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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 zimowego!
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BIEGUN ZIMNA 2019

TRZYDNIOWY FESTIWAL BIEGOW, SPOTKAN | FILMOW.

W dniach 8-10 lutego 2019 r. odbedzie sie pierwsza edycja imprezy ,.Biegun Zimna”.
To trzydniowy festiwal biegow, filmow i spotkan, organizowany na terenie
Wigierskiego Parku Narodowego i Suwalszczyzny przez Fundacje ,Kierunek Ultra”,
znang biegaczom z takich imprez jak m.in. Ultra Hancza.

"Biegun Zimna" to trzydniowy festiwal, taczacy w sobie rozne
aktywnosci: bieganie, narty, spotkania i filmy. Uczestnicy
Festiwalu beda mogli wzigé udziat w nocnym biegu na
dystansie 12,5 km (Nocny Patrol), ktorego szutrowo-lesna trasa
prowadzi w sasiedztwie Wigierskiego Parku Narodowego.
Start i meta Nocnego Patrolu zlokalizowane beda

w potozonym na skraju lasu pensjonacie Sowa w Lipniaku (ok.
10 km od Suwatk). Dodatkowa atrakcja bedzie ognisko
rozpoczynajace i konczace bieg (9 lutego, godz. 19.00). Kolejne
biegowe wyzwanie podczas Festiwalu to Sniezna Odyseja - ze
startem i metg rowniez w Lipniaku - na dystansie 27 km,

ktora wystartuje 10 lutego, o godz. 10.00.

Trasa biegu prowadzona jest sciezkami potnocnej czesci
Wigierskiego Parku Narodowego. Nieodkryte przez wielu
miejsce, szczegblnie zima, gdzie lodowiec pozostawit po sobie
slady w postaci licznych kemow, moren, pagorkow. Bedzie las,
bedzie szutr, droga... najbardziej pofatdowana czesc
Wigierskiego Parku Narodowego.

"Biegun Zimna" to rowniez bieganie na biegowkach.

Na 9 lutego (godz. 10.00), zaplanowano bieg narciarski stylem
klasycznym o Puchar Nadlesniczego Nadlesnictwa Suwatki.
Bieg - na dystansie 4 km lub 12 km - odbedzie sie na trasie
Papiernia na specjalnie przygotowanej do tego petli. Kazdy bieg
ma swoj medal - a wszystkie trzy tworza jedna catosc.



GOSCIE NA "BIEGUNIE ZIMNA"

W ramach imprezy oprocz aktywnosci na Swiezym powietrzu
zaplanowano rowniez spotkania i pokazy filmowe w ramach
Ladek Film Tour w Hotel Loft, Suwatki (9 lutego, godz. 12.00).
Na Festiwalu pojawia sie m.in. Dariusz Strychalski, biegacz ultra
o wielkim harcie ducha. Postac, ktora w Swiecie ultra wzbudza
podziw i wielki szacunek. Fundacja Darka Strychalskiego
~Lwyciezca” wspiera dziatania sportowe, szczegolnie wsrod
0sob niepetnosprawnych. Mitosnicy biegania beda mogli
rowniez spotkac sie z Gniewomirem Skrzysinskim i jego ksigzka
,Bieganie na weganie, czyli jak przebiec 100 mil jedzac trawe

i kamienie”. Zaplanowano rowniez spotkania z 20-letnig
Suwalszczanka Zuzanng Andruczuk, podczas ktorego opowie

o swoim projekcie Korona Ziemi oraz z Karolem Zubrem
Zubrzycki (Zubr w Naturze), podréznikiem, ktory przekracza
granice, by realizowac swoje marzenia.
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FESTIWALOWE PROJEKCJE FILMOWE

Spotkania beda przeplatane projekcja filmow w ramach
Ladek Tour Festiwal -, Mira”, ktory jest historia prostej
dziewczyny z Nepalu, ktora osiaga niebywaty sukces w
Swiecie biegow gorskich; ,Big World” - impresja filmowa

0 wyprawie supem ojca z synem nurtem nepalskiej rzeki;
.Loved By All: The Story of Apa Sherpa” - historia jednego

z najstynniejszych szerpow (tragarzy), ktory na szczycie Mont
Everestu byt 21 razy.
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FUNDAGJA "KIERUNEK ULTRA"

Dawno juz to za mng ,.chodzito”. Spotkanie biegaczy
- a nie tylko sam bieg - podczas ktorego mozna
przystanac, spotkac sie, porozmawiac, wymienic
doswiadczenia, poznac kogos nowego.

Jako Fundacja ,Kierunek Ultra” organizujemy
zawody biegowe, postanowilismy pojs¢ krok dale;.
Swiat biegow to swiat przetamywania siebie,
pokonywania granic, a je mozna przetamywac na
rozne sposoby. Stad pomyst, by zaprosic osoby,
ktore swoim doswiadczeniem pokazuja, ze mozna
duzo, ze granice sg w naszej gtowie, ze warto
realizowac marzenia, siegac dalej.

Mieszkam na Suwalszczyznie, przystowiowym
biegunie zimna. Nie mozna wiec byto zrobic tej
imprezy o innej porze roku. Jednoczesnie ten
festiwal daje mozliwos¢ pokazania naszego Swiata
wiasnie zima, gdy wszystko wyglada inaczej i nie
jest do konca zbadane...

Filmy... Marzenie gorskie osoby, ktora, aby pobiegac
w gorach musi przejechac cata Polske.
Postanowitam te gory zaprosic do siebie, stad
inspiracja Festiwalem Gorskim im. Andrzeja Zawady
z Ladka Zdroj. A kiedy wyciggasz reke po marzenie,
pojawiajg sie osoby, ktore chca pomoc.

| tak powstat wspdlnie pomyst na Biegowki

na Biegunie z Nadlesnictwem Suwatki.


https://www.facebook.com/FundacjaKierunekUltra/
https://www.instagram.com/fundacja_kierunekultra/
http://www.kierunekultra.pl/biegunzimna

ISPO MUNICH 2013

NAJWIEKSZE NA SWIECIE MIEDZYNARODOWE
TARGI SPRZETU | MODY SPORTOWEJ.

Odbywajace sie w stolicy Bawarii, Monachium, targi ISPO Munich to
Joanna Biernacka-Goworek obecnie najwieksze targi ogdlnosportowe na swiecie. Na ponad
200.000 m2 w 18 nowoczesnych halach targowych, swoja oferte
prezentuje tu dzisiaj ponad 2800 marek sportowych z catego swiata.

Monachijskie targi co roku odwiedza ponad 80.000 profesjonalistow

3-6 LUTEGO 2019 R‘ z branzy sportowej. A jakie byty poczatki tej imprezy?

W MONACHIUM

ODBEDZIE SIE 49. EDYCJA ~ "RUCHEHISTORI
NAJWIEKSZYCH NA SW'EC'E Pierwsze targi ISPO odbyty sie 8. marca 1970 r. na terenach

TARGﬁW targowych M.0.C. w centrum miasta. Trwaty 3 dni. Na 45.000 m2

2 wystawito sie wowczas 816 wystawcow z 25 krajow, a targi
OGOLNOSPORTOWYCH odwiedzito ponad 10.000 osob z 34 krajow. Tak duza frekwencja
ISPO M U NICH. - ze znaczacym odsetkiem gosci zagranicznych - byta zaskoczeniem

nawet dla kierownictwa targow. Impreza zainteresowaty sie media
Po RAZ PI ERWSZY TARGI publiczne. Kolejne edycje targow rozwijaty sie na fali sukcesu

premierowej imprezy oraz ,przedolimpijskiej gorgczki” w Monachium

ISPO M U NICH ZA'J MA OBSZAR (Letnie Igrzyska Olimpijskie w Monachium odbyty sie w 1972 r.).
AZ 18 HAL 0 CAI’_KOWITEJ .Olimpijska” edycja targow odbyta sie w okresie pomiedzy zimowymi
POW' ERZCH Nl 20 0.000 Mz. igrzyskami w Sapporo a letnimi w Monachium. Otwierat j3 Hans

Dietrich Genscher, 6wczesny Minister Spraw Wewnetrznych
Republiki Federalnej Niemiec.



W pierwszych latach oferte targowa zdecydowanie zdominowat
sprzet sportowy i obuwie. Co ciekawe, pierwszy pokaz mody
sportowej (odziezy narciarskiej) odbyt sie na targach dopiero

w 1982 roku. Wczesny termin, w ktorym odbywaija sie targi,
sprawit, ze s nazwane ,targami premier”/"Exhibition of
Premieres”. Ta nazwa pozostaje aktualna do dzisiaj. Targi
odbywajace sie co roku na przetomie stycznia i lutego

sg pierwsza miedzynarodowg imprezg targowa branzy
sportowej, na ktorej wiekszosc marek sportowych pokazuje
najnowsze kolekcje i innowacje, ktore w sprzedazy pojawig sie

dopiero w kolejnym sezonie.

W 1979 roku, przy okazji 10. rocznicy zimowo-wiosennych
targow ISPQ, do portfolio dochodzi edycja jesienna - w
konsekwencji pojawia sie funkcjonujace az do 2006 roku
rozroznienie na ISPO Winter i ISPO Summer, Zimowo-wiosenna
edycja skupia sie przede wszystkim na sportach zimowych,
prezentujac miedzynarodowe trendy sportowe, ktore
podchwytuje cata Europa (przetom lat 80./90. snowboard, lata
90. dynamiczny rozwdj nart carvingowych). W 2000 r. odbywa
sie pierwsza edycja organizowanego do dzis i aktualnie
najwiekszego na swiecie konkursu dla start'upow w branzy
sportowej - BrandNew-NewBrands (obecnie ISPO Brandnew).
Zwyciezca pierwszego konkursu Brandnew jest Robby Naish.
Dzieki tej nagrodzie kitesurfing zyskuje miedzynarodowa

popularnosc.

W 2005 r. rozpoczyna sie azjatycka ekspansja targow ISPO.
Poczatkowo targi zimowe odbywaja sie w Szanghaju, w

2007 przenoszg sie do Pekinu, gdzie jako zimowa edycja pod
nazwa ISPO Beijing sg organizowane do dnia dzisiejszego.

10 lat pozniej pojawia sie letnia edycja targow z lokalizacja w
Szanghaju - ISPO Shanghai. W Monachium powstaje koncept
ISPQ Vision, w ramach ktorego w oddzielnej hali w specjalnie

zaaranzowanym ambiente prezentowane sg marki premium

z segmentu sports i lifestyle fashion.
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Do marek tych naleza m.in. Emporio Armani, Bogner, Sportalm,

Peak Performance. Moda poza $wiatem sportu coraz czesciej
wychodzi na ulice ekskluzywnych kurortow narciarskich,

a w konsekwencji przenosi sie rowniez do miast.

W 2001 targi ISPO zostajg okreslone mianem wydarzenia
wyznaczajgcego trendy w branzy sportowe;.

PLATFORMA WSPARCIA BIZNESU

Rok 2011 przynosi rekordowa pod wzgledem liczby
odwiedzajacych edycje targow. Na 41.edycje targow ISPO
przyjezdza ponad 80.000 profesjonalistow branzy sportowej
ze 106 krajow Swiata. Oferujac dodatkowe ustugi tzw. ISPO
Business Solutions takie jak konferencje szkoleniowe ISPO
Academy, serwis informacyjny o branzy sportowej ISP0.com,
ISPO Job Market (portal dla osob szukajacych pracy w branzy
sportowej) czy ISPO Open Innovation (ustuga pozwalajaca
markom rozwijac produkty razem z ich ostatecznymi
uzytkownikami), Targi ISPO z 4-dniowej imprezy odbywajace;
sie raz do roku, zmieniajg sie powoli w dziatajaca off- i online,
365 dni platforme wsparcia biznesu dla branzy sportowe;j.

BIEGANIE NA TARGACH ISPO

W ostatnich latach megatrendem obecnym w zasadzie na
kazdym rozwinietym rynku jest ruch i zdrowy styl zycia.

W oparciu o ten trend na targach ISPO w 2014 roku krystalizuje
sie po raz pierwszy nowy segment Health & Fitness, w ramach
ktorego reprezentowana jest takze kategoria Running.
Bieganie pojawia sie takze w formie eventu towarzyszacego
ostatniej edycji ISPO 2018. W przeddzien targow na terenie
dawnej wioski olimpijskiej Olimpia Park odbywa sie premierowa
edycja ISPO Night Run na 2 dystansach: 5i10 km, w ktorym
bierze udziat ok. 500 uczestnikow. Dystans 10 km wygrywa
Polak, Krzysztof Wotowczyk, zwyciezajac z faworytem tego

biegu, niemieckim biegaczem Sebastianem Hallmannem.
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Kolejny 2. bieg ISPO NIGHT Run odbedzie sie w sobote
2 lutego 2019 roku na terenie Olimpia Park w Monachium,

ponownie na 2 dystansach: 5i10 km. Dodatkowo odbedzie sie
jeszcze bieg dla dzieci oraz bieg z roznicg wzniesien GORE-TEX 1
Mile Uphill Challenge.

W lutym 2018 European Outdoor Group podejmuje decyzje

o przeniesieniu targow outdoorowych OutDoor Show
odbywajacych sie do tej pory we Friedrichshafen nad Jeziorem
Bodenskim do Monachium. Za zmiana lokalizacji gtosuje

85% firm cztonkowskich EOG uprawnionych do gtosowania.
Tym samym do portfolio targow ISPQ trafia letnia impreza
outdoorowa QutDoor by ISPO, ktorej pierwsza edycja odbedzie
sie w dnach 30.06-3.07.2019 na Nowych Terenach Targowych
w Monachium.

ISPO MUNICH 2019

W dniach 3-6 lutego 2019 roku w Monachium odbedzie sie
49. edycja najwiekszych na Swiecie targow ogolnosportowych
ISPO Munich. Po raz pierwszy, w lutym 2018 roku, targi ISPO
Munich zajma obszar az 18 hal o catkowitej powierzchni
200.000m2. Do dotychczasowych 16 hal dotacza dwie nowo
wybudowane hale targowe C5i C6 wraz z nowoczesnym
centrum kongresowym. Tym samym centrum targowe bedzie
w stanie sprostac rosngcemu zapotrzebowaniu na
powierzchnie wystawiennicza w wielu dynamicznie
rozwijajacych sie segmentach. Swoje produkty w 8 obszarach
tematycznych: Snowsports, Outdoor, Health & Fitness,

Urban, Teamsports, Vision, Trends, Innovations & Industry
Services, Manufacturing & Suppliers zaprezentuje ok. 2800
wystawcow z catego Swiata.

Aktualne raporty Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
wskazuja jasno, ze brak ruchu i jakiejkolwiek aktywnosci
sportowej jest problemem globalnym. Wptywa on negatywnie
na stan zdrowia i samopoczucie cztowieka. Tematem
przewodnim przysztorocznych targow bedzie zatem

,Zdrowie, Ruch i Sport”. Wiodacym trendem jest nadal
digitalizacja i jej wptyw na biznes sportowy. Ten temat bedzie
przewijat sie dos¢ czesto zarowno w programie ramowym, jak i
specjalnych platformach przygotowanych przez targi w ramach
ISPO Digitize Summit, ISPO Academy i Wearables Technology
Conference . Poza digitalizacja, jednym z wazniejszych
zagadnien bedzie zagadnienie ,Kobieta w biznesie sportowym
jako manager i konsument ostateczny”. Ten drugi aspekt jest
coraz istotniejszy dla handlu, poniewaz kobieta staje sie
aktywnym uczestnikiem sceny sportowej i co za tym idzie coraz
czestszym klientem sklepow sportowych. Jej potrzeby

i oczekiwania wzgledem produktow sportowych s jednak inne
niz w przypadku mezczyzn. Na targach zostang zorganizowane
wycieczki po stoiskach wystawcow posiadajgcych produkty
dedykowane kobietom (tzw. Women Tours), po ktorych bedzie
mozna wystuchac ciekawych prelekgji znanych kobiet sportu w
Women Lounge. Podczas ISPO Munich 2019 oferte
zaprezentuje jak co roku mocna (ponad 50 firm] reprezentacja
firm z Polski.
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https://twitter.com/ispo
https://www.facebook.com/ispopl/
https://www.ispo.com/en/munich

LIMASSOL MARATHON GSO

IDEALNA TRASA NA ZYCIOWK
PLASKA | SZYBKA | PIEKNA!

© MARATON | POLMARATON | 10K 18K

#RUNLIMASSOL | LIMASSOLMARATHON.COM
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https://www.limassolmarathon.com/

CZYTAJ | BIEGAJ!

KILIAN

JORNET

Res és impossible

KILIAN JORNET
"SUMMITS OF MY LIFE.
DARING ADVENTURES
ON THE WORLD'S
GREATEST PEAKS"

"Summits of My Life". Za nazwa ta kryje
sie projekt Kiliana Jorneta, w ramach
ktorego przez piec lat probowat
ustanawiac Fast Know Time wejs¢

i zej5C na najbardziej znane szczyty na
Swiecie, wykorzystujac przy tym swoj
talent biegowy, wspinaczkowy,
skiturowy... Na jego liscie znalazty sie
Mont Blanc, Matterhorn, Elbrus, Denali,
Aconcagua, Mount Everest.

Ksigzka "Summits of My Life" to bogato
ilustrowana, petna informacji na temat
przygotowan, wzbogacona mapami

i statystykami, a takze osobistymi
komentarzami Kilina, dokumentacja
jego wypraw, ktore realizowat przy
zachowaniu wtasnej etyki wspinaczki -
z minimalnym wyposazeniem,

z mitoscig i szacunkiem do gor.
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GNIEWOMIR
SKRZYSINSKI
"BIEGANIE NA
WEGANIE. JAK
PRZEBIEC 100 MIL,
JEDZAC TRAWE |
KAMIENIE"

Sa tacy, ktorzy agituja. Sa tacy, ktorzy
inspiruja. Gniewomir Skrzysinski

w swojej ksigzce daleki jest od
przekonywania czytelnika, ze styl zycia,
jaki prowadzi to jedyny stuszny wybor.
Zapraszajac nas do swojego Swiala,
dzielac sie swoimi przemysleniami,
piszac o wartosciach, ktorymi kieruje sie
w zyciu, podsuwajac rozwiazania, jakie
sam wybiera inspiruje... No wiasnie, nie

agituje, ale inspiruje. Inspiruje do zmiany.

Ksigzka wzbogacona opowiesciami z
pokonywanych tras biegow, wywiadami
skupionymi wokot tematyki weganskiej,

praktycznymi informacjami i przepisami,

nie jest zero jedynkowa odpowiedzig na
pytanie ,co jedza weganie”.

Dla wielu czytelnikow moze sie ona stac
poczatkiem nie tylko fizycznej,

ale i mentalnej przemiany.

(Monika Bartnik, www.runandtravel.pl)
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Natalia Tomasiak

BABSKI
GORY

l{obiecy sposob na
bieganie, skitury or

NATALIA TOMASIAK
"BABSKIE" GORY.
KOBIECY SPOSOB NA
TREKKING, BIEGANIE,
SKITURY ORAZ ROWER"

Natalia Tomasiak biega od 2014 r., ma juz
jednak na swoim koncie liczne sukcesy
(m.in. 4 . miejsce na Mistrzostwach Swiata
Skyrunning Ultra, zajmowata miejsce na
podium w wielu prestizowych biegach
gorskich w Europiel. 0d 2016 r.
zawodniczka Salomon Suunto Team.

0d dziecka bardzo aktywna. Probowata
swoich sit w koszykowce, taekwondo,

w ptywaniu, na rowerze, ale dopiero biegi
gorskie okazaty sie tym, co pochtoneto ja
catkowicie. Natalia w swojej kolejnej
pokazuje nam gory od babskiej strony.
Udowadnia, ze kobieta w gorach moze by¢
szczesliwa, spetniona i bezpieczna.
Wyjasnia watpliwosci dotyczace sprzetu,
diety, stroju czy wtasnych mozliwosci.
Poznaj tajniki pakowania na gorskie
wycieczki piesze, biegowe, rowerowe czy
skiturowe, przygotowywania apteczki i
prowiantu na kazda pore roku.
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https://www.velopress.com/books/summits-of-my-life/
https://www.bieganienaweganie.pl/https://www.bieganienaweganie.pl/
https://bezdroza.pl/ksiazki/babskie-gory-kobiecy-sposob-na-trekking-bieganie-skitury-oraz-rower-wydanie-1-natalia-tomasiak,bekobo.htm#format/d

Siegajqc za horyzont

Z pamigtnika ultraski

Moja pasja od zawsze byty goéry. Najpierw dtugie wedrowki z
plecakiem, wieczory przy ognisku i stopniowo odkrywanie wcigz
nowych mozliwosci. Kiedy zaczetam biega¢, 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. Siggnetam za horyzont...

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

Pozdrawiam, Natalia

Moja ksigzke zamdwisz na https://maratonzdrowia.pl
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SWIETA! SWIETA!

Ruth Croft, Megan Kimmel, Ida Nilsson, Kristina Otevrelova i Vit Otevrel, Holly Page,
Audrey Tanguy, Stian Angermund-Vik, Cicero Barreto, Roald Bertol,
Pau Capell, Hayden Hawks, Ryan Sandes...

Wygrywaja najwieksze zawody biegowe na Swiecie... Realizujg swoje biegowe marzenia... Organizujg biegi...
Kiedy jednak odktadaja buty biegowe na potke, s doktadnie tacy sami jak my... Uwielbiajg Swigteczne satatki
i stodycze, rozpakowywanie prezentow, wspolny czas spedzony z rodzing i wspolne ubieranie choinki...

W zimowym wydaniu magazynu opowiadajg jak spedzaja Swieta. Zapraszamy na Boze Narodzenie do Nowej

Zelandii, USA, RPA, Wielkiej Brytanii, Szwecji, Norwegii, Wtoch, Francji, Brazylii i Czech.



RUTH CROFT

NOWA ZELANDIA

Dorastatam na zachodnim wybrzezu Wyspy Potudniowej,
najwiekszej z wysp Nowej Zelandii, wiec na Boze Narodzenie - jesli
tylko moge - lubie jezdzi¢ do domu. Zazwyczaj wybieram sie wtedy
nad Ocean, potem jem lunch z blizsza i dalszg rodzina.

Na swiagtecznym stole jest duzo pieczonej jagnieciny i puddingu

z kremem. Ze wzgledu na goretsza niz zwykle pogode lubie satatki,
tososia i Swieze jagody na deser. Poniewaz Boze Narodzenie wypada
u nas w lecie, wiekszosc Kiwis (tak mowi sie na mieszkancow Nowe;j
Zelandii) spedza $wieta nad Oceanem, jeziorem lub po prostu
cieszac sie stoncem. Niektorzy wyjezdzaja do swoich domkow
wakacyjnych. Ze swiat, kiedy bytam mata pamietam wedrowki

z moja rodzing do Parku Narodowego Abel Tasman, potozonego na
potnocnym krancu Wyspy Potudniowej.

Nowozelandzka biegaczka z teamu Scott, ktora zajmuje

1. miejsce w rankingu kobiet Golden Trail Series 2018.

W 2018 roku - 1. miejsce 0CC/UTMB; 1. miejsce Mont Blanc
Marathon (42 km). W 2017 r. - 1. migjsce Les Templiers: 1. miejsce
Marathon Ultra Pirineu, 2. miejsce Lavaredo Ultra Trail (120 km).

IDA NILSSON

SZWECJA

W Szwecji najbardziej swigtecznym dniem jest Wigilia.

Spedzam j3 z moja rodzing w miescie, w ktorym dorastatam.
Tradycyjnie je sie wowczas szynke, klopsiki, peklowane $ledzie

i kaszke ryzowa. Moim ulubionym daniem na $wigtecznym stole
byta zawsze kaszka ryzowa z bitg Smietang i pomarancza.

Teraz jest to takze zielony jarmuz, peklowany sledz

i chleb imbirowy z niebieskim serem.

Oczywiscie przychodzi Mikotaj i przynosi prezenty. Kiedy bytam
mata bytam Swietna w przygotowywaniu prezentow dla catej mojej
rodziny i krewnych. Teraz staram sie kupowac wyjatkowe prezenty
podczas moich podrozy. Boze Narodzenie mojego dziecinstwa byto
bardziej wyjatkowe i zawsze obchodzilismy je doktadnie w ten sam
sposob. Najpierw z moim tatg i jego rodzing, a potem z rodzing mojej
mamy. Mielismy wiec dwa dni z prezentami i $wigtecznymi
potrawami. Ale i tak moim ulubionym dniem zawsze byt dzien przed
Wigilia, ktory spedzatam tylko z najblizsza rodzina.

Ubieralismy choinke, a potem wszyscy siedzielismy razem,
popijalismy glogg i zajadalismy sie Swigtecznymi stodyczami.

Szwedzka biegaczka z teamu Salomon, ktora zajmuje
2.miejsce w rankingu kobiet Golden Trail Series 2018,

W 2018 r. zajeta: 1. miejsce w Transvulcania (73 km), 1. migjsce
Maraton Alpina Zegama-Aizkorri, 2. miejsce Marathon du Mont
Blanc, 1. migjsce Swiss Alpine Marathon, 3. miejsce CCC /UTMB.
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MEGAN KIMMEL

Swiateczny czas rozpoczyna sie w USA juz miesiac przed Bozym
Narodzeniem. Swieto Dziekczynienia jest rownie hucznie
obchodzone jak Boze Narodzenie. Przez wiele lat nie mogtam
wraca¢ do domu na Swieta ze wzgledu na moje zawodowe
zobowiazania, wiec spedzatam je z przyjaciotmi.

Caty dzien jezdzilismy na nartach, a potem organizowalismy
sktadkowa impreze. Teraz, kiedy mam wiecej lat, najwazniejsze jest
dla mnie, aby spedzic swieta w domu, z moja rodzina.

Ato oznacza przygotowywanie dobrego jedzenia, dom peten
$miechu, granie w rozne gry. Najbardziej popularng tradycja
Swigteczng w USA jest ubieranie choinki. Dekorujemy rowniez domy
lampkami bozonarodzeniowymi. To rowniez czas wysytania kartek
Swigtecznych i kupowania prezentow. Mikotaj przychodzi w Wigilie,
a prezenty otwieramy w Boze Narodzenie.

Moim zdaniem, zbyt duzo pieniedzy wydaje sie na swigteczne

Amerykanska biegaczka z teamu Salomon, ktora zajmuje 5. miejsce prezenty. Ja lubie dawac i otrzymywac drobne upominki. W naszym
w rankingu kobiet Golden Trail Series 2018. W 2018 1. - 1, miejsce domu organizujemy zawsze "White Elephant gift exchange”. To taka
Pikes Peak Marathon; 1. miejsce The Broken Arrow Skyrace (52 km). gra towarzyska polegajaca na wymianie nietrafionych prezentow.

Jednym z najfajniejszych prezentow, jakie pamietam z dziecinstwa
byt stot do ping ponga. Kiedy bylismy dziecmi - a byta nas czworka
rodzenstwa - rodzice dawali nam wspdlne prezenty.

W Swieto Dziekczynienia co roku jemy doktadnie to samo, wiec
staramy sie, aby w Boze Narodzenie kazdego roku podawac inne
dania. W mojej rodzinie w Wigilie zawsze jest jednak gulasz z ostryg.
Na $niadanie w Boze Narodzenie jemy cynamonowy, stodki chleb
Ja czekam szczegolnie na "popovers”, ktore robi moja mama.
(popovers” to lekkie buteczki ,puste” w srodku, ktére piecze sie jak
muffinki) oraz Yorkshire pudding (ciasto chrupigce na zewnatrz
bardzo wilgotne w srodku).

PAU CAPELL

HISZPANIA

Mieszkam w Sant Boi de Llobregat, blisko Barcelony

i tam wtasnie spedzam Swieta. W grudniu zaczynam
przygotowywac sie pod sezon 2019, wiec w Boze Narodzenie troche
trenuje, probujac jednoczesnie w tym “skomplikowanym” czasie
pilnowac diety :] Jest to wyjatkowo trudne, poniewaz moja mama to
prawdziwy szef kuchni! Probuje jej pomagad, ale robie tylko satatki.
Na Swigtecznym stole pojawiaja sie typowe potrawy, m.in. canelones
i tradycyjna zupa. Uwielbiam tol W czasie $wiat jemy 6 waznych
positkow z rodzing przyjaciotmi.

