawierzchnia, przepascie tuz za koséwka... ,,Trudny
technicznie”. To najcze$ciej pojawiajace sie¢ komentarze
polskich biegaczy. Jaki komentarz przychodzit Tobie

do gtowy podczas biegu?

Na trudnych odcinkach rzucatam jedynie niecenzuralne stowa.
Z kolei na szczytach powtarzatam w kétko: Jak tu pieknie!!
Poza tym raczej nie myslatam o jakichkolwiek komentarzach,
a o wielu innych rzeczach jak to zwykle bywa na ultra.

Co byto dla Ciebie najwiekszym wyzwaniem na trasie? A co
sprawito Ci najwieksza przyjemno$é podczas biegu?
Czy tylko widoki, ktore powalaja z nég?

SINTECO

Nie umiem chyba wskaza¢ takiej rzeczy. Cata trasa byta
sporym wyzwaniem. Przed biegiem najbardziej przerazat
mnie dtugi czas jego trwania. Jak dotad biegtam najdtuzej ay
13 godzin. Moze wtaénie ta ciggta kalkulacja i rozktadanie sit? ¥ (4?’ _
Najwieksza przyjemnos$é? Widoki na pewno! ﬁ
Nieraz chciatam sie zatrzymac i tylko patrzeé na to piekno. . '
Najcudowniejsi byli tez ludzie! Wolontariusze dopingowali
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mnie od samego poczatku, a przywitanie na mecie byto jednym
z najpiekniejszych, jakiego dotad doswiadczytam. SINTEC
. . _____. .

Niesamowita atmosfera!

17 godzin na wymagajacej trasie to niezte wyzwanie...
Jaka miatas strategie na ten bieg? Jak dtuga aklimatyzacja
byta Ci potrzebna?

Przyjechatam w Dolomity na dwa dni przed startem. Ciezko

moéwié o jakiej$ aklimatyzacji. Wybrali$émy sie na krétka

wycieczke w gory w czwartek. Na porzadne zwiedzanie :
okolicznych szlakéw poszlismy ze znajomymi tak naprawde - —
po biegu. Strategia za$ zaktadata dotarcie do mety w limicie. =~

Komu polecitabys$ udziat w Dolomiti Extreme Trail?

Polecam kazdemu, kto lubi matobiegowe, wymagajace
technicznie trasy. Jezeli kto$ ledwo daje rade w polskich
Beskidach, na mato wymagajacych podejsciach,
powinien raczej sobie odpuscié.
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~LUKASZ, POLONIA, BRAWO, BRAWO...”

- Uwielbiam ten moment, gdy opieram rece o kolana i czuje, ze odwalitem kawat
dobrej roboty. | wszystkie pytania o sens i cel chowaja sie w najgtebszej czesci mojej
Swiadomosci. Juz nie pytam siebie, po co to robie, ale jak to zrobitem -
moéwi tukasz Dziuban, ktéry zajat 34. miejsce na dystansie 103 km podczas DXT 2016.

e

W Val di Zoldo

Jest 10 czerwca 2016 roku. Pézny wieczor.

W uroczym Forno di Zoldo, w samym sercu wtoskich
Dolomitéw, na starcie czeka blisko 350 0séb z kilkunastu
krajéw. Wszystkim przySwieca jeden cel. Jest nim meta
Dolomiti Extreme Trail odlegta od startu 0 103 km z suma
przewyzszenh przeszto 7000 m. Dystans biegu do pokonania
mozna poréwnac do dziesieciokrotnego zdobycia najwyzszego
szczytu Bieszczad6éw (Tarnicy) z Wotosatego, w ciggu
zatozonego limitu czasu 28 godzin. Oczywiscie, o czym
przekonatem sie p6zniej, stopief trudnosci bieszczadzkich
szlakéw odbiega ,,nieco” od tych w Dolomitach.

W ttumie oczekujacych na start jestem i ja i dreczace mnie
pytania. Jak zniose catonocny bieg? Czy kontuzjowane kolano
wytrzyma? Jak poradze sobie z dystansem i przewyzszeniem,
jakiego jeszcze nigdy nie prébowatem pokonaé? Moim
zatozeniem byto pokonaé trase w czasie 20 godzin.

WATPLIWOSCI? A MOZE JEDNAK ADRENALINA
| ZEW RYWALIZACJI?

Doktadnie 0 22:30, przy dZzwiekach muzyki klasycznej, przy
gtosnym dopingu miejscowej ludnosci oraz turystéw,
wyruszamy droga przez centrum Zoldo, by po 3 kilometrach
rozpocza¢ wspinaczke na pierwszy szczyt Sturlon di Cornia
na wysokosci 1828 m n.p.m.

Watpliwosci znikajg, a w ich miejsce czuje adrenaline i zew
rywalizacji, cho¢ tak naprawde wiem, ze bedzie to walka

z samym soba. Z kazdym kilometrem trasa staje sie coraz
ciekawsza, ale i trudniejsza zarazem. Waska Sciezka przez las
zmienia sie w wysokogdrski szlak, na ktérym pokonuje strome
piargi z ruchomymi kamieniami, zleby zabezpieczone linami
poreczowymi, ptaty kosodrzewiny czy gorskie hale.

Jest ciemno, blask latarki nie siega daleko. Pomimo

tego odczuwam jednak przestrzen i ekspozycje terenu.

Po kilku godzinach biegu w towarzystwie innych zawodnikéw
nagle biegne sam. W nogach mam juz 30 kilometréw i 6 godzin
wysitku. Tempo stabe. Odzywa sie kolano, wracaja watpliwosci
i pytania z linii startu. Jestem sam na sam z mojg wyobrazZnig
podsuwajaca mi cyferki... 70 kilometréw do pokonania. Wracaja
watpliwosci ze startu. Zaczynam pytaé, po co to robie?

JAK OGRZAC StONCEM...
SPUSTOSZONA WYSIKIEM MOTYWACJE

W ciemnosciach dobiegam do przeteczy Duran. Pije ciepta
herbate i cole, zjadam banana, bakalie i ruszam dalej. Punkt
zywieniowy na trasie ultra jest dla mnie takg posrednig meta,
na ktéra zawsze wbiegam w lepszym nastroju. To chwila
wytchnienia i ztapania oddechu, rozmowy z wolontariuszami.



Po chwili wybiegam z punktu i zaczynam wspinaczke stromymi
zakosami na Grisetti (2050 m n.p.m.). Resztkami sit pokonuje
ostatni podbieg. Tempo znacznie spada. Wyprzedzaja mnie inni
zawodnicy, a kryzys na dobre zadomowit sie w mojej gtowie.
Po osiggnieciu wierzchotka Grissetes wstaje $wit, a ja wierze,

ze stonce ogrzeje takze mojg spustoszong wysitkiem motywacje.

