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JESIEN, ZIMA, WIOSNA, LATO...

W1asnie rytm por roku bedzie wyznaczat
zarowno termin publikacji kolejnych wydan naszego
Magazynu on-line, jak i poruszane w nim tematy wiodace.

Swoje miejsce w Magazynie znajd3 jednak nie tylko tematy
zwigzane z konkretng porg roku, ale rowniez takie, ktore beda
"magazynowym’ rozszerzeniem tego, co juz od kilku lat robimy

w ramach portalu www.runandtravel.pl.

Zapraszamy do lektury wydania jesiennego!
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MOONVALLEY TEAM

CZYLI... EMELIE FORSBERG, MIMMI KOTKA, IDA NILSSON

e Y .

fotiMatti Bernitz

TRZY SZWEDZKI E Na pierwszym planie Emelie Forsberg w rézowej wetnianej czapce

z kwiatkiem i w sweterku w norweskie wzorki...

BI EGACZKI Mimmi Kotka, z jak zwykle rozbrajajagcym usmiechem, owinieta w

Z SALOMON TEAM ciepty czerwony pled... Ida Nilsson w wyciggnietym swetrze, na

WYSTARTOWALY bosaka.... Usmiech nie schodzi im z twarzy. Oparte o drewniang Sciane

z desek popijaja goraca herbate ze stojacego przed nimi wielkiego,
Z N OWYM PROJ EKTEM. zielonego czajnika... Na drugim zdjeciu jest jeszcze bardziej swojsko.
NA RYN KU POJAWILA SI E Grabie, topaty i koszule w krate... Gdybysmy tych trzech dziewczyn nie

znali z biegowego $wiata, mozna bytoby pomyslec, ze ze sportem maja
MARKA MOONVALLEY.

niewiele wspolnego.



Tymczasem te trzy usmiechniete
dziewczyny to zawodniczki szwedzkiego
Salomon Team. Emelie Forsberg, ktora juz
w 2012 roku zdobyta tytut mistrzyni Swiata
w skyrunningu, a w czerwcu 2018 roku
pobita kobiecy rekord trasy, biegnac

w parze z Kilianem Jornetem, podczas
Monte Rosa SkyMarathon.

Mimmi Kotka, ktora tylko w 2018 roku zajeta
1. miejsce wsrod kobiet podczas MIUT -
Madeira Island Ultra Trail (115 km), Maxi Race
France (116 km), Marathon du Mont-Blanc
(91kmJ. Ida Nilsson, trzykrotona
zwyciezczyni Transvulcanii (73 km),
tegoroczna zwyciezczyni Maraton Alpina
Zegama-Aizkorri (42 km), tegoroczna
zdobywczyni 3. migjsca wsrdd kobiet na
dystansie CCC (101 km]) w ramach Ultra Trail
du Mont Blanc.

Emelie, Mimmi i Ida dziekuja, ze to wtasnie
bieganie zblizyto je do siebie. Zblizyto je
rowniez prawdziwie szwedzkie wychowanie
w zgodzie z natura, na Swiezym powietrzu.
Nie sg im obce - wpajane od matego dziecka
- zdrowa dawka przygody, podziw dla natury
i zamitowanie do brudu za paznokciami,
ktore jest nieodtacznym elementem
sadzenia, kopania i prac na farmie.

EARTH
PLANT
FOOD

Jak powstata nazwa
Moonvalley?

To byt pomyst Mimmi.
Razem z |d3 mieszkamy
w Mandalen w Norwegii.
A "mandalen” po angielsku
oznacza wiasnie
"moonvalley”. Tak
nazwatam rowniez swoja
mata farme, na ktorej
mieszkam.

EMELIE
FORSBERG

Jak mowia o sobie, sa fanatyczkami

"Friluftsliv’ (Fri-lufts-liv / free-air-life),

co w dostownym ttumaczeniu oznacza "zycie
na wolnym powietrzu”. Sa przyjaciotkami,
ktore potaczyta rowniez pasja do zdrowej

i ekologicznej zywnosci i wtasnie wprowadzity
na rynek nowa marke - Moonvalley.

- Jestem dietetykiem molekularnym

i pracuje ze zdrowa zywnoscig jako specjalista
ds. produktu. Zawsze jednak chciatam
stworzy¢ cos "whasnego”. Cos, co faczytoby

w sobie odzywianie, petnoziarniste produkty,
zrownowazony rozwoj, wyniki sportowe

i zdrowie w jednym. Monnvalley to

spetnienie moich EKQ marzen. A magia
polega na dzieleniu sie tg przygoda z Emelie

i 1dg - mowi Mimmi Kotka.

www.moonvalley.me



http://www.moonvalley.me/
http://www.moonvalley.me/

"FRILUFTSLIV®
FREE-AIR-LIFE

Emelie, Mimmi i ja jesteSmy pasjonatkami zdrowe;j

i ekologicznej zywnosci, wiec w pewnym momencie
pomyslatysmy, ze bytoby Swietnie potaczyc sity i wspolnie
opracowywac organiczne produkty. Mozna powiedziec,

ze Moonvalley to realizacja moich starych marzen.

Od lat interesowatam sie lokalnym, sezonowym i organicznym
jedzeniem. Miatam wiele pomystow na zrobienie czegos
w tym kierunku. | teraz to sie udato! Jestesmy matj firma,
wiec duzo rzeczy bedziemy robic wspdlnie, ale ja zajme sie
gtownie rozwijaniem produktow i marketingiem przy
wykorzystaniu mediow spotecznosciowych i eventow.

IDR NILSSON

Wybor nazwy marki, pod ktora dziewczyny maja tworzy¢ organiczne
produkty, w tym m.in. batoniki, organiczne czekolady wydawat sie
prosty. Mimmi Kotka zaproponowata ,Moonvalley”. Tak nazywa sie
bowiem miejsce, w ktorym mieszkajg Emelie i Ida. Moonvalley to
angielski odpowiednik norweskiej nazwy ,Mandalen”. Ci, ktorzy znaja Y X
Emelie i $ledza jej profil na Instagramie, wiedza, ze pod tg nazwa kryje |
sie rowniez niewielka norweska farma, na ktorej mieszka wspolnie ze
swoim partnerem, Kilianem Jornetem. - Moonvalley to prawdziwe
miejsce. Moonvalley to takze sposob na zycie. Idealnie wiec pasowato
do nazwania tak naszej marki - mowi Mimmi. Czy batonikow dla
biegaczy z logo Moonvalley mozemy spodziewac sie rowniez w Polsce?
- 0 tak! Chcemy byc w catej Europie! - mowi Emelie Forsberg.
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Jestem dietetykiem molekularnym i pracuje ze zdrowa
zywnoscia jako specjalista ds. produktu. Zawsze jednak
chciatam stworzy¢ "cos” wtasnego. Cos, co taczytoby

w sobie odzywianie, petnoziarniste produkty,
zrownowazony rozwoj, wyniki sportowe i zdrowie.
Monnvalley to spetnienie moich EKO marzen. A magia
polega na dzieleniu sie tg przygoda z Emelie i Ida.

MIMMI KOTKA



http://www.moonvalley.me/
https://www.instagram.com/moonvalley.me/
https://www.facebook.com/moonvalley.me/
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CZYTAJ | BIEGAJ!

VIOLETTA
DOMARADZKA.
ROBERT ZAKRZEWSKI.
"ULTRA. DOBIEGNIESZ
DALEJ NIZ MYSLISZ".

"Ultra. Dobiegniesz dalej niz myslisz"
to nowa propozycja Violetty
Domaradzkiej i Roberta
Zakrzewskiego, pary weganskich ultra
maratonczykow, z biegami od 50 do
180 km na koncie. Autorzy projektu
Run Vegan, organizatorzy Biegu
Weganskiego i Gorce Ultra Trail dzielg
sie swojg pasjg do biegow ultra.
Ksiazka jest podzielona na

12 rozdziatow-miesiecy, z ktorych
kazdy opisuje odrebny aspekt
przygotowan i praktyki biegowe;.

Ta ksigzka to przewodnik dla
debiutantow, ale tez podroz w Swiat

ultra dla biegaczy-wyjadaczy!

WIECEJ INFORMACJI 09

SCOTT JUREK

U108 BESTSILLERA dadi ) ega]

oraz Jenny Jurek

SCOTT JUREK.
"POLNOC. JAK
ODNALAZLEM SIEBIE
NA SZLAKU
APPALACHOW"

Opowiesc o wyczerpujacej, ale

i inspirujacej 46-dniowej

wyprawie Fastet Know Time

na Szlaku Appalachow. Potnoc to
3523 kilometry morderczej, gorskiej
trasy, 80 kilometrow kazdego dnia,
przez prawie siedem tygodni.

To opowiesc o wytrwatosci

i przemianie, portret cztowieka
stawiajacego czota najbardzie;
wymagajacemu, wyjatkowemu

i wzniostemu wyzwaniu swego
zycia. Nie mogt jednak przewidziec
fizycznej i emocjonalnej ceny,

jaka przyjdzie mu zaptacic.

WIECEJ INFORMACJI 69
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EMELIE FORSBERG

FINDING STRENCTH, HAPFINESS, AND BALANCE IN YOUR RUSNING

= v,
L rnorocakPHY BY KLIAN JoRsY
-
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EMELIE FORSBERG.
"SKY RUNNER: FINDING
STRENGTH, HAPPINESS
AND BALANCE IN YOUR
RUNNING".

Odnajdywanie sity, szczescia

i rownowagi w bieganiu... Emelie
Forsberg - jako profesjonalna biegaczka
skyrunningowa startujaca w barwach
Salomon Team - w swojej pierwszej
ksigzce dzieli sie nie tylko praktycznym
doswiadczeniem treningowym,

ale rowniez zyciowymi obserwacjami,
poniewaz bycie biegaczem to dla niej
caty styl zycia. Zdjecia do ksiazki zrobit
zyciowy partner Emelie - Kilian Jornet.
Ksigzka dostepna jest w jezyku
angielskim, francuskim, norweskim,

szwedzkim.

WIECEJ INFORMACJI 69
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ZROB SOBIE... BUTY TRAILOWE

SZWEDZKI DESIGNER | JEGO PROJEKT "ALVAR TRAIL"

Amortyzacja, stabilizacja, specjalne
konstrukgje i technologie... A co jezeli
jestesmy fanami butow
minimalistycznych, biegania naturalnego
i butow idealnie dopasowanych do naszej
stopy? Z odpowiedzig przychodzi
szwedzki projektant - Johan Akerstrom
- proponujac buty do biegania
trailowego, ktore... mozesz zrobic sobie
rowniez sam. No, ale zacznijmy od
poczatku.

W miejscowosci Are, w srodkowo-
zachodniej czesci Szwecji, mieszka
Johan Akerstrom. Jest projektantem

i biegaczem. Kiedy podczas urlopu
rodzicielskiego, ktory spedza ze swoim
synem, zaczyna sie bawi¢ maszyna do
szycia, wpada na pomyst...

szycia butow do biegania.

12

To miaty byc buty, ktore beda

dopasowane idealnie do jego stopy,

a przy okazji takie, do produkgji ktorych
potrzebne sg podstawowe materiaty

i narzedzia. | co najwazniejsze buty,
ktore mozemy zrobic sobie sami - o ile
oczywiscie posiadamy takie zdolnosci -
lub przy ich tworzeniu skorzystac

z pomocy lokalnego szewca. Alvar Trail
do buty, ktore zaprojektowano tak, aby
mozna byto je dostosowac do kazdego
ksztattu stopy i do wtasnych
preferencji. To nie jest but
zaawansowany technicznie. A wrecz
odwrotnie. Alavar Trail to but prosty,
minimalistyczny, ktory sprawi, ze stopa

zacznie pracowac tak jak powinna.

Jestem projektantem. Mojg baza
projektowa jest Are w Szwecji.
Uwielbiam biegac. Zima, wiosna,
latem, jesienia... Nie jestem jednak
szczegolnie szybki, nie biegam
rowniez ekstremalnie dtugich
dystansow. A jak narodzit sie pomyst
wiasnorecznie robionych butow do
biegania? Podczas mojego urlopu
rodzicielskiego w domu, ktory
spedzatem z moim nowo
narodzonym synem, zaczatem bawic
sie maszyng do szycia. Stworzytem
kilka prototypow butow do biegania,
potem stopniowo ulepszatem

je i dopasowywatem do mojej stopy.

JOHAN
RKERSTROM

POMYSLODAWCA
| TWORGA BUTOW
ALVAR TRAIL




' WESPRZYJ
| PROJEKT NA
" | KICKSTARTERZE

Johan postanowit swoim projektem
zainteresowac wieksze grono
odbiorcow i uruchomit akcje na portalu
Kickstarter. Projekt wystartowat

29 wrzesnia 2018 .

W ten sposob chce zachecic nie tylko
biegania minimalistycznego,

ale rowniez do wspierania lokalnej

matej przedsiebiorczosci w postaci

zaktadow szewskich.

To model, ktory nie Sciska palcow. Mozna zaprojektowac
go z niewielka amortyzacja, z dodatkowymi otworami
WYTN |J wentylacyjnymi, zawoskowac... Do stworzenia butow
Alvar Trail nie potrzebujemy kopyta, ktore z reguty jest
| ZSZYJ wykorzystywane przy produkgji butow. W tym
przypadku wystarczy wykroj. Wycinamy, zszywamy,

O przyklejamy podeszwe i ruszamy w trase.


https://www.kickstarter.com/projects/johanakerstrom/20208287?ref=522362&token=4add67a2
https://www.instagram.com/alvar_trail/

TRAIL RUNNING FESTIVAL

PIERWSZY W POLSCE FESTIWAL 0 BIEGACH GORSKICH.

’ Aif’
RAIL RUR hlhlJ

C

Pierwsza edycja Trail Running Festival taczy elementy kina, warsztatow,
biegowej aktywnosci z cyklem festiwalowych spotkan i prelekgji.
Festiwal ma byc przede wszystkim okazjg do tego, by zainspirowac innych
do odkrycia w sobie pasji do gor i sportu.

Pierwsza edycja Trail Running Festival - imprezy w catosci GOSC'E FESTIWALU

poswieconej tematyce biegow gorskich - odbedzie sie
w dniach 26-28 pazdziernika 2018 r. w Szczyrku.
W Centrum Kongresow i Rekreacji Orle Gniazdo mitosnicy gor,

W Szczyrku pojawig sie rowniez goscie, ktorzy Polske odwiedza po
raz pierwszy. Swoja obecnosc podczas Festiwalu potwierdzit lan
Corless, fotograf i podroznik, autor podcastow Talk Ultra -

biegania i biegania w gorach spotkaja sie na warsztatach, AR ) _ o , ,
wywiadow i rozmow z najlepszymi biegaczami ultra trailu z catego

prelekcjach i spotkaniach z ciekawymi gos¢mi. W ramach e R M i .
Festiwalu nie zabraknie réwniez dobrego kina, biegowe] Swiata. lan to rowniez znakomity mowca, o czym bedzie mozna

aktywnosci | integraci przekonac sie w trakcie jednej z festiwalowych prelekgj.

WARSZTATY

Zaplanowane podczas Festiwalu warsztaty poprowadza
specjalisci z poznanskiego centrum ruchu BODYWORK,

ratownicy GOPR Beskidy oraz zatoga Formy na Szczyt, t lan Corless
ktora wprowadzi uczestnikow wydarzenia w swiat treningu

w warunkach wysokogorskich pod katem przygotowan do

Fotograf i podroznik,
dziennikarz, autor podcastow

startow w zawodach. Talk Ultra, coach.
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Gosciem Festiwalu bedzie rowniez Krzysztof Dotegowski -
dziennikarz, propagator biegow ultra w Polsce, redaktor
portalu napieraj.pl, wspotautor ksiazki, Szczesliwi Biegaja
Ultra™. Orle Gniazdo odwiedza rowniez Krystian Ogty - pierwszy
Polak, ktory ma za sobg 12 startow z cyklu Ultra Trail World
Tour - oraz Piotr Hercog, organizator festiwalu biegowego

w Ladku Zdroj, ktory do Szczyrku przyjedzie zaraz po powrocie
z kolejnej wyprawy w ramach projektu Hercog Running
Challange. Festiwal bedzie rowniez okazjg do spotkania Natalii
Haczyk, autorki ksiazki ,Siegajac za horyzont. Z pamietnika
ultraski”. Spotkamy takze Artura Kurka, ktory opowie o swojej
zyciowej pasji zwigzanej z startami w rajdach przygodowych
oraz triathlonach ekstremalnych. Podczas Festiwalu spotkamy
sie rowniez z Barttomiejem Przedwojewskim, Kamilem
Lesniakiem

FESTIWALOWE KINO

Podczas Festiwalu bedzie rowniez okazja do obejrzenia filmow
miedzynarodowego festiwalu Trails in Motion. Zobaczymy wiec
m.in. film Lloyda Belchera ,Mira” o nepalskiej dziewczynie,
ktora marzy o tym, by zostac uznang na $wiecie biegaczka
gorska, Adriana Dmocha ,Chasing the breath”, Macieja
Jabtonskiego ,Kiliton. Najwyzszy maraton Swiata” czy tez film
"Kontrolowana cisza" - w rezyserii Matte Trappe - ktorego
bohaterem jest litewski biegacz, ultramaratonczyk Gediminas
Grinius.

NA BIEGOWO...

W sobote atrakcje biegowe zapewni uczestnikom Ledlenser -
producent latarek, ktory zaprezentuje warsztat o sprzecie,
ale takze umozliwi sprawdzenie go w terenie, podczas
wspolnego treningu z gosciem specjalnym. Z kolei w niedziele
- razem z Natural Born Runners - wystartuje sztafeta.

W 3-osobowych zespotach uczestnicy wydarzenia scigac
beda sie o tytut krolow podbiegow.

MUZYCZNE ATRAKCJE

W sobotni wieczor bedzie rowniez czas na integracje.
Organizatorzy Trail Running Festival zapewnia uczestnikom
muzyczng atrakcje - koncertu zespotu Band-a-SKA, ktory
znany jest biegaczom z biegow w Ladku Zdroj oraz Pasterce.

Nl
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POMYSLODAWGZYNI
| WSPOLORGANIZATORKA
TRAIL RUNNING FESTIVAL

Tworzymy event, ktory ma promowac trail
jako jedng z silniejszych czesci outdooru.
Festiwal to dla nas miejsce integrac;i
srodowiska skupionego wokot biegania,
gor i aktywnosci z nimi zwigzanych.
Tworzymy go z myslg o promocji wcigz
niszowych, amatorskich dyscyplin sportu.
Dzieki wydarzeniu wspierac chcemy rozwoj
kultury ultratrailu. Mamy nadzieje, ze dzieki
pasji, wsparciu parnterow tegoroczne
wydarzenie bedzie inaugurujacym dla
cyklicznych, corocznych spotkan wsrod
ludzi, ktorzy rownie mocno kochaja sport,
gory i outdoor.

www.trailrunningfestival.pl
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https://www.trailrunningfestival.pl/
https://www.instagram.com/trailrunningfestival.szczyrk/
https://www.facebook.com/trailrunningfestivalpl/
https://play.google.com/store/apps/details?id=mobi.qrtag.trailrunningfestival&fbclid=IwAR0oUaCnsGUap9PqBYganNCuGhuKYIv4OxwbFw7NApiKOb6p2WOgVqkn8hM
https://ekobilet.pl/trailrunningfestival

BIEGANIE TO PASJA!
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Z lanem Corlessem
- fotografem, dziennikarzem,
autorem podcastow Ultra Talk,
coachem - rozmawiamy
o fotografii, bieganiu i pierwszych
od szesciu lat wakacjach w Maroko.

Monika Bartnik: Fotograf, dziennikarz, autor podcastow...
Wydates ksigzke o najbardziej kultowych biegach trailowych,
ultra i skyrunningowych... Zajmujesz sie rowniez coachingiem...
Jestes niezwykle wszechstronny w swojej dziatalnosci...

Czy w tym, co robisz taczysz wszystkie swoje pasje?

lan Corlles: Dawno temu nauczytem sie, ze aby osiggnac sukces
trzeba mie¢ umiejetnos¢ dostosowywania sie i bycia
elastycznym. Posiadanie jednej umiejetnosci i jednego zawodu
jest ryzykowne. Jestem i zawsze bytem fotografem. Jednak

w 2007 roku, pracujac jako fotograf w studio, bytem mocno
sfrustrowany. W 2008 miato miejsce kilka wydarzen, ktore
zmienity moje zycie. Postanowitem podjac ryzyko

i pojs¢ zupetnie nowa sciezka. | to jest wiasnie to, co robie teraz.
Przez te kilka lat wiele rzeczy sie nauczytem, jestem bardziej
sprawny w tym, co robie i koncentruje sie na trzech kluczowych

obszarach - pisaniu, fotografii i moim podcascie Talk Ultra.

MB: Od fotografii studyjnej i komercyjnej do fotografii natury,
gor, biegow, imprez sportowych ... Co sprawito, ze w ogole
zajates sie fotografia? A co miato wptyw na to, ze przerzucites |
sie na zupetnie inny rodzaj fotografii - fotografii oddajace;
sportowe emocje?

IC: Gdy pracowatem jako fotograf w studiu jednoczesnie
Scigatem sie na poziomie elity jako kolarz. Potem przerzucitem
sie z roweru na triathlon. Sport zawsze byt i jest moja pasja.

Fotografia rowniez byta moja pasja, ale to sie zmienito i stata sie

praca. W 2009 roku postanowitem wykorzystac swoje
umiejetnosci fotograficzne i pisarskie i stworzyc cos nowego -

potaczyc pasje z praca.

MB: Fotografia biegowa to nie tylko przedsiewziecie
artystyczne, ale rowniez logistyczne. Wielu osobom wydaje sie,
ze wystarczy stanac na trasie biegu i ,pstrykac”. Jak wygladaja
Twoje przygotowania do robienia zdjec?

