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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 znajda jednak nie tylko tematy
zwigzane z konkretng pora 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 wiosennego!
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INTEGROWRNIE
PRZEZ WSPINANIE | BIEGANIE

NAJWIEKSZY FESTIWAL WSPINAGZKOWY W POLSGE
23-26 maja 2019 r. / Dolina Bedkowska

Fot. Maciej Urbanik Fotogr%.a..' e

W dniach 23-26 maja 2019 r.

na terenie Doliny Bedkowskiej
odbedzie sie jedna z najwiekszych
imprez wspinaczkowych w Polsce -
~Integrowanie przez Wspinanie”.
W ramach imprezy swoje miejsce
znajdzie rowniez bieganie.

Czescig Swieta wspinaczek

i wspinaczy bedzie 10-kilometrowy
bieg w ramach

. “Integrowania przez Bieganie".

Kinga Kwiatkowska
ambasadorka "Integrowanie przez Bieganie

LIntegrowanie przez Wspinanie” to obecnie najwiekszy festiwal
wspinaczkowy w Polsce, ktorego poczatki siegaja 2016 roku

i pewnej studenckiej imprezy... Idea ,Integrowania Przez
Wspinanie” jest umozliwienie oraz wyttumaczenie osobom
niewtajemniczonym, jak i gdzie bezpiecznie sie wspinac.

Jest to rowniez doskonata okazja do integracji sSrodowiska
wspinaczkowego. Tym samym osoby poczatkujace - oprocz
stawiania pierwszych krokow w skatach - maja okazje poznac
od srodka wspinaczkowe srodowisko oraz zdobyc¢ wiedze

od bardzo doswiadczonych wspinaczy i instruktorow.



PROGRAM FESTIWALU

W tym roku bedzie to festiwal z prawdziwego zdarzenial
Przewidziane jest mnostwo atrakcji zarowno dla
zaawansowanych wspinaczy, jak i dla 0sob catkiem
poczatkujacych. Nie zabraknie m.in. licznych warsztatow
wspinaczkowych, prelekgji, filmow, atrakcji linowych, biegu
w terenie, zawodow wspinaczkowych, gry terenowe;.
Podczas imprezy odbeda sie duze targi outdoorowe, podczas
ktorych wystawcy z catej Polski zaprezentuja specjalna,
atrakcyjng oferte. W tym roku zostang przeprowadzone
rowniez zajecia wspinaczkowe dla 0sob z niepetnosprawnoscia.
Bedzie rowniez duza strefa IPW Kids dla najmtodszych
uczestnikow. Niestety, ilos¢ miejsc na festiwal jak co roku jest
ograniczona i bilety rozchodza sie w przeciagu kilku dni.

Fot. Maciej Urbanik Fotografia

"INTEGROWANIE PRZEZ BIEGANIE"

Integrowanie Przez Bieganie to tylko jedna z czesci catego
Festiwalu, ale - jak sama nazwa méwi - ma na celu
zintegrowac srodowisko wspinaczy i biegaczy, ale takze
pozwoli¢ spojrzec na temat gor z roznych perspektyw,
poprzez udziat w zajeciach, ale takze stuchanie ciekawych
osobowosci. Bieg to zaledwie 10 km ~250 w sercu Doliny
Bedkowskiej, gdzie biegacze maja do pokonania 2 petle.
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KINGR
KWIATKOWSKA

AMBASADORKA
"INTEGROWANIE PRZEZ BIEGANIE"

O imprezie ,Integrowanie Przez
Wspinanie” dowiedziatam sie dwa lata
temu i od tamtej pory wpisuje ja
w kalendarz z wielu powodow.

Nie chodzi mi wytacznie o sam bieg, ale
przede wszystkim o ludzi, ktorych tam
spotykam, Srodowisko, w ktorym czuje
sie dobrze. ,Integrowanie Przez
Wspinanie” to taka przygoda zwigzana
z probowaniem nowych umiejetnosci,
czasem przetamywania wtasnych
ograniczen.

Z pewnoscig mozemy otrzymac duza
dawke rzetelnych informacji w temacie
wspinania, gor, sprzetu, biegania.


https://www.facebook.com/IntegrowaniePrzezBieganie/
https://www.instagram.com/integrowanie_przez_bieganie/
https://ipw.info.pl/

LETNIE TARGI AKTYWNOSCI OUTDOOROWYCH / MONACHIUM 2019

W dniach 30.06-3.07.2019 r. Monachium stanie sie outdoorowa
stolicg Europy. Po raz pierwszy odbeda sie tam targi
outdoorowe, ktore decyzja wiekszosci firm cztonkowskich
stowarzyszenia European Outdoor Group, po 25 latach
odbywania sie nad Jeziorem Bodenskim, zostaty przeniesione
z Friedrichshafen do Monachium. Targi OutDoor by ISPO 2019
odbeda sie w 9 halach o powierzchni 11.000 m2 kazda i
zgromadza ponad 800 wystawcow z catego Swiata.

Nowa koncepcja targow outdoorowych, opracowana przez
osrodek monachijski, zaktada poszerzenie definicji outdooru
zgodnie ze zmianami zachodzacymi na rynku i postrzeganiem
aktywnosci outdoorowych przez konsumenta ostatecznego.
Odwiedzajacy beda mogli zapoznac sie z najnowszg oferta
sprzetu, odziezy oraz obuwia stuzacego do roznych aktywnosci
outdoorowych, w tym do wspinaczki, trekkingu, ale takze do
trailrunningu. Prezentowany bedzie rowniez sprzet do sportow
wodnych, sprzet biwakowy, campingowy oraz wyposazenie
dedykowane do dynamicznie rozwijajacego sie segmentu
adventure travels oraz bushcraftu. Pasjonaci sportow
rowerowych beda mogli zapoznac sie z nowinkami w zakresie
odziezy i akcesoriow rowerowych, przetestowac rowery
roznych marek, a takze dowiedziec sie, jaki sprzet potrzebny
jest do bikepackingu, ktory jest jednym z najnowszych trendow
taczacych branze rowerowa z outdoorowa.

Wsrod wystawcow znajdziemy grono polskich marek
outdoorowych prezentujacych swojg oferte na ok. 240 m2

w ramach Polish Outdoor Village w hali A4. Na polskich
stoiskach znajdziecie odziez wspinaczkowa i trekkingowa,
odziez i akcesoria puchowe (Spiwory), skarpety i bielizne
termoaktywna do aktywnosci outdoorowych, a takze
wyposazenie biwakowe jak namioty, plecaki, hamaki, tarpy,
krzesiwa. Rownolegle z targami, na terenach zielonych

w Monachium, odbedzie sie festiwal kultury outdoorowe;j
QutDays organizowany we wspotpracy z markami
outdoorowymi i dedykowany klientom ostatecznym.

Jego zadaniem jest umozliwienie testowania produktow
prezentowanych na targach oraz zaszczepienie entuzjazmu do
aktywnosci na powietrzu i byciu blisko natury.

W dniach 3-4.07.2013, rownolegle do targow OutDoor by ISPO,
odbywac sie bedzie konferencja ISPO Digitize, poswiecona
postepujacej digitalizacji handlu i konsekwencjom tego procesu
dla marek outdoorowych i sportowych.

Rejestracja odwiedzajacych oraz wiecej
przydatnych informacji na temat targow
OutDoor by ISPO

www.ispo.com/outdoor


https://www.ispo.com/outdoor
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Messe Miinchen

Connecting Global Competence

Explore outdoor.
Shape outdoor.
Create future gro
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4-day tradeshow.
361-day platform.
365-day movement.

Discover more than the market overview, exciting innovations,
products and brands. Create new possibilities and opportunities
for growth and join the industry in shaping a contemporary

and desirable outdoor identity.

June 30-July 3, 2019, Messe Miinchen

Early-bird tickets available until May 20 at:
ispo.com/outdoor/ticket

ISPO information center Poland / Tel. +48 22 789 17 11/ jbiernacka@pro-business.eu

#0utDoorByISPO
isplgc:r?ﬁl,‘fofjtdoor OUtDoor

by ISPO


https://www.ispo.com/outdoor

TURNIA

MEDAL RZEZBIONY ZYWIOLEM DANYCH

AMERYKANSKI BIEGAGZ
HAYDEN HAWKS

Z WYRZEZBIONYM
PRZEZ SIEBIE
MEDALEM TURNIA

Monika Bartnik

Kiedy pierwszy raz zobaczytam medal Turnia
zachwycitam sie jego forma.

Niezwykty ksztatt, jakby krysztatowa
struktura. Sprawiat wrazenie wielkiego,

a jednoczesnie subtelnego i delikatnego...
Kojarzyt mi sie z gorskimi szczytami...
Dopiero potem zaczetam zastanawiac sie,
co tak naprawde kryje w sobie Turnia,
czego jest odwzorowaniem, jakie slady

sa w niej ukryte...

i zachwycitam sie jeszcze bardziej!

Pomystodawczynig Turni jest Emilka Nyka. Opracowanie
prototypu medalu - bedacego praca dyplomowa powstata pod
okiem wyktadowcow Uniwersytetu SWPS na studiach
podyplomowych ,Creative Coding” - to efekt jej zafascynowania
wizualizacja danych i infografikami. Bezposrednia inspiracja
byta praca amerykanskich artystow, ktorzy stworzyli
trojwymiarowe rzezby z zapisu ze stacji meteorologiczne;

z bostonskiego lotniska. Turnia by¢ moze jednak nigdy by nie
powstata, gdyby nie kontakt Emilki ze srodowiskiem biegowym.
- Sama nie biegam, ale uczestnicze w zyciu biegowym,
poniewaz biega moj maz. Jezdze wiec z nim na zawody,
kibicuje, obserwuje zmagania innych zawodnikow. Przez nasz
dom caty czas przewijaja sie biegacze. Zaczetam wiec
zastanawiac sie, czy da sie jakos fajnie uchwycic cos,

co teoretycznie jest nie do opisania. Szukatam odpowiedzi na
pytanie, czy da sie zwizualizowac gigantyczny wysitek podczas
biegu i towarzyszace temu emocje - mowi Emilka.

Odpowiedz przyszta btyskawicznie. Z jednej strony rzeczywiscie
mamy cos, co jest niepoliczalne, czyli emocje i wysitek. Z drugiej
jednak strony pojawiaja sie juz jak najbardziej policzalne dane.

- Kazdy biega przeciez z telefonem, z zegarkiem. Wiekszos¢
rejestruje swoje dokonania i dzieki temu, ze aplikacje s3
niesamowicie precyzyjne mamy dostep do bardzo twardych
danych. Jezeli mamy dostep do tych danych, to mozna je
zwizualizowac - wyjasnia. | tak wtasnie narodzit sie pomyst,
aby twardym danym z aplikacji biegowych nadac forme medalu.



MEDAL, KTOREGO BARDLZIEJ
SPERSONALIZOWAG JUZ SIE NIE DA!

Medal Turnia to przyktad potaczenia kreatywnego
programowania z czyms, co jest materialne. ,Materialnos¢”
ta jest jednak wyjatkowa i niepowtarzalna. Emilka Nyka
chciata bowiem, zeby Turnia byta medalem bardzo
indywidualnym. Tak spersonalizowanym, ze juz bardziej sie
nie da. Okazato sie, ze jest to mozliwe. Z jednej strony mamy
do czynienia z czyms, co jest state - z programem opartym
na algorytmie, do ktorego wgrywane sa dane z aplikacji.

Z drugiej jednak strony pojawia sie roznorodnosc danych.

Nie ma bowiem takiej mozliwosci, zeby ktos - nawet jezeli
wykonuje ten sam trening - przebiegt doktadnie tak samo.

- To szalenstwo danych zaciagniete do programu sprawia, ze
powstajg najrozniejsze ksztatty. Zawsze ten ksztatt
ostateczny jest niespodzianka. Nie ma takiej mozliwosci, zeby
powstaty dwa identyczne medale - wyjasnia Emilka.

Za kazdym razem biegniemy bowiem z inng predkoscia,

na innej wysokosci, z innym tetnem. Medal Turnia, sktadajacy
sie z kilku warstw - wycietych laserem w szkle akrylowym -
jest wiec ,ilustracja” wtasnie tych zmiennych treningu.
Bardziej spersonalizowa¢ medalu juz nie dal

Z0STAN TWORCA SWOJEGO TROFEUM!

Prace nad pojedynczym medalem Emilka porownuje do
pracy artysty performera lub naukowca, ktory stwarza jakies
ramy, warunki, konstrukcje, do ktorych wpuszcza zywiot.

Ta rama w przypadku Turni jest algorytm. - Zywiot - czyli
energia, dokonania, wysitek - wpada w te okreslone z gory
warunki i dziata. Rzezbi, troche jak woda w skale wapiennej,
tylko predkosc jest zawrotna. To, co dzieje sie z materia jest
nie do przewidzenia, bo zywioty sg nieobliczalne. Dlatego
kazdy medal jest niespodzianka. To ksztatt rzezbiony
zywiotem danych - mowi. Turnia jest wiec pierwszym na
Swiecie medalem uksztattowanym przez samego sportowca,
przez jego rzeczywiste osiggniecia. To nagradzany jest
tworcg swojego trofeum.

IWONA JANUSZK

Z MEDALEM TURNIR
WYRZEZBIONYM
PODGZAS ZAWODOW

| 1O |

HAYDEN HAWKS | MEDAL TURNIA

Jedng z pierwszych osob, ktora wyrzezbita swoj medal jest
amerykanski biegacz - Hayden Hawks. - Hayden jest jednym
z kilku zaprzyjaznionych z nami biegaczy, ktorzy zdecydowali
sie wesprzec Turnie. Mozna powiedziec, ze zostat , Twarza”
Turni - mowi Emilka i dodaje: - Jest mi bardzo mito, ze
zafascynowat go proces powstawania medali i ze ma u siebie
w domu juz dwa medale! Jeden wyrzezbiony z danych

z Lavaredo Ultra Trail 2018, a wczesniejszy z UTMB z 2017 r.
Na obu tych biegach wygrat. Hayden wyeksponowat medale
w swoim domu w Cedar City i podobno wszystkim sie nimi
chwali. Kolejng zawodniczkg, ktorej wysitek zostat
odzwierciedlony w Turni jest lwona Januszyk, skialpinistka

i biegaczka gorska. Tym razem jednak ksztatt medalu nie jest
zapisem jej aktywnosci biegowej, ale zmiennych
wypracowanych podczas zawodow narciarskich. - Aplikacje
zbierajg dane nie tylko z aktywnosci biegowych. Mozliwosci sa
w zasadzie nieograniczone. Mozna biegac, jezdzi¢ na nartach,
chodzi¢, ¢wiczyc... Jezeli tylko mamy dostep do tych danych,
to mozna je zwizualizowac - podsumowuje Emilka.

Fot. Szymon Roginski



https://www.instagram.com/turnia.io/
https://www.facebook.com/turnia.io/

CZYTAJ | BIEGAJ!
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Lizzy reminds us all to
never stop exploring’

LIZZY HAWKER

"SHORT STORY
ABOUT LONG RUN"

Przestraszona i otoczona morzem ludzi,
Lizzy Hawker stoi na placu w centrum
Chamonix i czeka na poczatek Ultra Trail
du Mont Blanc. Te nerwowe chwile
przed wyscigiem sygnalizuja nie tylko
poczatek prawie 27 godzin wysitku,
ktory sprawit, ze Lizzy zakonczyta bieg
jako pierwsza kobieta, ale poczatek
kariery jednego z najbardziej
utytutowanych brytyjskich sportowcow
wytrzymatosciowych. Lizzy wygrata Ultra
Trail du Mont Blanc az 5 razy!

Byta rowniez pierwszg kobieta, ktora
staneta na podium w klasyfikagji
generalnej Sparthatlonu.

Ksigzka jest historig Lizzy, ktora z matej
dziewczynki biegajacej po ulicach
Londynu stata sie biegaczka z rekordami
Scigajaca sie w gorach.

Caty dochod ze sprzedazy ksiazki jest
przekazywany na rzecz funduszu, ktory
wspiera nepalskich biegaczy trailowych,
aby mogli brac udziat w zawodach.

WIECEJ INFORMACJI 69

Training for the

PRS-«
2 :
7 Vi e ol
S A MANUAL FOR
MOUNTAIN RUNMERS &

SKI MOUNTAINEERS

feve Scott Johnston | Kilian Jornet

KILIAN JORNET,
STEVE HOUSE,
SCOTT JOHNSTON

"TRAINING FOR THE
UPHILL ATHLETE"

To pierwsza ksigzka treningowa dla
biegaczy gorskich, alpinistow oraz
zawodnikow biorgcych udziat w biegach
skirutorowych, ktora taczy w sobie
naukowa teorie z praktyka trzech
najlepszych zawodnikow.

Steve House, jeden z najlepszych
alpinistow na Swiecie, jego trener Scott
Johnston, ktory jest trenerem
narciarstwa biegowego na poziomie
olimpijskim oraz Kilian Jornet,
prawdopodobnie najlepszy dzisiaj
sportowiec wytrzymatosciowy,
przedstawiajg zasady treningu dla
gorskich sportowcow, ktorzy regularnie
biorg udziat w zawodach bedacych
mieszanka biegania, narciarstwa
alpejskiego i innych sportow, ktore
wymagaja optymalnej sprawnosci

i indywidualnej sity.

WIECEJ INFORMACJI 6?

"GZAS NA ULTRA. BIEGI
GORSKIE METOD
MARGINA SWIERGR™

Pierwszy podrecznik dotyczacy biegania
ultradystansowego opracowany przez
Polaka. Marcin Swierc - absolwent
Wydziatu Wychowania Fizycznego

i Fizjoterapii Politechniki Opolskiej, trener
| klasy sportowej. Wielokrotny reprezentant
Polski na mistrzostwach Europy

i mistrzostwach swiata. Multimedalista
mistrzostw Polski w biegach gorskich,
rekordzista wielu tras w Polsce.
Trzykrotny ztoty medalista mistrzostw
Polski z 2015 r. — w skyrunningu, biegu
gorskim na dtugim dystansie oraz
ultramaratonie. Czwarty zawodnik cyklu
Pucharu Swiata Skyrunning 2015.

Z ksigzki dowiemy sie m.in. jak przygotowac
sie do biegow gorskich,

z jakich srodkow treningowych korzystac,
jak utozyc swoj plan treningowy, jak
skomponowac odpowiedni jadtospis,

na co zwrocic uwage podczas zawodow.

WIECEJ INFORMACJI 09


https://www.ultratourmonterosa.com/signed-copy-runner/
https://www.patagonia.com/product/training-for-the-uphill-athlete-a-manual-for-mountain-runners-and-ski-mountaineers-paperback-book/BK800.html
https://bezdroza.pl/ksiazki/czas-na-ultra-biegi-gorskie-metoda-marcina-swierca-marcin-swierc,bebig1.htm#format/d
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3 DNI OUTDOORU W SERCU MIASTA / 17-19 MAJA 2019 R. / POZNAN

Gwiazdy polskiego outdooru, spotkania i prelekcje, warsztaty
tematyczne, zajecia w plenerze i pokazy filmow outdoorowych
- w dniach od 17 do 19 maja 2019 r. w Centrum Wyktadowym
Politechniki Poznanskiej odbedzie sie kolejna edycja

Festiwalu GETAWAY. Outdoor w teorii i w praktyce. Festiwal juz
po raz drugi do stolicy Wielkopolski przyciagnie ludzi outdooru,
mitosnikow aktywnych form spedzania czasu na swiezym
powietrzu, podroznikow, wielbicieli weekendowych wypadow
za miasto, profesjonalistow i amatorow sportow
ekstremalnych.

GOSCIE FESTIWALU

Podczas Festiwalu wystapig m.in. : Martyna Wojciechowska -
dziennikarka telewizyjna, podrozniczka, zdobywczyni Korony
Ziemi, Piotr Hercog - jeden z najlepszych biegaczy ultra w
Polsce, Mateusz Waligora - jedyny cztowiek w historii, ktory
przeszedt pieszo pustynie Gobi bez wsparcia z zewnatrz, Kamila
Kielar - podrozniczka, dziennikarka, fotografka, Beata Choma -
zdobywczyni Balonowego Pucharu Swiata Kobiet, Angelika
Chrapkiewicz-Gadek - podrozniczka burzaca stereotypy ograniczen
wynikajacych z niepetnosprawnosci, Marta Molinska - skoczek
spadochronowy, instruktor AFF oraz Monika Madra-Pawlak i Jan
Pawlak - mitosnicy rodzinnych podrozy i dobrej kuchni.

NA KINOWYM EKRANIE

Na kinowym ekranie pojawia sie widowiskowe, zagraniczne

i polskie produkcje. Wsrod tytutow znajda sie m.in.: No Trace
Tatra, czyli pieszo wokot Tatr z Markiem Kaminskim w rez.
Bartka Solika, Blue heart - batalia o ostatnie dzikie rzeki
Europy w rez. Brittona Caillouette czy Around the ice -
opowiesc o pierwszym rejsie non stop dookota Antarktydy.

ZAPRZYJAZNIJ SIE Z OUTDOOREM!

Uczestnicy imprezy beda mogli wzigc udziat w licznych
warsztatach i zajeciach w plenerze. Do wyboru m.in.: warsztaty
wspinaczkowe i technik jaskiniowych, z biegania na orientacje,
wstep do kursu spadochronowego metoda AFF oraz sesje jogi
na Swiezym powietrzu. Niezapomniane przygody bedzie mozna
przezyc nie tylko na ladzie, ale i w wodzie podczas sptywu
kajakowego czy w powietrzu podziwiajac Poznan z lotu
balonem. Festiwalowi GETAWAY towarzyszyc beda Strefa EXPO
- eksperci i sprzet outdoorowy w jednym miejscu, Strefa
Wodna - mozliwos¢ testowania kajakow, desek SUP i Strefa
Rowerowa - festiwalowa wypozyczalnia i serwis jednosladow.
Nad rzeka Wartg w samym centrum miasta powstanie takze
wyjatkowe pole namiotowe WartaCamp.
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TEMAT NUMERU:

e PETERBAKWIN &BUZZ BURRELL / DWOCH PANOW 0D FKT

o ALYSSA GODESKY /VERMONT THE LONG TRAIL/ 1. MIEJSCE FKT OF THE YEAR USA

e PIERWSZA EDYCJA KONKURSU FKT OF THE YEAR EUROPE

* BIEGANIE BEZNUMERU - RELACJE BIEGACZY O INDYWIDUALNYCH PROJEKTACH BIEGOWYCH
e PLANOWANIE DUGIEJ WYPRAWY BIEGOWEJ, CZYLI ZABAWA W FASTPACKING

e SPRZET NA SAMOTNE ULTRA

e NALESNIK W SCHRONISKU CZY BATON Z PLECAKA? CO JESC PODCZAS BIEGOWEJ WYCIECZKI.
e 7O0STAN KROLEM INSTAGRAMA, CZYLI JAK ROBIC BIEGOWE ZDJECIA

e PRZEGLAD PLECAKOW BIEGOWYCH



FASTEST

PETER BAKWIN
& BUZZ BURRELL

DWOCH PANOW 0D FKT




Monika Bartnik: Ludzie zawsze lubili pokonywac swoje
ograniczenia i rywalizowac. Rywalizowac ze soba i z innymi.

Nie tylko podczas zorganizowanych zawodow, ale takze poza
nimi - pokonujac trase tak szybko, jak to mozliwe i ustanawiajac
wtasne rekordy lub tamiac rekordy innych.

Kiedy i w jakich okolicznosciach narodzit sie pomyst stworzenia
organizacji / instytucji weryfikujacej Fastest Known Time?

Peter Bakwin: Powstawanie strony internetowej FKT
(www.fastestknowntime.com) jako takiej to proces naturalny,
ktory trwat wiele lat. Buzz Burrell i ja realizowalismy nasze wtasne
projekty FKT w poznych latach 90. i na poczatku XXI wieku, w tym
miedzy innymi 580-milowy Colorado Trail i 223-milowy John
Muir Trail (IMT). Kiedy robilismy JMT tak naprawde trudno byto
dowiedziet sie, jaki wtasciwie jest obecny rekord, pomimo tego, ze
bylismy w stanie skontaktowac sie bezposrednio z osoba, ktora
prawdopodobnie ten rekord ustanowita. Zainteresowatem sie
tymi rekordami i zaczatem zbierac i przechowywac informacje

i dane na temat rekordow FKT. Po jakims czasie stworzytem
prosta strone internetowa. To byto moze 12 lat temu. Stopniowo
stawata sie coraz wieksza i przestata wystarczac do gromadzenia
coraz wiekszej ilosci danych. Tak wiec Buzz i ja nawiazalismy
wspotprace z programista Jeffem Schulerem i stworzylismy
nowa strone, ktora dziata do dzis.

MB: Bieganie to pierwsza dyscyplina, z jaka kojarzymy FKT.

Czy FKT jest ograniczony tylko do biegania? Czy moze rowniez
dotyczy¢ innych aktywnosci?

PB: FKT mozesz ustanowit w ramach kazdej aktywnosci. Mysle,
ze termin "FKT" pochodzi ze swiata wspinaczkowego. My sledzimy
FKT gtownie zwigzane z bieganiem i wedrowkami. To dlatego, ze
chcemy skupic sie na tym, co znamy, by robic to w sposob jak
najdoktadniejszy. Ponadto, dodanie innych dyscyplin bytoby dla
nas bardzo czasochtonne.

MB: FKT to wiec nie tylko bieganie, ale takze zdobywanie
szczytow gorskich i jazda na rowerze. Czy kazda z tych dyscyplin
ma inne zasady zgtaszania i weryfikacji rekordow?

PB: Nie, nie bardzo. Zasady sa proste i zdroworozsadkowe.

MB: Nasi czytelnicy to gtownie biegacze, skupmy sie wiec na FKT
ustanawianych na trasach biegowych. Jaka musi by trasa, jakie
warunki musza zostac spetnione, aby mozna byto na niej
ustanowic FKT?

PB: Po pierwsze musi to byc interesujaca trasa, ktora jest
oznaczona tak, aby mogli ja pokonac rowniez inni, ale taka, na
ktorej nie sa organizowane oficjalne zawody. Oczywiscie moze byc
dowolnej dtugosci i poprowadzona po dowolnej nawierzchni. Czas
podczas FKT liczony jest od poczatku do konca pokonywania trasy

a nie tylko wtedy, kiedy jestesmy w ruchu.

MB: Jakie sg procedury raportowania FKT? Czy mozna zgtosic
sie wytgcznie przed wyzwaniem czy mozna tez po?

PB: Zachecamy do wczesniejszego zgtaszania swoich planow,

co jest czescig zachowania ,fair play” i weryfikacji. Po wykonaniu
FKT zgtasza sie go do nas za pomoca prostego formularza
on-line, ktory mozna znalez¢ na naszej stronie.

MB: Kto moze ustanowic FKT? Czy sg jakies ograniczenia?

PB: Kazdy moze ustanawiac FKT. Sg oddzielne kategorie dla
kobiet i mezczyzn oraz zespotow mieszanych. Nie mamy jednak
grup wiekowych z bardzo prostego wzgledu. Wiek to kolejna
rzecz, ktorg musielibysmy weryfikowac. Dodatkowo, kategoria
zespotow mieszanych dotyczy gtownie “unsuported’, poniewaz

uwazamy, ze nadawanie tempa jest forma wsparcia.

MB: Ustanawianie najlepszego czasu na danej trasie jest mozliwe
z supportem, jako self-suport oraz bez supportu. Jakie s3
roznice pomiedzy tymi rodzajami wsparcia?

PB: Z supportem oznacza, ze caty czas na trasie masz swoja
zatoge. | nie ma znaczenia, czy jest to jedna osoba czy caty zespot,
chodzi o to, Ze jest ktos, kto ci pomaga. "Self-support” oznacza, ze
biegniesz sam, ale mozesz na trasie np. umowic sie z kims,

kto w okreslonym punkcie dostarczy ci np. buty na zmiane lub ze
mozesz np. kupic jedzenie w mijanym sklepie. "Unsupported"
oznacza, ze nie mozesz miec zadnego wsparcia zewnetrznego,

wszystko masz ze sobg.

K10 STI)I ZA FKT?

PETER BAKWIN

Peter zartuje, ze doktorat z fizyki,
ktory zrobit na Harvardzie, czyni
go niezwykle wykwalifikowana
osoba do prowadzenia doktadnej
i sprawiedliwej weryfikacji FKT.
Jest pasjonatem statystyk, ktory
na swoim koncie ma niezliczong
ilos¢ biegowych projektow, w tym
m.in. jest jedyna osoba, ktéra
ukonczyta Double Hardrock
Double (180 mil w jednym
kierunku, potem 100 w drugim).

BUZZ BURRELL

Buzz - wraz z Peterem - pomaogt spopularyzowac termin
.Najszybszy Znany Czas”, rozpoczynajac od ustanowienia FKT
na trasie John Muir Trail w 2000, r. Zarzadza firma Ultimate
Direction. Wczesniej pracowat dla La Sportiva.




FKT OF THE YEAR

Karel|Sabbe
ppalachian, Trail {EIS)

o,

\ L

Karel Sabbe, dentysta z Belgii, otrzymat wyrdznienie
KFT of The Year za rekord na trasie Appalachian Trail
(2,189 mil), ktora pokonat w 41 dni, 7 h i 39 minut.
Karla moglismy poznac rowniez podczas tegorocznej edycji
The Barkley Marathon. Byt ostatnim zawodnikiem - dotart
do 4 petli - ktory zostat na trasie tego kultowego biegu.

E fﬂng' TrN (VT)

Amerykanka Alyssa Godesky w lipcu 2018 roku ustanowita
nowy rekord trasy (FKT) na Vermont The Long Trail -
najstarszym dtugodystansowym szlaku
w USA. Dystans 272 mil pokonata w ciaggu 5 dni, 2 godzin
i 37 minut, pobijajac tym samym rekord z 2012 roku, ktory
nalezat do Nikki Kimball. W 2019 roku za swoj wyczyn
otrzymata nagrode FKT of The Year.

MB: Jak nalezy udokumentowac swoje wyzwanie?

PB: Kazdy, kto chce sprobowac ustanowi¢ FKT powinien
uwaznie przeczytac informacje o weryfikacji na naszej stronie
internetowej. Te rzeczy zostaty starannie przemyslane po
niemal niekonczacej sie dyskusji z wieloma osobami, ktore maja

rozne punkty widzenia.

MB: Jakie Twoim zdaniem s3 najbardziej interesujace

i oryginalne trasy FKT?

PB: Jest ich tak wiele! Niedawno dowiedzielismy sie

o0 2 gtownych szlakach w Polsce, Beskidzkim i Sudeckim. Prawie
zawsze, gdy jakas trasa jest zgtaszana, to chce jg zrobic! Bardzo
fajnie jest wiedziec, ze tak wiele doskonatych tras jest na catym
Swiecie. Dla mnie najciekawszymi trasami s3 te, ktore wymagaja
szeregu umiejetnosci wykraczajacych poza bycie szybkim
biegaczem - takich jak wyszukiwanie tras i poruszanie sie

w trudnym terenie. Chodzi mi o gorski teren, taki jeszcze nie
wspinaczkowy, a juz za trudny do chodzenia tylko na nogach, ze
czasem trzeba sie rekami podpierac. Niedawno dodalismy trase
w Australii, ktora prowadzi przez 100 mil wzdtuz linii brzegowe;j
(Shoalhaven 100 Beach Challenge) i osoba, ktora ustanowita
FKT niektore odcinki trasy pokonywata przy uzyciu deski

i wiosta (paddleboard). To naprawde byto zabawne!

MB: W tym roku wraciliscie z nagroda FKT of The Year.

Jak wyglada gtosowanie?

PB: Do tej pory FKT of the Year dotyczyt tylko tras w Ameryce
Potnocnej, ale w tym roku dodajemy takze wersje dla Europy.
W Ameryce Potnocnej mamy 22-osobowe jury, ktore
reprezentuje rozne grupy wiekowe, ptec i rozne regiony.
Wybralismy dtuga liste najlepszych FKT, a nastepnie jury
wybrato pierwszych piec¢ miejsc. Z tej piatki systemem
punktowym wybralismy najlepszych.

MB: Czy prowadzicie statystyki, z ktorych krajow jest najwiecej
biegaczy ustanawiajgcych FKT?

PB: Dotychczas nasza strona internetowa byta zdominowana
przez biegaczy z USA, ale szybko sie to zmienia. Mysle, ze nowa
strona jest bardziej dostepna. Pierwsze 2 zgtoszenia na nowe;j
stronie pochodzity od jakiegos faceta o imieniu ,Kilian” - mysle,
ze pochodzi z Hiszpanii lub z innego miejsca... :-) Podczas proby
FKT Karla Sabbe'a na szlaku Appalachian Trail zesztego lata
zauwazylismy, ze na naszej stronie z Belgii byto wiecej zgtoszen
niz z innego kraju poza USA (Karel pochodzi z Belgii). Tak wiec

FKT rosna na catym swiecie!


https://www.facebook.com/fastestknown
https://twitter.com/FastestKnown
https://www.instagram.com/fastestknowntime/
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IRONMANKA...
NA VERMONT THE LONG TRAIL

Amerykanka Alyssa Godesky w lipcu 2018 roku ustanowita nowy rekord trasy (FKT)
na Vermont The Long Trail - najstarszym dtugodystansowym szlaku
w USA. Dystans 272 mil pokonata w ciggu 5 dni, 2 godzin i 37 minut, pobijajac tym
samym rekord z 2012 roku, ktory nalezat do Nikki Kimball.
W 2019 roku za swoj wyczyn otrzymata nagrode FKT of The Year.

Monika Bartnik: 31 lipca 2018 r. To data ustanowienia przez Mysle, ze nie powinno sie zmuszac siebie do Scigania.
Ciebie rekordu (FKT - fastest known time) na szlaku Vermont Spojrzatam wiec na to, co mogtoby mnie ekscytowac i na
The Long Trail. Trase o dtugosci 272 mil pokonatas w ciggu szczycie mojej top listy byto FKT i dtugie trasy. Nie potrafie
5 dni, 2 godzin i 37 minut, pobijajac tym samym rekord z 2012 tego wyttumaczyc inaczej, niz po prostu tym, ze byt to
roku, ktory nalezat do Nikki Kimball. Zanim zapytam, dlaczego wiasciwy czas, w ktorym bytam gotowa poswiecic sie, zeby
wybratas wiasnie te trase, chce zapytac, dlaczego ustanowic ten rekord.

zdecydowates sie pobic rekord na tak dtugim dystansie...

Przez kilka sezondw interesowat Cie wytacznie triathlon... MB: Vermont The Long Trail to najstarszy szlak

Alyssa Godesky: Po ukonczeniu 30 I[ronman'ow - powiem dtugodystansowy w USA, Ta 272-milowa trasa biegnie
szczerze - potrzebowatam nowych wyzwan. Poczutam, ze wzdtuz stanu Massachusetts do Kanady. Kto lub co
Sciganie sie w triathlonie przestato mnie ekscytowac. zainspirowato Cie do zrobienia FKT wtasnie na tej trasie?



AG: Obejrzatam dokument “Finding Traction” o Nikki Kimball,
zeby dowiedziec sie czegos o trasie. Podczas ogladania
zainspirowata mnie historia Nikki i to, ze zachecata inne kobiety
do zrobienia tego, co ona sama zrobita. Ten przekaz naprawde do
mnie trafit! Dodatkowo, poniewaz trasa znajdowata sie na
wschodnim wybrzezu, mogtam tam trenowac. No i jeszcze teren
jest podobny do Virgini, czyli tam, gdzie mieszkam. Czutam tez,
ze dystans bedzie dla mnie odpowiedni - wystarczajaco dtugi, ale
nie tak dtugi jak np. Appalachian Trail, ktory wymagatby innego

zaangazowania czasowego i innego poziomu wsparcia na trasie.

MB: Na 400-kilometrowej trasie teoretycznie moze byc
wszystko... gory, rzeki, jeziora, las... Jak wyglada The Long Trail
Vermont? Co go wyroznia?

AG: Zawsze, kiedy mysle o terenie LVT pojawiaja mi sie w gtowie
okreslenia: zroznicowany, nierowny, chropowaty. Czesto jest to
szlak stromy i techniczny. Mato jest na nim Sciezek, ktore tagodnie
trawersuja na szczyt, pomimo tego, ze caty szlak przebiega przez
najwyzsze szczyty Vermontu. VLT jest rowniez znany

z zalegajacego btota. Czesto ludzie mowig o potudniowych 100
milach trasy “Vermud”. Pomiedzy tymi wymagajgcymi odcinkami
trasy jest wiele ukrytych szczytow i miejsc, gdzie mozna podziwiac
rozlegte, zapierajace dech w piersiach widoki Green Mountains.

MB: W jednym z wywiadow powiedziatas, ze to byta
najtrudniejsza trasa, jaka do tej pory zrobitas. Co byto dla Ciebie
szczegolnie trudnego? Z czym sobie nie radzitas?

AG: Bez wzgledu na wszystko najtrudniejsze dla twojego ciata jest
robienie S8+ mil dziennie. Ostatecznie jednak najwiekszym
wyzwaniem okazat sie brak snu. W moim zestawie "narzedzi" nie
miatam niczego, co pomogtoby mi zrozumiec uczucia, jakie mi
towarzyszyty. Brak snu jest tak wszechogarniajacy, ze twoj umyst
moze myslec tylko o tym, jak bardzo chce ci sie spac. Czutam sie
troche jak szalona, kiedy probowatam negocjowac z moja ekipa,

zeby pozwolili mi sie zdrzemnac troche dtuze;.

MB: Nie podejmowalibysmy sie wyzwan zwigzanych z bieganiem,
gdyby trasy nie urzekaty nas rowniez swoim pieknem. Czy miatas
w ogole czas, zeby podziwiac widoki czy tez skupitas sie
wytacznie na wykonaniu zadania?