Oczywiscie Swieta to rowniez prezenty. Nie jest wazny ich rodzaj.
Wazniejszy jest gest i to, ze w Swieta mozesz zwykle spotkac
rodzine, ktorej nie widzisz przez caty rok. Dla mnie bardziej liczy sie
to, ze moge kogos usciskac niz to, ze dostane jakis prezent.

Zwyciezca w rankingu Ultra Trail World Tour 2018.
W 2018 r. - 3. migjsce CCC/UTMB: . miejsce Eiger Ultra Trail (100 km),

2.miejsce Lavaredo Ultra Trail (120 km), 2. migjsce Ultra Trail Mount Fuji,
1. miejsce Transgrancanaria (125 km).




HAYDEN HAWKS

Boze Narodzenie uwielbiam spedzac z mojg rodzing w gorach.

Co roku wynajmujemy chate w gorach niedaleko naszego domu

w Cedar City w stanie Utah. Na gorze jest duzo $niegu, wiec Swieta
spedzamy biegajaci jezdzac na nartach. A kiedy przemarzniemy,
wracamy do chaty, grzejemy sie przy ognisku, gramy w gry

i duzo jemy :) To czas, na ktory czekamy przez caty rok. Naprawde
cieszymy sie, ze mozemy spedzac go razem.

Mamy kilka swoich rodzinnych, swigtecznych tradycji. Co roku dajemy
sobie w Wigilie w prezencie $wigteczng pidzame. Mamy jg na sobie
przez cata wigilijng noc i caty Swiateczny poranek. Oczywiscie staramy
sie, zeby pidzamy byty zabawne. Kolejna nasza tradycja, o ktorej juz
méwitemn, to wtasnie wyjazd do chaty w gorach, ubieranie na zewnatrz
choinki w swigteczne lampki, ogladanie Swiatecznych filmaow

i jedzenie. Duzo jemy! Przede wszystkim Swiagtecznych ciasteczek.
Kazdego roku dajemy sobie Swigteczne prezenty. Sa rozne.

Ja zwykle dostaje cos zwiazanego oczywiscie z bieganiem lub z jakas
aktywnoscig outdoorowa, bo to robie najczesciej. Najfajniejszym
prezentem, jaki kiedykolwiek dostatem, byt rower. Uwielbiam jezdzi¢
na rowerze, lubie tez wykorzystywac go do treningu crossowego.

Rower w prezencie zmienit moj trening i moje zycie. Zakochatem sie
w jezdzie na rowerze i naprawde lubie to robic. W ogole lubie prezenty,
ktore "przenosza” mnie na zewnatrz, w gory, na treningi.
Najdziwniejszym prezentem, jaki otrzymatem byta... noga.

Moj przyjaciel dat mi kiedys plastikowa noge! Byta petna stodyczy

i innych drobiazgow. Teraz mam w domu plastikowa kobieca noge

i nie wiem, co z nig zrobic. Uzywamy jej jako zartu i straszymy nig
ludzi. Rozdajemy rowniez prezenty potrzebujacym dzieciom.
Uwielbiamy to robic. Ciesze sie, gdy widze w oczach dzieci ten btysk,
gdy otwierajg paczke z prezentem.

Ja réwniez, kiedy bytem matym dzieckiem kochatem swieta.
Zawsze spedzalismy ten czas z rodzing. Czasem jezdzilismy na
wakacje na Hawaje, czasem do Kalifornii, a czasem spedzalismy je

w domu lub w gérskiej chacie. Zawsze to byty swieta aktywne.

Mam brata, wiec Swieta zawsze spedzalismy aktywnie - bawiac sie na
dworze, wedrujac po gorach lub ptywajac w oceanie. Rodzina jest dla
mnie bardzo wazna, a Swieta jeszcze bardziej nas zblizaja.

Jestem rowniez chrzescijaninem i Swieta to dla mnie Swietny czas,
aby skupic sie na Chrystusie.

Oczywiscie w $wieta robimy mnostwo swigtecznych ciasteczek.

Uwielbiam je! | musze uwazaé, zeby nie jest za duzo! Z drugiej strony
s3 moim treningowym motywatorem haha Moja ciocia przygotowuije
na Swieta chrupigce przysmaki z ryzu, domowe buteczki i domowe

KRISTYNA OTEVRELQVA
| VIT OTEVREL

ttuczone ziemniaki, ktore moge jes¢ przez caty dzien! Uwielbiam te

smakotyki. W koncu to weglowodany, ktorych potrzebuje!

Amerykanski biegacz. Zwyciezca tegorocznej edycji Lavaredo Ultra Trail -
120 kmn. W 2017 1. - 1. migjsce CCC / Ultra-Trail Du Mont-Blanc, 1. migjsce
Speedgoat - Vertical Mile (USA), 1. migjsce - Grand Canyon Ultras - 1/2
Marathon, 3. miejsce California Trail 50 Mile.

CZECHY

Swieta spedzamy z rodzing, babciami i dziadkami. W Czechach

w Wigilie obowiazuje Scisty post. A kto przez caty dzien nie bedzie
niczego jadt, temu wieczorem pokaze sie “zlate prasatko” (ztota
Swinka), ktora przebiegajac po suficie lub Scianie bedzie zwiastowaé
szczescie i powodzenie w nowym roku. Na wigilijng kolacje jemy
zupe rybna, smazonego karpia z satatkg ziemniaczana.

| whasnie na te dania oraz oczywiscie na Swiagteczne stodycze
czekam najbardziej. Po kolacji Spiewamy koledy, odpakowujemy

Vit Otevrel i Kristina Otevielova, czeskie matzenstwo biegaczy.
Vit jest rekordzista trasy temkowyna Ultra Trail 150 km z 2017 roku.
Dystans ten pokonat w czasie 16:338:48.

prezenty, o potnocy idziemy na msze. W Boze Narodzenie jemy
kaczke z kapusta i z knedlami, a 26 grudnia indyka.
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CICERO BARRETO

BRAZYLIA

W Swiateczne dni lubie sobie pobiegat troche po szlakach blisko
mojego domu. Swietowac zaczynamy bowiem dopiero od kolacji,
ktorg jemy z rodzing i przyjaciotmi. Na stole pojawiaja sie buteczki,
paszteciki, bruschetta, satatki (majonezowa, tradycyjna brazylijska -
salpicao), ryz grecki, ryz szampanski, do tego rozne sosy.

Jemy rowniez pieczonego indyka lub kurczaka, ryby. Przed kolacja
odmawiamy modlitwe, a po kolacji otwieramy prezenty i bawimy sie
z dzie¢mi. Momentem otwierania prezentow oczywiscie najbardziej
podekscytowane s3 dzieci, ale i ja lubie je dostawac, szczegdlnie
rzeczy zwigzane z bieganiem. Najfajniejszy prezent, jaki dostatem to
ksigzka o Ultra Trail du Mont Blanc i zdjecia z moimi medalami.

Brazylijjski biegacz ultra, autor ksigzki “Correndo na Trilha dos Sonhos”

STIAN
ANGERMUND-VIK

NORWEGIA

Swieta Bozego Narodzenia spedzam z moja rodzina. Mamy taka
tradycje, ze raz spedzamy je z moja rodzing, a kolejnego roku

z rodzing mojej zony. W tym roku swieta wypadajg u rodziny mojej
zony. W Norwegii Boze Narodzenie to w ogole duzo czasu
poSwieconego rodzinie, wspdlnego przyrzadzania potraw

i oczywiscie potem ich jedzenia,

w tym mu.in. tradycyjnej norweskiej potrawy pinnekjatt.
Najwazniejszym wydarzeniem jest wieczor 24 grudnia.

Mysle, ze w czasie $wiat zbyt mocno koncentrujemy sie na dawaniu
prezentow, wiec staram sie zmniejszyc ich ilosc. A jezeli juz daje,

to staram sie znalez¢ cos, co sprawi, ze obdarowana osoba bedzie
szczesliwa. Szukam czegos, co w ramach prezentow mozemy zrobic
razem, np. wybrac sie na degustacje piwa.

To, co najbardziej pamietam z Bozego Narodzenia, kiedy bytem
dzieckiem, to telefon od Swietego Mikotaja. Dzwonit do mnie

i do moje siostry kilka dni przed swietami. Bylismy oczywiscie tym
bardzo podekscytowani! Kilka lat temu spotkalismy tego goscia,
ktory tak do nas wydzwaniat. To byt kolega naszego wujka )

Zawodnik norweskiego teamu Salomon, zajmujacy 1. miejsce w rankingu Golden
Trail Series 2018. W 2018 r. - 2. migjsce Maraton Alpina Zegama-Aizkorri.



e
BESTH
EUROPE

TOP 10 DESTINATION
VIPAVA VALLEY, SLOVENIA

Vipavska dolina

5. edycja

0nUTvY

ULTRA-TRAIL® VIPAVA VALLEY - SLOVENIA

10-12 maja 2019r.

Biegi / UTMB punkty
* 100 Miles (170 km), 7.200 m (D+/-) (@ points -

* UT100 (106 km), 4.800m (D+/-) @ points* -
e T50 (50 km), 2.300 m (D+/-) . points '
* T30 (30 km), 1.480 m (D+/-) @ oints

* GITY RUN (10 km)

www.ultratrail.si

-| L
.

can®
S


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

20

Francuska biegaczka - zwyciezczyni m.in. tegorocznej edycji TDS
w ramach UTMB. 2. miejsce w Grand Raid Reunion (164 km), 2. miejsce
Madeira Ultra Trail (85 km), 2. miejsce Marathon du Mont Blanc (90 km).

RYAN SANDE§

Mieszkam w RPA, wiec Swieta Bozego Narodzenia spedzamy
w bardzo goracej atmosferze, bo jest wtedy naprawde ciepto.
Wiekszos¢ czasu spedzamy wtedy na dworze.

Kiedys bylismy z catg rodzing w Wielkiej Brytanii na swieta.
Byto o wiele zimniej, padat $nieg i rzeczywiscie o wiele
bardziej czuto sie tg Swigteczng atmosfere.

Moja rodzina pochodzi z Wielkiej Brytanii, wiec na Swieta

w RPA jest duzo potraw tradycyjnie brytyjskich, takich jak
pieczony indyk. Moja ulubiona potrawa jest Swiateczny
pudding. Najlepszy prezent, jaki otrzymatem to rower.

Mieszka w Cape Town. W 2010 r. zostat pierwszym zawodnikiem, ktory
wygrat wszystkie cztery biegi w ramach 4 Deserts - Atacama Desert w
Chile, Gobi Desert w Chinach, Sahara Desert w Egipcie i Last Desert na
Antarktyce. W 201l r. - 1. migjsce Leadville Trail (100 mil),, ustanawiajac
3 najszybszy czas w historii biegu i najszybszy czas w Ameryce.

Byt to jego pierwszy bieg na takim dystansie. W 2018 r. ustanowit
razem z Ryno Grieselem FKT na trasie Grand Himalaya Trail.

AUDREY TANGUY

FRANCJA

Mieszkam we francuskich Alpach, a tutaj swigteczne tradycje to
przede wszystkim dobry obiad ze wszystkimi potrawami, ktore
lubimy (zwykle jest to indyk i Swigteczne ciasto) i fajny wieczor

spedzony z rodzing przy choince. | tak wtasnie lubie spedzac swieta.
Z cata rodzing. Jestem bardzo zwigzana z mojg mama,

27-letnia siostra i 23-letnim bratem. | prawde méwiac, nie ma dla
mnie znaczenia, gdzie spedzamy Swieta. Wazne, ze spedzamy je
razem. Chociaz oczywiscie wolatabym, zeby byto to

Boze Narodzenie ze sniegiem.

Cata moja rodzina lubi jes¢, wiec w Swieta pojawia sie strasznie duzo
roznych potraw. Moj brat lubi migso, moja siostra i moja mama nie
jedza miesa, za to lubig owoce morza. A ja lubie i to i to! Uwielbiam
wiec jagniecine, a z owocow morza - raki.

Uwielbiam rowniez desery, zwtaszcza czekoladowe, chociaz
oczywiscie musze uwazat na moja wage startowa. Moja mama robi
na Swieta obtedny mus czekoladowy z mascarpone i czekoladowym
ganache. Tam jest tyle czekolady!

Prezenty dajemy sobie wczesnie rano. Dla mnie za wezesnie rano :)

Lubie dawac prezenty, ktorymi cata rodzina moze sie podzielic.

Moze to by¢ na przyktad weekendowy wyjazd, ktory spedzimy
razem. Koniecznie musi byc to cos, co pozostaje na dtuzej w pamieci
w przeciwienstwie do rzeczy materialnych, o ktorych szybko
zapominamy. Najlepszym wiec dla mnie prezentem byta wakacyjna
podroz do Senegalu, ktora moi rodzice sprezentowali mnie

i mojemu rodzenstwu. Najdziwniejszym dla mnie prezentem byt...
stownik, ktory dostatam od dziadka, kiedy miatam 18 lat.
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Choose the perfect distance for your ambition. We look forward to your registration!

mozart 100: 112 km / 5,100 m+ / 5 ITRA-points mozart Light: 32 km / 1,140 m+ / 2 ITRA-points
mozart Ultra: 63 km / 2,000 m+ / 3 ITRA-points mozart Half Marathon: 21 km / 340 m+ / 1 ITRA point
mozart Marathon: 42 km / 1,890 m+ / 2 ITRA-points mozart City Trail: 9 km / 300 m+
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Brytyjska biegaczka z teamu Salomon,
ktora zajmuje 3. miejsce w rankingu Golden Trail Series 2018.
1. migjsce w rankingu Sky Classic w ramach MIGU RUN Skyrunner World Series 2018.

WLOCHY

Swieta lubie spedzac z rodzing i krewnymi.

Oczywiscie tradycyjnie spotykamy sie w Wigilie 24 grudnia na
wspdlnej kolacji. Po kolacji na wszystkich czekaja prezenty,

z reguty dla bliskiej rodziny przygotowuje sie wieksze
prezenty, dla dalszej - drobne upominki.

Nie pamietam najgorszego prezentu, jaki dostatem za to
pamietam najlepszy - wakacje z narzeczong w Nowym Jorku.
Na Swigtecznym stole nie mamy jakichs specjalnie
oryginalnych potraw, z wyjatkiem ciasteczek i innych
stodyczy. Tak, swigteczne ciasteczka lubie bardzo!

Z sentymentem wspominam $wieta, gdy bytem matym
chtopcem. Byto wiecej $niegu.

| whasnie tych biatych swiat mi brakuje.

Whoski biegacz, wspotorganizator biegu Brixen Dolomiten Marathon.

HOLLY PAGE

WIELKA BRYTANIA

Swieta lubie spedzac z rodzing w domu. W ciggu roku rzadko zdarza
sie, ze jestesmy wszyscy razem. Mamy choinke, wysytamy kartki do
przyjaciot na catym Swiecie.

W Wielkiej Brytanii jest to szczegdlna pora roku. Organizowanych
jest wiele koncertow koled, podczas ktorych spotyka sie cata
spotecznosc i Spiewa. Boze Narodzenie lubie rowniez whasnie ze
wzgledu na muzyke. Kiedy bytam dzieckiem w czasie Swiat
organizowatam w domu koncert dla moich dziadkow.

Gram na skrzypcach.

Prezentami wymieniamy sie 25 grudnia. Czasami w pracy
organizujemy sobie tajemniczego Swietego Mikotaja. Umawiamy sie,
ze do wydania mamy maksymalnie 5 funtow. Fajnie jest potem
znalez¢ prezent, ktory rzeczywiscie nie kosztuje wiecej.
Najdziwniejszy prezent dostatam w tamtym roku od mojego
przyjaciela. Kupit mi ochraniacze na kolana,

poniewaz zawsze sie przewracam.

Tradycyjnie w Swieta pojawia sie pieczony indyk, ale moja rodzina
nie je migsa, wiec na naszym stole jest pieczen orzechowa

("nut roast”) z pieczonymi ziemniakami, pasternakiem, kietkami.
Potem jemy Swiateczny pudding z biatym sosem. Moja mama
oczywiscie ukrywa kilka monet w puddingu, wiec przy okazji
rywalizujemy ze soba, kto je znajdzie. Oczywiscie tak, zeby nie
potamac sobie zebow! Ze swiatecznych dan uwielbiam wiasnie
pudding, ktory robiony jest wedtug rodzinnego przepisu
przechodzacego z pokolenia na pokolenie.

Pewnego dnia i ja bede musiata nauczy¢ sie go gotowac.
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WALKA ZBRYTYJSKA POGODA I NATURA

Jacob Snochowski, Team Mountain Fuel PL/UK

Czy zdarzyto sie wam zakonczy¢ wyscig, usigst z goracym kubkiem
herbaty, natozyc na siebie wszystkie ciuchy, jakie macie pod reka
plus folie NRC i trzasc sie z zimna przez nastepne pot godziny?

Czy zdarzyto sie wam kiedys, po ukonczeniu jakiegokolwiek
wyzwania, chodzi¢ przez tydzien na pietach ze wzgledu na
odmrozone place u stop? Pozwolcie wiec, ze opowiem wam historie
pewnego wyscigu, ktory pozostanie w mojej pamieci do konca zycia.

PRZECIEZ TO JAKIS SPRINT!

Trigger Race - znany rowniez jako Marsden to Edale - to jeden

z bardziej znanych brytyjskich wyscigow gorskich (tzw. Fell race)
w kategorii long, czyli powyzej 20 km. To wyscig na nawigacje,
podczas ktorego naszym zadaniem jest pokonanie w jak
najszybszym czasie czesci parku narodowego Peak Distrcit,
podazajac z pétnocy na potudnie. Nasza podroz zaczyna sie

w migjscowosci Marsden, a konczy w Edale. Po drodze na
zaliczenie czeka kilka punktow kontrolnych, ale wybor trasy jest
dowolny. Wiekszos¢ biegaczy w trakcie zawodow nabija licznik
okoto 40 km z +/-1400 m podejsc. Przeciez to jakis sprint!
Pomyslato zapewne wielu z was... Moze i by tak byto, gdyby nie
garsc istotnych czynnikow. Pora roku - styczen. Teren - 15%
bagniska, 25% rzeczne koryta, wypetnione na wpot zamarznieta
breja. Reszta to mieszanka scramblingu, btotnistych single trackow
oraz trawiastych stepow. Do tego gesta mgta (tzw. clagg),

w ktorej nie widac dalej niz na S metrow.

00

W 2016 roku pogoda byta wyjatkowo paskudna. Duze opady $niegu.
Do tego chwilowe ocieplenie na pare dni przed wyscigiem oraz
ciezkie opady deszczu w dzien wyscigu spowodowaty, ze pokrywa
Sniezna w wielu miejscach zamienita sie w ptynna, gesta zawiesine,
ktora miata zaledwie pare stopni powyzej zera i utrudniata kazdy
krok. Uroku dodawaty opady, a dzieki porywistemu wiatrowi,
temperatura odczuwalna na wysokosci powyzej 500 m n.p.m. byta
w okolicach zera stopni. Nie bede rozpisywat sie tutaj nad samym
wyscigiem. Napisze tylko, ze wszystko szto jak po masle... do czasu
pierwszego przekraczania rzeki. Zapewne matej wielkosci strumyk,
dzieki duzym opadom deszczu oraz topniejacemu Sniegowi, przybrat
postac naprawde okazatych rozmiarow przeszkody.

Spieniona i sfalowana stawiata potezny opor w trakcie przeprawy.

ADRENALINA | WZBURZONA WODA

Biegtem w czotowce. Kazdy pokonywat przeszkode pojedynczo,

co w moim przypadku o mato nie zakonczyto sie tragicznie.
Podmyto mi nogi i wyladowatem po szyje w wodzie.

Dzieki adrenalinie udato mi sie szybko wyskoczyc i przeprawic na
druga strone. Biegacze z dalszych pozycji pokonywali rzeke po kilka
0sob naraz, stawiajac tym samym o wiele wiekszy opor wzburzone;
wodzie. Przemoczony i zziebniety pokonywatem tak zamglone
pagorki pasma gorskiego Pennines. Warunki nie sprzyjaty
szybkiemu poruszaniu. Tempo biegu byto wiec zdecydowanie za
niskie do podniesienia temperatury ciata.


https://www.instagram.com/jacob_snochowski/
https://www.facebook.com/JacobSnochowski/

To niesamowite uczucie, kiedy na 30. kilometrze wpadasz po piers
w bagno, a temperatura brei, w ktorej ladujesz jest zdecydowanie
wyzsza od temperatury powietrza. Problem zaczyna sie, gdy po raz
kolejny wygrzebujesz sie i zostajesz ochtostany zmrozonym
wiatrem. Nie czujesz juz zimna, Twoje skostniate ciato

porusza sie motorycznie, stopy zmrozone od nieustannego
brodzenia w lodowej zupie przestaja czuc podtoze, a Ty modlisz sie
tylko, aby zakonczyc ten koszmar.

Trasa, ktorej pokonanie w normalnych warunkach zajetoby okoto
3 godzin, zajmuje mi doktadnie 4 godziny i 28 minut.

RONDA DELS CIMS 2018
ARMAGEDON W PIRENEJACH

W tym czasie przemierzam dystans 38 kilometrow i melduje sie na
linii mety jako piaty zawodnik. Przekraczam linie mety, zostaje
zaprowadzony do kawiarni, opatulony czym tylko mam i siedze tak
trzesac sie przez nastepne pot godziny. Ani herbata, ani ubrania, ani
jedzenie nie s3 w stanie mnie rozgrzac. Trzymanie kubka jest nie
mozliwe ze wzgledu na trzesace sie rece, wiec ku uciesze innych
siorbie ciepty ptyn z naczynia stojacego na stole. Jak sie poznie;j
okazuje dojscie do siebie po wyscigu zajmuje mi grubo ponad
tydzien ze wzgledu na odmrozone palce u stop i psychiczna
traume. o

Andrzej Kowalik

W ciggu ostatnich czterech lat, kiedy intensywnie biegam
ultramaratony gorskie na catym swiecie, miatem do czynienia

z roznymi sytuacjami oraz warunkami atmosferycznymi.

Na poczatku lipca tego roku postanowitem ponownie wystartowac
w niezwykle trudnym biegu, jakim jest ,Ronda dels Cims”

w ramach Andorra Ultra Trail. To dystans 170 km i 13500 m+

w ciezkim technicznym terenie Pirenejow. Dwa lata temu udato mi
sie ukonczy¢ ten morderczy bieg, ktory ztamat juz niejednego
ultrasa. W tym roku, majac juz wieksze doswiadczenie, trase

w wraz z przepakami, rozplanowatem perfekcyjnie.

Pierwsza czesc trasy - do 73 km - poszta wedtug mojego
zatozenia. Na tym odcinku towarzyszyty mi malownicze widoki

i palace stonce, ktorego latem w Pirenejach jest pod dostatkiem.
Drugiego dnia biegu, koto godziny 15:00, pogoda zaczeta sie nagle
zatamywac i temperatura spadata z 36 stopni do... 9.

Dolina, ktorg podchodzitem do kolejnego punktu na 115 km, zostata
okrazona z kazdej strony przez ciemne burzowe chmury.
Grzmiato, btyskato sie, lekko kropito. Nic poza tym. Czutem jednak,
ze trzeba napierac do przodu, bo szykuje sie jakis Armagedon.
2 km przed punktem kontrolnym, ktory byt na wysokosci
2420 m n.p.m. (schronisko Refugi llla) rozpoczeta sie potezna
nawatnica. Grad wielkosci duzych wisni spadat na ziemie
z ogromng predkoscia. Trwato to godzine. Moja reakgja po
15 minutach, kiedy bytem juz totalnie przemokniety i poobijany od
gradu, byta prosta - schowac sie jak najszybciej! Pytanie tylko,
gdzie? Do schroniska miatem jeszcze okoto 1,5 km pod gore,
a 500 metrow nizej po drodze mijatem jakis maty skalny schron.
Pierwsza mysl to drzewko, koto ktorego przebiegatem. Okej, moze
jakos przetrwam, bo pewnie zaraz przejdzie. Na tej wysokosci
mozna wyobrazic sobie, jakie s3 kartowate niskie drzewka.
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Po kolejnych 15 minutach, kiedy dodatkowo obok mnie zaczeto
wali¢ piorunami, postanowitem wycofac sie 500 metrow nizej do
schronu. Okazato sie, ze w schronie wielkosci 2,5 m na 1,5 m stato
juz 8 biegaczy. Byli totalnie wymeczeni, a jeden z nich wchodzit juz
w pierwsza faze hipotermii. Obtozony 3 foliami NRC caty dygotat.
Po kolejnych 40 minutach grad przestat padac. Za to przez kolejna
godzine mocno padat deszcz. Cata trasa do punktu kontrolnego,
czyli schroniska, pokryta sie lodowatym gradem, ktory zalat caty
szlak. Stojac bezczynnie koto 20 minut nie wytrzymatemi
postanowitem ruszy¢ w strone schroniska, a przy okazji wezwac
pomoc dla biegacza, ktory juz nieciekawie wygladat. Te 2 km biegu
do gory byty wiecznoscia. Pioruny wality z kazdej strony.

W reku miatem carbonowe kijki, ktorymi musiatem odbijac sie,
przeskakujac przez lodowate potoki powstate od gradu. Po okoto
15 minutach, kiedy zobaczytem w oddali schronisko, poczutem
wielka ulge. Bytem przemoczony do suchej nitki, a moje stopy byty
praktycznie zamarzniete od biegu w lodowatej wodzie, ktora byta
wszedzie. Wolontariusze skierowali mnie do miejsca, gdzie stat
kominek. Pomogli sciggnac mokre rzeczy i opatulili kocami.

0d razu powiedziatem, ze w schronie 2 km nizej jest biegacz,

ktory potrzebuje natychmiastowej pomocy. Wystali po niego ekipe
ratunkowa. Na tej wysokosci nie mielismy zasiegu telefonii
komaorkowej i nie mozna byto powiadomic nikogo z rodziny

czy znajomych. Na szczescie whasciciel schroniska udostepnit mi
swoj internet i mogtem wrzucic informacje, ze jestem caty

i zdrowy. Ostatecznie bieg zostat zatrzymany na 115 km i juz go nie
wznowiono. W schronisku utkneto w sumie 18 biegaczy z dystansu
170 km i 24 z dystansu 115 km. Do rana nastepnego dnia byt totalny
zakaz opuszczania schroniska, poniewaz cata dolina zostata
zasypana. Z rana ruszylismy na dot, gdzie mielismy jeszcze do
pokonania 15 km do miejsca, w ktorym czekat na nas autobus.
Chodze po gorach wysokich od ponad 30 lat, miewatem rozne
przygody i przerozne zatamania pogody, lecz to, co wydarzyto sie
podczas Ronda dels Cims byto chyba dla mnie najwiekszym
wyzwaniem. Cztowiek jest w stanie przetrwac nie jedno,

ale potega natury jest przeogromna i trzeba miec do niej wielki
szacunek. Wtasnie to zaserwowano nam w Andorze podczas biegu
Ronda dels Cims. Czy wrdce jeszcze raz na ten bieg? Na pewno tak!
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CIEPLOLUBNA, KTORA KOCHA ZIME,

Monia Wsut

Nie jestem super znawca biegowym. Pewnie inni maja wieksze
doswiadczenie w startach i w sniegu, i w btocie. Kazdy jednak do
takich startow jakos przygotowywac sie musiat, wiec i ja tez...
Jestem zwierzem cieptolubnym. Z racji niskiej tkanki ttuszczowej,
szybko sie wyziebiam. Rece i stopy mam zawsze zimne. Biegam
jednak zima, bo lubie, kiedy Snieg skrzypi mi pod butem, a aura
mobilizuje do wynurzenia nosa spod koca... Tylko swoje starty
biegowe zimg odktadatam na potem. Niestety, wigze sie to z moja
przypadtoscia, jaka jest gubienie trasy biegu. Osoby, ktore mnie
znaja, wiedza, ze pogubie trase nawet wtedy, kiedy jest ona nie do
pogubienia, stad byty moje obawy co do zimowych startow. Trzeba
by¢ przygotowanym na szybciej zapadajacy zmrok i nizsza niz za
dnia temperature. Gory zmienne s3 i nieprzewidywalne o kazdej
porze roku, nawet gdy znamy trase. Taka zasada kieruje sie od
harcerza.