IC: Nigdy ot tak nie wychodze na trase i nie fotografuje. Robie
research biegu, przegladam mapy, decyduje

0 najlepszych miejscach do robienia zdjec. Zdarza sie,

ze samo dojscie do miejsca, w ktorym uwazam, ze powstana
najlepsze ujecia zajmuje mi 2,3, a czasami i 4 godziny. Trzeba
"pstrykac” i potem szukac najlepszych ujec. Pod tym

wzgledem jestem w stosunku do siebie bardzo wymagajacy

i staram sie, zeby jak najlepiej wykorzystac moje mozliwosci.
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MB: Najbardziej magiczne momenty w Twojej pracy?

IC: Trudno powiedziec... Mam wiele takich chwil. Czasami te
magiczne momenty moga sie zmieniac, nawet co tydzien.

Mysle, ze tatwiej bedzie mi powiedziec, jakie biegi sa dla mnie
najbardziej magiczne. Uwielbiam Marathon des Sables w Maroko,
Trofeo Kima we Wtoszech, Livignio SkyRace we Wtoszech...

| moge tak wymieniac dale;j..

MB: Czy w swojej przeogromnej kolekgji zdje¢ masz takie,

do ktorych wracasz? Jezeli tak, to co sprawia, ze s3 to zdjecia,
ktore masz caty czas w pamieci?

IC: Mysle, ze kazdy z fotografow ma takie zdjecia. Ma rowniez
takie, ktore sa idealnymi przyktadami jego pracy. Dla mnie jest to
Tadei Pivk biegnacy po grani Livignio, Emelie Forsberg podczas
Glen Coe Skyline, Kilian Jornet podczas Trofeo Kima... W miare
uptywu czasu, kiedy robie wiecej zdjec, zmieniaja sie rowniez
moje ulubione. Zmieniaja sie dla mnie, ale moze dla odbiorcow
moich zdjec rowniez?

MB: Fotografujac zawody biegowe spotykasz na swojej drodze
nie tylko zdolnych biegaczy, ale i niezwyktych ludzi... Kiliana
Jorneta, Emelie Forsber, Roba Krara, Mozna by tak wymieniac

i wymieniac... Czy masz mozliwos¢ poznania ich blizej?

IC: Moge powiedzie¢, ze znam ich w 80-90 proc. i ciesze sie, ze
moge do nich zadzwonic jak do przyjaciot. Mamy to szczescie, ze w
trailrunningu i gorskim bieganiu wszyscy sa tacy przyjazni.

MB: Dlaczego akurat bieganie stato sie ta dziedzing,

ktorej poswiecites swoje zawodowe zycie?

IC: Bieganie to jest pasja. Zanurzenie sie w swojej pasji przynosi
najlepsze efekty. Robie tez inne zdjecia. Ale czuje, ze dopiero
kiedy jestem na szlaku w gorach to jest to! Musisz byc
zaangazowany w to, co robisz.

MB: Czy sam rowniez biegasz? Napisates na swojej stronie,

ze jestes srednim sportowcem, ale kochasz to.

IC: Bytem bardzo dobrym kolarzem, przyzwoitym triathlonista

i mysle, ze jestem przecietnym biegaczem. Maraton
przebiegtem w czasie 2:53. To dobry czas, ale nie jakis znowu
rewelacyjny. Duzo biegatem do 2012 roku, ale potem praca

i podroze wziety gore. Nie mozna konsekwentnie trenowac

i Scigac sie z moim harmonogramem podrozy. Ciesze sie z tego,
ze jestem w dobrej formie i kocham swoja prace.

MB: Jedna z Twoich ostatnich podrozy do Maroka pokazata
nam Twoja zupetnie inng twarz... Wiekszos¢ kojarzy Cie

z fotografii sportowej, a tymczasem przenieslismy sie razem
z Toba na ulice Marakeszu...

IC: Wrocitem do tego, dlaczego w pierwszej kolejnosci
zaczatem w ogole robic zdjecia - dla chwil, dla momentow.
Fascynuja mnie ludzie, podroze, miejsca. Pokazanie tej nowe;

twarzy moim widzom jest dla mnie bardzo fascynujace.



BIEGANIE TO JEST PASJA!
A ZANURZENIE SIE, W SWOJEJ PASJI PRZYNOSI NAJLEPSZE EFEKTY.

MB: Twoje czarno-biate zdjecia z Maroko sg niezwykle
poruszajace! Kiedy decydujesz sie na czarno-biat fotografie?
IC: O tym, ze zdjecia beda czarno-biate zadecydowatem zanim
wyjechatem do Maroka. Oczywiscie RAW-y robitem w kolorze,
potem dopiero przekonwertowatem zdjecia na B&W. Mysle, ze
czern i biel wprowadzajg ponadczasowy element do obrazow,
dodajg im innego wymiaru. Jednak, kiedy patrzytem na te zdjecia

w kolorze rowniez byty wyjatkowe - silne Swiatto, odwazne kolory,

duzo emocji. Ciesze sie jednak, ze pomimo wszystko zostatem
przy czarno-biatych.

MB: W jednym ze swoich wpisow na Instagramie zdjecia

z Marakeszu opatrzytes cytatem z ksigzki ,,Gtosy Marakeszu”
austriackiego pisarza, noblisty Eliasa Canetti, “Podrozujac, jeden
akceptuje wszystko, swoje oburzenie zostawia w domu. Jeden
patrzy, jeden stucha, u jednych budza entuzjazm najbardzie;
przerazajgce rzeczy.." Ajakim Ty jestes podroznikiem?

IC: Jesli patrzysz na moje obrazy z Maroka, widzisz, ze czesciej
jestem zafascynowany biednymi, chorymi, samotnymi,
pozbawionymi opieki ludzmi. W czasie robienia tych zdjec czesto
kwestionowatem wtasne morale... Daje napiwki, jestem hojny dla

tych ludzi, ale jest to dla mnie prawdziwy dylemat.

Jak mowi cytat, oburzenie zostawiam w domu, a moj
entuzjazm budza najstraszniejsze rzeczy. Lubie sie tez
relaksowac, a moja podroz do Maroka byta pierwsza od szesciu
lat, kiedy naprawde nie pracowatem. Bytem prawdziwym
turysta. To byta prawdziwa ucztal

MB: Napisates tez, ze nie zawsze fotografowanie jest tatwe.
W jakich sytuacjach odktadasz aparat i nie robisz zdjec?

IC: Szczerze? Zawsze robie zdjecia. Mysle, ze to wtasnie
odroznia profesjonaliste od amatora. Liczy sie strzat, moment,
atmosfera... Pozniej decyduje, czy powinienem dane zdjecie
opublikowac czy tez nie.

MB: Wiele ze swoich zdjec, ktore publikujesz w social mediach
opatrujesz cytatami z bardzo réznych ksigzek... Jakie miejsce
w Twoim zyciu zajmuje literatura?

|C: Zyczytbym sobie, zeby zajmowata wiecej miejsca. Jestem
jednak tak zajety, ze czytanie przez ostatnich 5-6 lat zostato

w tyle... Naprawde musze do tego wrocic. W Maroko czytatem
"Shantaram”. To byta po prostu idealna ksiazka, w ktorej
zanurzytem sie bez reszty. | chociaz opisuje Indie, czutem,

ze rownie dobrze mogtaby byc to ksigzka o Maroko.




MB: Sam rowniez jestes autorem ksigzki.

Jak powstawata Twoja ksiazka o najbardziej kultowych
biegach ultra, trail i skyrunningowych?

IC: Kilka lat temu probowatem wydac ksigzke w ramach self
publishing, ale okazato sie to zbyt kosztowne. Kiedy jednak
zaczatem podrozowac i bywac na coraz wiekszej ilosci
biegow, okazato sie, ze wydanie takiej ksigzki jest

mozliwe. Skontaktowat sie ze mnag wydawca, ktory widziat to,
co robie, znat moje prace. Spotkalismy sie, przedstawitem
wydawnictwu moj pomyst, na ktory sie zgodzili. | tak powstata

ksigzka "Running Beyond'!

MB: Fotografia nie jest jedyna dziedzina, ktora sie
zajmujesz...

Jestes rowniez autorem podcastow, ktore regularnie
pojawiaja sie na Twojej stronie. Czy zawsze masz wiec ze
sobg oprocz aparatu, rowniez dyktafon?

IC: Tak, zawsze mam ze soba nie tylko aparat, ale i dyktafon,

zeby moc nagrywac i przed biegiem i po biegu.

MB: W pazdzierniku bedziemy mieli okazje spotkac Cie
podczas pierwszej edycji Trail Running Festival,
poSwieconego tematyce biegow gorskich. Czy poznamy lana
Corlessa jako fotografa, blogera, coacha? A moze pokazesz
nam wszystkie swoje pasje?

IC: Moja prezentacja odpowie doktadnie na te wszystkie

pytania. Czekam na to spotkanie z niecierpliwoscia!

00O

TRAIL RUNNING FESTIVAL

Zapraszamy na spotkanie

z lanem Corlessem podczas pierwszej

edycji festiwalu poswieconego

tematyce biegow gorskich Trail

Running Festival, ktory odbedzie sie
w 26-28 pazdziernika 2018 roku
w Szczyrku.
Prelekcje lana zaplanowano na sobote
(27 pazdziernika)
w godz. 18.30 - 20.00.

www.trailrunningfestival.pl
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https://twitter.com/iancorless
https://www.instagram.com/iancorlessphotography/
https://www.facebook.com/iancorlessphotography/?eid=ARBD4qEXc4E7Oriv087ckY9IiO-3QBXnFyF73sNEAjvl6uYBxJMcH92JD5ZCN41FHHuTdfQTLwfTh9rm&timeline_context_item_type=intro_card_work&timeline_context_item_source=100009063010427&fref=tag
https://www.trailrunningfestival.pl/
https://www.instagram.com/trailrunningfestival.szczyrk/
https://www.facebook.com/trailrunningfestivalpl/

Aaaa SUPPORT ZATRUDNIE!

EUFORIA / ANDORRA ULTRA TRAIL 2018

Kazdy ultras wie, ze sukces startowy zalezy w duzej mierze od ekipy wspomagajaco-
dopingujacej. Nie kazdy jednak zdaje sobie sprawe z tego, jak trudne jest to zadanie.

Jak to jest byc supportem zawodnikow startujgcych w jednym z najtrudniejszych biegow ultra?
Zapraszamy na trase biegu Euforia (233 km / 20 000 m+) w ramach Andorra Ultra Trail 2018,
na mecie ktorego po raz pierwszy stanat w tym roku polski zespot
~ Jarostaw Haczyk i Eligiusz Olszewski, czyli Beer Runners Team.

Natalia Haczyk

"Uwagal Ekipa startujaca w ponad 200 km biegu poszukuje
supportu. Mile widziany wtasny samochad wysokiej klasy
(musi radzic sobie na gorskich drogach), termosy do
przewozenia zywnosci, adaptacja do trudnych warunkow
atmosferycznych, zdoInos¢ czuwania bez snu przez kilka dni
oraz odpornosc na stres. CV wraz ze zdjeciem prosimy wysytac
na priv". Otworzytam oczy i ucieszytam sie, ze byt to tylko

sen. Nie zdziwie sie jednak, kiedy takie ogtoszenia zaczna
ukazywac sie na portalach spotecznosciowych. Kazdy ultras
dobrze wie, ze sukces startowy - szczegolnie, gdy bierze sie
udziat w bardzo dtugich, nawet kilkudniowych biegach - zalezy
w duzej mierze od ekipy wspomagajaco-dopingujacej. Nie
kazdy jednak zdaje sobie sprawe, jak trudne jest to zadanie.
Osoba supportujaca musi prowadzi¢ samochod jak zawodowy
kierowca wyscigow gorskich, gotowac na poziomie Master
Chef, znac sie na mapach i nawigacji, by¢ psychoterapeuta

i potrafic bez chemicznych wspomagaczy aktywnie dziatac
przez kilka dni i nocy.

Jednym stowem, musi byc cieniem zawodnika. Cieniem
podazajacym za nim, jesli nie fizycznie to mentalnie, od poczatku
do konca wyscigu. Jest to zadanie nie mniej stresujace, niz sam
start w zawodach. Ogladajac przez okno piekne gory,
planowatam pierwsze kroki do zorganizowania najlepszego na
Swiecie supportu dla ekipy Beer Runners Team.

BEER RUNNERS TEAM

Jarek zaparkowat samochod i z uSmiechem spojrzat na Pireneje.
W odrdznieniu od Elka doskonale wiedziat, czego sie po nich
spodziewac. Dwukrotnie ukonczyt bowiem Ronda dels Cims

(170 km /13.500 m D+) w ramach Andorra Ultra Trail. Nie bat sie
wyzwania. Do wyscigu podchodzit jednak z duza rozwaga.

Euforia to bieg, w ktorym biegnie sie parami. Jarkowi trudno
bytoby znalez¢ lepszego partnera niz Elek, z ktorym juz startowat
w ubiegtorocznym PTL (Petite Trotte a Léon), biegu na dystansie
300 km w ramach Ultra Trail du Mont Blanc.
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Do Euforii kazdy trenowat wedtug wtasnego planu.
Przygotowanie sie do zawodow byto zadaniem dosc trudnym,
poniewaz w Polsce nie ma gor o takich przewyzszeniach

i stopniu trudnosci jak Pireneje. Tym bardziej, ze trasa

Euforii to zadne Sciezki biegowe i szlaki turystyczne.

To bezdroza, wspinaczka, balansowanie na grani,
niebezpieczne odcinki po skatach. Po trasie trzeba poruszac sie
zgodnie z trackiem. Zawodnicy otrzymuja nadajniki gps, dzieki
ktorym mozna sledzic ich wedrowke po gorach. Podczas
tegorocznej edycji na 233-kilometrowe;j trasie byty tylko cztery
punkty odzywcze zapewnione przez organizatora. Reszte
trzeba byto niesc ze soba lub liczy¢ na niezawodny support.
Pomoc supportu byta dozwolona na punktach kontrolnych.
Jarek nigdy nie miat wygorowanych wymagan co do positkow.
Wiedziat jednak, ze takiego dystansu nie robi sie na zelach.
Trzeba jes¢ petnowartosciowe positki i dobrze sie nawadniac.
Jesli chodzi o napoje orzezwiajace, to zarowno Jarek, jak i Elek
szczegolnie cenig sobie smak dobrego piwa. Wiadomo, ze

w niewielkich ilosciach sprawdza sie doskonale w roli izotonika.
Stad tez nazwa teamu - Beer Runners Team.

BEER SUPPORT TEAM

Po zameldowaniu sie w apartamencie przyszedt czas na zakupy.
Najwieksze markety i produkty w przystepnych cenach mozna
znalez¢ w stolicy Andory. Panstewko nie jest duze, warto wiec
wybrac sie raz czy dwa na duze zakupy i miec z tym spokoj do
konca pobytu. Andora - stolica ksiestwa Andory - powitata nas
upalnym powietrzem i ttumem turystow. O ile w gorach mozna
odpoczac od ludzi i czasem przez kilka dni nikogo nie spotkac na
trasie, o tyle tutaj, w centrum miasta, byto doktadnie odwrotnie.
Kolorowe sklepy z wielkim asortymentem bezctowych towarow
zachecaty do zakupow. Aby oszczedzic czas na bezmysine tazenie
miedzy regatami, juz wczesniej zapobiegawczo zrobilismy liste.
Nasz support team - czyli ja, Kasia i Waldek - sprawnie krazyt
sklepowymi alejkami.

W tym roku do Andory postanowilismy jecha¢ samochodem.
Support bez auta nie miatby sensu. Elek ze swojg dziewczyna
Kinga wybrali lot do Barcelony. Do Andory z Barcelony dostali sie
autobusem. Po jednej nocy w hotelu zamierzali jechac dalej do
Ordino - gdzie miescita sie strefa startu-mety - i rozbic namiot na
campingu. Po powrocie z zakupow omowilismy wszystkie
szczegoty ewentualnego dojazdu do naszego biegowego teamu.
Jarek pokazat nam strategiczne punkty i okreslit orientacyjny
czas dotarcia do nich. Start Euforii byt w srode rano. Moglismy za
nimi jezdzi¢ do piagtku. W sobote startowalismy w maratonie.
Ostatecznie po wspdlnym treningu, podczas ktorego Elek zgubit
telefon i mineto sporo czasu, zanim odzyskat zgube, zrobito sie
pozno. Zapadta decyzja, aby na te jedna noc zostali u nas.
Nazajutrz mielismy wyruszyé wszyscy do Ordino na odprawe
Euforii i po odbior pakietow startowych.

DZIEN ODPRAWY

Cata nasza ekipa liczyta szesc osob. Do Ordino Kinga pojechata
wiec autobusem. Pozostata pigtka wpakowata sie do
samochodu i pedzilismy do miejsca, ktore z cichego i matego
miasteczka zamieniato sie na kilka dni w centrum dla biegaczy.
Rozwazajac opcje noclegu - mimo wygodnej strefy startu

i mety - celowo odrzucilismy Ordino. Tak jak podczas naszej
poprzedniej wyprawy do Andory na miejsce pobytu wybralismy
Soldeu. Ta mekka narciarzy w sezonie zimowym, potozona na
ponad 1700 m n.p.m., gwarantowata spokoj i cisze w letnie dni.
Zaleta tego miejsca byty rowniez ciekawe dolinki w okolicy,
doskonate na wycieczki biegowe.

Jarek wysiadt w Ordino przy strefie startu i poszedt na
odprawe Euforii w jezyku hiszpanskim i angielskim. Elka
miatam zawiez¢ na camping i potem na kolejng odprawe. Tym
razem po francusku. Odprawa byta konieczna do odebrania
pakietu startowego. Po skonczonej odprawie kazdy zawodnik
dostawat opaske, z ktora potem maogt udac sie po pakiet.

W recepcji campingu Elek otrzymat informacje, ze bez
uprzedniej rezerwacji moga tam zostac tylko na jedna noc.
Stres przedstartowy potaczyt sie ze stresem o brak noclegu dla
Kingi. Ostatecznie stwierdzilismy, ze nie ma co sie martwic na
zapas. Teraz trzeba skupic sie na starcie, od ktorego dzielita ich
tylko jedna noc. Postanowilismy poczekac na Kinge i pomoc
Elkowi w rozbiciu namiotu. Upat nas nie oszczedzat. Szlismy
jak na skazanie, obtadowani rzeczami naszych przyjaciot.
Kazdy niost jakis pakunek lub plecak, do tego torby z zakupami

i prowiantem na kilka dni.

Po wejsciu na polane zwrocilismy uwage na duza grupe osob.
Siedzieli przy stolikach nieopodal rozbitych przez nich
namiotow i nie spuszczali z nas wzroku. Mowili cos do siebie po
francusku. Po wybraniu odpowiedniego miejsca zaczelismy
rozbijac namiot. Francuska grupa patrzyta na nas z rosnaca
ciekawoscia. Niewatpliwie interesowat ich fakt, jak dwie
kobiety i dwoch mezczyzn majg zamiar zmiescic sie w tak
matym namiocie. Poza tym, zostawata jeszcze niezta kupka
rzeczy na trawie, tacznie z zakupami. Ktos przypadkiem sie

o nie potknat i po trawie potoczyty sie brzoskwinie, pomidory

i stoik z sosem. Wygladalismy jak w centrum apokalipsy.
Francuska grupa miata lepszy ubaw niz ogladajac kino akcji.

W miedzyczasie dotarta Kinga, wiec piata osoba do wspdlnego
noclegu nie miescita sie w ich wyobrazni. Czas naglit, wiec Elek
wrzucit wszystko jak leci do namiotu i pojechalismy na
odprawe. Po odebraniu pakietow szybko wracilismy do

mieszkania, aby zatapac sie na kilka godzin btogiego snu.
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CZAS START!

4 lipca, punktualnie 0 7.00, wyruszyli na trase zawodnicy
tegorocznej Euforii, a wsrod nich Beer Runners Team.
Pierwszego dnia trasa prowadzita m.in. przy schronisku Sorteny,
gdzie miescit sie rowniez punkt odzywczy na trasie maratonu.
Bieglismy juz z Waldkiem maraton, wiec teren byt nam dobrze
znany. Postanowilismy podjechac na miejsce i zrobic sobie maty
trening, a w drodze powrotnej zatrzymac sie przy schronisku

i pokibicowac. Trasa biegu co roku prowadzi Sciezkami
rezerwatu przyrody Parc natural de la vall de Sorteny, na terenie
ktorego rosnie ponad siedemset gatunkow kwiatow. Ranek byt
ciepty, co zapowiadato upat w ciggu dnia. Nie byta to
wymarzona aura dla biegaczy. Wspinajac sie waska sciezka pod
gore, podziwiatam znajome krajobrazy, dywan kwiatow
przeplatany czystym strumieniem. Po kilku kilometrach
wybiegliSmy na duza take. 0d razu zauwazylismy grupe osob
siedzacych na kamieniach. Ubrani na biegowo z bidonami w
reku najwyrazniej na kogos czekali. Czerwone choragiewki na
Sciezce utwierdzity nas w przekonaniu, ze tedy prowadzi trasa
Euforii. Organizatorzy w ostatniej chwili zmienili jej przebieg,
zamieniajac bardzo niebezpieczny odcinek z osuwajacymi sie
kamieniami na ten bardziej bezpieczny. Zostat oznakowany dla
pewnosci, gdyby ktos nie miat aktualnych zmian na tracku.
Pojawili sie pierwsi zawodnicy. Ekipa na kamieniu szybko sie
podniosta. “Los primeros?” - zapytatam. "Si" - ustyszatam.
Usmiechnieci zawodnicy szybko napili sie i zaczeli podchodzic na
szczyt. Znalezlismy odpowiedni do obserwacji trasy gtaz

i siedzac na nim wypatrywalismy naszych chtopakow. Wiedzieli,
ze bedziemy przy schronisku. W tym miejscu zupetnie sie nas
nie spodziewali. "Tu was jeszcze nie byto?!"- krzyczeli

z uSmiechem. Zauwazytam jak szybko zmeczone twarze dostaja
energii. Wystarczyt sam kontakt z osobami bliskimi. Nie trzeba
byto miec nic. Wystarczyto tylko by¢c. Mielismy co najmniej trzy
godziny az dotra do Sorteny. Przy schronisku ekipy supportujace
zrobity sobie mini bazy, trzymajac w pogotowiu przekaski.
Najgorsze jest czekanie. Dtugie godziny wpatrywania sie

i obserwowanie zbiegajacych ze szczytu zawodnikow.