AG: Cieszytam sie, ze mogtam spedzi¢ 7 tygodni w Vermont
trenujac na szlaku. Nie tylko dlatego, ze pomogto mi to
przygotowac sie do bicia rekordu, ale takze dlatego, ze miatam
czas na zwolnienie, rozejrzenie sie dookota i docenienie piekna
VLT. Podczas proby bicia rekrodu skupitam sie na zadaniu.
Podczas terningu nie spieszytam sie jednak. Robitam selfie na
szczytach, rozmawiatam z innymi wedrowcami i stuchatam ich
opowiesci. Mogtam nawet eksplorowac boczne szlaki. To dato mi
poczucie, ze poznatam szlak zanim zaczetam moj bieg.

THE LONG TRAIL

The Long Trail to najstarszy dtugodystansowy
(273 mile, czyli 439 km) szlak w USA, ktorego
budowe rozpoczat Green Mountain Club w1910 r.,
a zakonczyt w 1930. Przebiega przez stan Vermont
az do granicy z Kanada wzdtuz Green Mountain.

FKT MEZCZYZNI

Sam Swisher-McClure /6 dni, 6 h, 50 m /1997 r.
Courtney Campbell /5 dni, 14 h, 55 m/ 1998 r.
David Horton / 4 dni, 22 h. 54 m /1999 r.

Ed Kostak /4 dni, 15 h, 18 m/ 2000 r.
"Cave Dog" Ted Keizer / 4 dni,13h15m /2004 .
Jonathan Basham /4 dni, 12 h, 46 m / 2009 .

FKT KOBIETY

Jennifer Pharr-Davis / 7 dni, 15h, 40 m / 2007 r.
Nikki Kimball /5 dni, 7 h, 42 m, 2012 .
Alyssa Godeksy / S dni, 2 h, 37 minut / 2018 r.
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MB: W ramach ustanawiania FKT mozemy wybrac opcje ze
wsparciem na trasie lub bez wsparcia. Ty wybrates opcje z
supportem. lle 0sob pomagato Ci i jak ta pomoc wygladata

w praktyce? Czy miatas pomoc tylko w okreslonych punktach
czy tez ktos biegt z Toba przez caty czas?

AG: Na trasie w ciagu pieciu dni pomagato mi okoto 12 osob.
Niektore z nich dotaczaty do mnie tylko na okreslonym odcinku
trasy. Ale i tak zawsze ktos ze mng na trasie biegt. Osoby te
odcigzaty mnie w transporcie niezbednych rzeczy, dzieki temu
mogtam oszczedzac energie. Moja ekipa dysponowata tez dwoma
samochodami, dzieki czemu, gdy tylko byta taka mozliwosé
podjezdzali na szlak. Dzieki temu miatam dostep do jedzenia,
picia, mogtam zmieniac skarpety czy buty. Byli nieocenieni w
zabezpieczeniu mojego bezpieczenstwa, gdy bytam juz naprawde
zmeczona. To byto dla mnie co$ wyjatkowego, ze mogtam zebrac
grupe przyjaciot i rodzine, aby zrobic to wspolnie.

MB: Co jadatas przez te piec dni?

AG: Moim gtownym zrodtem kalorii na trasie byt F2C Nutrition
Endurance 5:1 (produkt, ktory miesza sie z woda i ma stosunek
weglowodanow do biatka 5:1). Poniewaz “wchodzito” mi dobrze

i sprawiato, ze dobrze sie czutam nie musiatam jesc solidnego
jedzenia. Kiedy juz miatam ochote to czesto byty to roladki Pizza
Rolls, zupa, stodka przekaska Pop Tarts. W menu miatam tez
kabanosy, snickersy, zelki, pizze czy kurczaka. W mojej diecie byto
tez duzo kofeiny w postaci Red Bulla czy NUUN Hydration.

MB: Jaki sprzet miatas ze sobg?

AG: Kije Black Diamond - 1 para dla mnie i jedna para dla
supportu. Jedna para pekta mi w potowie trasy i musiatam
wymieniac. Kilka par butow - Altra oraz Saucony. Miatam tez
jedna pare Nike, ale one padty pierwszego dnia. 8 par skarpet
Injinji. Plecak CamelBak. Mielismy tez zapasowa torbe z roznymi
rzeczami: apteczka, dodatkowymi opaskami do wtosow, obcinacz
do paznokci, spray przeciw otarciom, krem przeciwstoneczny,
spray na owady, nawilzane chusteczki, agrafki, ktore sg niezbedne
dla biegacza.

MB: W jednym z artykutow przeczytatem, ze przygotowanie do
tej trasy byto dosc drogie. Wynajates nawet dom...

AG: Duzo zainwestowatam w ten projekt! Byt pazdziernik 2017
roku, kiedy po raz pierwszy pojechatam z moja mama na tydzien
do Vermont, zeby sprawdzic trase. Kiedy tam bytam, zdatam
sobie sprawe z tego, co sie wpakowatam i przestraszytam sie.
Wiedziatam, ze to bedzie cos, co musze zrobic z petnym
zaangazowaniem, nie szczedzac wysitku na przygotowania,
zeby ustanowic FKT. Wiedziatam, ze Nikki Kimball jest szybsza
biegaczka niz ja, wiec zeby pobic jej rekord musze mocno

trenowac, by moc zrobic to szybciej.
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Postanowitam wtedy, ze przeprowadze sie do Vermont

w czerwcuy, czyli kiedy zacznie byc ciepto, zeby trenowac na
szlaku. Przez okoto miesigc mieszkatam w potudniowym
Vermont, aby mie¢ dostep do potudniowych czesci szlaku. Potem
wyruszytam na potnoc, by poznac reszte trasy. Wychodzitam na
szlak, aby biegac badZ wedrowac tak duzo jak tylko mogtam. To
byto duzo planowania. Mito byto przebywac na szlaku, jesc, spac

i na whtasng samemu chtonac Long Trail. Myslatam o tym kazdego
dnia, nieustannie, ale to tylko pomogto w moim przygotowaniu.
Ostatecznie wydatam na te przygotowania duzo pieniedzy.

MB: ,Bieganie bez numeru” ... Wolisz rywalizacje podczas
organizowanych zawodow lub rywalizacji ze soba. Planujesz
kolejne indywidualne projekty?

Bytam sama zaskoczona tym jak spodobata mi sie rywalizacja
poza zorganizowanymi zawodami, gdzie bytam tylko ja kontra
uptywajacy czas. Ale od kiedy ustanowitam ten rekord ze
wsparciem, bytam czesto pytana o moja ekipe zapewniajaca mi
support, o osoby, ktore poswiecity dla mnie duzo czasu i pieniedzy.
| to juz mnie mniej ekscytuje.

Moze wiec sprobuje zrealizowac inne projekty biegowe, ale juz bez
wsparcia z zewnatrz a jako self-supported, ktore s3 samodzielne

i nie wymagaja zaangazowania ekipy z zewnatrz. Uwazam, ze
zorganizowane zawody sg Swietne i nie mysle w najblizszym czasie
z nich rezygnowac. Fajnie jest mieC wyznaczong trase, punkty
zywieniowe na trasie i ludzi, ktorzy biegna z toba i sie Scigaja. Caty
czas mam liste biegowych projektow, takich jak FKT, ktore pewnego
dnia zrobie. Na razie jestem podekscytowana powrotem do startow
w triathlonie i imprezach biegowych. Jestem zwolenniczka
myslenia, zeby podazac za gtosem serca. Jesli ogien w sercu nie
ptonie podczas treningdw, wyscigow czy tez wtasnych projektow, to
nie odniesiemy sukcesu. Wiec trzeba szukac motywacdji, tego, co

spowoduje, ze ogien bedzie sie palit.

MB: Dzieki ustanowieniu nowego FKT na Vermont The Long Trail
zdobytas rowniez pierwsze miejsce w konkursie Fastest Known
Time of the Year Award. Gratuluje!

AG: Dziekuje! Mam nadzieje, ze utrzymam rekord przez jakis czas.

To ogromny zaszczyt dla mnie dostac takie wyroznienie.

MB: Ultrarunning czy triathlon? Jezeli musiatabys wybierac - co
jest Twoja najwieksza pasja?

AG: Zdecydowanie moja najwieksza pasja jest ultrarunning. Lubie
triathlon i na pewno zajmuje on wazne miejsce w moim zyciu. Ale
bieganie to, co innego. Mysle, ze bede biegac dtugo po tym jak
zakoncze juz swoja triathlong kariere.
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https://www.facebook.com/AlyssaGodesky/?epa=SEARCH_BOX
https://twitter.com/alyssagodesky

FKT OF THE YEAR EUROPE

W 2019 roku po raz pierwszy zorganizowano konkurs FKT of The Year Europe, w ktorym wyrdznienia przyznano

biegaczom majacym na swoim koncie najciekawsze - zdaniem gtosujacych - projekty biegowe realizowane
w Europie. Poznajcie 5 wyroznionych projektow! Wyroznienia przyznano oddzielnie dla kobiet i mezczyzn.

#1 Bob Graham Round
12 h 52 min.

KILIAN JORNET

_--.'

¥
. e o 77 &

4 {
KOBIETY — &
5. MIEJSCE - Sonia Regueiro, El Anillo de Picos, Hlma ,
110 km /26 h 18 min.

4. MIEJSCE - Emelie Forsberg, Mont Blanc 30 km, 7 h 53 min.

3. MIEJSCE - Emelie Forsberg, Kungsleden, 450 km 4 dni 21 h 45 min.
2. MIEJSCE - brak wyroznienia :
1. MIEJSCE - Emelie Forsberg, Monte Rosa, 5 h 3 min. 56 s. [ /’: -

- - ] """---_H--
MEZCZYENI EMELIE FORSBERG
5. MIEJSCE - Paul Bonhomme, Dent Blanche, Szwajcaria, 34.5 km L
#1 Monte Rosa (Wiochy) 5 h 3 min. 56 S.

26 h 18 min. \%,J
4 MIEJSCE - Marco de Gaspari, Monte Rosa, Wtochy, 4 h in. 33 gy
 Hath 9 Kungsleden (SzWecla), 450 ki
4 dni 21 h 45 min.

3. MIEJSCE - Uisdea orn, Winter Cuillin Ridge Traverse, Isle
n Mont Blanc (Francja) 30 km /
7 h 53 min.

of Skye, Wielka Brytania, 4 h 57 min. :
2..MIEJSCE - Andreas Steindl, Matterhorn, 3 h 59 mm,j{sekund

1. MIEJSCE - Kilian Job%t qu Graham Round, 12 h 52
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KILIAN JORNET / BOB GRAHAM ROUND

#1 FKT OF THE YEAR EUROPE

Kilian Jornet w lipcu 2018 r. ustanowit rekord na trasie Bob Graham Round. Pokonanie 106-kilometrowej

petli /8200 m+ /zajeto mu 12 godzin i 52 minuty. Wczesniejszy rekordzista, Billy Bland pokonat te trase

w 13 godzin i 53 minuty w... 1982 roku. Rekord czekat wiec na pobicie az 36 lat! Rekord ten dat Kilianowi
1. migjsce w organizowanym po raz pierwszy w 2019 r. konkursie FKT of The Year Europe.

g

I




Petla Bob Graham liczy ok. 106 km

i 8.200 m przewyzszenia.

Jak narodzit sie pomyst na wyzwanie,
jakim byto pokonanie petli? Byt rok
1932., kiedy Bob Graham - od ktorego
imienia i nazwiska nazwano petle - z
okazji swoich 42 urodzin pokonat

42 szczyty Parku Narodowego Lake
District. Bob zdobyt wszystkie szczyty
w ciggu jednej doby. Pokonat przy ok.
106 km oraz ok. 8687 m podejsc.

Po raz pierwszy w lepszym czasie niz
Bob Graham petle zrobit w 1960 roku
Alan Heaton (22:18). Od tamtej pory
ponad 2000 osob zmierzyto sie

z Bob Graham Round.

W 2018 roku Kilian przebiegt te trase

w ciagu 12 godzin i 52 minut. Ustanowit
tym samym nowy rekord, ktory nalezat
do Billy Blanda (13 godzin i 53 minut).
Billy ustanowit go w 1982 roku,

czyli 36 lat wczesniej! - jego czas

13 godzin i 53 minut czekat na pobicie
36 lat.

Aktualny rekord kobiecy nalezy do
Jasmin Paris, ktora w 2016 roku
pokonata Bob Graham Round

w 15 godzin i 24 minuty.

Na zdjeciu po lewej stronie Billy Bland i Kilian Jornet
Zdjecia w materiale:
Tim Harper oraz Mick Kenyon
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EMELIE FORSBERG / KUNGSLEDEN / SZWEGJA

#3 FKT OF THE YEAR EUROPE

Emelie Forsberg - zawodniczka miedzynarodowego teamu Salomona - w lipcu 2018 r. ustanowita nowy
FKT (Fastest Known Time) na szlaku Kungsleden w szwedzkiej Laponii. Trase o dtugosci 450 km
ukonczyta w ciggu 4 dni i 21 godzin, pobijajac tym samym rekord 6 dni, 2 godzin i 51 minut,
ktory od 2017 roku nalezat do norweskiego biegacza ultra - Sondre Almdahla.

Projekt ten dat Emelie 3. miejsce w organizowanym po raz pierwszy konkursie FKT of The Year Europe.
Emelie zajeta w konkursie rowniez 1. miejsce za FKT Monte Rosa i 4. miegjsce za FKT Mont Blanc.

Fot. Philip Reiter

KU“GSLEDE“ Wrecz spektakularne piekno natury i dzikie tereny sprawiaja,
’ ze jest to bardzo popularny cel wycieczek pieszych latem.

-
czvll KBOLEWSKI SZI.nK Zimg szlak ten pokonywany jest na biegowkach. Zaczyna sie
w Abisko na potnocy, a konczy w Hemavan na potudniu.

Najwyzszy punkt to przetecz Tjaktja na wysokosci 1.150 m,
a najnizszy Kvikkjokk (330 m).Trasa stanowi wyzwanie nie tylko

K““gSleﬂen ("SZIak K[ﬁlﬂWSlﬂ“] ze wzgledu na dystans, ale rowniez z uwagi na fakt,

to aso_k"ome"owv szlak “"vswcznv ze na szlaku sa rzeki, ktore przecinaja rezerwat przyrody
. . p Vindelfjallen, jeden z najwiekszych chronionych obszarow

W szwedzkie] I'apnn“' ktﬂrv nm“mvwanv w Europie. Ich pokonanie wymaga albo przeptyniecia albo

iBSI Zkale W nie mlliei nii 15 dni. dostosowania sie do rozktadu jazdy todzi czy tez promow.
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DZIER PIERWSZY

Dystans: 110 km
Przewyzszenia: 2408 m+
2 przeprawy todzig

Czas: 15:31h

LINKDO TRRSY et

DZIEN DRUGI

Dystans: 66 km
Przewyzszenia: 1600 m+
2 przeprawy todzig
Czas: 914 h

LINKDO TRASY e

DZIEN TRZEC

Dystans: 91 km
Przewyzszenia: 2169 m+
2 przeprawy todzia
Czas: 12:04 h

LINKDO TRASY et



http://www.movescount.com/pl/moves/move228259671?utm_source=Atletes&utm_campaign=922c04820c-EMELIE+FORSBERG-SKI2015-PR+MONDOLE_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_a26d3eaa12-922c04820c-
http://www.movescount.com/pl/moves/move228259759?utm_source=Atletes&utm_campaign=922c04820c-EMELIE+FORSBERG-SKI2015-PR+MONDOLE_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_a26d3eaa12-922c04820c-
http://www.movescount.com/pl/moves/move228259759?utm_source=Atletes&utm_campaign=922c04820c-EMELIE+FORSBERG-SKI2015-PR+MONDOLE_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_a26d3eaa12-922c04820c-

DZIEN CZWARTY

Dystans: 66 km
Przewyzszenia: 1600 m+
2 przeprawy todzig
Czas: 914 h

LINK DO TRASY et

DZIER PIATY

Dystans: 81,5 km
Przewyzszenia: 2700 m+
Czas:13:50 h

LINKDO TRASY et

EMELIE FORSBERG
PO USTANOWIENIU
FASTEST KNOW TIME

- Nie moge uwierzyc, ze to zrobitam!
Kiedy zaczetam planowac te trase,
spojrzatam na dystans, lokalizacje
schronisk i plan, ktory miatam
przygotowany, stwierdzitam, ze jest to do
zrobienia, ale bedzie to dla mnie naprawde
duze wyzwanie. Zrobienie tego to
naprawde spetnienie marzen!

Podczas tych dni miatam kilka ztych
momentow, ale co to bytoby za wyzwanie,
gdyby wszystko szto gtadko i bez kiepskich
chwil. Dzieki temu uczysz sie i doceniasz to,
co zrobites.

Wszystkie zdjecia w materiale: Philip Reiter


http://www.movescount.com/pl/moves/move228259838?utm_source=Atletes&utm_campaign=922c04820c-EMELIE+FORSBERG-SKI2015-PR+MONDOLE_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_a26d3eaa12-922c04820c-
http://www.movescount.com/pl/moves/move228259871?utm_source=Atletes&utm_campaign=922c04820c-EMELIE+FORSBERG-SKI2015-PR+MONDOLE_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_a26d3eaa12-922c04820c-

A TRICITYTRAIL

7 lipca 2019

Ultramaraton

« Gdarisk — Wejherowo

« Dystans: B2 km

= Przewyzszenie: +1700/-1800 m

« Ponad 30 sytych podbiegow i podejsc!
« Mozliwos¢ startu w sztafecie

Maraton+

« Gdynia — Wejherowo

« Dystans: 47,5 km

= Przewyzszenie: +1000/-1000 m

= Trasa czesciowo poprowadzona Sciezkami,
na ktére nikt poza uczestnikami zawodow
raczej sie nie zapuszcza...

udy

> Wawrzyniec

Pétmaraton

- Petla ze startem i metg w Wejherowie

= Dystans: 21km

« Przewyzszenie: +320/-320 m Ultramaraton

« Mocny poczatek (z podbiegami) i szybka w Beskidzie Zywieckim
koricdwka (kilka kilometréw zbiegu)

10 sierpnia 2019

Chudy Wawrzyniec to jedna z kultowych

=l A imprez gérskich w Polsce. Od 2019 roku ster;

www.tricitytrail.pl n : ) !
nad impreza przejela nowa ekipa, znana

1. zorganizacji przelajowego cyklu CITY TRAIL.

Chudy jest tak naprawde jeden, ale dzieli sie
na dwéch. Jak to mozliwe? Start dystanséw
80+i 50+ jest wspdlny, dopiero na trasie trzeba
podjac decyzje, ktorg wersje chce sie pobiec.
Dluzsza z tras to ponad 82 km i 3400m
w gore. Krétsza — okoto 52 km oraz 2100 m
podejsé i podbiegow. Obie startuja w Rajezy
ikoncza sie w Ujsolach.

Miodsza siostra Chudego to Mala Rycerzo-
wa. Trasa liczy 20 km. Na dystansie uzbiera-
lo sie blisko 1000 m w gore i tyle samo w dét.

Co wazne - od edycji 2019 na Chudego
wracajg medale. Jednak nie ma co liczyé na
klasyczny, metalowy krazek. Chudy to Chudy
—jest niepowtarzalny, wigc i pamiatka z mety
musi mieé¢ swoj charakter! Oj warto bedzie
dobiec do mety!

www.c-hudywawrzyniec.pl



30

KORSYKA / GR20

BIEGIEM PRZEZ WYSPE PIRATOW

Grzegorz topata

Pewnie wielu z was ma swoje biegowe marzenia, ale niewielu
decyduje sie je zrealizowac... Bedac pierwszy raz na Wyspie Piratow
nie miatem pojecia, co to znaczy przebiec maraton. A o istnieniu
ULTRA nawet nie wiedziatem. Korsyka, bo o niej mowa, i jj stynny
szlak GR 20 to jeden z najtrudniejszych szlakow pieszych

w Europie. Ciagnie sie przez wyspe na dtugosci ok. 180 km, a suma
przewyzszen siega (w zaleznosci od zrodet) 18000 m. Zazwyczaj
startuje sie w Calenzanie na ok. 120 m n.p.m i wdrapuje na
najwyzsze szczyty pasma gorskiego siegajace do 2600 m n.p.m.
Wedrowka konczy sie w urokliwym miasteczku Conca. Szlak ma
zroznicowany przebieg: od prostej Sciezki po sypiace sie,
kamieniste urwiska. Czasem przypomina Tatry, czasem -
Bieszczady. Po raz pierwszy przemierzatem ten szlak wspolnie

z 7ong - od razu wiedzielismy, ze ponownie tam wrocimy. Tym
razem z |zejszymi plecakami, by trase pokonac szybciej i sprawniej.
Piesze pokonanie trasy zajmuje ok. 12 dni. Kiedy zaczatem biegac,
nie przypuszczatem, ze ten ekstremalny korsykanski szlak, stanie
sie dla mnie w przysztosci wyzwaniem, samotna proba sity

i charakteru. Ten tekst jest opowiescig o tym, dlaczego czasem
warto pobiec bez numeru, bez koniecznosci Scigania sie.

GR 20 - szlak pieszy na Korsyce, przebiegajacy niemal przez cata
wyspe w kierunku potnoc-potudnie. Uznawany za najtrudniejszy
szlak w Europie. Nazwa szlaku pochodzi od francuskiego stowa
Grande Randonnée, a liczba 20 nawiazuje do faktu, iz Korsyka
w przesztosci byta dwudziestym departamentem we Frangiji.

Zacznijmy od tego, Ze nie ma znaczenia, czy marzysz o zrobieniu

GR 20 czy Gtownego Szlaku Beskidzkiego. Wazne jest dobre
przygotowanie i poznanie terenu. Kazdy kamien ma znaczenie,
kazde wzniesienie, kazdy uskok, a nawet korzen, o ktory tak tatwo
potknac sie, gdy dopada zmeczenie. Wasnie dlatego dobrze mie¢
obok siebie kogos, kto w razie upadku, poda pomocna dfon.

Nie zawsze jednak jest to mozliwe. A gdy biegniesz sam, jestes zdany
tylko na siebie. Dlatego tak wazne jest ,zaprzyjaznienie sie” z trasa.
Wyprawa na Korsyke nie nalezy do tanich. Nasz budzet pozwolit nam
na jednorazowy rekonesans, podczas ktorego chtonelismy wszystko.
To nie byt tylko wyjazd wakacyjny. Sporo czytalisSmy o samym szlaku,
o warunkach, jakie na nim panuja. Przygotowujac sie do samotnego
biegu, wszystko ma znaczenie - kiedy pada, kiedy jest najwyzsza
temperatura itp. Wszystko.

Sporym problemem na szlaku okazat sie staby zasieg GSM, a nawet
jego brak. Wiedziatem, ze w razie jakichkolwiek ktopotow, zdany
bede tylko na siebie. Swoj plecak musiatem przygotowac tak,

by niczego mi nie zabrakto. Lista rzeczy na zawody jest naprawde
skromna, a mimo to zdarza sie, ze wielu pyta: ,po co az tyle?”

0 samej zawartosci plecaka napisze pozniej. Teraz tylko nadmienie,
ze sam plecak z ok. 2,5 litra ptynow wazyt mniej wiecej 7 kg.

Bieg zaktadat spedzenia na trasie 44-46 godzin, w czasie ktorych
moze zdarzyc sie wszystko. Dlatego pakujac sie nalezy przewidziec
kazda mozliwa sytuacje. Warto rowniez znalez¢ na trasie dobre
miejsce do przepakow.



Logistyka zajeta sie moja zona, dzieki temu mogtem skupic sie na
samym treningu. Jak wyglada taki trening? Zwyczajnie. Trenujesz
jak pod kazde ultra z tym, ze wiekszosc sam. Moj trening skupit sie
gtownie na samotnym bieganiu po tatrzanskich szlakach.

Tak, aby przyzwyczaic sie do szybkich zmian wysokosci oraz diugiej
ekspozycji na samotnosc, a Tatry Wysokie sg pod tym wzgledem
idealne. | whasnie ta samotna walka ze swoimi stabosciami, jest,
wedtug mnie, najwiekszym wyzwaniem i powodem, dla ktorego
wielu chce przez to przejsc. W tym i ja. Zadaniem treningu jest nie
tylko zdobycie formy, ale takze przetestowanie sprzetu, w tym
plecaka. Kazdy, kto przygotowuje sie do samotnego biegu, musi
pamietac, ze powinien zabrac ze sobg rzeczy czasem nawet na

50 km Po drodze moze nie by¢ schronisk, w ktorych ewentualnie
mozna bytoby uzupetnic zapasy. Bywa, ze krucho jest rowniez

z woda - niektorzy, pokonujacy Gran Tatr Zachodnich, by nie
obcigzac sie ponad miare, kilka dni wczesniej, robig cos na ksztatt
depozytu z woda, suplementami, etc.

Przygotowanie do wyprawy nie jest fatwe, wymaga przewidzenia
pewnych sytuacji. Korsyka jest trudnym przeciwnikiem.

Nie mogtem wystartowac w zaplanowanym czasie. Pokonata mnie
natura - z powodu silnego wiatru, a pozniej zagrozenia
pozarowego, szlak zostat zamkniety. Gdy zagrozenie mineto i trasa
ponownie zostata otwarta, ruszytem... Czekatem na te chwile cata
wiecznosc... Catus od ukochanej, kopniaki na szczescie i juz...

Zostaje sam. Biegne. Poczatek zawsze jest Swietny - ma sie
odpowiednig motywacje, site. Ciesze sie biegiem. Zostawiam za
soba miasteczko, wbiegam w las i ogarnia mnie catkowita
ciemnosc. Z przyzwyczajenia (bo w niejednych zawodach bratem
juz udziat) rozgladam sie za latarkami wspotbiegaczy.

Ale nic z tego! Nie tym razem. Tym razem to nie zawody.

Tym razem biegne sam. Jedyne, co Swieci w ciemnosci to oczy
zwierzat. Poki co, jest Swietnie. Nie boje sie, czuje moc, wiem, ze to
jest moj moment. Biegne. tapie rytm. Sprawi mi to przyjemnosc. Po
kilku godzinach zostawiam las i whiegam w gran.

| pojawia sie pierwszy problem. Jest 3 nad ranem. Sciezka na
kamienistych osuwiskach jest niewidoczna. Latarka na petng moc.
| jest! Pierwszy znacznik, potem nastepny. Biegne dalej.

Godzine pozniej gubie sie. Jest noc. Zdaje sobie sprawe, ze cos jest
nie tak, bo zbiegam w dot, a nie powinienem. Na szczescie w pore
zorientowatem sie, ze Sciezka, ktorg wybratem to nie szlak,

a miejscowy skrot do wioski. Wszystko moge naprawic. Powrdt na
trase zajmuje mi jakies 30 minut. Pierwsze schronisko mijam, gdy
wszyscy jeszcze $pia. Biegne dalej. Tu szlak jest wyrazny, zblizam
sie do kolejnej wspinaczki na gran. Na szczescie stonce zaczyna
wschodzi¢, widocznosc sie poprawia i moge biec szybciej i pewniej.
W kolejnym schronisku, do ktorego dobiegam, wiele osob juz nie
$pi, przygotowuja sie do wyjscia na szlak. Chce uzupetnic wode,
skorzystac z toalety. | - jak to zwykle bywa - trafiam na kolejke.
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Na szczescie kilka 0sob rozpoznaje mnie jeszcze sprzed paru
dni, gdy szlak byt zamkniety. Oni postanowili ruszyc, byli

w Calenzanie, rozmawialismy o moich planach. Dzieki temu
uzyskuje szybki dostep do umywalki. Dziekuje za uprzejmosc
i ruszam dalej. Nastepny zaplanowany postoj to $niadanie

z moim zespotem w Azco. Wiem, ze juz tam na mnie czekaja,
wiec biegne ile sit w nogach. Jeszcze tylko stromy zbieg i juz
rozgrzewajaca zupa, masaz i dalej w droge. | kolejne powazne
utrudnienie - z powodu osuniecia skat zamknieto czesc
szlaku, wyznaczono inng droge. Czeka mnie wspinaczka na
2650 m n.p.m po osuwajacych sie zwirach i taki sam zbieg do
doliny. Pytidrobne kamyczki mam wszedzie. Nastepne
schronisko, szybka toaleta i biegne dalej.

Stonce mocno juz grzeje, ale mozna to jakos zniesc.

Mam swoje patenty. Mijam piekne wodospady, turystow,
ktorzy namawiajg mnie, by do nich dotaczyc. Biegne juz

od 14 godzin. Przede mna kolejne schronisko. Marze o czyms
zimnym do picia, bo woda, ktorg mam ze sobg jest niemal
wrzaca. Whiegam, zaciekawiony wtasciciel schroniska
wypytuje, o co chodzi, bo nie wygladam na zwyktego turyste
z GR20. Szybko ttumacze. Efekt: dostaje darmowa corsic cole,
a wiasciciel przed schroniskiem informuje wszystkich o moim
biegu. Owacje, poklepywanie po plecach, zyczenia sukcesu
dodaja mi energii.

Przede mna wspinaczka na 2300 m. Mijam kolejne schronisko,
ale juz sie w nim nie zatrzymuje, bo zostato mi jakies 8 km do
nastepnego spotkania z zespotem. Biegne juz od 16,5 godziny.
Zrobitem 46 km i 4700 up.

Menadzer zarzadza krotka drzemke, by zregenerowac sity.

W miedzyczasie pogoda zaczyna sie zmieniac. Przede mna
najtrudniejszy odcinek - okoto 50 km catkowitej gtuszy, bez
dostepu do cywilizacji, bieg waska grania, na okoto 2450 m
n.p.m. Tym razem dotacza do mnie zona.

Po uzupetnieniu zapasow, ruszamy. Pierwszy etap - 10 km -
prowadzi przez las, nastepnie zaczynamy podchodzenie na
gran. Teraz walczymy nie tylko ze stromym podejsciem, ale
rowniez z silnym wiatrem. Biegniemy jeszcze kilka
kilometrow, ale robi sie coraz bardziej niebezpiecznie -
jestesmy na wysokosci 2100 m n.p.m, a wiatr jest tak silny,

ze niemal zwala nas z nog. Na wysokosci 2400 m n.p.m, gdzie
Sciezka jest szerokosci 1 m, a po obu stronach jest
200-metrowa przepasc, moze byc naprawde dramatycznie.
Dlatego podejmuje decyzje o zakonczeniu biegu. Wracamy do
ostatniego punku. | tak w ciggu 20 godzin przebiegtem 60 km
i pokonatem okoto 6100 up. Ten odcinek byt najtrudniejszym
etapem. Pozniej trasa prowadzita juz tylko w dot, a szlak
przypomina Bieszczady, mozna biec szybciej i pewniej.

Dzieki odpowiedniemu przygotowaniu fizycznemu, na drugi
dzien nie miatem zadnych problemow z zakwasami czy bolem
nog i teoretycznie mogtbym ponownie ruszyc na szlak.
Jednak moim celem byto pokonanie tej trasy w catosci.

180 KM BIEGIEM PRZEZ KORSYKE 0

SPRIZET

Z doswiadczenia wiem, ze w samotnej wyprawie
niezbedne sg: maty noz, raca lub cos, co zaalarmuje
odpowiednie stuzby (ja miatem dysk alarmowy, ktorego
Swiatto widoczne jest na duzych odlegtosciach), wskaznik
GPS (koszt wynajmu takiego wskaznika nie jest duzy,

a dzieki niemu czujesz sie bezpieczniel, dobry
wodoodporny telefon, nie zaden smartfon tylko taki
z guzikami, ktory bedziesz w stanie obstuzyc po ciemku
w nocy albo z zapylonymi oczami, kije, gwizdek, latarka
gtowna i druga zapasowa (konieczniel), zapas baterii,
kawatek linki paracord, troche cienkiego drucika, tasma
klejaca. Przyda sie takze kilka opasek zipp, najlepiej
dtuzszych i oczywiscie apteczka dostosowana do tego,
gdzie doktadnie sie wybieramy. Podczas pieszych
wedrowek nabratem sporego doswiadczenia w tym, co sie
moze przydac na trasie. Kijki nawet jesli nie biegasz
z kijkami to radze sie z nimi zaprzyjaznic. Podczas
treningow wypracujesz sporo patentow, takich jak
uchronic nagrzewanie sie buktaka od twych rozgrzanych
plecow, czy jak nadmiarem stonca na skorze. Kwestia
plecaka i ubioru to indywidualna rzecz wiec nie bede sie
rozpisywat. Jesli jednak jestescie ciekaw moich rozwigzan
zapraszam do zadawania pytan w wiadomosciach
prywatnych na fb "180km biegiem przez Korsyke".

GO WARTO UMIEG

Przed planowang wyprawa warto zrobi¢ kurs pierwszej
pomocy, nie tylko dla siebie, ale takze dla najblizszych.
Zycie bywa nieprzewidywalne. Nigdy nie wiesz, czy taka
wiedza nie uratuje twojego zycia lub kogos innego.

Na szlaku bywa roznie. Kurs pierwszej pomocy sprawia,
ze bez obawy mozesz pomac sobie lub koledze, zatozysz
prawidtowo opatrunek lub kogos poinstruujesz jak moze
pomac tobie i spokojnie poczekasz na pomoc.
Kolejna sprawa - rozsadek. Swietnie, ze biegasz ULTRA,
Swietnie, ze masz juz zrobione te 240 km, ale to nie
wystarczy, by od razu zrobic na czas Orla Perc¢ w Tatrach.
Ot tak, wyjs¢ z domu i pobiec. Zrob to, oczywiscie.

Ale najpierw przejdz te trase jako Swiadomy turysta.
Przyjrzyj sie wszystkiemu, zorientuj sie, czego bedziesz
potrzebowat, dobierz odpowiednie obuwie
(na Korsyce miatem trzy rozne pary - inng na kazdy etap).
Mozna zrobic wszystko, ale warto wczesniej kazda rzecz
przemyslec, przygotowac sie, zorganizowac tak, by cieszyc
sie kazda chwilg spedzong na szlaku. Nawet, jesli cel nie
zostanie osiggniety w catosci...


https://www.facebook.com/ultramaratonkorsyka/

ﬂa'

- ~eilay 315 - Jun 2, 2019
ultrakleka.com SKYRUNNING

SERBIA

register for race: trka.rs/event/106/


https://ultrakleka.com/en/
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BIEGIEM PRZEZ TATRY

e o

TRASA BIEGU ULTRA GRANIA TATR

Justyna Grzywaczewska

Zadna ze mnie biegaczka
gorska, tym bardziej ultraska,
bo startuje tylko w biegach
do 30 km i to nie wiecej niz
3-4 razy do roku. Nie zmienia
to fFaktu, ze gory kocham

i wycieczki gorskie takze!
Jedna z najpiekniejszych
wedrowek, jakie przezytam
odbyta sie w sierpniv 2015 roku.
Czesto ja wspominam,

bo nieskromnie powiem,

ze byt to swietny pomyst!

Trasa Biegu Ultra Granig Tatr
ok. 71 km i ok. +5000 m/-4950 m+ przewyzszen -
prowadzi szlakami turystycznymi polskich Tatr
Zachodnich oraz Wysokich. Trasa jest bardzo
wymagajaca technicznie: ekspozycja, duzo skat, luznych
kamieni, znaczne przewyzszenia, zmienna pogoda.

"A moze zostaniemy po Biegu Ultra Granig Tatr i przebiegniemy ta
trase w trzy dni?” - zapytat moj Piotrek kilka miesiecy wczesniej,
kiedy wiedzielismy, ze jako ekipa zBiegiemNatury (aktualnie CITY
TRAIL) bedziemy podczas BUGT wolontariuszami.,,0K" -
odpowiedziatam niewiele myslac. 71 km w trzy dni - przeciez nic
trudnego. W Tatrach zrobilismy juz troche treningow.

W listopadzie 2014 r. po raz pierwszy weszlisSmy na Rysy - o dziwo nie
byto kosmicznie ciezko. Z kazdym dniem pomyst podobat mi sie coraz
bardziej. Nocowanie w schroniskach - piekna sprawal Kilka godzin
wysitku, potem ksigzka i ogladanie gwiazd przed snem. Zabierzemy
tylko najpotrzebniejsze rzeczy, bo plecaki nie moga nam zbytnio
cigzyc, zebysmy mogli podbiegac tam, gdzie bedzie ku temu okazja.

DZIEN PIERWSZY - TATRY ZACHODNIE

Mielismy zarezerwowane dwa noclegi - pierwszy w schronisku

na Hali Ornak (z niedzieli na poniedziatek), drugi w Dolinie Roztoki.
Roztoka byta wyjsciem awaryjnym. Kiedy Piotrek robit rezerwacje (ha
2 miesigce wezesniej), w Dolinie Pieciu Stawow, ktora jest bardziej po
drodze, nie byto juz miejsc. Wiedzac, ze do biegowych plecakow nie
mozemy zabrac Spiwordw, musieliSmy miec¢ pewnosc, ze uda sie
dostac miejsce na tozku/materacu i z posciela. Uratowat nas Rafat
Gaczynski, ktorego poznalismy wracajac z Dolnoslaskiego Festiwalu
Biegow Gorskich. Rafat znat kogo trzeba (sam startowat w BUGT)

i kiedy opowiedzielismy mu o naszym pomysle przebiegniecia trasy, od
razu zaproponowat, ze ,zatatwi” nam miejsce w schronisku w Dolinie
Pieciu Stawow.



Wrocmy jednak do startu naszej wycieczki. Zebranie sie

z kempingu w Zakopanem zajeto nam sporo czasu.

W Dolinie Chochotowskiej, skad ruszalismy na nasza trzydniowa
wycieczke, bylismy dopiero o 11:50. Jak sie okazato, opoznienie
wyszto nam na dobre. Chwile przed startem ztapat nas deszcz,
kilka razy zagrzmiato i sie btysneto, ale burza skonczyta sie zanim
zaczeliSmy pierwsze podejscie na Grzesia. Zreszta pogoda nam
sprzyjata przez cate trzy dni. W trakcie biegu niemal ptaska
Doling Chochotowska dogadalismy sie, ze wzielismy w sumie
tylko 1,5 | wody. ,Dobrze, ze pada, to nie bedzie nam sie chciato
pic” - powiedziatam troche zaklinajac rzeczywistosé,

bo wiedziatam, ze taka ilos¢ wody to zdecydowanie za mato...
Tak tez byto. Woda skonczyta nam sie po 3 godzinach.