Zaliczytam swojg "btotowyne” w 2016 roku na LUT70. Zmoczona
do suchej nitki i wyziebiona do szpiku kosci powiedziatam sobie na
mecie ,newer egejn”... Ale to tylko takie gadanie, jak to u mnie
zawsze bywa. Nadeszta wiekopomna chwila, kiedy wylosowali
mnie na ZUKa, i juz nie byto zmituj sie. Trzeba byto przywdziac
onuce i zaczac trenowac w Sniegu. Na test wybratam Zimowego
Janosika. Nie bytabym soba, gdybym nie wybrata najdtuzszej trasy
i sie na niej nie zgubita... Zgubitam sie, ale bieg w stoncu, w Sniegu
po kolana i z widokiem Tatr w oddali zrobit na mnie tak ogromne
wrazenie, ze wracam na Zimowego Janosika w 2019.

\&

Atak na powaznie. Pomyst startow zimowych ktebit sie w moje;
gtowie juz od jakiegos czasu. Biegam w biegach przeszkodowych
tupu Runmageddon, Spartan... jest tam duzo btota, woda po szyje i
jest zimno. Bedac zmarzlakiem, ale i osobg lubigca przetamywac leki,
rozpoczetam kilka lat temu swoja terapie szokowa na mroz.
Zaprzyjaznitam sie z morsowaniem. Pozwala mi to hartowac ciato,
przygotowujac gtownie nogi do niskich temperatur. Dzieki
morsowaniu od dawien dawna nie chorowatam, nie bolg mnie
stawy, korzonki i szybciej regeneruje sie po kazdym biegu
dtugodystansowym.

Jak juz wspominatam, jestem zmarzluchem, musze wiec miec
ciepty osprzet na bieg. Zakupitam wiec wodoodporne skarpety

i rekawiczki, ktore sprawdzaja sie rewelacyjnie. Mam tez legginsy,

w ktorych wytrzymac moge temperatury do -15 stopni,

a na gore zaktadam kurtke wiatro i wodoodporna, odziez
termoaktywna, w plecaku mam folie NRC. Ten caty sprzet plus
chemiczne ogrzewacze do rak oraz raki przydat mi sie na ZUK-u.
Tam krolewna Sniezka nie byta tak taskawa. Wiatr zwiewat mnie

z trasy, widocznosc byta prawie zerowa, $niezyto. Mimo dobrego
ubioru czutam, ze zamarzam. Dwie pary rekawic na rekach nie
wystarczyto. Ale ilu biegaczy, tyle opinii. Kazdy z nas jest inny,

kazdy z nas inaczej reaguje na niskie temperatury, snieg, 16d, deszcz
i btoto... Czy bede startowac w takich warunkach? Oczywiscie, ze tak!

Bo mimo iz nadal jestem zmarzluchem,to bardzo mi sie to podoba.
27


https://www.instagram.com/monia_wsul/
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NA BIEGACZU KURTKA... GORE

Czym jest gore tex? Jak w warunkach laboratoryjnych mierzy sie oddychalnosc,
a jak wodoodpornosc? Czy mozliwe jest zachowanie wszystkich
parametrow membrany przy jednoczesnej niskiej wadze kurtki?

0 odpowiedzi na te m.in. pytania poprosilismy Jakuba Dyrlico z firmy GORE.

Andrzej Gatazka: W zimowym numerze naszego magazynu
poszukujemy najlepszych wodoodpornych i oddychajacych
kurtek dla biegaczy. Z jednej strony ma by¢ lekka i zajmowac
mato miejsca w plecaku. Z drugiej strony - gdy pogorsza sie
warunki - ma wytrzymac wiele godzin biegania z plecakiem,
czesto w trudnym terenie. W naszych redakcyjnych zabawach
w skojarzenia pierwsza odpowiedz na wodoodpornosc

i oddychalnosc to: ,Gore-Tex" i ,kurtka z Gore”. Czy mogtby
Pan rozwingc i wyjasnic, co kryje sie pod pojeciem GORE-TEX?
Jakub Dyrlico: GoreTex to znak towarowy nalezacy do firmy
W.L. Gore & Association. Jest to technologia, ktora wykorzystuja
producenci odziezy i obuwia. To najbardziej znana membrana
uzywana w odziezy outdoorowej, ktora charakteryzuje

wodoodpornos¢, wiatroszczelnos¢ i oddychalnosc.
Podstawa naszej technologii jest membrana GORE-TEX.
Znajduja sie w niej otwory — mniejsze od kropli wody,

lecz wieksze od czasteczki pary wodne;.

Deszcz i Snieg nie moga przedostac sie do Srodka, ale pot jest
wyprowadzany na zewnatrz. Firma Gore zwraca szczegolna
uwage na jakos¢ produktow, w ktorych zostata uzyta
membrana GoreTex, w zwigzku z tym kazda marka
wspotpracujaca z Gore jest zobowigzana regularnie
przekazywac swoje produkty do testow.

Dzieki temu mamy pewnosc, ze produkty z logo GoreTex
spetniaja najwyzsze standardy zarowno jesli chodzi o uzyte
materiaty, jak i samo wykonanie.



AG: Jakie rodzaje tkanin GORE-TEX spotykamy w odziezy
outdoorowe;j?

JD: Odziez GORE-TEX dzieli sie na 3 kategorie: Produkty GORE-
TEX do szerokorozumianej turystyki, produkty GORE-TEX PRO
do sportow ekstremalnych oraz produkty GORE-TEX Active do
wysokiego wysitku, dla sportowcow. Tu wazna jest najwyzsza
oddychalnosc, niska waga produktu i pakownosc. Mamy dwa
rodzaje GORE-TEX ACTIVE: Pierwszy rodzaj to GORE-TEX Active
3-warstwowy do aktywnosci typu skitury, gdzie wysitek jest
bardzo duzy, pocimy sie obficie. Zeby nasze ciato pozostato
suche, potrzebna jest kurtka o bardzo wysokiej oddychalnosci -
RET<3. Poruszamy sie jednak w terenie gorskim, by¢ moze
zalesionym, mamy ze sobg dosc ciezki plecak, wiec wazne jest
tez, aby kurtka pozostawata dos¢ wytrzymata. Maksymalna
waga kurtki (meska M) to 400 g, ale w praktyce kurtki dzisiaj

waza okoto 200 g. Drugi rodzaj to 2-warstwowy GORE-TEX
Active z technologig Shakedry (w skrocie GORE-TEX Shakedry).
Laminat, czyli inaczej materiat, z ktorego uszyta jest kurtka,
sktada sie z dwoch warstw: membrany i wysciotki. Nie ma tu
materiatu zewnetrznego. Dzieki temu kurtki sg bardzo lekkie -
waz3 okoto 100 g. Brak materiatu zewnetrznego sprawia,

ze nie trzeba jej impregnowac, co utatwia uzytkowanie.

AG: Jak testuje sie produkty GORE-TEX?

JD: Wazne jest to, ze odziez testujemy na kazdym etapie
produkgji. Komponenty testujemy na Scieranie, na rozrywanie,
na odbarwianie, delaminacje, ilos¢ wtokien, przemakanie,
oddychalnosc, trwatosc... Naprawde wiemy wszystko o danym
materiale. Zanim produkty trafig na testy, trafiaja do pralki na
500 godzin. Ma to na celu zuzy¢ produkt i pozbawic go
impregnacji. Dla porownania z t-shirta po 100 h zostaje juz tylko

kotnierzyk. Kurtka po 580 h nie moze, ale musi miec wszystkie

takie same parametry. Trafia wtedy do wiezy deszczowej, gdzie

sprawdzamy, czy produkt jest dobrze zaprojektowany,
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czy woda nie wlatuje za kotnierz albo do kieszeni, czy

podszewka nie tapie wilgoci przy krawedziach (mankiety,

kaptur, dolny Sciagacz).

Kazda fabryka, ktora ma licencje na produkcje odziezy

z GORE-TEX rowniez musi wykonac odpowiednia liczbe testow,
np. czy podklejone szwy nie przemakaja.

AG: Wiekszosc organizatorow biegow ultra wymaga kurtek
o okreslonych parametrach wodoodpornosci. Minimum na
Ultra Trail du Mont Blanc to 10 000 mm stupa wody (10 000
mm H20). Co to znaczy? Jak w warunkach laboratoryjnych
mierzy sie wodoodpornosc?

JD: Jest to wysokosc stupa wody, jaka mozna ,postawic¢” na
membranie i nie moze przemoknac. Podstawowy parametr
GORE-TEX to 28m. Tyle wtasnie ma odziez biegowa.




Obrazowo mierzy sie to w taki sposob - bierzemy rure,
nalewamy do niej wode, kiedy pierwsze krople wskutek
dziatajacego cisnienia przecisng sie przez membrane uznajemy
to za granice wodoszczelnosci. Dla porownania, ulewa moze
wytworzyc cisnienie porownywalne do tego na okoto 2m, szelki
plecaka wciskaja w materiat wode z cisnieniem jak na 5-6m, a
idac na kolanach np. po $niegu albo innej mokrej powierzchni,
wytworzymy cisnienie jak na 13m. Stad GORE-TEX przyjat, ze
musimy zaoferowac dwa razy wiecej niz cztowiek jest w stanie

wytworzy¢ w odziezy, aby mie¢ pewnosc, ze nie przemoknie.

AG: Wartosc oddychalnosci wymagana podczas Ultra-Trail du
Mont-Blanc to 10 000 g/m /24 h. Co to oznacza? Jak w
warunkach laboratoryjnych mierzy sie oddychalnosc?

JD: 0ddychalnosc zalezy od trzech rzeczy: roznicy temperatur,
wilgotnosci i cisnien. Roznica pomiedzy temperatura pod kurtka
a na zewnatrz wptywa na oddychalnosc. Im wieksza roznica,
tym produkt lepiej oddycha. Roznica wilgotnosci dziata tak samo
z tym, ze moze sie zdarzy¢, ze na zewnatrz jest wieksza
wilgotnosé niz w srodku np. pada od tygodnia. Wtedy para
wodna bedzie chciata dostac sie do srodka. Cztowiek jednak
noszacy odziez lub obuwie poprzez ruch wytwarza cisnienie.
Kurtka pracuje, zbliza sie i oddala od naszego ciata i w ten
sposob wytwarzamy cisnienie poprawiajac oddychalnosc.

Tak dtugo jak mamy odziez GORE-TEX na sobie, oddychalnosc
zawsze bedzie na zewnatrz.

Oddychalnos¢ w g/m2/24h to tzw metoda MVTR. Jest to
metoda badawcza, a nie standard. Kazda firma robi to po
swojemu, stad porownywanie wynikow roznych firm nie ma
sensu. Najbardziej obiektywnym sposobem jest RET. Ta metoda
sprawdza opor materiatu, ktory jest staty. Mozna tez dodac opor
poszczegolnych warstw, zeby dowiedziec sie jak zachowa sie
komplet odziezy, ktory na siebie zatozylismy.

Skala jest od 0 do 30. 0-6 - ekstremalnie oddychajace / 7-13 -
bardzo dobrze oddychajace / 13-20 - umiarkowanie /
oddychajace / 20-30 - stabo oddychajace.

0 to oddychalnosc gotej skory, a 30 to foliowy worek, 2 to wynik
dla dobrej bielizny oddychajacej. Wszystkie kurtki z GORE-TEX
Active majg RET<3, czyli tyle, co bielizna, przy czym mowimy

o produkcie w 180% wodoszczelnym!

AG: Czy czynniki zewnetrzne - takie jak wilgotnosc¢ czy tez
temperatura - wptywaja na zmiane parametrow produktu?
JD: Majg wptyw na to jak bedzie zachowywat sie produkt. Dziata
tylko fizyka. Dlatego podawanie oddychalnosci w g/m2/24h

nie jest prawidtowe. Bo ten sam produkt inaczej bedzie dziatat
w sprzyjajacych warunkach, a inaczej przy niesprzyjajacych.

Ale produkty dziataja zawsze i ich opor sie nie zmienia, choc
oddychalnosc tak.
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AG: Jak juz wspominatem na wstepie, szukamy najlepszych
kurtek do biegania w terenie. Ktora z tkanin Gore-Tex bedzie
najlepiej oddychac w warunkach intensywnej aktywnosci

i jednoczesnie zapewni wodoodpornosc na dtugi czas?

JD: Ze wzgledu na potrzebe wysokiej oddychalnosci, najlepiej
sprawdzi sie GORE-TEX Active. Kazda wersja GORE-TEX

gwarantuje 100% nieprzemakalnos¢.

AG: Biegowa kurtka ma byc¢ rowniez lekka. Czy jest mozliwe
zachowanie wszystkich wymaganych parametrow przy
jednoczesnej niskiej wadze kurtki?

JD: Jezeli ktos wie, co robi, to tak. Wtasnie wprowadzilismy
3-warstwowy GORE-TEX Active drugiej generacji. Mimo ze waga
kurtki spadta z 350 g do 200 g, to podniosta sie wodoszczelnosé
i wytrzymatosc. Mimo ze s3 to dwa przeciwne kierunki.

AG: Czym rozni sie GORE-TEX Shakedry od innych materiatow?
JD: Ten laminat nie ma materiatu wierzchniego. Dzieki temu
mamy jeszcze Izejsze produkty, ktore s wystarczajaco
wytrzymate podczas biegania, jazdy na rowerze, a nawet hikingu.

AG: GORE-TEX Shakedry jest materiatem o wysokich
parametrach wodoodpornosci i oddychalnosci.

Czy jednak jest to materiat na tyle trwaty, ze na kurtke mozna
zaktadac plecak?

JD: GORE-TEX Shakedry mozna wykorzystywac do hikingu,
czyli na jednodniowe wycieczki z lekkim plecakiem. W biegach
ultra czesto jest tak, ze nie mamy czasu lub sity, aby Sciggnac
plecak i wyciagnac kurtke, zatozy¢ kurtke i zatozyc plecak.
Bardzo ciekawe rozwigzanie zaprezentowata firma Dynafit,
gdzie w kurtce mozna rozpiac patke na plecach tak, aby pod
kurtke zmiescit sie tez plecak. Oszczedza to czas i energie.

Chroni rowniez plecak przed deszczem.

AG: Na zakonczenie chciatbym zapytac, w jakich kierunkach
marka GORE-TEX bedzie rozwijac swoje technologie

w najblizszych latach?

JD: Po pierwsze, ekologia. Chcemy, aby nasze produkty miaty jak
najmniejszy wptyw na srodowisko. Po drugie, jesienia 2018
poszerzylismy marke GORE-TEX o marke GORE-TEX INFINIUM™.
Tu bedziemy oferowac nowe rozwigzania skupione na
zarzadzaniu wilgocia, izolacja i komfortem.

Do tej pory ubieralismy naszych klientow od stop do gtow w
produkty wodoszczelne. Teraz chcemy zaoferowac rowniez
technologie do produktow blizej skory. Na te dedykowane do
biegania musicie jeszcze chwile poczekac, ale prosze obserwowac
naszg marke, bo duzo sie bedzie dziato w najblizszym czasie.

Po trzecie, jezeli chodzi o GORE-TEX i kolekcje biegowa, chcemy
wprowadzi¢ kolory do kolekcji GORE-TEX Shakedry.
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COLUMBIA/ QutDry EX™ Caldorado Shell

e MATERIAL: membrana 3L eVent

e Kurtka posiada strefe ochrony ww - protect (water and wind) oraz
strefe wentylacji dp (deep breathability). Strefa ochrony wykonana
zostata z oddychajacej i wodoodpornej membrany eVent chronigcej
przed wiatrem i deszczem. Kurtka ma klejone szwy.

¢ Na trzywarstwowym materiale (poliester+membrana+poliester) od

zewnatrz naniesiony jest trwaty nadruk sublimacyjny, wewnetrzna

strona kurtki ma kolor szary. Strefa wentylacji to poziome szczeliny

wentylacyjne na plecach, wspomagajace odprowadzanie wilgoci.

-

™

L

= Wodoodpornosé: 20000 mmH20
& Waga: 242 g (S); 259 g (M), 276 g (L)
<>t Cena:390 zt
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e MATERIAL: membrana GORE-TEX® Active z technologia SHAKEDRY™

e Membrana umieszczona na zewnatrz kurtki zapewnia maksymalna

lekkos¢ i bardzo wysoka wodoodpornosc.
Oddychalnost membrany utatwi odprowadzanie nadmiaru wilgoci
powstajacej podczas wysitku. Zastosowana technologia pozwala na
zachowanie komfortowego suchego klimatu wokot skory.

Sciagacz ze stoperem na tyle kaptura pozwala na jego indywidualne
dopasowanie; Elastyczne wykonczenie kaptura sprawia, ze zachowuje
on stabilnos¢ na gtowie w trakcie dynamicznego poruszania sie. |
Zamek btyskawiczny kurtki opracowany w technologii Watertight™
chroni przed przenikaniem wody.

Wodoodpornosé: 28 000 mm/H20
Waga: 120 g
Cena: 1249 z+

ARC'TERYX/ Norval SL Hoodie

- Wodoodpornosé: 40 000 mm/H20
Waga: 380 g
Cena: ok. 800 zt

MATERIAL: QutDry EX™, czyli laminat pozbawiony warstwy zewnetrzne;.
(chtonacy wilgo¢ materiat wewnetrzny potaczony z membrana).

e Kurtka zostata wyposazona w wodoszczelng oraz oddychajaca
membrane OQutDry™ Extreme i jest w petni uszczelniona na szwach.
Posiada elastyczne mankiety i regulacje w pasie.

e Regulowany kaptur chroni przed deszczem i wiatrem.

OutDry EX™ Caldorado Shell zajmuje niewiele miejsca, dzieki czemu

mozna jg spakowac do jej wasnej kieszeni, ktora znajduje sie na piersi.



KALENJI / Kurtka do biegania Trail

DYNAFIT / Ultra Gore-Tex® Shakedry™

MATERIAL: membrana GORE-TEX® Active z technologia SHAKEDRY™

e Jako ze noszenie plecaka na kurtce mogtoby obnizy¢ wasciwosci
membrany w wyniku ciggtego scierania materiatu, Dynafit opracowat
wyjatkowe rozwiazanie: zlokalizowany na plecach ZipOver System, ktéry
umozliwia schowanie i noszenie plecaka pod kurtka. Z pomoca zamka
dopasowana w kroju kurtka powieksza sie o dodatkowa przestrzen
pozwalajacg na wygodne noszenie plecaka pod spodem.

o Kurtka wyposazona zostata w wytrzymaty zamek petnej dtugosci oraz
elastyczne wykonczenie rekawow i obwodu dotu.

o Kaptur posiada natomiast dopasowany, aerodynamiczny ksztatt, jak i maty,
wzmocniony daszek zapewniajacy optymalne pole widzenia, a elastyczny
Sciggacz pomaga utrzymac kaptur blisko gtowy.

Kurtke wykonczona jest odblaskowymi nadrukami na rekawach i z tytu.

Wodgedpornosc: 28 000 mm/H20
Waga: 150 g (meskal; 138 g (damskal
Cena:1627 z+

MATERIAL: Pertex Shield.

Pertex Shield to 2,5 warstwowa super miekka membrana. Super
lekka, oddychajaca i elastyczna, jednak nadal w petni wodoodporna.
Suwak na catej dtugosci, ktory utatwia zaktadanie i zdejmowanie.
Mozna jg spakowac do wewnetrznej kieszeni.

Chowany w kotnierz kaptur z regulowanym obwodem / Gumka
zwezajaca u dotu kurtki / Rekawy z ostong na dtonie /Wodoodporna
kieszen na suwak/ Klejone szwy / Elementy odblaskowe

Wodoodpornosc: 20 000 mmH20
Waga: 150 g
Cena: 799 zt

INOV-8 / Stormshell

Wodoodpornosé: 10 600 mmH20
Waga: 210 g (1)
Cena: 249,99 zt

o Kurtka posiada system Sciggania dotu kurtki, by zmniejszy¢ ilos¢
wpadajacego zimnego powietrza, a przez to zwiekszyé komfort.

e Kurtka posiada dwie wygodne kieszenie oraz mata wodoodporna
kieszen (w lewej kieszeni) do schowania kurtki po zakonczeniu
uzytkowania, dzieki ktorej nie zmoczymy innych rzeczy w plecaku.

o Kurtka posiada kaptur z elastycznym Sciggaczem. Pétsztywny
daszek zapobiega sptywaniu wody na czoto podczas duzego
deszczu. Uszczelniane szwy.
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SALOMON / Bonatti Race WP JKT

THE NORTH FACE / Stormy Trail

e MATERIAL: 10D High-strength Nylon 2.5L
Kaptur sciggany obustronnie linka pod broda i dopasowywany
do gtowy Sciagaczem z tytu. Konstrukcja daszka zawiera lekki
element usztywniajacy oraz otwor wentylacyjny z siateczki. Waga: 160 g
Rekawy zakonczone kieszonkami, w ktore mozna schowac

dtonie (Patent-Pending FlipMitts™).

Dot lekko przedtuzany z tytu, Sciagany tatwo z jednej strony.
e Klejone szwy.

e MATERIAL: AdvancedSkin Dry

e Minimalistyczna, niezwykle lekka, kurtka z kapturem, ktora po
spakowaniu miesci sie w dtoni.

¢ Producent chcac zminimalizowac wielkos¢ oraz wage wyeliminowat

z kurtki kieszenie, ktore jak sie okazato w trakcie badan z biegaczami

w przypadku tego produktu nie s3 bardzo istotne.

Wodoodpornosé: 10 000 mm H20
Waga: 160 g
Cena: 639 zt

Wodoodpornosé: 30 000 mm/H20

ULTIMATE DIRECTION / Ultra Jacket V2

Wodoodpornosé: 10 000 mm/H20
Cena: 749 zt

e MATERIAL: tkanina Dryvent 2,5 | z trwatym
hydrofobowym wykonczeniem DWR, ktore podnosi jego
wihasciwosci hydrofobowe. Specyficzna struktura
materiatu pozwala na zatrzymanie wody dostajacej sie z
zewnatrz przy jednoczesnej mozliwosci odprowadzania
nagromadzonej wilgoci na zewnatrz.

e Boczne suwaki zapewniajg dodatkowa wentylacje.

e (dblaskowe nadruki, logotypy i strategiczne detale
zapewniaja widocznos¢ 360 w warunkach stabego
o$wietlenia.

¢ Regulowany kaptur.



.07.2019
27.07.2019
03.08.2019

16.08.2019

07.09..20{'9.

- 14.09.2019
12.10.2019
. 19.10.2019

: 100 Mil KRAJOM MALYCH KARPAT
v .

7 A\

Slovak Ultra Trail

NIZKOTATRANSKA STIHACKA s
55 km / +3 800 m
130 km /+6 500 m

ULTRA FATRA
'VYCHODNIARS KA STOVKA

T 1#2 km /+6 250 m
@%&km/m 750 m

RYCHLII( ZOSKA - BRAT!SLA& "" 50 km/+1500 m

_‘ir-x

PONITRIANSKASTOVKA ;;5-"' f 105 km /+3 920 m

JAVORNICKA STOVKA £ j. 105km / +4 480 m

MALOKARPATSKA VERTIKALA .. '\, 56km/+2860m
< e ey

wwi.. slovaksdtratrail. sk

-ulr-
A ?' :5“1""'*»'1

P e g

ultrafatra.sk

Wz hiking.

v100.sk
100mkmk.wbl.sk

rychlikzoskabratislava.sk
ponitrianska100.sk

javornicka100.wbl.sk

mkvertikala.webnode.sk



EVENT

eVent to membrana produkowana w technologii mikroporowe;j

(membrana oddycha milionami mikroporow, a pot skutecznie odprowadzany

jest bezposrednio na zewnatrz, bez osadzania sie w membranie).

Zapewnia bardzo dobre wtasciwosci wodoszczelnosci, powyzej 30 000 mm stupa wody
oraz $wietna oddychalno¢ pomiedzy 15 000 - 20 000 g H20/m2/24h.

GORE-TEX® ACTIVE SHAKEDRY™

W laminacie zupetnie zrezygnowano z materiatu zewnetrznego. Gotym okiem widoczna
jest membrana, na ktorej zatrzymuje sie woda. Dzieki temu woda nie pogarsza
oddychalnosci, a kurtka zachowuje maksymalna wodoodpornosé w kazdym momencie.
Druga warstwa laminatu jest przyjemna w dotyku podszewka, ktora przyspiesza
transport wilgoci od ciata do membrany, a nastepnie na zewnatrz. Wyeliminowanie
warstwy materiatu zewnetrznego, ktory mogt namakac sprawia, ze aby osuszy¢ kurtke
wystarczy strzasnac z niej gromadzace sie na powierzchni krople wody.

Dzieki temu nawet po ulwie kurtka jest sucha w przeciagu kilku chwil.

OUTDRY EX™

OutDry™ Extreme to pierwsze na rynku rozwigzanie dla odziezy
nieprzemakalnej i rownoczesnie oddychajacej, w ktorym membrana nie
zostata umieszczona pomiedzy dwoma warstwami, ale zostata zalaminowana
bezposrednio na zewnetrzna czesc odziezy, whacznie z naklejonymi szwami.

PERTEX SHIELD

Membrana Pertex Shield® +2.5L jest potaczona bezposrednio z materiatem
zewnetrznym. 0d srodka zabezpieczono jg cienkg warstwa, ktora pozwolita
wyeliminowac osobng podszewke.

ADVANCEDSKIN DRY

AdvancedSkin Dry to rozwigzanie w produktach marki Salomon, ktore
wykorzystuje zaawansowang membrane o wysokim stopniu wodoodpornosci.
0dziez techniczna i sportowa AdvancedSkin Dry doskonale chroni przed deszczem,
wiatrem i Sniegiem. Struktura membrany z jednej stroni zabezpiecza przed
whnikaniem wody do $rodka, a z drugiej pozwala na wydostawanie sie na zewnatrz
pary wodnej produkowanej przez organizm w czasie wysitku.

DRY VENT™ 2,5

Tkaniny Dryvent™ 2,5 sg wykorzystywane tam, gdzie oprocz oddychalnosci i
wytrzymatosci liczy sie takze lekkos¢ i mate rozmiary. Wewnetrzna warstwa jest
pokryta delikatka faktura, ktora sprawia, ze materiat jest uniesiony nad skore i
dzieki temu zapewnia doskonate odprowadzanie wilgoci z ciata.




CHIEMGAU TRAIL RUN
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CZTERY DYSTANSE DO WYBORU

60 KM / 3215 M+
42 KM/ 2640 M+
21 KM/ 1410 M+
8 KM/ 250 M+
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CZY PUCH GRZEJE?

Czy puch grzeje? Na jakie parametry nalezy zwracac uwage przy wyborze kurtki?
Jak dbac o puchowke, by stuzyta nam dtugi czas?
0 odpowiedzi na te pytania m.in. poprosilismy Wojciecha Ktapcia,

eksperta do spraw technologii w branzy outdoorowe;.

Andrzej Gatazka: Wydaje mi sie, ze co to jest puch kazdy wie.
Zapytam wiec przewrotnie - czy puch grzeje?

Wojtek Ktapcia: Ani puch, ani pierze nie grzeja. Co wiecej, cata
kurtka puchowa i Spiwor rowniez tego nie robig. Elementem
grzewczym jest nasze ciato, ktore potrzebujemy otoczyé
warstwa izolacji termiczne;j.

AG: Dlaczego wiec uzywany puchu jako wypetnienia/
ociepliny w odziezy?

WK: Jednym z lepszych izolatorow, jakie mamy pod reka jest
powietrze. Pod warunkiem, ze ono sie nie porusza. Do petni
szczescia potrzebujemy jeszcze czegos, co unieruchamia to
powietrze. Najlepiej gdyby to cos byto super lekkie, dato sie

kompresowac i wypetniato jak najwieksza objetosc. Takim
czyms jest puch. Jest nim rowniez puch syntetyczny, ale jest
o blisko potowe ciezszy oraz nie pozwala na przekroczenie
pewnych "grubosci” czy to odziezy, czy to $piwora.

AG: Jakie mamy rodzaje puchu w odziezy outdoorowe;j?