Kiedy nie zna sie trasy i nie ma sie kontaktu z zawodnikami,
oczekiwanie jest jeszcze bardziej dokuczliwe.

Nareszcie pojawit sie Beer Runners Team. Nie wygladali
najlepiej. Elek miat problem z przyswajaniem pokarmow i gdyby
nie Kinga, ktora dotarta inng trasg i z drugiej strony gory
poratowata go bananem, bytoby nieciekawie. Jarek usmiechat
sie, chcae pokazac, ze nie jest tak zle. Nie dato sie jednak ukryé,
ze obaj przezywali kryzys. Wygtodniali jedli kanapki, popijajac
kupionym przez nas w schronisku zimnym piwem. Zapas
stodkich przekasek w plecaku Jarka byt prawie nietkniety. Nie
wchodzit mu cukier. Na dodatek potozyta ich wysokosc. Nie
mieli odpowiedniej aklimatyzacji. "Jutro bedzie lepszy dzien"-
powiedziatam im na pozegnanie. Zbiegajac do auta, widzielismy
ich jeszcze przez moment na grzbiecie.

BEER RUNNERS TEAM

Jarek otart pot z czota i spojrzat pod gore. Niekonczace sie
podejscie dawato sie we znaki. Wysokosc dokuczata coraz
bardziej. Uwazat, ze przygotowali sie do tej wyprawy na tyle
dobrze, na ile pozwalaty warunki w Polsce. Duzo daty wypady
na Kope Biskupig. Wybiegane kilometry mieli za sobg i on

i Elek. Jedyne, czego zabrakto, to wypadu w wyzsze gory.

0 przygotowanie mentalne Jarek nie martwit sie. Obaj z Elkiem
byli zdeterminowani, uparci i wytrwali, by ukonczyc ten wyscig.
Z Elkiem cos jednak byto nie tak, poniewaz nie tolerowat
dobrze jedzenia. Upat wykanczat kazdego. Duzo pozytywne;
energii dostali od swojego supportu, czekajacego na nich

w miejscu, gdzie zupetnie sie tego nie spodziewali. Resztkami
tej energii pokonywali teraz kolejny odcinek. Ustalajac strategie
przed startem, nie planowali spac pierwszej nocy. Chcieli jak
najszybciej miec za soba najwyzszy szczyt Andory - Pic de
Coma Pedrosa (2942 m n.p.m.). Teraz obaj czuli, ze beda
musieli zweryfikowac plany i odpocza¢ nieco dtuzej na
pierwszym punkcie odzywczym Coma d'Arcalis po 50 km.

BEER SUPPORT TEAM

Gtodni, zmeczeni i spaleni stoncem dotarlisSmy wieczorem do
apartamentu. Saczac zimne piwo nikt nie miat nawet sity, by
odgrzac przygotowany poprzedniego dnia obiad. "Jak tak dalej
pojdzie, to cienko widze nasz maraton” - pomyslatam.
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Zlitowata sie wreszcie nad nami Kasia, a my z Waldkiem
zajelismy strategiczny punkt przy laptopie sledzac naszych
dzielnych zawodnikow. Dotarli do pierwszej bazy w Coma
d'Arcalis (50 km]) i tam sie zatrzymali. Wiedzielismy, ze beda
spac pare godzin. Byto to najbardziej rozsadne posuniecie.
Nastepnego dnia mielismy w planie dowiez¢ im positek na
kolejny ustalony punkt. Jarek przed startem omawiat
szczegoty z Waldkiem. Pamietatam dobrze wymieniona
kilkukrotnie nazwe schroniska Coll de la Botella. Schronisko
byto nam z Waldkiem znane, poniewaz wtasnie tamtedy
przebiega trasa Celestrail, ktorg pokonalismy trzy lata temu.
Sledzenie naszych $pigcych zawodnikow nie miato sensu, wiec
po kolagji mielismy zamiar sami porzadnie sie wyspac. Nagle
przyszta wiadomosc od znajomych z Opola. Sympatyczne
matzenstwo - w sktadzie Gosia i Rafat - wtasnie dotarto do
La Massana. Mieli startowac w maratonie. Byli pierwszy raz
w Andorze, wiec umowilismy sie, ze nastepnego dnia
zabierzemy ich na punkt supportowania chtopakow.

Andora nie nalezy do UE, dlatego koszty rozmow
telefonicznych sg wysokie. Komunikacja miedzy nami
odbywata sie gtownie za pomoca wi-fi, ktore nie wszedzie
miato dobry zasieg. Umowilismy sie z Gosia i Rafatem na
konkretng godzine w Ordino. Gorzej byto z ustaleniem miejsca
spotkania. Wpadlismy na pomyst, ze najbardziej
charakterystyczne miejsce w Ordino to rondo tuz przy wjezdzie
od La Massana. Ronda w Andorze sa na porzadku dziennym,
ale to byto charakterystyczne, poniewaz stata na nim rzezba.
Nie umielismy sobie jednak przypomniec, jakie przedstawiata
zwierzatko. Zmeczeni, senni i stabo myslacy po catym ciezkim
dniu, w koncu jednogtosnie stwierdzilismy, ze to mis.
Nastepnego dnia obudzitam sie wczesnie. Sprawdzitam, gdzie
sg beerrunnersi. Upewniwszy sie, ze idg do przodu, zabratam
sie za gotowanie. Za jakis czas pakowatam do torby gulasz
warzywny z cieciorka, placuszki z gruszka, kotleciki mielone
(tradycyjne, ale bez panierki), ziemniaki w mundurkach,
pomidory, wode kokosowa, sok pomaranczowy, schtodzone
puszki z piwem niskoprocentowym i bezalkoholowym. Poza
tym pokrojone w kawatki owoce: arbuz, melon i banany.

W dobrych nastrojach ruszylismy do Ordino.

RONDO TEDDY BEAR

Petnitam role kierowcy, Waldek przegladat mapy w telefonie,
aby doktadnie poprowadzic nas z Ordino do Coll de la Botella.
Wijezdzajac do Ordino wprost na umowione rondo wszyscy

w tym samym czasie zaklelismy: "0 kur...czatko! Przeciez to jest
krowal". Szukajac miejsca na parkingu, gtosno stwierdzitam,

ze znajac Goske, zaraz zacznie zaczepia¢ mieszkancow, pytajac,
gdzie w poblizu jest rondo z misiem. O ile mnie pamiec nie myli,
najblizsze byto w La Cortinada - miejscowosci tuz za Ordino.
Poszlismy w kierunku strefy startu. Mielismy nadzieje, ze gdzies
tam jednak na nas czekaja. Donosnego gtosu Rafata nie mozna
byto pomyli¢ z zadnym innym. "Barejal"- krzyczat zauwazywszy,
7e idziemy w ich strone. "Istny Barejal Zeby pomyli¢ krowe

z misiem! To ile wy musieliscie wczoraj wypic!” Tak jak
przypuszczalismy, Gosia niestrudzenie pytata kolejne osoby

w roznych znanych jej jezykach o lokalizacje ronda z misiem.
Dla utatwienia po prostu rondo “Teddy Bear". Na szczescie Rafat
domyslit sie, ze chodzito o to nieszczesne rondo z krowa.
Inaczej zasuwaliby do La Cortinada, a my za nimi. Swojg droga
rzeczywiscie musielismy mie¢ chwilowe zacmienie umystu,
zeby po tylu wizytach w Ordino nie pamietac o szczegotach
wyeksponowanych tam rzezb.

PIKNIK POD WISZACA SKALA

Zaparkowatam samochaod przy schronisku. Wedtug moich
obliczen, mielismy jeszcze sporo czasu. Postanowilismy wyjsc
chtopakom naprzeciw. Podejrzewatam co prawda, ze
oznakowanie trasy dotyczy raczej Celestrail, biegu ktory dopiero
miat wystartowac, ale widzac, ze rowniez zawodnicy Euforii
podchodza ta trasa, wnioskowalismy, ze akurat ten maty
odcinek byt wspolny. Tym bardziej, ze biegli od Portella Sanfons
-szczytu, z ktorego zbiegalismy z Waldkiem podczas Celestrail.
Wspomnienia pieknego biegu wrocity na chwile i tezka w oku
zakrecita sie z zalu, ze to nie ja jestem po drugiej stronie gory.
Schodzilismy zgodnie z trasg az doszlismy do drogi, od ktore;
zaczynato sie dtugie podejscie w kierunku Portella Sanfons.




Oznajmitam, ze dalej nie ide. Chciatam by¢ w gotowosci,
gdyby trzeba byto biec po cos do auta. Waldek zdecydowany
powitac chtopakow, ruszyt do przodu. Reszta zawrdcita

i zaczeta sie wspinac w strone schroniska. Po chwili jednak
Rafat stwierdzit, ze nie bedzie czekat z nami przy schronisku,
tylko pojdzie za Waldkiem. | tak Waldek i Rafat, kazdy osobno,
wspinali sie w strone Portella Sanfons, a ja z Kasig i Gosia,
doktadnie odwrotnie, do Coll de la Botella. Po chwili dostatam
sms od Jarka, ze zblizaja sie do nas. Chcac zrobic¢ im
niespodzianke, przygotowatysmy piknik. Na roztozonym kocu
znalazt sie przygotowany wczesniej prowiant.

Pozostato tylko czekac.

Gosia odeszta na chwile z naszej strefy pikniku. Zadzwonit
telefon. Jarek mocno zdenerwowany pytat, gdzie jestesmy,
skoro nie ma nas na przeteczy. Zamurowato mnie. Zaczetam
ttumaczyc, ze czekamy przy Coll de la Botella, doktadnie tak
jak wezesniej sie umowilismy. Stwierdzit, ze musielismy sie nie
zrozumiec, poniewaz w tej chwili liczyli na nasza pomoc na
przeteczy, a do schroniska maja jeszcze pare godzin marszu
i jeden szczyt po drodze. Nie wiedziatam, co mam zrobic.
Nagle ustyszatam w stuchawce Waldka. Prosit, abym jak
najszybciej wsiadta do auta i jechata pod gore, az droga sie
skonczy. Modlac sie, by zaczekali, zwinetam szybko koc

i powiedziatam Kasi, ze musimy natychmiast ruszac.
Niestety nigdzie nie byto widac Gosi. “Dobra, zadzwonimy
zaraz do niej" - odpartam.

Widzac Jarka, Elka i Waldka zatrzymatam samochaod.
Zdeterminowani opowiedzieli, jakie przezyli zatamanie, kiedy
nie zobaczyli na parkingu naszego czerwonego samochodu.
Gtodni i zmarznieci liczyli na ciepty positek, wiedzac ze
specjalnie dla nich przywieziemy watowke. Nie wdajac sie

w dyskusje, zawinetysmy ich w koce, i szczesliwi, przezuwajac
ciepty obiadek, opowiadali o §licznych widokach na

trasie. Tymczasem Rafat, podchodzac pod gore wpadt na
znakomity pomyst, by schowac sie w krzakach i wystraszy¢
zbiegajacych chtopakow. Jarek z Elkiem zupetnie nie
spodziewali sie jego obecnosci, wiec zaskoczenie miato by¢
imponujace.

Kiedy siedzenie w krzakach zaczeto by¢ nudne, a oczekiwany
team nie nadbiegat, postanowit jednak wejsc na gore i zobaczyc,
co tam sie dzieje. Zaraz po tym, jak dotart na przetecz, dostrzegt
sprawcow zamieszania. Zajadali ze smakiem, a ekipa
supportujaca uzupetniata im zapas ptynow w bidonach.
Zadowolony, ze wywotat jednak mate zamieszanie, po chwili
nieSmiato zapytat: "A gdzie jest Gosia?" - "Poszta w krzaki"-
odpowiedziatysmy jednogtosnie z Kasia. Nakarmiony team
tymczasem pakowat sobie czesc zapasow zywnosciowych do
plecakow i uzupetniat ptyny. Sporo jednak zostato. Jarek
nieSmiato zapytat, czy nie chciatoby nam sie tego zawiez¢ na
punkt do Marginedy. Wiedziatam, ze Jarek tym razem
wyjatkowo Zle przyswajat jedzenie na punktach organizatora.
Na kazdym zreszta byto to samo - bulion, tunczyk, kukurydza,
satata, pieczywo, owoce, bakalie i ciastka. On wolat konkretny
obiad na ciepto. Z powodu naszego startu w maratonie nie
bylismy w stanie pomaoc chtopakom w kolejnym dniu, mimo,

ze ich trasa prowadzita nieopodal naszego apartamentu.

Bez wahania postanowitam jechac do Marginedy.

Ruszytam zdecydowanie z parkingu i skupitam sie na kretej
drodze wijacej sie tym razem ostro na dot. Waldek, ktory nie
poznat jeszcze urokow tej trasy, zaczat reagowac nerwowo.
Trzymajac sie kurczowo uchwytu na drzwiach nagle zaczat
krzyczec "Na lewo!" Zdezorientowana nie wiedziatam,

o co mu chodzi. Ta droga nie miata innych mozliwosci niz tylko
pod gore lub na dot. Po chwili zrozumiatam, ze sugerowat mi,
zebym trzymata sie lewej strony - po prawej wtasnie byta
przepasc i potamane barierki. Starajac sie panowac nad
emocjami, powiedziatam, ze nie moge jechac lewa strong jezdni.
Waldek jednak sprawdzajac, czy ma dobrze zapiety pas jeszcze
kilka razy gtosno krzyknat. Kasia nie odzywata sie wcale.

A Rafat korzystajac z chwilowej ciszy miedzy okrzykami kolegi
cicho zapytat - "Ale po Gosie pojedziemy, co?”

Oczami wyobrazni widziatam juz Goske zbiegajaca do La
Massana. Na szczescie zaczekata na nas. Kiedy po wyjsciu

z krzakow zobaczyta, ze po pikniku nie zostato $ladu, poszta do
samochodu. Samochod rowniez zniknat jak za sprawa
czarodziejskiej rozdzki. Nie wiedzac, co sie stato, wyobrazata
sobie najgorsze.
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Zapewne Elek zemdlat i dziewczyny ruszyty na pomoc.
Przerabiajac w gtowie wszystkie dramatyczne scenariusze, nie
wiedziata, co ma robic. Postanowita zaczekac. Teraz siedziata
na tylnym siedzeniu jak chmura gradowa, nie dajac sie
ugtaskac nawet Rafatowi. Po chwili na szczescie wszyscy
odetchneli z ulga, cieszac sie, ze nikomu sie nic nie stato, i tak
naprawde bedzie co wspominac.

Punkt odzywczy w Marginedzie miescit sie w budynku szkoty.
Zaskoczyt mnie niesamowity porzadek i cisza. Przy wejsciu na
stole pietrzyty sie nadajniki gps, ktore na punktach byty
zabierane zawodnikom do fadowania, aby przed wyjsciem
ponownie znalez¢ sie na ich rekach. Byty tak zaktadane przez
obstuge, ze nie dato sie samemu ich Sciggnac bez uszkodzenia
paska. Byto to pewne zabezpieczenie organizatorow przed
ewentualnym oszustwem na trasie. Wolontariusze bez
problemu pozwolili mi zostawic rzeczy dla Jarka. Szybko
pomogli znalez¢ wtasciwa torbe i po chwili wyladowat w niej
zapas jedzenia i schtodzone piwo. Ostatnia paczka od
supportu. Potem musza sobie radzic sami.

NIGDY NIE MOW "HOP"...

Jarek otworzyt oczy i przez krotkg chwile delektowat sie cisza.
Kiedy dotarli do Marginedy pokonujac trudny, karkotomny
wrecz zbieg po bezdrozach, najwieksza radosc sprawita im
puszka zimnego piwa zostawiona przez support. Byta dobrze
zabezpieczona miedzy lodowymi wktadami w specjalnym
worku. Pare tykow orzezwito na chwile, ale wiedziat, ze musza
odpoczac. Cztery godziny snu byty zbawieniem. Teraz zbierali
sie szybko w dalszg droge. Wschod stonca na Pic Negre

(2645 m n.p.m.) pozwolit zapomniec na chwile o coraz bardziej
dokuczajgcym zmeczeniu, bolu i brakiem snu. W Pas de la Casa
miescit sie trzeci punkt odzywczy. Beer Runners Team swoje
kroki skierowat najpierw do sklepiku przy drodze.

Zaopatrzeni w dwie litrowe butelki chmielowego napoju Jarek
z Elkiem z radoscia wkroczyli na punkt. Trudno opisac miny
zarowno wolontariuszy, jak i innych biegaczy, kiedy zobaczyli
dwoch rozesmianych zawodnikow, ktorzy po 140 kilometrach
zachowywali sie tak, jakby dopiero zaczynali wyscig. Kiedy
dobrze nawodnieni wyruszyli na trase, wiedzieli, ze od tej chwili
musza liczy¢ tylko na siebie.

W Ransol, po 173 kilometrach morderczego biegu, postanowili
wejsc do knajpy na obiad. Ciepty positek i kufel piwa dodaty im
sit do dalszej wedrowki. Niestety pogoda zaczynata sie psuc.
Burza z gradem dorwata naszych bohaterow niedaleko
Solanelles, ostatniego punktu zywieniowego. Nie ma to jak
znalez¢ sie w epicentrum nawatnicy na wysokosci ponad

2500 m n.p.m. Grad wielkosci fasoli bombardowat z niezwykta
sita. Trzymajac plecaki nad gtowami biegli ile sit w nogach

w strone znajdujacej sie nieopodal stacji narciarskiej. Nie byli
sami w starciu z aura. Do stacji pedzito tez stado owiec wraz

z popedzajacym zwierzeta psem pasterskim. Zagonit owce pod
kopute stacji, po czym wcisnat sie w srodek stada.

Gdy nawatnica odpuscita, zmarznieci beerrunnersi ruszyli do
Solanelles. Niestety w schronisku czekata ich niemita
niespodzianka. Organizatorzy ze wzgledu na pogode wstrzymali
wyscig. Wiadomo juz byto, ze zawodnikow Ronda dels Cims
zwoz3 z gor. Natomiast co do kontynuacji Euforii, decyzja miata
dopiero zapasc. Pierwszymi emocjami po uzyskaniu informacji,
ze to moze by¢ koniec, byty ztos¢ i rozgoryczenie. Zostato im

50 km do mety i mieli odpuscic?! 0d poczatku nie walczyli

o wynik. Powoli, ale skutecznie robili swoje. | teraz, kiedy zostato
catkiem niewiele, miata sie skonczyc przygoda? Zawodnicy
Euforii mieli wyjatkowo bogate wyposazenie obowigzkowe.
Posiadali odziez termiczna, kurtki i spodnie przeciwdeszczowe,
rekawice i czapki, a nawet raki. Byli gotowi isc dalej. Ostatecznie
po6znym wieczorem dostali zgode na kontynuacje biegu.
Wyruszyli natychmiast. Nie wiadomo, czy chwila grozy tak
zadziatata, czy wymuszony odpoczynek, ale mieli niesamowite
poktady energii. Casamanya poszta jak z ptatka. Zdazyli przed
kolejna ulewa. Natomiast ekipy po nich miaty zmieniona trase.
Omijali szczyt. Zbiegajac z Planes de Sornas, Jarek zadzwonit do
ekipy supportujacej, ktora czekata juz w Ordino. Tylko trzy
kilometry dzielity ich od upragnionej mety. Nogi niosty jakby
dopiero wystartowali. Nie czuli zmeczenia, bolu, sennosci. Niosta
ich euforia. Radosc i satysfakcja, a jednoczesnie szczescie,

ze zrobili to, o czym marzyli. Pokonali gory i niepogode, by jako
pierwszy polski team przekroczy¢ mete pokonujac 233 km

w Pirenejach. Biegli od srody do niedzieli, tyle godzin skazani na
gory i siebie. Kolejna przygoda dobiegta konca. Pijac piwo na
mecie wiedzieli juz, ze z utesknieniem beda czekac na kolejna.

Zdjecia wykorzystane w tekscie: archiwum prywatne:
Haczyk, Jarostaw Haczyk, Eligiusz Olszewski.
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TRAIL RUNNING FESTIVAL

Zapraszamy na spotkanie
z Natalig Haczyk
'podczas pierwszej edycji
festiwalu poSwieconego
tematyce biegow gorskich
Trail Running Festival,
ktory odbedzie sie
w 26-28 pazdziernika
2018 roku w Szczyrku.

www.trailrunningfestival.pl
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https://www.trailrunningfestival.pl/
https://www.instagram.com/trailrunningfestival.szczyrk/
https://www.facebook.com/trailrunningfestivalpl/

CIEMNO
WSZEDZIE..
GLUCHO
WSZEDZIE..

TEMATNUMERU:
BIEGANIE W CIEMNOSCI



CIEMNOSC W LESIE, KIEDY JESTEM SAMA...
TO PANIKA DO KWADRATU
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Alicja Btaut
Autorka bloga ,Ala sie sciga”

Nie boje sie ciemnosci, kiedy jestem w domu. Ciemnosc w lesie to
juz zupetnie inna historia. Ciemnosc w lesie, kiedy jestem sama,

to juz panika do kwadratu. Czego sie obawiam? Chyba tego, ze nie
widze, co jest dookota. A kiedy nie widze, to - wedtug mojej
wyobrazni - jest tam wszystko! Oczywiscie najbardziej boje sie

w ciemnym lesie zwierzat. Boje sie rowniez tego, ze sie zgubie.
Zdecydowanie dominuja mniej realne strachy. Ttumacze sobie,

ze skoro ja jestem w stanie wyczuc zapach dzikiego zwierzecia,
ono wyczuje mnie jeszcze szybciej. 0 kontuzji nawet nie mysle.
Fakt, ze bytabym unieruchomiona, sama w ciemnym lesie,
przeraza mnie tak, ze wole to wypierac.