Na trasie ani jednego strumyka. Ludzi jak na lekarstwo.

Na Wotowcu probowatam zjesc kawatek kanapki, ale nie bytam
w stanie przetknac wiecej niz jednego kesa, tak bardzo chciato mi
sie pic... Mielismy spory zapas batonow energetycznych i zeli, ale
nic nie wchodzito bez wody. Nie rozmawiajac o tak podstawowe;
sprawie jak woda, utrudnilismy sobie wycieczke porzadnie.

26 km z Siwej Polany do Hali Ornak to 2000 m w gore i 1800 m
w dot. Trzy razy podchodzilismy na wysokosc ponad 2000 m.
Szczyty, jakie zdobylismy to: Grzes (1652 m), Rakon (1876 m),
Wotowiec (2064 m), Jarzabczy Wierch (211 Sm), Starorobocianski
Wierch (2172m), Ornak (1853 m). Po drodze minelismy w sumie
moze 10-12 0sob, 7 kozic, 1 Swistaka.

To cholernie trudny odcinek. Podejscia niezle daja w koS¢,

a zbieg do schroniska dtuzy sie niesamowicie. Przekonalismy sie,
ze Tatry Zachodnie s3 wymagajace i jesli sie je zlekcewazy,
zaptaci sie za to wysoka cene. Nie zmienia to faktu, ze ta czesc
polskich Tatr jest nieziemsko piekna. Zielona. W chmurach.

W ciszy. Bez trumow.

W schronisku bylismy chwile przed 19. Tam dowiedzielismy sie,
ze nasza rezerwacja byta wazna do 17... Na szczescie znalazty sie
dwa miejsca w innym pokoju. Mielismy jeszcze kilkanascie minut,
by zamowic cos do jedzenia, bo kuchnie zamykano 0 19:30, wiec
jak juz mielismy zaklepany nocleg, zjedlismy obiadokolacje.

Na czytanie ksiazek tego dnia nie byto czasu, bo zanim wzielismy
prysznic, nieco sie ogarnelismy i poznalismy z naszymi
wspotlokatorami, byto przed 22. Wyszlismy tez na kilka chwil na
zewnatrz, by popatrzec w niebo. Stopy nadal bolaty mnie
niemitosiernie. Kocham takie chwile!

DZIEN DRUGI - PRZEZ CIEMNIAK,
KASPROWY, MUROWANIEC | PRZEECZ
KRZYZNE DO DOLINY PIECIU STAWOW

Pobudka przed 8. Spakowalismy plecaki, poszlismy na $niadanie.
Dostalismy wielkie omlety z dzemem. Nie bytam w stanie zjesc
catego. Chwila rozmowy z nasza wspdtokatorka i 0 9:30
ruszyliSmy na druga czesc trasy. Padat deszcz.

Najpierw podejscie pod Ciemniak (2090 m). Znalismy ten
odcinek, ale w druga strone. Od poczatku szto mi sie dobrze.
Rowne tempo, raz, dwa, trzy cztery, raz, dwa, trzy, cztery...
Zawsze, kiedy jest ciezko licze do czterech. Nie wiem, czy to
pomaga, ale na pewno zagtusza mysli. Szybko przestato padac.
Potem znow zaczeto kropi, zrobito sie tez chtodno. Na Ciemniak
doszlismy w 1:45, za chwile bylismy na Matotaczniaku (2096 m).
Tam strasznie wiato, wiec zjedlismy tylko po kostce czekolady

i ruszylismy dalej - w kierunku Kasprowego. Tutaj koncza sie
Tatry Zachodnie i zaczynaja sie ttumy.




Na Kasprowym zrobilismy kilka minut przerwy, po czym

w 20 minut zbieglismy do Murowanca. Tam Piotrek zarzadzit
przerwe na cos cieptego. Warto byto! Takiej pomidorowej
dawno nie jadtam! Zupa dodata nam sporo sit, bo podejscie
pod Krzyzne (2112 m), ktore biegacze startujacy w BUGT
opisywali jako katorznicze pokonalismy w miare sprawnie,

z bardzo krotkimi przerwami na tyka izotonika. Na Przeteczy
Krzyzne czekata na nas nagroda - wyszto stonce, ktore pieknie
oswietlito Doline Pieciu Stawow, w ktorej nocowalismy.
Zbieg, a raczej zejscie do schroniska zajeto nam jednak blisko
godzine. To stromy fragment, na ktorym w zasadzie nie da sie
biec. Przynajmniej w pierwszej czesci. Nie mogtam sie
doczekac nocy w schronisku w Dolinie Pieciu Stawow. To juz
tak blisko! W schronisku zaskoczenie. Mnéstwo ludzi bez
rezerwacji. 0 godz. 21 stotowka petna byta osob, ktore
planowaty przespac noc na podtodze, czasami nawet bez
Spiwora. Zjedlismy gulasz, poczytalismy ksigzki, znow
poogladalismy gwiazdy i poszlismy spac (tym razem pokoj
dzielilismy z dwoma starszymi panami z Poznania).

DZIEN TRZECI - ,,GRATISOWY”
SZPIGLASOWY

Wstalismy podobnie jak dzien wczesniej przed 8. Na $niadanie
jajecznica i chleb z twarogiem. 0 8:50 bylismy juz w drodze na
Szpiglasowy Wierch (2172 m). Postanowilismy zmodyfikowac
trase BUGT i ,zaliczyc” ten szczyt. 0j warto byto! Podejscie
bardzo przyjemne, chwile przed szczytem kilka fancuchow,

a na szczycie przepiekny widok! Co prawda chmury sporo
zastaniaty, ale i tak nie moglismy sie napatrzec. Solidnie wiato,
wiec musielismy uciekac, ale na pewno nie zatujemy,

ze wydtuzylismy sobie trase o te kilka kilometrow.

WYPOSAZENIE

® plecaki - mielismy ze sobg dwa - Salomon Trail 2010,

* buty - rowniez Salomona - model S-LAB Sense SG, ale
dzisiaj polecitabym cos bardziej amortyzowanego - np.
Salomon Wings Pro,

* kurtki przeciwdeszczowe Salomona,

o dlugie leginsy,

* spodnie przeciwdeszczowe,

* czapkiz daszkiem,

* opaski na gtowe i rekawiczki,

* krotkie spodenki,

® koszulki z krotkim rekawkiem,

* skarpetkii podkolanowki kompresyjne ROYAL BAY,

® bielizne.

Jak juz wspomniatam, nie chcielismy, zeby plecaki zbytnio
nam cigzyty, dlatego poza wymienionymi elementami,
mielismy takze ze soba jeszcze tylko cieniutkie reczniki,
jedna pare klapek, paste i szczoteczki do zebow, jedzenie,
wode i izotonik w woreczku, ktory codziennie rozrabialismy
w bidonach + telefony, tadowarke i dowody osobiste.

36

Zbieg ze Szpiglasowego do Morskiego Oka rowniez bardzo
przyjemny. W zasadzie cato$¢ mozna pokonac biegnac.
Aczkolwiek ta sama trasa w odwrotnym kierunku - czyli
podejscie - jest zapewne dos¢ nuzace - niezbyt strome,
ale za to dtugie.

Z Morskiego Oka zbieglismy do Wodogrzmotow Mickiewicza

i tam wrociliSmy na trase Biegu Ultra Grania Tatr. Na zegarku
byto juz 14 km. Do mety miato byc jeszcze drugie tyle

(a ostatecznie wyszto nam 30 km). Ten ostatni odcinek trasy
bardzo nam sie dtuzyt. Niby nie byto juz duzych podejs¢, bo
czym jest 250 m wobec 700 na Krzyzne, ale nie jest to butka

z mastem. Koncowka to kilka zbiegow po luznych kamieniach,
ktore na pewno w czasie zawodow daja sie we znaki wielu
biegaczom. Daty sie i nam. SzczegdInie mnie, bo moje stopy nie
byty jeszcze zbytnio przyzwyczajone do tak dtugich dystansow.
Do COS, czyli miejsca, gdzie zlokalizowana jest meta BUGT

i jednoczesnie meta naszej wycieczki dotarlismy kilka minut
przed 15. Na zegarku byto 30 km. Piekne 30 km!

Cata wycieczka to 81 km, 5500m w gore i 4300 w dot. Catosc
zajeta nam ponad 19 godzin. Obyto sie bez pecherzy na nogach,
ale za to Piotrek obit sobie kregostup, bo przez trzy dni biegat
z naszymi ksigzkami na plecach.

A




Slovak UltraTrail

01.03.2019  KYSUCKA STOVKA
13.04.2019  LAZOVA STOVKA

01.06.2019
15 té% 201,9

www.kysuckastovka.wbl.sk

1 www.lazovka.wbl.sk

07.2019 NizK'OTA‘rRAﬁskA STIHACKA ) stiha _
127.07.2019  ULTRAFATRA " ultrafatra.sk . -
03.08.2019 '\NCHODNIARSKA STOVKA 130km /+6500m  v100.sk

16.08.2019 100 MiL KRAJOM MALYCH KARPATM‘IB km /+7 500 m 100m|5lh]k.wbl.sk
ST 2km/+6250 m e
8 km/+4750 m et

07.09::261'9‘- i RVCHLIK ZOSKA - BRATISLAVA " 50km/+1500m  rychiikzoskabratislava.sk

14.09.2019  PONITRIANSKA STOVKA '_j-';*":i"“ 105 km /+3920m  ponitrianska100.sk

12.10.2019 JAVORNICKA STOVKA 105 _km /+4480 m javornicka100.wbl.sk

© 19102019  MALOKARPATSKA VERTIKALA ' 56km/+2860m  mkvertikala.webnode.sk
r‘:}.- i



https://www.slovakultratrail.sk/en/
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MUR HADRIANA / WIELKA BRYTANIA

CZYLI JAK USTANOWILEM FKT
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Jacob Snochowski, Team Mountain Fuel PL/UK oraz La Sportiva UK

Optaty startowe, reklamy marek,

kolejki przy rejestrac;ji.

W tych interesujacych czasach
“boom-u" na bieganie ultra,
wiekszos¢ z nas dtugie biegi
vtozsamia z wyscigami.
Oczywiscie s3 osoby, ktore
znajduja ukojenie w samotnych
tutaczkach, s3 tez tacy, ktorzy
lubuja sie w wyzwaniach typu
Fastest Known Time.

Dzisiaj przedstawie wiec

Wam historie pewnego rekordu...

Wat Hadriana - inaczej mur Hadriana -
to rzymski wat obronny w pétnocnej Brytanii,
wybudowany w latach 121-129 n.e. na odcinku od
wsi Bowness nad zatoka Solway Firth do
twierdzy Segedunum w Wallsend nad rzeka Tyne,
w czasach cesarza Hadriana.

Gdyby w Familiadzie padto hasto “wymien najpopularniejszy
mur”, dwie najwyzsze odpowiedzi prawdopodobnie zostatyby
zarezerwowane dla tego chinskiego oraz Trumpa...

Jest jeszcze jeden, bardzo dtugi, o niesamowitej wartosci
historycznej - Mur Hadriana. Wybudowana pomiedzy 121a 129
rokiem naszej ery fortyfikacja obronna, oddzielata terytorium
owczesnej Anglii od barbarzynskich plemion celtyckich
zamieszkujacych Szkocje. Trasa dtugosci 135 km rozpoczyna sie
w miejscowosci Bowness on Solway, a konczy pod ruinami
twierdzy Segedunum w Wallsend, Newcastle upon Tyne.

Oprocz znaczenia historycznego (mur zostat wpisany na liste
UNESCO), trasa wzdtuz tej fortyfikacji daje niesamowite doznania
wizualne. Nie bez przyczyny Hadrian’s Wall zostat jednym z wielu
brytyjskich szlakow narodowych, tzw. National Trail. Pokonujac go
przecinamy cata wyspe wszerz - od zachodniego wybrzeza po
wschodnie. Duza czesc trasy to piekne odcinki trailowe, wiodace
przez pola, lasy oraz stawne brytyjskie wzgorza. Nie brakuje tez
odcinkow po drogach gruntowych, prowadzonych przez urokliwe
wioski oraz wieksze miasta, jak Carlisle czy Newcastle upon Tyne.
Wiekszos¢ przewodnikow zaleca pokonywanie trasy w przeciggu
szesciu do osmiu dni. Jestem jednak zywym dowodem na to, ze
da sie to zrobi¢ zdecydowanie szybciej..



Do samego wyzwania przygotowywatem sie prawie cztery
miesigce. Date ustalitem na kwiecien 2016 roku, a do pobicia
miatem 19 godzin biegu bez wsparcia lub 17 godzin biegu ze
wsparciem. Postanowitem pobiec bez wsparcia i jak dobrze pojdzie
urwac troszke z siedemnastu godzin, ustalajac przy tym FKT
(fastest known time) na obie formuty biegu.

Jako ze nie stosowatem jeszcze wtedy systemu Mountain Fuel

i nie mogtem otrzymywac zadnej fizycznej pomocy z zewnatrz,
wszystko, co jadtem i pilem miatem w swoim plecaku. Byt to
zarazem moj pierwszy tak dtugi dystans. Nie wiedziatem wiec jak
sie do tego zabra¢, co spakowac itd. W konsekwencgji na plecach
taszczytem ponad 8 kg ptynow oraz jedzenia... Byty to gtownie
potlitrowe butelki powerade (do dzis robi mi sie niedobrze na mysl
o ich smaku), czekolada oraz wtasnej roboty puree ziemniaczano-
solno-avocadowe.

Nad moim zdrowiem czuwata moja partnerka Sabina oraz dobrzy
znajomi Gosia, Tadek, Dorota i Bartek. Czekali w wyznaczonych
punktach i dodawali mi moralnego wsparcia, Gosia, Tadek oraz
Sabi rowniez dotaczyli do mnie w drugiej potowie biegu, starajac sie
nadawac mi rytm, w czyms, co pod sam koniec wygladato bardziej
jak zombie walk anizeli trucht.

Jak przez mgte pamietam dzien, w ktorym udato mi sie pokonac
Mur Hadriana w 16 godzin, 25 minut i 15 sekund. Patrzac teraz na
ten dystans, z duzo wiekszym doswiadczeniem, jestem pewien, ze
mozna bytoby z tego jeszcze wiele urwac. Dzien sam w sobie byt
piekny, zaczatem w okolicach 4:30 rano i niedtugo potem zostatem
powitany przepieknym wschodem stonca. Godziny mijaty szybko
jak zmieniajacy sie krajobraz. Pamietam Bartka, ktory smiat sie, ze
na moje mate punkty kontrolne docieram z doktadnoscia
niemieckich pociagdw, na czas co do minuty.

Zaskakujacym moze byc fakt, ze z catego muru pozostato juz tak
naprawde niewiele fragmentow, a podrdz nasza nie przypomina,
jak pewnie niejeden z Was sobie to wybraza, biegu zblizonego do
tego po murze chinskim. Na szczescie wszystkie ocalate
pozostatosci zdecydowanie rekompensuja braki, a odcinek, ktory
najbardziej utkwit mi w pamieci to przecinanie pasma gorskiego
Pennines i ulokowanego w nim fortu rzymskiego Housesteads.
Najbardziej meczacym odcinkiem byta natomiast sama koncowka.
Asfaltowy potmaraton w uwalonych btotem, ciezkich trailowych
butach, nogach piekielnie zmeczonych od pokonywania
niezliczonej ilosci drabinek pozwalajacych nam przejsc z pola na
pole. Pomimo, ze serce rwato sie do biegu, marsz byt jedyna opcja.
Teraz po latach wiem, ze tak naprawde, nie bytem jeszcze wtedy
gotowy na takg podroz. Z pomoca najblizszych udato mi sie ustalic
nowy rekord tego szlaku narodowego (ktory stoi do dzis) oraz
zebrac troche pieniedzy dla ludzi poszkodowanych w powodzi.
Dziekuje Wam bardzo! Jezeli bedziecie zainteresowani poznaniem
Hadrian’s Wall, spokojnie mozecie roztozyc swoj pobyt na pare dni.
Infrastruktura przy szlaku jest dobrze rozwinieta, po drodze mozna
Smiato znalez¢ sklepy lub hostele. Sam szlak ma 135 kilometrow i
nieco ponad 2000 m+ przewyzszen.

FASTEST KNOWN TIME

Jacob Snochowski 16.04.2016 r. przebiegt cat trase
Watu Hadriana w 16 godzin 25 minut 55 sekund,
pobijajac dotychczasowy rekord biegu bez pomocy o
2 godziny 59 minut ustalonego przez Amerykanina
Danny Franza, oraz biegu z pomocg ustalonego przez
Szkota Andrew Murraya 0 33 minuty.
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LOFOTY ULTRA Sﬂlﬂ / NUHWGIA

SAMOTNE 260 KM W PIEC DNI

Ewa Siwon

Skad pomyst, zeby wybrac sie na bieganie

2,5 tys. kilometrow od domu, za koto
podbiegunowe? To proste. W 2017 roku
otworzytam strone biegu Lofoten Ultra
Trail, zobaczytam zdjecia i po prostu
przepadtam. Co to te Lofoten? Gdzie to?
Musze tam pojechaé. W glowie zaczat
powstawac plan - ze sama, z plecakiem

i ze caty ten archipelag (260 km) w 5 dni -

biegiem i marszem. Postanowitam tez
potaczyc to ze zbiorka charytatywna na
rzecz Dominiki - dziewczynki, ktora nie
moze chodzic i potrzebuje specjalnego
urzadzenia do rehabilitacji NF Walker.

Lofoty (norw. Lofoten) - archipelag na Morzu
Norweskim u pétnocno-zachodnich wybrzezy Norwegii,
ciggnacy sie na dtugosci 112 km od malenkiej
wysepki Rest na potudniu po waska ciesnine Roftsundet,
oddzielajaca go od archipelagu Vesteralen. 0d statego
ladu oddzielony ciesning Vestfjorden.

Co do samego dystansu to dla ultrasow 260 km w 5 dni to nic
wielkiego - taki Bieg 7 Szczytow ma prawie tyle samo, a robi sie
go na raz. Tu jednak byty pewne roznice, czyli brak wsparcia z
zewnatrz, plecak ok. 7 kg, no i terra incognita - brak znajomosci
terenu i zero tasm znakujacych trase. A przy tym zabawa
etapowa w ultra, bo codziennie chciatam pokonywac ok. 50 km.
Nalatatam sie po naszych lasach i gorach z hantlami, a nawet
kilogramem soli w plecaku w trakcie treningow
przygotowawczych, ale nawet tuz przed wyjazdem nie bytam
pewna, czy dam rade. Kto jednak nie sprobuije, ten sie nie dowie.
Sprobowatam.

DZIER 1. (& - SKAGEN (- 58 KM)

Ultra podroz zaczetam od A. Pierwsze kilometry lekkie nie byty.
Plecak wazyt ponad 7 kg, bo oprocz namiotu, Spiwora, maty,
elektroniki i ciuchow, miatam tam zapas jedzenia na 5 dni i duzo
wody. W ten dzien czekat mnie asfalt, gory bez szlaku, bagno,
gory i znow asfalt. Upartam sie, ze dotre na nogach na koniec
Kirkefjordu, chociaz oficjalnie nie ma tam sciezki. Nie ma, to ja
zrobie. Wyrysowatam sobie trase w aplikacji gpsies.com, liczac, ze

mi sie uda. | taka wtasnie ta trasa byta - wirtualna.



W rzeczywistosci waziutka Sciezka szybko sie skonczyta, a ja
wyladowatam w pi..du na stromym zboczu w krzakach. Track w
zegarku wariowat. Pokazywat "zejscie z kursu”, za chwile “jestes na
kursie", ale co to byt za kurs - chyba dla koz. Miotatam sie tu i tam
szukajac jakiegos logicznego i bezpiecznego przejscia, a wszystko to
przy takim nachyleniu, ze pod gore sztam na czterech, tapiac sie
gatezi. Dodatkowo przetecz, ktorg miatam przekroczyc, pokrywat
bielutki Snieg. Po godzinie jak niepyszna wracitam na asfaltowa
droge do Fredvang. Lofoty - Ava 1:0.

Dalej poszto w miare gtadko - bieg droga, czerwone norweskie
domki, chmury zaczepione o posepne szczyty, owiewajacy mnie
aromat suszacego sie wszedzie dorsza, wycieczka przez gore na
secrel spot - ukryta plaze Kvalvika. Zgodnie z planem wieczorem
dotartam do campingu w Ramberg, na 56-tym kilometrze trasy,
gdzie jednak powitata mnie kartka na drzwiach "We are full'.
Odestali mnie do Skagen - bonusowe 3 km dalej i powiem
szczerze, ze byty one meka. Ogolnie jednak bytam w swietnym
humorze, Ze tu dotartam. Chociaz Lofoty przemierzatam sama, na
kazdym campie udato mi sie kogos fajnego poznac. To byty takie
znajomosci na chwile, ale umilaty samotnosc. Bylismy jak liscie,
ktore wiatr na chwile przywieje do siebie, a zaraz potem dmuchnie i
kazdy poleci w swoja strone. W Skagen poznatam np. dwoch
chtopakéw ze Slaska jadacych na rowerach z Oslo na Nordkapp.

DZIEN 2. - SKAGEN - HAUKLAND (52 KM)

Kazdy dzien byt mieszanka gor i asfaltu, wiec nudy nie byto. Tego
dnia biegtam najpierw szutrowka w towarzystwie owiec, a potem
wesztam w gory. Fiskersti, czyli sciezka wzdtuz klifu prowadzaca
do Nusfjord, to szlak uzywany juz sto lat temu przez lokalnych
rybakow. Tym razem miatam za wskazdowke slady butow i to one
tak w ogole sg gtownym oznakowaniem na Lofotach. Oprocz tego
szlaki s3 oznaczane (z rzadka) namalowang na skale lub drzewie
czerwong kropka (czasem litera "T"J, a wysoko w gorach
kopczykami z kilku kamieni. Wedtug tabliczki Fiskersti to "6 km/2
hours, some sections difficult” Chyba zarcik - sobie myslatam, ale
do czasu. Kiedy pojawity sie gtazy, skaty, tancuchy i drabina, juz
wiedziatam, o co chodzito Norwegom z tym difficult.

Dotarcie do Nusfjord zajeto mi prawie 2 godziny. Nie siedziatam
tam dtugo, bo przede mnga byt kolejny 15-kilometrowy odcinek po
gorach. Poczatek tatrzanski - swierki, kamienista sciezka, z czasem
jednak drzewa znikaty, a przybywato gtazow. Szlak przebytam w
samotnosci, nie liczac dwach par turystow po drodze, a od ktorych
dowiedziatam sie tylko, ze niedtugo musze uwazac, bo jest trudno,
bardzo stromo i trzeba i$¢ wolno, to wtedy nic mi sie nie stanie.
Yyyyy.... Trudnym miejscem okazata sie wspinaczka po stromych
skatkach (scrambling), a potem zejscie w podobnych warunkach w
dot. Ale sie cieszytam wtedy z treningu w Tatrach przed wyjazdem,
ktory oswoit mnie z takimi miejscami. Naprawde sie przydat,

a Tatry to idealny poligon treningowy przed Lofotami.

Droga wybrzezem do Napp to najtadniejszy odcinek, jaki
przemierzytam na Lofotach i warto go przejs¢, chociaz daje w kosé.
Dalej pobiegtam juz droga az do Hauklandstranda, plazy na ktorej
biwakowanie jest za free, a do dyspozycji jest normalne WC i kran

z woda (nie pitna). Tego dnia na kolacje moja kuchnia serwowata
liofilizowang carbonare w wersji na chrupko i na letnio, bo jedyna
ciepta woda, jakg uzyskatam, to podgrzana w menazce przy
ognisku spotkanych Polakow. Nie bratam ze soba z Polski
kuchenki, zeby ograniczy¢ gramy w plecaku. Nie bytam jednak, jak
sie mozna domyslic, wybredna.

DZIEN 3. - HAUKLAND - RYSTAD (52 KM)

Poranna logistyka zabierata czas. Wszystko trzymatam

w woreczkach strunowych, zeby nie zamokto i codziennie musiatam
spakowac sie tak, zeby wazne rzeczy byty pod reka i nic nie uwierato
w plecy. Tego dnia moim pierwszym celem byt sklep, a tam, ze tak
powiem luksusowa cola po 11 zt za 0,5 litra. Cukier i kofeina to jednak
jak wiemy bezcenna mieszanka dla ultrasa, wiec zainwestowatam.
Potem znow odbitam w strone gor i znow zaczeto sie nawigowanie
w samotnosci wedtug tracka z Garmina i aplikacji Locus Maps Pro.
Na szczycie zaczeta sie zabawa. Szlak znikt, a przede mna rozciggaty
sie podmokte taki i krzaki. Po dtuzszym kluczeniu i bluzganiu “gdzie
jest %" @%# ten szlak??" po prostu zaczetam schodzi¢ na siage

w strone jeziora, moczac przy tym zupetnie buty i skarpetki. Nagle
oznakowania sie odnalazty - cienkie patyczki z czerwong koncowka.




Co prawda prowadzity przez paprocie po pas i lezgce wsrod nich
kamienie, wiec musiatam macac kijkiem, czy noga mi gdzies tam
nie utknie, ale przynajmniej trzymatam dobry kierunek. Do Rystad
dotartam asfaltowka przez piekny i wietrzny most oddzielajacy
wyspy Vestvagaya i Austvageya.

DZIEN 4. (RYSTAD - SANDSLETTA (37 KM)

Na poczatek dnia mate “trzesienie ziemi"... Odpalam fejsa na wi-fi

i na poczatku nie dociera do mnie to, co widze. Zbiérka na Dominike
zakonczona, bo jest 100% srodkow na koncie. Jakis anonimowy
pomagacz wptacit 17 tysiecy ztotych! Szok, dzwonie do Wojtka

i ptacze do stuchawki z radosci. Jesli sg takie momenty, w ktorych
czujesz, ze unosisz sie nad ziemig, to ja wtasnie wtedy go
osiggnetam. Chciatam frunac przed siebie. Oczywiscie z plecakiem
frunac sie nie da, wiec biegne truchcikiem w kierunku Olderfjordu.
Dzis gory dwa razy i tylko 37 km, to wczesniej skoncze - tak sobie
myslatam! Wiedziatam, ze przejscie z Olderfjordu do Svolvaer
bedzie trudne i off-trail, ale liczytam na jakas sciezynke. Przed
wyjazdem wybratam sobie tam trase zawodnikow Lofoten Ultra
Trail z zesztego roku, tylko nie wzietam pod uwage, ze oni mieli
oznakowania, a ja nie. Fjord jak to fjord, dtugi jak skarpeta
kompresyjna, ale wreszcie po 5 km sie konczy, przechodze przez
rzeke i bach! Laduje w samym srodku bardzo podmoktej taki. Buty i
skarpetki tapig wode w sekunde, a ja probuje nawigowac. No musi
tu gdzies byc jakas sciezkal Nie ma. Niby jestem kursie, ale ja jestem
w dupie, a nie na kursie. Przedzieram sie przez trawska, potem
krzaki. Nagle dzwoni troskliwy Wojtek, ktory daleko stad,

w Warszawie obserwuje na live trackerze moje rozpaczliwe ruchy.
- IdZz w lewo, bo jak pojdziesz przed siebie to masz bardzo strome
zejscie z przeteczy. - Nie moge iS¢ w lewo, bo tam sg skaty pod
przetecza, a poza tym zegarek mi mowi, ze w prawo.

| tak sobie gadamy. Zmieniam buty na sandaty, w sumie nie wiem,
po co bo i tak buty sg mokre. Grazyna trailu z teamu CCC rusza na
podboj lofockich +ak i gor w profesjonalnym obuwiu podejsciowym.
Gramole sie przez krzaki, pole skrzypu polnego, paprocie i gtazy
porzuciwszy nadzieje na jakakolwiek sciezke (SMS od
niezawodnego Wojtka: Gdzies polazta? Tam nie ma szlaku!)

No i chu... Widze, ze nie ma, ale w moim zegarku jest. W koncu sa
skatki, po ktorych trzeba bedzie sie wdrapac. Sandaty z CCC laduja
w plecaku, a na nogach znow Cascadie. Po dtugim zbiegu z jeszcze
jedna wspinaczka wreszcie docieram do miasta Svolvaer. Jest juz
przed 18, a przede mna jeszcze 15 km do campingu po gorach z
nieztg sztajfa po Srodku. Zaliczam Reme 1000 (butka, cola,
mortadela, ciastka) - ostatni sklep przed koncem Lofotow i ruszam
dalej. W Polsce nie posztabym o tej porze w gory, ale tu mam
gwarangje midnight sun do samego rana, wiec podejmuje
wyzwanie. Najpierw szlak wiedzie przez las po drewnianych
podestach, az w koncu zaczyna sie wspinaczka - 520 m w gore na
dystansie 4,5 kilometrow. lde w gore i zaczyna mi sie robic
markotno, ze juz p6zno, ze sama, nogi zmeczone. | wtedy nagle
dostrzegam wysoko w gorze nieruchoma sylwetke na skale. Robi
mi sie razniej, ktokolwiek by to nie byt - zagadam i poczuje sie
lepiej. Widze wreszcie, ze to kobieta, skulona, z wielkim plecakiem,
wiszacym na szyi aparatem i kijkami na nadgarstku. Kiedy
podchodze blizej zaczyna nagle do mnie krzyczec "CAN YOU HELP
ME?". Schodzac pomylita sciezke i trafita na potoga skate, na ktorej
jej buty zaczety sie slizgac. Usiadta tam wiec i tak tkwita od godziny,
czekajac, na nie wiadomo co. Jest w panice, boi sie ruszyc. Musisz
wrocic do gory - mowie jej - i znalez¢ dobra Sciezke. Kreci gtowa.
Nie chce wstac. Troche gadamy, w koncu przetaze do niej
trawersujac skate. Cascadia na szczescie trzyma sie jak przyklejona.
Potem przy pomocy kijkow wciggam jg do gory. Chee schodzi¢ na
dot, ale boi sie. W koncu Scigga plecak i turla go pare metrow w dot,
zeby ten trudniejszy odcinek zrobic na lekko. Udaje sie. Znow
jestem sama i ciagle w gore. 100% koncentracji na Sciezce albo
gtazach, ktore trawersuje. Wreszcie jest szczyt - Snieg lezy duzymi
ptatami, ktebia sie chmury, wieje. Szybkie pare zdjec i trzeba stad
spadac. 0 tam wzdtuz jeziora jest jakas Sciezka. Tylko nie patrz w
dot! Na Sciezke sie patrz gtupia, bo znow ci zniknie! - biegne
trawersem stromego zbocza. Lapie uslizg, ale kijek ratuje mnie
przed obsunieciem sie w dot. 10 metrow pode mna czernieje tafla
jeziora Botnvatnet. Jestem zmeczona. Wreszcie wchodze w las i z
ulga wyczuwam powrot do cywilizacji. Na camping Sandsletta
docieram po 22. To tak w kwestii krotszego dnia w drodze.
Rozbijam namiot i padam po jedzeniu na pysk.




DZIEA 5. KONCOWKA (SANDSLETTA
- RAFTSUND (53 KM)

Po wezorajszych gorach z ulga powitatam droge E10. Po ptaskim i
w dot biegne, a pod gorke maszeruje. Skad jeszcze tyle sity? To
chyba gtowa, pani kochanal Mam w planach jedno obejscie drogi
gorami do Morfjorden, a potem juz tylko asfalt i szuter, no ale to
jedyna opcja. Szkoda, ze to juz ostatni dzien wyprawy, ale
jednoczesnie ciesze sie, ze dotartam az tutaj. Nie moge doczekac
sie mostu Raftsundbrua oddzielajacego Lofoty od wysp Vesteralen,
ktory jest moja meta i moim celem. Wreszcie jest - widze go, jak sie
wznosi majestatycznie nad ciesning. Po 5 dniach w nogach mam
prawie 260 km, a teb peten nowych wrazen i doswiadczen. Nie
mam z kim tam Swietowac, wiec nagrywam filmik i wotam sama

do siebie Hurral A potem musze jeszcze przejsc 4,5 km na camping,

zeby sie gdzies przespac i umyc.

W nocy zaczat padac deszcz i byt to pierwszy deszcz na tym
wyjezdzie. Ubrana w peleryne probuje tapac stopa do Moskenes,
ale nikt sie nie zatrzymuje przez prawie 40 min. Wreszcie wpadam
na pomyst, zeby Sciagnac peleryne, bo moze wygladam jak ten
autostopowicz z horroru. Bingo - po minucie zatrzymuje sie auto i
sympatyczni Norwegowie zabierajg mnie az 75 km dalej do Borge.
A potem jeszcze bierze mnie do samochodu przemita dziewczyna i
wiezie prosto do Moskenes, do portu. Ostatnig noc na Lofotach
spedzam w poczekalni promowej wielkosci tazienki, ale jest za
darmo i sucho, a rano okretuje sie na prom do Bodg.

Lofoty. Ultra.Solo - moj wiariacki pomyst wypalit i jestem bardzo
szczesliwa. Cel zostat osiggniety i ta nierealna z pozoru wycieczka
wydarzyta sie naprawde. Chociaz do konca nie miatam pewnosci,
czy dam rade, to zrobitam to - czesciowo biegiem, a czesciowo
marszem. Sukcesem zakonczyta sie tez zbiorka charytatywna,
ktora prowadzitam. Czuje sie po prostu spetniona.

Lofoty sg dzikie i obtednie piekne. Naprawde poznatam niezty ich
kawat i to nie tylko te najbardziej turystyczne miejsca, ale wtasnie
te ukryte, trudno dostepne. Polecam kazdemu. A pogoda sprawita
mi po prostu prezent - temperature miatam optymalna do biegu

i bez deszczu, co uwazam za wielki fart.

Jesli chodzi o ciato, to zniosto wyprawe lepiej, niz myslatam.
Owszem bolat mnie miesien posladkowy, ale 2 tabletki
przeciwbolowe zatatwity sprawe i poza tym nie dolegato mi nic
powaznego, wiec nie musze teraz leczy¢ kontuzji, odparzen stop
ani ran. Nie pisatam za wiele o zmeczeniu podczas tych dni.

Bytam zmeczona - wieczorami docieratam do campingu marzac
tylko o tym, zeby sie potozyc. Jednak w ciggu dnia moja gtowa byta
tak bardzo nastawiona na zadanie, ktore miatam do wykonania,

ze dyktowata nogom, co maja robic. Prawdziwe zmeczenie
poczutam dopiero w Bodo, dwa dni po catej akcji - tak jakby zeszta
ze mnie cata adrenalina i dopuscita sygnaty ptynace z ciata.

Na szczescie teraz trwa planowana przerwa od biegania. Z czystym
sumieniem lenie sie snujac plany, gdzie to ja bym chciata pobiec
nastepnym razem.
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PLANOWANIE DtUGIEJ WYPRAWY BIEGOWE

CZYLI ZABAWA W FASTPACKING

Ewa Siwon

Czy w wyprawie najwazniejsza jest
sama wyprawa i dotarcie do celu?
No wiadomo! Ale nie zawsze chodzi
tylko o to, by ztapac kréliczka.

Dla mnie samo planowanie wyprawy
biegowej, czyli tzw. Fastpackingu
byto i jest rownie istotne

i ekscytujace jak jej pozniejsze
realizowanie. Kocham te logistyczne
zagwostki, tazenie kursorem po
google maps, albo palcem po
papierowej ptachcie mapy.

To spinanie terminéw, srodkow
transportu, ustalanie kilometrazu

i miejsc noclegu...

0 sprzecie i jedzeniu, jakie miatam ze sobg podczas
wyprawy na Lofoty przeczytacie na blogu

WWW.DOPRZODU-I-WGORE.BLOGSPOT.COM

JAK WYBRAG
MIEJSCE?

Jesli chodzi o planowanie miejsca, to w zasadzie sky is the limit!
Swiat stoi przed nami otworem - dotrze¢ mozna prawie w kazdy
jego zakatek i wszystko zalezy tak naprawde od checi, czasu

i pieniedzy na podroz. Kazdy z nas ma w gtowie obrazy z
pieknych miejsc - obejrzanych na filmie, na wystawie fotografii
czy po prostu na instagramie. Albo miejsca, w ktore chcemy
wrocic i poznac je inaczej. Ja mam cata liste takich wymarzonych
miejsc, a wiec nie pozostaje nic innego jak zaczac jg odhaczac.
Oczywiscie nie kazde miejsce jest osiagalne tu i teraz (patrz -
Nowa Zelandia zobaczona we Wtadcy Pierscieni), ale przeciez
mozna zawezic¢ promien swoich poszukiwan. U mnie w zesztym
roku padto na Norwegie i Lofoty, a w tym kusi mnie Wielka
Brytania, a konkretnie jej potudniowo-zachodni kraniec.
Oczywiscie mozna tez zrobic akcje "poznaj swoj kraj” i nie
wybierac sie hen za wode czy na inny kontynent, ale z drugie;
strony Swiat jest taki piekny, ze czemu by nie wybrac sie gdzies
dalej niz na skadinad urokliwy Gtowny Szlak Sudecki na potudniu
Polski (BTW, na nim tez planuje by¢ w 2019).


https://doprzodu-i-wgore.blogspot.com/2018/08/moja-logistyka-fastpackingu-czyli-co.html

Dojazd to drugi etap planowania po wybraniu miejsca. J n K n 0 J E c H n é 9

Im dalej od domu, tym wiecej kombinowania. Na Lofoty C

leciatam dwoma samolotami i ptynetam promem.