Wytaczam latarke i zaczynam zbieg, majac nadzieje, ze bedzie
wygladat jak dobrze mi znane bieszczadzkie szlaki. Nic z tych
rzeczy! Waska Sciezka miedzy gtazami o duzej stromiZznie nie
pozwala rozwing¢ predkosci. Nagle potykam sie o korzen

i uderzam bolacym nadal kolanem o gtaz. Przez dtuzsza chwile
nie czuje nic poza bélem. Jaki$ biegacz zatrzymuje sie pytajac,
czy wszystko w porzadku. Kiwam tylko gtowa, nie chcac go
zatrzymywaé. Lekkie krwawienie z kolana nie stanowi
problemu. Duzo gorszy jest bél, ktéry moze uniemozliwi¢ dalszy
bieg. Po chwili kolano boli mniej, wydaje sie tylko sttuczone.
Kontynuuje zbieg do schroniska della Grava. Sciezka staje sie
coraz szersza i tatwiejsza technicznie. Biegne coraz lepszym
tempem, zbliza sie 50 kilometr i 9 godzina od startu.

BtOTO JAK PLASTELINA

Na punkcie odzywczym Col de Baldi smakuje wtoskich seréw,
bakalii i rosotu z makaronem (smakuje prawie jak u mamy), ktéry
dziata jak balsam na podrazniony Zotgdek. Biegne teraz wygodna
$ciezka i po 8 kilometrach docieram do Passo Staulanza, gdzie
zlokalizowano tzw. przepak, czyli punkt z wtasnymi rzeczami
przygotowanymi przed startem. Zmieniam koszulke, uzupetniam
napoje, batony i Zele energetyczne. Wolontariusz podaje mi miske
z cieptym rosotem i stysze polskie: ,,Na zdrowie”. Odpowiadam:
»,Grazie”. Atmosfera w tym miejscu biegu jest fantastyczna.
Mtodzi ludzie, ktdrzy obstuguja punkt zachecaja do dalszego
biegu, kibicuja, pomagaja przy prostych i niekoniecznie
przyjemnych czynnosciach, jak choéby zmiana obuwia.

W dalszg droge wyruszam peten energii i wiary w to, Zze dobiegne
do mety. Wiem, ze w Polsce sporo oséb mnie dopinguje. Raz za
razem stysze w telefonie dzwiek dochodzacych wiadomosci.
Nabieram tempa i wyprzedzam kilka oséb. Po kilkunastu
kilometrach dobiegam pod najwyzszy punkt biegu. Szczyt Monte
Rite o wysokos$ci 2160 m n.p.m. wznosi sie 800 metréw ponad
schroniskiem Talamiki, w ktérym jest punkt zywieniowy. Za mng
14 godzin biegu i 70 kilometréw w nogach. Po ponad godzinnej
wspinaczce wraz z dwéjka Niemcéw i Wtochem osiggamy
wierzchotek w strugach rzesistego deszczu. W schronisku pod
szczytem jest ciepta, stodka kawa i rosét. Szybki positek i ruszam
w dalszg droge. Zbieg w dét robi sie typowo bieszczadzki. Btoto
jak plastelina dziata na wyobraznie moich towarzyszy. Biegna
wolniej. Zegnam sie z miedzynarodowym towarzystwem i lece w
dét w swoim tempie. Docieram do przeteczy Passo Cibiana,
pozdrawiam wolontariuszy i biegne nadal jak natchniony, nie
dopuszczajac do siebie mysli, ze moge nie ukoriczyé zawodow.
Przedstartowe zatozenie pokonania trasy w 20 godzin zaczyna
stawac sie realne. Pozostato 20 kilometréw i 4 godziny zapasu.

,»DZIS RACZEJ NIE WPADNE, BO UMARLEM...,,

Ostatni etap okazuje sie jednak droga przez piekto. Jestem sam.
Szlak robi sie trudny tak jak na poczatku biegu. Czuje w nogach
pokonany dystans niemalze dwéch maratonéw, a zaczynajgce
sie skurcze zwiastujg problemy z utrzymaniem tempa biegu.

Organizm - pomimo dostarczanego pozywienia - zaczyna sie
buntowaé. Zotadek, wskutek wielogodzinnego wytrzasania,

nie przyjmuje pokarmu. Brak apetytu, odruch wymiotny przy
przyjmowaniu stodyczy, ostabienie i drgawki...
Ultramaratoniczycy znaja to bardzo dobrze. W gtowie pietrzg sie
mysli i pytania. Po co? Dlaczego biegniesz? Tak trudno znalezé
odpowiedzi. Mimowolnie robie krok do przodu, jeden, drugi,
trzeci... Nastepne zaczynajg by¢ pewnego rodzaju
automatyzmem. W gtowie juz nie przewalaja sie pytania o cel

i sens tego, co robie. Biegne jak automat, potykajac sie raz za
razem o kamienie i wystajace korzenie. W gtowie pojawiajg sie
ulubione piosenki, ktére zaczynam nucié cicho ,,... dzi$ raczej
nie wpadne, bo umartem (...) niech pan uwaza, bo pan umrze i
bedzie pan chodzit zabity... /Lao Che - Zycie jest jak tramwaj/”.

LUBIE TEN MOMENT, GDY CZUJE, ZE ODWALILEM
KAWAt DOBREJ ROBOTY

Powoli zblizam sie do mety. Zegarek pokazuje 97 km. Pokonuje
trawers miedzy kosodrzewing i piargami. Nagle za zakretem
Sciezki pojawia sie tablica z napisem 100 km. Btad zegarka czy
organizatoréw? To teraz niewazne. Najwazniejszy jest widok
doliny Val di Zoldo i Swiadomo$¢, ze do mety nie jest wiecej niz
trzy kilometry. Szybko zbiegam w doline, poczatki miejscowosci,
pierwsi kibice, ostatni podbieg pod mete w centrum Forno

di Zoldo. Jakis wolontariusz biegnie ze mng krzyczac i dopingujac
mnie na ostatnich metrach. Wpadam na mete, spiker krzyczy
,Lukasz, Polonia, brawo, brawo...”

Uwielbiam ten moment, kiedy opieram rece o kolana i czuje, ze

odwalitem kawat dobrej roboty. | wszystkie pytania o sens i cel
chowaja sie w najgtebszej cze$ci mojej Swiadomosci. Juz nie
pytam siebie, po co to robig, ale jak to zrobitem. Stan mojego
umystu na moment euforii na linii mety wyraza mysl, ze wszystko
jest mozliwe. Niech trwa wiecznie!

Dystans 103 km pokonatem w 18:58, zajmujac ostatecznie 34.
miejsce. Bieg ukoniczyto 129 zawodnikéw z 350 zgtoszonych.
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BLEKITNE NIEBO,

BIEL OTACZAJACYCH GOR,

WSCHOD SEONCA
NA TRASIE...

- Warto byto sie pomeczyé, bo na tak
"malowniczym" biegu nigdy jeszcze nie bytem -
moéwi lvo Smolis, ktéry podczas DXT 2017
zmierzyt sie z dystansem 103 km.