Bieganie w nocy jest dla mnie wyzwaniem! Las jest dla mnie
wyzwaniem nie tylko w nocy. Kazda samotna wycieczka w gory
to walka z gtowa. Kiedy swieci stonce i jest przyjaznie, radze sobie
coraz lepiej, ale kiedy jest ponuro, pada deszcz lub eksploruje mnig;
uczeszczane szlaki, nastuchuje kazdego dzwieku, wyczuwam
dodatkowe zapachy i biegne caty czas maksymalnie
skoncentrowana, zawsze zadajac sobie pytanie - ,po co ci to
dziewczyno?” Mam juz za sobga start w nocy. Teraz to nawet mite
wspomnienie. Tfum na Lavaredo Ultra Trail sprawit, ze nie batam
sie nawet przez chwile. Dodatkowo, ruszatam z kolezanka, wiec ten
akurat start oby# sie bez wiekszej paniki. Inne wspomnienia mam
z ubiegtorocznej edycji Bieg Ultra Grania Tatr. Ostatni

fragment trasy pokonywatam po ciemku w ogromnej ulewie.
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Zamykatam trase z jednym tylko biegaczem. Mielismy
Swiadomosc, ze jestesmy ostatni, ze za nami nie ma dostownie
nikogo, przed nami rowniez byto dostownie pusto.

Lato jak z cebra, czotowka pomagata niewiele. Kazdy konar, kazdy
kamien byt w tych warunkach czyhajacym na mnie niedzwiedziem.
Przyciaganie mety i walka o limit byta jednak tak silna, ze partam
do przodu, cho¢ czasem zamykatam oczy ze strachu.

Do niedawna moja najwiekszg obawa byto spotkanie niedzwiedzia
w Tatrach. Wydawato mi sie, ze jak bede miata to za sobag, to juz
przestane sie bac. Niedzwiedzia spotkatam w ubiegtym roku.
Spotkanie byto dla mnie ogromnym zaskoczeniem. Po pierwsze

z powodu miejsca. Byto to tuz za Polang Chochotowska. Po drugie,
z powodu mojej reakgji. Jak przyszto co do czego, bytam oaza
spokoju, zatrzymatam sie, zrobitam troche hatasu kijkami,
spojrzelismy sobie z misiem w oczy, po czym on pobiegt dale;j.
Wtedy dopiero serce zaczeto wali¢ jak szalone. Zawahatam sie na
chwile, czy robic kolejny krok, ale w koncu to byt dopiero poczatek
treningu, po minucie pobiegtam po prostu daleji do konca dnia juz
o tym spotkaniu nie myslatam. Niedzwiedzi, dzikow i wilkow boje
sie jednak nadal.

Czy przygotowuije sie do tego, ze bede biec w nocy? Czotowka plus
zapasowe baterie to podstawa. Przed trudnymi sytuacjami zawsze
wracam do tego, co juz przezytam i co juz pokonatam. To pomaga.


http://alasiesciga.blogspot.com/
https://www.instagram.com/alasiesciga/
https://www.facebook.com/Ala-si%C4%99-%C5%9Bciga-173896096146733/
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CZY TYLKO KRZAKI?

CZY TO JEST NIEDZWIEDZ?

Kamil Kardach
Organizator Ultramaratonu Jaga Kora

Czy boje sie ciemnosci? Na pewno, gdy przebywatem sam w nocy,
gdzies na szlaku, czutem niepokoj z tym zwigzany. Nawet, gdy byty
to tereny, ktore dobrze znam. Nie moge powiedziec, ze cos mnie
szczegolnie przeraza. Tak naprawde w nocy predzej spotka cie cos
ztego w miescie na nieodpowiedniej ulicy niz w lesie. Po prostu
czuje pewien dyskomfort i ktebigce sie mysli: ,Czy to jest
niedzwiedz czy tylko krzaki?”

W trakcie zawodow startowatem w Nocnym Maratonie Rzeznika.

W innych biegach noc byta tylko bardzo krotkim elementem startu.

Wsrod setek zawodnikow raczej nie byto czuc roznicy, czy to dzien
czy noc. Na nocne treningi aktualnie nie chodze juz sam. Gdy ide
biegac nawet z jednym kolega, lek mija catkowicie i whasciwie
Swietnie sie bawimy. Na pewno emocji jest troszke wiecej, i tempo
jakby ciut szybsze. Natomiast, gdy za dnia doskwieraja upaty,

w nocy mozna poczuc prawdziwg ulge!

Pierwszy raz biegtem w nocy na odcinku czerwonego szlaku

z lwonicza Zdroju do Rymanowa Zdroju. Wielu biegaczy zna ten
odcinek z tras temkowyna Ultra Trail. Biegtem wtedy sam i bytem
Swiecie przekonany, ze znam ten teren jak wtasng kieszen,

ale kilkukrotnie mato Zle nie skrecitem i wcale nie czutem sie
wtedy dobrze. Las w nocy, nawet ten dobrze znany, moze okazac
sie catkowicie nowym miejscem.

Co jest dla mnie najtrudniejsze, kiedy musze biec w nocy? Mysle, ze
gtownie to mysli, ze gdzies tam czai sie jakis dziki zwierz, ale trzeba
podejsc do tego racjonalnie i na spokojnie robic swoje. Kiedy biegne
w nocy mysle o zimnym piwku w domu. Mysle, ze nasze leki biora
sie z tego, ze wszyscy polegamy na naszym wzroku. Gdy nagle jest
to w jakis sposob ograniczone, nasze zmysty musza sie dostosowac
do nowych realiow. Buduje to lek i niepewnosc. Przede wszystkim
dobra latarka, sprawdzony partner biegowy i nie ma sie czego bac.

Co lubie w bieganiu noca? Najbardziej lubie, gdy jest po prostu
chtodniej niz w dzien, bo nie przepadam za upatami. Ciezko sie
raczej w nocy w lesie wyciszyc¢, gdy wszedzie stychac jakies
odgtosy. Osobom, ktore start w nocy maja dopiero przed soba,
poradzitbym, zeby przede wszystkim wyposazyli sie w dobra
latarke. Wszystko zalezy od naszych oczu i jak bedziemy ,widziec”
w ciemnosciach. Niektorym wystarcza swiatto o matej mocy

i dobrze sobie radza, a inni potrzebujg duzej mocy, aby widziec
wszystko wyraznie. Sam boje sie szybko zbiegac bez mocnego
Swiatta, automatycznie wtedy hamuje i srednie czasy mocno
spadaja. Mysle, ze trzeba sie o tym przekonac na wtasnej skorze.
Co do sfery mentalnej, to przede wszystkim trzeba myslec o trasie
i nawigacji, a nie o swoich lekach. Podsumowujac, dobry sprzet, gdy
jest to mozliwe dobry kompan i pomalutku leci.
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| KSIEZYC...

TYLKO JA, DROA PRZEDE MNA

Ewa Siwon
Autorka bloga ,Ava - do przodu i w gore”

Ciemnosc nie przeraza mnie tak jak kiedys, gdy bytam dzieckiem.
Polubitam ja. Mozna wtedy ustyszec i poczuc wiecej niz w dzien,
bo wyostrzaja sie zmysty. Moze to kilka obozow harcerskich, gdzie
sporo chodzilismy po lesie w nocy, ,.zahartowato” mnie pod tym
wzgledem? Mam za sobg cztery starty w nocy i za kazdym razem
byto to inne doswiadczenie. Na Lavaredo Ultra Trail startowalismy
w ciemnosciach, ale poniewaz biegto tam 1500 0sob, to nie byto
mowy o konfrontadji z ciemnoscia sam na sam. Swiatta czotowek,
zatory na waskich odcinkach, petno ludzi wokot mnie. Poza tym,
ze trzeba byto patrzec pod nogi, ciemnosc nie grata tam wiekszej
roli. Koncowke tez robitam tam po ciemku. Uciekatam przed inng
zawodniczka, wiec temat ciemnosci nie byt istotny. Istotna byta
ucieczka. Podczas Lavaredo przez kilometr biegtam rowniez przy
latarce z telefonu. Padty mi baterie w czotowce. Miatam kilometr
do punktu odzywczego, postanowitam wiec zatrzymac sie dopiero
tam i zmienic baterie. Inne doznania miatam na Maderze. Biegtam
w nocy pod koniec biegu. Tu przez wiekszos¢ czasu bytam sama.
Z tej trasy pamietam niesamowita Sciezke nad morzem Vereda da
Larano, ktora jest podobno przepiekna. Morza nie widziatam

w ciemnosciach, ale styszatam jak szumi pode mna, a gdzies

w zaroslach obok mnie ,gaworzyty” maderskie ptaki Cagarro,

ktore wydajg absolutnie niesamowite dzwieki. Gdy sie ich nie widzi,

tylko styszy w ciemnosciach, to jest to niesamowite.

00

Najbardziej mistycznym przezyciem byto 108 km na Istrii. Start byt
w nocy. Pierwszy dtugi zbieg to trudny technicznie odcinek, wiec
Swiecitam na maksa i niestety po 3 godzinach prawie padta mi
czotowka. Tu juz nie mogtam korzystac ze Swiatta innych biegaczy,
bo Istria to zawody kameralne. Pamietam, ze biegnac nocg droga
wzdtuz taki zobaczytam wielki ksiezyc i wtedy w ogole wytaczytam
swojg lampke. Bytam tylko ja, droga przede mna i ksiezyc. Nigdy
tego nie zapomne. Pierwszy raz dwie noce na trasie spedzitam
podczas tegorocznej edycji temkowyny. Pierwsza noc byta fajna,
ale bez magii w porownaniu do tej kolejnej, w duzej czesci
samotnej. Szelesty w krzakach na poboczu, ztoty potksiezyc nad
lasem, moj oddech i moje kroki, ciemnosc¢ - czutam to ultra cata
sobg, petne zanurzenie.

W ciemnosciach najbardziej boje sie wywrotki i kontuzji. Przed
pierwszym startem w nocy zrobitam trening w lokalnym lesie

i pomogto mi to oswoit sie z biegiem przy Swietle czotowki. Poza
tym, warto potrenowac bieganie w porach, gdzie zazwyczaj Spimy,
jesli na zawodach wtedy wtasnie mamy byc aktywni. Z drugiej
strony adrenalina niesie i pierwsza noc nie sprawia raczej
problemow typu sennosc. Ja mam dobra lampke i zapasowe
baterie. Bieganie w nocy nie jest dla mnie trauma, wiec nie szykuje
sie do tego mentalnie. Raczej mnie to ekscytuje.

POStUCHAJ JAK W NOCY "GAWORZA" PTAKI CAGARRO u
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NOC TO JEST TAKI DZIEN,

A,

KTORY UCZY NAS SPOKOJU NIM OGARNIE SNEM...

Zbigniew Mamla

Lubie biegac noca. Nie czuje wiekszych obaw przed pokonywaniem
dystansu po ciemku. Jedyne, nad czym zawsze sie zastanawiam to,
czy trasa zostata dobrze oznaczona. Paradoksalnie powoduje to
jeszcze wieksza koncentracje i skupienie na trasie. Biegow w nocy
troszke mi sie juz uzbierato. Jestem raczej biegaczem z konca
stawki, dlatego na trasie jestem znacznie dtuzej niz czotowka.
Dzieki temu przezytem kilka nocy w gorach. Pierwszy raz biegtem
w nocy (raptem pottorej godziny) w 2010 roku na Biegu Rzeznika.
Podobat mi sie klimat i sznur Swiatetek z czotowek ciagnacy sie po
trasie. To byta dla mnie nowos¢, z ktora dopiero sie oswajatem.
Pamietam to szczegdlnie dobrze, bo... biegtem bez czotowki.
Moim najbardziej ,nocnym” z biegow jest temkowyna Ultra Trail,
ktora pokonatem czterokrotnie.

Duzym wyzwaniem jest dla mnie druga noc. Do walki

z trasa dochodzi walka z atakami sennosci. Sekundowe utraty
Swiadomosci, zwidy i majaki. Wielu biegaczy przechodzi przez to
zanim doczekaja sie wschodu stonca. Jedni te walke wygrywaja,
inni musza gdzies zmruzyc¢ oko, nawet na 20-30 minut. Naleze do
tej drugiej grupy. Podczas wspominanych juz temkowyn
korzystatem z uprzejmosci wolontariuszy na punkcie w Putawach
Gornych i zawsze fapatem kilka minut snu. Efekt, przynajmniej

U mnie, zadziwiajaco dobry. Nawet najkrotszy sen dodawat mi
energii. Przez kilka lat uzbierato sie kilka Smiesznych i, troche
strasznych” sytuacji. W 2015 r. podczas £UT tuz przed
Wahalowskim Wierchem biegtem w grupie z kilkoma osobami.

\9

Byto tuz przed switem. Jeden z kolegow musiat udac sie na strone.
Grupa nie musiata zbyt dtugo czekaé na delikwenta, ktory ze
strachem w oczach i ,instrumentem” w reku wyskoczyt nagle z
krzakow na Sciezke. Tuz za nim pedzit sptoszony jelen. Na szczescie
zwierze pobiegto w jedng, a facet w druga strone. Druga przygoda
miata miejsce rok pozniej, tez na £UT. Zaraz za Putawami przypetat
sie do nas maty kundelek. Biegt obok nas az do Wahalowskiego
Wierchu, gdzie zaopiekowali sie nim wolontariusze. Pewnie bardzo
sie bat zosta¢ sam w obcym lesie i pomimo sporego kilometrazu
dzielnie trzymat sie biegaczy. Uwielbiam biegac noca przy
rozgwiezdzonym niebie. Przy Swietle, jakie odbija ksiezyc.

W Warszawie nigdy nie widziatem takiego nieba jak w Bieszczadach
czy Beskidzie Niskim. Niebo nad takami w okolicach Przybyszowa
uraczyto nas kilka lat temu takim spektaklem, ktorego ani
wczesniej ani pozniej juz nie widziatem. W tym roku dodatkowo
ustyszatem w tym miejscu w Srodku nocy ryk niedzwiedzia.
miejsca, ktore uwielbiam nocg i czekam na nie od poczatku biegu.
Na £UT mam dwa takie miejsca - Rotunde i droge asfaltowa w
Zdyni, z ktorej moge obserwowac zbiegajacych za mna z gory
biegaczy (a whasciwie ich swiatetkal. Co poradzitbym osobom,
ktore dopiero bieg w nocy majg przed sobg? Wystarczy dobra
czotowka i dalej w trase cieszyc sie tym, czego na co dzien nie
mamy. Do wszystkiego mozna sie przyzwyczaic i polubic. Kiedys
Budka Suflera nagrata utwor zaczynajacy sie od stow: "Noc to jest
taki dzien, ktory uczy nas spokoju nim ogarnie snem..."
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TYLKO ZE ZGASZONYM SWIATLEM...

34

Natalia Haczyk
Autorka ksigzki ,Siegajac za horyzont.
Z pamietnika ultraski”

Ciemnosci nie trzeba sie bac. Wszystko jest takie samo, tylko ze
zgaszonym Swiattem. Przeczytatam to w ksigzce, kiedy bytam
dzieckiem. Od tego czasu ciemnoS¢ mnie nie przeraza. Startow

w nocy mam juz za sobg duzo. Dwukrotnie TDS w ramach
festiwalu UTMB, Lavaredo Ultra Trail, Ultra Trail Hungary, Super
Trail KBL w ramach DFBG, Ultra Sierra Nevada, Andorra Ultra Trail.
Po tylu startach bieg w nocy nie jest dla mnie wyzwaniem. Kazdy
niesie ze soba jednak inne przeszkody, inny rodzaj trudnosci

i niczego nie wolno bagatelizowac. Chwila nieuwagi i mozna sie
przewrocic i poturbowac na rownej drodze, tak jak zdarzyto mi sie
podczas Biegu 7 Dolin w Krynicy. Wyzwaniem byt pierwszy raz,
kiedy biegtam w nocy, poniewaz byt to moj pierwszy start ultra

i zarazem najtrudniejszy w zyciu. TDS w 2012 roku. Nastapito
gwattowne zatamanie pogody. Podczas catego wyscigu lato na
przemian ze $niegiem. Temperatura w nocy spadta ponizej zera.
Zachmurzenie ograniczato widocznos¢, a moim stabym punktem
byta nie najlepsza czotowka. Mam wade wzroku, wiec w ciemnosci
musze podwojnie uwazac. Zaliczytam kilka solidnych upadkow, na
szczeScie bezkontuzyjnych. Przed startem miatam obawy, czy nie
zgubie sie na trasie. Na szczescie trasa byta perfekcyjnie
oznakowana. W nocy dtugo biegtam sama i wtedy zaliczytam swoj
“chrzest ultrasa” w samotnosci, zimnie i ciemnosci.

f

Wszystkie leki poszty precz. Liczyt sie cel i niesamowite pragnienie
ukonczenia wyscigu mimo przeciwnosci losu. Najtrudniejsze

w biegu noca jest to, zeby przez kilka godzin mie¢ niesamowitg
koncentracje i skupienie. To nie jest czas na stuchanie muzyki,

ani pogawedki. Skupiam sie na tym, gdzie postawic krok, aby nie
przewrocic sie w trudnym terenie.

Zbiegi w nocy nie s3 krotsze niz w dzien. Czasem w wysokich
gorach taki zbieg liczy 11-12 km i przez ten czas nalezy maksymalnie
sie skupic na trasie i jej oznakowaniu. Lubie kontakt z natura.
Uwazam, ze jesli nie ingerujemy swoim lekkomysinym
zachowaniem w strefe przyrody, ona bedzie po naszej stronie.
Wiatr, stonce i deszcz nigdy nie s3 bez przyczyny. Trzeba polubic
kazde warunki i zaadaptowac sie do nich. Strach najczesciej
wywodzi sie z tworow naszej wyobrazni. Z kazdym lekiem mozna
sobie poradzi¢. Ja w nocy skupiam sie na zadaniu. Nie mam wiele
mysli podczas tak trudnych startow. Jedyne mysli to takie, zeby nie
byto chmur. Wtedy wspaniaty jest wschod stonca.

Z czego bierze sie lek przed biegiem w nocy? Leki sa w gtowie.
Czesto s3 to obawy przed zgubieniem sie, utratg kontaktu

z innymi, godzinami w samotnosci. Trzeba pracowac nad sobg, aby
lek nie zdominowat naszej motywacji ukonczenia wyscigu. Bieganie
ultra to nieustanna i konsekwentna praca nad swoim charakterem.
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Siegajqc za horyzont

Z pamigtnika ultraski

Moja pasja od zawsze byty goéry. Najpierw dtugie wedrowki z
plecakiem, wieczory przy ognisku i stopniowo odkrywanie wciaz
nowych mozliwosci. Kiedy zaczetam biegac, wiedziatam Ze biegi
uliczne to dla mnie za mato. Pragnetam kontaktu z natura. Poczu¢
krople deszczu na twarzy, podmuchy wiatru i ogrza¢ sie w
promieniach storica. Siegnetam po ultra. Siegnetam za horyzont...

Ksigzka jest dla kazdego. Opowiada o tym jak spetnia¢ marzenia.
Jak przetamac wtasne ograniczenia, skad czerpa¢ motywacje.

Pozdrawiam, Natalia

Moja ksigzke zaméwisz na https://maratonzdrowia.pl



https://maratonzdrowia.pl/

Naleze do osob, ktore lubia biegac samotnie. Dobrze czuje sie we
whasnym towarzystwie w dzien i w nocy. Kiedy jest dobra
widocznosc, celebruje widok gwiazd na niebie. | wspotczuje tym,
ktorzy Spiac, taki widok tracg. Podziwianie dywanu gwiazd ze
szczytu gory w catkowitej ciszy to niezapomniane wrazenie.

Wtedy stysze nawet bicie wtasnego serca. Jest w tym magia

i spokoj. Takie momenty zostaja na zawsze w pamieci. Podczas
mojego pierwszego TDS nie byto widac gwiazd. Ale kiedy
odwrocitam sie na szczycie i spojrzatam na dot, zachwycit mnie
sznur czotowek wspinajacych sie biegaczy. Oplatali gore niczym
tancuchy na Boze Narodzenie. Dla tego widoku warto byto tam by¢.
Dotychczas omijaty mnie nocne przygody. Poza kilkoma upadkami
nie zdarzyto sie nic niezwyktego ani zabawnego. Jedyne, co mi
przychodzi na mysl to wspdlna nieplanowana noc z Jarkiem (moim
mezem) na trasie Ultra Sierra Nevada. Przed startem zepsuta sie
moja czotowka i przez cata noc bieglismy z jedna. To byto
niewiarygodnie trudne, szczegdlnie na technicznych zbiegach.
Biorac pod uwage fakt, ze na potudniu widno robi sie dopiero

0 godzinie 7, mielismy za sobg niezty nocny wysitek starajac sie
trzymac zaplanowanego tempa, na dodatek w temperaturze

35 stopni (tyle pokazywat termometr w Granadzie o potnocy).
Kiedy zrobito sie jasno, oboje odetchnelismy z ulga i kazdy pobiegt
dalej sam. W nocy zardwno teren, jak i warunki atmosferyczne
maja duze znaczenie. Znacznie trudniej biega sie w btocie albo
wysokiej trawie. Choc z doswiadczenia wiem, Ze rozluznienie na
ptaskiej drodze czesciej skutkuje upadkiem. W trudnym terenie
bardziej sie skupiamy. Tak naprawde kazdy czynnik jest znaczacy.
Bezchmurna noc wrozy lepszg widocznosc, a wiec i szybsze tempo.
| odwrotnie. W niepogode idziemy wolniej. Co lubie w bieganiu
nocg? Lubie by¢ sama ze soba. Chtonac te chwile ukojenia,
pokonujac kolejne kilometry. Lubie by¢ wolna od ludzi zamknietych
w betonie i codziennosci, gdzie licza sie inne priorytety.