WK: Statystycznie najczesciej spotykamy niskiej jakosci puch

z chinskich kaczek. Niemal wszystkie rzeczy produkowane poza
Europa maja takie wypetnienie. Jesli w informacjach

o produkcie nie znajdziemy jego parametrow, oznacza to, ze jest
naprawde stabo. Producenci zaczynaja podawac parametry
dopiero, gdy sa one lepsze niz 600cuin (28,3495231 g puchu

w procedurze testowej zajmie objetosé 600 cali szesciennych)



Najlepszym komercyjnie stosowanym puchem jest puch

o parametrze 900. Wysokie parametry to juz puch gesi.

Te najbardziej wysrubowane to juz gesie odmiany W31, wystepujace
jedynie w naszym kraju. Drugi bardzo wazny parametr puchu to
stosunek puchu do pierza podawany 86/10 lub 90% 10%.

W tym konkretnym przypadku oznaczatoby to, ze wagowo mamy
90% puchu, a pozostate 10% to pierz (piora). Mozemy sie tez
spotkac ze sztucznym puchem. Jest to ocieplenie z wiokien
poliestrowych, przypominajace wate lub probujace imitowac puch
naturalny (Thermoball, 3M Fetherless Down).

AG: Na jakie parametry puchu trzeba zwracac uwage przy wyborze
kurtki?

WK: Przy kurtce najwazniejszym parametrem jest stosunek puchu
do pierza, zaraz potem rozpreznosc. Troche inaczej nizby sie na
pierwszy rzut oka wydawato. Wynika to z faktu, ze wiekszosc kurtek
budowana jest w oparciu o konstrukcje X, gdzie rozpreznosé puchu
jest troche marnowana. Kolejnym waznym wskaznikiem jest waga
catej kurtki. Generalnie im mniejsza, tym lepsza. Im kurtka ma by¢
cieplejsza, tym wieksze komory powinna miec. Komor nie
powiekszymy wktadajac wieksza ilos¢ puchu (czasem mozemy

w ten sposob uposledzi¢ whasciwosci kurtki). Czyli dla tej same;
konstrukgji mozemy whozyc 110 g puchu, rownie dobrze wejdzie tam
200 g puchu. Ta druga wcale nie bedzie cieplejsza (sicl). Dopiero
zwiekszenie odlegtosci miedzy przeszyciami da nam wieksze
komory i pozwoli nieco zwiekszy¢ ilosé puchu dla zwiekszenia

termiki catosci.

AG: Jak dbac o kurtke puchowa, by stuzyta nam dtugi czas?

Czy trzeba stosowac specjalne preparaty?

WK: Przede wszystkim prac i to czesto! Chyba, ze mamy ocieplenie
syntetyczne, wtedy kazde pranie to niestety maty krok do $mierci
kurtki. Puch pod wzgledem chemicznym jest tym samym, czym sg
nasze witosy. Zresztg podobnie zachowuije sie pod wptywem
zabrudzen, soli z potu oraz ttuszczy z naszej skory.

Przestaje by¢ puszysty. Po odpowiednim praniu wraca do swoje;

pierwotnej formy.

JAK PRAC PUCH?

Po pierwsze, nalezy oszukac pralke!

Kazda pralka wyprodukowana po latach 90. wazy
zawartosc i uzywa odpowiednio mato wody. Efekt?
Moja wtasna pralka o zatadunku 9 kg przy praniu
ultralekkiego Spiwora zimowego (720 g) chce uzy¢
1/10 potrzebnej wody. Dlatego nalezy dotozyc

np. ze dwa ciezkie mokre reczniki, by poinformowac
pralke, ze ma uzyc wiecej wody.

Pierzemy na lewej stronie!

Zwtaszcza jesli zewnetrzna tkanina ma membrane.
Piorgc taka kurtke nie wywrocong na lewo, mamy
sytuacje jakbysmy pranie wrzucili do worka foliowego
i probowali je tak wrzucic do pralki.

30% program wetna.
Dzieki temu zmniejszymy przemieszczanie sie puchu
w komorach.

Specjalistyczny srodek do prania puchu lub Biaty Jelen
(jest nawet "biaty jelen puch™ lub $rodki do prania dla
niemowlakow. W praniu puchu najbardziej boimy sie

o syntetyczne tkaniny, puchowi nic sie nie stanie.

Przed wyciagnieciem z pralki robimy trening mentalny,
powtarzajac sobie przez 15 minut "wszystko bedzie
dobrze, wszystko bedzie dobrze". Otwieramy pralke

i.. naprawde bedzie to zle wygladato. Potem suszymy
w suszarce bebnowej - niska temperatura, dtugi cykl.
Nie masz suszarki bebnowej? Uzyj zwyktej, kurtki nie
wieszaj, a potoz jg ptasko na gorze i pozwol wyschnac.
Kurtka jest sucha, ale nie puchata? Potoz ja na stole

i rownomiernie przeklaskaj catg jej powierzchnie,
bedzie wygladac jak nowa.

WOJCIECH KLAPCIA

szczytem jest Mount Blanc).

Ekspert do spraw technologii w branzy outdoor. Zwiazany z branza od ponad pietnastu lat.
Prowadzi komercyjne szkolenia zwigzane z takimi tematami jak technologie produkgji laminatow,
produkgja odziezy puchowej, konstrukcyjne rozwigzania stosowane w plecakach.

Zajmuije sie projektowaniem oraz doradztwem technologicznym, wspotpracujac z kilkunastoma
markami. Projektowane przez niego produkty sa nominowane wyrozniane i nagradzane za design
oraz rozwigzania technologiczne. W wolnym czasie uprawia turystke F&L, choé nie stroni tez od

kajaka, roweru, skatek czy snowboardu, a i Alpy nie s3 mu obce najwyzszym zdobytym przez niego
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COLUMBIA / Altitude Tracker Hooded

ARC'TERYX Cerium LT Hoody

Klasyczna outdoorowa kurtka puchowa
Tkanina zewnetrzna: Nylon 20D Ripstop z powtoka DWR i
Wypetnienie puchowe: puch gesi 700 cui

Techniczny kroj zapewnia swobode ruchdw, kaptur kompatybilny z kaskiem.

o Tkanina zewnetrzna Arato 10 z wykonczeniem DWR

* Wypetnienie puchowe: puch gesi 850 cui

e W miejscach narazonych na zbieranie wilgoci dodatek syntetycznej ociepliny
Coreloft /kotnierz, rekawy, pachy/

Techniczny kroj, regulowany kaptur, elastyczne mankiety, dwie kieszenie.

Waga: 305 g (M)
Cena: 1649 zt

Waga: 430 g
Cena: 799 zt
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BLACK DIAMOND / Forge Down Hoody

¢ Tkanina zewnetrzna: 100% nylon

¢ Wypetnienie puchowe: puch 700 z certyfikatem RDS

o Kurtka o przedtuzonym tyle wyposazona jest w kaptur typu scuba,
zapinane na zamki kieszenie na piersi.

Mozliwos¢ spakowania kurtki do jej kieszeni na piersi.

A

Cena: 999 z4

Waga: 345 g
Cena: 959 z+

Kurtka puchowa o dopasowanym kroju.

Tkanina zewnetrzna: Pertex, DWR

Wypetnienie puchowe: puch gesi hydrofobowy 850 cui
Dopasowany kroj, regulowany kaptur, trzy kieszenie,
dwukierunkowy suwak.

Wyprodukowano w Polsce.

CUMULUS / Incredilite Endurance



MARMOT/ Tullus Hoody

SALOMON/ Haloes Down Hoodie

¢ Wypetnienie puchowe: puch 600 cuin

e System Angel - Wing Movement ™, umozliwiajacy petng swobode ruchu ramion we
wszystkich kierunkach.

o Kurtka wyposazona ja w petna regulacje rekawdw za pomoca rzepow Velcro ®

* Sciagacz na dole i na wysokosci ocieplanego kaptura.

e Zapinane suwakiem, ocieplane kieszenie boczne, kieszen wewnetrzna (mieszczaca

cata kurtke) oraz tzw. kieszen Napoleona do chowania drobnych rzeczy.

Waga: 5415 g (M)
Cena: 839 zt

Waga: 330 g
Cena: 859 zt

¢ Tkanina zewnetrzna: TORAY Airstatic SLF15 DWR
¢ Wypetnienie puchowe: puch gesi 750 cui

¢ Lekka, dopasowana kurtka puchowa o ergonomicznym kroju.
¢ Regulowany kaptur, dwie kieszenie zapinane na zamek.

¢ Wyprodukowano w Polsce

PAJAK /Phantom

¢ Wypetnienie puchowe: 700 cui

o Zewnetrzna tkanina zostata zmieniona tak, aby byta bardziej odporna na uszkodzenia
oraz aby nie wychodzit z niej puch.

e Zastosowano technologie Smart Skin ™, tj. konstrukgja, ktora zastepuje syntetycznag

izolacje pod pachamii na ramionach, w miejscach, gdzie najczesciej gromadzona jest

woda.

Cena: 1199 z¢

Waga: 225 g
Cena: 1049 zt

Wypetnienie puchowe (na korpusie): puch gesi 800 cui
Mieszanka syntetycznej izolacji PrimalLoft® i puchu gesiego zapewnia
ciepto dostosowane do poszczegélnych partii ciata.

Tkanina Quantum Pertex GL gwarantuje wytrzymatos¢ w trudnym
terenie.

Bluza jest fatwo kompresowalna. Mozna jg schowac do specjalnej kieszeni.

THE NORTH FACE / Verto Prima
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ARC'TERYX /Argus

COLUMBIA / Powder Lite™ Hooded

Ocieplana, nieprzewiewna kurta do biegania w niskich temperaturach.
Tkanina zewnetrzna: Lumin, nieprzewiewny nylon

Ocieplina syntetyczna: Octa Loft

Na plecach elastyczny ,fleece’owy” materiat Torrent

2 kieszenie z przodu, dwie na plecach i jedna wewnetrzna

Elementy odblaskowe

Waga: 320 g (M)
Cena: 839 zt

Waga: 430 g
Cena: 999 zt

Lekka, ocieplana kurtka z kapturem.
Tkanina zewnetrzna: Schoeller /lekki, wytrzymaty, elastyczny nylon/ DWR.
Ocieplina syntetyczna: Prima Loft Silver.

Wygodny krdj, techniczny elastyczny kaptur.

2 kieszenie zewnetrzne, jedna wewnetrzna.

BLACK DIAMOND / First Light Hoody

¢ Ocieplina - ThermicAero™. Utrzymanie ciepta oraz jego odbijanie gwarantuje system Omni
Heat Thermal Reflective jednoczesnie odprowadza wilgo na zewnatrz .

¢ Wykonana z wytrzymatego materiatu w technologii Durable Water Repellent zapewnia
ochrone przed deszczem.

Kaptur z kotnierzem chroni przed zimnem, dwie kieszenie boczne na schowanie drobiazgow

L

Waga: 550 g
Cena: 529 zt

Waga: 335 ¢
Cena: 649 zt

Wiatroszczelna tkanina Pertex Quantum swietnie oddycha, a wytrzymata izolacja
od Climashield® Apex zachowuje swoje whasciwosci nawet, gdy kompletnie
przemoknie.

Wyprofilowany kaptur dopasowuje sie do gtowy, nie ograniczajac widocznosci.
Dwie kieszenie boczne, kieszen zewnetrzng oraz zamek na catej dtugosci.
Climalite Full Zip bardzo dobrze sie kompresuje.

CUMULUS / Climalite Full Zip



e Sztucznaizolacja Featherless zapewnia wieksza wydajnos¢ w
wilgotnych warunkach lub podczas wzmozonej aktywnosci fizycznej.
e Baze stanowi syntetyczna ocieplina Marmota - 3M™ Thinsulate™
Featherless Insulation. Tworzy ja hipoalergiczny materiat, imitujacy
naturalny puch, z sita sprezystosci na poziomie 700 cuin, dzieki
czemu kurtka jest niezwykle kompresyjna.
Model wykonany zostat z zastosowaniem autorskiego systemu
Marmota Angel - Wing Movement™, zapewniajgcym szeroki zakres
ruchow podczas aktywnosci w terenie.

Waga: 481 g
Cena;999 zt

.......

MARMOT / Avant Featherless Hoody

Dwustronna kurtka, dzieki czemu mozemy ubierac jg zamiennie.
W srodku zamiast puchu zastosowano sztuczng ociepline Stormloft, Waga: 580 g
ktora zapewnia ciepto i bardzo dobrg izolacje przed mrozem. Jest to Cena: 929 z¢
najcieplejszy profukt z linii Drifter.
o Dobrze przylegajacy kaptur.

SALOMON / Drifter Loft Hoodie

Cena: 849 zt

~ o Lekka, aktywowana ruchem ciata izolacja Ventrix™
zapewnia idealna rownowage ciepta, ochrony i
oddychalnosci. Tylny panel posiada izolacje Ventrix™ 80 g

e FElastyczna tkanina w kluczowych strefach dodatkowo
zwieksza swobode ruchow

e To model z kolekdji Flight Series™, obejmujacej
zaawansowana odziez biegowa.

o Wiatroodporna.

THE NORTH FACE / Flight Ventrix™
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ELEMENTY ODBLASKOWE

POMARANCZOWE PANELE Z NYLONU
OCIEPLONO POLARTEC® ALPHA

SYSTEM OMNI-WICK™

System Omni-Wick™ to najbardzie;
zaawansowana technologia zapewniajaca
odprowadzanie wilgoci podczas intensywnej
aktywnosci. Jego znakomite wtasciwosci
zapewniajg odprowadzanie wilgoci z powierzchni
ciata, umozliwiajac szybkie odparowywanie potu.

IMPREGNACJA OMNI-SHIELD™

Materiaty z tg impregnacjg powleczone zostaty
warstwa odporna na dziatanie czynnikow
zewnetrznych az do temperatury 76 st.C.
Warstwa ta zabezpiecza rowniez przed
niepozadanym zabarwieniem tkaniny.

Odziez z technologig Omni-Shield™ schnie

3 do 5 razy szybciej, poniewaz nie magazynuje
wilgoci tak jak tradycyjne tkaniny.

OCIEPLINA POLARTEC® ALPHA®

* Wysoki poziom oddychalnosci i
transportu wilgoci.
e Utrzymuje swoje whasciwosci
izolacyjne nawet wtedy, kiedy jest mokra.
* |ekka, wiatroodporna, utrzymuje
wysoki poziom kompresyjnosci oraz schnie
znacznie szybciej niz inne materiaty tego typu
dostepne na rynku.



PRIMA LOFT

To widkno, ktore zachowuje komfort podobny do naturalnego puchu gesiego (izolacja cieplna,
niska waga i kompresja). Zachowuje swoje wasciwosci w roznych warunkach zawilgocenia
powietrza. Jest efektem wspotpracy Departamentu Obrony USA oraz firmy Albany
International Corporation. Nazwany zostat przez jego twércéw “sztucznym puchem”.

OCTA LOFT

0ddychajaca syntetyczna izolacja zapewniajgca ochrone termiczng przy zachowaniu
komfortowej termoregulacji. Ocieplina stosowna w produktach marki ARCTERYX.

THERMIC AERO™

ThermicAero™ to syntetyczna ocieplina stworzona przez marke Columbia.
Utrzymanie ciepta oraz jego odbijanie gwarantuje system Omni Heat Thermal
Reflective jednoczesnie odprowadza wilgo¢ na zewnatrz .

CLIMASHIELD® APEX

Ocieplina syntetyczna Climashield Apex jest bardzo wytrzymata mechanicznie
oraz wyraznie dtuzej zachowuje poczatkowa sprezystosc. Climashield jest wykonany
z whokien ciggtych (a np. Prima Loft z widkien cigtych).

SM™ THINSULATE™ FEATHERLESS INSULATION

Autorska ocieplina marki Marmot. Zbudowana jest z ruchomych, syntetycznych wiokien,
ktore posiadajg wasciwosci izolacyjne puchu gesiego o sprezystosci 700 cuin.

STORMLOFT

Technologia wypetnienia Stormloft taczy ciepto i sprezystosé puchu oraz szybkie
wysychanie i hipoalergiczne wtasciwosci materiatu syntetycznego.

VENTRIX

Ventrix to innowacyjna technologia izolacji marki The North Face. Kurtki maja
mikroperforacje w kluczowych strefach, ktére otwieraja sie podczas ruchu,
pozwalajac na odprowadzanie potu i wilgoci od ciata, lecz pozostajg zamkniete
w trakcie odpoczynku, by zatrzymac ciepto.
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« NATALIA TOMASIAK / SALOMON
« MARCIN SWIERC /COLUMBIA MONTRAIL
« BARTOSZ GORCZYCA / HOKA ONE ONE
« MATEUSZ ORACZ / KALENJI
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DEPA

Z José Antonio De Pablo
- znanym w Srodowisku biegowym jako DEPA -
spikerem biegowym, redaktorem naczelnym hiszpanskiego magazynu
"Trail Run”, biegaczem - rozmawiamy m.in. o tym,
kiedy i w jakich okolicznosciach rozpoczeta sie jego przygoda

"biegowego konferansjera”.



Monika Bartnik: Coraz wiecej biegaczy w Polsce, na pytanie
.Czy wiesz, kim jest Depa?”, odpowiada: , Tak, to ten pozytywny _
gos¢, ktory prowadzi imprezy biegowe w Hiszpanii”. Przyszedt bCoumbia @ Columbia Q:C:dlulxi

wiec czas, zeby przedstawic Cie szerzej polskim biegaczom. ;“\ /r 4
Jak zaczeta sie Twoja przygoda ,,biegowego konferansjera”? § w8 8 ‘-m;“_flv-'*

Depa: Moja przygoda z prowadzeniem imprez biegowych
rozpoczeta sie dosyc przypadkowo. Byto to w 2009 roku podczas
jednej zimprez na Wyspach Kanaryjskich. Moj kolega, ktory
prowadzit impreze, poprosit mnie, zebym na kilka minut

zastapit go przy mikrofonie. Nigdy wczesniej tego nie robitem.
Chyba jednak ten pierwszy raz poszedt mi dosyc dobrze, bo
jeszcze tego samego dnia dostatem propozycje

poprowadzenia dwoch kolejnych imprez. To, co zaczeto sie wiec
zupetnie przypadkowo i na poczatku byto tylko moim hobby, stato
sie sposobem na zycie. Dzieki temu zbudowatem swoja osobistg
marke i dzieki prowadzeniu imprez jestem rozpoznawalny.

MB: Trudno uwierzy¢, ze pierwsza impreze poprowadzites przez
przypadek. Jestes do tego stworzony! lle imprez biegowych
prowadzisz w ciggu roku? Czy s3 to imprezy wytacznie

w Hiszpanii?

D: Odkad zaczatem sie tym zajmowac liczba imprez, ktore
prowadze rosnie z roku na rok. Doszedtem do 40 imprez

w sezonie, z ktorych czesc jest poza Hiszpania - we Frangji
(UTMB), w Kolumbii (Pacifik Trail), w Portugalii (Ultra
Skymarathon Madeira czy tez Trilhos dos Abutres).

MB: Na jakich imprezach biegowych pojawiasz sie regularnie

co roku? Ktore z nich sa Ci szczegodlnie bliskie?

D: Co roku pojawiam sie na najwiekszych imprezach w Hiszpanii -
Transgrancanaria, Penyagolosa Trail, Zegama, The Reventon Trail
Ultra Marathon, Ultra Pirineu... Jako spiker pojawiam sie rowniez
w telewizji prowadzonej podczas UTMB. Szczegodlnie bliska jest mi
Zegama. Atmosfera podczas imprezy i w ogole atmosfera przez
caty weekend w Zegamie jest nieprawdopodobnal Lubie tez biegi
na Wyspach Kanaryjskich, poniewaz kanaryjska publicznosc jest
jedna z najlepszych.

MB: Co lubisz w prowadzeniu imprez?

D: Prowadzenie imprez biegowych daje mi mozliwos¢ poznawania
historii biegaczy. Lubie wiedziec, co ich popycha do biegania, jakie
majg marzenia i cele. Ciesze sie, kiedy moge przedstawiac ich zycie
szerszej publicznosci. Chee, zeby publicznosé zgromadzona na
biegu zobaczyta z jednej strony, ze biegacze sa takimi samymi
ludzmi jak oni - maja rodzine, prace - a z drugiej, ze s3 czyms
wiecej niz tylko numerem startowym na koszulce, ze kazdy z nich
ma swoja historie. Podczas imprez uwielbiam te pasjg i wzajemne

s,
TN

Pablo Villa & Dep_;%]ltra Pirineu / JCD'Fotografia ,

zarazanie sie radoscia ptynaca z tego sportu.



MB: Zazdroscisz biegaczom, ze nie jestes z nimi na trasie?
D: Tak! Kiedy odliczam start czuje sie tak, jakbym miat za chwile
z nimi pobiec i tego biegu im zazdroszcze. Ale oszczedzam swoja

energie, zebym wszystkich mogt z radoscia witac na mecie.

MB: Gdybys sam nie biegat, nie kochat biegania, raczej trudno

bytoby Ci z takim zaangazowaniem prowadzi¢ imprezy biegowe...

Jak przygotowujesz sie do prowadzenia imprez biegowych?

Co jest dla Ciebie najwiekszym wyzwaniem?

D: Oczywiscie! Gdybym sam nie biegat, nie rozumiatbym swojej
pracy. Trzeba miec w sobie te pasje do biegania, zeby moc te
energie przekazywac biegaczom na starcie i z rownie wielkg
energia witac ich na mecie. Przed kazda impreza sprawdzam
doktadnie, jacy biegacze startuja, szukam informacji na ich temat.
Staram sie rowniez przyjezdzac kilka dni przed impreza, zeby
poznac trase, jej trudnosci. Dzieki temu moge opowiadac

nie tylko o samych biegaczach, ale i o trasie, na ktorej biegna.

MB: Kiedy sam zaczates biegac i czy od razu to wtasnie

do biegania zapatates wielka mitoscia? A moze byty tez inne
sporty, ktore petnity wazna role w Twoim zyciu?

D: Zaczatem biegac, kiedy bytem dzieckiem. W szkole mocno
zaszczepiali w nas mitosc do sportu i zdrowego trybu zycia.
Lubitem biegac, ale zaczatem uprawiac pitke reczng i gratem
az do 18 roku zycia. To sport, ktory bardzo lubie, ale niestety
moja fizjonomia nie pozwolita mi grac na wysokim poziomie,

wiec przerzucitem sie na bieganie, rower, chodzenie po gorach.

MB: Jaka jest Twoja ulubiona trasa biegowa i Twoj ulubiony
dystans?

D: Najbardziej lubie biegi, ktore nie przekraczaja dystansu 50 km.
Biegatem oczywiscie i ultra dystanse, w tym kilka biegow
100-kilometrowych, ale odlegtosc okoto 50 km jest dla mnie

najlepsza, zeby cieszyc sie bieganiem.

Jedna z najpiekniejszych dla mnie tras maratonskich znajduje sie
na wyspie El Hierro. Tam witasnie organizowany jest Maraton del
Meridiano. Wszystkim polskim biegaczom i mitosnikom gor
polecam Picos de Europa. To moje ulubione gory w Hiszpanii, ktore
trudno porownac do jakichkolwiek innych.

MB: Transgrancanria, Penyagalosa, Ultra Sierra Nevada... To biegi
dobrze znane polskim biegaczom. A jakie biegi w Hiszpanii

Ty zarekomendowatbys polskim biegaczom?

D: W Hiszpanii mamy mnostwo roznego rodzaju biegow. Prawda
jest taka, ze mamy szczescie do roznorodnosci tras, terendw,
krajobrazow. Jedne z najlepszych biegow organizowane sa na
Wyspach Kanaryjskich. Nie moge rowniez nie polecic

organizowanego na miedzynarodowym poziomie - Ultra Pirineu.

MB: Nie tylko prowadzisz imprezy biegowe, ale rowniez piszesz

o bieganiu. Jestes tworca hiszpanskiego magazynu , Trail Run”.
Jak zaczeta sie Twoja przygoda z dziennikarstwem?

D: Wszystko zaczeto sie od pisania krotkich relacji z imprez
biegowych, w ktorych sam bratem udziat. Wtasnie w ten sposob w
2005 roku zaczatem wspotpracowac z "Runner's World". Chwile
pozniej dotaczytem do zespotu i relacjonowatem najwieksze
imprezy sportowe na Swiecie - Halowe Mistrzostwa Europy w
Lekkoatletyce (Birmingham 2007, Torino 2009), Mistrzostwa
Swiata w Lekkoatletyce (Osaka 2007, Berlin 2009), Halowe
Mistrzostwa Swiata w Lekkoatletyce (Valencia 2008), Igrzyska
Olimpijskie (Pekin 2008). Wtedy tez zaczatem specjalizowac w
pisaniu o biegach terenowych. Ze wzgledu na moje doswiadczenie
jako biegacza gorskiego, kilku organizatorow - takich jak
Penyagolosa (2001), CCC, Cavalls del Vent, Carros de Foc, K42 Villa
La Angostura, Subida al Toubkal - zaprosito mnie na swoje
imprezy. Po etapie pracy jako redaktor w RW, wrocitem do pracy
jako niezalezny wspotpracownik innych czasopism wydawanych

przez te sama firme,
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Przy czym najwazniejsza praca, ktorg wykonywatem przez kilka
lat byto kierowanie dziatem trail running w magazynie
OXIGENO. W 2014 roku zarzad Motorpress Ibérica zlecit mi
stworzenie i zarzadzanie nowym magazynem specjalizujgcym
sie w biegach gorskich. Tak narodzit sie "“TRAIL RUN", ktorego
jestem dyrektorem od 1 numeru wydanego w 2014 roku do dzis.

MB: Biegasz, prowadzisz imprezy biegowe, piszesz o bieganiu.

Znasz wiec imprezy biegowe z kazdej strony. Czy nie marzytes,

aby sam zawody biegowe zorganizowac?
D. Marzytem. Organizuje bieg pomiedzy jednymi z najlepszych
winnic w Hiszpanii, w Ribera del Duero (Valladolid) - Ribera Run

Experience. Do wyboru sa trzy dystanse - maraton, potmaraton,

10 km - i naprawde bardzo bogaty program. Ribera Run
Experience to o wiele wiecej niz bieg, to impreza kulturalna i
gastronomiczna.

. Mikeal Helsing

MB: Prowadzisz imprezy biegowe, piszesz o bieganiu, promujesz
biegaczy, biegasz... Czy w Twoim zyciu jest jeszcze czas na ,.cos”,
co nie jest bieganiem?

D: Uwielbiam stuchac na zywo muzyki, wiec czesto chodze na
koncerty. Lubie chodzi¢ sam do kina. Moge wtedy absolutnie
skoncentrowac sie na filmie. Ale uwielbiam tez kolacje

z przyjaciotmi i rodzina. Bez tego nic innego nie miatoby sensu.

MB: Wszyscy mowia do Ciebie ,,Depa”. Skad wziat sie Twoj
pseudonim?

D: Nazywam sie José Antonio De Pablo. Depa to skrot od De Pablo,
ktory narodzit sie jeszcze w szkole. Moi kuzyni i ja mielismy na
nazwisko De Pablo i chodzilismy do jednej szkoty, wiec chciatem
utatwi¢ moim kolegom i powiedziatem, zeby mowili na mnie Depa.
| tak zostato. W rodzinie nazywaja mnie José, ale jednak wiekszos¢
zna mnie jako Depa.


https://twitter.com/DepaRunner
https://www.instagram.com/deparunner/
https://www.facebook.com/DepaRunner/?jazoest=26510012112171701217510872561221055310081112451015254121739055897711711911012210010445112111104877810289120113118658158651001224853851038653761091211195110697521221026611876545665758053101110119687170888466797878561071057911465
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JIMOWE F7

LA CORSA DELLA BORA

MIEJSCE: OKOLICE TRIESTU, WLOCHY
DATA: 6 STYCZNIA 2019 R.
www.sltrail.com

00

Triest, pogranicze wtosko-stowenskie, urozmaicone Sciezki Krasu, od morza az po gory. To tereny, gdzie mozna na biegowo
nie tylko rozpoczac kolejny sezon biegowy, ale i Swietowac nowy rok. Bieg swoja nazwa nawiazuje do wiatru zwanego ,bora”,
a doktadnie ,bora scura” (ciemna bora). Jest to silny wiatr, ktory pojawia sie zima na potnocnym Adriatyku i przynosi na lad
wilgotne powietrze, zachmurzenie i opady $niegu.