Na szczescie mozna znalez¢ naprawde niezte ceny przelotow  Oczywiscie fajny jest tez autostop. Jesli wybieramy low-cost to
w tzw. first minute. Najpierw sprawdzam, gdzie w poblizu warto poczytac w internecie, jak wyglada z reguty

miejsca startu wyprawy sa lotniska, na ktore moge dostac sie  autostopowanie w kraju, do ktorego jedziemy, a takze zawczasu
z Polski, a potem wchodze np. na wyszukiwarke lotow i oprocz  ustali¢ sobie miejscowke, ktora dobrze sie nadaje do tapania aut

tego bezposrednio na strony tanich linii. Na Lofoty leciatam (stacja benzynowa, parking, zatoczka przy drodze). Na Lofotach
Norwegianem z przesiadka w Oslo i to byta dobra opcja. musiatam nadrobic pare kilometrow, zeby stana¢ w dobrym

W miare tanio i miatam pewnosc, ze jak jeden lot sie opoznito  miegjscu. OK, a wiec mamy kupiony/wybrany bilet na samolot,
poczekajg na mnie, bo potaczenia obstugiwat ten sam wybrany przejazd pociggiem i to jest moment, powstaje
przewoznik. Kolejny krok to transport z lotniska do miejsca, pytanie "A kiedy powrot?” Bo o ile bilet na pociag czy autobus
gdzie wyprawa ma juz swoj punkt startu. No i tu juz pojawia mozna kupi¢ na biezaco, to samolot oczywiscie lepiej zabukowaé
sie pierwsza tamigtowka, czyli zgranie godziny przylotu z od razu w dwie strony. A wez tu sobie cztowieniu teraz policz,
godzing pociggu/autobusu, zeby nie koczowac godzinami na ile potrzebujesz czasu, zeby dojechag, przebiec planowang trase
jakims dworcu. Na szczescie wszystkie informacje s3 teraz 400 km i wroci¢ na lotnisko. Jest to otwarcie nowego tematu,
dostepne w internecie. czyli dziennego przebiegu, o ktorym ponizej za chwile.

JAK WYBRAC TRASE?

Jesli chodzi o trase, to ja na przyktad najpierw CIV :

sprawdzam, czy robig tam jakis ultramaraton.

Na Lofotach robili i jego trasa stata sie szkieletem

mojej trasy. Oczywiscie potem jg zmodyfikowatam, ’{/_—1\//\'{!\"‘-'\“
ale przynajmniej byto wiadomo, ze biegacz tamtedy ?,
przebiegnie. Przydatne sa tez mapy zwyktych f
lokalnych szlakow turystycznych czy relacje innych fﬁ/jv

ludzi z wypraw w te miejsca. o)

W Norwegii upartam sie, ze dotre do Kirkefjordu /)m) =
pieszo przez gory i poniostam kleske, bo teren byt

trudny i bez jakiegokolwiek szlaku. Od fazy

koncepcji trasy przechodze do jej wytyczenia na = > "

mapie. Najpierw ustalam, ile kilometrow w sumie

chce i jestem w stanie zrobic. Z reguty robie to w
aplikacji gpsies.com, wyrysowujac trase mozolnie

punkt po punkcie. Dzieki temu wiem, ile mam

realnie kilometrow do zrobienia i co wazniejsze,

jakie czekaja mnie przewyzszenia.

Po wyeksportowaniu pliku w formacie gpx albo
kml moge sobie obejrzec swoja trase w
trojwymiarowym terenie np. na google earth.

W Polsce bardzo pomocna nam tu bedzie aplikacja
mapa-turystyczna.pl, ktora pokazuje szlaki
turystyczne i bardzo wygodnie mozna sobie na niej
wytyczyc trase, a potem nawet wgrac jg do

urzadzenia z gps. Sprawdzam tez oczywiscie tzw.
? 8ps. op y ZAPLANUJ TRASE SWOJEJ WYCIECZKI BIEGOWEJ W APLIKAGJI:

‘must see” - czyli lokalne peretki, miejsca

dziedzictwa UNESCO. Bo w sumie nie chodzi tylko  WWW.GPSIES.COM
o to, by biec po prostu przed siebie, ale zeby tez o WWW. MAPA-TURYSTYGZNA.PL

zobaczy¢ rozne cuda.


https://www.gpsies.com/#10_52.25_21_hikebike
https://mapa-turystyczna.pl/

GDZIE
SPAG?

Kiedy mam juz trase zrobiong w gpsies, czas na wybor miejsc
noclegu. Po zrobieniu tego dziele trase na odcinki dzienne

i mam gotowe mniejsze pliki do wgrania do garmina, wedtug
ktorych moge sie przemieszczac.

A gdzie tak w ogéle spac? Najfajniejsze sa chyba klimatyczne
schroniska, ale to raczej w Europie Srodkowo-Wschodniej, w
tym w naszym pieknym kraju - np. wzdtuz GSB czy szlaku GSS.
W Norwegii na Lofotach tanich schronisk nie byto. Byt namiot,
kemping, bo wybieram opcje budzetowa. Jesli mozna spac na

dziko, to tez jest to fajne rozwigzanie, aczkolwiek lubie po

bieganiu wziac ciepty prysznic, wiec jesli moge skorzystac z
campingu przynajmniej co drugi dzien, to taki luksus mi pasuje.

PO POMOC DO LOKALESOW

Przydatne sa tez kontakty z lokalesami - innymi biegaczami,
ludzmi z informacji turystycznej, czy znajomymi znajomych.
Planujac Norwegie nawigzatam przez FB kontakt z biegaczem

z Lofotow, ktory podat mi sporo istotnych informacji.

-

IL KM? ZAPLANUJ
DZIENNY PRZEBIEG

To dos¢ istotna sprawa, bo mozna tu poleciec ambicjonalnie za
wysoko i potem zaliczy¢ odciecie, albo z kolei nie doszacowac
(co ma znaczenie, gdy zalezy nam na czasie). Oczywiscie nie
chodzi tu o to, zeby sie bawic w Instytut Miar i Wag i liczy¢ co
do kilometra, ale jesli zrobimy jakies zatozenia noclegowe

i wybierzemy campingi czy inne spalnie (szczegolnie tam,
gdzie nocowanie na dziko jest zabronione), to juz warto sobie
zaplanowacd, ile bedzie tych kiloskow od jednego punktu do
drugiego. Tu oczywiscie trzeba bra¢ pod uwage profil terenu,
Srednie temperatury, jakie moga panowac i rozne przeszkody
po drodze.

Dobrze jest tez sprawdzi¢ w internecie aktualna sytuacje

w danym miejscu - czy na przyktad szlak nie jest zamkniety,
bo nastapita jakas kleska zywiotowa czy "costam”. Musi by¢
wiec rezerwa czasowa, albo przynajmniej dobra czotowka

w plecaku, zeby maoc sie poruszac po zmroku.




| PIC?

Na pierwsza wyprawe pojechatam bez kuchenki do gotowania.
Jesli nie planujemy spedzic catego czasu z dala od cywilizagj,
mozna dac sobie rade bez niej. Miatam liofilizaty, muesli, bakalie
i batony. Potrzebna mi byta wiec tylko goraca woda, a te mozna
dostac za darmo na campingu, w przydroznym barze, czy
podtaczajac sie pod czyjes ognisko. Na dni spania na dziko warto
miec batony, jaki$ prowiant kupiony po drodze. Pisze o tym, bo
wiasnie jesli nie chcemy dzwigac kilogramow zarcia, warto
poprowadzic trase tak, zeby zawingc raz na 2 dni do sklepu.

W fastpackingu kluczowa jest tez woda, bo jednak biegniemy,
przynajmniej spora czesc trasy, pocimy sie, a wiec trzeba
duuuzo pi¢. Czasem na trasie jest mnostwo czystych strumieni,
z ktorych mozna czerpac do woli wode, ale niekoniecznie musi
tak byc, bo na przyktad wzdtuz rzeczek prowadza wypas owiec
czy krow. Wtedy planujac wyprawe warto tak poprowadzic
trase, zeby mijata w ciggu dnia jakakolwiek osade ludzka,
schronisko, sklep czy bar - nawet jesli oznacza to zejscie

z ustalonego szlaku i nadrobienie paru kilometrow.

W ostatecznosci trzeba wziac tabletki uzdatniajace i czerpac
skad sie da, bo bez wody ten pociag niestety nie pojedzie.

W sierpniu tego roku planuje kolejng samotng wyprawe,
tym razem do oszatamiajaco pieknej Kornwalii.
Chciatabym pokonac "na szybko" znany szlak South
West Coast Path w czesci biegnacej wybrzezem przez
Corwall County o dtugosci ok. 450 km. Bede miata na to
9 dni, co oznacza, ze trzeba sie bedzie spieszyc. Mimo ze
nie ma tam wysokich gor, aczna suma przewyzszen,
jaka na mnie czeka, to ok. 11,5 tys. metrow w gore.
Dla urozmaicenia w miedzyczasie zamierzam
wystartowac tam w zawodach ultra na 50 km, ktorych
trasa pokrywa sie z trasg mojej wyprawy.

BEZPIECZEASTWO

0 tym szczegolnie warto pomyslec, jesli wybieramy sie na
wyprawe solo. W parze albo matej grupce o wiele tatwiej stawic
czota trudnym i niebezpiecznym sytuacjom, ale podrozujac
samodzielnie trzeba sobie zabezpieczy¢ pare spraw w razie
awarii. Co sie moze przydac: namiar na lokalne stuzby
ratunkowe, telefon (najlepiej z zasiegiem ale na alarmowy

112 dodzwonimy sie zewszad), jako opcja tracker GPS
lokalizujacy pozycje, ubezpieczenie podrozne (po akcji
ratunkowej w Norwegii mogtabym sptacac dtugi do konca
zycia). | oczywiscie - gwizdek, folia ratunkowa NRC, oraz

mini-zestaw pierwszej pomocy.

No i na koniec dodam, ze kazdy plan A musi miec swojg wersje
B. Wersje, ktora uwzglednia fuck-upy, kontuzje, opoznienia czy
zmiany planow. Bo nie wszystko da sie w zyciu zaplanowac

i zrealizowac tak jak by sie chciato. A czasem nawet jesli wersja

A nie wypali, to okazuje sie, ze wersja B byta duzo ciekawsza.
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TMBZI\NSKIE DWUTYSIEGZNIKI
55 SZCZYTOW W 127 GODZIN

Roman Ficek

Udato sie!!! Whiegtem na 55 tatrzanskich
dwutysiecznikow dostepnych szlakiem

w 127 godzin! Pomyst na ten projekt zrodzit
sie podczas biegowych treningow, podczas
ktorych rozne rzeczy przychodza do gltowy,
miedzy innymi pomysty na to, zeby zrobic
cos duzego, trudnego, cos nowego, przezy¢

jakas wspaniata przygode dtugodystansowa.

Nie zastanawiatem sie dtugo. Kiedy pojawit sie pomyst,
zaczatem planowac trase, termin i jak to zrobic, zeby
wszystkie zdoby¢ i przezyc tg wyprawe. Po przygotowaniu
planu wyszto mi, ze musze przebiec 240 km i 23000 m

w pionie, zaczynajac od Tatr Zachodnich w Zuberzec po
Tatry Wysokie, konczac w Tatrzanskiej Jaworzynie.

Dwa dni przed wyprawa rozstawitem depozyty na 80 km

w Dolinie Pieciu Stawow w szopce z kamienia zrobionej chyba

przez turystow. Szopka byta 100 m od szlaku do skretu na
Szpiglasowa Przetecz i na 150 km w Strebskie Pleso, obok

czerwonego szlaku. Tak przynajmniej wskazywata aplikacja,

na ktorej zaplanowatem trase. Rzeczywistosc okazata sie

pozniej troche inna... Dzien przed startem jak to zwykle przed

biegiem bywa. Pakowanie, wazenie, wybor sprzetu.

Nie byto za bardzo, w czym wybierac i zeby wszystko zmiescic
musiatem zabrac 25 | turystyczny plecak. Plecak w sadzie byt
w porzadku, gdyby nie to, ze podskakiwat w trakcie biegu.
Obtart mi potowe plecow. Juz kiedys jednak go testowatem,
wiec wiedziatem na co sie pisze. Jeszcze nie ruszytem, a juz
czutem bol schodzacej skory na plecach.

DZIEN PIERWSZY

21 sierpnia 2018 r. o0 godz. 5.00 rano wyjazd do Zubrzec.

Na miejsce startu zawozi mnie siostra. Wtaczam GPS, robie pare
fotek, kilka usciskow na droge i 0 6.40 ruszam w gory. Pogoda
Swietna. Stoneczko, ciepto, nic dodac nic ujac. Przygoda sie
zaczetal Po pierwszych szczytach i kilkunastu kilometrach
zaczeto mi brakowac wody. Biegnac przez Tatry Zachodnie
samymi graniami ciezko o znalezienie jakiego$ strumyka.
Musiatem oszczedzac wode i pitem tylko, zeby zamoczyc usta.
Dopiero po ponad S godzinach biegu pojawit sie maty stawik
ponizej Rochacza Ptaczliwego. Byto to moje zbawienie. Nie
patrzytem na to, ze s3 tam same glony, jest brudny, tylko
napetniatem i pitem, ile sie dato. No i dalej w droge! Mijajac
kolejne szczyty bytem zaskoczony, ze po drodze jest tyle
odcinkdw z tancuchami. Podobato mi sie, ale na takich odcinkach
traci sie czas i sity.



Powoli zblizata sie noc, a ja miatem jeszcze zdobyc Bystra

i zbiegac do schroniska Ornak. Wolatem jednak noca nie
ryzykowac biegania po nieznanym terenie. Musiatem skrecic
w Doline Chochotowska. Niedaleko schroniska umytem sie

w potoku i przespatem sie w hamaku w jednej z chatek.

Byta otwarta, wiec sobie grzecznie wszedtem i zrobitem oboz.
Byto catkiem niezle. Raz tylko spadtem, bo poluznita sie
tasiemka i $pigc juz twardo pierwszym snem gruchnatem

z metra na podtoge. Przez pierwsze 10 sekund nie wiedziatem,
co sie stato. Bytem w lekkim szoku lekkim

DZIEN DRUGI

Kiedy tylko wstat swit, wstatem i ruszytem dalej. Rozpoczynam
kolejny piekny dzien z nadzieja, ze dobiegne do depozytu.
Zatrzymujac sie w schronisku Ornak zjadtem dwie zupki i
naprzod przez Czerwone Wierchy. Odcinek trasy piekny, ale
niestety byt duzy ttok na szlaku. Widziatem za to z daleka 4
niedzwiadki. Dobiegajac do Kasprowego uzupetnitem tylko
wode i dalej na Swinice, a potem Koscielec. Zblizata sie Orla
Perc i wraz z nig noc, a za Orlg miatem juz swoj depozyt swoj.
Po zbiegu z Koscielca usiadtem przy stawie. Chwila
zastanowienia, co robic. Zdecydowatem, ze pobiegne na
drzemke do Murowanca i rano rusze na Orlg Perc. Chciatem
spac w hamaku, ale pani z recepcji powiedziata, ze chodza
straznicy i daja kary. Nie mogtem sie rozbi¢ miedzy drzewami
bez kompletnego daszku nad gtowa, bo w razie ulewy w nocy

bytoby po mnie. Dzis Spie w schronisku.

DZIEN TRZECI

Wstaje bardzo wczesnie i ruszam. Cisne po Orlej

z natadowanymi bateriami. Byt to dla mnie jeden z najlepszych
odcinkow na catej trasie. Po 4 godzinach dobiegam do
depozytu w Dolinie Pieciu Stawow. Biore wszystko, co miatem,
czyli 2 banany, orzechy, rodzynki, batony. Niestety ryz

z warzywami musiatem wyrzucic, bo po 5 dniach spedzonych
w depozycie zrobit sie kwasny. Troche go zjadtem, bo jednak
byto mi szkoda :) Wiedziatem, ze z kolejnego depozytu tez nic
nie bedzie. Uzupetniatem po drodze jedzenie zupkami

z soczewicy w schronisku. Biegnac dalej mijam Szpiglasowy
Wierch i Wrota Chatubinskiego. Napieram do schroniska nad
Morskim Okiem w skwarze, ktory wyciskat ze mnie litry potu.

Na Stowacje przebiegam przez Rysy.

Bytem juz dos¢ mocno zmeczony. Od strony polskiej jest dosy¢
konkretne podejscie. Pocieszatem sie tym, ze to juz ostatni
szczyt na dzis. Dobiegam do chaty pod Rysami, zjadam zupke

i przed zmrokiem docieram do Serbskiego Plesa. Szukatem
jakiegos dogodnego miejsca na hamak, ale nic nie byto.
Przemytem sie wiec w umywalce i zeszedtem do piwnicy

w schronisku. Spatem tam na drewnianej tawce, bo nie chcieli
udostepnic podtogi do spania. Noc byta ciezka. Byto mi twardo,
bo spatem bez karimaty, a do Stowacy Swietowali cata noc

czyjes urodziny. Nie mogtem sie doczekac rana. Lepiej byto

spac na zewnatrz pod drzewem.



DZIER CZWARTY

Czwartego dnia wstaje potamany.

Jem $niadanie, pije ciepta herbatke

i ruszam w trase. Zaczynam od
Koprowego Wierchu. Pogoda zaczyna sie
cos$ psuc. Zaczynam mnie bole¢ noga
bole¢, a doktadniej kos¢ piszczelowa.
Ztamac mnie nie jest jednak tak tatwo.
Codziennie robie od 52 km do 69 km

i 4000m - 4500m +

Podczas takiego biegu mysli sie

o roznych rzeczach i sytuacjach, ktore
byty albo ktore mogtyby sie stac lub
kiedys nastapia. Snuje sie plany, mysli o
marzeniach. Jest na to duzo czasu albo
nawet za duzo. Najdziwniejsza mysl, jaka
mi przyszta do gtowy podczas biegu -

a gdyby tak znikna¢ bez znaku zycia

i Sladu na kilka lat... polecie¢ na inny
kontynent w gory i powracic po kilku
latach... to bytaby przygoda.. tylko
rodzina by mnie wtedy za to chyba
zabita”.

Ok, zejdzmy na ziemie. Lecimy dalej z t3
trasa, ktora zamiast sie skracac, to robi
sie coraz dtuzsza. Nie zwracatem juz
uwagi na kilometry, tylko liczytem, ile
szczytow zostato do konca. Za mna

41 szczytow, przede mna 14 niby. Niby nie
duzo. Byt tylko jeden minus. Szczyty byty
daleko od siebie i nie szto mi juz tak
szybko jak na poczatku. Dalej byto jednak
pieknie, samotnie i cieszytem sie, ze
moge przezyc taka przygode, ktora nie
dla kazdego jest osiggalna.

Biegnac Koprowa Doling w pewnym
momencie stysze jakies gwizdy.
Rozgladam sie po niebie, szukam tego
jastrzebia czy czegos latajacego, a tu nic.
| nagle miedzy skatami skacza Swistaki.
To one tak gwizdaty! Jak jakies janosiki
na dwach palcach. Czutem sie tam
jakbym byt czescia tej przyrody, biegnac
w samym jej sercu, nikogo tylko ja,gory

i te Swistaki.



DZIER PIATY

Zaczyna padac. Pogoda sie psuje. Zapowiadaja zatamanie
pogody. Niedobrze. W takich gorach zatamanie pogody grozi
zejsciem z trasy, a jeszcze kawatek do konca mi zostato. Nie
ma czasu na czekanie na dobra pogode. To nie zdobywanie
himalajskiego szczytu, gdzie trzeba czasem siedziec tydzien w
namiocie i czekac na poprawe pogody.

Zdobywajac dalej Krywan (2494 m.n.p.m), najwyzszy szczyt po
stronie stowackiej, zbiegam w dot i znowu pod gore przez
Bystra Lawke laduje znowu w Strebskim Plesie. Jest 22.00.
Tym razem nie ide spac do piwnicy, ale na wygodne tozko i
pod ciepty prysznic. Kiedy ktade sie spac rozpetuje sie burza.
Leje,grzmi. Dobrze, ze zdazytem dobiec do schroniska. Nie
usmiechato mi sie spac w lesie, a po drodze ani jednej wiaty,
schronienia, tylko same hotele i taweczki, jak to w Tatrach
Stowackich.

DZIER $Z0STY

Leje jak cholera. Trudno byto wyjsc i zaczac ten ostatni dzien.
A juz tak nie daleko. Wktadajac na plecy plecak wazacy 8 kg
ruszam przed siebie. Moj GPS juz mi padt poprzedniego dnia.
Wytrzymat 100 h, a ze nie miatem ze sobg tadowarki, to
biegtem bez. Kontakt sie troche urwat z obserwujgcymi
wyprawe, ale co zrobic. tadowarki nie byto w zadnym
schronisku. Napierajac do przodu po pot godzinie bytem caty
mokry. Coraz bardziej dawata tez o sobie znac kos¢
piszczelowa. Mocno juz zaczatem utykac. Miatem problem z
podniesieniem stopy do gory - przy podnoszeniu nogi zwisata
jakby byta bezwtadna. Przed wspinaniem na Wielka tomnice
zalato mi telefon. £acznosc ze Swiatem skonczyta sie. Przez
kilkanascie godzin nikt nie wiedziat, gdzie jestem ani, co sie ze
mna dzieje. Pogoda zepsuta sie na maksa. Caty dzien lato i
byto bardzo zimno. Temperatura odczuwalna spadta ponizej
zera. Zaliczajac Wielka tomnice zatrzymatem sie w schronisku
Skalna Chata, zeby wysuszy¢ wszystko, co miatem i choc na
chwile sie zagrzac, bo trzepato mna z zimna.

Po godzinie przerwy ruszam przez Rakuska Czube na ostatni
szczyt, czyli Jagniecy. Zatrzymuije sie jeszcze po drodze w
schronisku Chata pri Zelenom Plese. Znowu susze sie, grzeje i
pytam po ludziach, czy ktos mi pomoze zadzwonic do siostry,
bo zalato mi telefon. Niestety nie dato sie przetozyc zalanej
karty. | tak bez tacznosci, bez telefonu, z kontuzjowana noga,
przemoczony, ogien na Jagniecy szczyt. Byt to ostatni, ale i
zarazem najtrudniejszy szczyt. Pogoda fatalna, mgta, padato i
byto zimno jak cholera. Nie mogtem jednak odpuscic! Byto juz
tak blisko. Trawersujac gran szlakiem do szczytu mijatem tylko
jedna schodzaca osobe. Musiatem bardzo uwaznie biec, bo

noga nie byta w 100% sprawna.

Gdyby cos mi sie stato w partiach szczytowych, miatbym
problem wrocic caty i zdrowy z powrotem. 55 szczyt zdobyty.
Czas zatrzymat sie na 127 godzinach. Pojawita sie na mojej
twarzy radosc i poczutem ulge, ze zostato tylko powracic do
domu. Teraz juz bardzo ostroznie schodzitem na dot, myslac o
tym, zeby tylko nie skreci¢ gdzies nogi.

Schodzac z powrotem do Chata pri Zelenom Plese ruszytem w
strone drogi zottym szlakiem delikatnie truchtajac. Miatem
konczyc w Jaworzynie Tatrzanskiej, lecz musiatbym wtedy
ming¢ dwie przetecze wysoko potozone, a przy takiej pogodzie
i z taka kontuzjg byto to zbyt ryzykowne. Dochodzac do drogi
zaczatem zatrzymywac stopa. Na moje szczescie po chwili
zatrzymat sie Stowak. Wyttumaczytem mu, ze nie mam
telefonu i musze dostac sie do domu. Wzigt mnie do siebie do
Zdiaru i pomogt zadzwonic do moich bliskich, zeby po mnie
przyjechali. Okazato sie, ze czekali na mnie juz w Tatrzanskiej
Jaworzynie i nawet mieli wyjs¢ naprzeciw, bo wiedzieli, ze tam
mam zakonczy¢ przygode. Wszystko zakonczyto sie dobrze.
Czas wracac do domu.

Cata trase przebiegtem tylko w jednych butach i wyszty z tej
przygody bez szwanku. Lekko tylko zdart sie bieznik. Byta to
dla mnie $wietna wyprawa. Na pewno pouczajaca. Kilka rzeczy
mnie zaskoczyto, ale ciesze sie z tego, bo moge wyciagnac
whnioski na kolejny bieg. Doswiadczenie nigdy nie idzie w las, a
wzmacnia charakter i wole walki, zmniejsza strach, kiedy w
gorach robi sie Zle, a cztowiek robi sie taki maty na tle tych
wielkich gor. Zycie to przygodal

BIEGIEM
PRZEZ tUK KARPAT

Nowy projekt zaktada przebiegniecie
t ukiem Karpat, a to oznacza, ze Roman ma do
pokonania ponad 2000 km i dziesigtki tysiecy
przewyzszen. Bedzie biec przez 4 panstwa:
Rumunie, Ukraine, Polske i Stowacje,
zdobywajac po drodze najwyzsze szczyty tych
panstw.

WESPRZYJ
NOWY PROJEKT

ROMANAL  7p7uTKA.PL
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EASTERN EXPRESS 100

BIEGOWA PODROZ Z PRZEMYSLA DO WOLOSATEGO

Gniewomir Skrzysinski

Fragment ksigzki pt. "Bieganie na weganie,
czyli jak przebiec 100 mil jedzac trawe i kamienie”

Gdy upadasz, podnosisz sie, otrzepujesz kurz
i ponownie préobujesz zrobi¢ wszystko,

by dotrze¢ do wczesniej obranego celu.

| nawet jesli pierwsze oficjalne podejscie do
stu mil konczy sie fiaskiem, szukasz kolejnej
sposobnosci, by sprawdzi, na co tak
naprawde cie stac...

| tym sposobem pewnego pieknego dnia

w mej glowie zrodzit sie pomyst na Eastern
Express 100, czyli biegowa podroz

z Przemysla do Wotosatego, prowadzona
gltownie po dzikich ostepach niebieskiego
szlaku karpackiego.

Samotna wyprawa, bez jakiegokolwiek wsparcia, punktow
odzywczych, medali, orderow, bez szampana na mecie.
Prawdziwa podroz w gtab siebie, rozgrywajaca sie na wielu
ptaszczyznach... ale o tym zaraz sam, drogi Czytelniku,
bedziesz miat okazje sie przekonac.

Jesli wierzy¢ nauce, to moj organizm do nalezytego
funkcjonowania w dobowym cyklu potrzebuje okoto dwoch
tysiecy kalorii. Zaktadam, ze ich spalanie zamyka sie w podobnym
przedziale, wiec co zrobic i co mysle, gdy okazuje sie, ze w
przeciggu 26 godzin udato mu sie tych kalorii spali¢ grubo ponad
jedenascie tysiecy!? Mowiac krotko - w przeciggu jednej doby
bytem w stanie spali¢ tyle energii, ile normalnie potrzebuje do
przezycia okoto pieciu takich cykli (dob)! Czy wobec tego, to
wiasnie zagieta czasoprzestrzen skrywa odpowiedzi na te
niecodzienna sytuacje, to przedziwne zjawisko? Mysle, ze po
czesci tak. Bo gdy postanawiasz wystawic swoje ciato, umyst

i ducha na silne doznania ptynace z pokonywania duzych
odlegtosci,z buta”, do tego w pojedynke, w dzikim terenie i bez
normalnego odpoczynku, musisz liczyc sie z tym, ze bedzie

Ci dane spojrzec zarowno na $wiat, jak i na siebie samego z innej
niz dotychczas perspektywy. A jesli uda Ci sie po tym wszystkim
bezpiecznie wrocic w domowe pielesze, wiedz, ze nie bedziesz juz
tym samym cztowiekiem. 140 km (bo mniej wiecej tyle wynosi
trasa Eastern Expres) z perspektywy podrozy samochodem to
bardzo przecietna odlegtosc. Samolot pasazerski przemierza ten
dystans w niespetna 15 minut. Jednak gdy sprobujemy przebyc
taki odcinek jedynie sitg naszych miesni - jadac na rowerze,
ptynac kajakiem czy biegnac, wowczas perspektywa zmienia sie
w mgnieniu oka.



PRZEMYSL.
JEST GODZINA 15 Z MINUTAMI

Przemysl. Jest godzina 15 z minutami. Stoje pod lokalng
siedzibg PTTK, spod ktorej za kilka chwil wybiegne przed siebie,
kierujac sie jedynie oznakowaniem czerwonego szlaku, ktory
tutaj ma swoj poczatek. (Oczywiscie nie chodzi tutaj o Gtowny
Szlak Beskidzki, ktory rowniez jest oznakowany kolorem
czerwonym). Fragment do Wapielnicy, na ktorej to daje sie
przechwycic szlakowi oznaczonemu kolorem niebieskim,
traktuje jako dobra rozgrzewke na ztapanie wtasciwego rytmu.
Kilka kilometrow dalej oba szlaki rozchodza sie i podazaja
swoimi drogami. Ale od teraz to z niebieskim wtasnie przyjdzie
spedzi¢ mi kolejnych kilkanascie godzin, podczas gdy szlak
czerwony wyruszy w swa podroz w kierunku Sanoka.

Stonce, mimo ze wcigz wysoko, swymi promieniami wypala

w mej Swiadomosci nieuchronnie zblizajacy sie obraz konca
dnia i poczatku dtugiej, samotnej nocy. W gtowie rodza sie tez
pytania: czy zdaze, nim zapadnie zmrok, przebyc tereny
projektowanego Turnickiego Parku Narodowego? Wszak to
wiasnie jeden z najdzikszych fragmentow mej marszruty.

To tutaj, zaledwie kilka tygodni wczesniej Pawet Pabian, bijacy
wowczas rekord przejscia Niebieskiego Szlaku Karpackiego,
napotkat na swej drodze niedzwiedzial W jakim stanie beda
oznakowania szlaku w dalszej czesci trasy? Czy spotkam na
swej drodze jakich$ zbtakanych wedrowcow? Niesiony
lipcowym, przyjemnym wiatrem wpadam w pewnego rodzaju
trans. | mimo ze musze by¢ niezwykle czujny, by choc na
chwile nie zboczy¢ z obranego szlaku, pozwalam sobie,

by mysli mknety znacznie szybciej niz pokonywane kilometry,
wyprzedzajac tym samym rozwoj zdarzen. (...)

PIEKNIE TU ZYJECIE!

Z lekkiej zadumy wyrywa mnie niespodziewane doznanie - do
mych nozdrzy dolatuje cudna, kwietna won, ktora subtelnie
uderza w struny cztowieczej wrazliwosci. Zrodta jej nie sposob
znalez¢. Czuje sie troche tak, jakby ktos nagle przeniost mnie
w inny wymiar, w odmienna i odlegta przestrzen, bo powietrze,
ktorym normalnie i bez zastanowienia oddychasz, przesycone
jest tutaj rajskim aromatem. Zatrzymuje sie na moment i tapie
sie na tym, ze mam przemozna ochote oznajmic na gtos
kalwaryjskim mieszkancom, ze pieknie tu zyja! Stonce chyli sie
ku zachodowi, a tymczasem mnie blizej jest do jego wschodu.

I mimo ze wciaz wisi ono gdzie$, hen nade mnga, obdarowujac
szczodrze swym Swiattem i cieptem, ja w gtebi serca juz za nim
tesknie... W pewnym momencie gubie droge nie mogac
namierzyC oznaczen niebieskiego szlaku i jak w malignie budze
sie dopiero przy zotto-niebieskim znaku, ktory wtasnie
uzmystowit mi moje nieszczesne potozenie. Jeszcze
dostownie 10 metrow i znajde sie po stronie ukrainskiej. Kto
wie, czy przypadkiem ichniejsi pogranicznicy nie trzymaja mnie
wtasnie na muszce? Niestety, kazde zejscie z przyjetej trasy to
strata czasu i cennych kalorii.

Troche mszcze pod nosem, ale nie poddaje sie, bo tutaj nie ma
czasu na stekanie, zatamywanie rak czy strzelanie fochow.
Teraz musze wytezy¢ umyst by odnalez¢ wtasciwa droge, a
poszukiwanie zagubionej Sciezki pozera niesamowite ilosci
kalorii! Kolejny raz dociera do mnie fakt, ze podczas tej podrozy
jestem zdany tylko na siebie, ale rowniez w ogromnym stopniu
zalezny od dzikiej przyrody, ktora na jakis czas postanowita
wpusci¢ mnie do swego Swiata. Do Artamowa udaje sie dotrzec
wedtug planu, czyli jeszcze zanim catkowicie zrobi sie ciemno.
Przebiegam wtasnie przez teren lokalnego rezerwatu przyrody,
a z oddali dochodza mnie dzwieki taniej dyskoteki. Spoko,
rozumiem, jest czas na zabawe, na taniec, na wyluzowanie.
Zastanawiam sie jednak tylko, czy mieszkancy owego
rezerwatu koniecznie musza bra¢ w tym przedsiewzieciu
udziat, do tego wbrew swej woli?

Jest juz ciemno, droge rozjasnia mi tylko Swiatto czotowki.
Dobiegam do asfaltowki w Jureczkowej. Chwile pozniej zostaje
wylegitymowany przez patrol Strazy Granicznej.

Do granicy jest stad zaledwie kilka kilometrow, a mozliwosci
spotkania nielegalnych emigrantow, poszukujacych lepszego
zycia po drugiej stronie, jest az nadto. Mili panowie uprzejmie
zapytuja o to, co tutaj, do tego o tej porze robie. Gdy
opowiadam im, skad przybywam i dokad zmierzam, spogladaja
po sobie znaczaco i z niedowierzania przecierajg oczy... po
czym, zyczac spokojnej nocy, odjezdzaja w swoim kierunku.
Chwile pozniej znow jestem na szlaku. Mijam kapliczke
Nepomuka, ktory nie wiedziec czemu upodobat sobie wtasnie
niebieski szlak. Wiem, ze za niespetna 3 kilometry powinna byc
wiata-schron dla turystow. Jeszcze nim wyruszytem w te
podroz, rozwazatem mozliwos¢ awaryjnego spedzenia w niej
kilku godzin. To dobre miejsce na krotki odpoczynek, zwtaszcza
gdy poczutbym, ze zmeczenie i potrzeba snu po prostu nie
pozwalajg na postawienie chociaz jednego matego kroku bez
ryzyka upadku wprost w objecia Morfeusza. Jednak wszelkie
zmeczenie ulatuje bardzo szybko, gdy po raz kolejny gubie
oznakowania szlaku.

KRECAC SIE PO OMACKU...

Krece sie po omacku, probujac odnalez¢ jakikolwiek slad, trop
lub wskazowke pozwalajaca ustalic dalszy przebieg trasy.
Motam sie niczym dziecko we mgle i czuje, jak z kazdg minuta
opadam z sit. Teraz moje energetyczne zasoby bezlitosnie
drenuja procesy myslowe, wzmozona czujnosc i gorace
pragnienie odnalezienia wtasciwej drogi. Pojawia sie tez
narastajaca frustracja, ktorg skutecznie tonuje blask
wschodzacego ksiezyca i co rusz pojawiajace sie w zaroslach
ciekawskie oczy mieszkancow tej krainy. Z pomoca przychodzi
rowniez telefon od Ani. Od kilku godzin nie spotkatem na trasie
zywego ducha (nie liczac pandw ze Strazy Granicznej), nie
mowigc juz o zamienieniu kilku stow z kimkolwiek. A wtasnie
teraz, w kryzysowym momencie dostaje szanse, by choc przez
chwile porozmawiac z bliskg mi osobg.

53



54

Pozwalam sobie na emocje. Wzruszam sie i czuje, jak

z kazdym wdechem powraca we mnie wiara w odnalezienie
wyjscia z tej nieprzyjemnej sytuacji. Nim potaczenie zostanie
przerwane, umawiamy sie na ponowny kontakt.

Im dalej w las, tym wiecej drzew... Im dalej podazam za
niebieskimi znaczkami umiejscowionymi na tychze drzewach,
tym owych znaczkow jest jakos mniej...

NIEWIDZIALNY JEZDZIEC

Noc nabiera rumiencow. Czas ptynie, a tykajacy zegar
nieubtaganie odmierza kolejne sekundy. Tik-tak tik-tak.
Teraz dla mnie czas przyjmuje nowe wartosci i nabiera innego
wymiaru. Nie ma juz ani sekund, ani minut, a godziny, niczym
poczwarki, zdazyty przemienic sie w kwiaty paproci, ktore
wiasnie teraz postanowity ukazac swe mistyczne piekno.
Mimo wciaz powracajacych ktopotow z oznakowaniem
niebieskiego szlaku, biegne przed siebie, wypatrujac innych
opgji nawigacji. Dostrzegam, ze od jakiego$ czasu moje slady
nie sa jedynymi, jakie pojawiajg sie na btotnej, lesnej Sciezce.

Wyglada to tak, jakby najdalej wczoraj, moze przedwczoraj,
ktos przemierzat doktadnie te samg trase, jednak nie sitg
swych nog, a w siodle, konno. 0d tej chwili, gdy tylko gubie
oznakowania, postanawiam trzymac sie mojego
niewidzialnego jezdzca, podazajac za odcisnietymi Sladami
kopyt jego konia. Moze to dziwne, ale nagle zrobito sie jakos
razniej. Do tego doszta pewna mysl, rozpalajaca umyst i serce,
kolejny raz zmieniajaca moje postrzeganie tej przedziwnej
wyprawy. Gdy jestes sam, pozornie posrodku niczego, masz
szanse - prawdziwy dar od losu - by poznac siebie blizej,
spojrzec w gtab, przyjrzec sie sobie uwazniej. Dyskoteka
dzikiego Swiata zdaje sie juz dtuzej nie istniec, a wszelkie
dzwieki, ktorymi bombarduje Cie kazdego dnia, teraz sa tak
mikre i tak odlegte, ze az Smieszne. W takich okolicznosciach
wyostrzaja sie Twoje zmysty - styszysz i widzisz wiecej, a
mysli przeskakujace miedzy synapsami s bardziej klarowne,
konkretne iinspirujace. Srodek nocy. Ciemny, gorski las.
Jestes Ty i owe btotne odciski konskich kopyt. Mija ktoras
tam godzina, a Ty wciaz biegniesz. | to wtasnie teraz Twoja
biegowa historia zatacza kolejny krag, by w dos¢
nieoczekiwany sposob potaczyc sie z Twoimi marzeniami.