Lubie te nocng cisze i spokoj. Wysitek zawsze jest nagradzany
pieknymi widokami, ktorych nie uchwyci na obrazie nawet
najbardziej zdolny artysta - wschodem czy zachodem stonca,
Spiewem ptakow, gtebig krystalicznych jezior i strumieni. Nie
mozna tego dotknac, zabrac ze sobg i dlatego jest to nagroda
najwyzszej wartosci. Nosi sie jg w sercu.

Co poradzitabym osobom, ktore dopiero bieg w nocy maja przed
sobg? Czy mozna sie do tego jakos przygotowac? Mozna, a nawet
trzeba sie przygotowac. Kilka treningdw o zmroku pozwoli wyczuc
swoje mozliwosci podczas wysitku w ograniczonej widocznosci.
Warto miec dobrg czotowke. Niekoniecznie z najwyzszej potki, ale
taka, ktora pozwoli na pewien komfort biegania noca.

Nalezy zawsze pamietac o zapasie baterii, nawet wtedy, kiedy
wydawac sie moze, ze nie beda potrzebne. Kazdy sprzet czasem
zawodzi. Wazne jest takze opracowanie strategii biegu.
Sprawdzenie dtugosci odcinkow trasy miedzy punktami
kontrolnymi pomoze oszacowac mniej wiecej kilometraz, ktory
mamy do pokonania w ciemnosci i odpowiednio sie do tego
przygotowac psychicznie. Nalezy nastawic sie pozytywnie. Startujac
z plecakiem petnym lekow nie mozna czerpac przyjemnosci z
wyscigu. Mozna adaptowac wzrok oraz swoje sprawnosci podczas
poruszania sie w ciemnosci. Ale wazne sg takze treningi w dzien,
w terenie podobnym do tego, jaki spotkamy na zawodach. Wazna
jest ogolna umiejetnosc radzenia sobie w terenie. Jesli ktos stabo
zbiega za dnia, to w nocy straci sporo czasu i wysitku.

Trzeba pamietac o tym, ze z kazda godzing zmeczenie narasta,

a koncentracja maleje. Wazne sa treningi zarowno w dzien, jak

i wieczorem po zapadnieciu zmroku. Im bardziej zwinny jestes za
dnia, tym lepiej poradzisz sobie w nocy.

Treningi w terenie pomagaja wzmocnic stabilizacje, dodaja
pewnosci siebie, co ogranicza, albo wrecz likwiduje leki
spowodowane bieganiem w nocy.
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BOISZ SIE BIEGAC
W CIEMNOSCI?

SKUP SIE, NA ZADANIU.
SAMO MYSLENIE O CELU

DODAJE SIt DO JEGO REALIZACJI.

!

JOANNA ROZYCKA, PSYCHOLOG, W ROZMOWIE 0 LEKU PRZED CIEMNOSCIA.

Monika Bartnik: Dlaczego boimy sie ciemnosci? Skad moze brac
sie nasz lek?

Joanna Rozycka: Kazda emocja ma dla cztowieka ewolucyjne
znaczenie. Strach z zatozenia petni funkcje ochronng

i mobilizacyjna w obliczu niebezpieczenstwa. Emocja ta uwrazliwia

nas na bodzce ptynace z otoczenia i wymusza reakcje ,walki lub
ucieczki”. W ciemnosci jednak trudno okreslic nam skale
zagrozenia. Zwtaszcza, ze nasze ciato nie jest przystosowane do
zycia w nocy. Dlatego najczesciej wyolbrzymiamy
niebezpieczenstwo. Z drugiej strony, ciemnosc jako pojecie
symboliczne - uzywane w basniach, mitach i legendach - samo
w sobie budzi wiele negatywnych skojarzen dziatajacych na nasza

wyobraznie. Na nasze reakcje majg oczywiscie wptyw indywidualne

doswiadczenia, w tym ewentualne traumy zwigzane z ciemnoscia.

MB: Czy istnieje cos takiego jak przekazywanie nam leku przez
innych? Sami nie boimy sie ciemnosci, ale tyle razy

styszymy ,uwazaj jak bedzie ciemno”, ze ,przejmujemy” ten lek?
JR: Cztowiek wychowujac sie w okreslonej kulturze

i rodzinie z pewnoscig przyjmuje pewien narzucony przez nie
system przekonan. Istnieje zatem mozliwosc, ze jesli ktos

z najblizszych powtarzat nam tego typu komunikaty, gdy bylismy
dziecmi, to po pewnym czasie nasza podswiadomosc uznata je za
wiasne. Emocje, zwtaszcza te silne, same w sobie potrafig byc
,zarazliwe”, np. gdy ktos jest przy nas agresywny to trudniej nam
zachowac spokoj. Podobnie sprawa ma sie z lekiem.

MB: Czy jest cos takiego jak lek wrodzony? Czy jednak
musi wydarzyc sie cos ztego, zebysmy zaczeli sie bac?
JR: Pierwotnie to bol powodowat strach. Gdy po raz pierwszy
doznalismy bolu, odczucie to wyparto uczucie strachu.

Pojawity sie jedynie reakcje fizjologiczne (np. przyspieszony puls).

Taka reakcje okreslamy jako strach wrodzony i jest ona
odpowiedzig na czynniki zewnetrzne pojawiajace sie w trakcie
rozwoju uktadu nerwowego. Jesli jednak ten sam bodziec
zadziata po raz kolejny, to nasz umyst skojarzy go z doznanym
wczesniej bolem i pojawi sie strach.

Zatem, gdy po raz pierwszy dostajemy klapsa, to odczuwamy
jedynie bol fizyczny.

Natomiast jesli ktos podniesie reke i zechce to nam zrobic po raz
kolejny, to bedziemy czuli strach zwigzany z wczesniejszym
wspomnieniem bolu. Taka reakgja jest wynikiem ,uczenia
emocjonalnego”, ktore sprawia, ze dany bodziec kojarzony jest
ze strachem. Ten nowo wyuczony wzorzec tworzy sie¢ skojarzen
z innymi zdarzeniami, w ktorych obecnosci wystepuje.

W ten sposob poszerza sie zakres doswiadczenia leku.

MB: Czy czesciej boimy sie ciemnosci jako takiej czy

w potaczeniu np. z przebywaniem w tym czasie w niezbyt
bezpiecznym miejscu np. w lesie czy tez w gorach?

JR: Z pewnoscig bardziej rozbudzajace naszg wyobraznie bedzie
przebywanie w miejscach potencjalnie niebezpiecznych.

W ciemnosci trudno okreslic nam skale zagrozenia.

/wtaszcza, ze nasze ciato nie jest przystosowane do zycia w nocy.

Dlatego najczesciej wyolbrzymiamy niebezpieczenstwo.
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MB: Jak radzic sobie z irracjonalnym lekiem?

JR: W zaleznosci od nasilenia leku, nalezy dobrac odpowiedniag
forme leczenia. W przypadku panicznego leku pomocna moze
okazac sie terapia poznawczo-behawioralna. W ostrych stanach
konieczne bedzie zastosowanie dodatkowo srodkow
farmakologicznych.

MB: W ciemnosci w dwojnasob moze pracowac nasza
wyobraznia, ktora podsuwa nam obrazy, ktorych sie boimy...
Czy mozna sobie z tym jakos$ poradzic ?

JR: Warto skupic sie na czyms, co sprowadzi nas ,.z gtowy do
ciata”, a dzieki temu do chwili obecnej. Mozemy skoncentrowac
sie na oddechu badz innych doznaniach ptynacych bezposrednio
z ciata - chodzi o to, aby zaczac czuc ruchy ciata, miesnie, oddech
zamiast myslec o nich. W ten sposob naturalnie odrywamy
uwage od myslenia i fatwiej nam sie skoncentrowac na samym
dziataniu. Mozemy takze sprobowac skupic sie na waznych dla
nas motywacjach, ktore dodadzg nam sity do dalszego biegu.

MB: Kochamy biegac i startujemy w biegach, ktorych czesc
prowadzona jest w nocy, ale jednoczesnie boimy sie ciemnosci...
Czy mozemy przygotowac sie psychicznie?

JR: Pomocne moga okazac sie wszelkie techniki relaksacyjne,
ktore pomoga nam wyciszy¢ umyst i skoncentrowac sie na celu.
Moze to by¢ medytacja, praca z oddechem, trening autogenny
Schultza czy trening Jacobsona. Warto pamietac, ze regularne
stosowanie technik relaksacyjnych tworzy w mozgu nowe szlaki
pamieciowe, dzieki czemu w chwilach podwyzszonego napiecia
potrafimy tatwiej przywotac stan relaksu i lepiej radzimy sobie

z trudnymi emocjami.

MB: Biegnac w nocy jestesmy skupieni nie na samej ciemnosci,
ale przede wszystkim na realizacji zadania. Czy wtasnie to
skupienie na realizacji zadania ma nam pomoc w opanowaniu
leku? Czy moze nam dodatkowo pomac fakt, ze nie bedziemy
biec sami, ale z innym biegaczem? Czy w przypadku panicznego
strachu przed ciemnoscig w ogole nam to pomoze?

JR: Skupienie na zadaniu moze by¢ pomocne, gdyz samo
myslenie o celu, na ktorym nam zalezy dodaje sit do jego
realizacji. Wielu osobom moze pomac takze swiadomosé, ze jest
ktos obok nich i zapewni im to wieksze poczucie bezpieczenstwa.
Mowimy tu jednak o osobach, u ktorych strach przed ciemnoscia
nie ma duzego nasilenia. W przypadku nyktofobii oczywiscie
potrzebna bedzie specjalistyczna pomoc terapeutyczna,

i w zaleznosci od nasilenia - takze farmakologiczna.

MB: Z jednej strony nasze leki nam przeszkadzaja,

z drugiej dzieki nim jestesmy bardziej czujni na zagrozenia...

JR: Tak jak wspomniatam wczesniej, strach jest naturalng
odpowiedzig organizmu na potencjalne zagrozenie i aktywuje
nasz instynkt przetrwania.

Chroni nas wiec i mobilizuje do szybkich reakcji w obliczu
niebezpieczenstwa. Strach pokazuje nam takze nasze dzisiejsze
ograniczenia, ktore mozemy potraktowac jako wskazowke do
dalszego rozwoju siebie.

MB: S3 osoby, ktore zawsze mowia: ,Nie boje sie niczego.

Nie boje sie burzy w gorach. Nie boje sie dzikich zwierzat

w ciemnym lesie.” Na ile jest to prawdziwe, a na ile to tak
naprawde walka z lekami, do ktorych boja sie przyznac?

JR: Strach jest jedng z podstawowych emocji i doswiadcza go
kazdy cztowiek. Jednak kazdy z nas wyksztatcit w sobie wtasny
sposob radzenia sobie z lekiem - mniej lub bardziej
konstruktywny. Stwierdzenie, ze cztowiek nie boi sie niczego,
moze wynikac ze stosowanych przez psychike mechanizmow
obronnych, majacych na celu zminimalizowanie niepozadanych
odczué. Bywa, ze czasami rowniez tego typu stwierdzenia moga
by¢ spowodowane bagatelizowaniem lub brakiem swiadomosci
realnych zagrozen (,Mnie to nie dotyczy").

MB: Bieg w nocy to wysitek, wymaga podwajnej koncentracji.
Na ile lek moze nas ostabic nie tylko psychicznie, ale i fizycznie?
JR: Nasza psychika jest potaczona z naszym ciatem, w zwigzku
z czym jedna jakos¢ moze wptywac na druga. Mysle, ze kazdy

Z nas przynajmniej raz w zyciu miat sytuacje, w ktorej
doswiadczyt silnych negatywnych emocji, po ktorych czut sie
wyczerpany fizycznie. Bieg w nocy, sam w sobie stanowi
wyzwanie dla organizmu, natomiast silny lek dodatkowo
mobilizuje organizm do dziatania na jeszcze wyzszych obrotach,
co w skrajnych przypadkach moze doprowadzi¢ do trudnosci z
oddychaniem, zawrotow gtowy, utraty przytomnosci i innych
przykrych konsekwencji.

Trening Jacobsona

Relaksacja miesni Jacobsona bazuje na zatozeniu, ze
odprezenie psychiczne powinno naturalnie wynikac z
odprezenia fizycznego. Trening polega na wykonywaniu
okreslonych, celowych ruchow rekami, nogami, tutowiem
i twarza, po to, aby napinac i rozluzniac okreslone grupy
miesni. Tego typu trening przeciwdziata stanom lekowym.

Trening autogenny Schultza

To nazwa techniki relaksacji neuromiesniowej, ktora polega na
wywotaniu poprzez autosugestie doznan podobnych do stanu
hipnozy oraz medytacji. Praktyka ta rownowazy energie ciata
i umystu. Dzieki elementom autosugestii mozna wptynaé
na swoj organizm i swiadomie wywotywac stan spokoju,
odprezenia i relaksu.
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BLACK DIAMOND IOTA

BLACK DIAMOND SPQT

Black Diamond IOTA to najlzejsza czotowka w kolekgji
Black Diamond o mocy 150 lumendw i z wbudowanym
akumulatorem Li-lon tadowanym przez USB.

Czotowka posiada parametr wodoszczelnosci IPX4,
dzieki czemu dobrze sprawdzi sie takze podczas biegania
w deszczu. I0TA wyposazona jest w miernik poziomu
baterii i technologie PowerTap.

MOC: 150 lumendw

ZASIEG: 40 m

CZAS SWIECENIA: max. 20 h

WAGA: 56 g

ZRODEO ZASILANIA: wbudowany akumulator (USB)
CENA: 142 z4

Black Diamond SPQT to czotowka charakteryzujaca sie przede
wszystkim trzema cechami: jest lekka, kompaktowa i wydajna.
Czotowka ma moc 300 lumendw i wyposazona zostata w diode
ze Swiattem czerwonym, technologie PowerTap,
zapamietywanie ostatnio uzywanej mocy Swiatta, ptynna
regulacje Swiatta oraz posiada wskaznik wodoodpornosci

zPX8, a wazy zaledwie 90 g.

MOC: 300 lumendw

ZASIEG: 80 m

CZAS SWIECENIA: max. 180 h

WAGA: 90 g

ZRODLO ZASILANIA: 3 akumulatory AAA (w zestawie)
CENA: 149,99 z+

FENIX HL32R

Fenix HL32R - kompaktowa, wytrzymata latarka czotowa,
o dwoch barwach swiatta z solidnym i wytrzymatym na
uszkodzenia korpusem,. Budowa nawiazuje do
sprawdzonego modelu HL4OR, ma jednak mniejsza

i Izejsza bryte. Gtowne zrodto Swiatta to wydajna dioda
Cree XP-G3, ktora emituje maksymalny strumien

600 lumenow o neutralnej barwie. W latarce zastosowano
rowniez czerwong diode Nichia. Szeroki kat rozproszenia
Swiatta (85°), maksymalny zasieg ponad 70 m (w trybie
burst) oraz regulacja kata Swiecenie (nachylenie catej
gtowicy) powoduja, ze latarka Swietnie sprawdzi sie

w kazdej formie aktywnosci outdoorowej.

MOC: 600 lumendw

ZASIEG: do 73 m

CZAS SWIECENIA: maksymalny czas do 200 h (tryb eco)
WAGA: 108 g

ZRODLO ZASILANIA: niewymienialny akumulator

CENA: 215 zt

FENIXHL6OR

Fenix HLBOR to pierwsza latarka czotowa z funkcja tadowania
przez port USB. Jest rowniez opcja wymiany wyczerpanych
ogniw na baterie CRI123A lub zapasowy akumulator 18650.
Do dyspozydji jest az 6 trybow pracy, w tym 5 trybow pracy
w biatym Swietle oraz tryb Red Light. Latarka jest wykonana
z wytrzymatego stopu aluminium i wedtug standardu
okreslonego przez ANSI wytrzymuje upadek z wysokosci

I metra. W praktyce latarka ta wytrzymuje znacznie wiecej,

a dodatkowo nie straszna jej ulewa czy gorski potok.
Standard wodoodpornosci zostat okreslony na IPX-8,

co oznacza, ze latarka ta wytrzyma zanurzenie na gtebokosci
do 2 metrow przez 1 godzine.

MOC 950 lumenow

ZASIEG: do 116 m

CZAS SWIECENIA: maksymalny czas do 100 h (tryb eco)
WAGA: 121 g (bez baterii)

ZRODLO ZASILANIA: akumulator wielokrotnego uzytku
CENA: 238,99 zt
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PIERWSZY MODEL CZOtOWKI FENIX Z REGULACJA SNOPU SWIATEA

Czotowka Fenix HL4OR to solidna, uniwersalna latarka. To jednoczesnie pierwszy model latarki

w portfolio marki Fenix posiadajacy regulacje snopu Swiatta.

Andrzej Gatazka

Pierwsze wrazenie po wyjeciu czotowki Fenix HL4OR

z pudetka? ,Solidna, wiec pewnie swoje wazy”. A tymczasem
czotowka sktadajaca sie solidnego korpusu z reflektorem,

w ktorym znajduje sie akumulator, wazy podobnie jak inne
czotowki tej klasy - 130 g. Korpus czotowki wykonany jest

z plastiku i aluminium i to wtasnie sprawia wrazenie
solidnosci. Solidnos¢ latarki potwierdza producent, obiecujac,
ze jest wstrzaso-odporna i wytrzymuje upadki z wysokosci

1 metra. Szczelna obudowa jest odporna na dziatanie nawet
silnego deszczu czy tez pytu i kurzu.

MOCOWANIE

Do mocowania latarki na gtowie wybrano najprostsze
rozwigzanie, czyli gumowy pasek. Trzeba zaznaczyc, ze nie
mamy jednak dodatkowego paska biegnacego przez srodek
gtowy, ktory ma zagwarantowac dodatkows stabilizacje.
Czotowka Fenix zostata za to wyposazona w podwojny pasek
z tytu gtowy, ktory znacznie polepsza utozenie i trzymanie.

Przyznam, ze poczatkowo obawiatem sie, ze podczas biegania
i dynamicznych ruchow gtowa, latarka bedzie zsuwata sie.
Byto jednak inaczej. Dobrze wyregulowany pasek spetniat
swoje zadanie i latarka dobrze lezata na gtowie.

SWIECENIE

Jesli chodzi 0 samo Swiecenie, to latarka - jako pierwszy

z modeli marki Fenix - ma regulowany snop swiatta.
Strumien swiatta regulujemy pierscieniem zamontowanym
na obudowie soczewki. Przekrecajac pierscien mozemy
uzyskac snop Swiatta od rozproszonego (53 st) do
skupionego (13st). Oprocz tego mamy szeroki zakres trybow
Swiecenia. Wedtug informacji producenta, maksymalna moc
latarki to 600 lumenow. Nalezy jednak pamietac, ze jest to
moc podana dla opcji ,Burst”. Z takg moca latarka rozswietla
sie na okoto I minute i potem gasnie. Do dtuzszego uzywania
mamy 5 trybow Swiecenia i tryb pulsacyjny, ktory nadaje
Swietlny sygnat SOS.



Artykut promocyjny

TRYBY SWIECENIA

e WYSOKI - 300 Im (4 godz. 30 min.)
e SREDNI-130 Im (il godz)

e NISKI - 70 Im (22 godz)

e EKO-301Im (50 godz)

e CZYTANIE - 4 Im (200 godz)

Czasy podane dla najmocniejszych trybow w praktyce
wygladaja inaczej, o czym informuje nas producent na
wykresie na opakowaniu. W trybie wysokim - 300 Im po
uptywie 2,5 godziny system stabilizagji latarki ,zmniejszy”
ilos¢ Swiatta do 130 Im i tak bedzie swiecit przez kolejne 2
godziny. Tak samo dzieje sie w trybie srednim - 130 Im, po
uptywie 4.5 godziny moc Swiecenia spada do ok. 70 Im i tak
Swieci przez okoto 6,5 godziny.

Do obstugi trybow stuza nam dwa przyciski umieszczone na
gorze obudowy - przycisk wiaczania i wytaczania latarki,
przechodzenia miedzy trybami, a takze blokowania latarki.
Szczegolnie nalezy pamietac o uzywaniu trybu blokady, kiedy
nie korzystamy z latarki. Umieszczona w plecaku ,wtaczyta
sie sama” i po kliku godzinach podrdzy kompletnie sie
roztadowata. O stanie natadowania akumulatora informuja
nas cztery niebieski diody umieszczone z przodu latarki.

PLUSY

+ Szeroki zakres trybow Swiecenia

+ Wodoodpornosc
+ Regulacja snopu Swiatta

MINUSY

- bardzo ograniczona mozliwos¢
uzywania czotowki podczas
tadowania

- niewymienny akumulator

tADOWANIE

Skoro mamy juz roztadowany akumulator, pora przejsc do
tadowania. Odbywa sie ono poprzez umieszczony z tytu
obudowy port micro USB. Nalezy jednak pamietac, ze
gdybysmy chcieli tadowac latarke np. podczas biegu czy
marszu korpus bedziemy mieli lekko odchylony w dot.

Nie jest to jednak najwieksza niedogodnosc. Po podtaczeniu
tadowarki latarka bedzie Swiecita nam tylko w opcji Eko, czyli
30 lumenow.

PODSUMOWANIE

Czotowka Fenix HL4OR z maksymalng moca 300 Im oraz z
mozliwoscia regulacji snopu Swiatta jest wystarczajaca
latarka podczas treningu w lesie czy tez na zakonczenie
wycieczki biegowej, gdy zapadnie juz zmrok. Zabratbym
rowniez takg czotowke na zawody, podczas ktorych start jest
kilka godzin przed Switem i potrzebuje mocnego Swiatta na
2-3 godziny. Dodatkowym plusem jest to, ze pozniej bedzie
zajmowata mato miejsca w plecaku). Nie zabratbym niestety
tej czotowki na biegi, podczas ktorych mocnego Swiatta
potrzebujemy na czas dtuzszy niz 3-4 godziny. No chyba, ze
bieg odbywa sie w tatwym terenie i wystarczy nam moc 70
lumenodw.
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ONNIGHT 710 KALENJI

Czotowka Onnight 710 Kaleniji jest ultra-mocna.