S1/Corsa della Bora to impreza, podczas ktorej na biegaczy czekajg zroznicowane trasy - od solidnego 164-kilometrowego
Ultra, przez 57 km Trail, 21 km Half, po szybkie 8 km Just Fun.

Dystans: 164 km / Przewyzszenie: 6720 m+ / Limit czasu: 40 godzin/ Punkty ITRA: 6. 100-milowa trasa pomiedzy Zatoka
Triestenska a gorami Stowenii. Wiekszosc trasy poprowadzona jest szlakami wtoskiego i stowenskiego krasu i dochodzi az do
chorwackiej granicy. To zapewnia nam zroznicowany teren i piekne widoki.

Dystans: 57 km / Przewyzszenie: 2630 m+ / Limit czasu: 12 godzin/ Punkty ITRA: 2

Dystans: 21,7 km / Przewyzszenie: 530 m+ / Punkty ITRA: 1

Dystans: 7,7 km / Przewyzszenie: 320 m+. Szybka 8-kilometrowa trasa. Pot na pot asfalt i trail. Dla tych, ktorzy chea po raz

pierwszy pobiegac w terenie, albo dla tych, ktorzy lubia bieganie na krotkich dystansach.


http://www.s1trail.com/
https://www.instagram.com/s1trail/
https://www.facebook.com/s1trail/?ref=br_rs
http://alasiesciga.blogspot.com/
http://runandtravel.pl/10-rzeczy-ktore-musisz-zrobic-w-triescie-krotki-przewodnik-po-miescie/
http://www.s1trail.com/
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MILESTII MICI WINE RUN

MIEJSCE: MILESTII MICI, MOLDAWIA
DATA: 20 STYCZNIA 2019 R.

www.milesti.winerun.md
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Milesti Mici to miejscowosc potozona okoto 15 km od Kiszyniowa, stolicy Motdawii. To wtasnie w Milesti Mici znajduja sie
Combinatului de Vinuri de Calitate ,MILESTII MICI", czyli najwieksze nie tylko w Motdawii, ale i na Swiecie piwnice z winem.
Ich wielkoS¢ zastuzyta na obecnosc w Ksiedze Rekordow Guinnessa - 200 km piwnic ( z czego obecnie uzywanych jest 55
km) oraz ponad 1,5 min przechowywanych butelek wina. Czesc z tego podziemnego krolestwa wina otwarta jest oczywiscie
dla turystow (piwnice zwiedza sie jezdzac po niej samochodem), a 20 stycznia 2019 roku podziemne krolestwo otworzy sie
rowniez dla biegaczy. W piwnicach zostanie bowiem zorganizowana pierwsza edycja biegu Milesti Mici Wine Run.

Trasa biegu prowadzi piwnicami winnicy i wynosi 10 km.

Biegacze moga wybrac z dwoch rodzajow pakietow: Pakiet standardowy (pakiet startowy, medal, koszulka finisheral lub

Pakiet standardowy + Degustacja. Ceny w przypadku pakietu startowego wynosza od 30 do 60 euro (w zaleznosci od
terminu], ceny pakietu standardowego oraz degustacji wynosza od 45 do 75 euro (w zaleznosci od terminu).
Milesti Mici Wine Run to juz kolejny bieg w winnicy organizowany w Motdawii. We wrzedniu w najstarszej winnicy w Motdawii

- Purcari Chateau - organizowany jest Puracari Wine Run.



https://milesti.winerun.md/en/
https://www.instagram.com/sportermd/
https://www.facebook.com/MilestiWineRun/?jazoest=26510012112171701217510872561221055310081112451015254121739055897711711911012210010445112111104877810289120113118658158651001224853851038653761091211195110697521221026611876545665758053101110119687170888466797878561071057911465
http://www.s1trail.com/
http://alasiesciga.blogspot.com/
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MAD FOX ULTRA

MIEJSCE: ROSTOW WIELKI, ROSJA
DATA: 3 LUTEGO 2019 R.
www.goldenultra.ru/madfox/

00

* Mad Fox Ultra to impreza biegowa organizowana w jednym z najstarszych miast Rosji - w Rostowie Wielkim (pierwsze
wzmianki o miescie pochodza z 862 roku), potozonym na brzegu jeziora Nero, 53 km od Jarostawia i 220 km od Moskwy.
W ramach Mad Fox Ultra organizowane sa biegi na dystansach: Valhall Race (100 mil), 70 km Mad Fox Ultra, 30 km Frozen
Nero Race oraz 10 km.

* Biegi maja charakter biegow terenowych i wszystkie trasy prowadzone sa m.in. po tafli zamarznietego jeziora Nero, przez
lasy, taki, rowy itp.

* Limity czasowe: 100 mil - 30 h, 70 km - 12 h, 38 km - Sh, 10 km - 2 h.

e Punkty ITRA: 70 km - 5 pkt, 30 km - 3 pkt.

¢ Optata startowa: 100 mil - 6000 rubli, 70 km - 2800 rubli, 30 km - 1700 rubli, 10 km - 1000 rubli.

e Wymagany jest certyfikat medyczny.
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https://goldenultra.ru/madfox/?lang=en
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TRANSGRANCANARIA

MIEJSCE: WYSPY KANARYJSKIE, HISZPANIA
DATA: 20-24 LUTEGO 2019 R.
www.transgrancanaria.net
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Pierwsza edycja Transgrancanarii odbyta sie w 2003 roku i wystartowato w niej 65 biegaczy. Dzisiaj to jedna z
najpopularniejszych imprez trailowych na swiecie.

W ramach Transgrancanarii organizowane sa biegi: Youth, Promo&Family Trans (17 km), Starter (30 km), Maraton (42 km),
Advanced (65 km), Trans GC (128 km) oraz Trans 360° (269 km).

Trans 360° (269 km)./12000 m+ to bieg organizowany od 2017 r. Prowadzony jest wymagajacymi gorskimi szlakami, a czesto
rowniez poza nimi. Trasa jest nieoznaczona (tylko track GPS), a zawodnicy musza by¢ samowystarczalni (brak punktow
odzywczych, jest tylko kilka punktow na odpoczynek]. Nie jest dozwolona pomoc z zewnatrz na trasie.

Transgrancanaria 128 km / +7500 m-+ to bieg zaliczany do Ultra Trail World Tour oraz do Spain Ultra Cup. Do zobycia 6 pkt do
UTMB. Miejscem startu jest plaza Las Canteras w Las Palmas. Limit czasu: 30 h.

Trans 65 km / +3200 m+ to bieg zaliczany do Spain Ultra Cup (M), do ktorych zalicza sie biegi w Hiszpanii pomiedzy 42 a 64
km. Do zdobycia 4 pkt do UTMB. Limit czasu: 15 h.

Maraton 42 km/+1000 m+ to bieg, za ukonczenie ktorego mozemy zdobyc 2 pkt do UTMB. Limit czasu: 12 h.

Starter 30 km/+688 m to bieg, za ukonczenie ktorego mozemy zdobyé 1 pkt do UTMB. Limit czasu: 10 h.

Promo/Youth &Family 17 km to bieg, w ktorym nie ma pomiaru czasu i mogga startowac mtodzi ludzie od 15 lat.
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http://www.transgrancanaria.net/en/
https://www.instagram.com/transgrancanaria/
https://www.facebook.com/transgrancanaria/
https://twitter.com/TransGC
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http://www.grancanaria.com/turismo/pl/co-warto-zobaczyc/
http://www.s1trail.com/
http://alasiesciga.blogspot.com/
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TEL AVIV MARATHON

MIEJSCE: TEL AVIV, IZRAEL
DATA: 22 LUTEGO 2019 R.
www.tlvmarathon.co.il
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¢ Tel Aviv Samsung Marathon to najwieksza impreza biegowa w lzraelu, w ktorej udziat na wszystkich dystansach bierze
ponad 40 tys. biegaczy.

e Startimeta wszystkich dystansow znajduja sie przy Rokach Bulvard, pomiedzy Centrum Konferencyjnym TLV a
parkiemGanei Yehoshua.

* W ramach Tel Aviv Samsung Marathon odbywaja sie biegi na dystansach: 42 km, 21 km, 10 km, 5 km.

* Limity czasowe: 42 km - 6 h, 21 km - 3:45 h, 10 km - 1:45, 5 km - 50 min.

e Trasa biegow prowadzona jest wzdtuz wybrzeza Morza Srodziemnego, gtownymi ulicami miasta, zobacza dzielnice
wpisane na liste dziedzictwa UNESCO, poczuja klimat miasta, ktore taczy wyjatkowy klimat wschodu i zachodu.

* Optaty startowe: 42 km - od 280 do 310 szekli; 21 km - od 210 do 230 szekli, 10 km - od 165 do 190 szekli, 5 km - 0d 130 do
150 szekli.

* Wymagany jest certyfikat medyczny.
58


https://www.tlvmarathon.co.il/MenuDefault_en.aspx?id=5418
https://www.facebook.com/TelAvivMarathon/
https://twitter.com/TLVMarathon
http://lp.amiel.com/landing-page-tel-aviv-marathon/
http://www.s1trail.com/
http://alasiesciga.blogspot.com/
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ZIMOWE ROZTOCZE

MIEJSCE: KAWECZYNEK, ROZTOCZE, POLSKA
DATA: 16-17 LUTEGO 2013 R.
www.zimoweroztocze.pl
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* ZimoweRoztocze to bieg z wyjatkowa formuta, rzadko spotykana na zawodach.
ZimoweRoztocze Ultra: Trasa sktada sie z dwach petli: jedna, duza (PIEKED) o dtugosci ok. 16 km, druga, mata (NIEBO) -
o dtugosci ok. 6 km; z licznymi podbiegami oraz zbiegami w catosci wyznaczonymi na terenach lesnych Nadlesnictwa
Zwierzyniec. Kolejnos¢ pokonywania petli: najpierw duza, potem mata i tak na zmiane. Zawodnicy opuszczajacy baze w godz:
13:30 - 14:00 maja do wyboru petle duza lub mata. Limit czasu 6 godzin.
ZimoweRoztocze Ultra Parami: Trasa sktada sie z dwoch petli jak powyzej. Trase pokonuje jeden zawodnik - zmiana zawodnika
nastepuje w strefie zmian (bufet). Zawodnicy sami ustalaja, kto jaka petle biegnie. Warunkiem sklasyfikowania jest ukonczenie
min. jednej - dowolnej (piekto lub niebo) petli przez kazdego zawodnika zespotu. Kolejnosc pokonywania petli: najpierw duza,
potem mata i tak na zmiane. Zawodnicy opuszczajacy baze w godz: 13:30 - 14:00 maja do wyboru petle duzg lub mata. Po
godzinie 14:00 nie ma mozliwosci opuszczenia bazy zawodow. Limit czasu 6 godzin.

Potowka Chrzaszcza: Trasa sktada sie z dwoch petli. Kolejnos¢ pokonywania petli: najpierw duza, potem mata. Limit czasu:

4 godz. / Piekielna Cwiartka Chrzaszcza: Trasa sktada sie z jednej petli - ok. 16 km. Limit czasu: 3 godz. / Niebianska Setka

Chrzaszcza: Trasa sktada sie z jednej petli - ok. 6 km. Limit czasu: 1,5 godz.



http://www.zimoweroztocze.pl/
https://www.facebook.com/ultraroztocze/?__tn__=kC-R&eid=ARB8T7uqfb0X6qtVfXCBuUp2CwMN7ymZ3yCqH7Lwnk1Px517e0hMBEalUFDtI9YVotPbHcBuV9DukTOD&hc_ref=ARThQZolnG1EL0hIFR3qvG4WHaOnCZ0uMGGa2f2I1OWQNADEls07EfdKKDPa39Hxves&fref=nf&__xts__[0]=68.ARAEOh4XHBKZN8i7DvipY-gDU_o-TF50UNrCJ8k_ajmWI_SYnPcUhrXtzpeYPoJ0wlB5PIHN16pWNJvW8h6nG1BQm_QLxL1vTA82eJ2AX7QpQhjZzJpD9WCovTditS56KJ4sZj1BdPQMK0pvwCTLLsSDwo3ek2nmxq29KKGMRGJ0ToYQtaYxs4Cxtq7rOSKxoYVbgE5ZD_wO4K9AgTFqCFm7vMU4kneoPL4kvyPyZmLfzlVaxiGW8g-sFP9uFP93yrTbSVGSJrpFDYM5u6phMlv-uKhoHlbmorBbhc3lFXrazRnqb_lXvyQTUoxGvwzIs0P_wcJAJxSoHwuO8bImd-jIsqdk
http://www.magiczneroztocze.pl/
http://www.s1trail.com/
http://alasiesciga.blogspot.com/
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tEMKOWYNA WINTER TRAIL

MIEJSCE: BESKID NISKI, POLSKA
DATA: 23 LUTEGO 2019 R.

www.ultralemkowyna.pl/lemkowyna-winter-trail
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Organizatorzy temkowyna Ultra Trail postanowili pokazac zimowa odstone Beskidu Niskiego. Odkryjg przed biegaczami
zupetnie nowe zakatki Beskidu Niskiego, zakatki, ktorych nie znaja z jesiennej temkowyny. Widokowe grzbiety i
nietuzinkowe miejscowki na trasie zapewnig wyjatkowe przezycial

Biuro zawodow, start oraz meta zlokalizowane beda w Iwoniczu-Zdroju, jednym z najstarszych polskich uzdrowisk znanym
od 1578, potozonym w dolinie Iwonickiego Potoku, na wysokosci 410 m n.p.m.

W ramach temkowyna Winter Trail odbeda sie biegi na dwoch dystansach: 15 km/662 m+ oraz 41 km/1382 m-+.

Limit czasu: 41km -9 h /15 km - 4 h.

Starty: 7:30 - start biegu 41 km / 9:00 - start biegu 15 km

Optata startowa: 41 km - od 160 zt do 200 zt (w zaleznosci od terminu); 15 km - od 90 zt do 120 zt (w zaleznosci od terminu).



http://www.ultralemkowyna.pl/lemkowyna-winter-trail
https://www.facebook.com/lemkowynaultratrail/
https://twitter.com/LemkowynaUTrail
https://www.instagram.com/ultralemkowyna/
http://alasiesciga.blogspot.com/
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TRANSGRANCANARIA

78 biegaczy i jeden 64-kilometrowy dystans. Tak wygladata pierwsza edycja Transgrancanarii.
Dzisiaj i dystansow jest nieco wiecej i nieco bardziej ttoczno jest na linii startu.
W tegorocznej edycji imprezy w szesciu roznych biegach wzieto udziat 4100 biegaczy.
0 tym "Jak sie robi” Transgrancanarie rozmawiamy z Wendy Cruz Vega,
dyrektorem komunikac;ji biegu.

Monika Bartnik: Transgrancanaria to dzisiaj jedna z najbardziej
znanych imprez biegowych na $wiecie. Polscy biegacze - poza
Hiszpanami - s3 jedng z liczniejszych grup, ktora co roku
pojawia sie na Gran Canarii. Kto wymyslit Tansgrancanarie?
Wendy Cruz: To byto okoto 2000 roku. Grupa przyjaciot
zastanawiata sie nad projektem sportowo-przygodowym,
ktory miat polegac na pokonaniu wyspy Gran Canaria z potnocy
na potudnie i ze wschodu na zachod. Trasa miata prowadzic
Sciezkami, ktore setki lat temu byty wykorzystywane do celow
handlowych. | tak w 2003 roku David Déniz i Fernando
Gonzalez zdecydowali, ze warto bytoby zrobic takie ,przejscie”
w duchu sportowej rywalizacji. Pierwsza edycja
Transgrancanarii odbyta sie w pazdzierniku 2013 roku,
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a trasa biegu przecinata wyspe z zachodu na wschod. Biegacze
- a byto ich podczas pierwszej edycji doktadnie 78 - startowali
z portu Agaete. Meta zlokalizowana byta na plazy Arinaga.

Do pokonania byto 64 km.

MB: Co najbardziej utkwito Ci w pamieci z pierwszej edycji?
WC: Brak doswiadczenia biegaczy. Wielu z nich nie miato
wystarczajacej ilosci wody. Trzeba jednak przyznac, ze walczyli
dzielnie, poniewaz zaden z biegaczy nie skorzystat z obozu,
ktory przygotowalismy na nocleg.

Wsrad nich byli Ismael Martin - w 2015 r. byt jedyng osoba na
Swiecie, ktora wzieta udziat we wszystkich edycjach biegu
oraz Elena Marrero - jedyna kobieta podczas pierwszej edycj
Transgrancanarii.


http://alasiesciga.blogspot.com/
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MB: Jak wyglada podziat pracy? Czy kazdy ma swoja "dziatke’,
za ktorg odpowiada?

WC: Firma Arista Eventos, ktora jest organizatorem
Transgrancanarii, pracuje przez caty rok. Dyrektorem firmy jest
Fernando Gonzalez. Warto jednak przy tej okazji wymienic
wszystkich. Carlos Gonzalez - dyrektor zespotu technicznego,
Armando Bailon - marketing manager, Maria Vega -
administracja, Rosa Lopez - dziat sprzedazy, Jordan Suarez -
kierownik logistki, Fernando de Armas - kierownik dziatu
sprzedazy, Wendy Cruz - dyrektor komunikacji, Famara Garcia
- Social Media, Miguel Medina - dziat sprzedazy i Jazmina
Benitez, szefowa sekretariatu. Wspieraja nas jeszcze Adrian
Sanchez z dziatu IT i Fayna Jiménez z sekretariatu. Oczywiscie
to nie wszyscy. Mamy wielu koordynatorow terenowych, bez
ktorych trudno bytoby zorganizowac takg impreze.
Zabezpieczajg trase, buduja start, mete, zajmuja sie
znakowaniem trasy itd. Nie wspominajac juz o pracy
wolontariuszy, sponsorow, wspotpracownikow i ustugodawcow.

MB: Czy prace nad kolejng edycja rozpoczynacie zaraz po
zakonczeniu poprzedniej?

WC. Doktadnie! Zaczynamy dziatac zaraz po zakonczeniu
imprezy. Oczywiscie im blizej kolejnej edycji, tym tempo pracy
rosnie. W ciggu roku prowadzimy wiele aktywnosci majacych na
celu promocje imprezy. Uczestniczymy w targach, spotkaniach z
instytucjami, sponsorami.

MB: W pierwszej edycji wzieto udziat 78 biegaczy?
llu byto w tym roku?
WC: Ponad 4000.

MB: Do 4000 biegaczy trzeba doliczy¢ jeszcze osoby
towarzyszace. lle wiec facznie 0sob odwiedzito Gran Canarie
podczas tegorocznej edycji?

WC: Okoto 10 000.

MB: Ktora z edycji byta najtrudniejsza od strony
organizacyjnej?

WC: Hmm, w sumie kazda edycja ma swoje trudnosci, ale
ostatnia byta dosy¢ mocno skomplikowana ze wzgledu na
pogode. Jest takie powiedzenie: “Najtrudniejszy wyscig to ten,
ktory biegtes ostatnio, poniewaz to wtasnie ten pamietasz
najbardziej”.

MB: Organizacja Transgrancanarii to rowniez wspotpraca z
mediami. Jak duzo dziennikarzy i fotografow kazdego roku
obstuguje impreze?

WC: To okoto 50, 60 akredytowanych mediow z Francji,
Wtoch, USA, Wielkiej Brytanii, Polski, Niemiec. Oczywiscie na
Transgrancanarii pojawia sie wielu blogerow i influencerow.
Impreze obstuguje ponad 20 fotografow.

MB: Jaki jest najtrudniejszy aspekt organizacji tak duzego
przedsiewziecia?

WC: Zapewnienie bezpieczenstwa wszystkim biegaczom.
Doktadamy wszelkich staran, zeby wszystko dziatato jak
trzeba. Potrzebujemy do tego duzej jednostki, ktora
odpowiada za bezpieczenstwo i koordynuje wszelkie prace
z tym zwiazane. Jest to jeden z aspektow, ktoremu
poswiecamy najwiecej czasu. W 2018 roku problemy,

ktore powstaty w zwigzku z pogoda, udato sie rozwigzac dzieki
zespotowi odpowiedzialnemu za bezpieczenstwo.

To byta naprawde dobrze skoordynowana praca naszych
zespotow z policja.

MB: Zabezpieczenie trasy, stuzba medyczna. Jak duzo ludzi
czuwa nad bezpieczenstwem biegaczy na trasie?

WC: Mamy Assisted Control Center (PMA - Puesto de mando
asistido), ktorego koordynator jest w statym kontakcie ze
wszystkim punktami na trasie. Z tego centrum kontroli
mozemy sprawdzac na biezaco, czy wszyscy biegacze czujg sie
dobrze. Na trasie jest ponad 200 osob, ktore czuwaja nad
bezpieczenstwem biegaczy: ambulanse, lekarze, policja,

cywilna ochrona.
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DOLOMITI EXTREME TRAIL

MIEJSCE: FORNO DI ZOLDO, WtOCHY
DATA: 8-9 CZERWCA 2019 R.

www.dolomitiextremetrail.com
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e To naprawde jest bieg ekstremalny. Ekstremalnie trudny i ekstremalnie piekny”. Tak o Dolomiti Extreme Trail mowia polscy
biegacze, ktorzy mieli okazje brac udziat w imprezie. Dolomiti Extreme Trail to bieg coraz bardziej popularny wsrdd polskich
biegaczy (w edycji DXT 2018 na listach startowych byto ponad 30 zawodnikow z Polskil. To rowniez bieg, podczas ktorego juz
dwukrotnie na najdtuzszym dystansie 103 km na podium stawaty Polki - w 2017 roku 1. miejsce wérod kobiet zajeta Marta
Wenta, w 2018 roku - 2. miejsce zajeta Magdalena Bien.

e DYSTANSE: 23 km / D+1000 m D-1000 m; 53 km / D+ 3800 m D- 3800 m; 103 km/ D+7150 m D-7150 m

e LIMITY CZASOWE: 23 km -4 h /53 km -13.30 h /103 km - 29 h

e PUNKTY UTMB: 53 km - 4 pkt /103 km - 5 pkt

e (OPLATA STARTOWA: 23 km - od 24 do 36 Euro/ 53 km - od 58 do 96 Euro /103 km - 0od 109 do 143 Euro.

* W ramach przysztorocznej edycji dla wszystkich biegaczy z dystansu 103 km, ktorzy dotra do punktu Duran Pass na 30 km,
dla biegaczy z dystansu 53 km, ktorzy dotra do punktu Staulanza na 37 km, przygotowano upominek, ktorym beda legginsy
biegowe marki Odlo. Biegacze z dystansu 23 km otrzymaja opaske HAGLOFS.

ZAREJESTRUJ SIE! >>> |%/ 0 DXT przeczytasz na runandtravel.pl >>> |%/
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DXT 23 km

DXT 23 startuje z gtownego placu w Forno di Zoldo,
wzdtuz szlakow wiodacych do Pralongo, az do Colcerver.
Podaza wzdtuz Sottorogno e Dont, potem do Villa,
Astragal, Casal, Pieve, Camp, aby wrocic do mety

w Forno. To idealna trasa zarowno dla poczatkujacych
biegaczy, jak i Swietna trasa dla biegaczy
doswiadczonych, ktorzy chca sie poscigac.

Dla wszystkich biegaczy to trasa, na ktorej mozna

z petnym respektem dla gor odkrywac Dolomity

oraz petne uroku miejsca, podziwiajac miejscowe stare
zabudowania i koscioty.

gﬁ’@”g

Janusz Kostka / DXT 2017 / 23 km

0 ekstremalnosci DXT raczej ciezko mowic na 23 km. To prawda,
ze teren jest skomplikowany i niektore zbiegi wymagajg mega
koncentracji. 0 kontuzje naprawde nietrudno. Te zbiegi
wykanczaty psychicznie - byto na nich stychac przeklenstwa

we wszystkich jezykach Swiata. 1000 metrow w gore i 1000 w dot.

To byto naprawde trudne. Tym bardziej jezeli decydujesz sie
wystartowac na krotkim odcinku i zamierzasz biec maksymalnie
szybko. Powiedzmy szczerze, w bieganiu ultra 23 km to sprint.
Takiego dystansu nie biegnie sie wolno i taka byta moja strategia.
Najbardziej podobata mi sie sceneria Dolomitow. Jest po prostu
niesamowita! Tym bardziej, ze w dniu biegu byta ,lukrowana”
pogoda. Widocznos¢ wrecz fenomenalna - to zostaje w gtowie

i w duszy na zawsze. Kocham biegac we Wtoszech ze wzgledu na
ludzi i mysle tu zarowno o biegaczach, jak i kibicach - ich krzyki,
Spiewy, trabki prostu niosg jak na skrzydtach. Bieg jest
zdecydowanie dedykowany doswiadczonym biegaczom.

| to bez wzgledu na to, jaki wybiorg dystans. Oczywiscie polecam
go kazdemu - chociazby ze wzgledu na panujaca wspaniata
atmosfere - ale mniej doswiadczeni powinni potrenowac
najpierw w nizszych gorach.

Impreza ma swoj klimat ze wzgledu na kameralnosc.

Na kazdym dystansie startuje kilkaset osob. To sprawia, ze ilos¢
biegaczy i supportu w dniu startu, ale i przed nim, nie
"znieksztatca” spokojnych whoskich miasteczek potozonych

w gorach. Przez to pozdrowienia i usmiechy ,tubylcow” sa
bardziej szczere. Bieg odbywa sie wérod najwyzszych szczytow -
Civetty, Marmolady, Monte Pelmo, Antelao. Szczesliwie bytem na
wszystkich. Gory sa Swietnie zagospodarowane - kazdy znajdzie
cos dla siebie bez wzgledu na poziom budzetu,

jak i zapotrzebowania na komfort. Z przyjaciotmi zawsze $pimy
w namiotach ,na dziko". Taka filozofia zycia i podrozowania.
Tak nam wtasnie Dolomity smakuja najbardziej.
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DXT 53 km

DXT 53K startuje z gtownego placu w Forno di
Zoldo. Trasa prowadzi przez S.Sebastiano - Tamer
w kierunku przeteczy Duran (1605 m n.p.mJ na
17-kilometrze biegu. Tutajzaczyna sie jeden

z najwiekszych masywow skalnych rozwijajacy sie
w kierunku potnocnym wraz ze szczytami Moiazza
i Civetta az do Coladi (2135 m n.p.m.) na 27,5 km
biegu, gdzie znajduje sie punkt odzywczy.

Kolejny etap trasy prowadzi u odn6za imponujacej
gory Pelmo az do Staulanza (1766 m n.p.m.J na

37 km, gdzie znajduje sie punkt odzywczy.
Wreszcie, po przejsciu przez Tamai (1715 m n.p.m.)
na 43,5 km (punkt odzywczy), szlak dociera do
spektakularnego punktu widokowego

Monte Punta (1952 m n.p.m.) na 47 km.

;% tukasz Smogorowski / fot. archiwum-prywatne

tukasz Smogorowski / DXT 2016 / 53 km

Pierwsze kilometry to trasa stosunkowo tatwa i dosc szybka,

a to jest ultra-putapka dla mniej doswiadczonych w
wysokogorskich biegach zawodnikow. Radze uwazac na zbiegach.
Niektore z nich byty naprawde strome. Czesc przy otwartych
ekspozycjach, wiec o upadek nietrudno. Z relagji innych wiem,

ze byto kilka niebezpiecznych ,momentow”. Sciezki byty waskie,
petne konarow, chwilami zmuszaty do pokracznego przedzierania
sie. Byt to dla mnie bieg znacznie trudniejszy technicznie niz Bieg
Ultra Granig Tatr, ktory ukonczytem. Za duza atrakcje samego
biegu uwazam zejscia, na ktorych byty drabinki, tancuchy i liny.
Poza Korsyka (Restonica, bieg ultra po trasie GR20) nie spotkatem
sie wczesniej z takim zabezpieczeniem na trasie. U nas tego nie
ma, moze poza biegiem na Babig Gore przez Perc Akademikow.