Skad decyzja o wzieciu udziatu w DXT? Ze wzgledu
na plany startowe szukatem biegu kontrolnego na
poczatku czerwca. To miato by¢ ,,co$” w okolicach
100 km i jednoczes$nie ,,co§” mocnego, z mozliwie
duzym przewyzszeniem. Z mojego startu w The North
Face Lavaredo Ultra Trail bardzo pozytywnie
zapamietatem sama okolice oraz Dolomity, dlatego
DXT od razu zwrdcito mojg uwage, kiedy
przegladatem liste biegéw kwalifikacyjnych do UTMB.
Bieg idealnie spetniat wszystkie moje wymagania
odnosnie dystansu, terminu, przewyzszenia. Wazna
byta réwniez dla mnie ,kameralno$é”. Nie jest to
impreza z wielkim rozmachem i wielotysiecznym
ttumem na starcie. | nie zawiodtem sie.

Patrzac na profil trasy mozna byto spodziewaé sie
sporych trudnosci i wielu ,,mocnych" podejéé.

| wtasnie to dostajemy w zasadzie od samego startu.
Bardzo duza cze$é trasy to strome odcinki - zaréwno
podejscia, jak i zejScia. Duzo jest réwniez odcinkéw,
gdzie szlak jest bardzo waski, a trasa mocno
techniczna - luzne kamienie, korzenie, krzewy.
Najtrudniejszy fragment trasy, wedtug mnie, znajduje
sie pomiedzy 30 a 45 km. Niektére podejscia sg tam
na tyle strome, ze najlepiej pokonywac¢ je na
czworaka. Réwnie strome s3 zejscia. Do tego sg one
bardzo waskie i najezone ostrymi skatami.

W najwyzszych partiach trasy mozna natknaé sie na
zalegajacy $nieg. Trasa byta dobrze oznaczona,
dodatkowo w najbardziej niebezpiecznych
fragmentach obstawiona byta wolontariuszami.

Na DXT zdecydowanie warto jednak sie pomeczy¢.
Nigdy jeszcze nie zdarzyto mi sie wystartowaé w
biegu tak ,,malowniczym”. Miatem szczescie, ze
biegtem w dobrych warunkach pogodowych, wiec od
startu do samej mety widoki na trasie byty wspaniate.
Btekitne niebo, zielen, biel otaczajgcych goér, wschéd
storica na trasie. Najpiekniejszy bieg, w jakim
startowatem. | to jest gtéwna rzecz, jaka DXT
wyréznia sie na tle innych biegéw.

Druga rzecz, ktéra wyrdznia DXT to jego trudnosé.
Ponad 7000 m przewyzszenia na 103 km méwi samo
za siebie. Z tego wtasnie powodu trase te polecitbym
raczej komus, kto juz biegt w co najmniej kilku
~setkach” i jest przygotowany (i $wiadomy) na
czekajace na trasie trudnosci. Debiutantom polecam
raczej krétsza trase, a i to moze byé ryzykowne ze
wzgledu na jej techniczne aspekty.






DXT 53K ’li‘

- S,
“ DXT 53K startuje z gtéwnego placu I"
4

w Forno di Zoldo. Trasa prowadzi

przez S.Sebastiano - Tamer w kierunku
przeteczy Duran (1605 m n.p.m.)

~ na 17-kilometrze biegu.

To tutaj zaczyna sie jeden

|z najwigkszych masywoéw skalnych
rozwijajacy sie w kierunku pétnocnym
wraz ze szczytami Moiazza i Civetta

az do Coladi (2135 m n.p.m.) na

27,5 km biegu, gdzie znajduje sie punkt
. odzywczy. Kolejny etap trasy prowadzi u
podnézy odosobnionej

i imponujacej géry Pelmo az do Staulanza
(1766 m n.p.m.) na 37 km, gdzie znajduje
sie punkt odzywczy. Wreszcie, po
przejsciu przez Tamai (1715 m n.p.m.) na
43,5 km (punkt odzywczy), szlak dociera
do spektakularnego punktu widokowego
Monte Punta (1952 m n.p.m.) na

-=tr . 47 km. Kierujgc wzrok na potudnie mozna
% e o= =" podziwiac Bosco Nero
7 = T3 Spiz di Mezzodi.

Dystans: 53 km

Przewyzszenia: +3800 m /-3800 m

Data: 9 czerwca 2018 r.

Start: 5:30 / Forno di Zoldo

Limit czasu: 13,5 h

Punkty UTMB: 4

Optata startowa: 95 € - do 31.01.2018 / 109 € - od 1.02.2018 r. do 27.05.2018 r.

Aby wzigé udziat w biegu na dystansie 53 km nie jest wymagane potwierdzenie udziatu w biegach ultra, tak jak
ma to miejsce w przypadku dystansu 103 km. Jednak réwniez i dystans DXT 53K zostat sklasyfikowany jako "EE",
czyli trasa dla doswiadczonych turystéw, organizatorzy zapraszaja wiec biegaczy, ktérzy maja za sobg zaréwno
doswiadczenie w bieganiu po gérach, jak i odpowiednie przygotowanie sportowe.

~.," Zaswiadczenie lekarskie >>> Pobierz formularz
Q‘;‘ W Deklaracja odpowiedzialnosci >>> Pobierz formularz



http://www.dolomitiextremetrail.com/data/medical-certificate-2018.pdf
http://www.dolomitiextremetrail.com/data/declaration-of-responsibility-2018.pdf

Malga Pioda 2 Passo Staulanza F Sas de Formedal
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il FINISH
ssom |START 53 km
: 5 km 10 km 15 km 20 km 25 km 30 km 35 km 40 km 45 km 50 km 2
Forno di Zoldo Forno di Zoldo
838 m 838 m
‘ Acqua-rifornimento liquido / Water-liquid supply m Servizio navetta / Shuttle service
" Rifornimento solido / Solid supply @ Cancello - orario di chiusura / Time barrier
jamm, Base vita / Rest areq Tratto impegnativo / Difficult section

+ Servizio medico / Medical service

e Punkty kontrolne: 14.30 - Staulanza /37 km/, 16.00 - Tamai /45 km/

e Punkty odzywecze: 6 /wymagany wtasny kubek/

» Wyposazenie obowigzkowe: plecak, min. 1 | wody, batony energetyczne lub inne
produkty spozywcze, folia nrc, gwizdek, bandaz, plastry, kurtka wodoodporna,
spodnie lub legginsy przynajmniej do kolan (na sobie lub w plecaku), bluzka z
dtugim rekawem (na sobie lub w plecaku), chustka, kubek, telefon.

;‘\‘, Haglofs Gram Trail
25: BUTY FINISHERA

) |
DLA WSZYSTKICH BIEGACZY Z DYSTANSU

5::: 53 KM, KTORZY DOTRA DO STAULANZA PASS
@ (37 KM), BEZ WZGLEDU NA CZAS.

\ LWL/

Pierwsza trojka mezczyzn w 2017 r.: Pierwsza trojka kobiet w 2017 r.:

1. Matteo Pigoni (IT)/ 6:11:20 1. Estelita Fernandez (ES)/ 8:04:51
2. Fabrizio Puntel (IT) / 6:49:51 2. Roberta Balcon (IT)/ 8:05:26

3. Enrico Bonati (IT) / 7:16:04 3. Elisabetta Mazzocco (IT) / 8:28:50

e ZAREJESTRUJ SIE NA BIEG >>> LINK DO REJESTRACJI


http://www.dolomitiextremetrail.com/registration.html

VERY VERY EXTREME...