Szybki przetacznik i zmienna wigzka zapewniaja
maksymalny komfort widzenia. Posiada cztery typy
oSwietlenia: biwakowy, oszczedny, mocny, pulsacyjny.
Tryby mocny i oszczedny posiadajg funkcje rezerwy 50 Im,
gdy bateria jest roztadowana, zapewniajaca 1 h Swiecenia
przed zgasnieciem. Szeroka wiazka czotowki ONNIGHT 710
pozwala skutecznie oswietli¢ najblizsze metry przed soba,
zapewniajac jednoczesnie daleki zasieg 75 m w trybie
mocnym. Konstrukcja czotowki z dwach odrebnych
modutow pozwala lepiej roztozyc ciezar na gtowie.

Z przodu lekki modut swiecacy (35 g) zapobiega wrazeniu
kotysania sie lampki. tytu modut akumulatora (90 g)
wyposazony w zapewniajace komfort pianki, ogranicza
obcigzenie karku.

MOC: 300 lumendw w trybie "mocny”

ZASIEG: 75 m / 45 m - tryb energooszczedny

CZAS SWIECENIA: 12 h maksymalnie

WAGA: 120 g

ZRODLO ZASILANIA: wewnetrzny akumulator (USB)
CENA: 149,99 zt

LEDLENSER MH4

Latarka LEDLENSER® MH4 to nowosc z serii outdoorowej,
ktora stanowi swoiste potaczenie mocy i minimalizmu.
Gtowny trzon latarki stanowi dioda o jasnosci 200 Im,
emitujaca biate Swiatto, ktore najlepiej wspotgra z ludzkim
okiem w ciemnosci. Zasilana jest tylko jedna baterig typu
AA15V. Posiada funkcje demontazu gtowicy z paska.
Gtowica posiada metalowy klips, dzieki czemu mozna ja
zawiesic za szelke w plecaku, opaske czy pasek,
zmniejszajac tym samym jej gabaryt do minimum.

Dzieki takiemu rozwigzaniu, Swietnie sprawdzi sie rowniez
jako miniaturowa latarka kieszonkowa. Jest to idealna
latarka na wieczorne treningi jak z racji swojego gabarytu
doskonaty back-up.

MOC: 200 lumenow

ZASIEG: 130 m

CZAS SWIECENIA: 0d 4,5h do 35h w zaleznosci od trybu
WAGA: 92 g (z bateriami), 70 g (bez baterii)

ZRODLO ZASILANIA: IxAA 1,5V

CENA: 134,99 zt

LEDLENSER NEO1OR

-

Latarka LEDLENSER® NEO1OR to czotowka stworzona z mysla
o biegaczach ultra. Jest ona juz na wyposazeniu teamu Inov-8
Polska oraz MUAY Running Team. Gtowica czotowki oparta jest
o sprawdzona konstrukgje latarki MH10 z mozliwoscia
focusowania Swiatta. Do wykonania gtowicy uzyto aluminium
(lepsze chtodzenie), dzieki czemu mozliwa jest praca w trybie
400Im przez Bh. W odroznieniu od modelu MH10 i H8R
zastosowano pionowy montaz akumulatora (18650 3400mAh),
co zwiekszyto stabilnosc latarki na gtowie, nawet podczas
dynamicznych zbiegow. Czerwone $wiatto pozycyjne
umieszczone jest z tytu. Latarka oferuje dwa tryby pracy:
Energy Saving (dtugi czas pracy) oraz Constant Current
(maksimum mocy).

MOC: 600 lumendw

ZASIEG: do 150 m

CZAS SWIECENIA: od 6h do 120h w zaleznosci od trybu

WAGA: 179 g (z bateriami), 130 g (bez baterii)

ZRODEQ ZASILANIA: akumulator 18650 o pojemnosci 3400mAh
CENA: 439,99 zt
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Pozyvame vas!
NA ULTRA BIEGANIE

W PIEKNYCH, StOWACKICH GORACH!

Vychodniarska stovka
3-4 sierpnia 2019 r.
130 km /+6500 m

ultra trail a dialkovy pochod WWW.V100.SI(
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FREEQ MACTRONIC

FREEQ to latarka czotowa, wyrdzniajaca sie niepowtarzalng
kolorystyka. Odporna na wstrzasy i upadki, a przy tym
niezwykle lekka jest praktycznie niewyczuwalna na gtowie.
Zapewnia do 140 lumendw z diody przedniej, dziatajgc w
maksymalnym trybie przez prawie 7 godzin, a regulowany
0 90 stopni kat gtowicy sprawia, ze Swiatto zawsze pada

w pozadanym kierunku. Posiada takze czerwone diody
tylne. Latarka zapamietuje ostatni tryb pracy.

MOC: 140 Im

ZASIEG: 75 m

CZAS SWIECENIA: 100 %- 6 h

WAGA: 77 g

ZRODEQ ZASILANIA: 1x 3.7V 600mAh

CENA: 145,50 z+

VIZ0O RC MACTRONIC

—— e

Czotowka posiada aluminiowa obudowe, soczewke z jednolitym,
rozproszonym Swiattem, oraz wydajny, wymienny akumulator

z mozliwoscig tadowania MicroUSB. Akumulator wystarcza na
prawie 13,5 godziny pracy przy mocy az 400 lumenow.

Dzieki soczewce z jednolitg wigzka Swiatta, zaprojektowane; tak,
aby nie przepalac srodka obszaru doswietlanego, VIZO RC to
wybor dla najbardziej wymagajacych. Zestaw oferuje czerwone
Swiatto sygnalizacyjne state lub migajace.

MOC: 100% - 400 Im

ZASIEG: 100 m

CZAS SWIECENIA: max 13 h 25 min

WAGA: 178 g

ZRODEO ZASILANIA: 1x 3.7V 2600mAh 18650 Li-ion

CENA: 2352+

PETZL BINDI

a

Ultralekka, ultrazwarta i wodoszczelna latarka

z akumulatorem. Ze wzgledu na dobre Swiatto (200 lumendw),

lekkosc i niewielkie gabaryty (miesci sie w dtonil, bardzo
dobrze sprawdza sie podczas biegania. Dzieki odpornosci na
wode nadaje sie takze na wycieczki kajakowe czy zagle.
Wygodne tadowanie przez micro USB. Trzy tryby Swiecenia:
bliski, przemieszczanie sie, daleki zasieg. Czerwone $wiatto
umozliwia nocne widzenie i chroni przed oslepianiem innych.
Funkcja LOCK chroni przed przypadkowym wiaczeniem.
Przekrecana gtowica pozwala zmieniac kat Swiecenia i Swieci
w przod, podczas noszenia na szyi.

MOC: 200 lumendw

ZASIEG: 40 m

CZAS SWIECENIA: 50 h

WAGA: 35¢

ZRODEQ ZASILANIA: akumulator 680 mAh

CENA: 219 z¢

PETZL NAO+
\.-

€3 Bluetooth’

SMART
Najbardziej zaawansowana technologicznie latarka czotowa

Petzl, z potaczeniem bezprzewodowym Bluetooth® SMART
i technologiag REACTIVE LIGHTING. Mobilna aplikacja MyPetzl
Light, umozliwia kontrole parametrow latarki i dostosowanie
ich do wybranej aktywnosci na smartfonie czy tablecie.
Czujnik Swiatta automatycznie i btyskawicznie dostosowuje
Swiatto dwoch mocnych diod do potrzeb uzytkownika,
zapewniajac wiekszy komfort, wydtuzajac czas Swiecenia
oraz zmniejszajac ilos¢ manipulacji do minimum.

Czerwona dioda w akumulatorze, zwieksza widocznosé
biegacza w ciemnosci.

MOC: 750 wolumenow

ZASIEG: w trybie Max Power do 140 m

CZAS SWIECENIA: w trybie Max Autonomy 8 h

WAGA: 185 g (z akumulatorem)

ZRODLQ ZASILANIA: Akumulator litowo jonowy 2600 mAh
CENA: 759 z¢
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PURCARI WINE RUN

MIEJSCE: PURCARI, MOLDAWIA
DATA: WRZESIEN
www.purcari.winerun.md

00

e Purcari Wine Run to impreza biegowa organizowana na terenie najstarszej motdawskiej winnicy - Chateau Purcari,
potozonej okoto 120 km na potudnie od Kiszyniowa, stolicy Motdawii.

* 'Trasa biegu poprowadzona jest na terenach winnicy, a punkty odzywcze - rozmieszczone co 2 km - witaja biegaczy, nie
tylko owocami i woda, ale rowniez motdawskim winem. Kazdy z punktow nazwany jest od gatunku wina: Sauvignon,
Chardonnay, Pinot Grigio, Rose. Na mecie - za dodatkowa optata - na biegaczy czeka degustacja win i lokalnych potraw.

* W ramach imprezy - oprocz samego biegu - atrakcja jest rowniez zwiedzanie winnicy oraz warsztaty i trening,
organizowane na dzien przed biegiem.

¢ Zamiast tradycyjnego Pasta Party organizatorzy zapraszajg na "Mamatyga Party”. W wielkim kotle na polance
przygotowywana jest tradycyjna potrawa zwigzana nie tylko z motdawska, ale z kulinarng tradycja catej potudniowo-
wschodniej Europy - mamatyga.

® Purcari Wine Run to nie jest bieg, w ktorym walczy sie o zyciowke. Tutaj przyjezdza sie przede wszystkim po to, by
delektowac sie na trasie wybornym winem, ucigc¢ sobie krotka pogawedke z wolontariuszami na punktach, poplotkowac z

biegaczami... Przyjezdza sie po to, by z biegania mie¢ prawdziwy fun!
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http://purcari.winerun.md/en/
https://www.instagram.com/sportermd/
https://www.facebook.com/PurcariWineRun/
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HALF MARATHON
GARDA TRENTINO

MIEJSCE: RIVA DEL GARDA, JEZIORO GARDA, Wt0OCHY
DATA: LISTOPAD

www.trentinoeventi.it

00

* W ramach Half Marathon Garda Trentino organizowane sg biegi na dystansach 10 km i 21 km oraz nordic walking 21 km.

¢ Half Marathon Garda Trentino to impreza biegowa organizowana juz od kilkunastu lat nad najwiekszym, najczystszym i
najpiekniejszym jeziorem we Wtoszech - Jeziorem Garda.

* Biegaczy nad Jezioro Garda przyciaga zarowno atrakcyjna trasa, jak i Swietnie zorganizowany event sportowy. W programie
s zarowno powitalne Pizza Party, pozegnalne Pasta Party, degustacje wina, serow, chleba i lokalnych stodkosci, koncerty
muzyczne... Organizatorzy zapraszaja wiec na impreze nie tylko biegaczy, ale rowniez ich rodziny i przyjaciot. Wszystkie
atrakcje sa zaplanowane zarowno dla biegaczy, jak i kibicow.

¢ Uwaga: Wedtug wtoskiego prawa, aby otrzymac nagrode pieniezna, ktora przystuguje zawodnikom z podium, nalezy
posiadac licencje biegacza. Zawodnicy zagraniczni bez licencji, niestety nagrody pienieznej nie otrzymaja. Nie jest wymagany

RunCard. Wymagany jest natomiast certyfikat medyczny.
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https://trentinoeventi.it/en/
https://www.instagram.com/gardatrentinohalfmarathon/
https://www.facebook.com/gardatrentinohalfmarathon/
http://alasiesciga.blogspot.com/
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JESIENNE

SUPRASKI MARATON LESNY

MIEJSCE: SUPRASL, PUSZCZA KNYSZYNSKA, POLSKA
DATA: WRZESIEN

f

* Supraski Maraton Lesny to jedyna impreza na dystansie 42 km organizowana na terenie Puszczy Knyszynskiej.

* Park Krajobrazowy Puszczy Knyszynskiej im. prof. Witolda Stawinskiego jest parkiem krajobrazowym znajdujacym sie na
terenie wojewddztwa podlaskiego.

* Baza zawodow - miejscem startu i mety - sg bulwary nad rzeka Suprasl w Supraslu.

¢ QOrganizatorzy Supraskiego Maratonu Lesnego zapewniajg biegaczom niezwykle urokliwg trase, petng lasow, pol oraz
wiosek, w ktorych zatrzymat sie czas. Pokonujac kilometry na Grobli ujrzymy piekno rzeki Suprasl. Biegacze beda mogli
podziwiac az trzy rezerwaty przyrody, galerie rzezb zlokalizowang w samym srodku puszczy a nawet przebiegna przez
osade o nazwie.....Kondycjal

* Trasa biegu na dystansie 42 km / limit czasu wynosi 7 h/ prowadzi przez Suprasl - Rezerwat Krzemienne Gory - Turo -
taznie - Bobkowy Hrud - Kondycja - Nowosiotki - Cieliczanka - Rezerwat Las Cieliczanski - Rezerwat Krasne - Suprasl.

e W 2018 roku odbyta sie pierwsza edycja imprezy.


https://www.facebook.com/Supraski-Maraton-Le%C5%9Bny-235368287210811/
http://alasiesciga.blogspot.com/
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a " 100 KM

t EMKOWYNA ULTRA TRAIL

MIEJSCE: BESKID NISKI, POLSKA
DATA: PAZDZIERNIK
www.ultralemkowyna.pl

QOO

temkowyna Ultra Trail to impreza biegowa organizowana w Beskidzie Niskim. Organizatorzy temkowyny zapewniaja co
roku niezapomniane jesienne widoki i nieprzewidywalna aure (w tym znane wszystkim beskidzkie btoto), ktora co roku
decyduje o wynikach na trasie. Biegaczom towarzysza beda slady temkowskiej kultury w postaci rozsianych na trasie
kapliczek, cerkwi, drewnianych chyz, czy pozostatosci po wysiedlonych wioskach.

W ramach temkowyna Ultra Trail organizowane sg biegi na pieciu dystansach: 30 km (740 m-+), 48 km (1400 m+), 70 km
(2520 m+], 100 km (+4460 m] oraz 150 km (+5860 m)

Bieg na dystansie tUT 150 km jest zaliczany do Discovery Races Ultra Trail World Tour. Wsrod Discovery Races - oprocz
temkowyna Ultra Trail 150 km - jest jeszcze szeSc biegow: Azores Trail Run w Portugalii, Nuts Yllas Pallas w Finlandii,

TMBT Ultra Trail Marathon w Malezji, Ultra Trail Ninghai we wschodnich Chinach, Trans Jeju w Potudniowej Korei, Ultra-

Tour Siguaniang oraz od 2019 roku - Salomon Ultra Trail Hungary na Wegrzech.

Na trasie tUT 70 w 2018 roku odbyty sie Mistrzostwa Polski w Ultradystansowym Biegu Gorskim.
Punkty ITRA: 150 km - 6 pkt /100 km - 5 pkt/ 70 km - 4 pkt / 48 km - 2 pkt.



http://www.ultralemkowyna.pl/
https://twitter.com/LemkowynaUTrail
https://www.instagram.com/ultralemkowyna/
https://www.facebook.com/lemkowynaultratrail/
http://alasiesciga.blogspot.com/
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CAPPADOCIA ULTRA TRAIL

MIEJSCE: KAPADOCJA, TURCJA
DATA: PAZDZIERNIK
www.cappadociaultratrail.com

000

* W ramach Cappadocia Ultra Trail organizowane s3 biegi na trzech dystansach: 38 km (1120 m+), 83 km (2030 m+]J i 119 km
(3730 m+).

* Bieg na dystansie 119 km zaliczany jest do cyklu Ultra Trail World Tour w randze PRO i za jego ukonczenie mozna zdoby¢ 5
pkt kwalifikacyjnych do UTMB. Jest jednoczesnie biegiem kwalifikacyjnym do Western States Endurance.

* Bieg na dystansie 63 km to 3 pkt UTMB, bieg na dystansie 38 km to 2 pkt.

* Na trasach wszystkich biegow biegacze beda mogli odkryc przepiekne tufowe doliny Kapadocji w Goreme National Park,
parku narodowego wpisanego na Liste Swiatowego Dziedzictwa UNESCO.

* Cappadocia Ultra Trail to impreza biegowa z... ksiezycowym krajobrazem w tle, biegi s3 bowiem rozgrywane w historycznej
krainie w tureckiej Anataolii - Kapadocji. Kapadocja - kraina historyczna w srodkowej Turcji i centralnej czesci Anatolii,
znana jest przede wszystkim z charakterystycznych form tufowych, tworzacych ksiezycowy krajobraz oraz z domow i
kosciotow wykutych w tufowych skatach.

* Uczestnicy Cappadocia Ultra Trail i ich osoby towarzyszace mogag wykupi¢ w promocyjnych cenach "Daily Cappadocia
Tour". Istnieje rowniez mozliwos¢ wykupienia dtuzszych wycieczek.
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https://cappadociaultratrail.com/
https://twitter.com/CappadociaUltra
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http://alasiesciga.blogspot.com/
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CAPPADOCIA ULTRA TRAIL

Istota ludzka nie moze biegiem pokonac takiej odlegtoscil
Tak zareagowaty lokalne wtadze Urgip, miasta w srodkowej czesci Anatolii w Kapadogiji,

na pomyst zorganizowania imprezy biegowej, w ramach ktorej jeden z dystansow miat wynosic

ponad 180 km. Dzisiaj Salomon Cappadocia Ultra Trail - bo wtasnie o tej imprezie mowa - jest

jedna z najpopularniejszych imprez biegowych na swiecie, zaliczang do Ultra Trail World Tour.
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Jak sie organizuje takg impreze? Przeczytajcie!

Monika Bartnik

Serkan Girgin. To wtasnie jemu naleza sie podziekowania Guney pomyslat wowczas, ze to rzeczywiscie Swietny pomyst,
za to, ze juz od kilku lat jedno z piekniejszych miejsc na Swiecie ale... firma nie wie nic o stronie technicznej takiego
- mowa o Kapadodji - jest rowniez miejscem, w ktorym przedsiewziecia, jakim jest organizacja biegu, pomimo tego, ze

organizowana jest jedna z popularniejszych imprez
biegowych - Cappadocia Ultra Trail. - Przed CUT
organizowalismy najwieksze zawody kolarskie w Turcji.

| whasnie przy tych zawodach pracowat z nami Serkan Girgin,
nasz przyjaciel i jednoczesnie biegacz ultra. To on powiedziat
nam, ze Kapadocja bytaby wspaniatym miejscem na bieg ultra
- moéwi Aydin Ayhan Guney, dyrektor Cappadocia Ultra Trail. w bardzo krotkim czasie - wspomina Guney.

logistyka i organizacja nie stanowia dla jej zespotu zadnego
problemu. Serkan zgodzit sie pomoc w kwestiach
technicznych. - | tak w 2014 roku, zaledwie po trzech
miesigcach od rzucenia pomystu, zorganizowalismy pierwsza
edycje Cappadocia Ultra Trail. Przygotowalismy wiec wszystko


http://alasiesciga.blogspot.com/

LICZBA BIEGACZY 2014-2018

e 2014 R.-176 BIEGACZY
2015 R. - 836 BIEGACZ

2016 R. - 1096 BIEGACZY
2017 R. - 1665 BIEGACZY
2018 R. - 1683 BIEGACZY



http://alasiesciga.blogspot.com/
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DYREKTOR GAPPADOCGIA ULTRA TRAIL

W pierwszej edycji CUT udziat wzieto 200 biegaczy.

To swietny wynik jak na impreze zorganizowana w tak
krotkim czasie. Zorganizowanie pierwszej edycji do
tatwych jednak nie nalezato. Kiedy powiedziatem
lokalnym wtadzom, ze chce zorganizowac bieg, w ktorym
do pokonania bedzie ponad 100 km, mysleli, ze zartuje

i probowali mnie przekonac, ze istota ludzka nie moze
biegiem pokonac takiej odlegtosci! Nie uwierzyli mi az do
konca wyscigu! Najwiekszym wyzwaniem okazato sie
znalezienie w tak krotkim czasie sponsora. Chciatem
zaczac od duzej i silnej marki. Sposab, w jaki debiutujesz
ma bowiem bardzo duze znaczenie. Dzieki naszym
wczesniejszym dobrym referencjom w organizacjach
sportowych i doswiadczeniu w negocjacjach
sponsorskich, udato nam sie podpisac sponsoring
tytutowy z The North Face. To byt ich pierwszy
sponsoring w Turgji, wiec obie strony byty bardzo
podekscytowane. Marka byta sponsorem tytularnym
imprezy przez dwa lata. Jednak po dwach latach - ze
wzgledu na globalna decyzje firmy - wycofano sie ze
wspotpracy. Na szczescie od 2016 roku moglismy
kontynuowac organizowanie Cappadocia Ultra Trail z
kolejnym cennym sponsorem, jakim jest marka Salomon.

1665 BIEGACZY 1 900 KG 0W0COW

Liczba biegaczy, ktorzy przyjezdzaja do Kapadocji rosnie z roku
na rok. W 2014 roku - podczas pierwszej edycji - na starcie
staneto 176 biegaczy. Rok pozniej byto ich juz 836! W 2016 r.
liczba ta wzrosta do 1036, a w 2017 roku o kolejne ponad 600
0sob - na starcie staneto 1665 biegaczy. W 2018 roku na starcie
staneto 1683 biegaczy. Z punktu widzenia organizacyjnego
najtrudniejsza byta druga edycja CUT. Pierwszym powodem byta
wiasnie liczba uczestnikow. - Byto ich prawie piec razy wiecej niz
podczas pierwszej edycjil Do tego doszedt ulewny deszcz przed

i podczas startu oraz mate problemy organizacyjne. Bylismy
dobrze przygotowani do takich sytuacji, ktore pojawiaja sie

w ostatniej chwili, trudno byto jednak poradzic sobie

z wszystkim. No, ale udato sie - wspomina dyrektor biegu.

CUT przyciaga jednak nie tylko biegaczy, ale i osoby
towarzyszace. W 2017 roku na impreze - tacznie z biegaczami -
przyjechato ponad 3500 osob. A w jej trakcie... wypito 11 ton
wody, 3,5 tony coli i zjedzono 900 kg owocow.