Bo to, ze na widok konskich sladow w utamku sekundy
myslami przenosze sie do stonecznej Kalifornii na start
kultowego Western States 100, jest dla mnie tak naturalne, jak
naturalnym jest oddychanie. W tym momencie Eastern
Express staje sie moim matym Western States, ktory przeciez
wywodzi sie wtasnie z konskich wyscigow rozgrywanych w
malowniczych terenach Gor Sierra Nevada. Biegne i czuje sie
jak maty odkrywca, przecierajacy nowe szlaki i imitujacy
wyczyn Gordy'ego Ainsleigha. To uczucie rozchodzi sie po
catym ciele dodajac mi sit, wiary i odwagi, jakze bardzo
potrzebnych wtasnie teraz! Po prostu doskonate wyczucie
miejsca, czasu i okolicznoscil Minuty zamieniaja sie w godziny,
a ja - niczym biaty wilk - cicho i niepostrzezenie przebiegam
przez wioski spowite gtebokim snem. Blask ztotej tarczy
ksiezyca rozlewa sie w dolinach, delikatnie tracajac jedynie
wysokie czubki bieszczadzkich szczytow.

CORAZ BLIZEJ USTRZYK

Jestem coraz blizej Ustrzyk Dolnych. Jeszcze tylko podejscie
pod Laworte, a potem dtugi zbieg i poszukiwanie
catodobowego sklepu lub czynnej stacji benzynowe;j.

Po miescie snujg sie juz tylko imprezowe niedobitki. To odgtos
ttuczonego szkta, to wyznanie mitosci artykutowane przez
splatany alkoholem jezyk. W centrum cisza. Tutaj nawet pies
z kulawa noga o tej porze sie nie zapuszcza. Odpalam telefon

i wiaczam nawigacje rozpaczliwie poszukujac namiarow na
najblizsza czynna stacje benzynowa. Jest! Co prawda musze
nadtozyc dobre 2 kilometry, ale co tam!
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Ptyny mam na wyczerpaniu, a poza tym fajnie bytoby zjes¢
czipsy i napic sie bezalkoholowego piwka! Zwtaszcza w takich
chwilach, podczas pokonywania nieludzkich odlegtosci z buta,
do tego w pojedynke, zyciowe potrzeby staja sie proste

i btahe. Nie masz wygorowanych pragnien, nie zadasz
poklasku ni honoru. Do gry wkracza piramida Maslova. Jesc i
pic. Do stacji nawet nie dotartem, poniewaz po drodze
namierzytem catodobowy sklep monopolowy. W srodku,

na nocnej zmianie wita mnie pani i pan, bardzo zdziwieni ma
obecnoscia i listg zakupowych zyczen. Niestety, nie mieli ani
brzoskwini, ani kwasu chlebowego, ktore od dobrych

20 kilometrow juz w myslach spozywatem. Kupitem jednak
wode, by uzupetnic stan w buktaku i bidonach, dorzucitem do
tego paczke solonych czipsow i bezalkoholowe piwo.
Rozsiadtem sie w parku i zaczatem ucztowac. Po 5 minutach
poczutem jak ciato zaczynaja przeszywac dreszcze!

Zbyt dobrze znam to uczucie i wiem, ze jesli zaraz nie wstane
i nie rusze zwawym krokiem przed siebie, to moze by¢
krucho! Dopijam piwo, zaktadam plecak i ruszam w kierunku
Gromadzynia, bo wtasnie tam prowadzi mnie teraz moj
niebieski przewodnik.

1 MIS!

W gtowie kotacza stowa, ktorych wolatbym nigdy nie
ustyszec. Chwile wczesniej dowiedziatem sie od uprzejmych
sklepikarzy, ze istnieje duze prawdopodobienstwo, iz wtasnie
na mojej trasie moge spotkac sie z niedzwiedziem! Wiem jak
funkcjonuja umyst, Swiadomosc i podswiadomosé, dlatego
postanowitem nie brac tej nowiny do siebie ani nazbyt serio,
aby przypadkiem owego niedzwiadka myslami na szlak nie
Sciagnac! Szczescie w nieszczesciu, przenikliwe zimno
zalewajgce me ciato od wewnatrz tak zaabsorbowato moj
umyst, ze mysli o misiu czekajacym w zaroslach zeszty na
dalszy plan. Teraz najwazniejsze to ztapac odpowiednia
termike! Zaktadam wiec rekawki, dodatkowego buffa i
wciggam zela o smaku kawy z potezna dawka kofeiny.
Zaczynam napierac mocno pod gore i Swiadomie ignoruje
sporych rozmiardow tablice dyskretnie informujaca turystow
o tym, ze wtasnie tutaj pomieszkuje sobie pan niedzwied?!
Nagle dzwoni telefon. Zerkam na ekran i widze, ze to tato
probuje ztapac ze mna kontakt. Odbieram i w stuchawce
stysze zaspany i zatroskany gtos ojczulka, ktory obudzit sie
specjalnie po to, by do mnie zadzwonic i podpytac jak mi
idzie. Po kilku chwilach roztgczamy sie, a ja ocieram tzy
bystro sptywajace po policzkach! Nim zdazytem sie
zorientowac, a bytem juz na szczycie, po nieprzyjemnym
odczuciu chtodu nie byto nawet sladu. Zdaje sie, ze wszystko
wrocito na wiasciwe tory. Do Switu wciaz pozostaje jeszcze
kilka godzin. Teraz moim kolejnym celem jest dotarcie

w okolice Zalewu Solinskiego.

Won prawdziwego Bieszczadu zaczyna by¢ pomatu, choc
wyraznie wyczuwalna. | mimo ze prawdziwe gory dopiero sie
zaczng, to mam przeczucie, ze najtrudniejszg czes¢ drogi mam
juz za soba. Wbrew pozorom, Pogorze Przemyskie to nie jest
butka z mastem, szczegdlnie jesli dotozymy do tych niezwykle
rozlegtych i wciaz bardzo dzikich terenow sredniej jakosci
oznakowania szlakow. Tyle co minagtem Telesnice, a juz jestem
na szczycie tabisk, z ktorych podziwiam przykryte mgta -
niczym mieciutka kotdrg - wodne zwierciadto zalewu.
Pierwsze promienie wtasnie wschodzacego stonca docieraja
do listowia budzacych sie z nocnego letargu drzew. Po
zboczach okalajacych jezioro wzgorz rozlewa sie promienista
lawa. Dla tej jednej, ulotnej chwili warto byto napierac przed
siebie catg noc! Plan na najblizsze godziny jest jasny, prosty i
klarowny! Teraz jeszcze tylko kilka kilometrow wzdtuz linii
brzegowej az w okolice Chrewtu i Wydrnego, a potem
podejscie pod Kobylanke i dziki rajd w pasmie Otrytu! A tam -
Chata Socjologa - napije sie goracej herbaty, zamowie co$ do
jedzenia, bedzie fantastycznie! Z planami jednak bywa tak, ze
nie zawsze wszystko idzie w zgodzie z nimi, zwtaszcza tak
ptynnie jakbysmy sobie tego zyczyli. Tuz za Wydrnym dopada
mnie potezny kryzys emocjonalno-energetyczny. Wszak ciato i
umyst to Scisle powigzane ze sobg bestie - jedno podaza za
drugim, i na odwrot! Okazuje sie, ze najtrudniejszy moment tej
wtoczegi to ten, w ktorym noc pomatu i nieSpiesznie ustepuje
pola budzacemu sie dniu. Owe przetamanie to zdecydowanie
najzimniejsza czesc doby! A jak dotozymy do tego jeszcze
potezne zmeczenie, wynikajace z przemierzonych kilometrow i
zarwanej nocy, to dosc szybko objawi nam sie obraz gesiej
skorki porazajacej cate ciato, a w gtowie gromko zabrzmi
odgtos szczekajacych zebow i biegowej delirkil Nie ma rady.
Trzeba po prostu mocno przec przed siebie tak, aby nie
dopuscic do powazniejszego wychtodzenia organizmu. Co jakis
czas jednak przystaje w miejscu, gdzie stonce szczodrze dzieli
sie swa energia. Zastygty w jogicznej pozycji urdhva tapie
ciepte fotony i akumuluje je w komorkach tak, jak maja to

w swym zwyczaju robi¢ miniaturowe krowy zebu.

NIBY TAK BLISKO...

Droga do pasma Otrytu dtuzy sie niemitosiernie. Zreszta tak
samo jest gdy juz biegne grzbietem tego pasma pozadliwie
wypatrujac dachu Chaty Socjologa. Gdy jestem niemal pewien,
ze oto jeszcze tylko kilkaset metrow i bede mogt napic sie
goracej, schroniskowej herbaty, okazuje sie, ze to moja
wyobraznia idgca mi w sukurs, z odlegtych drzew

i uksztattowania terenu buduje dla mnie wizje drewniane;
chaty z kominem. Niestety, po raz kolejny przezywam
wewnetrzny zawod i rozczarowanie! Wyciggam mape probujac
ustalic moje potozenie wzgledem schroniska. Niby tak blisko,
a jednak wciaz tak bardzo daleko!



Schronisko $pi. Tylko jeden cztek krzata sie, samemu nie
wiedzac tak naprawde, po co. Udaje mi sie zdobyc herbate,
ktora po prostu wlewam w siebie. Ze schroniskowego jedzenia
nici, wiec zagryzam kolejny batonik. Wcigz jest mi zimno.
Wychodze na zewnatrz i zalegam na tawce na polanie tuz obok
schroniska. Nawet nie wiem, kiedy zapadam w krotki,
odzywczy sen. Wcale tego nie planowatem. Co wiecej,
Swiadomie wzbraniatem sie przed takim krokiem w obawie, ze
pozniej nie bede w stanie nie tylko wstac z tawki, ale ze
zmeczone miesnie catkowicie odmowig postuszenstwa.

Jednak ku memu zdziwieniu dzieje sie cos zupetnie innego!
Nie dos¢, ze zmarzniety organizm wreszcie nabrat wtasciwej
temperatury, to cate ciato zdaje sie by¢ w cudowny sposob
zregenerowane! Przecieram zaspane oczy i spogladam na
usmiechajace sie do mnie stonce. Zbieram manatki, tankuje
wode do petna w przyschroniskowym zrodetku i peten
wdziecznosci za te niesamowita chwile odpoczynku ruszam
w kierunku Dwernika.

Dzien zdazyt rozbudzic sie juz na dobre. Stonce przypieka az
mito, a ja wdrapuije sie po stromym zboczu Magury
Stuposianskiej. Z Magury do Widetek jest juz przystowiowy
rzut beretem, wiec nie ociggam sie i lece na tyle, naile nogi i
ciato pozwalaja. Przy Widetkach parkuje na kilka chwil. Coz,
trzeba nie tylko kupic bilet wstepu na teren parku, ale
wypadatoby rowniez uzupetnic ptyny. Dla odmiany wychodze
poza strefe milczacego komfortu i zamieniam kilka
przyjaznych stow z pracownikiem punktu. Gdy dowiedziat sie
skad przybywam, po prostu ztapat sie za gtowe... po czym
dodat, ze wcale nie wygladam, jakbym wtasnie przybiegt

z Przemysla...

POLONINY! WRESZGIE!

Potoniny! Wreszcie! Po kilkudziesieciu godzinach nieustajacej
wedrowki w koncu przybywam na te rajskie, subalpejskie takil
Mimo narastajacego zmeczenia zwawo napieram do przodu,

a rados¢, ktora mi teraz towarzyszy, jest jak szosty bieg

i sprawia, ze wyprzedzam wszystkich napotkanych na trasie
turystow. Nawet schody na zbiegu z Krzemienia, podejsciu

i zbiegu z Tarniczki nie wywotuja we mnie specjalnych emocji.
Po prostu zaliczam je, robiac krok za krokiem, w myslach
widzac juz koniec tej podrozy.
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Chwile temu dzwonita Szachrajka. Jest juz w drodze do
Wotosatego. W koncu mogta wyrwac sie z pracy, by chociaz
mnie zgarnac u kresu tej wedrowki. A wraz z nig jedzie ciepte,
domowe jedzonko! Krem z ciecierzycy, smazone tofu iinne
roslinne pysznoscil

OGC
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SPRZET NA SAMOTNE ULTRA

CO ZABRALEM NA TRASE EASTERN EXPRESS 100

Gniewomir Skrzysinski

Bieganie ultra samo w sobie jest
aktywnoscia raczej mato rozsadna.

No ale jesli juz naprawde musisz raz na
jakis czas wyruszy¢ na ultra przygode,
do tego w pojedynke, warto sie do takiego
przedsiewziecia dobrze wyrychtowac!

0 fizycznym przygotowaniu nawet
stowem nie wspomne, bo to dos¢
oczywista oczywistosé, ze troche jednak
w nogach trzeba mie¢ (i w gtowie,

a jakze!), zeby na dystans

ponad 100 km sie porywac.

Zatem pozostanmy przy niezbednym

(w mym mniemaniu) ekwipunku,
ograniczonym do niezbednego minimum,
jednak dajacym szanse na przetrwanie
w rozmaitych okolicznosciach.

CO ZABRALEM NA TRASE
EASTERN EXPRESS 100?

zele i batony
apteczka (bandaz, plaster, tabletki przeciwbolowe
oraz przeciwbiegunkowe, elektrolity w
rozpuszczalnych tabletkach)

picie (3 litry- 2 litry w buktaku + 1 litr we flaskach)
folia/koc NRC

dwa telefony (przynajmniej jeden)

czotowka - sztuk dwie
mapa - sztuk dwie
chusta typu Buff
rekawiczki

rekawki

kurtka

dowdd osobisty

karta ptatnicza
gotowka




CO ZABRALEM NA TRASE
EASTERN EXPRESS 100?

wgrany track naszej trasy (do zegarka lub

telefonu)
e power bank
e zapatki, zapalniczka lub inne krzesiwo
 kabel do tadowania zegarka
* kabel do tadowania telefonu
e odtwarzacz Mp3
o stuchawki

* scyzoryk MacGyvera (warto miec!)

WARTO MIEE!

JEDZENIE.
TU NIE MA MIEJSGA
NA EKSPERYMENTY!

Jedzenie to sprawa wrecz kluczowa. Moje zatozenie jest
proste: jeden baton lub zel co okoto 40 minut (max. 60).
Podstawa to sprawdzone jedzenie! W trasie nie ma miejsca
na eksperymenty i przypadek! Dlatego warto wczesniej
przyjac jakis limit czasu, w jakim zamierzamy pokonac
dana trase. Wtedy tatwiej wyliczyc niezbedna ilos¢ zeli,
batonow i innych smakotykow na cata trase.

Z racji mej weganskiej przypadtosci i umitowania
naturalnych sktadnikow w gotowych produktach,
postawitem oprzec¢ wyzywienie na trasie na wtasnych
przetworach oraz na zelach marki Huma Gel- polecam je
samemu sprawdzi¢. Wazne, aby na trasie nie dopuscic do
sytuacji, w ktorej zuzywamy wiecej energii niz jej
dostarczamy. Wtedy szybka droga do ostabienia,

a co gorsza hipotermii (brrr)!

ZAPLANUJ Nim wyruszysz w trase, doktadnie przesledi

bary czy stacje benzynowe, otwarte catg dobg!

IIIiII'SZI'lIll; najpierw na mapie, WVSZlIklIiQG skiepy,
TRASE

Waznym sktadnikiem ekwipunku jest mapa/mapy.
Zwtaszcza jesli teren jest nam nieznany, a oprocz tego
istnieje wielkie prawdopodobienstwo pewnej loterii, jesli
chodzi o oznakowanie szlaku. Ogromnym wsparciem jest
wgrany wczesniej do zegarka czy aplikacji w telefonie
track naszej marszruty.

Zasadnicza czynnosciag wydaje sie wczesniejsze
zaplanowanie potencjalnych miejsc, w ktorych bedziemy
mogli uzupetnic nasze zapasy (zwtaszcza wody!). Temat
bardzo wazny, zwtaszcza gdy rzucasz sie na taki dystans
samemu, do tego bez opcji jakiejkolwiek pomocy od

bliskich ci osob!

Nim wyruszysz w trase, doktadnie przesledz marszrute
najpierw na mapie, wyszukujac sklepy, bary czy stacje

benzynowe, otwarte catg dobe! Jesli mapa nie wystarcza,

skorzystaj z wyszukiwarki Google oraz Google Maps. Te
pozornie btahe informacje, moga potem zawazyc na
twoim dalszym byc albo nie by¢. Polecam tez
wykorzystanie zasobow portalu Mapa Turystyczna, ktory
pomoze ci nie tylko w planowaniu przebiegu trasy, ale
rowniez w ustaleniu orientacyjnych czasow przejscia
konkretnych odcinkow.

DLAGZEGO
DWA TELEFONY?

Wada wspotczesnych telefondow bywa staba bateria.

Przy czestym korzystaniu z funkcji GPS, z aparatu czy
robigc relacje na Instagramie, jej zasoby szybko sie kurcza.
Co prawda masz ze soba power banka, jednak jego
mozliwosci tez sg ograniczone. Nigdy nie wiesz, co zdarzy
sie na trasie, zwtaszcza w $rodku nocy i z dala od
jakiejkolwiek, ludzkiej osady. Musisz miec¢ wtedy
mozliwos¢ wezwania pomocy!

Niewazne, czy bedzie to telefon do rodziny czy na nr112.
Musisz miec z czego wykonac potaczenie! Pamietaj tez, ze
.better be safe than sorry!” Dlatego jesli tylko parametry
twojego telefonu na to pozwalaja, koniecznie zainstaluj
bezptatna aplikacje RATUNEK! Moze uratowac ci zycie!

Pamietaj, do odwaznych swiat nalezy.
Zatem planuj, marz i dziataj, byle w granicach rozsadku i
bez niepotrzebnego narazania zdrowia lub zycia. Czuj

duch!
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...GZYLI ¢O JESC PODCZAS WYCIECZKI BIEGOWEY

Przed kazda wycieczka biegowa, poza skrupulatnym przygotowaniem sprzetu, nalezy starannie
zaplanowac sposob zywienia. Gorskie trasy biegowe charakteryzuja sie nieprzewidywalnymi warunkami
atmosferycznymi, trudnym do oszacowania czasem pokonania trasy i niespodziankami zdrowotnymi,
zwtaszcza jesli zaniedbamy aspekt jedzenia i picia.

Rutor: Martyna Pietraniuk
Konsultacja specjalistyczna: Jagoda Podkowska

Jagoda Podkowska - dietetyk sportowy z 13-letnim doswiadczeniem,

autorka ksiazek ,Run&Cook” oraz ,Bike&Cook”. Zatozycielka poradni
dietetycznej Blueberry Health & Diet. Wyktadowca na studiach

podyplomowych AWF w Warszawie.
Na co dzien wspotpracuje ze sportowcami roznych dyscyplin, w tym
_ : ] — el gtownie wytrzymatosciowych. Sama czynnie uprawia sport. Jej koronna

: ey W \ ki dyscyplina jest Brazylijskie Jiu-Jitsu (dwukrotnie Mistrzostwo Polski,

’ , / Puchar Polski, liczne zwyciestwa na zawodach miedzynarodowych),

hobbystycznie bierze udziat w biegach na dystansie do potmaratonu,
startowata dwukrotnie w triathlonie na dystansie olimpijskim.

Kocha gory oraz trekking i wspinaczke wysokogorska.

= N e Blueberry Health & Diet
R = : = www.blueberry.clinic
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JAK SIE
PRZYGOTOWAE
DO BIEGOWEJ
WYCIECZKI GORSKIEJ?

Po pierwsze, nalezy zaplanowac czas trwania takiej
wycieczki. Przy zatozeniu, ze wycieczka bedzie trwata 5 dni,
nalezy przemyslec jak duzo pozywienia i srodkow
nawadniajacych bedzie nam potrzebnych na trasie.
Jedzenie, ktore zdecydujemy sie zabrac ze sobg powinno
mie¢ mozliwie najmniejsza objetosc i mase oraz najwyzsza
gestosc energetyczng, poniewaz poza nim, kazdego dnia
bedziemy dzwigac rowniez sprzet.

Warto upewnic sie, czy na kazda zaplanowana wczesniej
czynnosc na trasie, bedziemy miec odpowiednia ilos¢ czasu.
Nalezy przemysle¢, jak uniwersalnie przygotowac sie do
nieprzewidywalnych warunkow pogodowych

- w kontekscie ubioru, temperatury spozywanych positkow
oraz nawodnienia.

KLUGZOWE PYTANIA, )
JAKIE WARTO SOBIE ZRDAG
W GZASIE PLANOWANIA:

Czy bedzie trzeba nosi¢ pozywienie

samodzielnie?

e (Czy bedzie mozliwosc zjedzenia czegos
odpowiedniego na punktach zywieniowych?

e Jak czesto beda punkty zywieniowe?

e Przezile czasu pomiedzy punktami bedzie
potrzebny wtasny prowiant?

2 » Czy bedzie mozna zaopatrywac sie w
lokalnych sklepikach?

e (dzie zaplanowany bedzie nocleg (pod
namiotem, na kempingu, w pensjonaciel?

e (zy bedziemy mogli sami co$ ugotowac?

o (zy bedzie to wycieczka zagraniczna czy
krajowa i jaka jest tam kuchnia?

e (Czy nasz zotadek "zniesie" to, co
zaplanujemy?

WYDATEK
ENERGETYGZN
W GZASIE BIE
WYPRAWY

Poziom wydatku energetycznego w trakcie wycieczki
uzalezniony bedzie od poziomu metabolizmu, intensywnosci
wysitku, klimatu, wieku i ptci. Srednio w trakcie biegowej
wycieczki gorskiej, organizm wydatkuje dodatkowo okoto
400 - 600 kcal na godzine plus koszt energetyczny z tytutu
dzwigania ciezkiego plecaka - srednio 150 kcal na godzine.
Przy zatozeniu, ze przecietna dorosta kobieta ma dobowy
wydatek energetyczny na poziomie 2000 kcal, a mezczyzna
na poziomie 2500 kcal, podczas biegowe] wycieczki
trwajacej kilka godzin, wydatek moze zwiekszyc sie nawet
do 4000-6000 kcal na dobe.

Y
GOWEJ

Srednio w trakcie biegowej wycieczki gorskiej,
organizm wydatkuje dodatkowo okoto 400 kcal

na godzine plus koszt energetyczny z tytutu dzwigania
ciezkiego plecaka - srednio 150 kcal na godzine.

KTORE ZRODEA SKEADNIKOW
POKARMOWYCH

s% NAJWAZNIEJSIE

| JAK JE ZBILANSOWAG?

Rozktad makrosktadnikow powinien by¢ jak najbardziej zblizony
do rekomendowanych - 60% weglowodandw, 30% biatka

i 10% ttuszczow. Najwazniejszym sktadnikiem diety beda
weglowodany, niezbedne do zapewnienia paliwa

i mocy dla pracujacych miesni. Warto wybierac ich odpowiednie
zrodta - petnoziarniste ptatki, makaron, ryz, liofilizowane

i suszone owoce. Po dtugim dniu wedrowania, nalezy spozywac
positki bogate w zrodta petnowartosciowego biatka, w ilosci
ok.1,2 do 1,5 g/kg mc, w celu szybszej regeneracji. Poza
produktami straczkowymi, jajkami, nabiatem czy miesem,
dobrym wyborem moga by¢ batony energetyczne lub produkty
w formie liofilizowanej zastepujace petnowartosciowe positki.
Istotne jest takze dostarczenie odpowiedniej ilosci truszczow,
aby zapewnic prawidtowe wchtanianie witamin rozpuszczalnych
w ttuszczach, ochrone organow wewnetrznych oraz stawow

i utrzymanie statej temperatury ciata. Dobrym zrodtem
ttuszczow w trasie beda migdaty, orzechy i nasiona.
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Zdecydowanie kluczowym sktadnikiem diety, na ktory nalezy
zwréci¢ uwage bedzie nawodnienie. Ze wzgledu na to ze,
ciato na biezaco wydatkuje duze ilosci potu, aby nie dopuscic
do przegrzania, nalezy uzupetniac straty wody i elektrolitow.
Z tego tez powodu powinno sie wypija¢ minimum 2,5 litra
ptynow dziennie jako podstawe plus w zaleznosci od
intensywnosci wysitku i temperatury otoczenia w gorach
okoto 0,5 - 11 ptyndw na kazda godzine. Warto rowniez
pamietac o koniecznosci spozywania odpowiednich ilosci
sodu w konsumowanych produktach, aby uzupetnic jego
straty wydatkowane wraz z potem. Dobrym pomystem jest
rowniez zabieranie ze soba na szlak termosow, a w nich np.
kisielu lub herbaty z miodem o stezeniu odpowiadajgcym
napojowi izotonicznemu (6 - 8% stezenia glukozy).

SUMPLEMENTAGJA
NA TRASIE

Warto pomyslec o dodatkowej suplementacji w trakcie
wedrowki. Dobrym wyborem sa dodatkowe zrodta energii takie
jak zele czy mieszanki weglowodanowe jako dodatek do wody a
takze elektrolity aby uniknac¢ odwodnienia, zawrotow gtowy czy
nagtych spadkow poziomu energii.W przypadku gdybysmy nie
byli w stanie pokry¢ dziennego zapotrzebowania na biatko,
mozna zastanowic sie nad dodatkowa suplementacja odzywka
biatkowa badz aminokwasami egzogennymi EAA, co
wspomagac bedzie regeneracje, kiedy juz dotrzemy do miejsca
noclegu. W celu zminimalizowania ryzyka wystapienia

..

~

6 problemow gastrycznych, warto takze stosowac probiotyki.

Powinno sie wypija¢ minimum
2,5 litra ptynow dziennie jako podstawe
plus w zaleznosci od intensywnosci
wysitku i temperatury otoczenia w gorach
okoto 0,5 - 11 ptynow na kazda godzine.

W MIJANYGH PO DRODZE
MALYCH SKLEPIKAGH?

Gtownym kryterium planowania ilosci pozywienia, jakie
nalezy ze sobg zabrac na wycieczke, bedzie pora roku,

w jakiej wybieramy sie w gory. Srednia masa pozywienia,
jaka powinno zabrac sie ze sobg wynosi ok. 1 kg na jeden
dzien, chyba ze mozemy czesc tego kupowac w punktach
zywieniowych. W sklepikach warto wybierac produkty,
ktore spozywa sie rowniez na co dzien, aby nie zafundowac
sobie problemow zotadkowi-jelitowych. Bardzo dobrze
sprawdzaja sie suszone owoce i mieszanki bakalii, musy
owocowe, batoniki zbozowe i ciastka owsiane (tutaj zwroc
uwage na % zawartos¢ ptatkow w produkcie), izotoniki na
herbacie, soki wyciskane np. marchewkowy czy z buraka,
butki z maki zytniej, razowej czy grahamki a do nich kefir
lub jogurt naturalny i owoce. Warto zerknac na potke
gotowych owsianek, ktore wystarczy zalac ciepta woda.


https://blueberry.clinic/

0 WYBIERAC
W SCHRONISKACH?

W schroniskach warto wybierac produkty jak najbardziej
sycace i w miare mozliwosci lekkostrawne, czyli produkty
pieczone, gotowane, ale jak najbardziej petnowartosciowe.
Dobrym wyborem beda nalesniki, zupy np. pomidorowa,
kasze np. gryczana z mastem czy jaglana z owocami i jajka,
ziemniaki i makarony z sosem, no i oczywiscie wszelkiej
masci owsianki i jaglanki.

ZALETY | WADY
ZYWNOSCI
LIOFILIZOWANEJ:

Zabieranie ze soba w piesza wedrowke sSwiezych warzyw i
owocow nie jest dobrym pomystem. Wiekszos¢ produktow
nie ma odpowiedniej struktury przystosowanej do noszenia
ich w gorskim plecaku. Warto wowczas sktonic sie ku

zywnosc suszy sie po jej uprzednim zamrozeniu. Zaletami
produktow liofilizowanych jest ich trwatos¢, wysoka gestosc
odzywcza, znacznie zmniejszone ryzyko rozwoju
mikroorganizmow, mozliwos¢ wypetnienia woda szybciej niz
produktow suszonych, a co najwazniejsze - takie produkty
sg lekkie i zachowuja swoje wartosci odzywcze. Gtownymi
wadami jest ich cena i koniecznos¢ uwadniania wrzatkiem,
co w warunkach gorskich wymaga noszenia ze sobg
dodatkowego sprzetu.

PULAPKI JEDZENIOWE

Podczas trasy warto unikac produktow wczesniej nie
przetestowanych w warunkach domowych, poniewaz
spozycie niektorych z nich moze skutkowac problemami
gastrycznymi. Warto zwrocic uwage na produkty wysoko
weglowodanowe - czy po takich produktach w warunkach
standardowych odczuwa sie jakiekolwiek dolegliwosci,
oraz czy nie przyczynia sie do gwattownych skokow
poziomu glukozy we krwi. Oczywiscie nie nalezy unikac
spozywania positkow przygotowanych przez cztonka ekipy
lub serwowanych w pensjonatach, ale warto skupic sie na
wybieraniu positkow o mozliwie tatwej strawnosci.

Nalezy rowniez wczesniej poinformowac reszte zatogi

o specjalistycznej diecie, jesli mamy takie potrzeby (np.
dieta bezglutenowa, bezlaktozowa, wegetarianizm] jesli sie
taka na co dzien stosuje. Warto unikac spozywania
produktow ciezkostrawnych i o niskiej wartosci odzywczej
- na czas wycieczki nalezy w wyjatkowym stopniu skupic
sie na wartosci energetycznej i odzywczej pozywienia oraz
nawadnianiu - a nie stricte na preferowanej strukturze
pozywienia czy jego ulubionym smaku, chociaz ten tez jest
wazny. Nalezy spozywac w miare mozliwosci mate porcje,

w mniejszym odstepie czasowym.

Zaletami produktow liofilizowanych jest ich
trwatosé, wysoka gestosc odzywcza, znacznie
zmniejszone ryzyko rozwoju mikroorganizmow,
mozliwos¢ wypetnienia wodga szybciej niz produktow
suszonych, a co najwazniejsze - takie produkty
s3 lekkie i zachowuja swoje wartosci odzywcze.
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20STAR KROLEM INSTAGRAMM...
...6ZYLI JAK ROBIC BIEGOWE ZDJEGIA

Znowu fotki z ostatniego wybiegania polajkowata tylko twoja zona i kumpel, z ktorym biegtes?
Ten epicki wyjazd na Lofoty tak dat ci w kos¢, ze nawet nie miates ochoty
wyjmowac lustrzanki z plecaka? Masz juz dosc pytan szwagra, kiedy wymienisz te Nokie 33107
Na szczescie wystarczy kilka prostych zmian, by poprawic jakos¢ swoich fotografii,
znaczaco zwiekszajac szanse na zostanie Biegowym Celebryta AD 2019.

Rutor: tukasz MalinowskKi
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Jakos¢ techniczna zawsze stoi na drugim miejscu, jesli
moment lub emocje s3 Swietne. Skup sie na przekazaniu
uczuc, ktore czutes w danej chwili. Na wyjezdzie z gatunku
.krew, pot i tzy" pokaz ubtocone buty, rozciete kolano lub
sylwetke kolegi, ktory walczy z naporem wiatru.

Niech odbiorcy tez wiedza, ze byto ciezko.

Jesli swiecito stonce, a Ty czutes, ze ta chwila powinna
trwac wiecznie - zrob zdjecie podczas relaksu na punkcie
widokowym. Strzel selfie, niech znajomi zobacza Twoja
twarz i rados¢ w oczach. Rozstaw rece i usmiechnij sie.

Strzelaj roznorodnie, nie ograniczajac sie wytacznie do
widokow. Najtatwiej podzieli¢ zdjecia na krajobraz, portret

i detal (np. zegarek z liczbg kilometrow i przewyzszeniem),

upewniajac sie, ze nie zaniedbates zadnej z kategorii.

JAKOSC TECHNICZNR ZAWSZE STOI
NA DRUGIM MIEJSCU... )
JESLI MOMENT LUB EMOCJE SA SWIETNE.

W krajobrazach dla pokazania skali dodaj pierwiastek
ludzki. Zamiast dzwigania statywu, proponuje krotkie
¢wiczenie - ustaw telefon na plecaku, znajdz skate
oddalong o kilkanascie metrow i sprawdz, czy zdazysz tam
dobiec w trakcie 10-sekundowego samowyzwalacza :]
Bedziesz miec w kadrze piekna panorame i swoja
sylwetke. Pamietaj tylko o kolorowym ubiorze (wiem,
wiem, czarny wyszczupla... ;J, aby by¢ widocznym z daleka.

Jesli sam decydujesz o godzinach aktywnosci, celuj

w zachody i we wschody stonca, gdy Swiatto jest miekkie,
a chmury odgrywaja na niebie wspaniaty spektakl.
Podczas naszych fotograficznych wyjazdow zawsze
jestesmy blisko szczytow wieczorem i o poranku, $piac

w Srodku nocy i podczas ostrego potudniowego stonca.

CELUJ W ZACHODY | WE WSCHODY StOHCA,

GDY SWIATLO JEST MIESI(I(IE, A CHMURY ODGRYWAJA
PEKTAKL.

NA NIEBIE WSPANIALY

65


https://blueberry.clinic/

Przyktad symetrii

i trojpodziatu, w ktorym
gtowny temat zdjecia
powinien znalezc sie

w poblizu przeciecia linii.

ZAGZNIJ 0D SELEKGJI,
KIERUJAC SIE ZASADA
~NMNIEJ ZNAGZY
WIEGEJ"™.

W zalewie internetowych fotek nie ma juz miejsca
na te stabe i niedopracowane, jesli nie chcesz
wyladowac w szufladce z etykieta ,,spamer”.
Wykonates 50 zdjec i uwazasz ze dobrych jest
dwanascie? Opublikuj trzy. Badz krytyczny

i brutalny. Jesli nie jestes pewien, czy zdjecie sie
nadaje - nie nadaje sie na pewno. Niech przetrwaja
tylko najlepsze strzaty. Nastepnie poswiec kilka
minut na obrobke, mozesz jg wykonac nawet

z poziomu telefonu.

Odpusé sobie zaawansowang zabawe suwaczkami,
predzej wyjdzie z tego pseudo-HDR niz podium
Grand Press Photo. Skup sie na:

e BALANSIE BIELI - na poczatek wybierz taki,
ktory najblizej odpowiada rzeczywistosci; dalej
mozesz delikatnie ociepli¢ lub ochtodzic barwy,
w zaleznosci od klimatu jaki chciatbys uzyskac.

o JASNOSCI - jesli potrzeba, podbij lub obniz
troche Swiatto.

e KADROWANIU - wyprostuj horyzont, wykorzystaj
symetrie lub regute trojpodziatu.
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Stara zasada mowi: najlepszy aparat to ten, ktory
mamy przy sobie; odpuscmy wiec temat duzych

i ciezkich lustrzanek, ktorych nigdy nie chce sie
dzwigac, a potem wyciggac z plecaka. Szukajac
sprzetu do podrozy ,na lekko” aparat powinien
miescic sie do plecaka biegowego lub kieszeni przy
pasie biodrowym. Wiekszos¢ smartfonow z wyzsze;
potki daje obecnie przyzwoitg jakosc, ktora zadowoli
minimalistow i osoby publikujace InstaStories.

Dla ambitniejszych pstrykaczy na rynku jest spory
wybor zaawansowanych kompaktow z stosunkowo
duza matryca, ktore generuja bardzo tadny obrazek.

Niewielkie, ,biegowe” aparaty:

e Seria Sony RX100 (od 1400 zt za |, do 5000 zt za VI
e Panasonic Lumix LX100, LX100 |1 (2100 zt, 3900 z1)

Aparaty dla podroznikow:

o Fujifilm X-T20, X-T30 + obiektyw (3400 zt, 5500 z}]

e QOlympus OM-D E-M10 mark Il, mark Ill+ obiektyw
(2000 zt, 2800 z1)

e Sony ab000, a6300, a6400, a6500 + obiektyw
(2100 zt, 3300 zt, 5000 z+, 6000 z1)

Kamery typu GoPro, ze wzgledu na duze
zakrzywienie obrazu, kiepsko nadaja sie do
klasycznej fotografii podrozniczej, dobrze radza sobie
jednak w odcinkach graniowych. Stan przy krawedzi
urwiska trzymajac aparat w wyciagnietej rece lub
usigdz, zaktadajac na gtowe: +10 do hardcoru.

Moj ulubiony zestaw do podrozowania na lekko.

GoPro 7, Sony rx100m3, DJI Mavic Air (flask dla pokazania skali).

Tym combo jestem w stanie utrwali¢ wiekszosé¢ pomystow, ktore przyjda
mi do gtowy. Catosc wazy 860 g i miesci sie do Sl plecaka biegowego.

NAJLEPSZY APARAT
T0 TEN, KTORY MAMY
PRZY SOBIE

Szeroki kat widzenia kamer sportowych zwieksza dynamizm sceny.
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POKAZ SWIAT
Z CALKIEM INNEJ
PERSPEKTYWY

Jesli chciatbys jeszcze bardziej sie wyroznic

i jestes fanem nowinek technologicznych mozesz
pomyslec o dronie. Niewielkie, sktadane konstrukcje
o wadze okoto 400 g z tatwoscig mieszcza sie nawet
do matego plecaka, pozwalajac jednoczesnie na
pokazanie Swiata z catkowicie innej perspektywy.
Zapoznaj sie jednak wczesniej z prawem i sprawdz
gdzie wolno Ci latac, poniewaz np. w Polsce te
najatrakcyjniejsze miejsca (parki narodowe) sa dla
dronow zakazane.