- Dolomiti Extreme Trail. Jeden z najtrudniejszych Naszym gtéwnym biegowym celem na 2017 rok

bi ) iakich do tei tart li byto CCC, nasza pierwsza biegowa setka, jeden
1€gOw, W )aKic 0 te) pory Startowalismy. z biegéw kultowego festiwalu Ultra Trail du Mont

Jak sie tam znalezliSmy? Przeczytajcie. Blanc w Chamonix. Trenowaligmy m.in.

.. . . . w stowackich Tatrach Wysokich, zeby nauczyé sie
Wrazeniami z DXT 53K z 2017 r. dZ'elQ sig biegaé na duzych wysokosciach. Pomégt tez portal
Jagoda quowska i Piotr Falkowski. runandtravel.pl, od ktérego dostali$émy pakiety na

Dolomiti Extreme Trail. Bieg, jak sama nazwa
wskazuje, bardzo trudny, ale 53 km robilismy juz
wielokrotnie. Zaplanowali$my wiec urlop na
poczatek czerwca w Italii. W przecudnych wtoskich
Dolomitach byliSmy tydzieri przed startem. Do$¢
czasu, by zapoznaé sie z nowymi dla nas gérami

i zrobi¢ rekonesans fragmentéw trasy.

Wszystko byto gotowe na tip-top juz kilka dni przed
impreza. W $rode odebrali$my pakiety startowe

i przymierzyli$émy buty, ktére jeden ze sponsoréw
DXT, szwedzki Haglofs, przygotowat dla finiszeréw.
Zeby otrzymaé ten swoisty ,,medal”, trzeba byto
osiggnaé przynajmniej 37. kilometr, czyli dotrzeé
do punktu kontrolnego na Passo Staulanza.
Naszym celem byto jednak oczywiscie ukonczenie
biegu, choé poznany juz pierwszego dnia pobytu

w barze w Forno di Zoldo komisarz biegu, Raffaello
Mei, okreslit go krétko: ,very, very extreme”.

Wystartowali$my o 5:30 z centrum malenkiego
Forno. Od razu w strone lasu i gor. Trasa przyjemna,
$ciezki niezbyt szerokie, ustane kamieniami i
korzeniami, profil wznoszacy, ale gdzie to extreme?
Pojawito sie po 14 km, po punkcie zywieniowym.
Od przeteczy Duran rozpoczeta sie mozolna
wspinaczka po skatach na Bivacco Grisetti

(2050 m n.p.m.). Wejscie strome, $ciezka waska,
coraz wieksze przewyzszenie i zarzace stonce.
Wydawato sie, ze podejscie nigdy sie nie skonczy,
ale swoje zrobity stowackie Tatry. Wielokrotne
wedrdéwki do Chaty Zbéjnickiej i Teryho Chaty
nauczyty, ze predzej czy pézniej cel zostanie
osiaggniety. No i w koricu byt! Ale kto pomyslat, ze
,»S3 podejécia, to beda i zbiegi”, ten grubo sie mylit.
Zbiegaé sie nie dato. W dét byto tak stromo i wasko,
ze chwilami musieli$my sie asekurowacé

linami. Kolejna przetecz i kolejny punkt zywieniowy.
4 minuty i juz nas tam nie byto. Na profilu trasy w
gtowie rysowato sie jeszcze dtuzsze, 6-kilometrowe
podejécie na najwyzszy punkt trasy, Busa del Zuiton
na 2360 m n.p.m. No i sie zaczeto...

PIOTR JAGODA
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Krok po kroku, krok po kroczku... Gdy weszlismy juz na nieztg
wysokosé, znéw pojawity sie porecze, liny i... $nieg. Fajnie byto
przebiegaé po biatym, zmrozonym $niegu, ktéry dawat troche
ochtody (garéé wtozylismy do bufféw, przez dtuzszy czas
kapitalnie chtodzit rozgrzane szyje). Trzeba byto tez bardzo
uwazaé, bo miekki $nieg zapadat sie i noga mogta
niebezpiecznie ugrzeznaé wéréd kamieni. Rafaello nie ktamat.
Trasa byta ekstremalna. ByliSmy bardzo blisko stynnej
wspinaczkowej Civetty. Najbardziej ekstremalne byty jednak
widoki! Zapieraty dech w piersiach. Biegnac wielokrotnie
mysleliSmy o koledze, ktéry ma potezny lek wysoko$ci. Janusz
by chyba tam oszalat :) Wreszcie szczyt i dtugi, tagodny zbieg.
Widok schroniska po drugiej stronie przepasci dodawat
skrzydet. Tam wolontariusze przygotowali dla nas picie.
Oprécz wody, coli i fanty, podawano takze herbate i kawe. Och,
jak wyjatkowo smakowata nam ta kawa! Nieco ponizej
schroniska, w Malga Pioda, uzupetnilismy zapasy jedzenia
(orzechy, migdaty i wyémienity ser). Szybko pobiegli$my dalej,
bo przed punktem kontrolnym na przeteczy Staulanza byty

jeszcze trzy podejscia. Szczegdlnie okrutne okazato sie ostatnie.

Idziesz, idziesz, idziesz, widzisz btekitne niebo na horyzoncie,
myslisz: ,to juz szczyt, z niego zbieg i jeste$ na miejscu”.
Rzeczywistosé jednak jest inna. Idziesz, idziesz, idziesz,

na horyzoncie widzisz niebo... i tak kilka razy. Gdy w korcu
btekit nieba okazat sie szczytem, nogi same pedzity w dét.
Stychaé doping i gwar najwigkszego punktu zywieniowego,
réwnoczesnie miejsca, w ktérym trzeba byto zmiescié sie w 9-
godzinnym limicie (na profilu trasy na czerwono zaznaczonym
jako STOP). Udato sie! Czekat na nas Rafaello, ktéry na
przedstartowe obawy Jagédki powiedziat: ,,Bede tam na Was
czekat, jak przybiegniesz, krzykniesz ,,ciao Rafaello!” No to
krzykneta. Ale byta radocha! Zjedliémy rosét z makaronem,
wyssaliSmy sok z cytryn i pomaranczy, zatadowali$my do
kieszeni orzechy i... dalej w trase. Juz bez spiny, bo
wiedzielismy, ze mamy buty :-), a w 13 godzinach spokojnie sig
zmie$cimy. Las, a potem koséwka, doprowadzity nas do
ostatniego podejscia.

Piotr teraz kustykat, bardziej szedt niz biegt, wreszcie odezwat
sie, niestety, nawracajacy od 2-3 tygodni bél stawu biodrowego.
Ale poniewaz ten odcinek trasy znaliSmy z przedstartowego
rekonesansu, wiedzieliSmy, ze warto sie wysilié.