DXT polecam osobom z pewnym doswiadczeniem w biegach
wysokogorskich. To inne odczucia, inne zmeczenie. Do tego
dochodzi wysokos¢ - dla 0sob z nizin 2000 m n.p.m. (i wyzej)
robi ,wrazenie”, choc czasami nie identyfikujemy objawow
specyficznego zmeczenia z wysokoscia

W DXT 2016 wzieli rowniez udziat
Tomasz Wiktorowicz
oraz Marek Zakrzewski.
Relacje z biegu, jak sie do niego przygotowac
(strategia na bieg, wyposazenie) przeczytacie na
stronie www.runandtravel.pl

WWWwW

w®


http://runandtravel.pl/dolomiti-extreme-trail-2016-okiem-biegaczy/
http://alasiesciga.blogspot.com/
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Pettér"Restorp / zwyciezca na dystansie 103 km DXT 2018
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DXT 103 km

DXT 103K startuje z gtownego placu w Forno di
Zoldo. Trasa biegu rozpoczyna sie w otoczeniu
grupy gor Mezzodi i prowadzi az do Pramper (1875
m n.p.m.J na terenie Parku Narodowego Dolomiti
Bellunesi, gdzie w schronisku Pramperet znajduje
sie punkt odzywczy. Jest to ok. 15 km biegu.
Kolejny etap trasy prowadzi w otoczeniu szczytow
San Sebastiano - Tamer az do przeteczy Duran na
28,2 km biegu, gdzie w schronisku St. Sebastian
(1605 m n.p.m.) znajduije sie kolejny punkt
odzywczy. To tutaj zaczyna sie jeden

z najwiekszych masywow skalnych rozwijajacy sie
w kierunku potnocnym wraz ze szczytami Moiazza
i Civetta. Na biegaczy czeka ekscytujacy widok
efektownie prezentujacego sie masywu Wielkiej
Civetty, ktory bedzie im towarzyszyt az do
schroniska Coldai (2135 m n.p.m.) na 42,5 km trasy.
Kolejny etap prowadzi u podnézy odosobnionej i
imponujacej gory Pelmo az do Passo Staulanza
(1766 m n.p.m.), gdzie znajduje sie punkt odzywczy
(52 km). Kolejne punkty odzywcze to Zoppe di
Cadore (1462 m n.p.m.) na 64 km biegu oraz

w schronisku Talamini (1582 m n.p.m.) na 69 km
biegu. Stamtad biegacze docierajg do Reinhold
Messner Mountain Museum, ktore miesci sie w
forcie zbudowanym w okresie | wojny Swiatowej,
na szczycie Monte Rite (2181 m n.p.m.).

TO 79 km biegu z kolejnym punktem odzywczym.
10 kilometrow dalej, na 89 km, w schronisku
Casera Bosconero znajduje sie kolejny punkt
odzywczy. Stamtad - podziwiajac Spiz di Mezzodi,
czyli dwie gory stanowigce ukoronowanie doliny -
Sciezka Fagare biegacze docierajg do mety.

Magdalena Bien/ DXT 2018 / 183 km / 2. miejsce wsrod kobiet

Monika Bartnik: Chciatoby sie powiedziec. Szach i mat! Tak
pieknie rozegratas koncowke biegu na dystansie 103 km

w ramach tegorocznej edycji DXT, ze na mete wbiegtas jako druga
kobieta. Jak wiec rozegratas te koncowa partie?

Czy od poczatku zaktadatas, ze jedziesz sie poscigac?

Magdalena Bien: Ciesze sie, ze datam sporo emocji kibicujgcym.
Tak to jednak wygladato z boku. Z mojej perspektywy wygladato
to nieco inaczej. Na 52 km do punktu wesztam jako siodma
kobieta (Passo Staulanza punkt, na ktorym byt rowniez przepak).
Plan i czasy do 50 km miatam rozpisane inaczej. Trasa byta
trudniejsza niz sadzitam i wygrana nie byto migjsce, ale sama
meta. Z tego punktu bardzo szybko wysztam. Druga potowa trasy
zawodow byta tatwiejsza. Spadt tez deszcz i zrobity sie lepsze
warunki do Scigania, dla mnie.

W Zoppe di Cadore okazato sie - ku mojemu zaskoczeniu - ze
jestem juz czwarta wsrod kobiet. 30 minut przede mng byta tez
trzecia kobieta. Na Monte Rite miatam juz 8 minut do lleany
Nogaro. Na 94 km bytam juz, albo dopiero, na trzeciej pozycji.
Chwile tak sadzitam, ale okazato sie, ze pierwsza zawodniczka
zostata w Rifiuggio Bosconero . W zwigzku z tym leciatam jednak
jako druga do mety, do ktorej zostato kilka kilometrow.

Nie odpuscitam. To jest wtasnie urok ultra zawodow. (...)

Cata rozmowe z Magdaleng Bien przeczytasz

. . WWW
na naszej stronie www.runandtravel.pl

w®

WWW

w®

Przeczytaj rowniez rozmowe z Marta Wenty,
1. kobieta na dystansie 130 km DXT 2017
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http://runandtravel.pl/born-to-be-wild-magdalena-bien-druga-kobieta-na-mecie-103-km-dolomiti-extreme-trail-2018/
http://runandtravel.pl/very-very-extreme-marta-wenta-pierwsza-kobieta-na-dystansie-103-km-dolomiti-extreme-trail-2017/
http://alasiesciga.blogspot.com/
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JAK )
DOJECHAC?

Najblizsze lotniska zlokalizowane sa w Wenecji oraz
w Treviso. Organizatorzy - po wczesniejszej rezerwacji -
zapewniaja transfer z lotniska do Forno di Zoldo.

0d potudnia (Rzym-Bolonia... ) lub od zachodu
(Francja-Hiszpania-Turyn-Mediolan..)
Autostrada A4 (Mediolan-Wenecjal, a nastepnie

autostradg A27 (Wenecja-Belluno) do konca autostrady;

potem drogg SS51 Alemagna az do Longarone (7 km),
gdzie nalezy skreci¢ w lewo w kierunku Forno di Zoldo

(16 km).

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

a nastepnie autostradg A27 (Wenecja-Belluno)

do konca autostrady; potem droga SS 51 Alemagna
az do Longarone (7 km); gdzie nalezy skreci¢ w lewo
w kierunku Forno di Zoldo. (16 km).

0d potnocy (Austria-Niemcy-Bolzano ..]
Autostradg A22 (Autostrada del Brennero)

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

W San Lorenzo di Sebato (24 km) nalezy skrecic
w prawo w kierunku Val Badia i kierowac sie

na Selva di Cadore - Forno di Zoldo (48 km).

Potaczenia kolejowe nie s zbyt wygodne. Jezeli ktos
jednak chciatby dostac sie do Forno di Zoldo pociagiem,
nalezy sprawdzi¢ potaczenia na stronie Trenitalia
(Wtoskie Linie Kolejowe) www.trenitalia.it. Glownym
potaczeniem jest trasa Wenecja-Calalzo do Longarone.
Stamtad kursujg autobusy do Forno di Zoldo (16 km).
Szczegoty potaczen autobusowych mozna znalezé na
stronie www.dolomitibus.it.

=) gpzig
SPAC?

NOCLEGI Z PROMOCYJNA OFERTA DLA BIEGACZY >>>>

VAL DI
Z0LDO

Val di Zoldo to dolina w pétnocnych Wioszech, w prowingji Belluno,
w regionie Wenecja Euganejska. Lezy w Dolomitach. Jest osrodkiem narciarskim
i dobrym punktem wyjsciowym do pieszych wycieczek gorskich.
Gtowna miejscowoscia rejonu jest Forno di Zoldo.
Inne miejscowosci w Val di Zoldo to:
Pralongo, Dont, Fornesighe, Pianaz, Mareson, Coi, Pecol.
Najwazniejsze szczyty to m.in. Moiazza, Monte Civetta i Monte Pelmo.



http://www.dolomitiextremetrail.com/data/other-accomodation-offer-dxt-2019.pdf
http://alasiesciga.blogspot.com/

CO ZOBACZYC?
Murale / Cibiana

Cibiana to niewielka miejscowost w prowingji Cadore.
Murale Cibiana to stata galeria sztuki na Scianach
tradycyjnych wiejskich domow. Pomyst na murale
narodzit sie w 1980 roku. Jego inicjatorem byt Osvaldo
Da Col, stynny lokalny malarz z Agordino. W ten sposob
chciat pokazac lokalna historie, tradycje, dziedzictwo
kulturowe i przedstawic je w formie dostepnej dla
wszystkich sztuki. Murale tworzone sg przez malarzy

z catego swiata. Jest ich obecnie 50.

Cibiana di Cadore potozona jest niecate 12 km
od Forno di Zoldo.

Kosciot Sw. Floriana
Pieve

Kosciot Sw. Floriana w Pieve - w romansko-

gotyckim stylu - jest najwazniejszym religijnym
budynkiem doliny. Wewnatrz mozna podziwiac m.in.
Ottarz Dusz, autorstwa wioskiego rzezbiarza w drewnie
Andrea Brustolona (1687 r)

Muzeum etnograficzne
Zoppe di Cadore

Muzeum etnograficzne zatozone zostato pod koniec
lat 60. ubiegtego wieku przez rodzine Zoppé i byto
jednym z pierwszych tego typu muzedw w prowingji
Belluno. www. museoetnograficozoppedicadore.com

Messner Mountain Museum / Monte Rite

essner-mountain-museum.it

Messner Mountain Museum - muzeum zatozone przez whoskiego alpiniste,
Reinholda Messnera, w Potudniowym Tyrolu, w potnocnych Whoszech. Instytucja
zostata stworzona w celu przyblizenia odwiedzajacym historii i charakteru alpinizmu,
nauki na temat gor i lodowcow, a takze historii osadnictwa w gorach.

Muzeum posiada szes¢ oddziatow. Messner Mountain Museum Dolomites miesci sie
w forcie zbudowanym w okresie | wojny $wiatowej, na wysokosci 2181 m n.p.m.,

na szczycie Monte Rite, pomiedzy Corting d Ampezzo a Pieve di Cadore. Muzeum

w Chmurach, jak bywa nazywane, jest rewelacyjnym miejscem do odwiedzenia juz
chociazby wytacznie ze wzgledu na rozsciggajace sie dookota widoki na najbardziej
spektakularne szczyty, takie jak: Monte Schiara, Monte Agnér, Monte Civetta,
Marmolata, Monte Pelmo, Tofana di Rozes, Sorapis, Antelao, Marmarole.

Tematem przewodnim muzeum sg skaty - to swego rodzaju ilustracja . podboju”
Dolomitow przez przyrodnikow i alpinistow. W muzeum znajduje sie rowniez duza
galeria z unikatowa kolekcjg obrazow Dolomitow od romantyzmu az do czasow
wspdtczesnych.

Muzeum czynne jest od czerwca do 30 wrzesnia /0d 10.00 do 17.00./

Muzeum zelaza i gwozdzi / Forno di Zoldo

Muzeum Zelaza i Gwozdzi zaprasza zwiedzajacych na wystawe archeologiczna
oraz do zapoznania sie z rzeczami, dokumentami czy tez ilustracjami
dokumentujacymi dziatalnos¢ zwigzang z przetworstwem zelaza, a w szczegdlnosci
zwigzang z produkcjg gwozdzi, ktora byta zrodtem bogactwa tego obszaru w XV w.
Dziatalnosc kowalska rozwineta sie w Val di Zoldo w 1500 roku. Zaledwie kilka
kilometrow od Forno di Zoldo, w Pralongo, znajduje sie kolejna ,wystawa" zwiazana
z kowalstwem. Jest nim mata kuznia potozona nad potokiem Malisia,
ktora zostata odrestaurowana i udostepniana do zwiedzania.
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http://www.messner-mountain-museum.it/en/dolomites/museum/
http://www.museoetnograficozoppedicadore.com/
http://alasiesciga.blogspot.com/
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ROZSMAKUJ SIE W VAL DI ZOLDQ!

Z wioski do wioski, z jednej imprezy na kolejna, jedno lokalne danie za drugim...
Dolina Val di Zoldo zaprasza biegaczy nie tylko na gorska ,,podroz” biegowa,
ale rowniez w podroz kulinarna.

Podczas podrozy kulinarnej po dolinie Val di Zoldo odkryjecie typowe dla tego wtoskiego regionu smaki, w tym m.in.
oryginalng zupe jeczmienna, makarony, dyniowe i ziemniaczane gnocchi, domowe pierogi casonziei czy tez polente.
Prawie 20 restauracji przygotowato specjalng oferte dla biegaczy i 0osob im towarzyszacych.

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

o Da Ninetta (Mezzocanale - Forno di Zoldo)
o |nsonnia (Forno di Zoldo)

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

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

o AjLali (Forno di Zoldo)

e TanadelOrs (Forno di Zoldo)

o Hotel Zoldana (Forno di Zoldo)

¢ LaGardesana (Pralongo - Forno di Zoldo)
e Hotel Brustolon Dont (Forno di Zoldo)

e Agrirurismo Le Vare (Le Vare - Goima)

o Rif. San Sebastiano (Passo Duran)
Ciclamino (Fusine - Zoldo Alto)

Palma (Palma Pianaz - Zoldo Alto) "

Christian (Mareson - Zoldo Alto) ZNAJDi RESTAURACJE
Hotel La Caminatha (Coi - Zoldo Alto) ( (((
Enoteca Coldai (Pecol - Zoldo Alto)

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

Powstate ciasto mieszamy na jednolitg mase, rozwatkowujemy
i wycinamy krazki o srednicy 7/8 cm. Dynie miksujemy z dodatkami

i naktadamy tak jak farsz na pierogi. Gotujemy w osolonej wodzie.

Podajemy z roztopionym mastem i wedzona ricotta.

LISTA RESTAURACJI, Z ,,.BIEGOWA" OFERTA:


http://www.dolomitiextremetrail.com/data/ristoranti-restaurants-2019.pdf
http://alasiesciga.blogspot.com/
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17 KM
33 KM

SCHLEGEIS 3000 SKYRACE

MIEJSCE: SCHLEGEIS, TYROL, AUSTRIA
DATA: 13 LIPCA 2019 R.
www.schlegeis3000.run

006

Jezioro zaporowe Schlegeis potozone jest na wysokosci 1800 m n.p.m. pomiedzy wakacyjnym regionem Mayerhofen-
Hippach i Tux-Finkenberg, w otoczeniu pieknych szczytow Alp Zillertalskich (3600 m n.p.m.). Ten imponujacy krajobraz z
panoramicznym widokiem gtownych pasm alpejskich i zbiornika Schlegeis i utworzonymi wokot szlakami turystycznymi,
jest idealnym miejscem do organizacji zawodow biegowych. 13 lipca 2019 r. zadebiutuje wiec w tym miejscu

impreza Schlegeis 3000 Skyrace&Trailrunning.

W ramach Schlegeis 3000 Skyrace&Trailrunning do wyboru sg dwa dystanse: 17 km (+1200 m), 33 km (+ 2380 m),

LIMIT CZASU: 6 h / meta zostanie zamknieta 0 15.00.

PUNKTY ODZYWCZE: 17 km - 2 / 33 km - 3

PUNKTY KONTROLNE: 17 km -3 /33 km -7

OPLATA STARTOWA: SKYRACE - do 30 marca 2019 r. - 59 Euro; od 31 marca do 10 lipca 2019 r. - 69 Euro; TRAILRUN - do
30 marca 2019 r. - 39 Euro; od 31 marca do 10 lipca 2019 r. - 49 Euro.

ZAREJESTRUJ SIE! >>> |%/
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https://en.schlegeis3000.run/
http://alasiesciga.blogspot.com/
https://www.instagram.com/schlegeis3000run/
https://www.facebook.com/schlegeis3000run/
https://en.schlegeis3000.run/registration-race.html
https://en.schlegeis3000.run/registration-race.html
https://twitter.com/SchlegeisRun
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Schlegeis3000 SKYRACE

Dystans: 33 km Schlegeis3000 SKYRACE to propozycja dla doswiadczonych biegaczy skyrunnigowych.
Trasa biegu rozpoczyna sie od wspinaczki w kierunku Pfitscher Joch, przeteczy

na wysokosci 225! m n.p.m., potozonej w gtownej grani Alp Centralnych, na granicy
Punkty kontrolne: 7 austriacko-wtoskiej. Przetecz oddzielaja dwie gtowne grupy gorskie Alp Zillertalskich:
Zillertaler Hauptkamm - na potudnie od przeteczy i Tuxer Hauptkamm - na potnoc od
przeteczy. Na kolejnym odcinku biegacze przekraczaja granice austriacko-wtoskga i przez
chwile biegna po wtoskiej stronie Alp Zillertalskich. Bieg kontynuowany jest szlakiem
"Peter Habeler Runde’, nazwanym tak na czesc jednego z wybitnych austriackich alpinistow,
ktory urodzit sie w Mayrhofen, w tyrolskiej dolinie Zillertal. Biegacze docieraja do Olperer,
szczytu potozonego na wysokosci 3476 m n.p.m., po czym wracaja do stynnego
Olpererhutte, schroniska potozonego na wysokosci 2388 m n.p.m. Punktem krytycznym
w drodze powrotnej jest Friesenberg na wysokosci 2330 m n.p.m. Po obiegnieciu szczytu
Peterskopfl ze stynnymi “stone almonds’, trasa prowadzi do Friesenberghaus, a potem
do mety nad jeziorem zaporowym Schlegeis.

Przewyzszenia: 2380 m+

Punkty odzywcze: 3

Schlegeis 3000 SKYRACE jest jedna z pierwszych imprez w Austrii,
ktora w 2019 roku bedzie zalicza¢ sie do nowopowstatego cyklu National SKy Running,
organizowanego przez ISF Austriai International Sky Running Federation.



http://alasiesciga.blogspot.com/

Schlegeis3000 TRAILRUN

Dystans: 17 km
Przewyzszenia: 1200 m+
Punkty kontrolne: 3
Punkty odzywcze: 2

17-kilometrowa trasa Schlegeis3000 TRAILRUN zachwyci zarowno tych, ktorzy dopiero
zaczynajg swojg przygode z bieganiem po gorach, jak doswiadczonych biegaczy. Czeka na
nich wspinaczka szlakiem "Neumarkter Runde” do Olpererhitte, stynnego schroniska
potozonego na wysokosci 2388 m n.p.m. (Alpy Zillertalskie). Olpererhutte jest punktem,

w ktorym tacza sie trzy wysokogorskie szlaki alpejskie. Znajduje sie tam rowniez pierwszy
punkt zywieniowy (na 7,1 km oraz drugi punkt kontrolny. Pierwszy punkt kontrolny znajduje
sie na 4,29 km, a trzeci na 11,3 km. Na trzecim punkcie kontrolnym znajduje sie rowniez drugi
punkt zywieniowy). Olpererhutte to rowniez miejsce z pieknym widokiem na Alpy Zilltarskie
oraz jeziero zaporowe Schlegeis. Trasa prowadzi potem stynnym szlakiem Berliner
Hohenweg w kierunku Friesenberghaus. Meta biegu zlokalizowana jest nad jeziorem
zaporowym Schlegeis.

W 2019 roku Schlegeis 3000 TRAILRUN wchodzi w sktad ATRA Austrian Trail Running
Cup, organizowanego przez Austrian Trail Running Association (ATRA).



http://alasiesciga.blogspot.com/
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VIA FERRATY, LINY, STROME ZBOCZA...

Patric Horhager, wspotorganizator Schlegeis300, o pierwszej edycji biegu.

Monika Bartnik: W przysztym roku odbedzie sie pierwsza
edycja Schlegeis3000 Skyrace, biegu organizowanego

w otoczeniu pieknych szczytow Alp Zillertalskich w Austrii.

Jak narodzit sie pomyst na zorganizowanie biegu? Zwykle
zaczyna sie od tego, ze sami biegamy, a potem marzymy o tym,
zeby biegi organizowac... Jak byto w tym przypadku?

Patric Horhager: Doktadnie! My rowniez jestesmy biegaczami

z pasja, ktorzy prawie kazdego dnia s3 w gorach. Dyrektor biegu,
Alfons Horhager, i ja jestesmy wiascicielami sklepu gorskiego
"Mountainsport Horhager” w Mayrhofen w Zillertal. Obaj
dorastalismy w bliskiej okolicy jeziora Schlegeis, znamy wiec te
trasy od dziecka. Od zawsze tez bylismy zafascynowani
niesamowitym pieknem gorskiej panoramy Zillertaler
Alpenhauptkamm z wieloma szczytami powyzej 3000 m n.p.m.

To region, ktory jest bardzo dobrze znany biegaczom trailowym
i ultra biegaczom. Czesc trasy Schlegeis3000 poprowadzona jest
bowiem szlakiem Berliner Hohenweg. W 2017 roku wtoski
biegacz, Daniel Jung, ustanowit FKT tej trasy. Pokonanie szlaku
zajeto mu doktadnie 18:11:34. W ciagu ostatnich lat jezioro
stawato sie coraz czesciej umowna linig startu dla wielu z tych
biegaczy. Alfons Horhager, Roland Ebler i ja pomyslelismy wiec,
ze Swietnym pomystem bytoby zorganizowanie biegu
w tej lokalizagji. Po niezliczonych godzinach konsultacji,
pojawity sie dwie trasy - Skyrace i Trailrun. Trasy biegow sg
jednymi z piekniejszych w Zillertal, nie mozemy sie wiec juz
doczekac pierwszej edycji.

76

MB: W ramach Schlegeis3000 odbeds sie dwa biegi - 33 km
oraz 17 km. Jak trudne s3 to trasy?

PH: Gtownym biegiem jest Schlegeis3000 SKYRACE, czyli trasa
na dystansie 33 km i fgcznymi przewyzszeniami 2400 m-+.

To bardzo wymagajaca trasa z bardzo technicznymi odcinkami
(wielkie skaty, via ferraty, liny, bardzo strome zbocza, dwa razy
wejscia na wysokosc prawie 3000 m-+). Trasa TRAILRUN,
czyli17 km 11200 m+, poprowadzona jest gtownie po szlakach
gorskich - Berlin Hohenweg i Neumarkter Runde - i jest idealna
dla gorskich biegaczy, ktorzy lubia cieszy¢ sie widokami. Trasa
ma Sredni poziom trudnosci, punkty zywieniowe znajduja sie

w tak znanych schroniskach jak Olpererhutte i Friesenberghaus.

MB: Czy to trasy wytacznie dla doswiadczonych biegaczy?

PH: Trase TRAILRUN z pewnoscia moga pokonac rowniez
poczatkujacy gorscy biegacze, ale juz trasa SKYRACE, gdzie
biegnie sie na wysokosci powyzej 2500 m+, wymaga bardzo
dobrego przygotowania i bardzo dobrej kondycji.

SKYRACE przeznaczony jest tylko dla doswiadczonych biegaczy,
ktorzy nie maja problemu z bardzo technicznymi odcinkami na
trasie. Z tego tez powodu ograniczona jest liczba startujacych.
Limit na SKYRACE wynosi 150 zawodnikow.

MB: W czym tkwi wyjatkowosc Schlegeis30007

PH: W wielu elementach... w pieknym miejscu na granicy
austriacko-wtoskiej, gdzie docieraja biegacze, w bardzo trudnym
terenie, w trasie poprowadzonej na duzych wysokosciach,

w imponujacej panoramie na najwyzsze gory w Austrii..



JAK )
DOJECHAC?

Polskie i Austriackie Linie Lotnicze oferuja potaczenia z
wielu miast w Polsce (m.in. Warszawa, Krakow) do
Innsbrucka przez Wieden. Alternatywa dla lotniska w
Innsbrucku jest lotnisko w Monachium, ktére obstuguje
kilkanascie potaczen Lufthansy i LOTu z wielu miast w
Polsce dziennie. Wybierajac sie na urlop do zachodniej
czesci Tyrolu, warto wzigé pod uwage lotnisko w
Zurychu. Tanie linie lotnicze z Polski latajg do
Memmingen w Niemczech (ok. 180 km od Innsbruckal.
Z lotniska w Innsbrucku i Monachium fatwo i szybko
dostac sie mozna do kazdego miejsca w Tyrolu
specjalnym transferem oferowanym przez firme Four
Seasons Travel. Wiele hoteli w Tyrolu oferuje ponadto
bezptatny transfer gosci z lotniska w Innsbrucku do
hotelu i z powrotem. Transfer z lotniska do hotelu
(pensjonatu, apartamentu itd.) oraz z powrotem oferuje
transfer.tirol. Transfer z lotniska w Monachium do
Innsbrucka zajmuje ok. 2,5 godziny i kosztuje 81 EUR w
dwie strony.

Dzieki doskonale rozbudowanej sieci autostrad w
Niemczech i Austrii, goscie z Polski pokonuja bez
przeszkod odlegtosé ok. 1100 km. Autostrady w
Niemczech s bezptatne, natomiast w Austrii przed
wjazdem na autostrade nalezy zakupic winiete.
10-dniowa winieta kosztuje €8,8 i dostepna jest na
wszystkich przygranicznych stacjach benzynowych.

Wszystkie potaczenia, godziny odjazdow i ceny biletow
dostepne s3 na stronie przedsiebiorstwa transportowego
Tyrolu Internetseite des Verkehrsverbundes Tirol.

= gpziE

SPAC?

Region turystyczny Mayrhofen-Hippach to szeroka oferta
pensjonatow, hoteli i zajazdow, mieszkan wakacyjnych i
domow. Odlegtosc od miejsca imprezy Schlegeis3000
>>> Ginzling: ok. 12 km | Mayrhofen: ok. 20 km.

SZUKAJ NOCLEGU >>>>

ALPY ZILLERTALSKIE

To pasmo gorskie w Alpach Centralnych, stanowigce czesc gtownej grani Alp.

Znajduje sie na terenie Austrii (Tyrol) oraz Wtoch (Tyrol Potudniowy). Nazwa masywu
pochodzi od nazwy doliny Zillertal. Caty masyw dzieli sie na grupy gorskie:Zillertaler
Hauptkamm, Tuxer Kamm, Reichenspitzkamm, Pfunderer Berge. Gtowne miejscowosci,
Mayrhofen, Zell am Ziller i Hintertux

ZILLERTAL

Zillertal - dolina rzeki Ziller, doptywu rzeki Inn. Potozona jest w sercu Tyrolu,
kilkadziesiat kilometrow na wschdd od Innsbrucka w poblizu granicy z Wtochami.
Rozciaga sie na dtugosci kilkudziesieciu kilomeltrow pomiedzy miejscowosciami Strass
i Mayrhofen, gdzie rozdziela sie na kilka mnigjszych dolin, m.in. Tuxertal.

JEZIORO SCHELGIES

Jezioro zaporowe Schlegeis jest czescig doliny Schlegeisgrund, Zbiornik magazynuje
126,5 min m3 wody.
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http://www.vvt.at/page.cfm?vpath=index
http://www.vvt.at/page.cfm?vpath=index
https://en.schlegeis3000.run/accommodations.html
http://alasiesciga.blogspot.com/

A PO BIEGANIU...

POSMAKUJ
TYROL!

KASESPATZLE

Tyrolska kuchnia opiera sie gtownie na prostych
sktadnikach, jak ziemniaki, dobrej jakosci mieso,
jajka, kapusta i sezonowe warzywa.

Jedng z potraw s3 maczne kluseczki przecierane
bezposrednio do garnka z gotujaca sie woda,
zapiekane w zeliwnej patelence z pysznym
gorskim serem. Podawane z prazong cebulka

i Swiezym szczypiorkiem.

:‘lg::
' & fg /Ko chitzki Kathrin

KAISERSCHMARRN
Najbardziej popularny deser w catej Austrii. Przygotowuje
sie z ciasta nalesnikowego, jednak wypieka na patelni

w formie grubego omletu. Po upieczeniu omlet rozdrabnia
sie widelcem i podsmaza z tyzka masta, rodzynkami
zatopionymi w rumie i serwuje z powidtami sliwkowymi
lub przecierem jabtkowym.

GERMKNODEL

Stodka odmiana knedla. Drozdzowe knedle gotowane sa
na parze. W srodku wypetnione sa np. powidtami
sliwkowymi, a podaje sie je z sosem waniliowym i makiem
lub roztopionym masetkiem.