Wraz ze wzrostem liczby biegaczy i przyjezdzajacych z nimi osob
towarzyszacych, rosnie takze liczba osob pracujacych nad
przygotowaniem imprezy. Podczas pierwszej edycji byto to okoto
50 o0sdb, a podczas ubiegtorocznej edycji, w 2017 roku, byto juz
0sob 400. Rosnie rowniez liczba wolontariuszy. W 2017 roku
byto ich 200, w tym roku potrzebowano prawie 300. Guney
bardzo chciatby, aby co roku byli to ci sami ludzie, ale jest to
niemozliwe.

Organizatorzy CUT otrzymujg rowniez wsparcie - jest to okoto
30 0sob - od najwiekszego prywatnego szpitala w Turgji. Dzieki
temu ratownicy sa zardwno na punktach kontrolnych, jak i w
ambulansach na mecie. - Pomaga nam rowniez policja, ktora w
razie potrzeby jest dla nas dostepna przez 24 godziny na dobe.
tacznie ze stuzbg ratownicza to okoto 100 osob.

11 MIESIECY PRACY

Dzisiaj przygotowanie takiej imprezy, jaka jest CUT zajmuje
organizatorom prawie 1 miesiecy. Na miesigc przed impreza
prace organizacyjne przyspieszaja. Zaczyna sie tak jak

w przypadku kazdej biegowej imprezy. Zakupy, przygotowania
materiatow do znakowania, pakowanie pakietow startowych.
W przypadku CUT dochodzi jeszcze finalizacja ustug
turystycznych, poniewaz biegacze moga skorzystac

z dodatkowej oferty wycieczkowej. Tydzien przed rozpoczeciem
imprezy rozpoczynaja sie prace zwigzane ze znakowaniem
trasy, oznaczaniem startu i mety, budowa miasteczka
biegowego. - Spotkania z wolontariuszami zaczynamy
organizowac na 3-4 dni przed impreza. Wybieramy liderow
zespotow wsrod doswiadczonych ludzi, wiec kazdy

z wolontariuszy wie doktadnie, co ma robic i kiedy - mowi
dyrektor. Kilku wolontariuszy jest z nami od samego poczatku
istnienia imprezy i dzisiaj sg juz cztonkami zespotu.


http://alasiesciga.blogspot.com/

W 2017 ROKU NA IMPREZE, -
tACZNIE Z BIEGACZAMI -
PRZYJECHALO PONAD 3500 0SOB.

AW JEJ TRAKCIE... WYPITO 11 TON
WwODY, 3,5 TONY COLI | ZJEDZONO
900 KG OWO0COW.
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- dyrektor biegu

ZAWSZE MOZE "C0S" WYSKOCZYC

Jak to podczas kazdej imprezy bywa, wieloletnie
doswiadczenie nie ma najmniejszego wptywu na pojawienie sie
nieprzewidzianych sytuacji. CUT organizowana jest na bardzo
duzym i dzikim terenie. Bez wzgledu wiec na to jak wszystko
perfekcyjnie bedzie przygotowane, zawsze moze cos
"wyskoczyc". - Najwazniejszym elementem doswiadczenia w
organizacji tego typu imprez jest fakt, ze w ostatniej chwili
potrafisz znalez¢ rozwigzanie. Dobry organizator potrzebuje
pewnej obsesji w tym, co robi, dobrych relacji w zespole i
mnostwa matematyki. Mamy to wszystko! Zawsze planujemy
bardzo szczegotowo. Mamy jednak swiadomosc tego, ze
wszystko, co nieprzewidziane jest mozliwe - mowi Guney. Po
zakonczeniu imprezy, potrzeba jeszcze kolejnych dwoch
tygodni, aby wszystko zamknac i posprzatac. - Przez kolejny
miesigc nie robimy nic. Kazdego roku organizujemy jeszcze
siedem innych imprez biegowych i rowerowych, wiec jestesmy
zajeci rowniez nimi. 6-7 tygodni po evencie, zaczynamy prace
nad kolejna edycja, uruchamiajac zapisy.

| I(.biréy Bozungullari ! "

CZY MOGE WYSTARTOWAC WCZESNIEJ?

Organizacja biegu to nie tylko przygotowanie trasy, organizacja
biura zawodow, pakiety, to oczywiscie takze kontakt z biegaczami.
Jezeli myslicie, ze tylko polskim organizatorom trafiajg sie ,.trudni”
biegacze, to jestescie w btedzie.

GUney potwierdza, ze maja setki dziwnych pytan, ale chyba
najbardziej zapamietat biegacza, ktory miat dosy¢ zaskakujaca
prosbe. - W ramach CUT mamy trzy biegi: CST (38 km),

CMT (63 km) i CUT (119 km). CMT i CUT startuja o 07:00, poniewaz
odlegtosci sa dtuzsze, a CST - jako najkrotszy dystans - startuje

o godzinie 10:00. Jeden z biegaczy CST zapytat, czy bytoby
mozliwe, aby startowat o godzinie 07:00 z biegaczami CMT i CUT,
aby magt zyskac 3 godziny, poniewaz myslat, ze nie bedzie w
stanie ukonczy¢ CST w wyznaczonym czasie.

A co jest najwiekszym problemem przy organizacji tak duzego
wydarzenia? - Poszukiwanie sponsorow :) - puentuje Giney.

W materiale wykorzystano zdjecia autorstwa:
Brian Black, Goshots, Anna Dare.
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YIPAYA YALLEY, SLOYENIA

Vipavska dolina

5. edycja

100 UTUY

ULTRA-TRAIL® VIPAVA VALLEY - SLOVENIA

10-12 maja 2019,

Biegi / UTMB punkty

e 100 Miles (170 km), 7.200 m (D+/-) @ points -~
e UT100 (106 km), 4.800 m (D+/-) @) points® **
e T50 (50 km), 2.300 m (D+/-) @ woints
e T30 (30 km), 1.480 m (D+/-) @ noints

e CITY RUN (10 km) e

www.ultratrail.si

LI ]


http://www.ultratrail.si/en/

MAPASWIATA 2"~ suiv ioscain.

100 MIL -
100 KM

ULTRA-TRAIL L 50 KM
VIPAVA VALLEY 30 KM

MIEJSCE: DOLINA VIPAVY, SLtOWENIA
DATA: 10-12 MAJA 2019
www.ultratrail.si

GOO

100 UTVT, czyli Ultra Trail Vipava Valley to bieg organizowany w otoczeniu Vipavskiej Doliny w Stowenii. Dolina Vipavy

ograniczona jest przez wzgorza Nanos, patskowyz Trnovo i Kras. 0d zachodniej strony otwiera sie na nizine Friuli, z ktorej
ptynie srodziemnomorski klimat. Dolina ta jest zaliczana do najbardziej wietrznych regionow Stowenii (od strony gor Nanos
wieja silne wiatry, czesto osiagajace predkosc ponad 180 km/h). Dolina jest potozona nisko miedzy 45 a 380 m nad poziomem
morza i w zasadzie stanowi wyschniete dno morza.

DYSTANSE: 30 km (+1.480 m ] / 50 km (+2300 m) /100 km (+4870 m) /100 mil, czyli 160 km (+7000 m).

LIMITY CZASOWE: 30 km - bez limitu / 50 km -15h /100 km - 35 h /100 mil - 46 h

PUNKTY UTMB: 30 km - 2 pkt / 50 km - 3 pkt /100 km - 5 pkt /100 mil - 6 pkt

OPLATA STARTOWA: 30 km - 35 Euro / 58 km - 50 Euro /100 km - 80 Euro /100 mil - 110 Euro

WYNIKI Z 2018 r.: 30 km - Ale Zontar (2:22:06); Mojca Koligar - pierwsza kobieta (2:46:43) / 50 km - Anze Sobotan (5:01:57);
Ajda Radinja - pierwsza kobieta (5:25:45) /100 km - Jan Bozic¢ (12:34:27). Alenka Pavc - pierwsza kobieta (15:49:33). 100 mil -

brak wynikow, poniewaz bieg na tym dystansie zostanie zorganizowany po raz pierwszy w 2019 r.

ZAREJESTRUJ SIE! >>> |%/ 0 UTVV przecztasz na runandtravel.pl >>> rij}


http://www.ultratrail.si/en/
http://www.ultratrail.si/en/
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VIPAVSKI KRIZ

START DYSTANSU 50 KM

Vipavski Kriz to malownicze miasteczko potozone na
wzgorzu w poblizu Ajdovscina. Jest jednym

z najwspanialszych zabytkow historii kultury w kraju.
Zamek z czterema wiezami wybudowany zostat na
wzgbrzu pod koniec XV wieku. W ten sposob biskup
Goricy chciat sie broni¢ przed Turkami. Wkrotce zamek
i wies zostaty otoczone rowniez murem.

Na poczatku XVIl wieku zamek zostat zakupiony przez
rodzine Attems. Na prosbe rodziny Atteméw w miescie
osied|ili sie mnisi kapucyni. Zamieszkali w klasztorze
zbudowanym specjalnie dla nich, ktory dziata do dzis

i zawiera cenng biblioteke z wieloma rekopisami

i unikatowymi ksiazkami.

fot. Jure Makovec / www.slovenia.info
LINK DO TRASY S S
AJDOVSCINA
START DYSTANSU 100 KM 1100 MIL
Ajdovscina jest drugim co do Na miejscu dzisiejszej Ajdovsciny stat
wielkosci miastem w Dolinie Vipavy, ~ maty posterunek i stacja towarowa znana
-.:Q:" a1 potozonym przy stokach jako mansio Fluvio Frigido.
: ptaskowyzu Gora. Pierwsze Pod koniec Il wieku i na poczatku
wzmianki o Ajdovscinie pochodza IV wieku, przez cesarstwo rzymskie

zok. 2000 r. p.n.e. W epoce brazu zbudowano system fortyfikacji Claustra
i epoce zelaza na pobliskim wzgorzu  Alpium luliarum, ktory biegnie od Zatoki

Gradisce stata ufortyfikowana Kvarner do Cividale. Jego centrum
osada. We wczesnym okresie stanowita twierdza Castra lub Castrum
Cesarstwa Rzymskiego, po i Fluvio Frigido ktorego pozostatosci
FoEhnsloveniRe wybudowaniu drogi z Akwilei sg dzi$ nadal widoczne w Ajdovscinie.
< w kierunku Emony, 4
G 0 c E LINK DO TRASY 100 KM

START DYSTANSU 30 KM LINK DO TRASY 100 MIL ‘!\

Wioska Goce potozona jest wérdd winnic na grzbiecie
oddzielajagcym doline Vipava i doline Branica.

To kamienna wioska, bedaca klejnotem architektury,
pomnikiem stowenskiego dziedzictwa kulturowego.

To przyktad typowej wiejskiej architektury w regionie
Gorica i zywe muzeum historii poswiecone uprawie wina.
Domy maja grube mury z kamienia, dachy pokryte s3
dachowka, a czasami kamieniem. Bogatsze domy maja
zamkniete dziedzince (borjac), do ktorych mozna wejsé
przez mistrzowsko rzezbione kamienne portale (kalona).
Poza dwiema gtownymi ulicami, ktore krzyzuja sie

w ksztatcie krzyza Sw. Andrzeja (ksztatt X), pozostate
uliczki s3 bardzo waskie, nie przekraczaja jednego metra.

LINK DO TRASY >N
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https://www.gpsies.com/map.do;jsessionid=4CA64862DC555FBEB9A86A929C99B493.fe2?fileId=erebgoiktsdwvwkm
http://alasiesciga.blogspot.com/

LUBIE "KRECIC SIE" WOKOL SETKI

100 ULTRA TRAIL VIPAVA VALLEY 2018 / SEOWENIA

fot. makeriaty pEs e organizatora
. B

Marzka Janerka poznawata Stowenie ,na biegowo” w dosyc szybkim tempie.
Czas, w jakim pokonata 106 km (+5500 m), zagwarantowat jej 3. miejsce wsrod kobiet.

Vipavska Dolina to miejsce, w ktorego otoczeniu juz od 5 lat Patrzac na Twoje biegowe doswiadczenia lubisz , krecic sie” koto
odbywa sie najwieksza impreza trailowa w Stowenii - setki. Jaka wiec byta ta stowenska setka? Jak wygladata trasa?
100 Ultra Trail Vipava Valley. Pokonujac dystans 106 km Co Ci sie w niej najbardziej podobato?

podczas tegorocznej edycji imprezy, miatas okazje poznac ,na  MJ: Zgadza sie. Lubie ten dystans i dtuzsze. Trasa jest bardzo
biegowo” kawatek Stowenii. Czy Stowenia to raj dla biegaczy?  malownicza - biegnie sig dookota doliny Vipavy. W srodku
MARZKA JANERKA: Stowenia to raj dla kazdego! To miejsce do dystansu - 0k.28-25 km - mijamy stowenskie winnice,

biegania, na rower, na trekking czy wspinaczki i blisko do napawajac oczy pieknymi widokami. Trasa jest rowniez bardzo
Chorwacji nad morze. Biegaczom Stowenia oferuje wspaniate ~ zréznicowana - od ostrych podejsc, gdzie na szczycie stychac
gory, piekne doliny i przecudne widoki. dzwonki, po techniczne zbiegi przeplatane uroczymi wioskami.

Stowenie ,na biegowo” poznawatas w dosyc szybkim tempie.  Jak ocenitabys poziom trudnosci tej 100-kilometrowe;j trasy?
Czas, w jakim pokonatas 106 km z tgcznymi przewyzszeniami  Czy nadaje sie na debiut na takim dystansie?

+5500 m, zagwarantowat Ci 3. miejsce wsrod kobiet. MJ: Biegatam juz w trudniejszych warunkach, wyzszych gorach,
Jechatas do Stowenii z zamiarem $cigania sie czy ale te setke oceniam jako srednio trudna. Ma w sobie cos

tez okolicznosci podczas biegu okazaty sie sprzyjajace? tajemniczego - nie byto zadnego fragmentu trasy/terenu,

MJ: Start w Stowenii traktowatam jako jeden z dwach ktorego nie doswiadczytam wezesniej, a mimo to czasy
najwazniejszych biegow w tym roku. Pod ten bieg zwyciezcow daja jasny sygnat, ze nie jest to "szybka setka”.
trenowatam i jak widac przyniosto to efekty. Nie mniej jednak ~ Moze to kwestia tego, ze - tak jak wspomniatam - na zbiegach
dyspozycja dnia jest rownie wazna. Czy okolicznosci byty nie do konca mozna byto sie rozpedzic na oslep. Czy nadaje sie
sprzyjajace? | tak i nie. Pogoda byta bardzo zmienna - od upatu na debiut? Sprobowac mozna. Dla wyjadaczy to moze byc niezty
po ulewe i burze. Ale to akurat moj atut, poniewaz lubie sprawdzian techniki. Najtrudniejszy fragment trasy to ostatnie

i umiem sie odnalez¢ w "niekorzystnych” warunkach. Teren - 2-3 km przed meta. Trzeba przyjechaé, wystartowac, zeby
pomimo tego, ze nie sa to wysokie gory - okazat sie bardzo dowiedziet sie, co autor ma na mysli :) Organizacja biegu jest na
wymagajacy. Nie pozwalat na zbiegi na 100%, bo trzeba bardzo wysokim poziomie. Oznakowanie trasy jest perfekcyjne,
byto sie asekurowac, zeby nie zaliczyc orta. punkty odzywcze w ilosci wystarczajacej i dobrze zaopatrzone.
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ULTRA DEBIUT W StOWENII

100 ULTRA TRAIL VIPAVA VALLEY 2018 / SLOWENIA

Czy 100 Ultra Trail Vipava Valley to dobre miejsce na debiut ultra?
Dominika Duczmal, ktora pobiegta swoje pierwsze 106 km wtasnie w Stowenii
i zajeta 4. miejsce wsrod kobiet oraz 2. miejsce w swojej kategorii wiekowej, potwierdza, ze tak!

Dominika Duczmal

W ramach tegorocznej edycji 100 Ultra Trail Vipava Valley
pobiegtam 106 km. To byt moj debiut na takim dystansie,

wiec Smiato moge polecic trase tym, ktorzy chcieliby sie zmierzyc
z setka po raz pierwszy. Oczywiscie, bardziej doswiadczeni
biegacze rowniez nie beda sie nudzic! Trasa biegu jest
roznorodna i w wiekszosci biegowa. Technicznych odcinkow nie
ma prawie wcale, no moze poza koncowka, ktorg mozna
zobaczyc odbierajac pakiet. Ta koncowka - mate kamienie
osuwajace sie przy kazdym kroku - jest tym bardziej
wymagajaca, ze ma sie juz w nogach ponad 100 km.

Dla mnie szczegolnie trudny byt rowniez odcinek zbiegu

z kamiennymi blokami utozonymi wzdtuz trasy. Troche zmeczyto
mnie takze kilka kilometrow po asfalcie, bo po 60-70 km miatam
uda jak z kamienia. Przed biegiem kilkukrotnie zostalismy
ostrzezeni przed doling Nanos. To dwadziescia kilka ostatnich
kilometrow. Warunki okazaty sie jednak sprzyjajace.

Nawet cieszytam sie z burzy, ktora byta przeszta wezesniej

i przyniosta troche ochtody. Najbardziej podobata mi sie pierwsza
czesc trasy - od poczatku ostre podejscie, by pozniej przyspieszyc
niemal rowna ciezka z gdzieniegdzie wystajacymi kamieniami,
grzbietem gor. No i oczywiscie podziwiajac widoki!

Catg niemal trase biegtam w butach Inov-8 x-talon 212.

Dopiero po ponad 80 km zmienitam je na Salomony Speedcross
3. Nie zatowatam wyboru, chociaz na odcinkach, gdzie byt asfalt
uciekatam na pobocze. Zapasowa para na przepak? Jestem na
tak. Jezeli mamy duzo par butow, mozemy je mie¢ w zanadrzu
na obu punktach. Bytam w Stowenii niemal tydzien przed
biegiem i padato codziennie, wszyscy chyba wiemy, co sie dzieje
ze stopami, gdy przemokna nam buty i skarpetki...

Trasa oznakowana byta bardzo dobrze. Nie styszatam wsrod
zawodnikow jakichkolwiek narzekan. Na punktach odzywczych
byto wszystko, co trzeba, a nawet jeszcze wiecej! Punktow
odzywczych jest bardzo duzo, wiec nie warto zabierac ze soba
strasznie duzo jedzenia. Ja podczas biegu ze swoich zapasow
zjadtam zele energetyczne i daktyle.

Najbardziej zachwycili mnie ludzie. Wszyscy usmiechnieci,
pomocni, podchodzacy z troska do zawodnika. No i ta rodzinna
atmosfera! Na trasie byty dwa punkty zorganizowane przez
rodziny, o ktorych organizator nawet nie wiedziat. To, co
wyroznia Ultra Trail Vipava Valley wirod innych zawodow,

w ktorych bratam udziat, to whasnie duze zainteresowanie
organizatora naprawde kazdym biegaczem.
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A PO BIEGANIU...

POSMAKUJ
SEOWENIE!

JOTA

W Dolinie Vipavy - ze wzgledu na obfitos¢ warzyw
- podstawa lokalnego menu s3 zupy warzywne.
Najbardziej znana jest jota - mozna powiedziec,
ze to taka stowenska odmiana polskiego
kapusniaku - w ktorej niezbedny jest kawatek
suszonego lub wedzonego miesa. Jej nazwa

wywodzi sie od tacinskiego stowa “jutta’, ktore

oznacza rosot lub cienka zupe.
fot. www.slovenia.info

Popularna jest rowniez selinka z lisci i bulw selera.

SUSZONA WIEPRZOWINA

W Dolinie Vipavy rozpowszechnione jest rowniez suszenie na zimno
wieprzowiny. Niekwestionowanym bohaterem lokalnych wedlin jest
sucha szynka, ktora w przesztosci byta podawana tylko podczas wielkich
Swiat. Tradycyjnie podawana jest zdomowym pieczywem i kieliszkiem
wina, oczywiscie stowenskiego.

Fot. www.slovenia:infe

"WINO

Po kilometrach przemierzanych w otoczeniu winnic,
warto sprobowac lokalnych win. Dolina Vipavy znana jest
ze swoich biatych odmian. Koniecznie sprobujcie wiec
wina Zelén, Pinela, Klarnica, Pergolin.

Tradycyjne ciasto z twarogiem, orzechami, rodzynkami, B L E KI 'Fl;gargiydcggga%?stokatne Kluski podawane z prostym sosem
ktore w przesztosci podawano z okazji zbiorow winogron o

podczas wiejskich swiat.

-~
- .
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GARMIN ULTRA RACE

DEBIUTANCI

TROJMIASTO

MIEJSCE: TROJMIEJSKI PARK KRAJOBRAZOWY, POLSKA
DATA: 8 GRUDNIA 2018 R.

www.ultrarace.pl

f

Garmin Ultra Race Trojmiasto zadebiutuje 8 grudnia 2018 roku na terenie Trojmiejskiego Parku Krajobrazowego.

W ramach Garmin Ultra Race Trojmiasto biegacze maja do wyboru cztery dystanse: 85 km (+1750 mJ, 52 km (+1160 m],
27 km (+590 m) i 11 km (+240 m).

LIMIT CZASU: 85km -15h /52km -10h /27 km -5h /1Tkm - 2 h.

PUNKTY ODZYWCZE: 85km -5/52km -4/ 27 km -2 / 1T km - 1.

Kazdy z zawodnikow ma obowiazek posiadania wtasnego bidonu lub kubka.

OPLATA STARTOWA: do 27.11.2018 r. - 85 km - 190 z+/ 52 km - 160 zt / 27 km - 130 zt / 11 km - 100 z}; do 7.12.2018 r. -
85 km - 210 zt/ 52 km - 180 zt/ 27 km - 150 zt / 11 km - 120 zt.

Zawodnicy, ktorzy brali udziat w Garmin Ultra Race Radkow 2018 biora udziat w klasyfikacji koncowej GUR2018.