Ostatnia géra na trasie. Monte Punta to takie dolomickie
tibidabo. To w takim miejscu Szatan musiat kiedy$ kusié
Chrystusa wszystkimi bogactwami ziemi. Stoisz na szczycie i
dookta widzisz géry. Piekne, majestatyczne, dominujace. Widok
jest tak obtedny, ze nie chce ci sie schodzié.

W koricu jednak biegniemy, bo do mety zostato juz tylko 6 km

w dét, po catkiem mitym leSnym podtozu. Juz styszysz mete,

juz wbiegasz do miasteczka, wolontariusze wskazuja droge

w lewo, dziwisz sie troche, bo gwar i muzyka dobiegajg wyraznie
z prawej... Ptonna nadzieja, ze meta jest tuz, tuz...

Trasa prowadzi jeszcze do jaru, a po kilometrze wyprowadza na
drugi koniec miasteczka. No i na koniec co$, czego gérski biegacz
nienawidzi najbardziej. Asfalt. A dla utatwienia ostatnie kilkaset
metréw pod gére :-) Wreszcie jednak meta przy zabytkowym
koscidtku, a tam wiwatujacy kibice, fotoreporterzy, dyrektor
biegu, przystojni Wtosi, entuzjastyczne Wtoszki

i gorgce ramiona zaprzyjaznionej od kilku dni Lili...

Obstuga na mecie znakomita. Zjedlismy i uzupetniliSmy ptyny.
Potem prysznic, masaz i powrdt do pensjonatu.

Ale przygoda z Dolomitami jeszcze sie nie skonczyta. Na rozruch
po starcie Raffaello zaprosit nas na sprzatanie fragmentu trasy
dystansu 103 km. Poszlismy 7 km szlakiem wcigz pod gére na
Monte Rite. Nagroda wspaniata - précz przepieknych jak zwy
widokéw - pyszna kolacja w schronisku prowadzonym
Christine i Jana, przyjaciét Raffaella.

Tydzierh w Dolomitach byt tak cudny, 2
wiedzieliSmy. W 2018 roku wracam

i na Dolomiti Extreme Trail. Do przeur
w ekstremalnie piekne miejsc
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,JESLI CHCESZ PtAKAC, TO PtACZ TERAZ”

- Najbardziej w skére dostatem na koncéwce. Ostatni podbieg z Passo Tamai
na Monte Punta po wykutych w Sniequ stopniach. Pamietam, ze na tym
podbiegu dostrzegtem na drzewie plansze z napisem po angielsku -

»Jesli chcesz ptakaé, to ptacz teraz".

| to byta prawda - wspomina

Wojtek Frysztacki, ktéry brat udziat w DXT w 2014 r.

W Dolomiti Extreme Trail bratem udziat w 2014 r. Byta to druga
edycja imprezy i do wyboru byt tylko dystans 53 km.

W Dolomitach byto wtedy po zimie stulecia. W zwigzku z tym,

w czerwcu byty tam nieprawdopodobne ilosci $niegu, a przeciez
wiele odcinkéw rozgrywanych jest powyzej 2000 m n.p.m.

Na trasie byty wiec kilometrowe odcinki po regularnym,
gtebokim $niegu. Widaé to dobrze na oficjalnym filmie z tej
edycji. (Obejrzyj film >>> DXT 2014).

Organizatorzy dla bezpieczenstwa montowali liny poreczowe.
Najbardziej w skore dostatem na koricéwce. Ostatni podbieg

z Passo Tamai na Monte Punta po wykutych w $niegu stopniach.

Pamietam, ze na tym podbiegu dostrzegtem na drzewie plansze
z napisem po angielsku - ,,Je$li chcesz ptakaé, to ptacz teraz".

I to byta prawda. Ostatkiem sit tam dotartem. Potem byta
wisienka na dobicie - zbieg do mety. Na 8 kilometrach traci sie
tam 1100 metréw przewyzszenia. Bolato, oj bolato.

Na trasie jest sporo prawdziwie karkotomnych podbiegéw i
zbiegéw. Pamietam, ze przed Bivacco Grisetti byta taka $ciana,
ze mozna byto tylko i$¢. Podtoze byto mocno niestabilne,
kamienie wyjezdzajgce spod ndg. | wtasnie taki kamien,
wypchniety przez jakiego$ zawodnika nade mng, spowodowat
mata, ale bardzo grozng kamienng lawine, w wyniku ktérej
musieliSmy uciekaé poza trase, by nie zarobié w gtowe.

Bieg jest przepiekny. Widokowo nieprawdopodobny! Koniecznie
trzeba mie¢ ze sobg co$ do robienia zdje¢ i filméw. Ja biegtem
podczas pieknej stonecznej pogody, wiec krajobrazy powalaty.
W kontekscie DXT wazna jest réwniez sama organizacja imprezy.
Ludzie tworza klimat i musze powiedzieé, ze cate Forno di Zoldo
zyje tym wydarzeniem. Wktadajg w te impreze wielkie serce.
Wszystko zrobione z wielkim pietyzmem i to Swietnie przektada
sie na klimat catej imprezy. Sam jestem wspétorganizatorem
Jesiennego Biegu Potréjnej, wielokrotnie honorowanego przez
biegaczy ,,ztotymi, srebrnymi i brgzowymi Kozicami" i wiem jak
szalenie wazne jest, by stworzy¢ niepowtarzalng atmosfere.
Pamietam ttumy na podbiegu do mety, dotkniecia kibicow, dziki
doping i na samej koncéwce dtugi dywan az do mety. Czutem sie
jak gwiazdor na Gali Oskaréw, gdzie czekali szefowie imprezy,
by usciska¢ kazdego od pierwszego do ostatniego zawodnika.
Dzi$ mamy podczas DXT trzy dystanse do wyboru. tatwiej jest
dopasowaé co$ do swoich mozliwosci. Kazdy znajdzie co$ dla
siebie - zaréwno debiutant, jak i stary fighter.
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https://www.youtube.com/watch?v=l0abPFqj830




Dystans: 23 km
Przewyzszenia: +1000 m /-1000 m
Data: 10 czerwca 2018 r.
Start: 8:00 / Forno di Zoldo
Limit czasu: 4 h
Optata startowa: 25 € (bez nagrody finishera) lub 65 € (z nagroda finishera) - od
1.11.2017 r. do 27.05.2018.
Punkty odzywecze: 2 /wymagany wtasny kubek/
Wyposazenie obowigzkowe: Wyposazenie obowigzkowe nie jest wymagane, ale
organizatorzy rekomenduja, aby mieé¢ ze soba: min. 1 l wody, folie nrc, gwizdek,
bandaz, plastry, kurtke wodoodporng, chustke, kubek, telefon.
‘:}%‘? Zaswiadczenie lekarskie >>> Pobierz formularz
O ¥ Deklaracja odpowiedzialnosci >>> Pobierz formularz


http://www.dolomitiextremetrail.com/data/medical-certificate-2018.pdf
http://www.dolomitiextremetrail.com/data/declaration-of-responsibility-2018.pdf
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Pierwsza trojka mezczyzn w 2017 r.:

1. Ruggero Berolo (IT)/ 2:18:09

2. Nicola Zarpellon (IT) / 2:21:47

3. Daniele Pregnolato (IT) / 2:26:16
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BUTY FINISHERA

DLA WSZYSTKICH BIEGACZY Z DYSTANSU 23 KM,
KTORZY WYBRALI | OPtACILI TAKA OPCJE
PODCZAS ZAPISOW NA DXT.
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Pierwsza trojka kobiet w 2017 r.:
1. Silvia Serafini (IT)/ 2:27:36

2. Martina Brustolon (IT) / 2:35:38
3. Chiara Lamberti (IT) / 2:47:33

ZAREJESTRUJ SIE NA BIEG >>> LINK DO REJESTRACJI

a SFRITOTRAIL

»1 do not throw my rubbish away”

Organizatorzy Dolomiti Extreme Trail wspierajg kampanie ,,| do not throw my rubbish
away”, ktérej celem jest zwiekszenie wsrdd biegaczy Swiadomosci zwigzanej

z ochrong przyrody i $rodowiska naturalnego. W ramach wspierania kampanii kazdy

z biegaczy musi mieé swéj wtasny kubek, a za $miecenie na trasie biegu mozna zostaé
zdyskwalifikowanym. Ze swojej strony organizatorzy m.in. zwieksza ilo$é koszy na
punktach i ogranicza plastikowe opakowania na rzecz wielorazowych.


http://www.dolomitiextremetrail.com/registration.html

NIE MA PIEKNIEJSZEGO
MIEJSCA...

- Powiedzmy szczerze, w biegach ultra 23 km  w Dolomitach jestem co roku juz od kilkunastu lat.
. . . . . . Do tej pory zawsze chodzito o wspinaczke, ale od kiedy
to sprint. Takiego dystansu nie biegnie sie wolno biegam ultra - a to jus tadnych pare lat - byto tylko

i taka byta moja strategia - méwi Janusz Kostka, kwestia czasu az pobiegne ,co8” i w tym regionie.
P . . - Wybér biegéw jest catkiem duzy, ale DXT jest w samym
ktOI’y w DXT 23K w 2017 r. Za]a.{ 13. miejsce. sercu Dolomitéw. Nie ma piekniejszego miejsca...

0 ekstremalno$ci DXT raczej ciezko méwié na 23 km.
To prawda, ze teren jest skomplikowany i niektére zbiegi
wymagaja mega koncentracji. O kontuzje naprawde
nietrudno. Te zbiegi wykarnczaty psychicznie - byto na
nich stychaé przeklenstwa we wszystkich jezykach
$wiata. 1000 metréw w gore i 1000 w dét. To byto
naprawde trudne. Tym bardziej jezeli decydujesz sie
wystartowaé na krétkim odcinku i zamierzasz biec
maksymalnie szybko. Powiedzmy szczerze, w bieganiu
ultra 23 km to sprint. Takiego dystansu nie biegnie sie
wolno i taka byta moja strategia. Trenowatem ostatnie
miesigce wtasnie pod ten bieg i pod ten dystans.
Zajatem 13. miejsce w open z czasem 2:44, a dodam,
ze w tym roku wkraczam w kategorie 5+ :)

Najbardziej podobata mi sie sceneria Dolomitéw. Jest po
prostu niesamowita! Tym bardziej, ze w dniu biegu byta
»lukrowana” pogoda. Widoczno$é wrecz fenomenalna -
to zostaje w gtowie i w duszy na zawsze.

Kocham biegaé we Wtoszech ze wzgledu na ludzi i mysle
tu zaréwno o biegaczach, jak i kibicach - ich krzyki,
Spiewy, trabki prostu niosg jak na skrzydtach. Bieg jest
zdecydowanie dedykowany doswiadczonym biegaczom.
I to bez wzgledu na to, jaki wybiorg dystans. Oczywiscie
polecam go kazdemu - chociazby ze wzgledu na
panujgca wspaniata atmosfere - ale mniej doSwiadczeni
powinni potrenowaé najpierw w nizszych gérach.

Impreza ma swéj klimat ze wzgledu na kameralnosé.

8 Na kazdym dystansie startuje kilkaset os6b. To sprawia,

i Zeiloéc¢ biegaczy i supportu w dniu startu, ale i przed

' nim, nie ,,znieksztatca” spokojnych wtoskich miasteczek

potozonych w gérach. Przez to pozdrowienia i uémiechy

»tubylcow” sg bardziej szczere. Bieg odbywa sie wéréd

: najwyzszych szczytéw - Civetty, Marmolady, Monte
e — - - Pelmo, Antelao. Szczesliwie bytem na wszystkich. Gory

K, lg 1 3 | FES 9 sa $wietnie zagospodarowane -kazdy znajdzie co$ dla

= siebie bez wzgledu na poziom budzetu, jakd

zapotrzebowania na komfort. Z przyjdeiétmi zawsze

$pimy w namiotach ,,na dziko”. Takafilozofia Zycia'i

podrézowania. Tak nam wtasnie,\Dolomity smakuja

najbardziej.
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KIJE: BLACK DIAMOND TRAIL

PLECAK: GRIVEL MOUNTAIN RUNNER LIGHT
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JAK .
DOJECHAC?

Najblizsze lotniska zlokalizowane sg w Wenecji
oraz w Treviso. Organizatorzy - po wczesniejszej
rezerwacji - zapewniaja transfer z lotniska

do Forno di Zoldo.

0d potudnia (Rzym-Bolonia... ) lub od zachodu
(Francja-Hiszpania-Turyn-Mediolan...)
Autostradg A4 (Mediolan-Wenecja), a nastepnie
autostradg A27 (Wenecja-Belluno) do korica
autostrady; potem drogg SS51 Alemagna az do
Longarone (7 km), gdzie nalezy skrecié w lewo
w kierunku Forno di Zoldo (16 km).

0d wschodu (Friuli VG-Stowenia-Chorwacja)
Autostrada A4 (Triest-Wenecja) i autostrada A28
(Portogruaro-Conegliano) do Conegliano,

a nastepnie autostradg A27 (Wenecja-Belluno) do
konca autostrady; potem droga SS 51 Alemagna
az do Longarone (7 km); gdzie nalezy skrecié w
lewo w kierunku Forno di Zoldo. (16 km).

0d pétnocy (Austria-Niemey-Bolzano ...)
Autostradg A22 (Autostrada del Brennero)

w kierunku potudniowym, zjazd Bressanone,
nastepnie nalezy kierowac¢ sie na Dobbiaco.

W San Lorenzo di Sebato (24 km) nalezy skrecié
w prawo w kierunku Val Badia i kierowac¢ sie na
Selva di Cadore - Forno di Zoldo (48 km).

Potaczenia kolejowe nie sg zbyt wygodne. Jezeli
kto$ jednak chciatby dostaé sie do Forno di Zoldo
pociggiem, nalezy sprawdzié potgczenia na
stronie Trenitalia (Wtoskie Linie Kolejowe)
www.trenitalia.it. Gtéwnym potaczeniem jest
trasa Wenecja-Calalzo do Longarone. Stamtad
kursujg autobusy do Forno di Zoldo (16 km).
Szczegéty potaczen autobusowych mozna znalezé
na stronie www.dolomitibus.it.