TIROLER GROSTL (GRUSTL)

Pyszna, sycaca potrawa z gotowanych ziemniakow zapiekanych w
zeliwnej patelni z gotowana wotowing, speckiem, cebulka i przyprawiana.
Podawana z jajkiem sadzonym.

ROSOL Z KNEDLEM
SEROWYM LUB ZE SPECKIEM

Tyrol knedlami stoi! Knedle to ulubiona potrawa Tyrolczykow. Najbardziej
popularne knedle to te ze speckiem, z gorskimi serami, ze szpinakiem

i z watrobka. Zima knedle najlepiej smakujg w goragcym rosole - do rosotu
polecamy knedle ze speckiem, serem lub/i watrobka!

fot. www.tyrol.pl


http://alasiesciga.blogspot.com/

TRENTING ITALY
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HALF MARATHON 10K KIDS RUN

About 6.000 Runners, HALF

and a fast course, : MARATHON
turn the Garda Trentino FULL FUN!

Half Marathon to
a fantastic running
event every year again.

Party atmosphere Emotional Finish Amazing Race Course

If you're looking for a place to run 21k, why not choose a race with spectacular views
and beautiful scenery that will help you forget that your legs are tired and sore?

LAKE GARDA | RIVA DEL GARDA | ITALY www.trentinoeventi.it  f]@ :


https://trentinoeventi.it/

80

BIEGI

ETAPOWE

JEST DOKLADNIE TAK SAMO...
TYLKO BARDZIEJ!

Dzien spedzony na gorskim biegu daje mnostwo szczescia. Pomimo zmeczenia, roznych mniejszych
i wiekszych kontuzji, na mecie myslisz o kolejnym starcie. A w biegu wieloetapowym?

Mietek Krol (Ultra Tata) 0

Dzien spedzony na gorskim biegu daje mnostwo szczescia.
Pomimo zmeczenia, roznych mniejszych i wiekszych kontuzi,
na mecie myslisz o kolejnym starcie. A w biegu wieloetapowym?
Jest doktadnie tak samo... tylko bardziej! Podczas biegu
wieloetapowego odpada kombinowanie kolejnego startu. On juz
jest nastepnego dnia. Radosc, jaka daje bieg wieloetapowy, jest
bardzo prosta do zdefiniowania. Potraktuj kazdy z etapow jako
osobny bieg. Pomnoz szczescie przez ilos¢ etapow i juz! Niby
proste, ale jednak nie do konca. O ile w jednodniowych gorskich
zmaganiach biegne od punktu do punktu, to w etapowce
dochodzg jeszcze kolejne dni, o ktorych trzeba pamietac.
Podczas mojego ostatniego tego typu biegu (82 km w ramach
Garmin Ultra Race 2018 w Radkowie] pierwszy etap biegtem

z kolega, dla ktorego byt on pierwszym, ale i etapem ostatnim.
Na okoto 60 kilometrze wiedziatem, ze za te gonitwe niebawem
przyjdzie mi zaptacic. Dtugo nie musiatem czekac. Pierwsza
potowa GUR 53 (drugiego dnia biegu) uptyneta mi pod tytutem

,Co mnie bardziej boli? Przecigzona lewa powiez czy przeciazony
prawy staw skokowy?". To mi przypomniato, na czym polegaja
biegi wieloetapowe. Jezeli dasz czadu na jednym z pierwszych
etapow, to zaptacisz za to na kolejnych. Pamietatem o tym na
ubiegtorocznym Pyrenees Stage Run (240 km/15 000 m + po
Pirenejach) i niestety podszedtem do tego biegu odrobine zbyt
ostroznie. Nieco inaczej byto podczas tegorocznego Costa Brava
Stage Run, ktory odbyt sie tydzien przed MIUT. Tutaj nieco
zachowawcze podejscie byto uzasadnione startem na Maderze
tydzien pozniej. Moja pamiec jest jednak dobra, ale krotka, wiec
przy kazdym zbiegu zapominatem o zblizajacym sie MIUT

i dawatem z siebie 100%, za co zaptacitem tydzien poznie;.
Zanim wyruszymy na nasza kilkudniowa przygode, trzeba sie
spakowac. Zaczynaja sie schody. Jadac w Pireneje myslatem, ze
taki ktopot to nie ktopot. Przeciez nie spakuje sie na 7 gorskich
maratonow, dzien po dniu! Musiatbym jecha¢ Kamazem

z przyczepa, a nie skorzystac z ustug tanich linii lotniczych.


https://www.facebook.com/UltraTata-156561371590442/
http://alasiesciga.blogspot.com/

Zanim zabratem z domu moje cudowne 19,4 kg niezbednego
dobytku, przerobitem dwie torby i plecak. Uratowata mnie
100-litrowa torba z biegu Trans Alpine (nie moja oczywiscie).
Bytem spakowany godzine przed wyjazdem. Teraz - po ponad
roku - wiem, ze wystarczytoby zabrac (poza wyposazeniem
obowigzkowym) maksymalnie 3 pary spodenek, 3 koszulki

i 3 pary skarpetek.

Co do jedzenia, ktore jest w wyposazeniu obowigzkowym, to
rowniez nie bratbym kompletu na dzien, tylko max 2-3 komplety
(mowie tu o zelach, batonach itp. czyli X kalorii na dzien).

W przypadku PSR i CBSR wyposazenie punktow odzywczych byto
tak bogate, ze praktycznie catosc jedzenia wrocita do domu.

Przy wyborze biegu warto zwracic rowniez uwage na baze
noclegowa i transport rzeczy osobistych pomiedzy etapami.

W przypadku dwoch hiszpanskich biegow, w ktorych miatem
zaszczyt uczestniczyc, w cenie byty hotele ze Sniadaniem,
transport bagazy pomiedzy etapami oraz porzadna kilkudaniowa
kolacja. Jesli chodzi o nasz krajowy GUR i pierwsza edycje
Challenge 158, to start i meta kazdego z etapow byta
zlokalizowana w tym samym miejscu, czyli nad zalewem

w Radkowie. Tutaj kazdy z zawodnikow organizowat sobie nocleg
na wtasng reke. Organizator natomiast na swojej stronie umiescit
liste hoteli, w ktorych honorowali znizke dla uczestnikow.

Kiedy juz wybierzemy bieg, a do wyjazdu zostata jeszcze chwila,
warto bytoby przygotowac sie fizycznie i mentalnie.

Domyslam sie, ze jesli to czytasz, to jestes ,ultrasem” badz nie sa
ci obce dtugie samotne wedrowki w gorach i wiesz, jak sie
fizycznie przygotowac do kilkudniowych zmagan. Problemem
pozostaje sfera mentalna.

Registration:
January 2019
kyrgyzstan-trail-run.com

Mam kilku znajomych, ktorzy wykrecaja duzo lepsze czasy ode
mnie (co raczej nie jest specjalnie trudne), ale maja jakies
dziwne bariery. Raz jest to kilometraz. Dystans powyzej 100 km
ich blokuje. Innym razem jest to czas spedzony w biegu czy tez
w samotnosci. W gtowie siedzi start w kolejnym etapie. Trzeba
wstac, zjesc, zatozyc buty na obolate stopy i ruszyc na kolejny
etap. Nie mam z tym problemu. Moze dlatego, ze do konca nie
wiem, co mnie czeka. Taka ,niewiedza” potrafi dodac skrzydet,

a po czwartym etapie organizm przestaje krzyczec
PRZESTANIII" i milczy obrazony. Wtedy zaczyna sie prawdziwa
przygoda. W Pirenejach przygoda zaczeta sie na starcie pigtego
etapu w Tavascan i trwata praktycznie az do konca.

Widoki z Portella De Baiau, polodowcowe jeziora i Sciganie sie

z Hiszpanami w kolejnym etapie byty wisienka na torcie, dla
ktorej warto byto ttuc sie przez pot Europy.

Zapewne wiecie jak wielka rados¢ towarzyszy przekraczaniu linii
mety. W biegach wieloetapowych macie to przez kilka dni

z rzedu, az do mety ostatniego etapu. W Pirenejach na mecie

w Salardu czu¢ byto emocje. Czesto skrajne, ale w 100% szczere.
Byt Smiech, byty tzy, ale przede wszystkim wyczuwalna byta
ogromna wiez, jaka potaczyta niemal setke biegaczy.
Spedzilismy razem 7 wspaniatych dni w biegu, jedlismy wspdlnie
positki, opowiadalismy swoje historie. Nie byto podziatu na
gorszych czy lepszych biegaczy, na elite i reszte. W ten sposob
powstata rodzina PSR #psrfamily, do ktorej udato mi sie
dotaczyc. Podobnie byto tez na Costa Brava. Dzieki temu mam
przyjaciot, znajomych, kolegow rozrzuconych niemal po catym
Swiecie. To jest whasnie to ,cos”, co przycigga mnie do biegow
wieloetapowych. Polecam!

26- 28 July 2019
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http://kyrgyzstan-trail-run.com/

THE COASTAL CHALLENGE

COSTARICA

DATA: 10-16.02.2019 R.
MIEJSCE: KOSTARYKA
DYSTANS: 235 KM /139 KM
LICZBA ETAPOW: 6

00

Trasa prowadzona jest wzdtuz
wybrzeza Pacyfiku, czeSciowo przez
pasmo gorskie w potudniowo-
wschodniej Kostaryce - Talamanca.
Bieg konczy sie w poblizu granicy

z Panama. Na trasie: dzungla, single
tracki, plaze, skaliste wybrzeze,
przeprawa przez rzeke, a na koniec
Corcovado National Park z lasem
tropikalnym wpisanym na

Liste Swiatowego Dziedzictwa UNESCO.

1. TTC Expedition, czyli Wyprawa dla
bardziej doswiadczonych biegaczy
(235 km) - 34,6 km/39,1 km/47 4
km/37,1km/49,8 km/22,5 km/

2. TCC Aventura, czyli Przygoda dla
mniej doswiadczonych (139 km)

- 34,6 km/16,6 km/14,9 km/18 km/
33km/22,5 km/

fot. Andres Vargas

BIEGI

BALATON SUPERMARATHON

DATA: 21-24.03.2019 R.

MIEJSCE: JEZIORO BALATON, WEGRY
DYSTANS: 196 KM / 94,9 KM

LICZBA ETAPOW: 4 / 2

(f X

Bieg dookota najwiekszego na
Wegrzech oraz w Europie Srodkowo-
Wschodniej jeziora o powierzchni
590 km? - Jeziora Balaton.

Do wyboru sa dwie opcje biegu,

ktore mozemy pokonac solo, w parach
albo w sztafecie:

1. Balaton Supermarathon 196 km

- 4dni /48,2/52,9/43,6/51.3 km/

2. Half Balaton Supermarathon

94,9 km - 2 dni /43,6/51,3/.

Start i meta 4-dniowego biegu
zlokalizowana s3 w miescie Siofok,
najwiekszym turystycznym miescie na
potudniowym brzegu Balatonu. Trasa
prowadzona jest Sciezka rowerowa

i innymi Sciezkami wokot jeziora.

ETAPOWE 2019

PENEDA-GERES TRAIL
ADVENTURE

DATA: 13-20.04. 2019 R.
MIEJSCE: PORTUGALIA

DYSTANS: 135 KM/ 95 KM; 207 KM/144 KM
LICZBA ETAPOW: 4/7

f

Bieg odbywa sie na terenie jedynego
narodowego parku w Portugalii - Parku
Narodowego Peneda-Gerés, znanego
rowniez jako Gerés. Znajduje sie

w regionie Norte, w potnocno-
zachodniej Portugalii.

Do wyboru sa cztery opcje biegu:
1. PGTA 4 etapy - 135 km

2. PGTA 4 etapy - 95 km

3.PGTA 7 etapow - 207 km

4. PGTA7 etapow - 144 km

Na trasie mozna podziwiac bogata
roslinnosc Parku Narodowego Peneda-
Gereés, urzekajace strumyki

i wodospady, a takze charakterystyczne
dla tego miejsca granitowe spichlerze -
espigueiros.
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https://www.carlossanatureevents.com/en/pgta
https://balatonsupermarathon.runinbudapest.com/balaton-supermarathon/
https://www.instagram.com/tcccostarica/
https://www.facebook.com/thecoastalchallenge/
https://www.instagram.com/run_in_budapest/
https://www.facebook.com/runinbudapest/
https://www.facebook.com/penedagerestrailadventure/
http://thecoastalchallengecostarica.com/
http://alasiesciga.blogspot.com/

COSTA BRAVA STAGE RUN

DATA: 3-5.05. 2019 R.

MIEJSCE: COSTA BRAVA, HISZPANIA
DYSTANS: 125 KM / 85 KM

LICZBA ETAPOW: 3

(f X

Bieg organizowany na wybrzezu Costa
Brava w potnocno-wschodnie;
Hiszpanii, rozciggajacym sie wzdtuz
wybrzeza Morza Srodziemnego.

Do wyboru dwa dystanse:
1.CBSR 125 km

(3 dni - 23 km /53 km/50 km/
2. CBSR Experience 85 km

(3 dni - 23 km/32 km/ 30 km).

Gtowna trasa obu dystansow prowadzi
trasa GRI2, czyli droga patrolowa
Guardia Civil wzdtuz morza oraz
szlakami potozonymi jak najblizej
morza.

CBSR to kolejna etapowa impreza
organizowana przez firme BiFree -
pierwsza jest Pyreness Strage Run.

BIEGI

SARDINIA TRAIL

DATA: 17-19.05. 2019 R.
MIEJSCE: SARDYNIA, WLOCHY
DYSTANS: 100 KM

LICZBA ETAPOW: 3

(f X

Bieg odbywa sie na Sardynii, drugiej co
do wielkosci wyspie na Morzu
Srodziemnym.

Trasa prowadzona jest pomiedzy
Gennargentu (masywem gorskim
potoznym w Srodkowej czesci Sardynii)
a plaza w regionie Ogliastra przez
gminy: Arzana, Cardedu, Desulo, Gairo,
Urzuleii Tertenia.

Przez pierwsze dwa dni trasa biegu
prowadzona jest w gorach, ostatni dzien
na wybrzezu. Baza zawodow

w miejscowosci Arbatax.

W ramach pierwszego etapu do
pokonania jest 30 km, w ramach
drugiego etapu - 42 km,

a trzeciego etapu - 26,8 km.

ETAPOWE 2019

BERGHAUS DRAGON'S BACK

RACE®

DATA: 20-24.05.2019 R.
MIEJSCE: UK
DYSTANS: 315 KM
LICZBA ETAPOW: 5

00

Trasa legendarnego juz biegu Berghaus
Dragon’s Back Race® podaza gorskim
grzbietem Walii z potnocy na potudnie.
Na biegaczy czeka dzika przyroda,
bezdroza, odlegty u gorski teren.

Jak czytamy na stronie biegu - to
najciezszy S-dniowy wyscig gorski na
Swiecie. Na trudnosc te sktadaja sie
odlegtosc do pokonania w potaczeniu
z bardzo duzymi przewyzszeniami oraz
brakiem oznaczenia trasy.

W ramach biegu do pokonania jest
tacznie 315 km, roztozone na 5 dni.
taczne przewyzszenia to 15500 m +.

Pierwsza edycja biegu odbyta sie w
1992 r., na kolejna trzeba byto czekac az
20 lat. Bieg odbywa sie co dwa lata.

Fot. lan Corless
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http://www.berghausdragonsbackrace.com/
http://www.sardiniatrail.com/index.php
https://cbsr.run/en/
https://www.instagram.com/costabravastagerun/
https://www.facebook.com/CostaBravaStageRun/
https://www.instagram.com/sardiniatrailitaly/
https://www.facebook.com/sardiniatrail/
https://www.facebook.com/DragonsBackRace/
https://www.instagram.com/dragonsbackrace/
http://alasiesciga.blogspot.com/

RIANO TRAIL RUN

DATA: 21-23.06.2019 R.
MIEJSCE: RIANO, HISZPANIA
DYSTANS: 98 KM

LICZBA ETAPOW: 3

(f X

Bieg odbywa sie na potnocy Hiszpanii,
w prowingji Leon, na urozmaiconych
trasach na terenie Parku Narodowego
Fuentes Carrionas y Fuente Cobre -
Montana Palentina, Parku Regionalnego
Picos de Europa i Regionalnego Parku
Montanas de Riaho y Mampodre.

Baza biegu jest miasteczko Riano.

W biegu mozna wzig¢ udziat
indywidualnie lub w 2-osobowych
zespotach. W ramach Riafo Trail Run
biegacze maja do pokonania facznie ok.
91km oraz + 7000 m / -6850 m
przewyzszen. 1etap - 29,9 km/ 2 etap
- 38 km/ 3 etap - 22,7 km.

Jedna z atrakgji imprezy jest oboz
RIANO CAMP, gdzie przez 4 dni
mieszkajg wszyscy biegacze.

Przeczytaj relacje biegaczy >>> TU

BIEGI

FIRE ICE ULTRA

DATA: 31.08-5.09.2019 R.
MIEJSCE: ISLANDIA
DYSTANS: 250 KM
LICZBA ETAPOW: 6

(f X

Bieg organizowany jest na Islandii.

To swego rodzaju Islandia w pigutce -
od lodowcow w centrum wyspy, przez
tereny wulkaniczne az po wybrzeze.
Meta ostatniego etapu zlokalizowana
jest nad jeziorem Myvatn.

Kazdy z uczestnikow musi by¢c
samowystarczalny - miec ze sobg
jedzenie i caty wymagany sprzet.
Organizator zapewnia noclegi w
namiotach oraz goraca i zimng wode.

W ramach biegu do pokonania jest
250 km roztozone na 6 etapow:

36,6 km/42,6 km/42,8 km/70,1 km
/389 km /19 km/. Organizowana jest
rowniez krotsza trasa - 1/2 Half Fire +
Ice Ultra (25-27 maja 2019 r),

0 facznym dystansie 125 km.

ETAPOWE 2019

TRANSALPINE RUN

DATA: 31.08-7.09.2019 R.
MIEJSCE: NIEMCY, AUSTRIA,
SZWAJCARIA, WEOCHY
DYSTANS: 272,7 KM

LICZBA ETAPOW: 8

£ J©

8-dniowy bieg przemierzajacy
alpejskimi sciezkami trase

z Oberstdorf w Niemczech przez
Awustrie, Szwajcarie do Sulden

we Wioszech. To jeden

z najtrudniejszych i jeden

z najbardziej spektakularnych biegow
etapowych. W 2019 roku odbedzie
jubileuszowa 15. edycja biegu.

W ramach biegu do pokonania jest
tacznie 272,7 km, roztozone na

8 dni: 36,4 km/26,6 km / 39,2 km
/46,3 km /7,8 km /40,5 km /449 km
/31km /. Limit biegaczy to 250
teamow. W ramach imprezy
organizowany jest rowniez bieg RUN2,
w ramach ktorego do pokonania sa dwa
pierwsze etapy Transalpine Run.

Y w®


https://transalpine-run.com/en/
https://www.fireandiceultra.com/race-details/
https://www.rianotrail.run/home
https://www.instagram.com/rianotrailrun/
https://www.facebook.com/rianotrailrun/
https://www.instagram.com/fireandiceultra/
https://www.facebook.com/FireandIce.ICELAND/
https://www.facebook.com/transalpinerun/
https://www.instagram.com/transalpine_run/
http://runandtravel.pl/?s=Riano
http://alasiesciga.blogspot.com/
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https://www.ultramirage.com/

PYRENEES STAGE RUN

DATA: 1-7.09.2019 R.

MIEJSCE: PIRENEJE, HISZPANIA
DYSTANS: 240 KM

LICZBA ETAPOW: 7

(f X

Bieg prowadzi przez piec parkow
narodowych: Capcaleres del Ter

i del Freser, Vall del Madriu-Perafita-
Claror, Valls del Comapedrosa, Alt
Pirineu i Aiglestortes-Estany de Sant
Maurici. Impreza rozpoczyna sie

w Ribes de Freser, meta ostatniego
biegu zlokalizowana jest w Salardu. Bieg
prowadzi najciekawszymi szlakami
Pirenejow - z siedmiu etapow, dwa
odbywaja sie w Andorze.

Podczas PSR mozna biec w 2- lub
3-osobowych zespotach),

W ramach biegu do pokonania jest
tacznie 240 km roztozone na 7 dni:
34,3 km /374 km/47,5 km /20 km/
40 km/26,6 km/32,8 km/

86 \

BIEGI

ULTRA TOUR MONTE ROSA

DATA: 4-7.09.2019 R.

MIEJSCE: SZWAJCARIA, WEOCHY
DYSTANS: 170 KM

LICZBA ETAPOW: 4

(f X

Trasa biegu prowadzi sciezkami wokot
masywu Monte Rosy z widokami na
inne czterotysieczniki np. Materhorn.
Start i meta w Grachen w Szwajcarii.
Pomystodawczynia i dyrektorem biegu
jest Lizzy Hawker, pieciokrotna
zwyciezczyni UTMB. Zdaniem Lizzy, bieg
na dystansie 170 km w ramach UTMR
jest trudniejszy niz UTMB.

W ramach biegu do pokonania jest
tacznie 170 km, roztozone na

4 etapy: 36,7 km /42,9 km /45,2 km
/44,2 km. Laczne przewyzszenia to

11,300 m-+.

Miejsce startu poszczegdlnych etapow:
Grachen, Szwajcaria/Zermatt,
Szwajcaria/ Gressoney la Trinité,
Wtochy / Macugnaga, Wtochy/

ETAPOWE 2019

THE DRUID’S CHALLENGE

DATA: 8-10.11.2019 R.
MIEJSCE: UK
DYSTANS: 134,5 KM
LICZBA ETAPOW: 3

£ J©

Trasa przebiega najstarsza droga

w Wielkiej Brytani - Ridgeway

i prowadzi z Buckinghamshire do
Wiltshire z noclegami w Watlington
i Didcot. Na trasie widoki typowe dla
wiegjskiego krajobrazu potudniowej
Anglii, w tym Ivinghoe Beacon.
Biegacze maja okazje podazac trasa,
ktora od dawien dawna byta
wykorzystywana przez podroznikow,
pasterzy i zotnierzy.

W ramach biegu do pokonania jest
tacznie 134,5 km roztozone na 3 etapy:
46,8 km /42,5 km /45,2 km.

taczne przewyzszenia: 2203 m+

Trasa jest znakowana, ale uczestnicy
otrzymuja rowniez karte biegu z mapa.



http://psr.run/en/psr-en/
https://www.instagram.com/pyrstagerun/
https://www.facebook.com/PyrStageRun/
https://www.instagram.com/ultramonterosa/
https://www.facebook.com/UltraTourMonteRosa/
http://www.xnrg.co.uk/
https://www.instagram.com/extremeenergyuk/
https://www.ultratourmonterosa.com/
https://www.ultratourmonterosa.com/
http://alasiesciga.blogspot.com/

SUUNTO

SUUNTO

0w - Enguronce

thl ]

..m,ﬁ il %x é

vV . o~

e R T

W .:,.r..._-"._‘,_.ab. TR
. oY ¥
: n __..41 _._ﬂ e / ik ~

sty

eki ktorej
ego

jak t

ugoJ

ytrzymatosci
ciezszych

e godzin testow w naj

1

aterii w trybie Ultra
atakd

pracy b

h
Technologia SmartBattery, dzi

Przetestowany do granic w

bateria wytrzym
-tysiac

warunkach

. P o of &)

120

SUUNTO 9

suunto.com



https://www.suunto.com/pl-pl/

BIEGAJ | ZWIEDZAJ!

BERLIN

"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 Berlin, po ktorym na biegowo oprowadza nas
Mark Lowenstein, zatozyciel portalu www.greatruns.com.

Berlin. Jedno z najbardziej interesujacych i ekscytujacych miast w Europie.
To drugie miasto w Unii Europejskiej, po Londynie, pod wzgledem liczby
ludnosci. To miasto ciggle zmieniajacych sie dzielnic. Z perspektywy biegacza
Berlin jest niesamowity. Wymaga jednak troche planowania, poniewaz jest
duzy i rozlegty. Z punktu widzenia biegacza jedna z kluczowych rzeczy
w Berlinie jest Swietnie rozbudowany system komunikacji miejskiej, dzieki
ktoremu mamy dostep do naprawde roznorodnych tras biegowych.
Mozemy rowniez zaliczy¢ dtuzsza trase “jednokierunkowa" i wrocic do
miejsca naszego startu metrem lub pociagiem, Na portalu Great Run zebrano
nieco ponad 15 tras biegowych wokot centralnych punktow miasta, sciezek
o @ wzdtuz Sprewy, malowniczych terenow Schlosspark i Charlottenburg oraz
kilku wspaniatych parkow, w szczegolnosci Tiergarten. Na obrzezach miasta
znajduja sie lasy Grunewald, Spandauer, Tegeler Forst i wspaniate parki do
WWW biegania w poblizu centrum kongresowego i lotniska. Jesli macie czas, warto
\ wybrac sie pociggiem do Poczdamu i zaliczy¢ "Palace Run'.

Na portalu Great Runs znajdziecie nie tylko
biegowe trasy po Berlinie, ale po wszystkich
stolicach europejskich i wielu miastach
na Swiecie.

88


https://twitter.com/greatruns
https://www.instagram.com/greatruns/
https://www.facebook.com/GreatRuns/
http://runandtravel.pl/biegi-w-moldawii-purcari-wine-run-2018-czyli-biegiem-przez-moldawska-winnice-relacja/
http://greatruns.com/

12 km

Treptower Park i sciezki nad Sprewa.

Treptpower Park jest dobrym miejscem do
biegania w Berlinie wschodnim. To trasa z
licznymi Sciezkami, ktorag mozna potaczyc
z biegiem wzdtuz rzeki Sprewy oraz obok
Pomnika Zotnierzy Radzieckich w Berlinie,
Startujemy ze stacji S-Bahn, biegniemy
przez Treptower Park, rezerwat przyrody
Planetrwald. Robimy petle i wracamy
wzdtuz sciezki przy rzece z widokiem na
Spreepark, opuszczony park rozrywki,
ktory dziatat w latach 1969-2001.

LINK DO TRASY ;'\

7,7 KM

Wzdtuz ulicy Kurfirstendamm

Kurfurstendamm to najwazniejsza ulica handlowa Berlina.
Ku'damm - jak mowig o niej Berlinczycy - byta sercem
zachodniego Berlina, z kawiarniami, restauracjami, klubami,
modnymi sklepami, salonami samochodowymi. To dobra trasa
do biegania rano lub wieczorem. W ciggu dnia jest tam
niezwykle ttoczno. Trasa tam i z powrotem wzdtuz gtownego
odcinka to ok. 7,7 km. Przebiezke mozna kontynuowac

w kierunku potudniowym - w rejon Wilmersdorf i piekny
Volkspark. 4
LINK DO TRASY "l

10 KM

Kanat Landwehr i Gorlitzer Park

Przyjemna 10-kilometrowa trasa wzdtuz
Kanatu Landwehry i na terenie Gorlitzer
Park. Biegniemy wzdtuz kanatku, tuz przy
ogrodkach piwnych i restauracjach, wzdtuz
Maybach-Ufer, potem Paul-Lincke-Ufer.
Trase te mozna rowniez potaczyc

z oddalonym o okoto 1,6 km.

LINK DO TRASY ;'\



https://www.mapmyrun.com/routes/fullscreen/1004968827/
https://www.mapmyrun.com/routes/fullscreen/1006948081/
https://www.mapmyrun.com/routes/fullscreen/1004986279/
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MOLDAWIA W 4 DNI

Motdawia. Pierwsze skojarzenie? Winnice, wino, duuuzo wina... Najstarsza winnica
w Motdawii... Najwieksze piwnice z winem w Europie, w ktorych przechowywane
jest az 1,5 miIn butelek wina! A gdzie w tym wszystkim bieganie?

Byto oczywiscie i bieganie!

Monika Bartnik / www.runandtravel.pl

Nasza pierwsza wizyta w Motdawii miata jasno okreslony cel
- udziat w Purcari Wine Run. Wyjazd na bieg organizowany
w Chateau Purcari, najstarszej winnicy w Motdawii (kolejna
edycja biegu odbedzie sie 24 sierpnia 2019 r), byt jednak
doskonata okazjg do poznania Motdawii, jej historii, tradycji,
kuchni i ludzi... Oczywiscie na tyle, na ile pozwala 4-dniowa
wizyta w tym kraju winem ptynacym.