ZAREJESTRUJ SIE! >>> r_‘j}
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GUR TROJMIASTO 2018

. Lasy Oliwskie

Trasa GUR 11 prowadzi lenymi Sciezkami potozonymi w

Lasach Oliwskich. Bedziemy mieli okazje przebiegac m.in.

przez Doline Czystej Wody, Droge Marnych Mostow,
Wzniesienie Marii czy Doline Ewy. Najwyzej potozony
punkt na trasie (167 m n.p.m) znajdowac sie bedzie

na 6,3 km trasy. .

LINKDOTRASY g

27 km [-g- 590 m/ 590 m)

)

Trasa GUR27 prowadzi lesnymi sciezkami przez prawie
caty teren Lasow Oliwskich. Bedziemy mieli okazje
przebiegac m.in. przez Doline Czystej Wody, okolice
Czarniej Gory, Klesza Droge, okolice dzielnic VIl Dwor,
Niedzwiednik, Matarnia, a takze przez Doline Bobrow,
Wzniesienie Marii i Doline Ewy (Dolina Swiezej Wody).
Najwyzej potozony punkt na trasie (167 m n.p.m.)
znajdowac sie bedzie na 23 km trasy.

9

LINK DO TRASY o

52 km (+1160 m / -1160 m)

Lasy Oliwskie

Trasa GUR 52 prowadzi lesnymi Sciezkami przez Lasy Oliwskie oraz Lasy Sopockie.
Jest ona potozona pomiedzy gdanskim osiedlem Niedzwiednik, a gdynskim osiedlem
Karwiny. Przebiegniemy m.in. przez potozona w Lasach Sopockich osade Gotebiewo
i Bernadowo. W Gdyni bedziemy przebiegac rowniez obok wiezy widokowej na

Kolibkach.

LINKDOTRASY g

85 km (+1750 m/ - 1750 m)

o

Pierwsze kilkanascie kilometrow trasy GUR 85 to sciezki Lasow Oliwskich. Po
przecieciu ul. Spacerowej docieramy do Lasow Sopockich. Tutaj przecinamy ul.
Malczewskiego i dobiegamy do Bernadowa, by po chwili znalez¢ sie w Gdyni i
rozpocza¢ miejski fragment trasy GUR8S - biegnac przez dzielnice Karwiny.
Nastepnie trasa poprowadzi w kierunku Witomina, by przed Rezerwatem Kacze
tegi skrecic w lewo pod torami, w kierunku Trojmiejskiej obwodnicy, za ktorej
przekroczeniem czeka nas wspinaczka na najwyzej potozony na trasie punkt - Gore
Krzyzowa (188 m n.p.mJ. Po chwili pojawi sie kolejny miejski fragment, tym razem
prowadzacy przez Chwarzno. Stad juz tylko kawatek do ul. Marszewskiej, za ktorg
whiegniemy do Rumi. Tutaj bedzie czekac na nas Dtuga Gora, za ktorg nastapi,
krotki piaszczysty podbieg. Tutaj warto obrocit sie na chwile, by spojrzec na piekna
panorame. Po kilku kilometrach po raz kolejny przetniemy ul. Marszewska, by po
chwili w Zwierzyncu przeciac Obwodnice i Estakade Kwiatkowskiego. Po kilku
kilometrach przebieg pod ul. Chwarznienska i za moment po raz kolejny miejski
odcinek przez gdynskie Karwiny. Whiegamy po raz kolejny do Sopotu i przebiegamy
obok wierzy widokowej na Kolibkach. Nastepnie dobiegamy do Brodwina,
przecinamy ul. Malczewskiego, by po chwili przez ul. 23 marca, Mata Gwiazde,
Zajecze Wzgorze i ul. Mikotaja Reja po raz kolejny dotrzec do ul. Spacerowej, skad
juz tylko 3 kilometry do wymarzonej mety.

LINK DO TRASY N N
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NIE TYLKO MORZE | PLAZA...

"Biegacze, ktorzy nie mieli jeszcze stycznosci z trasami potozonymi w Trojmiejskim Parku
Krajobrazowym pozytywnie sie zaskocza. Trojmiasto to nie tylko morze, plaze czy zabytki,
ale rowniez ogromny kompleks lesny o bardzo zroéznicowanej charakterystyce, ktory zachwyca
walorami krajobrazowymi i przyrodniczymi.”

ROZMOWA Z PIOTREM MATKIEWICZEM, DYREKTOREM GARMIN ULTRA RACE TROJMIASTO.

R&T: 8 grudnia 2018 r. na polskiej mapie biegowe;j

- a doktadnie w Trojmiejskim Parku Krajobrazowym -
zadebiutuje nowa impreza - Garmin Ultra Race Trojmiasto.
Jak narodzit sie pomyst na jej zorganizowanie?

PIOTR MATKIEWICZ: Garmin Ultra Race to nie do konca nowy
pomyst. Juz od trzech lat organizujemy Garmin Ultra Race
Radkow. Impreza rozgrywana w Gorach Stotowych z roku
na rok cieszy sie coraz wiekszym powodzeniem wsrod
biegaczy ultra. W tym roku postanowilismy zorganizowac
druga impreze pod tym szyldem, a Trojmiasto Swietnie sie
do tego nadaje.

R&T: Ci, ktorzy nigdy nie biegali po terenach okalajacych
Gdansk, Sopot i Gdynie, moga byc zaskoczeni
roznorodnoscig trasy. W naszych wyobrazeniach Trojmiasto
to morze i plaza... A tymczasem... No wtasnie, jaka trasa
czeka na biegaczy?

PM: Doktadnie. Biegacze, ktorzy nie mieli jeszcze
stycznosci z trasami potozonymi w Trojmiejskim Parku
Krajobrazowym pozytywnie sie zaskocza. Trojmiasto to nie
tylko morze, plaze czy zabytki, ale rowniez ogromny
kompleks lesny o bardzo zréznicowanej charakterystyce,
ktory zachwyca walorami krajobrazowymi

i przyrodniczymi. Biegacze beda rywalizowac na trasach
wyznaczonych w lasach w poblizu Gdanska, Sopotu, Gdyni
i Rumi. Zapewniam, ze trasy beda nie tylko wymagajace

i selektywne, ale rowniez niesamowicie urokliwe.

R&T: W ramach Garmin Ultra Race Trojmiasto odbeda sie
biegi az na czterech dystansach - 11 km, 27 km, 52 km,

85 km. Jaki bedzie poziom trudnosci poszczegolnych
dystansow? Czy to trasy dla doswiadczonych biegaczy
terenowych czy tez rowniez dobre miejsce na debiut?

PM: Na trasach Garmin Ultra Race na pewno kazdy znajdzie cos
dla siebie. Lekko nie bedzie, ale kazda osoba, ktora cho¢ troche
biega bez problemu pokona najkrotszy dystans.

Tym bardziej, ze do grudnia pozostato jeszcze troche czasu,
wiec spokojnie mozna sie przygotowac i goraco do tego
zachecam. Jesli chodzi o bardziej doswiadczonych biegaczy,
to czekaja na nich dystanse 27 km, 52 km i 85 km.

To juz spore wyzwanie, ale zapewniam, ze przezycia beda
niezapomniane.

R&T: Biorac pod uwage upalne tegoroczne lato i dosyc
czasami zaskakujace warunki pogodowe spodziewacie sie,
ze pierwsza edycja Garmin Ultra Race bedzie miata jeszcze
jesienng czy juz raczej zimowa odstone?

PM: Bedziemy przygotowani na kazda ewentualnosc. Bieganie
zimag ma swoj niesamowity urok, wiec nie obrazimy sie na
aure, jesli biaty puch pojawi sie w Trojmiescie juz w grudniu.

R&T: Dystanse w ramach Garmin Ultra Race Trojmiasto sg
bardzo zblizone do tych, ktore maja do pokonania biegacze
w ramach Garmin Ultra Race w Radkowie. Czy to zabieg
celowy zwigzany z klasyfikacjg koncowa cyklu GUR?

PM: Trojmiejska edycja Garmin Ultra Race zostata
przygotowana na podstawie schematu, ktory przyjat sie

w Radkowie. Formuta zawodow organizowanych przez nas

w Gorach Stotowych przypadta zawodnikom do gustu i ciesza
sie one ogromna popularnoscia. Dystanse pierwszej edycji
Garmin Ultra Race Trojmiasto s3 zblizone do tych radkowskich
ze wzgledu na to, ze bedzie prowadzona klasyfikacja
generalna obu etapow.

R&T: Garmin Ultra Race Radkow, Garmin Ultra Race
Trojmiasto... Czy to oznacza, ze w przysztosci mozemy sie
spodziewac jeszcze innych lokalizacji imprezy?

PM: Pracujemy nad tym. Chcielibysmy stworzy¢ pierwszy

w Polsce cykl biegow ultra. Byc moze juz niedtugo bedziemy
mieli dla biegaczy niespodzianke, ale poki co chcemy
zakonczyc rok 2018 GUR-em w Trojmiescie.
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GORKI NAD MORZEM POTRAFIA ZMECZY(

GARMIN ULTRA RACE TROJMIASTO 2018

Mineto 21 at... a Daniel Chuchata wcigz pamieta silny bol nog, jaki towarzyszyt mu na podbiegach
w Trojmiejskim Parku Krajobrazowym. Wbrew zdjeciu powyzej TPK to bowiem nie tylko morze
i plaza... Podczas pierwszej edycji GUR Trojmiasto Daniel zmierzy sie z dystansem 27 km.

Daniel Chuchata

Moj pierwszy biegowy kontakt z Trojmiejskim Parkiem
Krajobrazowym miat miejsce 21 lat temu podczas letniego
zgrupowania Kadry Wojewddztwa Swietokrzyskiego Mtodzikow,
ktore odbywato sie w Sopocie. Do dzisiaj pamietam ten oboz,
poniewaz w jego trakcie caty czas towarzyszyt mi silny bol nog.
Byt on spowodowany ogromna iloscia podbiegow na trasach
biegowych, wtasnie w Trojmiejskim Parku Krajobrazowym.

Po tym obozie, kolejne zgrupowanie odbywajace sie w Szklarskiej
Porebie - biorac pod uwage ilosc i jakos¢ podbiegow - nie
wywarto juz na mnie wrazenia, Na state na trasach biegowych
TPK zagoscitem w 2003 roku, gdy to pod opieka Trenera,
Krzysztofa Szatacha, poznawatem potencjat treningowy tych
terenow. Do dzis jestem nimi zauroczony i bardzo lubie
przemierzac kilometry w trojmiejskich lasach. Co wiecej, moi
znajomi z gorzystej Islandii: Anita Hinriksdottir i jej owczesny
trener Gunnar Pall Joakimsson, ktorym, podczas odbywajacych
sie w Sopocie Halowych Mistrzostw Swiata w Lekkoatletyce,

miatem okazje pokazac fragmenty wspaniatych tras biegowych
TPK, rowniez byli pod ogromnym wrazeniem ich bogactwa.

Moje zamitowanie do biegania oraz sentyment do TPK, sktonity
mnie do podjecia przygotowan do organizowanej w TPK
grudniowej imprezy biegowej - Garmin Ultra Race Trojmiasto.
Po ponad pottorarocznej przerwie od biegania, bedzie to dla
mnie duze wyzwanie, szczegolnie, ze trasy wyznaczone przez
organizatora sa bardzo wymagajace. Niemniej krajobrazy

i atmosfera na pewno ztagodza odczucie zmeczenia. Zmierze sie
z dosc¢ krotkim dystansem (GUR 27), jak na festiwal biegow ultra.
Za to trasa mojego biegu przebiega przez bardzo malownicze
zakatki lesnej czesci Gdanska, m.in. Dolina Radosci. TPK
charakteryzuje sie miekkim podtozem, bardzo urozmaiconym
terenem jesli chodzi o podbiegi i zbiegi. Mozna tu znalez¢ strome
podejscia/zejscia oraz nieco tagodniejsze, ale za to ciggnace sie
po kilkaset metrow podbiegi/zbiegi. Zachecam wszystkich do
zasmakowania biegania w Trojmiegjskim Parku Krajobrazowym.
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BIEGAJ | ZWIEDZAJ!

LIZBONA

"Czesc! Jestem wtasnie w XXX i chciatbym sobie zrobic jakas mata przebiezke. Znacie jakies fajne
trasy?” Tak, znamy! "Biegaj i zwiedzaj" to zaproszenie do poznawania nowych miejsc
w biegu. Dzisiaj Lizbona, po ktorej biegowo oprowadza nas
Bo Irik, Dunka na state mieszkajgca w Portugalii, ktora prowadzi portal www.runinportugal.com.

tagodne zimy. Dtugie i ciepte lata. Pigkna Zapraszamy na city trail, podczas ktorego poczujesz klimat portugalskich uliczek,
natura. Wspaniate i wymagajace trasy, poznasz Lizbone zarowno te z najstarsza, jak i z najnowsza historiag w tle.
zarowno te prowadzace waskimi i stromymi Na biegowe wycieczki po stolicy Portugalii zaprasza Bo Irik, Dunka na state
miejskimi uliczkami, jak i te pozwalajace mieszkajaca w Lizbonie, biegowa przewodniczka po miescie, tworczyni portalu
poznat dzika nature na jednej z wysp. www.runinportugal.com, na ktérym znajdziecie nie tylko informacje o imprezach
Portugalia to prawdziwy raj dla biegaczy! biegowych w Portugalii, ale rowniez oferte biegowych wycieczek po miescie.
Niech wiec pierwszym przystankiem w te; Bo IBIK

podrozy do raju bedzie Lizbona.

BIEGOWA PRZEWODNICZKA PO LIZBONIE,
TWORGZYNI PORTALU WWW.RUNINPORTUGAL.COM

Czesc! Mam na imie Bo. Jestem Dunka mieszkajaca w Lizbonie i jestem
uzalezniona od biegania. "Jesli nie robisz tego, co kochasz, marnujesz swoj
czas'. To powod, dla ktorego zatozytam "Run in Portugal’. Kocham Portugalie
i uwielbiam biegac - w miescie, w terenie, dla zabawy i zeby sie poscigac tez.
Moje zamitowanie do Lizbony potaczone z tym jak niesamowitym miejscem
do “city trailu” jest to miasto, pozwolito mi odkry¢ najlepsze miejsca, ktore

w Lizbonie trzeba zobaczy¢. | chce Ci je pokazac! Mowie ptynnie po
portugalsku, angielsku, holendersku i hiszpansku, ale jesli Cie to uszczesliwi,
moge tez sprobowac dogadac sie po niemiecku i francusku. Jezeli wybierasz
sie do Portugalii, zajrzyj koniecznie na moja strone www.runinportugal.com.



http://www.runinportugal.com/

7.5 km

Z Marqués de Pombal nad rzeke Tag

Trasa idealna dla tych osob, ktore majg mato czasu,

a pomimo wszystko chciatyby zaliczyc w Lizbonie
mata przebiezke i poczut chociaz przez chwile
atmosfere portugalskiego miasta. Biorac pod uwage
fakt, ze Lizbona jest miastem raczej pagorkowatym,

to nasza 7,5-kilometrowa biegowa wycieczka ma pod
tym wzgledem poziom ,medium”. Na mate
wspinanie” mozemy liczy¢ w drodze powrotnej.

Trasa rozpoczyna sie przy malowniczym Parku
Edwarda VII, zatozonym w 1915 roku, ktory zajmuje 26
hektary. Biegniemy gtowna aleja Lizbony (Avenue de
Liberdade), mijamy Marqués de Pombal, a konczymy
na skwerze Terreiro do Paco z widokiem na rzeke Tag.
Potem nawrotka i wracamy pod park mu.in. ulicami Rua
da Alfandega, Rua da Pratai Rua de Sao José, ktore
pozwola nam poczuc prawdziwy klimat Lizbony.

~| LINKDOTRASY "

9 KM

Nowoczesna Lizbona

To kolejna ptaska trasa - liczaca okoto 9 km -
poprowadzona wzdtuz rzeki, ktora tym razem
przeniesie nas do nowoczesnej czesci miasta.
Zaczynamy od mariny, dobiegamy do parkingu i
wracamy do przystani.

Na tej trasie przebiegniesz miedzy innymi pod
imponujacym mostem Vasco da Gama. Po krotkiej
przebiezce mozemy odwiedzic lizbonskie
Oceanarium, ktore znajduje sie niedaleko mariny.

LINK DO TRASY i\

13,5 KM

Wzdtuz rzeki Tag - z Cais do Sodré do Toree de Belém

To trasa zupetnie ptaska, liczaca
tam i z powrotem ok. 13,5 km.
Zaczynamy z Cais do Sodré -

Odcinek wzdtuz rzeki Tag, pomiedzy
Cais do Sodré a Torre de Belém, czyli
militarng budowla z 1520 roku, jedna

niegdys obskurnej czesci Lizbony, z najwiekszych atrakcji turystycznych

obecnie jedne;

w Lizbonie, to najpopularniejsza trasa

z najmodniejszych dzielnic miasta, do biegania. Najlepszy moment, jaki

centrum wspaniatych klubow,
barow, restauracji i oryginalnych

mozemy wybrac na bieganie po tej
czesci miasta to zachod stonca.

sklepow - i biegniemy w kierunku W takich okolicznosciach sceneria jest

Torre de Belém.

LINK DO TRASY

bowiem niesamowital
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A PO BIEGANIU...

POSMAKUJ
LIZBONE,

Z WIDOKIEM NA..

Piekny widok nie tylko na talerzu... Bo Irik poleca

- kilka miejscowek, w ktorych nie tylko dobrze zjesz,
wypijesz dobrego drinka, ale przede wszystkim
bedziesz miat piekny widok na panorame Lizbony.
Pierwsze miejsce to Chapitd a Mesa, restauracja
mieszczaca sie u podndzy zamku Sw. Jerzego,
ktory goruje nad Lizbong i jest jednym

z najwazniejszych zabytkow i atrakd;i
turystycznych miasta. W tej miejscowce
dodatkowo, mozna podejrzec cwiczenia szkoty
cyrkowej, tutaj miesci sie bowiem jej siedziba.
Kolejna propozycja miejscowki z widokiem na

~ Lizbone to “Madame Petisca Restaurante, Bar e
Terraco”. Nie mozemy nie wpasc rowniez do

Widok 2 FESLagi MISIRFEREES kolorowego, przytulnego Lost In Esplanada Bar.

e Chapité 4 Mesa / Costa do Castelo 7 WA
* Madame Petisca / Rua de Santa Catarina17 g
e Lost In Esplanada Bar / Rua Dom Pedro V No. 56 L N\

Jezeli lubicie mate, ttoczne i zupetnie niepozorne miejscowki z dobrym i tanim
lokalnym jedzeniem,, to odwiedzajac Casa da India bedziecie zadowoleni.

e Casadalndia / Ruado Loreto 49 4
A\

_ ~
,J-’ \\\

NAJLEPSZE RYBY!

Ultimo Porto serwuje najlepsze ryby w Lizbonie.
Restauracja miesci sie w portowym budynku Gare
Maritima da Rocha do Conde de Obidos przy
vjsciu rzeki Tag.

Na lubigcych nocne zycie... czeka niezwykle oryginalne miejsce - Pensao Amor.

Rocha Conde d'Obidos / R. Gen.

Ultimo Porto / Estacao Maritima Da 4
Gomes Araujo 1 A

Pensao Amor / R. do Alecrim 19
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MIGUELITO POLECA™

Anaga K42 (Teneryfa)

Strona biegu: www k42canarias.com

Trail Acantilados del Norte (La Palma)
Fan page biegu: www.facebook.com/trailacantiladosdelnorte/

Imie i nazwisko: Miguelito Rodriguez
Kraj: Hiszpania, Wyspy Kanaryjskie

0d kiedy biegasz?

0d 1986 roku. Kiedy miatem 7 lat zaczatem jezdzi¢ na rowerze, ale
mieszatem jazde rowerem z bieganiem. Bieganie byto dla mnie
treningiem przed sezonem. Poprawiatem w ten sposob
wytrzymatosc.

Twoj ulubiony dystans? Od 60 do 90 km
Jaki rodzaj biegania lubisz? Trail ultrarunning

Jakie polecasz imprezy biegowe w Hiszpanii?

Anaga K42 (Teneryfa) i Trail Acantilados del Norte (La Palma).
Pierwszy, poniewaz urodzitem sie i wychowatem w Anaga i kocham
nature. Drugi bieg jest na wyspie La Palma, gdzie czekaja na nas
niesamowite widoki. Za organizacje odpowiada maty rodzinny
zespot, ale to impreza organizowana na najwyzszym poziomie.
Startuje tylko 300 biegaczy, poniewaz jest to obszar chroniony.

Jakie regiony w Hiszpanii polecitbys polskim biegaczom?
Oczywiscie Wyspy Kanaryjskie! Ze wzgledu na nature, dzikie tereny,
plaze, wysokos¢, zyczliwych ludzi.

Jezeli ktos z polskich biegaczy chciatby pobiegac najlepszymi
trasami po wyspie, zapraszam do bezposredniego kontaktu ze mna.

Jakie jest Twoje ulubione miejsce do trenowania, biegania?
Gory Anaga, Park Narodowy Teide... Niezbyt zattoczone tereny, gdzie
moge biegac¢ w zupetnym spokoju.

O jakiej imprezie biegowej marzysz?
Nigdy nie biegatem w Ameryce, wiec chciatbym wybrac sie na
Western End Endurance Run.

Najlepszy bieg, w ktorym brates udziat to...

Bytem na wielu biegach i wiele z nich mam w pamieci, ale teraz
pomyslatem o Transalpine. Bratem udziat

w ubiegtorocznej edycji. Bardzo podobata mi sie impreza od strony
organizacyjnej, bardzo przyjazne srodowisko. Biegowi przyjaciele,
ktorych spotykasz przez caty tydzien. Bardzo polecam te impreze,
ale to bieg dla bardzo wytrzymatych biegaczy.

Fan page na Facebooku: Melenudos Team 0


http://www.k42canarias.com/
http://www.facebook.com/trailacantiladosdelnorte/
https://www.facebook.com/melenudosteam/
http://alasiesciga.blogspot.com/
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