VAL DI
ZOLDO

Val di Zoldo to dolina w pétnocnych Wtoszech, w prowincji Belluno,
w regionie Wenecja Euganejska. Lezy w Dolomitach. Jest oSrodkiem
narciarskim i dobrym punktem wyjsciowym do pieszych wycieczek
gorskich. Gtéwna miejscowoscia rejonu jest Forno di Zoldo.

Inne miejscowosci w Val di Zoldo to:

Pralongo, Dont, Fornesighe, Pianaz, Mareson, Coi, Pecol.
Najwazniejsze szczyty to m.in. Moiazza, Monte Civetta i Monte Pelmo.




NOCLEGI / HOTELE / PENSJONATY

Na hasto ,,Dolomiti Extreme Trail 2018” w hotelach i pensjonatach w Val di Zoldo przewidziane sa specjalne ceny. Promocyjne ceny
obejmuja okres od 3 czerwca 2018 r. (niedziela) do 11 czerwca 2018 r. (poniedziatek). W kazdym z miejsc obowigzuijg tylko trzy opcje
ceny: A, B, C. Cena za 1 noc za osobe przy zakwaterowaniu na 1 dziefi w 2-osobowym pokoju: A - 35 Euro /B - 40 Euro / C - 45

Euro. Cena za 1 noc za osobe przy zakwaterowaniu na wiecej niz 1 dziefi w 2-osobowym pokoju: A - 32 Euro/ B - 36 Euro / C - 40 Euro.

B&B Al LALI - Forno
Odlegtosé od startu: na przeciwko startu / B
Strona www: Al LALI

VILLA CHELE - Pralongo
Odlegto$é od startu: 2,1 km /B
Strona www: VILLA CHELE

Casa Rosada - Pralogno
Odlegto$é od startu: 2,3km /B
Strona www: Casa Rosada

Hotel Boscoverde*** - Pecol
Odlegto$é od startu: 9,4 km / C
Strona www: Hotel Boscoverde

Hotel Valgranda**** - Pecol
Odlegtosé od startu: 9,6 km / C
Strona www: Hotel Valgranda

Hotel Brustolon ** - Dont
Odlegto$é od startu: 3,1 km /A
Strona www: Hotel Brustolon

ZNAJDZ NOCLEG
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Dormi & Disna - Fornesighe
Odlegtosé od startu: 4,8 km / C
Strona www: Dormi & Disna

Hotel al Sole ** - Pianaz
Odlegto$é od startu: 7,9 km / A
Strona www: Hotel al Sole

Hotel Maé *** - Mareson
Odlegto$é od startu: 8,7 km /B
Strona www: Hotel Maé

Hotel la Caminatha *** - Coi
Odlegtosé od startu: 9 km / C
Strona www: Hotel la Caminatha

Hotel Edelweiss*** - Mareson
Odlegtosé od startu: 9 km / C
Strona www: Hotel Edelweiss

Hotel Grani Pecol** - Pecol
Odlegtosé od startu: 10,7 km / A
Strona www: Hotel Grani Pecol

UWAGA!
ZAPYTAJ W HOTELU
O BEZPtATNY TRANSPORT NA START

| Gcuziay Gadaried
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http://www.ailali.it/
http://www.villachele.it/
http://www.casarosadazoldo.it/
http://www.boscoverdehotel.com/en/
http://www.hotelvalgranda.it/
http://www.hotelbrustolon.it/
http://www.dormiedisna.it/?lang=en
https://www.albergo-al-sole.it/
http://www.hotelmae.net/
http://www.lacaminatha.it/
http://www.zoldoedelweiss.com/
http://www.garnipecol.it/
https://www.dolomiti.org/en/val-di-zoldo/dove-dormire/?l_lat=&l_lng=&flt_cat=8&flt_catstr=&flt_temstr=
https://www.dolomiti.org/en/val-di-zoldo/dove-dormire/?l_lat=&l_lng=&flt_cat=8&flt_catstr=&flt_temstr=

NOCLEGI / APARTAMENTY / CAMPINGI

Oferta noclegowa w Val di Zoldo to nie tylko hotele i pensjonaty, ale réwniez kilkuosobowe apartamenty i campingi. Apartament 2-
pokojowy (dla 2 0s6b) - maksymalna cena za 1 osobe to 35 Euro/ minimalna - 31,50 Euro. Apartament 3-pokojowy (dla 4 oséb) -
maksymalna cena to 28 Euro/ minimalna - 25 Euro. Za kazda dodatkowa osobe w apartamencie - 15 Euro / Nocleg na minimum 2

noce. Ceny campingéw dostepne sg bezposrednio na ich stronach www.

Locanda La Tana de L'Ors - Forno

Odlegto$é od startu: na przeciwko startu (minimum 4 noce)

Strona www: Locanda La Tana de L'Ors

Apartmenty Al Lali - Forno
Odlegtosé od startu: na przeciwko startu
Strona www: Apartments Al Lali

Apartmenty Villa Chele - Pralongo
Odlegto$é od startu: 2,1 km
Strona www:Apartments Villa Chele

Apartmenty Al Vant - Pralongo
Odlegtosé od startu: 2,2 km
Strona www:Apartments Al Vant

Apartamenty Casa Rosada - Pralongo
Odlegtosé od startu: 2,3 km
Strona www: Apartments Casa Rosada

ZNAJDZ NOCLEG
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Apartamenty Dormi & Disna - Fornesighe
Odlegto$é od startu: 4,8 km
Strona www: Apartmenty Dormi & Disna

Apartamenty Casa Momi - Rutorbol
Odlegtosé od startu: 5,5 km
Strona www: Casa Momi

Rezydencja Valpiccola - Pecol
Odlegto$é¢ od startu: 9,6 km
Strona www: Valpiccola

Apartamenty Casa Balestra - Pecol
Odlegtosé od startu: 10,2km
Strona www: Casa Balestra

Agencja turystyczna Pelmo Tour
Strona www: Pelmo Tour

CAMPING LE BOCOLE
CAMPING AL PEZ

CAMPING CIVETTA



http://www.ristorantetanadelors.it/en/
http://www.ailali.it/
http://www.villachele.it/
http://www.alvant.it/
http://www.casarosadazoldo.it/
http://www.dormiedisna.it/
http://www.famigliabalestra.it/appartamenti
http://www.valpiccola.it/pl/
http://www.famigliabalestra.it/appartamenti
http://www.zoldo.info/
https://www.dolomiti.org/en/val-di-zoldo/dove-dormire/?l_lat=&l_lng=&flt_cat=8&flt_catstr=&flt_temstr=
https://www.dolomiti.org/en/val-di-zoldo/dove-dormire/?l_lat=&l_lng=&flt_cat=8&flt_catstr=&flt_temstr=
http://www.camping.dolomiti.com/lebocole/
http://www.campingalpez.com/en/dove.html
http://www.famigliabalestra.it/en/camping

CO ZOBACZY(C?