Motdawia lezy w srodkowo-wschodniej Europie, na terenach
dawnej Besarabii, miedzy Karpatami Wschodnimi a lewym
brzegiem Dniestru. Jej nazwa wywodzi sie od znacznie
obszerniejszego regionu, nazwanego tak od jednej z jego
gtownych rzek - Motdawy. Motdawia graniczy z Ukraing

i Rumunia. Na potudniu siega wybrzeza Morza Czarnego.

jednak nie ma do niego dostepu. Jest od niego oddalona
zaledwie 10 km. Od potnocy sasiaduje z doling Czeremoszu
i Pokucia. Stolicg Motdawii jest Kiszyniow.

JAK DOJECHAC DO MOLDAWII?

Do Motdawii mozemy oczywiscie wybrac sie samochodem,
wtedy nasza wycieczka bedzie juz jednak solidng podroza.
Jakby nie byto w prostej linii to okoto 1000 km.

Mozna jednak skorzystac z bezposredniego potaczenia
lotniczego z Warszawy do Kiszyniowa, stolicy Motdawii,
ktore uruchomit polski przewoznik LOT. Podroz samolotem
trwa okoto 1 godzine i 50 minut. Za lot w obie strony - przy
odpowiednio wczesnej rezerwacji - zaptacimy 500-600 zt.



Motdawia nie nalezy do Unii Europejskiej, nie jest rowniez w strefie
Schengen, musimy wiec mie¢ wazny paszport. Obstuga i kontrola
przebiega nadzwyczaj sprawnie, wiec nawet jezeli jestesmy juz mocno
przyzwyczajeni do podrozowania tylko z dowodem osobistym i bez
kontroli, nie odczujemy zadnego dyskomfortu podczas podrozy.

W Motdawii bez wiz mozemy przebywac do 90 dni.

GOTOWKA CZY KARTA?

We wszystkich wiekszych sklepach w Motdawii, w barach,
restauracjach mozna bez problemu ptacic karta. Oczywiscie jezeli
odwiedzimy lokalny bazar - ktorych w Motdawii i w samym
Kiszyniowie nie brakuje - niezbedna bedzie gotowka. Gotowka przyda
nam sie rowniez na lotnisku, kiedy bedziemy chcieli kupic karte
telefoniczno-internetowa. Oczywiscie karte mozemy kupic, kiedy juz
dotrzemy do centrum miasta. Zaktadamy jednak, ze moze nam sie
przydac od razu. A koszty potaczen, zwtaszcza tych internetowych,
potrafig zaskoczy¢. Chwila nieuwagi, wtaczony internet

i po pot godziny otrzymujemy informacje smsem, ze wtasnie wisimy
naszemu operatorowi 236 zt! Na 4-dniowa wizyte w Motdawii
kupilismy dla dwoch osob dwie karty (Koszt karty 120 min / sms +
500 MB to 40 Lei /180 min./sms + 1000 MB to 60 Lei). Wystarczyty
nam bez problemu, nawet przy okazji kolejnej wizyty w Motdawii.
Gotowke mozemy wyptacic z bankomatu, korzystajac z naszej zwyktej |
karty. Mozemy rowniez - tak jak my to zrobilismy - korzystac z karty ;
wielowalutowej Revolut, o ktorej dowiedzielismy sie tuz przed
wyjazdem, wiec w Motdawii po raz pierwszy jg testowalismy.
Przelewamy na nig okreslong sume, a potem mozemy wyptacic
dowolna walute z bankomatu po bardzo preferencyjnym kursie (warto

wyptacac w dni robocze, poniewaz w weekendy jest wyzsza prowizja).

Karta tg mozemy rowniez ptacic.

KOMUNIKACJA MIEJSKA
CZY WYNAJETY SAMOCHOD?

Korzystac z komunikacji miejskiej czy wypozyczyc na lotnisku
samochod? Wszystko zalezy od tego, jakie mamy plany. Jezeli
wybieramy sie np. na maraton w Kiszyniowie, organizowany pod
koniec wrzesnia (29.09.2019 r.), i planujemy spedzi¢ weekend
wytacznie w stolicy Motdawii, mozemy poruszac sie po miescie
piechotg (wiekszos¢ czasu spedzimy prawdopodobnie w centrum
miastal lub korzystac z komunikacji miejskiej.

Komunikacja miejska bez problemu dostaniemy sie z lotniska do
centrum Kiszyniowa. Taka opcje wybralismy bedac po raz kolejny

w Motdawii. Jezeli ktos nigdy nie podrozowat trolejbusem - w koncu
w Polsce jezdza one tylko w kilku miastach - warto skorzystac z takiej
mozliwosci. Przejazdzka jest co prawda dosy¢ dtuga, za to
zaskakujaco tania. Za bilet z centrum Kiszyniowa na lotnisko

(ok. 11 km) zaptacimy zaledwie 2 Leje (czyli ok. 5O groszy).




Ptacac 2 Leje, przypominaja nam sie zawrotne sumy, ktore ptaci sie

45 | _ 1L BN np. w Madrycie za jazde kolejka w strefie lotniska. Jazda trolejbusem

- to rowniez mozliwosc poznania lokalnego kolorytu. Nie szukajcie

w Kiszyniowie automatow z biletami, kiosku lub jakiegokolwiek
miejsca, w ktorym mozna bytoby kupic bilet. Nie ma. A przynajmniej
my go nie znalezlismy. Okazato sie, ze bilety kupuje sie w komunikacji
miejskiej. W trolejbusie sprzedawca biletow, ubrany w specjalny
uniform, wedruje pomiedzy pasazerami z papierowa rolka biletow.
Na jazde na gape nie ma szans. Z resztg chyba - biorgc pod uwage
cene biletow - bytaby ona kompletnie nieoptacalna. Po Kiszyniowie
mozemy rowniez podrozowac tzw. marszrutka, czyli mikrobusem,
ktory ma stata trase i zatrzymuje sie na wezwanie prawie w kazdym
miegjscu. Podczas naszej pierwszej wizyty zamiast trolejbusu
wybieramy jednak samochod. Wypozyczony na lotnisku na cztery dni
pozwoli nam pojezdzi¢ nieco po Motdawii. Na lotnisku swoje punkty ma
kilka wypozyczalni samochodow. 1 dzien w najtanszej opcji kosztuje
okoto 100 zt. Jezeli zarezerwujemy i zaptacimy przez internet, koszt
ten bedzie nizszy (okoto 85 zt za dzien). Oferta taka zawiera 600 km
w limicie, co w zupetnosci wystarczyto nam na 4-dniowa wycieczke,

podczas ktorej przejechalismy okoto 350 km. Samochod otrzymujemy
z petnym bakiem i z petnym bakiem go oddajemy.

GDZIE SPAC?

W Kiszyniowie mamy bardzo duza i roznorodna oferte noclegowa.
Jezeli wybieramy sie na bieg wieksza grupa znajomych, mozemy
skorzystac z oferty hosteli, w ktorych np. za trzy noce dla 4 osdb
zaptacimy okoto 300-400 zt. W Kiszyniowie nie brakuje rowniez
hoteli-apartamentow. Jednym z nich jest Zentrum ApartHotel,
zlokalizowany okoto 560 metrow od gtownej ulicy w Kiszyniowie

(a tym samym rowniez 500 metrow od startu i mety maratonu).

3 noce ze $niadaniem kosztuja okoto 850 zt. Zaletg Zentrum
ApartHotel s pokoje, ktore tak naprawde sg elegancko urzadzonymi
mieszkaniami, w ktorych znajduje sie kuchnia, gdzie mozemy
spokojnie gotowac, w tazience pralka, gdyby przyszto nam do gtowy
urzadzic na wyjezdzie mate pranie. Oczywiscie nie brakuje rowniez
hoteli. W Bristol Central Park Hotel, potozonym w samym centrum
Kiszyniowa (z tego hotelu na start i mete mamy juz zaledwie

200 metrow) 3 noce dla 2 osob ze $niadaniem kosztuja okoto 1200 zt.

CENTRUM INFORMACJI TURYSTYCZNEJ

Znajduje sie w samym centrum Kiszyniowa, przy jednej
z gtownych ulic miasta, Stefan cel Mare si Sfant Boulevard 93.
W sezonie letnim, od czerwca do wrzesnia, czynne jest w dni
powszednie od godziny 10.00 do 20.00, a w weekendy do 15.00.

WWW.MOLDOVA.TRAVEL
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http://www.moldova.travel/pl/
https://www.instagram.com/visit.moldova/
https://www.facebook.com/MoldovaInfoCenter/

€0 ZJESC | GDZIE ZJIESC?

Mamaliga przyrzadzana z kaszy kukurydzianej podawana najczesciej
z gesta kwasng Smietang, bryndza, sosem czosnkowym, skwarkami
lub miesnym gulaszem... Placek Placinta podawany

zarowno w wersji wytrawnej (z kapusta, miesem, ziemniakami,
serem), jak i na stodko... Sarmale, czyli rozptywajace sie w ustach
mate gotabki przygotowywane w lisciach winogron lub kapusty...
Zapiekana papryka... Pyszna zupa zeama z kurczakiem i pszennym
makaronem...

Tradycyjne motdawskie jedzenie przygotowywane jest z wielu
roznorodnych warzyw, ktore sg pieczone, duszone, kiszone,
marynowane... Wszystkiego naprawde warto sprobowac. | to nie
tylko w restauracji (np. Villa Etnica w Starym Orhejowie), ale rowniez
w popularnej sieciowce “La Placinte”, ktora w stolicy Motdawii ma
az 9 lokalizacji czy tez w popularnym miejskim barze, w ktorym
stotujg sie mieszkancy. Nasze podniebienia skradta rowniez
kiszyniowska przekaska - obwarzanki z prazonym stonecznikiem,
ktore kupicie w La Mamuca przy ulicy Alexandra Pushkina 22.

A jezeli juz o stonecznikach mowa... dostepne sa w sklepach

w przeroznych postaciach, podobnie jak wtoskie orzechy (nalewki,
dzemy, jako przekaskal, ktorymi wysadzone sg wszystkich gtowne
trasy w catej Motdawii. Zaskakujaco smakujg rowniez lody.

Niby zwykte Smietankowe, ale robione z prawdziwej Smietany.

A jak ksztattuja sie ceny? Obwarzanek z prazonym stonecznikiem

- 6 Lei, Mamatyga z dodatkami - 100 Lei, zupa - 55 Lei, Placinte

z bryndza - 50 Lei, 200 mIn wina domowego - 30 Lei, 0,5 | kwasu
chlebowego - 25 Lei (ceny z restauracji Villa Etnica/ wrzesien 2018).

MOLDAWSKIE WINA

Oczywiscie do obiadu czy tez kolacji warto sprobowac lokalnego
wina. Do wyboru mamy wina z takich motdawskich winnic jak:
najstarszej winnicy w Motdawii - Chateau Purcari, winnicy, ktora ma
najwieksze piwnice z winem - Milestii Mici czy tez Cricova, Asconi,
Castel Mimi. Rownie dobrze smakuje tzw. wino stotowe, ktore
podawane jest w wiekszosci restauracji. Warto rowniez wspomniec,
ze Motdawia to nie tylko najwieksze i najstarsze winnice, to rowniez
wino produkowane w domowym zaciszu, Prawie kazda wiejska
chate, ktora bedziecie mijac porasta bowiem winoros|. Motdawianie
maja wielka pasje do wytwarzania wina. Winogrona w wiekszosci
zbierane sa recznie w okazatych winnicach, w ktorych uprawiane sg
zardwno miejscowe, jak i znane na catym Swiecie odmiany
winorosli. Nagradzane wina przez wieki znajdowaty sie na stotach
rosyjskich carow i europejskich rodow krolewskich. Produkcja wina
to wazna czesc motdawskiej kultury, dlatego mozna wybrac sie
rowniez na wycieczke szlakiem winnic.




MOLDAWIA W 4 DNI. DZIEN PIERWSZY.

Nasza pierwsza wizyta w Motdawii miata jasno okreslony cel - udziat
w Purcari Wine Run. Wybieramy sie w piatek. Powrot planujemy na
poniedziatek, dzien po biegu. Pierwsze kroki warto skierowac do
Centrum Informacji Turystycznej, ktore znajduje sie w samym
centrum Kiszyniowa, przy jednej z gtownych ulic, Stefan cel Mare

si Sfant Boulevard 93. Uzyskamy tam nie tylko wszystkie niezbedne
informacje i praktyczne wskazowki (przewodniki dostepne s3
rowniez w jezyku polskim), ale takze mozemy poprosi¢ o pomoc np.
w zarezerwowaniu wizyty w winiarni. Mozemy rowniez umowic sie

z przewodnikiem/wolontariuszem na zwiedzenia miasta.

Dzien pierwszy, a raczej jego popotudnie i wieczor, uptywa nam na
zupetnie spontanicznym zwiedzeniu centrum Kiszyniowa, gtownego
Bulwaru Stefana cel Mare i przylegajacych do niego, matych uliczek,
odwiedzeniu baru z lokalnym jedzeniem i nie zaplanowanym udziale
w koncercie na gtownym placu przy Bulwarze Stefana cel Mare,
ktory byt czescig obchodow Swieta Jezyka Rumunskiego.

MOLDAWIA W 4 DNI. DZIEN DRUGI.

Na dzien drugi naszej wizyty w Motdawii planujemy krotkie
zwiedzanie Kiszyniowa, podroz do Chateou Purcari oraz udziat

w atrakcjach w winnicy przygotowanych przez organizatora biegu
Purcari Wine Run. Zwiedzanie Kiszyniowa rozpoczynamy od
kolejnej wizyty w Centrum Informacji Turystycznej. Tym razem z
wolontariuszem, ktory jest przewodnikiem, zaliczamy spacer po
centrum miasta. Kiszyniow nie jest miastem, w ktorym na kazdym
skrzyzowaniu mozemy podziwiac klasyczne zabytki. To jednak
miasto, ktore ma swoj niepowtarzalny urok i klimat. Chtoniemy
wiec jego atmosfere. tuk Triumfalny, Bulwar Stefana Wielkiego,
Sobor Narodzenia Panskiego, Park Stefana Wielkiego, a w nim
Monument Puszkina... Bedac w Parku Stefana Wielkiego zwrdccie
uwage na tawki. Zwtaszcza jezeli whasnie roztadowat sie wam
telefon i nie macie przy sobie power banka. Przy kazdej tawce jest
gniazdko, w ktorym mozemy natadowac telefon. Nie bylibysmy
jednak soba, gdybysmy nie odwiedzili lokalnych bazarow. Centralny
bazar w Kiszyniowie potozony tuz przy gtdownym dworcu
autobusowym to miejsce, gdzie kupic i sprzedac¢ mozna prawie
wszystko. Zagladamy takze na niewielki pchli targ tuz przy
Bulwarze Stefana Wielkiego, gdzie znajdziemy i tradycyjne reczne
wyroby, i drewniane matrioszki,i... radzieckie wojskowe czapki.
Popotudniem ruszamy do Purcari, miejscowosci, a raczej wsi,
potozonej koto 120 km na potudnie od Kiszyniowa. Wzdtuz trasy co
chwile rozlegte pola stonecznikow. Jest wrzesien, wiec naszym
oczom nie ukazuja sie zotto-pomaranczowo-zielone potacie, ale
zasuszono-brazowe. | jest to widok zachwycajacy!

W Purcari wita nas upat. Jakby nie byto jesteSmy zaledwie 10 km od
Morza Czarnego! Sobota w Chateou Purcari, winnicy, ktorej historia



siega 1827 roku, uptywa pod znakiem atrakcji przygotowanych przez
organizatorow biegu. Czeka wiec na nas degustacja win, zwiedzanie
winnicy, warsztaty biegowe, a na koniec dnia Mamatyga Party

i nocleg w... beczce na wino. Taki ksztatt miata bowiem sypialnia

w bungalowie umieszczonym na dachu hotelu.

MOLDAWIA W 4 DNI. DZIEN TRZECI

Punktualnie 010.00 wyruszamy w biegowa mini podroz po winnicy.
Mijamy brame wjazdowa do Chateau Purcari, pierwszy zakret i juz
jestesmy pomiedzy winoroslami. Zanim zdazymy sie porzadnie
rozpedzi¢ czeka na nas pierwszy punkt odzywczy ,Sauvignon”.

A odzywiac jest sie czym... soczyste arbuzy i melony prosto z
okolicznych pol, winogrona prosto z krzaka rosnacego tuz obok i
wino prosto z motdawskiej piwniczki. Puracri Wine Run to impreza
towarzysko-biegowa, na ktora biegacze przyjezdzaja nie tylko

z biegajacymi znajomymi, ale z catymi rodzinami.

Relacje z Purcari Wine Run przeczytacie na portalu WWW
www.runandtravel.pl k

Po biegu wyruszamy z Purcari w kierunku Kiszyniowa. Omijamy
jednak miasto i jedziemy do Orheiul Vechi (Stary Orgiejow),
kompleksu historyczno-archeologicznego, nad rzeka Reut,
pomiedzy dwoma tradycyjnymi wioskami Trebujeni oraz Butuceni.
Kiedy w Butuceni wejdziecie na wzgorze z kamiennym krzyzem,
poszukajcie rowniez wejscia do monastyru wykutego w skale, ktore
znajduje sie pod dzwonnica. Monastyr Pestera jest obecnie jedynym
czynnym monastyrem w tym miejscu. Nad Reutem miedzy XIII a XIX
w. istniato pie¢ meskich klasztorow prawostawnych wykutych

w skatach. Z klasztoru mozna wyjsc na niewielka potke skalna,

z ktorej rozciaga sie piekny widok na rzeke. Warto rowniez zajrzec
do Kosciota Santa Maria czy tez do ruin tatarskich tazni.

MOLDAWIA W 4 DNI. DZIEN CZWARTY.

Dzien, w ktorym planujemy powrot zazwyczaj uptywa nam na
samym podrozowaniu. Dzieki jednak temu, ze lot z Kiszyniowa do
Warszawy zaplanowany jest na pozne popotudnie, mamy w zapasie
kilka godzin, ktore mozemy poswiecic na wizyte w jeszcze jednej
winnicy - Milestii Mici, potozonej zaledwie kilkanascie kilometrow
od Kiszyniowa. | tutaj przydaje nam sie samochad. Zwiedzanie
winnicy, ktora moze poszczycic sie najwiekszymi piwnicami (jest ich
az 250 km, z czego czynnych jest ponad 50!) odbywa sie bowiem...
samochodem. Zwiedzajac piwnice - za dodatkowa optata

- mozna rowniez skorzystac z degustacji. A naprawde warto.

Na stot wjezdzaja przystawki, trzy rodzaje wina. Gra na zywo
muzyka. To wtasnie tutaj 20 stycznia 2019 r. odbedzie sie pierwsza
edycja Milestii Mici Wine Run. Po zwiedzaniu winnicy ruszamy
prosto na lotnisko w Kiszyniowie.

PLAN RAMOWY "MOLDAWIA W 4 DNI"

PIATEK

1. Podroz Warszawa-Kiszyniow.

2. Wizyta w Centrum Informacji Turystycznej w
Kiszyniowie.

3. Samodzielne zwiedzanie miasta/spacer.

SOBOTA

1. Wizyta w Centrum Informacji Turystycznej w Kiszyniowie
i zwiedzanie centrum Kiszyniowa z przewodnikiem.

2. Wyjazd z Kiszyniowa do Purcari na bieg.

3. Udziat w dodatkowych atrakcjach w Chateau Purcari

w ramach Purcari Wine Run (degustacja wina, zwiedzanie
winnicy, Mamatyga Party, warsztaty biegowe).

NIEDZIELA

1. Bieg Purcari Wine Run w najstarszej winnicy w Motdawii -
Chateau Purcari.

2. Podréz z Purcari do Starego Orhejowa.

3. Podroz ze Starego Orhejowa do Kiszyniowa.

4. Wieczor w Kiszynowie.

PONIEDZIALEK

1. Wyjazd z Kiszyniowa do winnicy Milestii Mici (ok. 13 km)
2. Zwiedzanie winnicy Milestii Mici.

3. Podroz z Milestii Mici na lotnisko

4. Podroz Kiszyniow - Warszawa.
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http://runandtravel.pl/biegi-w-moldawii-purcari-wine-run-2018-czyli-biegiem-przez-moldawska-winnice-relacja/

RUNNERS FAMILY

YVETTE CASALLAS / WIELKA BRYTANIA

Imie i nazwisko: Yvette Casallas

Kraj: Wielka Brytania

0d kiedy biegasz?

Pierwszy maraton przebiegtam w 2011 roku. Nie spodobato
mi sie. Powiedziatam sobie, ze juz wiecej nie zrobie zadnego
maratonu. Wszystko zmienito sie w kwietniu 2017 roku,
kiedy ustyszatam o Never Stop London (NSLJ, projekcie
The North Face. To londynska spotecznosc outdoorowa,
ktora co miesigc organizuje biegi trailowe, zajecia
wspinaczkowe, wieczorne treningi w miescie. To wtasnie
dzieki tej spotecznosci odnalaztam mitosc do biegania.
Kazdego miesiaca dotaczatam do NSL i wyjezdzatam z cata
grupa pod Londyn, gdzie odkrywatam nowe trasy i uczytam
sie biegac w terenie. We wrzesniu 2017 roku miatam okazje

wyjechac do Szwajcarii na The North Face Mountain Festival.

To byto moje pierwsze doswiadczenie zwigzane z bieganiem
po gorach. To byto piekne! Wtasnie wtedy poczutam
inspiracje do robienia czego$ wiecej. Chwile potem
uktadatam moj kalendarz biegowy na kolejny rok.
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W 2018 r. pobiegtam moj drugi maraton po asfalcie na Cyprze,
w czerwcu zrobitam pierwszy bieg gorski - Cortina Skyrace

(20 km), we wrzesniu Maverick Snowdonia (44 km),

w pazdzierniku - temkowyna Ultra Trail (48 km), Beachy Head
Marathon (42 km), w listopadzie Nepal Maraton (42 km),

w grudniu Dorset Ultra (53 km). Mineto dopiero 1,5 roku odkad
odkrytam trail running. Wciaz jest wiec to dla mnie co$ nowego,
wcigz sie ucze. Teraz to jednak sprawia mi przyjemnosc. Nigdy
nie myslatam, ze bede co$ takiego w swoim zyciu robic.

Twoj ulubiony dystans?

Biegam bardzo rozne dystanse i nie mam jednego ulubionego.
Caty czas sprawdzam, na co moze sobie pozwolic moje ciato,

jak daleko moge posunac sie nie tylko fizycznie, ale i psychicznie.
Najdtuzszy dystans, jaki pokonatam to 53 km, ale juz mnie
ciekawi, co bedzie, kiedy przekrocze te granice. Przekonam sie

o tym w 2019 roku. Mam juz kilka potwierdzonych startow,
jednym z nich bedzie MIUT 85 km.

Jaki rodzaj biegania lubisz?

Zdecydowanie wole biegac w terenie niz po asfalcie. W 2018 roku
- 7 lat po moim debiucie - znowu pobiegtam maraton
"asfaltowy"”. Zrobitam zyciowke, ale jednoczesnie dorobitam sie
kontuzji, ktora nie pozwolita mi biegac przez dwa miesiace.
Wedtug mnie, bieganie po asfalcie jest bardziej kontuzjogenne

i nie jest tak przyjemne jak trail running. No ale kazdy biegacz jest
inny, kazdy lubi co innego. Dla mnie nie sa wazne zyciowki

i Sciganie sie. Uwielbiam biegac w otoczeniu natury, cieszy¢ sie
widokami, zwtaszcza jezeli jestem wysoko w gorach. Uwielbiam

to, ze teren zawsze jest inny, technicznie zréznicowany.
Spotecznosc biegaczy biegajacych w terenie jest dla mnie
bardziej przyjazna, otwarta i wspierajaca. Jestesmy jak rodzina.
Poczucie wolnosci na szlaku i fakt, ze wszyscy jestesmy jak
rodzina sprawiaja, ze naprawde czuje, ze zyje!



http://alasiesciga.blogspot.com/

Jakie polecasz imprezy biegowe w Wielkiej Brytanii?

Z biegdw, w ktorych sama bratam udziat albo styszatam od
znajomych, ze s naprawde dobre, polecitabym: Maverick Race,
Endurancelife Coastal Trail Series, Serpent Trail 50 km/100 km
i Hurtwood 50 km, Centurion 58/100 mile, London Marathon
(jesli ma sie szczescie w losowaniu), SVP 50 km/100 km (Stour
Valley Path 100 km Ultra Run] i biegi z serii Threshold Trail.

Jakie regiony w Wielkiej Brytanii polecitabys polskim
biegaczom?

To miejsca z piekna, dzika przyroda i wspaniatymi widokami.
Jezeli przyjezdzacie do Londynu, to w ciggu 4-5 godzin mozecie
dotrzec do gor lub na wybrzeze (Snowdonia, Brecon Beacons),
Lake District, Kornwalia, Wybrzeze Jurajskie. Mozecie rowniez
wsigsc w pociag i pojechac do Peak District lub skoczy¢ pod
Londyn do South Downs czy North Downs.

Jakie jest Twoje ulubione miejsce do trenowania, biegania?
Mieszkam w Londynie, wiec nie moge regularnie uciekac w gory,
czy to w UK czy gdzies w Europie. Nie mam prawa jazdy, wiec
musze wybierac takie migjsca, do ktorych tatwo dostac sie
transportem miejskim. Okoto godziny drogi z centrum Londynu
znajduja sie rezerwaty przyrody i tereny lesne, takie jak Epping
Forest czy Richmond. Moge rowniez wsiasc w pociag i pojechac
do parkow narodowych z przyzwoitymi wzgorzami, takimi jak
Peak District, South/North Downs. W Wielkiej Brytanii mamy
naprawde piekne trasy do biegania i zawsze mnie kreci jak uda
mi sie poznac jakis nowy szlak. Poza Wielka Brytania, uwielbiam
Chamonix, mekke biegaczy, otoczong oszatamiajgcymi gorami.
Jade tam, aby uciec przed szalenstwem miasta. To rowniez
doskonate miejsce do zdobywania doswiadczenia gorskiego.

0 jakiej imprezie biegowej marzysz?

Dobre pytanie! Wcigz ucze sie i ciggle odkrywam jakies
miedzynarodowe imprezy trailowe. Wiem, ze niektorzy chca
zrobic Abbott World Marathon Majors, a inni Ultra Trail World
Tour. Ja w tej chwili nie mam zadnych wyznaczonych celow.
Chce sie po prostu cieszy¢ nowymi wyzwaniami i podrézami.

Najlepszy bieg, w ktorym bratas udziat to...

temkowyna Ultra Trail 2018. Moja przyjaciotka, Jana Studzinska,
biegta w ubiegtym roku 30 km i bardzo jej sie podobato, wiec
polecita miimpreze. Bylismy w tym roku wspdlnie ze znajomymi
z CoolCats Team i naprawde duzo sie dziato! Poranny trening

z Marcinem Swiercem, zwyciezca TDS, pyszne polskie éniadanie,
poznanie Moniki i Andrzeja z runandtravel.pl, krotki wywiad do
temko TV, ktora debiutowata w tym roku i caty bieg byt
transmitowany na zywo. W dniu startu poznalismy rowniez
dyrektora biegu Krzysztofa Gajdzinskiego. temkowyna Ultra Trail
to wspaniata i dobrze oznakowana trasa z pieknymi widokami, ze
Swietnym jedzeniem na punktach odzywczych, przyjaznymi

i pomocnymi wolontariuszami, ze Swietnymi zdjeciami
fotografow (i zdjecia sa za darmoll. A na koniec piekny medal-
dzwonek i kubek na pamiatke. Polecitabym ten bieg kazdemul!

'YVETTE POLECA!

Maverick Race
www.maverick-race.com

Endurancelife Coastal Trail Series
www.endurancelife.com

The Serpent Trail
www.serpenttrailrace.com

Hoortwood 50
freedom-racing.co.uk/hurtwood-50/

Centurion 50/100 miles
www.centurionrunning.com/

SVP100
www.svpl00.co.uk
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