Polecane modele drondw:

o DJI Mavic Air (3200 zH)
e Parrot Anafi (2800 z1),
® Yuneec Mantis ) (1800 zH)

Masz pytania?
Napisz do mnie na FB Szczytografii
lub wyslij maila lukasz@szczytografia.pl

\®J



https://www.facebook.com/szczytografia/?epa=SEARCH_BOX
https://www.instagram.com/szczytografia/
https://www.youtube.com/channel/UCbV3fwtLk25s5zyb_PSK5Tw
https://blueberry.clinic/

E S REESERDRCER T 55

SaLoMmon

TIME TO PLAY

THE RAWEST
EMOTION

WIACE DOLACZ DO BEZPLATNYCH TRENINGOW
ILYAUS  BIEGOWYCH MARKI SALOMON | PRZETESTUJ
MNUINR  sPEEDCROSS 5 W TERENIE

HOWTOTRAILRUN.SALOMON.COM/PL

S



https://sklepbiegacza.pl/products/speedcross-5/keyword,speedcross%205?keyword=speedcross+5
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ADIDAS
TERREX AGRAVIC
LARGE

Lekki, pojemny plecak, w ktorym jest
wystarczajaca ilos¢ miejsca nawet na dtuzsza
wycieczke biegowa.

Gtowna komora plecaka zamykana na suwak
Wewnetrzna kieszen z miejscem na buktak i
wyjsciem na rurke

Kompresyjne szelki gwarantujg indywidualne
dopasowanie

Dwie kieszenie na softflaski

Gwizdek przy suwaku

Tyt plecaka i szelki z siateczki gwarantujacej
dobra wentylacje

Odblaskowe detale

POJEMNOSC: 13 |
POJEMNOSC BUKEAKA: softflaski 2 x 400 ml
( w komplecie)

ADIDAS
TERREX AGRAVIC
SPEED

Kamizelka biegowa o minimalistycznym
designu, lekka i elastyczna.

Lekki i oddychajacy materiat (80% nylon, 20%
elastan)

Duze kieszenie w dolnej i gornej czesci plecow,
liczne kieszenie z przodu, w tym dwie na
softflaski (2x450 ml w komplecie) oraz
wodoszczelna kieszen na telefon

Gwizdek

Mocowanie na kijki

Odblaskowe detale

POJEMNOSC BUKEAKA: softflaski 2x450 ml



CAMELBAK
OCTANE 10

Pojemny plecak biegowy z systemem
nawadniania Crux.

Buktak Crux z tatwym dostepem i szczelnym
zamknieciem

Siateczkowe szekli i tylny panel poprawiajacy
komfort i oddychalnos¢

Liczne kieszenie

Podwojne pasy piersiowe

Mocowanie na kije

Odblaskowe detale

\ !

OO =SSNy LT ©

POJEMNOS@AOI
POJEMNOSC BUKEAKA: 2 | (w komplecie)
WAGA: 370 g (bez buktaka)

CAMELBAK
ULTRA
PRO VEST

Nowa kamizelka uszyta z lekkich materiatow.
2 softflaski w komplecie

2 bidony Quick Stow Flask

Siateczkowe szelki i tylny panel poprawiajacy
komfort i oddychalnosé

Kieszen na telefon z przodu kamizelki
Kieszenie z tatwym dostepem z przodu i na
bokach

Mozliwos¢ zamontowania buktaka Crux
Gwizdek

Mocowanie na kije

Elementy odblaskowe

POJEMNOSC: 7|
POJEMNOSC BUKEAKA: softflaski 2x500 ml
WAGA: 160 g




COLUMBIA
MONTRAIL
F.K.T

RUNNING PAGK

Uniwersalny plecak biegowy, przeznaczony

. zardwno na wycieczki biegowe, jak rowniez
@'CO,‘},‘,’,,,,',‘}E};? L biegi ultra.
' Elastyczne kieszenie z przodu plecaka na
softflaski, telefon i zele
System regulowanych paskow
Duza elastyczna kieszen na komorze gtownej
Gwizdek
Mocowanie na kije

Elementy odblaskowe
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POJEMNOSC: 7|
POJEMNOSC BUKEAKA: do 3 | (brak w zestawie)

A | & CITYTRAIL

¢ , . <
: NN ON TOUR
] i1 1 - i oS

Letnia odstona najwiekszego cyklu
g biegéw przetajowych w Polsce!

| % Terminarz CITYTRAIL onTour:
' - Lublin - 15 lipca - Szczecin - 22 lipca W a ka cyi na

« Warszawa - 16 lipca » Poznan - 23 lipca

- Olsztyn - 17 lipca - Wroctaw - 24 lipca atmosferal

« Tréjmiasto - 18 lipca - Katowice - 25 lipca

-

e T ey b W agas g i

- Bydgoszcz - 19 lipca « £6dz - 26 lipca

2 tygodnie | 10 miast | 10 biegéw

oraz owocowy bufet na mecie!

www.ontour.citytrail.pl


http://2019.ontour.citytrail.pl/

DYNAFIT
ULTRA PRO 15
BAGKPAGK

Nowy 15-litrowy Ultra Pro z systemem
kompresji to model stworzony z mysla o
dtugich, wymagajacych biegach ultra.

Lekki i optymalnie pojemny

Anatomicznie wyprofilowane pasy naramienne
Prosty, sprawdzony system klamer pozwalajacy
na ekspresowe zdejmowanie i zaktadanie,
rowniez podczas biegu

Ostona wiatroodporna i unikalna ptachta
termoizolacyjna, ktora ochroni w warunkach
gwattownego zatamania pogody.

Regulowany pas biodrowy umozliwia
precyzyjne dopasowanie do ciata.

POJEMNOSC: 15|
WAGA: 320 g

Siche) 2el vy

DYNAFIT
ALPINE RUNNING
VEST UNISEX

Dopasowana kamizelka biegowa wykonana
z lekkich, oddychajacych materiatow.
Zapinana na zamek kieszen na piersi z
wodoszczelng podszewka

Dwie dodatkowe kieszonki z przodu

Dwie kieszenie z tytu, doskonate na kurtke,
opaske, rekawiczki i inne akcesoria.
Mozliwos¢ przymocowania numeru
startowego do tylnego panelu kamizelki
Odblaskowe elementy

WAGA: 76 g
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FERRINO
DRY RUN 12

Dry Run 12 to idealny plecak na dtugie ultra lub
kilkudniowe wycieczki biegowe w kazdych
warunkach pogodowych. Jest wykonany z
tkaniny z membrang natozona w technologii
QutDry co zapewnia wodoodpornosé 10 000.
Wodoszczelne zamkniecie komory gtownej
Duza elastyczna kieszen na komorze gtownej
Regulowane szelki

Kieszen na buktak

Kieszonki na szelkach

Mocowanie na kije

Zamki btyskawiczne YKK

Elementy odblaskowe

Gwizdek

POJEMNOSC: 12|
WABGA: 500 g
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FERRINO
K-RUSH VEST

Nowa w kolekgji, klasyczna kamizelka biegowa.
Komfortowy kroj i dobre dopasowanie dzieki
trzem rozmiarom (S/M/L)

Siateczkowe szelki i tylny panel

Wiele kieszonek na szelkach i po bokach
Uchwyty na kije

Elementy odblaskowe

Gwizdek

POJEMNOSC: 5 |
WABA: S-270 g/ M-280 g/ =290 g



GRIVEL
MOUNTAIN =
RUNNER 20L

 Najwiekszy plecak z kolekgji biegowej Grivela.
Przygotowany z myslg o biegach, na ktorych
trzeba miec sprzet nawet na kilka dni.

» Komora gtowna podzielona na dwie oddzielne
czesci, kazda zamykana na suwak

» Regulowany pas biodrowy i szelki

 Dwie duze kieszenie na bidony czy softflaski
(brak w zestawie)

e Duza liczba kieszonek roznej wielkosci

o Elastyczne linki do przytroczenia dodatkowego
bagazu na zewnatrz

e Mocowanie na kije

o Gwizdek

e Elementy odblaskowe

POJEMNOSC: 20 |
POJEMNOSC BUKEAKA: do 3 | (brak w komplecie
WAGA: 554 g

GRIVEL
MOUNTAIN
RUNNER SLIM 71

 Popularny plecak, tym razem w wersji dla
szczuptych, drobnych osob.

» Komora gtowna podzielona na dwie
oddzielne czesci, kazda zamykana na
suwak

» Regulowany pas biodrowy i szelki

» Dwie duze kieszenie na bidony czy
softflaski (brak w zestawie)

o Elastyczne linki do przytroczenia
dodatkowego bagazu na zewnatrz

e Mocowanie na kije

o Gwizdek

e Elementy odblaskowe

POJEMNOSC: 7|
POJEMNOSC BUKEAKA: do 15| (brak w komplecie)
WAGA: 267 g
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INOV-8
RAGE ELITE
VEST 10

e Klasyczna kamizelka Inov-8 o powiekszonej
komorze gtownej, stworzona do dtuzszych
dystansow, kiedy potrzebujemy wiecej
wyposazenia.

o Komora gtdwna z miejscem na buktak (brak
w zestawie)

o Paskiilinki kompresyjne

* Kieszonki na szelkach

e Dwa plastikowe bidony 0,5 | w komplecie

o Mocowanie na kije

o Gwizdek

« Elementy odblaskowe
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POJEMNOSC: 10|
POJEMNOSC BUKELAKA: 2 bidony 0,5 | w komplecie

INOV-8
RAGE ELITE
VEST

e Minimalistyczna kamizelka uszyta z bardzo
lekkiego, elastycznego materiatu.

 Dobre dopasowanie dzieki 6 regulowanym
paskom

o Komora gtowna z miejscem na buktak (brak
w zestawie)

* Kieszonki na szelkach

e Linka kompresyjna

e Mocowania na kije

o Gwizdek

 Elementy odblaskowe

POJEMNOSC: do 10|
POJEMNOSC BUKLAKA: 2 bidony 0,5 | (w komplecie




KALENJI
PLEGAK ULTRA
TRAIL 19 L

e Plecak zaprojektowany do dtugich biegow w
terenie.

 Pojemna komora gtowna z bezpiecznag
kieszonkg na dokumenty

e (ddzielna kieszen na buktak - 2 | w komplecie

e Duza liczna kieszonek roznej wielkosci - z

przodu (8) i z tytu (7)

Regulowane paski piersiowe i boczne

Mocowanie na kije

Gwizdek

Elementy odblaskowe

Dostepna w trzech rozmiarach XS/S, M/L, XL

POJEMNOSC15 |
POJEMNOSC BUKEAKA: 2|
WAGA: 360 g

KALENJI
KAMIZELKA -~
DO BIEGANIA 3l

o Lekka kamizelka biegowa o dopasowanym
kroju

2 kieszenie na soft flaski (brak w zestawie)

2 duze kieszenie z tytu i po bokach

Gwizdek

Elementy odblaskowe

Dostepna w trzech rozmiarach XS/S, M/L, XL

POJEMNOQSC: 5 |
WAGA: 140 g
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SALOMON
5-LAB SENSE ULTRA
9 SET

o Ultralekka kamizelka biegowa, wykonana z
elastycznych materiatow

o Kamizelka przeznaczona jest gtownie na
zawody, szybkie wycieczki biegowe.

 Dopasowany kroj dzieki szerokiej
.rozmiarowce”

e Liczne kieszenie i kieszonki

e Mozliwos¢ zamontowania mocowania na kije -
kotczanu Customer Quiver (brak w zestawie)

o Gwizdek

e Elementy odblaskowe

o 3 wersje kolorystyczne

 Dostepna w wielu rozmiarach
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POJEMNOSC: 51
POJEMNOSC BUKEAKA: 2 soft Flaski 0,5 |

(w komplecie)
WAGA: 191 g (rozm M) - bez soft flaskow

SALOMON
SKIN PRO 15 SET

o |dealny plecak na dtugie wycieczki badz
zawody biegowe, na ktorych niezbedne jest
posiadanie przy sobie wielu rzeczy.

e Plecak ma konstrukcje kamizelki biegowe;,
dzieki czemu idealnie przylega do naszego
korpusu.

e Duza komora gtowna

e Izolowana kieszen na buktak

o Elastyczne kieszonki z przodu i po bokach

e Mocowanie na kije i kask

o Gwizdek

e Elementy odblaskowe

e 4 wersje kolorystyczne

e Dostepna w wielu rozmiarach

POJEMNOSC: 15 |
POJEMNOSC BUKEAKA: 1,5 | (w komplecie)
WAGA: 297 g (bez buktaka)
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ULTIMATE DIREGT
ULTRA VEST 4.0

Jedna z najpopularniejszych kamizelek
Ultimate Direction sygnowanej przez Scotta
Jurek'a w nowej wersji. Uszyta z Izejszych i
wytrzymalszych materiatow.

Kieszen gtowna zapinana na zamek z
miejscem na buktak 2 | (brak w zestawie)
Szeroki zakres regulacji szelek

Kieszonki na softflaski (2 x 0,5 | w komplecie)
Kieszonki na zele

Uchwyty na kije

Gwizdek - brak

Dostepna w rozmiarach S/M/L

POJEMNOSC: 10|
POJEMNOSC BUKEAKA: 2 soft Flaski 0,5 |
WAGA: 325 g

ULTIMATE DIREGT
FASTPAGK 235

Plecak, z ktorym mozna biegac, wspinac sie
i jezdzic na rowerze. Konstrukcja kamizelki
InfiKnit Harness ma za zadanie utatwic
poruszanie sie z ciezarem.

Wodoszczelne zamkniecie komory gtownej
Kieszen na buktak

Na zewnatrz elastyczna kieszen
Mocowanie na karimate i kije
Tasmy kompresyjne

Kieszenie na szelkach

Dostepny w rozmiarach S/MiM/L

POJEMNOSC: 25-29 |
POJEMNOSC BUKEAKA: brak w zestawie
WABA: 555¢g
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KURTKA MESKA
MARMOT
MOBLIS DARK
SPRUCE

RUNANDTRAVEL.PL PREZENTUJE

e Meski softshell z kapturem
na membranie M2
Marmota, ktora z jednej
strony zapewnia
wiatroszczelnosc ora
wysoka odpornosc
deszcz i wode, z ¢
strony optymals
oddycha. = _
Mi’rey w dot IR § Marmot
kurtki sta = '
fakturze
jeszcze
zatrzyr
ciata.

-~

MANKIETY REGULOWANE .
PRZY POMOCY RZEPU SZNUREK W SCIAGACZU




REGULOWANY KAPTUR

Z 0SLONA PODBRODKA * Waga:723¢
e Materiat: Softshell Bonded Ripstop 86% Nylon, 14%

Elastane Stretch 9.4 0z/yd
e Ostona podbrodka
e Sznurek w Sciggaczu, zamki odprowadzajace wode
« Kieszenie naramienne, kieszenie zamykane na zamek

o Zapiecie: Zamek btyskawiczny z przodu, wytozony

o Regulowany kaptur

e Kieszen naramienna, kieszen wewnetrzna, kieszenie
boczne z zamkiem, kieszen Napoleon, kieszenie z
zamkiem

» Regulowane mankiety przy pomocy rzepu

« Sciggany kaptur

0ddychajaca, wiatroszczelna, odprowadzajgca wode

ZAMEK BLYSKAWICZNY
Z PRZODU, WYLOZONY

']

! _q. Marmot
[

MILE W DOTYKU
WNETRZE KURTKI
STANOWI FLEECE O
FAKTURZE KOSTECZKI,
KTORY JESZCZE
EFEKTYWNIEJ
ZATRZYMUJE CIEPLO
BLISKO CIALA.
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10090 RECYKLING

Kurtka wykonana zostata w catosci z nylonowego materiatu
ripstop pochodzacego w 100% z recyklingu. Tkanina ta
sprawia, ze kurtka jest odporna na uszkodzenia mechaniczne.

KOMPATYBILNA Z SYSTEMEM ZIPPINT™

System ten umozliwia podpiecie kurtki pod inng
warstwe wierzchnia i noszenie jej jako cieptej podpinki.

EKO PUCHOWKA NA...
JESIEN, ZIME, WIOSNE...
| NA LATO ZAPEWNE TEZ ;)

Kilka miesiecy uzytkowania pozwala mi stwierdzic, ze puchowka
Solus Featherless marki Marmot jest idealng propozycja na jesien,
nieco cieplejsza zime oraz wiosne. Podejrzewam, ze na lato rowniez
- zwtaszcza na gorskie wycieczki, podczas ktorych mozna
spodziewac sie zmiennej pogody czy tez na letnie, chtodniejsze
wieczory - ale o tym przekonam sie dopiero za kolejnych kilka
miesiecy. Stosunkowo ciepta zima nie pozwolita do konca sprawdzic
jak kurtka sprawdza sie w nieco bardziej ekstremalnych warunkach
pogodowych. Kiedy jednak mroz przycisnie zawsze mozna podpigc
kurtke pod inng warstwe wierzchnia i nosic jg jako ciepta podpinke.
Jest to mozliwe dzieki kompatybilnemu systemowi Zippin™.

Jedno jest pewne - puchowka Solus Featherless jest na tyle
uniwersalna, ze sprawdzi sie idealnie zarowno jako warstwa
zewnetrzna przed i po treningu, podczas weekendowej wycieczki
w teren oraz jako casualowy element kobiecego stroju.

Monika Bartnik / runandtravel.pl

OCIEPLINA 3M™ THINSULATE™ EGO FEATHERLESS
AUTORSKA OCIEPLINA MARMOTA

Ekologiczna ocieplina zbudowana jest z wtokien syntetycznych,
nie wchtania wilgoci i moze osiggnac parametry cieplne
porownywalne do naturalnego puchu o sprezystosci 700 cuin.
Pikowana konstrukcja warunkuje rownomierne roztozenie
ociepliny, a wiec i jej grzanie.
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MOZART100®

TRAILRUNNING W MIESCIE MOZARTA

Salzburg. To wtasnie miasto Mozarta juz od 2012 roku jest bazg jednej z najwiekszych

imprez trailowych w Austrii - mozart100®. O jej poczatkach i tegorocznej 8. juz
edycji, ktora odbedzie sie 15 czerwca, opowiada Josef Mayerhofer, dyrektor biegu.

Monika Bartnik: 15 czerwca 2019 r, odbedzie sie 8. edycja
mozartl00®. Dzisiaj to impreza, w ramach ktorej biegacze
maja do wyboru biegi na dystansach od 9 km do 122 km.
Najdtuzszy dystans jest biegiem w ramach cyklu Ultra Trail
World Tour. A jak byto kiedys? Pamietasz pierwsza edycje?
Josef Mayerhofer: Pamietam nasze poczatki jakby to byto
wczoraj! Pomyst na zorganizowanie mozartl00® narodzit sie
w samolocie, kiedy z przyjacielem wracalismy z biegu
etapowego The Coastal Challenge (230 km i 10 0000 m-+],
organizowanego na Kostaryce. Byto to w lutym 2011 roku.
Wczesniej bratem udziat w Marathon des Sables, Himalayan
Stage Race i Jungle Marathon. Bytem zafascynowany i juz
wkrecony w biegi ultra. W trakcie tego lotu z Kostaryki
postanowiliSmy, ze zorganizujemy profesjonalng impreze
trailowa w Austrii. W tym czasie w Austrii bieganie nie byto
jeszcze tak popularne, ale juz wtedy wiedzielismy, ze na Swiecie
jest trend bardzo szybkiego rozwoju biegania w terenie.
Zaczelismy wiec pracowac nad koncepcja imprezy, by
ostatecznie moc zaprezentowac ja potencjalnym sponsorom.
| tak 23 czerwca 2012 roku miat miejsce inauguracyjny
mozartl00®. Na starcie staneto 250 biegaczy, co byto dla nas
sukcesem. Uczestnikom spodobata sie koncepcja, by bieg
taczyt Salzburg z pieknymi widokami na trasach trailowych
wokot miasta.

MB: Co zmienito sie od momentu, kiedy mozartl00® stat sie
czescia Ultra Trail World Tour?

JM: mozartl00® stat sie czescig UTWT w 2015 roku. Dotgczenie
do grona najlepszych imprez trailowych na Swiecie pozwolito
nam oczywiscie dotrzec do szerszej grupy biegaczy niz byto to
mozliwe wczesniej.

MB: Baza zawodow jest Salzburg, miasto Mozarta. Od
poczatku byto wiadomo, ze wtasnie imie kompozytora
znajdzie sie w nazwie biegu?

JM: Nazwa mozartlB0® moze nie jest najbardziej kreatywna.
Szukalismy jednak nazwy, ktora bytaby zwiazana

z Salzburgiem i Austria.

MB: , Jedna z najpiekniejszych tras widokowych podczas
biegow ultra w Europie”. Tak wtasnie reklamujecie
mozartlB0®. Jakich wiec pieknych widokow moga
spodziewac sie biegacze na trasie?

JM: Trasa mozartlO0® zaczyna sie w samym sercu Salzburga,
obok salzburskiej katedry i u stop zamku Hohensalzburg.
Nastepnie prowadzi przez urzekajacy obszar Salzammergut,
ztozony z gor i jezior. Biegacze na trasie moga doswiadczy¢
roznorodnosci scenerii i widokow, ktore najlepiej zobaczyc
samemu, bo naprawde trudno opisac ich piekno.

MB: Czy mozartlB0® to propozycja wytacznie dla
doswiadczonych biegaczy terenowych i ultra biegaczy?

JM: Nasz flagowy bieg mozartl00®, czyli 112 km i 5100 m+
przewyzszenia, pomyslany byt jako bieg dla doswiadczonych
biegaczy, ale uwazamy, ze jest to tez odpowiednie miejsce na
debiut w ultra. Wiekszos¢ trasy jest biegowa i ma tylko kilka
technicznych odcinkow. Mamy tez biegi na dystansie 62, 42, 32,
21 km i city trail 9 km, tak wiec kazdy biegacz znajdzie dla siebie
odpowiedni dystans.

MB: Jakie odcinki trasy sg szczegdlnie trudne? Na co biegacze
powinni zwrocic uwage?

JM: Najbardziej wymagajace na trasie sa dwa podejscia na gore
Schafbergina Zwolferhorn. Pod koniec trasy jest tez podejscie
na Kapuzinerberg. Mimo ze ma tylko 200 m przewyzszenia
okazuje sie by¢ wyzwaniem dla kazdego biegacza.

MB: Wyposazenie obowigzkowe... Dyskwalifikacja za jego
brak... Brak wsparcia na trasie... 0 jakich jeszcze innych
zasadach powinni pamietac biegacze przed startem?

JM: Najwazniejsza zasadg jest odpowiedzialnosc na trasie za
samego siebie. mozart1B0® jest biegiem, w ktorym nie
dopuszczamy wsparcia na trasie, natomiast jest ono dozwolone
na punktach zywieniowych, ktore sg dostepne co okoto 10 km.
Obowigzkowe wyposazenie nie rozni sie od tych wymaganych
na innych biegach ultra i jest wymagane wytacznie w celu
ochrony zawodnikow.
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ULTRA-TRAIL®
‘I\A WORLD TOUR

15.06.2019

AUSTRIA'S
GREATEST
ULTRA-TRAIL

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 / 940 m+ / 1 ITRA point
mozart Marathon: 42 km / 1,890 m+ / 2 ITRA-points mozart City Trail: 9 km / 300 m+

@ www.mozart100cam | §% run@mozart100.com | () facebodkicom/mozart]100Run


https://www.mozart100.com/
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MB: Interesujaca propozycja dla biegaczy jest fakt, ze tylko
na najdtuzszym dystansie - 112 km - jest limit czasu, ktory
wynosi 22 godziny. A co z pozostatymi dystansami?

JM: Tak, rzeczywiscie limit obowiazuje jedynie na najdtuzszym
dystansie - limit na punktach i limit koncowy. Wszystkie
pozostate dystanse nie maja limitu czasu.

MB: mozartl00® przyciaga biegaczy z catego swiata. Jakich
biegowych gwiazd mozemy spodziewac sie podczas
tegorocznej edycji?

JM: Gwiazdami tegorocznej edycji beda Pau Capell i Caroline
Chaverot. Pau jest m.in. zwyciezcg ubiegtorocznego cyklu
UTWT, Caroline zwyciezyta na trasie UTMB w 2016 roku,
wygrywata tez na trasie Lavaredo Ultra-Trail czy Eiger Ultra-
Trail.

MB: Co ma wspolnego mozart100® z tegoroczna edycja Wings
for Life World Run?

JM: Fundacja Wings for Life wspiera badania nad rdzeniem
kregowym. Jej gtownym celem jest znalezienie metody
leczenia przerwanego rdzenia kregowego, ktore czesto dotyka
sportowcow. W tym roku bieg The Wings for Life World Run
startuje w niedziele, 5 maja, 0 13:00. Co roku uczestnicy
mozartIB0® wspieraja hojnymi datkami Fundacje, dodatkowo
uruchamiamy 5 maja specjalna aplikacje, dzieki ktorej bedzie
mozna trenowac na trasie mozartl00® i jednoczesnie wspierac
Fundacje.

MB: Jakie dodatkowe atrakcje czekajg na biegaczy?

JM: Jednym z najwazniejszych wydarzen jest ceremonia
wreczenia nagrod z muzyka na zywo i wspaniata atmosfera.
Biegacze beda tez korzystac z goscinnosci Salzburga i jego
mieszkancow)

MB: Salzburg jest jednym z najczesciej odwiedzanych miast
turystycznych w Austrii. Co wiec biegacze powinni zobaczy¢
po biegu? Jakie miejsca odwiedzic? Jakich lokalnych potraw
sprobowac?

JM: W trakcie planowania przyjazdu na mozart!00® polecamy
zaplanowanie przynajmniej jednego dodatkowego dnia na
zwiedzanie Salzburga, albo skorzystanie z autobusowe;j
wycieczki Sound of Music Tour po ziemi salzburskiej.

A na deser oczywiscie polecamy stodki i dostepny tylko

w Salzburgu - stynny Salzburger Nockerl.

MOZART100

Dystans: 112 km
Przewyzszenia: +5140 m
Limit czasu: 22 h
Punkty ITRA: 5

MOZART ULTRA

Dystans: 63 km
Przewyzszenia: +2000 m
Punkty ITRA: 3

MOZART MARATHON

Dystans: 42 km
Przewyzszenia: +1.890/-2.000
Punkty ITRA: 2

MOZART LIGHT

Dystans: 32 km
Przewyzszenia: + 1140 m/-1.370 m
Punkty ITRA: 2

MOZART HALF MARATHON

Dystans: 21 km
Przewyzszenia: + 940 m/-1250 m
Punkty ITRA: 1

MOZART CITY TRAIL

Dystans: 8 km
Przewyzszenia: +/- 360 m

0000
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41 KM
67 KM
110 KM
100 MIL

100 MILES OF ISTRIA

MIEJSCE: ISTRIA / CHORWACJA
DATA: 17-19 KWIETNIA 2020 R.
www.istrial00.com

00V

100 Miles of Istria to impreza biegowa w Chorwacji organizowana na Istrii, najwiekszym potwyspie Adriatyku, potozonym w

potnocno-zachodniej czesci Chorwacji.

* 100 Miles of Istria to najwiekszy i najpopularniejszy bieg terenowy nie tylko w Chorwacji, ale i w catym regionie. O jego klasie
moze Swiadczyc to, ze juz od 2017 roku najdtuzszy dystans jest jednym z biegow w ramach cyklu Ultra Trail World Tour.

* Poszczegolne dystanse startuja z roznych miejsc. 41 km z miejscowosci Motovun, ktore jest najlepiej zachowanym
sredniowiecznym fortem Istrii; 67 km - ze starego miasta w Buzet, potozonego tuz przy granicy ze Stowenia; 110 km - z
miasteczka Lovarn na zachodnim brzegu Zatoki Kvarner; 168 km - z miasteczka Labin, potozone okoto 5 km 5 kilometrow od
wybrzeza Adriatyku. Meta wszystkich dystansow zlokalizowana jest w miescie Umag na zachodnim wybrzezu Istrii.

e Dystanse: 41 km (przewyzszenia: +1.129 m | -1.276 m ), 67 km (przewyzszenia: +2.441 m | -2.501 m ), 110 km (przewyzszenia:
+4.394 m | -4.399 m), 100 mil, czyli 168 m (przewyzszenia: +6.539 m | -6.818 m)

* Limity czasowe: 41km - 8 h, 67 km - 15 h, 110 km - 30 h, 168 km - 46 h

* Biegi organizowane w ramach 100 Miles of Istria sa biegami kwalifikacyjnymi do biegow rozgrywanych w ramach festiwalu
Ultra Trail du Mont Blanc. Za ukonczenie 168 km - 6 pkt / 110 km - 5 pkt / 67 km - 3 pkt / 41 km - 2 pkt /

* Wymagane jest zaswiadczenie lekarskie.
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ALAMEDA TRAIL MADRID

MIEJSCE: OKOLICE MADRYTU / HISZPANIA
DATA: 27 KWIETNIA 2019 R.
www.alamedatrailmadrid.com

QOO

* Pierwsza edycja imprezy biegowej Alameda Trail Madrid odbedzie sie w Torres de la Alameda, hiszpanskim miescie we

wspolnocie autonomicznej Madryt, potozonym okoto 41 km od Madrytu, do ktorego bez problemu dostaniemy sie
komunikacja miejska (autobus linii 261). Torres de la Alameda lezy rowniez blisko miejscowosci Alcala de Henares, miejsca
urodzenia renesansowego hiszpanskiego pisarza - Miguela de Cervantesa (,Don Kichote z La Manchy”). Wybierajac sie na bieg
mozemy wiec nie tylko odwiedzi¢ miejsce urodzenia pisarza, ale rowniez Dzielnice Literatury w Madrycie, gdzie w Casa
Alberto - otwartej od 1827 roku - pracowat i mieszkat Cervantes.

* Podczas pierwszej edycji imprezy ma linii startu pojawia sie m.in. swoj hiszpanska mistrzyni trailu z 2018 r. - Monica Vives czy
tez Azara Garcia, ktora ma na swoim koncie m.in. zwyciestwo w Transgrancanaria 125 km w 2017 r.

* Dystans: 13 km / Przewyzszenie: +750 m / Limit czasu: 4 godziny/

¢ Dystans: 33 km / Przewyzszenie: +1700 m / Limit czasu: 8 godzin/
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BIEGI W SZCZAWNICY

MIEJSCE: SZCZAWNICA, POLSKA
DATA: 27 KWIETNIA 2019

www.biegiwszczawnicy.pl

00

* Biegi w Szczawnicy rozrastaja sie z roku na rok. Podczas pierwszej edycji na mete zlokalizowana nad Grajcarkiem dobiegto
nieco ponad dwiescie osob. Dzisiaj Biegi w Szczawnicy to jeden z najpopularniejszych festiwali biegowych w Polsce. 27
kwietnia 2019 roku odbedzie sie juz 7, jego edycja.

o DYSTANSE: HARDY ROLLING - 1 km (+430 m ) / CHYZA DURBASZKA - 20 km km (+820 m) / WIELKA PREHYBA - 43 km
(+1925 m) / DZIKI GRON - 64 km (+3150), NIEPOKORNY MNICH - 97 km (+4100 m)

e LIMITY CZASOWE: 11km - 3h /20 km -5h /43 km -9 h / 64 km -13 h/ 97 km -17h

e PUNKTY UTMB: 20 km - 1 pkt / 43 km - 2 pkt / 64 km - 3 pkt/ 97 km - 4 pkt

* HARDY ROLLING - W tym roku Rolling w nowej odstonie, wiecej kilometrow, wiecej gor / CHYZA DURBASZKA - Esencja
Pienin, otwarte przestrzenie, waskie sciezki, widoki na Tatry i owce na wypasie / WIELKA PREHYBA - Klasyk. Petla wokot
catej doliny, beskidzkie lasy, pieninskie hale i najmocniejsza stawka / DZIKI GRON - Niepozorny, lecz szalenie wymagajacy -

jedna z najtrudniejszych szescdziesigtek w Polsce / NIEPOKORNY MNICH - Ultra podroz, z Polski na Stowacje i z powrotem.
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OHRID TRAIL

MIEJSCE: GORY GALICZICA / MACEDONIA
DATA: 25 MAJA 2019 R.
www.ohridtrail.mk

f

Jezioro Ochrydzkie ma 30 km szerokosci i 288 m gtebokosci. Jest jednym z najgtebszych i najstarszych jezior, ktore

zachowato unikalny ekosystem z ponad 200 gatunkami endemicznymi. Nad jeziorem tym potozone jest miasto Ochryda,
ktore jest jednym z najstarszych osrodkow chrzescijanstwa na Batkanach, gdzie zachowato sie wiele zabytkow i dzieki temu
bywa nazywane batkanska Jerozolima. Zarowno jezioro, jak i miasto od 1980 roku wpisane sa na liste Swiatowego dziedzictwa
UNESCO. Nad jeziorem i miastem wznoszg sie gory Galiczica z najwyzszym szczytem Magaro, ktore dopetniajg obraz tego
urokliwego zakatka. Wtasnie w takich okolicznosciach przyrody odbedzie sie pierwsza edycja imprezy Ohrid Trail, gdzie
biegacze bedg mogli wybrac dystans 60 km albo 35 km.

60 km / Przewyzszenie: 3140 m+ / Punkty odzywcze: 4 / Limit czasu: 15:30 h/ Punkty ITRA: 3

Trasa dtuzszego dystansu startuje z X-wiecznego klasztoru $sw. Nauma. Poczatkowo prowadzi szlakiem wzdtuz granicy z
Albania az do zrodet rzeki Crn Drim. Ta czesc jest w miare ptaska i tatwa. Potem zaczyna sie gorska, trudniejsza czesc
wiodaca przez trzy najwyzsze szczyty Parku Narodowego Galiczica. Ostatnie kilometry to zbieg do mety w miescie Ochrida.
35 km / Przewyzszenie: 1470 m+ / Punkty odzywcze: 2 / Limit czasu: 9 h/ Punkty ITRA: 2
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ULTRA TRAIL
STARA PLANINA

MIEJSCE: STARA PLANINA / SERBIA
DATA: 31MAJA -1 CZERWCA 2019 R.
www.ultrakleka.com

000

* (ora Stara Planina jest najwiekszg gora we wschodniej Serbii i masywem, ktory tworzy naturalng granice z Butgaria. Znajduje

sie 330 km od Belgradu, 70 km od Niszu i 58 km od Knjazevac i Pirot. Najwyzszym punktem jest Midzor (2169 m n.p.m.).
Wspaniate piekno dziewiczej przyrody sprawia, ze Stara Planina jest najpiekniejszg gora we wschodniej Serbii i jednym z
najwazniejszych obszarow turystyki.

® Trail Babin Zub 36 km / Przewyzszenie: 2400 m+ / Limit czasu: 9 h/ Punkty ITRA: 2

¢ Trasa najkrotszego dystansu to jednoczesnie trasa narciarska, ktora prowadzi przez skalisty szczyt Babin Zub (1758 m.n.p.m.).
Trasa zostata wydtuzona w porownaniu z ubiegtym roku. Najkrotszy dystans to jednoczesnie Serbian Skyrunning League w
formacie sky classic.

e Ultra Trail Midzor 57 km / Przewyzszenie: 2450 m+ / Limit czasu: 13 h/ Punkty ITRA: 3

e Ultra Trail Kopern 94 km / Przewyzszenie: 4000 m+ / Limit czasu: 22 h/ Punkty ITRA: 4

e Ultra Trail Bratkova Strana 130 km / Przewyzszenie: 6000 m+ / Limit czasu: 30 h/ Punkty ITRA: 5
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100 MILES OF STRIA
ULTRATRAIL

garnn jakud | photograpivy

100 MILES OF ISTRIA

100 Miles of Istria to najwiekszy i najpopularniejszy bieg terenowy nie tylko
w Chorwaciji, ale i w catym regionie. 0 jego klasie moze swiadczyc to, ze najdtuzszy
dystans jest jednym z biegow w ramach cyklu Ultra Trail World Tour.
0 tym , Jak sie robi” 100 Miles of Istria opowiada Alen Paliska, dyrektor biegu.

Alen Paliska, dyrektor 100 Miles of Istria
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Jak zaczeta sie nasza przygoda ze 100 Miles of Istria? Na
poczatku mieliSmy mata wiedze na temat trail runningu i taki
dosyc ogolny pomyst, ze dobrze bytoby zorganizowac
prawdziwy dtugi wyscig trekkingowy na znanej, oznaczone;j
juz trasie. Poniewaz nasz klub miat dtuga historie organizacji
wyscigow trekkingowych i przygodowych, zupetnie
naturalnym byto, ze pierwsza edycja zostata pomyslana jako
wyscig trekkingowy, z mapa i punktami kontrolnymi. Bylismy
naiwni wierzac, ze tylko kilkunastu chorwackich entuzjastow
trekkingu zapisze sie na ten wyscig. Jednak po otwarciu
rejestracji zgtosito sie ponad 300 zawodnikow z okoto
pietnastu krajow. Oznaczato to, ze jednak musimy oznakowac
cata trase. | tak wtasnie zaczat sie trail running na Chorwacji.

W pierwszym roku w ramach 100 Miles of Istria byty tylko dwa
biegi - jeden na dystansie 100 mil, a drugi na dystansie 110 km.
Start byt w Umag, a nastepnie trasy prowadzity szlakiem
turystycznym przez Istrie. Meta byta w Koromacnie.

Pozniej zrezygnowalismy z tego pomystu i catkowicie
przebudowalismy trase, tak aby kazdy dystans zaczynat sie w
kilku roznych miastach na Istrii, ze wspolng meta w miescie
Umag, znanym centrum sportowym i turystycznym.