Murale / Cibiana

Cibiana to niewielka miejscowo$¢é w prowincji
Cadore. Murale Cibiana to stata galeria sztuki na
$cianach tradycyjnych wiejskich doméw.

Pomyst na murale narodzit sie w 1980 roku.
Jego inicjatorem byt Osvaldo Da Col, stynny
lokalny malarz z Agordino. W ten sposéb chciat
pokazaé lokalng historie, tradycje, dziedzictwo
kulturowe i przedstawi¢ je w formie dostepnej
dla wszystkich sztuki. Murale tworzone s3 przez
malarzy z catego Swiata. Jest ich obecnie 50.
Cibiana di Cadore potozona jest niecate 12 km od
Forno di Zoldo.

Koéciét Sw. Floriana
Pieve

Kosciét Sw. Floriana w Pieve - w romansko-
gotyckim stylu - jest najwazniejszym religijnym
budynkiem doliny. Wewnatrz mozna podziwiaé¢
m.in. Ottarz Dusz, autorstwa wtoskiego rzezbiarza
w drewnie Andrea Brustolona (1687 r.)

Muzeum etnograficzne
Zoppe di Cadore

Muzeum etnograficzne zatozone zostato pod
koniec lat 60. ubiegtego wieku przez rodzine
Zoppe i byto jednym z pierwszych tego typu
muzedéw w prowincji Belluno.

www. museoetnograficozoppedicadore.com

Messner Mountain Museum / Monte Rite

Messner Mountain Museum - muzeum zatozone przez wtoskiego alpiniste,
Reinholda Messnera, w Potudniowym Tyrolu, w p6tnocnych Wtoszech.
Instytucja zostata stworzona w celu przyblizenia odwiedzajgcym historii

i charakteru alpinizmu, nauki na temat gér i lodowcow, a takze historii
osadnictwa w gérach. Muzeum posiada sze$¢ oddziatow.

Messner Mountain Museum Dolomites mieSci sie w forcie zbudowanym

w okresie | wojny $wiatowej, na wysokosci 2 181 m n.p.m., na szczycie
Monte Rite, pomiedzy Corting d'Ampezzo a Pieve di Cadore.

Muzeum w Chmurach, jak bywa nazywane, jest rewelacyjnym miejscem

do odwiedzenia juz chociazby wytacznie ze wzgledu na rozéciggajace sie
dookota widoki na najbardziej spektakularne szczyty, takie jak: Monte
Schiara, Monte Agnér, Monte Civetta, Marmolata, Monte Pelmo,

Tofana di Rozes, Sorapis, Antelao, Marmarole.

Tematem przewodnim muzeum sg skaty - to swego rodzaju ilustracja
»podboju” Dolomitéw przez przyrodnikéw i alpinistéw. W muzeum znajduje
sie réwniez duza galeria z unikatowa kolekcja obrazéw Dolomitéw od
romantyzmu az do czaséw wspoétczesnych.

Muzeum czynne jest od czerwca do 30 wrze$nia /od 10.00 do 17.00./

Muzeum zelaza i gwozdzi / Forno di Zoldo

Muzeum Zelaza i Gwozdzi zaprasza zwiedzajacych na wystawe
archeologiczng oraz do zapoznania sie z rzeczami, dokumentami czy tez
ilustracjami dokumentujgcymi dziatalno$¢ zwigzang z przetwérstwem
zelaza, a w szczegdlnosci zwigzang z produkcja gwozdzi, ktéra byta
zrédtem bogactwa tego obszaru w XVI w. Dziatalnosé kowalska rozwineta
sie w Val di Zoldo w 1500 roku. Zaledwie kilka kilometréw od Forno di
Zoldo, w Pralongo, znajduje sie kolejna ,,wystawa" zwigzana

z kowalstwem. Jest nim mata kuznia potozona nad potokiem Malisia,
ktdéra zostata odrestaurowana i udostepniana do zwiedzania.


http://www.messner-mountain-museum.it/en/dolomites/museum/
http://www.museoetnograficozoppedicadore.com/

Zupa jeczmienna Polenta _

ROZSMAKUJ SIE W VAL DI ZOLDO!

Z wioski do wioski, z jednej imprezy na kolejna, jedno lokalne danie za drugim...
Dolina Val di Zoldo zaprasza biegaczy nie tylko na gérska ,,podréz" biegowa,
ale réwniez w podréz kulinarna.

Podczas podrézy kulinarnej po dolinie Val di Zoldo odkryjecie typowe dla tego wtoskiego regionu smaki, w tym
m.in. oryginalng zupe jeczmienng, makarony, dyniowe i ziemniaczane gnocchi, domowe pierogi casonziei czy
tez polente. Prawie 20 restauracji przygotowato specjalng oferte dla biegaczy i oséb im towarzyszacych.

W cenie 20 Euro bedzie mozna zjesé lunch sktadajacy sie z pierwszego i drugiego dania, deseru oraz kawy.

LISTA RESTAURACJI, Z ,,.BIEGOWA” OFERTA:

« Da Ninetta (Mezzocanale - Forno di Zoldo)
« Insonnia (Forno di Zoldo)

« Inta Cornigian (Cornigian - Forno di Zoldo) DOMOWE PIEROGI CASUNZIEI

*  Rif. Remauro (Passo Cibiana) TRADYCYJNE NADZIENIE W VAL DI ZOLDO - DYNIA
¢ Taula dei Bos (Cibiana)

« Ai Lali (Forno di Zoldo)

e Tanade |'Ors (Forno di Zoldo)

¢ Hotel Zoldana (Forno di Zoldo)

¢ La Gardesana (Pralongo - Forno di Zoldo)
« Hotel Brustolon Dont (Forno di Zoldo)

e Agrirurismo Le Vare (Le Vare - Goima)

« Rif. San Sebastiano (Passo Duran)

¢ Ciclamino (Fusine - Zoldo Alto)

¢ Palma (Palma Pianaz - Zoldo Alto)

« Christian (Mareson - Zoldo Alto) ) ZNAJDZ RESTAU RACJE
« Hotel La Caminatha (Coi - Zoldo Alto)
—K

o Sktadniki: 100 g pszennej maki typu 00, 50 g wody, sol.
» Nadzienie: 500 g dyni, masto, sdl, cynamon, gatka muszkatotowa

Powstate ciasto mieszamy na jednolitg mase, rozwatkowujemy

i wycinamy krazki o $rednicy 7/8 cm. Dynie miksujemy z dodatkami
i naktadamy tak jak farsz na pierogi. Gotujemy w osolonej wodzie.
Podajemy z roztopionym mastem i wedzona ricotta.

« Enoteca Coldai (Pecol - Zoldo Alto)
« Restauracja Stube dal Patriarca (Pecol- Zoldo Alto)


https://www.dolomiti.org/en/val-di-zoldo/mangiare/
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http://www.dolomitiextremetrail.com/index.html
https://www.facebook.com/Dolomiti.Extreme.Trail/
https://twitter.com/DolomitiXT
https://www.instagram.com/dolomiti_extreme_trail/