Pierwsza edycja udata sie wyjatkowo dobrze, poniewaz
mielimy dobra pogode, nie byto deszczu. Nie pojawity sie tez
zadne problemy na trasie. A mielismy wtedy tylko 56
ochotnikow, ktorzy nam pomagali, a trzeba zaznaczyc, ze zaden
z nich nie spat przez trzy dni.


http://alasiesciga.blogspot.com/




100 MILES ISTRIA
JEDNYM Z BIEGOW GYKLU
ULTRA TRAIL WORLD TOUR

Dzisiaj 100 Miles OF Istria ma status imprezy na poziomie
miedzynarodowym, jest czescia cyklu biegow Ultra Trail World
Tour. Zanim jednak tak sie stato... Biorac pod uwage fakt, ze
trail running w Chorwacji byt i nadal jest stosunkowo nowym
sportem konieczne byto przekonanie miejscowej ludnosci,
samorzadu lokalnego i wtadz regionalnych o wartosci tego
projektu. Na poczatku impreza nie byta dobrze promowana

i po jej zakonczeniu bylismy finansowo na minusie.
Doswiadczenie zdobyte podczas organizacji tego wydarzenia

jest jednak bezcenne. Zainwestowalismy wiele energii, wysitku,

czasu i pieniedzy, aby osiagnac poziom jednego z biegow w
ramach Ultra Trail World Tour. Z duma moge powiedziec,

ze nasz zespot organizacyjny sktada sie z 28 pracowitych,
inteligentnych i wysoce kompetentnych cztonkow zespotu,
ktorzy w duzej mierze przyczyniaja sie do podnoszenia jakosci
imprezy. Jednak, aby moc dalej rozwijac nasz projekt,
musielismy przeksztatci¢ nasze stowarzyszenie w agencje
turystyczna i firme. Dopiero wtedy udato nam sie wejsc na
rynek turystyki sportowej i w branze organizacji
miedzynarodowych imprez wysokiej jakosci.

Dzis 100 Miles of Istria organizowana jest przez firme Sport box
Ltd, we wspotpracy z SRK Alba, a takze z Istrig i Chorwacka
Federacja Sportowa jako jej partnerami.

A

Po pierwszej edycji przygotowalismy plan krotkoterminowy i
dtugoterminowy, aby mac sprosta¢ warunkom przystapienia
do UTWT w 2018 r. UTWT to w zasadzie ultra-trailowa liga
mistrzow, a my naprawde wtozylismy wiele wysitku, aby
zostac przyjetym do UTWT. Jednak juz w 2015 r. UTWT
zaprosito nas do przytaczenia sie do nich w 2016 r. Wiedzac, ze
to znacznie wyprzedzito nasze plany, przeanalizowalismy
wszystkie aspekty i chociaz nasza sytuacja finansowa byta dla
nas duzym problemem, dotaczylismy do UTWT i nigdy nie
zatowatem. Aby moc nawet starac sie o przystapienie do
UTWT, nalezy spetnic szereg bardzo waznych kryteriow. Po
pierwsze, organizacja musi by¢ najwyzszej klasy, musisz mie¢
bieg dtuzszy niz 100 km, co najmniej 400 zawodnikow z 20
roznych krajow, a wyscig musi sie odby¢ w wyjatkowym pod
wzgledem przyrodniczym otoczeniu.
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Uwazam, ze nasza najwieksza wartoscia jest to, ze mamy
indywidualne podejscie do kazdego zawodnika, oferujac mu
szeroki zakres ustug, ktore zazwyczaj nie s oferowane w
ramach innych podobnych imprez biegowych. Krotko méwiac,
jesli chodzi 0 100 Mil of Istria, nasi zawodnicy nie s3 numerami
startowymi, ale osobami z imieniem i nazwiskiem. Podczas
biegu naprawde czuc te bliskosc i energie, ktorg w
szczegolnosci emanuja nasi wolontariusze. Osmiele sie
powiedziec, s3 najlepszymi wolontariuszami na Swiecie!

W 100 Miles of Istria bierze udziat bardzo duza liczba biegaczy
zagranicznych i jestesmy z tego bardzo dumni.

C0 WYROZNIA
100 MILES OF ISTRIA

Co nas wyroznia wsrod innych biegow, ze jestesmy tak
atrakcyjni dla biegaczy? To niskie gory, bardzo tagodny klimat
i trasa, ktora spetnia wszystkie kryteria biegania w terenie,
skaliste wybrzeze, pagorkowate wzgorza, wiele single
trackow, gorzyste otoczenie, winnice i gaje oliwne i kilkanascie
sredniowiecznych miast, ktére przecinaja trase.

Niezwykta atrakcja jest to, ze trasa przebiega przez
kilkanascie sredniowiecznych miast, od Labin na wschodzie
(miasto o 2000-letniej historii), przez romantyczne miasta
Plomin, Buzet i Hum - najmniejsze miasto na Swiecie,

Dragu¢, Motovun - perta Istrii, Oprtalj, zapomniane Zavrsje,
artystyczne Groznjan, Buje i Umag na zachodzie. Na Swiecie
jest tylko niewielka liczba biegow odbywajacych sie w tak
tagodnym, ale jednoczesnie bardzo uciazliwym terenie, jak na
Istrii. | wierzymy, ze jest to gtowny powdd, dla ktorego nasza
impreza jest tak popularna.

W ubiegtym roku mielismy 1652 zawodnikow z 52 krajow,

w tym roku liczba ta przekroczyta 2000 biegaczy z 59 krajow.
W organizacje 100 Miles of Istria zaangazowanych jest ponad
500 wolontariuszy i warto zauwazyc, ze nie wszyscy s3
Chorwatami!

Wrecz przeciwnie, w ubiegtym roku mielismy ochotnikow

z kilkunastu innych krajow!


http://alasiesciga.blogspot.com/
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http://www.dolomitiextremetrail.com/

HOCHKONIGMAN
TRAIL RUNNING FESTIVAL

#BIEGOWA
MAPASWIATA

MIEJSCE: HOCHKONIG / AUSTRIA
DATA: 31MAJA - 2 CZERWCA 2019 R.

www.hochkoenigman.run

00©

98

Region Hochkonig to wspaniate miejsce dla mitosnikow sportow outdoorowych zarowno latem, jak i zima. Do dyspozycji
turystow w tym austriackim regionie jest ok. 340 km znakowanych szlakow. Mozna wedrowac od schroniska do schroniska
i zdobywac okoliczne szczyty z najwyzszym w okolicy Hochkénig (2941 m n.p.m). W okresie zimowym Hochkonig jest
drugim co do wielkosci rejonem narciarski w Landzie Salzburskim. Wtasnie w takiej okolicy od 2015 roku odbywa sie
Hochkonigman Trail Running Festival.

DYSTANSE: 8,3 km - 300 m+ / 23,5 km - 1450 m+ / 30 km - 2877 m+ / 46 km - 2730 m+ / 88 km - 5720 m+

LIMITY CZASOWE: 93 km - 1,5h/ 23,5 km - 6 h/ 46 km - 12 h/ 88 km - 22 h

PUNKTY UTMB: 23,5 - 1 pkt / 30 km - 2 pkt / 46 km - 3 pkt / 88 km - 4 pkt

OPLATA STARTOWA: 8,3 km - 45 Euro / 23,5 km - 55 Euro / 30 km - 80 Euro / 46 km - 80 Euro / 88 km - 110 Euro

ZAREJESTRUJ SIE! >>> |%/


https://www.hochkoenigman.run/en/
https://my4.raceresult.com/100139/registration?lang=en
https://my4.raceresult.com/100139/registration?lang=en
https://twitter.com/hochkoenigman
https://www.instagram.com/hochkoenigman/
https://www.facebook.com/hochkoenigman/
http://alasiesciga.blogspot.com/

o EASY TRAIL 9,3 Km

Dystans: 9.3 km

e Przewyzszenia: 300 m+

Limit czasu: 1,5 h

Liczba punktow odzywczych: 2 / pierwszy punkt
na ok. 3 km oraz drugi na ok. 6 km./

Start: 1 czerwca 2019 r. / godz.17.00

Miejsce startu: miejscowosc Maria Alm, w kraju
zwigzkowym Salzburg, w powiecie Zell am See,
potozona na wysokosci 802 m n.p.m.

Miejscowosc nalezy do zwigzku gmin Hochkonis,
ktore na terenach rozciagajacych sie pomiedzy
Dienten, Maria Alm i MUhlbach stworzyty
kompleks narciarski. Maria Alm jest czescia
wielkiego regionu narciarskiego Ski Amadé,
ktory liczy tacznie 860 km tras i 270 wyciggow.

* Race briefing odbedzie sie w sobote, 1 czerwca,
godz. 16.00 na terenie namiotu festiwalowego i
jest obowiazkowy dla wszystkich.

TRASA

Po starcie z miejscowosci Maria Alm na wysokosci 887 m n.p.m.
trasa prowadzi dwa razy w lewo wzdtuz drogi w kierunku
Rohrmoos. Na poczatku “zaliczymy” wiec okoto 580 m na
asfaltowej drodze. Nastepnie trasa skreca w lewo przez most

i prowadzi wzdtuz szlaku az do pierwszego punktu odzywczego,

ktory zlokalizowany jest na ok. 3 km. Potem nalezy kierowac sie
w lewo. Po minieciu Liebmann docieramy do asfaltowej drogi

i podazamy w gore Riemannhaus, aby za chwile skreci¢ w lewo
w kierunku Kronreith, gdzie znajduje sie punkt z woda.

Potem trasa prowadzi w prawo - mamy przed sobg dwa zakrety.
Trasa szlaku biegnie z lewej strony w dot, wzdtuz oznakowane;
trasy zjazdowej. Koncowka trasy to szybki zbieg w kierunku
Maria Alm, gdzie wystarczy juz tylko przejs¢ przez ulice i znalezc
sie na mecie.

NAJLEPSZY CZAS (2018 r).: 0:32:42 (M) / 0:49:33 (K)
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http://alasiesciga.blogspot.com/
https://my4.raceresult.com/100139/registration?lang=en&mode=1&contest=4
https://my4.raceresult.com/100139/registration?lang=en&mode=1&contest=4
https://www.gpsies.com/map.do?fileId=qsvdwnwnbdtfldkg
https://www.gpsies.com/map.do?fileId=qsvdwnwnbdtfldkg

e Dystans: 23,5 km

* Przewyzszenia: 1450 m+

* Limit czasu: 6 h

e Punkty ITRA: 1

* Liczba punktow odzywczych: 3 (pierwszy punkt na
ok. S km, drugi - ok. 12 km, trzeci - na ok. 16 km. Na
drugim punkcie oprocz wody biegacze moga
spodziewac sie rowniez stodkich i stonych przekasek,

e Start: 1czerwca 2019 r. / godz. 10.00

* Miejsce startu: miejscowosc Maria Alm

* Race briefing odbedzie sie w sobote, 1 czerwca, godz.
9.00 na terenie namiotu festiwalowego i jest
obowigzkowy dla wszystkich.

TRASA

Po starcie z miejscowosci Maria Alm na wysokosci 807 m np.m.  Z parkingu biegniemy w prawo przez Kraller do Liebmann. Lesna

trasa prowadzi lesnym szlakiem do Postalm, a potem single trasg biegniemy w dot po oznaczeniach, az do punktu z woda w
trackami do Naturn. Po dotarciu na szczyt mijamy gorna stacje Sanden, a potem prosto do Furstenbrindl. Tutaj skrecamy w lewo
kolejki i skrecamy w prawo, a potem przez las w kierunku w kierunku Furstenbrindl. Zostawiamy za soba po lewej

Jufen, wzdtuz fantastycznych lesnych sciezek. Krotki stromy Ramseider Steig i biegniemy w kierunku Hochreith / Maria Alm
zbieg i krotka ptaska trasa poprowadza nas do Jufenalm. przez DUrrnberg az do centrum Maria Alm.

0d Jufenalm biegniemy do trudnego podejscia na
rinbachkdgerl (1310 m n.p.m.). Po dotarciu na szczyt ponownie
zbiegamy w dot do Brinbachalm, skrecamy w prawo i
kontynuujemy bieg przez taki i lesne szlaki w kierunku
Massingsattel (1344 m n.p.m.). Po zdobyciu szczytu kierujemy
sie w lewo do Lechneralm (1236 m n.p.m.). Dalej biegniemy
stromym (i w czasie deszczu rowniez $liskim)

= -9
trasa zjazdowa na parking i pierwszy punkt na ok. 11 km. /| 1npPIsz SIE NA BIEG! ¢ LINK DO TRASY
100

NAJLEPSZY CZAS (2018 r).: 2:04:33 (M) / 2:18:39 (K)



http://alasiesciga.blogspot.com/
https://my4.raceresult.com/100139/registration?lang=en&mode=1&contest=1
https://www.gpsies.com/map.do;jsessionid=D238520EC242AB0209ECD35FFDBC726D.fe2?fileId=ehrbuqnfjclykfjn&language=en
https://www.gpsies.com/map.do;jsessionid=D238520EC242AB0209ECD35FFDBC726D.fe2?fileId=ehrbuqnfjclykfjn&language=en

HOCHKONIG SKYRACE
26 KM

e Dystans: 26 km

* Przewyzszenia: 2877 m+

® Limitczasu:5h

* Punkty UTMB: 2

* Liczba punktow odzywczych: 3 (pierwszy punkt na
ok 2,6 km, drugi - ok.15,5 km, trzeci - na 0k.23,5 km.
Na pierwszym i na trzecim punkcie oprocz wody
biegacze moga spodziewac sie rowniez stodkich i
stonych przekasek,

* Start: 2 czerwca 2019 r. / godz. 10.00

* Miejsce startu: miejscowosc Maria Alm

* Race briefing odbedzie sie w niedziele, 2 czerwca,
godz. 9.00 na terenie namiotu festiwalowego i jest
obowiazkowy dla wszystkich.

TRASA

Po starcie z Maria Alm (807 m n.p.m.) trasa prowadzi wzdtuz
drogi w kierunku Rohrmoos. Na poczatku “zaliczymy” wiec okoto
500 m asfaltowej drogi. Nastepnie trasa skreca w lewo przez
most i prowadzi wzdtuz szlaku az do pierwszego punktu
odzywczego (ok. 3 km). Potem kierujemy sie na Lechneralm,
gdzie lesny szlak zmienia sie kilka razy w strome podejscia.

W Lechneralm (ok. 6 km] znajduje sie punkt odzywczy z woda.
Na trasie prowadzacej na masyw Hochkonig mijamy Braggstein
(1857 m n.p.mJ, a nastepnie Luegscharte (2451 m n.p.m.J. Na tym
bardzo wysoko potozonym odcinku mozna spodziewac sie
Sniegu. Nastepnie trasa prowadzi do Buchauer Scharte (2270 m
n.p.m.J, potem stromo opada w dot do Mittagwandl (1973 m
n.p.mJ, Freithofalm (1556 m n.p.m.J) az do Rohrmoos (16 km)

Nastepnie skrecamy w lewo na lesna Sciezke w strone Lechneralm
Przed nami ostry zakret w prawo w kierunku Primbachalm.
Nastepnie trasa prowadzi przez Alm az do Primbachkoger! (1310 m
n.p.m.J i dalszy stromy zbieg do Jufenalm. Ostatni punkt odzywczy
na trasie znajduje sie na ok. 22 km. Zostaje nam do pokonania
piekny single track prowadzacy w dot.

NAJLEPSZY CZAS (2018 r).: 4:04:20 (M), 5:12:54 (K)

|%/ ZAPISZ SIE NA BIEG! i\ LINK DO TRASY
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http://alasiesciga.blogspot.com/
https://my4.raceresult.com/100139/registration?lang=en&mode=1&contest=9
https://www.gpsies.com/map.do?fileId=sktvcrljowcunzqu&language=en
https://www.gpsies.com/map.do?fileId=sktvcrljowcunzqu&language=en
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B'JAKS MARATHON TRAIL
46 KM

* Dystans: 46 km

* Przewyzszenia: 2,730 m+

* Limitczasu:12h

* Punkty UTMB: 3

* Liczba punktow odzywczych: 5 (8 km, 18 km, 25 km,
32 km, 38 km. Na 18 km - tylko woda, na pozostatych
punktach stodkie i stone przekaski

e Start: 1 czerwca 2019 r. / godz. 8.00

Miejsce startu: miejscowosc Maria Alm

* Race briefing odbedzie sie w niedziele,, 1 czerwca,

godz. 7.00 na terenie namiotu festiwalowego i jest

obowigzkowy dla wszystkich.

Aby wzigc udziat w biegu wymagany jest 1 pkt ITRA

TRASA

Po starcie z Maria Alm (807 m n.p.m.) trasa prowadzi lesnym
szlakiem do Postalm, potem single trackami do Naturn.

Po dotarciu na szczyt mijamy gorna stacje kolejki i skrecamy

w prawo, przez las w kierunku Jufen. Krotki stromy zbieg

i krotka ptaska trasa poprowadza nas do Jufenalm. Przecinamy
droge i nastepnie szlakiem turystycznym docieramy do
Hinterthal, gdzie znajduje sie punkt odzywczy. Biegniemy przez
Hinterthal i na koncu wioski nasza trasa prowadzi do
Muf3bachalm i dalej do Pichlalm (1434 m n.p.m.). Nastepnie
kierujemy sie do Filzensattel (1290 m n.p.m.J. W Filzensattel
nalezy zachowac ostroznos¢ w momencie przekraczania drogi
przed kontynuowaniem biegu przez Pureggalm (1309 m n.p.m.)
do Dienten (2 punkt kontrolny i gtowny punkt zywieniowy).

Z Dienten trasa biegnie stromym szlakiem obok Lettelalm

(1524 m n.p.m.) do 3 punktu, tym razem z woda.

Na trasie - Grinnkopfl (1707 m n.p.m.), Marbachhohe (1814 m n.p.m.)
i Klingspitz (1988 m n.p.m.). Biegniemy az do Hochegg (2017 m
n.p.m.). Nastepnie trasa prowadzi w dot i skreca w lewo w lesny
szlak do Statzerhaus. W Statzerhaus (2117 m n.p.m. i 32 km)
jestesmy juz na 4 punkcie kontrolnym, gdzie czekaja na nas rowniez
niesamowite widoki na fantastyczne trawiaste gorskie szlaki,
Schwalbenwand (2011 n.p.m.J i Brunnkopf (1958 m n.p.m.). Okoto
300 metrow ponizej poziomu Schwalbenwand znajduje sie 5 punkt.
Potem biegniemy przez Mitterstegalm (1144 m n.p.m.) do Maria Alm.
Potem juz tylko most, droga, skret w prawo i jestesmy na mecie.

NAJLEPSZY CZAS (2018 r).: 4:32:42 (M) / 6:15:00 (K)
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http://alasiesciga.blogspot.com/
https://my4.raceresult.com/100139/registration?lang=en&mode=1&contest=2
https://my4.raceresult.com/100139/registration?lang=en&mode=1&contest=2
https://www.gpsies.com/map.do;jsessionid=D238520EC242AB0209ECD35FFDBC726D.fe2?fileId=dlvpaqjifauvmtcs&language=en
https://www.gpsies.com/map.do;jsessionid=D238520EC242AB0209ECD35FFDBC726D.fe2?fileId=dlvpaqjifauvmtcs&language=en
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ENDURANGE TRAIL
88 KM

e Dystans: 88 km

* Przewyzszenia: 5270 m+

* Limitczasu: 22 h

* Punkty UTMB: 4

* Liczba punktow odzywczych: 7 (13 km, 29 km, 39 km,
45 km, 55 km, 70 km, 76 km. Na 45 km - tylko woda,
na pozostatych punktach stodkie i stone przekaski

e Start: 31 maja 2019 r. / godz. 00.00

* Migjsce startu: miejscowosc Maria Alm

* Race briefing odbedzie sie w niedziele,, 31 maja, godz.
23.00 na terenie namiotu festiwalowego i jest
obowigzkowy dla wszystkich.

* Aby wzigc udziat w biegu wymagany jest 3 pkt ITRA

TRASA

Po starcie z Maria Alm (807 m n.p.m.) trasa prowadzi
leSnym szlakiem do Postalm, potem single trackami do
Naturn. Po dotarciu na szczyt mijamy gorna stacje kolejki
i skrecamy w prawo, przez las w kierunku Jufen. Krotki
stromy zbieg i krotka ptaska trasa poprowadza nas do
Jufenalm. 0d Jufenalm czeka nas wspinaczka na
Brinbachkoger! (1318 m n.p.m.). Ze szczytu zbiegamy do
Brinbachalm w kierunku Massingsattel (1344 m n.p.m.).
Trasa prowadzi w prawo w kierunku Hinterthal az do
pierwszego punktu z woda w Hinterthal (1016 m n.p.m.).
Nastepnie biegniemy przez Hinterthal, aby na koncu wioski
kontunuowac trase do Muf3bachalm i dalej do Pichlalm
(1434 m n.p.m.). Kolejne punkty na trasie to

Erichhutte (1545 m n.p.m.). Biegniemy wzdtuz trasy
Salzburger Almenweg do czterech chat na 1542 m.
Krotkie odcinki w gore i w dot prowadza do Arthurhaus
(1583 m n.p.m.) i do drugiego punktu odzywczego. Kolejny
punkt to Hochkeil (1728 m n.p.m.). W Hochkeil biegniemy
pieknym, ale przy deszczowej pogodzie rowniez sliskim
szlakiem przez Rappold (1303 m n.p.m), kierujac sie
znakami na MUhlbach do trzeciego punktu. Z Muhlbach
trasa prowadzi do dolnej stacji wyciggu Karbachalmbahn.
Tutaj skrecamy w lewo stromymi szlakami i podbiegamy
do gornej stacji wyciggu Karbachalmbahn. Na wysokosci
1564 m n.p.m. trasa prowadzi w lewo w kierunku
Schneeberga i do Schneeberg (1938 m n.p.mJ.. Punkt
czwarty z woda znajduje sie pomiedzy gorna stacja
wyciggu Katbachalm a Schneeberg. Kontynuujemy bieg
przez Schneeberg, a nastepnie wzdtuz szlakow przez taki,
stromo w dot do Klausalmkreuz i Dienten.

Kolejny odcinek to trasa przez Wastlhohe (1737 m n.p.m),
Schmankerlhitte, az do pigtego punktu oraz do takze Livebase, gdzie
znajduje sie przepak. Od Dienten biegniemy stromymi szlakami obok
Lettelalm (1524 m n.p.mJ, Grinnkopfl (1707 m n.p.m), Marbachhohe (1814 m
n.p.mJ i Klingspitz (1988 m n.p.m) az do Hochegg (2017 m n.p.m). Potem
schodzimy kilka metrow w dot i skrecami w lewo na lesna sciezke, ktora
poprowadzi nas az do Statzerhaus. W Statzerhaus (2117 m n.p.m i 70 km)
jestesmy juz na siodmy punkcie. Czekajg tam nas rowniez niesamowite
widoki na fantastyczne trawiaste gorskie szlaki, Schwalbenwand (2011 m
n.p.mJ i Brunnkopf (1958 m n.p.m). Okoto 300 metrow ponizej poziomu
Schwalbenwand znajduje sie 6smy punkt odzywczy. Nastepnie
kontynuujemy bieg przez Mitterstegalm (1144 m n.p.mJ) do Maria Alm.
Przed nami tylko most, skrecamy w prawo i juz jestesmy na mecie.

NAJLEPSZY CZAS (2018 r).: 11:25:57 (M) / 13:58:21 (K)
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http://alasiesciga.blogspot.com/
https://my4.raceresult.com/100139/registration?lang=en&mode=1&contest=3
https://my4.raceresult.com/100139/registration?lang=en&mode=1&contest=3
https://www.gpsies.com/map.do;jsessionid=D238520EC242AB0209ECD35FFDBC726D.fe2?fileId=uowsfstbvceiibsj&language=en
https://www.gpsies.com/map.do;jsessionid=D238520EC242AB0209ECD35FFDBC726D.fe2?fileId=uowsfstbvceiibsj&language=en
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JAK
DOJEGHAG?

Najblizsze miedzynarodowe lotniska zlokalizowane s3
w Salzburgu (potozonym ok. 8@ km od HOCHKONIG)

i w Monachium (potozonym okoto 200 km od
HOCHKONIG). Z Warszawy do Salzburga (z jedna
przesiadka) mozemy doleciec liniami lotniczymi
Lufthansa i Austrian Airlines. Dodatkowe potaczenia
do i z Salzburga mozna rowniez znalezé na
www.salzburg-airport.com. Lotnisko w Salzburgu to
drugie co do wielkosci lotnisko w Austrii, obstugiwane
przez ponad 90 linii lotniczych.

www.salzburg-airport.com.

Jezeli ktos ma ochote moze rowniez wyczarterowac
helikopter. Oferte SENNAIR Helicopter znajdziecie na
stronie www.sennair.at

www.sennair.at

Z Monachium, z Wiednia lub z Villach autostrada Al0
Tavern (z optata) nalezy wybraé zjazd na
Bischofshofen i kontynuowac w kierunku Muhlbach,
Dienten lub Maria Alm.

Najblizsze stacje kolejowe znajduja sie w Saalfelden
i Bischofshofen. Bilet kolejowy mozna zarezerwowac
na stronie www.oebb.at.

www.oebb.at

[ GDZIE
SPAG?

Zakwaterowania w regionie HOCHKONIG mozna szuka¢
poprzez strone www.hochkoenig.at. Specjalng oferte

w regionie znajda rowniez wegetarianie i weganie. Region
Hochkonig jest jedynym w Austrii regionem
turystycznym certyfikowanym V-Label przez Austrian
Vegan Society.

www.hochkoenig.at

FOT. WWW.HOCHKGENIGAT

Region Hochkoénig to wspaniate miejsce dla mitosnikow sportow outdoorowych
zarowno latem, jak i zima. Do dyspozycji turystow w tym austriackim regionie jest
ok. 340 km znakowanych szlakow.

Mozna wedrowact od schroniska do schroniska i zdobywa¢ okoliczne szczyty z
najwyzszym w okolicy Hochkanig (2941 m n.p.m). W okresie zimowym Hochkénig
jest drugim co do wielkosci rejonem narciarskim w Landzie Salzburskim.
Wiasnie tutaj od 2015 roku odbywa sie Hochkénigman Trail Running Festival.

H GE|

4
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Odwiedzajac Region Hochkanig warto wyrobi¢ sobie Hochkonig Card, dzieki ktore;
mozna korzystac z wielu atrakdji i ustug (bezptatny autobus, transport roweru) oraz
zwiedzac wiele migjsc za darmo, w tym m.in. muzeum gornicze (dodatkowo
wycieczka z przewodnikiem przez tunel kopalniany w Muhlbach). Dzieki karcie
otrzymamy rowniez znizki w hotelach oraz wielu sklepach sportowych w regionie.

™ POBIERZ APLIKAGJE!
- _ﬂ HOGHKONIG TOUR APP

W aplikacji m.in.: najciekawsze atrakcje rejonu, mapy tras rowerowych i pieszych,
miejsca blisko ciebie, ktore oferujg znizki z kartg Hochkonig, informacje pogodowe.


http://alasiesciga.blogspot.com/
https://www.salzburg-airport.com/en/
https://www.sennair.at/en/
https://www.oebb.at/
https://www.hochkoenig.at/en/hotel-salzburg/accommodation-list.html
https://www.hochkoenig.at/en/service/tourenapp.html

C0 ZOBACZYG?

Mining Museum

FOT. WM HOCHKOENIGAT

W Mihlbach warto odwiedzi¢ muzeum gornictwa

i wybrac sie na wycieczke z przewodnikiem po tunelu
kopalnianym. To podroz przez 4000-letnig historie
gornictwa. 4000 lat temu bowiem llirowie wydobywali
tutaj rude miedzi (wydobycie zakohczono w 1977 r.)

www.museum-hochkoenig.com

POSMAKUJ!

Region Hochkoénig “czestuje” turystow tradycyjnymi
potrawami, w tym m.in. pieczenia wieprzowa z knedlami,
Kasnocken, czyli lanymi kluseczkami zasmazanymi

z cebulkg i zottym serem czy tez swiezymi nalesnikami
Kaiserschmarrn z duszonymi §liwkami.

Specjalng oferte w regionie znajda rowniez wegetarianie i
weganie. Region Hochkénig jest jedynym w Austrii
regionem turystycznym certyfikowanym V-Label przez
Austrian Vegan Society.

Maria Alm / Dienten / Mithibach

Region Hochkonig obejmuje trzy miasta Maria Alm, Dienten
i MGhlbach, ktére znajduja sie w sercu Ziemi Salzburskiej.

Miejscowos¢ MARIA ALM - raj nie tylko dla narciarzy zima, ale rowniez latem dla
turystow pieszych i rowerzystow - znajduje sie posrodku majestatycznych gor
Steinernes Meer, Hochkénig i Pinzgau. To miasto moze pochwali¢ sie m.in.
najwyzsza wieza koscielng w landzie Salzburg oraz dorocznym Festiwalem Polondw.

DIENTEN - z historycznym charakterem i gotyckim kosciotem Sw. Mikotaja -
potozone jest u stop Hochkonig, miedzy MUhlbach i Maria Alm. Z miejscem tym
zwigzanych jest 12 legend (i wasnie szlakiem legend mozna rowniez wedrowac po
okolicy), w tym jedna o rozrzutnym i bogatym gospodarzu, ktéry odmowit
schronienia bezdomnemu wedrowcu. Za kare jego pastwisko zostato zatopione
podczas powodzi, a potem pod wptywem ujemnej temperatury zamienito sie

w lodowiec, ktory mozna zobaczy¢ na szczycie Hochkonig.

Trzecie miasteczko regionu - MUHLBACH am Hochkonig - otoczone jest przez
formacje skalne Mandlwand, Hochkénig, zielone +aki, bujne pola i idylliczne lasy.
4000 lat temu llirowie wydobywali tutaj rude miedzi (wydobycie zakonczono

w 1977 r.). Dzisiaj przyjezdza sie do MUhlbach, aby podziwiac dziewicza przyrode i
piekne rustykalne chaty.

IMPREZY W SEZONIE 2019

* Hochkoénigman Trailrunning Festival (31.05-2.06.2019 )

¢ Festiwal Ziot (30.06.2019 r.)

* Hochkénig Roas / festiwal muzyki ludowej (14.07.2019 r.)

e Pielgrzymka Sw. Bartfomieja, najstarsza pielgrzymka wysokogorska
w Europie z prawie 400-letnig tradycja(24.08.2019 r.)

* Festiwal Drewna w Mohlbach (15.09.2019 r.)

* Tydzien Dzikiej Przyrody (28.09-6.10.2019 r.)

WW.HBEHKOENIGAT =
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THE ULTRA MIRAGE®
EL DJERID 100K

MIEJSCE: EL DJERID / PUSTYNIA SAHARA / TUNEZJA
DATA: 28 WRZESNIA 2019 R.

www.ultramirage.com
000D

* The Ultra Mirage® EI Djerid (UMED) to 100-kilometrowy bieg ultra, odbywajacy sie na tunezyjskiej czesci pustyni Sahara.

* Trasa biegu poprowadzona jest w bardzo réoznorodnym terenie - poczawszy od miekkiego piasku, wydm, poprzez skaty i
wyschniete koryta rzek az po oazy.

* Limit czasu: 20 godzin

* Warto pamietac, ze o tej porze roku w Tunezji jest goraco i sucho. Srednia temperatura wynosi ok. 30 C.

* Liczba punktow kontrolnych: 5

* Liczba uczestnikow: 300 biegaczy

* Wyposazenie obowigzkowe: plecak (minimum 2 | wody), folia NRC, gwizdek, czotowka, zapalniczka, paszport.

TAREJESTRUJ SIE!» [/
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https://www.ultramirage.com/
https://www.ultramirage.com/registration2019
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PROGRAM

Czwartek, 26 wrzeSnia 2019 1.

e 11.00 - 3.00 - trasfer busami z lotniska
w Tunisie do Tozeur (okoto 450 km)
* 19.00 - obiadokolacja (otwarty bufet]

Pigtek, 27 wrzeSnia 2019 1.

e 5.00 - otwarcie bufetu sniadaniowego
¢ 9.00 - wydawanie pakietow startowych
¢ 10.30 - obowiazkowy briefing

e 12.30 - lunch

* 19.00 - obiadokolacja (otwarty bufet)

sobota, 28 wrzeSnia 2019 1.

* 400 - otwarcie bufetu $niadaniowego
¢ 5.30 - transfer busem na start
* 19.00 - start biegu

Niedziela, 30 wizeSnia 2019 1.

* 3.00 - zamkniecie biegu / odjazd ostatniego
autobusu

* 400 - otwarcie bufetu $niadaniowego

* 10.00 - ceremonia zamkniecia imprezy

e 11.30 - koktajl

¢ (0.00 - ostatni bus do Tunisu

PAKIET STARTOWY

Pakiet startowy na Ultra Mirage w wysokosci 395 Euro obejmuje:

* optate za bieg

* koszulka, torba sportowa, opaska na reke

* ubezpieczenie

* track (do oddania po wyscigu)

e tabletki soli + batony energetyczne

* medal i certyfikat finishera

* petne zakwaterowanie na 3 noce w hotelu 4 * w Tozeur (pokdj 2-osobowy)

* positki (bufet] podczas pobytu w hotelu (bez napojow)

* transport autobusem Tunis-Tozeur-Tunis (wynajem prywatnych
samochodow dostepny na zyczenie)

MOHAMED EL MORABITY
REKORDZISTA TRASY Z 2017 R.

s s
AKTURLNY REKORD TRASY
Mohamed El Morabity (2017, 08:48:11), Elisabeth Barnes (2018, 10:12:12).

NAGRODY

Nagrody pieniezne dla trzech pierwszych miejsc (kobiety i mezczyzni)
* 1.miejsce - 3000 Euro
* 2 migjsce - 1500 Euro
* 3. miejsce - 500 Euro
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DYREKTOR ULTRA MIRAGE

Monika Bartnik: 28 wrzesnia 2019 r. odbedzie sie 3. edycja
The Ultra Mirage® El Djerid. Jak wpadtes na pomyst, zeby
sprowadzic biegaczy z catego Swiata na tunezyjska czesc
pustyni Sahara?

Amir Ben-Gacem: Coz, pomyst byt prosty! Mam dwie pasje -
ultra running i Tunezja. Po serii ultramaratonow ultra,

w ktorych bratem udziat, w tym m.in. Marathon des Sables
w Maroku w 2016 roku, chciatem zorganizowac pierwszy bieg
ultra w Tunezji, ktora jest moja ojczyzna. Pustynia byta
prostym wyborem, poniewaz potudniowa Tunezja i region
Djerid - oprocz znakomitej infrastruktury, lotniska,
doskonatych hoteli - maja tak wiele do zaoferowania.

MB: Dla wiekszosci z nas pierwsze skojarzenia z pustynig to
piasek, duzo, duzo piasku :) A jednak na trasie mamy nie
tylko piasek, trasa jest zroznicowana. Czego wiec biegacze
moga sie spodziewac podczas tych 100 km?

ABG: | to jest wtasnie piekno Ultra Mirage! Dystans 100 km
to kompilacja niesamowitych krajobrazow: stone jeziora,
wydmy, oaza, wyschniete koryta rzek. Oczywiscie mozna
rowniez "spotkac” niesamowite zwierzeta, w tym wiele
wielbtadow.

MB: 100 km na pustyni brzmi przerazajaco... Czy polecasz
UltraMirage tylko doswiadczonym biegaczom, czy mozna
pokusic sie o debiut ultra w Tunezji?

ABG: Na Ultra Mirage mielismy juz wszystkich biegaczy.

0d elitarnych biegaczy, takich jak Rachid EI Morabity czy
Elisabet Barnes do biegaczy, ktorzy nigdy w swoim zyciu nie
zrobili maratonu. Nie chce, zeby byt to bieg tylko dla
profesjonalistow. Kazdy, kto lubi biega¢, powinien mac biegac
i cieszyC sie tym. Ale oczywiscie trzeba sie do tego wyzwania
dobrze przygotowac.

MB: Jak powinni wiec przygotowac sie biegacze, ktorzy jeszcze
nie biegli w Tunezji? Jakiej pogody moga sie spodziewac?

ABG: Bieg odbedzie sie pod koniec wrzesnia. Srednie
temperatury w ciggu dnia s3 na poziomie 30C. Mysle, ze
najwyzsza temperatura podczas ostatniej edycji to ok. 42C.

To jedno z gtownych wyzwan. Trzeba wiec regularnie sie
nawadnia¢ podczas catego biegu.

MB: Jakie dodatkowe atrakcje czekaja na biegaczy, ktorzy
zdecyduja sie wziac udziat w Ultra Mirage?

ABG: Naprawde duzo! Sam start w Tozeur w regionie Djerid jest
po prostu niesamowity! Jest to wioska zbudowana w oazie,
wiec jest tutaj naprawde wiele do zobaczenia! 0d lokalnych
restauracji po bary, muzeum, wyjatkowe stare miasto i kawe
chicha - kazdy znajdzie cos dla siebie. A pustynia jest po prostu
niesamowita! Fani Gwiezdnych Wojen moga zobaczyc
oryginalna scenerie, gdzie w latach 70. i 80. XX wieku byt
krecony film. To jest po prostu magiczne!


http://alasiesciga.blogspot.com/

RAGHID EL MORABITY

ZWYCIEZGA ULTRA MIRAGE 2018

Ml!li(llﬂlflSI(I ULTRA BIEGACZ,
KTORY OSIEM RAZY WYGRAL
MARATHON DES SABLES!
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EL DJERID

CZYLI "NRAJ DAKTYLOWCOW"

Zrdznicowane krajobrazy, wybrzeze o dtugosci 1250 km usiane
wyspami i archipelagami, rozmaite tradycje i zwyczaje, bogate
dziedzictwo historyczne... W kazdym regionie Tunezji jest
mnostwo rzeczy do odkrycia. Wybierajac sie na bieg Ultra Mirage
zapraszamy do odkrycia potudniowo-zachodniej Tunezji - regionu
Djerid oraz dwoch miast - Tozeur, gdzie zlokalizowana jest baza
biegu oraz potozonego zaledwie 25 km od Tozeur - miasta Nefta.
Tozeur znane jest nie tylko z przepieknych terenow, ktore sa
mieszanka skalistych gor, stonych jezior i pustynnych wydm, ale
rowniez z wielkiej goscinnosci mieszkancow. El Djerid oznacza
.kraj daktylowcow”, a Tozeur - powstate na pustyni Sahara i
otoczone gajami palmowymi - jest jedna z jego wielkich oaz.
Druga jest miasto Nefta, nazywane miastem tysigca koput.

Warto rowniez wybrac sie trasg oaz gorskich - Szabika, Tamerza,
Mides. Odkryjemy kaniony, wodospady oraz gaje palmowe skryte
wérod skat. Na potnocnym wschodzie znajduje sie oaza Gafsa -
miasto znane ze swoich basenow wykonanych z rzymskiego
kamienia i kilimow o zywych kolorach. Kolejny obowigzkowy
punkt programu to przejscie przez Wielki Chot el Djerid, dawne,
niemalze wyschniete morze epikontynentalne, pokryte warstwa
soli o uderzajacej bieli. Z dodatkowych atrakgji polecamy rowniez
przejazdzke matym, historycznym pociagiem Lezard Rouge po
imponujacych kanionach czy wizyte w muzeum Dar Chraiet i
Muzeum Sztuki i Folkloru. Charakterystycznym elementem
architektury regionu El Djerid sa mate cegty wykonane

z mieszanki gliny i piasku. Warto odwiedzi¢ piekny dom w Tozeur,
ktory wygladem przypomina prawdziwy, saharyjski patac: wokot
wewnetrznego dziedzinca rozcigga sie rzad przedsionkow, arkad,
wysokich pokojow o sufitach wykonanych z wokien palmowych
i pomieszczenia o waskich oknach, na ktorych wisza gatazki
daktyli z ostatnich zbiorow.



http://alasiesciga.blogspot.com/

0SADA MOS ESPA

NA PLANIE "GWIEZDNYGH WOJEN"

W regionie Djerid krecono m.in. ,Gwiezdne Wojny”. Przy okazji
udziatu w biegu Ultra Mirage odwiedzi¢ wiec mozna Mos Espa -
osade na planecie Tatooine, gdzie dziecinstwo spedzit Anakin
Skywalke. Mieszkali w Mos Espa m.in. Shmi Skywalker i handlarz
ztomu Watto. Osada Star Wars potozona jest 20 km od Nafta

i 40 km od miasta Tauzar, gdzie znajduje sie baza biegu Ultra
Mirage. Wtasnie w tym miejscu odbywa sie rowniez festiwal dla
fanow muzyki elektronicznej - Elektroniczne Wydmy.



http://alasiesciga.blogspot.com/

POSMAKUJ

TUNEZJE!

Bogate dzieje Tunezji uksztattowaty nie tylko kulture, ale

i kuchnie tego kraju, ktora jest potaczeniem elementow
zaczerpnietych od innych narodow. W tradycyjnych daniach czuc
wptywy arabskie, andaluzyjskie, tureckie, francuskie, wtoskie.

Bardzo wazna role odegrata tu rowniez spotecznosc zydowska.

Harrisa - pika-n_gna pasta z pap‘.;_

Narodowa specjalnos¢ to kuskus - kaszka gotowana na parze,
polewana sosem. Popularny jest takze brik - cienkie ciasto

z maki, wody i soli, faszerowane tunczykiem, jajkiem sadzonym

i kaparami. Tunezyjska kuchnia to takze zupy takie jak chorba,
przygotowywana z warzywnego wywaru z dodatkiem jagnieciny
i nasion jeczmienia lub klusem w ksztatcie ryzu.

(

Wszedzie sprobujemy tez mechouia - satatki z grillowanej
papryki, pomidorow, czosnkow i kaparow.

Tunezyjska kuchnia to takze zupy takie jak chorba,
przygotowywana z warzywnego wywaru z dodatkiem jagnieciny
i nasion jeczmienia lub kluskami w ksztatcie ryzu.

Zupy podawane s3 nie tylko jako dania obiadowe. Lablabi,
warzywna potrawka z ciecierzycy z dodatkiem czosnku i kminu,
serwowana jest na $niadanie, na matym talerzu z dodatkiem
suchego chleba. Na wierzch zupy whbija sie jajko, a smak
wzmacnia oliwa i czosnkiem. Jako przystawke mozemy zjes¢
podptomyk z harrisa, pikantng pastg z papryki..

Z pustynnego potudnia Tunezji wywodzi sie tradycyjna potrawa
"la gargoulette”, czyli baranina z warzywami pieczona w
specjalnym glinianym naczyniu.



http://alasiesciga.blogspot.com/

DOLOMITES ULTRA TRAIL

MIEJSCE: BRIXEN (Wt. - BRESSANONE) /DOLOMITY / WLOCHY
DATA: 6 LIPCA 2019 R.
www.brixenmarathon.com

00

* 6 lipca 2019 roku w Brixen (wt. - Bressanone) we Wtoszech odbedzie sie 10. edycja Brixen Dolomiten Marathon. W dziesigtym
roku dziatalnosci ta impreza biegowa znacznie sie powiekszy. Oprocz dotychczasowego biegu na dystansie 42 km dotaczg dwa
nowe biegi - Dolomites Ultra Trail 81 km i Ladinia Trail 28 km.

e Starti meta wszystkich dystansow oraz baza zawodow znajduje sie w tyrolskim miasteczku Fieberbrunn.

* DYSTANSE: 81km / 4720 m+; 28 km /1852 m+

e LIMIT CZASU: 81km-20h/28km-6h

e OPLATA STARTOWA: 81km - do 31.05.2019 - 220 € / 0d 1.06 - 260€/ 21 km - do 31.05.2019 - 65 € / 0d 1.06 - 89 €

* Runner’s Party - piatek, 5 lipca 2013 t. - Plac Katedralny w Brixen / od godz. 16.00

* Pasta Party - sobota, 6 lipca 2019 t. - Plac Katedralny w Brixen
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LINK DO TRASY

DOLOMITES ULTRA TRAIL
81 KM

Dystans: 81 km

Przewyzszenia: 4720 m+

Limit czasu: 20 h

Liczba punktow odzywczych: 8

Start: 6 lipca 2019 r. / godz 00:01

Miejsce startu: Plac Katedralny w Brixen

Meta: Plac Katedralny w Brixen

Race briefing odbedzie sie 6 lipca 0 22.00 na Placu
Katedralnym w Brixen.

Dolomites Ultra Trail to bieg rozgrywany wytacznie
w dwuosobowych zespotach. Zawodnicu musza
razem wystartowac, razem przechodzic przez
punkty kontrolne oraz razem pojawic sie na mecie.
Maksymalna roznica czasu teamu w kazdym
punkcie kontrolnym wynosi 2 minuty. Jesli ten
limit czasu zostanie przekroczony raz, zostanie
natozona kara w wysokosci od 5 do 60 minut;

Certyfikat medyczny wazny do 6 lipca 2019 r.
nalezy wystac na adres info@brixenmarathon.it

GERTYFIKAT MEDYGZNY - FORMULARZ DO POBRANIA

W ramach optaty startowej:

e techniczna koszulka finishera

e medal

e dyplom

e wypozyczenie chipa

e Pasta Party

¢ "welocome bag" z kilkoma produktami

e Punkty zywnosciowe: banany, jabtka,
ciastka, napoje, zupa, herbata

Wyposaienie ohowigzkowe:

o plecak biegowy

e odpowiednie buty

e kurtka przeciwdeszczowa

o koszulka z dtugim rekawem i dtugie spodnie,

o rekawiczkii czapka

e 1litr wody

e podpisana zywnos¢

e dowdd/ paszport

o apteczka / gwizdek / zegarek z zapisang trasy /
telefon

e Wyposazenie rekomendowane: krem z filtrem /
okulary / kijki / dodatkowe ubranie na zmiane /
gotowka ok 20€

3000 |
2500

DOLOMITES ULTRA TRAIL
81 KM

™\

Hohenprofil
Profilo altimetrico
Altitude Profile

2000
1500
1000
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30 40 50 60 70

o Afers-10 km
o Russiskreuz - 20 km
o Schlotter Hut - 28 km

8 punkidw kontrolnych:  ° Puezfut-39km

o Campill - 47 km

e Fornella Hut - 57 km
e Kreuztal - 71 km

e St Andra - 76 km

e Brixen - meta


http://alasiesciga.blogspot.com/
https://secure.datasport.com/?brixen19
https://secure.datasport.com/?brixen19
https://www.brixenmarathon.com/info/udut-streckenprofil.pdf
https://www.brixenmarathon.com/info/udut-streckenprofil.pdf
https://www.brixenmarathon.com/info/Gesundheitszeugnis-UDUT-en.pdf
https://www.brixenmarathon.com/info/Gesundheitszeugnis-UDUT-en.pdf

LADINIATRAIL
28 KM

o Dystans: 28 km

e Przewyzszenia: 1852 m+

o Limit czasu: 6 h

o Liczba punktow odzywczych: 4

e Start: 6lipca2019r./ godz. 9.00

 Migjsce startu: San Martino w Badia (1127 m)

o Meta: Plose (2.450 m)

* Race briefing odbedzie sie 6 lipca 0 22.00 na
Placu Katedralnym w Brixen.

Certyfikat medyczny wazny do 6 lipca 2019 r. e el e
nalezy wystac na adres info@brixenmarathon.it .

CERTYFIKAT MEDYGZNY - FORMULARZ DO POBRANIA Fjl} ZAPISZ SIE NA BIEG! <o LINK DO TRASY

LADINIATRAIL
28 KM

Hohenprofil
Profilo altimetrico

* .F asta Party . . Altitude Profile
e "welocome bag" z kilkoma produktami 3000 |

e Punkty zywnosciowe: banany, jabtka,
ciastka, napoje, zupa, herbata 2500
e Transport bagazu na mete
* W dniu biegu: numer startowy jest wazny  5g00
jako bilet na kolejke linowa Kreuztal / St.
Andréina transport z St. André do Brixen 1500
(dworzec autobusowy) w wyznaczonych
godzinach.
o UWAGA: brak transportu z Plose do Kreuzt km 5 10 15 20 25

W ramach optaty startowej:

o techniczna koszulka finishera
e medal

e dyplom

® wypozyczenie chipa m

Trasa

Planowana pierwotna trasa Ladinia Trail musiata zosta¢ zmienionaze  Trasa LadiniaTrail prowadzi na poczatku leSnymi sciezkami do

wzgledu na zniszczenie szlaku podczas burzy. W pierwszej edycji Gommajoch (12.4 km) i chaty Fornella (16 km), skad trasa prowadzona
biegacze pokonajg wiec nie 21 km, ale 28 km. Jak jednak zapewniaja jest szlakami turystycznymi do Tauberhitte (23.7 km] i Rossalm (27 km).
organizatorzy, na zawodnikow czekaja jeszcze piekniejsze widoki. Ostatnia wspinaczka prowadzi na mete - Plose (28 km).
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W SAMYM SERCU DOLOMITOW

ROALD BERTOL - ORGANIZATOR - 0 DOLOMITES ULTRA TRAIL

MB: Czego wiec biegacze moga spodziewac sie na trasie?

Monika Bartnik: 6 lipca 2019 r. odbedzie sie jubileuszowa edycja
Brixen Dolomiten Marathon. Biegacze odwiedza ten region
Dolomitow juz po raz dziesigty. Nowoscia w tej edycji bedzie
nowy bieg - Dolomites Ultra Trail. Jak narodzit sie pomyst
organizacji biegu?

Rolad Bertol: Pomyst ten chodzit nam po gtowie juz od kilku lat.
Biegacze trailowi wciaz szukaja nowych wyzwan, a spotecznosc
biegaczy ultra wciaz rosnie i rosnie.

MB: Dolomites Ultra Trail 81 km to bieg, w ktorym biegacze
startuja w dwuosobowych teamach. Co zdecydowato o tym
rozwigzaniu? Czy wptynat na to poziom trudnosci trasy?

RB: Pierwszym powodem rzeczywiscie byto bezpieczenstwo
biegaczy na trasie. Jesli jednemu zawodnikowi cos sie stanie,
zawsze obok jest drugi, ktory moze pomaoc. Naszym pomyst na
bieg w parach zwigzany jest jednak rowniez z emocjami.
Emocje dzielone na trasie z biegowym partnerem sg znacznie
wieksze niz gdybysmy biegli sami. Trzeba pamietac o tym, ze
zawodnicy startujg razem w Brixen, razem przechodzg przez
punkty kontrolne i razem pojawiaja sie na mecie w Brixen.
Maksymalna roznica czasu pary w kazdym punkcie kontrolnym
wynosi 2 minuty. Jesli ten limit czasu zostanie przekroczony raz,
zostanie natozona kara w wysokosci od 5 do 60 minut.

Jesli limit czasu zostanie ponownie przekroczony, druzyna
zostanie zdyskwalifikowana.

Jaki jest poziom trudnosci trasy?

RB: Dolomites Ultra Trail to impreza biegowa w samym sercu
Dolomitow, ktore od 26 czerwca 2019 roku naleza do Swiatowego
przyrodniczego dziedzictwa UNESCO. A tym samym w interesie
wszystkich lezy ich ochrona. Jestesmy wiec przekonani, ze
krajobrazy o niezwyktej urodzie oczaruja biegaczy.

Trasa biegu prowadzona jest po publicznych, nie zamknietych
drogach i szlakach turystycznych, lasach. Sa oczywiscie odcinki
alpejskie ze wspinaczka. Dolomites Ultra Trail startuje z Brixen

na wysokosci 560 m n.p.m. Trasa prowadzi lesnymi i tgkowymi
Sciezkami przez Afers (10 km) do Russikreuz (20 km). Potem
kontynuowana jest szlakiem turystycznym do schroniska Schlutter
(28 km). Tutaj czeka na biegaczy alpejska wspinaczka

do schroniska Puez (39 km), a potem bieg szlakami turystycznymi
w dot do Campill (47 km). Kolejny etap to podejscie schroniska
Fornella (57 km), dalej do Rossalm, do Kreuztal (71 km).

Ostatni zbieg szlakiem turystycznym prowadzi bezposrednio do
mety w Brixen (81 km).

MB: Czy DUT to dobry bieg dla debiutantow na dystansie ultra
czy tez polecasz go doswiadczonym juz biegaczom?

RB: Bieg jest odpowiedni zarowno dla poczatkujacych,

jak i doswiadczonych biegaczy. Wsparcie w zespole wzmacnia
kazdego uczestnika.


http://alasiesciga.blogspot.com/

JAK
DOJEGHAG?

Najblizsze lotniska - Innsbruck (85 km od Brixen),
Bolzano/Bozen (40 km od Brixen) i Veroné

Villafranca (ok. 190 km od Brixen).
www.bolzanoairport.it

Na podroz samochodem trzeba zarezerwowac co
najmniej jeden dtugi dzien (odlegtosc z Warszawy
do Bolzano/Bozen to 1200 km, z Krakowa ok. 1000
km). Najdogodniejszaz tras prowadzi z Polski
centralnej i potudniowej przez przejscie graniczne
w Cieszynie, Brno, Wieden, Salzburg, przetecz
Brenner i dalej autotrada A22 (kierunek: Modena,
Werona). Z Polski zachodniej fatwiej dojechac
przez przejscie graniczne w Zgorzelcu, Drezno,
Norymberge, Monachium i przetecz Brenner.

Wszystkie pociagi typu IC i EC zatrzymuja sie

na dworcach w Brennero/Brenner,
Fortezza/Franzensfeste i Bressanone/Brixen.
Pociagi regionalne (lokalne) zatrzymuja sie takze na
dworcach w Vipiteno/Sterzing, Chiusa/Klausen i
Ponte Gardena/Waidbruck.

[l GDZIE
SPAG?

SPRAWDZ OFERTE HOTELU SONNECK!

Krotki pobyt 04.07-07.07 - 195 € na osobe

Dtugi pobyt 04.07-11.07 - 385 € na osobe

Oferta obejmuje: Sniadanie dla biegaczy, 05.07.19 -
trening na trasie, 06.07.19 autobus wahadtowy
do/z startu i mety, ustugi pralnicze, bezptatny
wstep do 80 muzeow i zamkow, 1 bezptatny wstep
do parku wodnego Acquarena w Brixen.

Zakwaterowania w regionie mozna szukac na
www.valleisarco.info, (w j. polskim.)

SKORZYSTAJ Z PAKIETU!

Optata startowa - zakwaterowanie -
dodatkowe ustugl w jednym!

Oferta specijalnie dia hiegaczy obejmuije:

* pakiet startowy

* rekonesans jednego odcinka trasy razem z lokalnym biegaczem

* serwis pralniczy po biegu

* transfer z hotelu na start biegu w Brixen

* W ramach zakwaterowania: 3 noclegi ze $niadaniem lub obiadokolacja

* Wszystkie ustugi dostepne w ramach BrixenCard: bezptatne korzystanie
ze wszystkich srodkow transportu publicznego (pociagi regionalne i
autobusy), bezptatny wstep na Acquarena (z wyjatkiem niedziel i Swiat],
codziennie 1 powrtona przejazdzka wyciggiem gondolowym Plose,
bezptatny wstep do prawie wszystkich muzedw i zamkow w
Potudniowym Tyrolu, mozliwosc skorzystania z duzego aktywnego i
kulturalnego programu Tourist Info Brixen.

LINK DO REZERWAGJI >»» CD

=

BRIXEN, ...

poppio ¥ antagdid.

Partner

Uwaga! BrixenCrad nie mozna kupi¢. Mozna jg otrzymac za darmo np. w hotelu,
ktory jest jedna z firm partnerskich programu. A co daje taka karta?

Mozliwosc korzystania za darmo z transportu publicznego, ski busow (w zimie),
kolejek linowych, wstepu do muzedw. Mozna rowniez korzystac ze znizek.

Karta jest spersonalizowana i wazna od dnia przyjazdu do dnia wyjazdu wiacznie.

Szczegotowe informacje o karcie znajdziecie >>> TU
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http://alasiesciga.blogspot.com/
http://www.bolzanoairport.it/
http://www.valleisarco.info/pl
https://www.brixen.org/media/bce4ce06-a383-4f4a-bed8-429ebcbe2294/brixencard-eng-2018-19.pdf
http://holiday.brixen.org/en/holiday-packages/brixen-dolomites-marathon/7-25151.html
http://holiday.brixen.org/en/holiday-packages/brixen-dolomites-marathon/7-25151.html
https://www.hotel-sonneck.it/de/
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Fot. Alex Filz

HISTORYGZNE MIASTO
BISKUPOW

Miejscowosc, ktora jest baza zawodow oraz miejscem startu
dystansu ultra w ramach Dolomites Ultra trail znana jest pod
dwiema nazwami - niemiecka Brixen oraz whoska
Bressanone. Potozona jest we Whoszech, w regionie
Trydent-Gdrna Adyga, w prowingji Bolzano.
Brixen/Bressanone w Potudniowym Tyrolu to historyczne
miasto biskupow, ktore jest barokowa miejscowoscia
handlowa o alpejsko-srodziemnomorskim klimacie.

To miasto-peretka dla tych, ktorzy lubig zwiedzac.

Co wiec zobaczy¢?

Najwiekszy kompleks klasztorny w Tyrolu - klasztor
Neustift, ktory zostat zatozony w 1142 r.

www.kloster-neustift.it

Historyczna budowle z okresu Habsburgdw - twierdze
obronng Fortezza, ktora skrywa siec¢ podziemnych przejsc,
uchodzacych za jedne z najwiekszych (65 000 m kw)
pomieszczen ekspozycyjnych w Alpach od momentu ich
rewitalizacj.

www.festung-franzensfeste.it

Katedre w Brixen, ktdra jest najwyzszym rangg kosciotem w

Tyrolu Potudniowym. Katedra jest otwarta codziennie w godz.

6 - 18. W dni powszednie o godz.10.30 115 mozna bezptatnie
zwiedzac katedre oraz kruzganek

BOZEN / BOLZANO
STULIGI\ PﬂI:UIlIIIUWEﬁﬂ TYROLU

Poczqtkl miasta siegajg sredn|OW|ecza kledy Jako miasto targowe przechodzito pod wp’rywy
ksigzat Tyrolu lub biskupow Trydentu. W XVl wieku przeszto w rece Habsburgow.

Pod koniec XVl wieku natomiast przeszto pod wtadze wtadcow Bawarii.

W 1809 roku Bolzano zostato wiaczone przez Napoleona do Krélestwa Wtoch.

Po upadku Napoleona wiaczone do Austrii. Po | wojnie Swiatowej przytaczone ponownie do
Whoch. Bolzano ma niezwykle bogatg oferte muzealna. Co wiec warto zobaczyc?

MUZEUM ARCHEOLOGIGZNE POtUDNIOWEGO TYROLU

fot. Frieder Blickle

Muzeum Archeologiczne Potudniowego Tyrolu, w ktorym znajduje sie mumia
Otziego, stynnego "Cztowieka lodu™, zmartego ok. 3300 pn.e. Przydomek pochodzi od
nazwy doliny Otztal w Potudniowym Tyrolu, w Alpach Otztalskich, ponad ktora

19 wrzesnia 1991 r. znaleziono jego zamrozone w lodowcu ciato. Uznano, ze nalezy ono
do zmartego tragicznie turysty. Wiek Otziego datowano w czasie badar w Innsbrucku.

www.iceman.it

IIGIIIIIJY ZAMKU TRAUTTMANSDORFF | TOUHISEUM

12 h ogrodow botanicznych zamku Trauttmansdorff oraz Muzeum Turystyki

Potudniowego Tyrolu ~ www.trauttmansdorff.it


http://www.messner-mountain-museum.it/en/dolomites/museum/
http://alasiesciga.blogspot.com/
http://www.messner-mountain-museum.it/en/dolomites/museum/
http://www.messner-mountain-museum.it/en/dolomites/museum/
https://www.kloster-neustift.it/
https://www.kloster-neustift.it/
http://www.franzensfeste.info/
http://www.messner-mountain-museum.it/en/dolomites/museum/
http://www.messner-mountain-museum.it/en/dolomites/museum/
http://www.iceman.it/en/
http://www.messner-mountain-museum.it/en/dolomites/museum/
https://www.kloster-neustift.it/
https://www.trauttmansdorff.it/en/the-gardens-of-trauttmansdorff-castle.html

03 KM
2 X 83 KM
166 KM

KITZ ALPS TRAIL

MIEJSCE: ALPY KITZBUHELSKIE, AUSTRIA
DATA: 8-10 SIERPNIA 2019 R.
www.kat100.at

00

¢ Alpy KitzbUhelskie - pasmo gorskie, lezace w Alpach Wschodnich w Austrii na granicy Tyrolu i Kraju Salzburskiego - wielu z
was moze znac z wyjazdow narciarskich. Od tego roku bedzie okazja poznac te gory rowniez ,na biegowo”. W dniach 8-10
sierpnia 2019 r. zostanie zorganizowana pierwsza edycja Kitz Alps Trail - najdtuzszego biegu gorskiego w Austrii. Koronnym
dystansem bedzie KAT 100 miles, ktorego trasa prowadzi przez najbardziej malownicze i wymagajace szczyty Alp
KitzbUhelskich. Trase mozna przebiec solo albo w 2-o0sobowej sztafecie.

e Startimeta wszystkich dystansow oraz baza zawodow znajduje sie w tyrolskim miasteczku Fieberbrunn.

* DYSTANSE: 24 km - 1500 m+/ 53 km - 3300 m+/ 166 km - 9600 m+ /

* LIMIT CZASU: 24km-6h/ 53 km -14h/166 km - 48 h

e (OPLATA STARTOWA: 24 km - do 31 maja - 60 € / do 31 lipca - 70 €; 53 km - do 31 maja - 85 € / do 31 lipca - 95 €; 166 km -
do 31 maja - 220 € / do 31 lipca - 240 €; 2x83 km - do 31 maja - 240 € / do 31 lipca - 260 €
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https://kat100.at/
http://alasiesciga.blogspot.com/
https://www.instagram.com/kat100.at/
https://www.facebook.com/kat100miles/

KAT 100 MILES

e Dystans: 166 km

e Przewyzszenia: 9600 m+

e Limit czasu: 48 h

e Liczba punktow odzywczych: 16

e Punkty ITRA: 6 pkt

e Start: 8 sierpnia 2019 r. / godz. 6.00

e Migjsce startu: Fieberbrunn / Tyrol

e Race briefing odbedzie sie w 8 sierpnia 2019 r. o
5.00 na linii startu /mety.

e Aby wziac udziat w biegu, trzeba miec 5 pkt
ITRA. (organizatorzy beda sprawdzac losowo po
rejestracji na bieg).

o KATI00 jest jednym z biegow w ramach Austrian
Trail Running Cup 2019. Wszyscy, ktorzy chca
zostac zakwalifikowani w ramach cyklu, musza
zarejestrowac sie na stronie www.atra.club 14 dni

po zakonczeniu imprezy.

|%/ ZAPISZ SIE NA BIEG! 3“ LINK DO TRASY

KAT 100 EKIDEN
TRAIL 2-83 KM

o Dystans: 2x 83 km
o Przewyzszenia: 4800 m+

e Limit czasu: 48 h

e Liczba punktow odzywczych: 16

o Punkty ITRA: 4 pkt

o Start: 8 sierpnia 2019 r. / godz. 6.00

 Miejsce startu: Fieberbrunn / Tyrol

 Race briefing odbedzie sie w 8.08 2019 r. 0 5.00
na linii startu /mety.

oAby wziac udziat w biegu, trzeba miec 3 pkt ITRA.
KATI00 jest jednym z biegdow w ramach Austrian
Trail Running Cup 2019. Wszyscy, ktorzy chca
zostac zakwalifikowani w ramach cyklu, musza
zarejestrowac sie na stronie www.atra.club 14 dni
po zakonczeniu imprezy.

X 4 LINK DO TRASY - cz. 1
A sz SIE NR BIEG! <> LINKDO TRASY - cz. 2
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http://alasiesciga.blogspot.com/
https://my6.raceresult.com/106332/registration?&lang=en&mode=1&contest=10
https://my6.raceresult.com/106332/registration?&lang=en&mode=1&contest=10
https://www.gpsies.com/mapFolder.do?id=122710
https://www.gpsies.com/mapFolder.do?id=122710
https://my6.raceresult.com/106332/registration?&lang=en&mode=2&contest=15
https://my6.raceresult.com/106332/registration?&lang=en&mode=2&contest=15
https://www.gpsies.com/map.do?fileId=qsvdwnwnbdtfldkg
https://www.gpsies.com/map.do?fileId=msdgiwpqgbayoayq
https://www.gpsies.com/map.do?fileId=jtajgpmbdbdvvvmz

KAT 100 MARATHON

o Dystans: 58 km

e Przewyzszenia: 3100 m+

e Limitczasu:14h

e Liczba punktow odzywczych: 6

e Punkty ITRA: 3 pkt

e Start: 10 sierpnia 2019 r. / godz. 8.00

 Miejsce startu: Fieberbrunn / Tyrol

 Race briefing odbedzie sie w sobote, 10 sierpnia
2019 r., godz. 8.00 na linii startu /mety.

e Aby wziac udziat w biegu, trzeba miec 5 pkt ITRA.
(organizatorzy beda sprawdzac losowo po
rejestracji na bieg).

o KATIOO Marathon jest jednym z biegow w ramach
Austrian Trail Running Cup 2019. Wszyscy, ktorzy
chca zostac zakwalifikowani w ramach cyklu,
muszg zarejestrowac sie na stronie www.atra.club

14 dni po zakonczeniu imprezy.

|%/ ZAPISZ SIE NA BIEG! 3\ LINK DO TRASY

o Dystans: 58 km

e Przewyzszenia: 3100 m+

e Limitczasu:14h

e Liczba punktow odzywczych: 6

e Punkty ITRA: 3 pkt

e Start: 10 sierpnia 2019 r. / godz. 8.00

o Migjsce startu: Fieberbrunn / Tyrol

 Race briefing odbedzie sie w sobote, 10.10. 2019 r,,
godz. 8.00 na linii startu /mety.

oAby wzigc udziat w biegu, trzeba miec 5 pkt ITRA.
(organizatorzy beda sprawdzac losowo po

rejestracji na bieg). &
* KATIOO Marathon jest jednym z biegow w ramach &
Austrian Trail Running Cup 2019. Wszyscy, ktorzy

chca zostac zakwalifikowani w ramach cyklu,
musza zarejestrowac sie na stronie www.atra.club
14 dni po zakonczeniu imprezy.

/| 10PISE SIE NA BIEG! 3\ LINK DO TRASY
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http://alasiesciga.blogspot.com/
https://my6.raceresult.com/106332/registration?&lang=en&mode=1&contest=5
https://my6.raceresult.com/106332/registration?&lang=en&mode=1&contest=5
https://www.gpsies.com/map.do?fileId=uvtegjullmheoklm
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https://my6.raceresult.com/106332/registration?&lang=en&mode=1&contest=1
https://www.gpsies.com/map.do?fileId=czqnuqwogacwklyr
https://www.gpsies.com/map.do?fileId=czqnuqwogacwklyr
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ALPY KITZBUHELSKIE
ALPY WSGHODNIE. AUSTRIA

Alpy KitzbUhelskie to pasmo gorskie w Alpach Wschodnich, lezace w Austrii, w dwoch
krajach zwigzkowych: Tyrolu i Salzburgu. Pasmo to rozciaga sie od doliny Zillertal i Tuxer
Alpen na zachodzie do rzeki Salzach i Zell am See na wschodzie. Graniczy z Kaisergebirge na
potnocy, Loferer Steinberge i Leoganger Steinberge na potnocnym wschodzie, Alpami
Salzburskimi na Wschodzie, Glocknergruppe na potudniowym Wschodzie,
Granatspitzgruppe i Venedigergruppe na potudniu, Alpami Zillertalskimi na potudniowym
zachodzie, Tuxer Alpen na zachodzie i Rofan na pétnocnym zachodzie. Zajmuja
powierzchnie okoto 1900 km? i ciagng sie przez 50 km z zachodu na wschad. Najwyzszym
szczytem jest Kreuzjoch (2558 m) lezacy na zachodzie masywu.

o

==

fot, Stefan Astner

2500 KM SZLAKOW!

Na obszarze pomiedzy pasmem Wilder Kaiser na
potnocy, a Parkiem Narodowym Wysokie Taury na
potudniu, Alpy Kitzbuhelskie majg az 2500 km
szlakow turystycznych. 0d 1 maja do 3
pazdziernika w kazdy poniedziatek mozna wybrac
sie na "Sunrise Hike". Wycieczka zaczyna sie 0 5.30,
trwa okoto 2,5 godziny i kosztuje 30 euro od osoby.
Uczestnicy spotykaja sie przed biurem
turystycznym w Waidring. Wiecej informacji na
stronie www.wandern-pillerseetal.at

90 SCHRONISK
W DOLINIE BRIXENTAL

W samej dolinie Brixental jest 50 schronisk na
halach, w ktorych mozna nabrac sit przed dalsza
droga. Kilka z nich znajduje sie na trasach
tematycznych szlakow dla smakoszy - wycieczka
szlakiem ziot czy wedkarska wyprawa na pstragi
gwarantuje wspaniata kulinarna przygode.

W Alpach Kitzbhelskich od maja do pazdziernika
droge na 14 szczytow utatwiajg koleje gorskie.

TRAILRUNNING - TRASY

Zobacz i sciggnij trasy do trailrunningu w Dolinie
Brixental!

<@»ow>  LINKI DO TRAS


http://alasiesciga.blogspot.com/
https://maps.brixental.com/#overview,848
https://maps.brixental.com/#overview,848

"GORACA FONTANNA"

Nazwa Fieberbrunn pochodzi od stow ,Fieber”
(goraczka) i,Brondl” (tyrolskie zdrobnienie stowa
fontanna"), odzwierciedlajacych dtuga historie
wioski jako uzdrowiska. Mowi sie, ze w XIV wieku
Margarethe Maultasch, ksiezniczka prowingji Tirol,
przybyta do Fieberbrunn cierpigc na powazny atak
goraczki, wypita ze zrodta Pramau i szybko
powrdcita do zdrowia. To, co pomogto Margarethe
Maultasch w XIV wieku, pomogto rowniez jej
nastepczyni, Claudii von Medici. 300 lat pozniej -
jak gtosi legenda - ona takze wyruszyta w ten
zakatek Tyrolu.

Zaskakujace jest, ze ta malownicza osada w dolinie
Pillerseetal ma dtuga historie przemystu ciezkiego
pochodzacego jeszcze sprzed rewolucji
przemystowej. W XV i XVIl wieku wydobywano tu
wysokiej jakosci rude zelaza, a stal Pillersee
cieszyta sie duzym zainteresowaniem na catym
Swiecie az do poczatku XX wieku. W drugiej
potowie XX wieku wszystko zatoczyto koto, a
wioska ponownie stata sie osrodkiem
uzdrowiskowym.

WIEGEJ INFORMAGJI 0 REGIONIE
INAJDZIESZ NA:

WWW.KITZBUEHELER-ALPEN.COM

Fot. Lackner Helmut __ <42

FIEBERBRUNN

MIEJSGE STARTU WSZYSTKICH
DYSTANSOW KITZ ALPS TRAIL

Fieberbrunn to malownicza tyrolska miejscowosc potozona w rejonie Pillerseeta. Dolina
Pillerseetal potozona jest w potnocnej czesci Tyrolu, graniczy z Ziemia Salzburska i Bawaria,
pomiedzy pasmami Lofer a Leogang tworzacymi malownicze krajobrazy. Doline zamyka
wiasnie miejscowosc Fieberbrunn. Szmaragdowe jezioro Pillersee w sercu doliny wraz z jej
wytyczonymi sciezkami dostosowanymi do turystyki pieszej (ponad 400 km) i rowerowe;

o roznych stopniach trudnosci oraz zimowego szalenstwa jest doskonatym miejscem na
spedzenie urlopu. Lezace w dolinie miejscowosci Fieberbrunn, Hochfilzen, St. Jakob in Haus,
St. Ulrich am Pillersee i Waidring utworzyty wspdlny catoroczny region turystyczny.
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JAK
DOJEGHAG?

Najblizsze miedzynarodowe lotniska zlokalizowane s3
w Salzburgu (potozonym ok. 80 km od Fieberbrunn),
Innsbucku ( potozony ok. 95 km od Fieberbrunn)

i w Monachium (potozonym okoto 125 km od
Fieberbrunn). Z Warszawy do Salzburga i Innsbrucka
(z jedna przesiadka) mozemy dolecie liniami
lotniczymi Lufthansa i Austrian Airlines. Bezposrednie
loty do Monachium oferuje LOT.

Jadac od strony Salzburga jedziemy autostrada Al lub
A10 az do zjazdu ,Salzburg West” lub przejdzamy przez
granice austro-niemiecka autostradg A8 do zjazdu
.Bad Reichenhall”. Potem jedziemy gtéwna droga, 178 i
21 do miejscowosci Lofer. | juz jestesmy w rejonie St.
Johann w KitzbUheler Alpen. Do miejsca docelowego -
Fieberbrunn - zostato nam okoto 30 km.

Miedzynarodowe stacje kolejowe znajduja sie w takich
miejscowosciach jak: Worgl Hbf, Kirchberg in Tirol
Kitzbuhel, St. Johann in Tirol i w Fieberbrunn.

[ GDZIE

SPAG?

Zakwaterowania w regionie Alpy KitzbUhelskie mozna
szukac poprzez strone www. kitzbueheler-alpen.com

WWW .KITZBUEHELER-ALPEN.COM

Kitzhuheler
F=lpen
Sommer Card

Kitzboheler Alpen Sommer Card oferuje znizki na wiele
atrakgji w Tyrolu, w tym az na 36 linowych kolejek.
Szczegotowe informacje o karcie oraz cennik znajdziesz
>>>TU

’qo Z0BACZYE?

Fot. Kitzlb;_.i'bheler alpen pillerseetal

BUGHENSTEINWAND

W ramach aklimatyzacji przed biegiem wybierzcie sie koniecznie na szczyt
Buchensteinwand (1456 m n.p.m), aby podziwiaé piekny panoramiczny widok.
Buchensteinwand potozony jest w gminie St. Jakob in Haus, zaledwie ok. 7 km
od bazy zawodow. Na szczyt mozna dotrzec rowniez wyciagiem krzesetkowym.

ST. JOHANN IN TIROL

Okoto 11 km od bazy zawodow znajduje sie gmina St. Johann in Tirol, ktora lezy na
granicy dwach pasm gorskich Kaisergebirge i Alp KitzbUhelskich. W przesztosci
czesto odbywaly sie tu zawody w ramach Pucharu Swiata w narciarstwie
dowolnym. Warto odwiedzi¢ lokalne muzeum poswiecone historii tego miejsca.

STEINPLATTE - RAJ DLA WSPINACZY!

Jezeli nie tylko biegasz, ale i wspinasz sie albo lubisz patrze¢ jak wspinaja sie inni,
odwiedz Steinplatte, raj dla wspinaczy, potozony ok. 30 km od bazy zawodow


http://alasiesciga.blogspot.com/
https://www.kitzbueheler-alpen.com/en/brixental/accommodation/search.html
https://www.kitzbueheler-alpen.com/en/summer/hiking/sommer-card-lift-ticket-mountain-attractions.html
https://www.kitzbueheler-alpen.com/en/summer/hiking/sommer-card-lift-ticket-mountain-attractions.html
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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 EOB


https://trentinoeventi.it/en/

monini / www.visittrentino.info
AT W _.-.t":‘ T




Region Trentino, lezacy w potnocnej czesci Whoch, jest bogaty w rozlegte zielone tereny, obejmujace Park
dellAdamello, Adamello Brenta Geopark oraz dell'Alto Garda Bresciano. Ostatni z nich jest ulokowany nad Garda,
najwiekszym wtoskim jeziorem, wokot ktorego rozlewaja sie malownicze obszary gorskie. Jest to miejsce idealne

zarowno na aktywny wypoczynek, jak i stodkie lenistwo na tonie natury. Obszar ten oferuje wiele atrakgji, miedzy

innymi: zeglarstwo, windsurfing, mountain bike, wspinaczke sportowa, kajakarstwo oraz nurkowanie.

Mozna rowniez oczywiscie i biegac - zarowno bez numeru, jak i w ramach zorganizowanych imprez biegowych,
takich jak Garda Trentino Trail (18 maja 2019 r.) czy tez Garda Trentino Half Marathon (10-11 listopada 2019 r.)

Jezioro Garda jest najwiekszym wtoskim jeziorem. Wypoczynek nad
nim cieszy sie niezwykta popularnoscia. Garda znajduje sie miedzy
regionami: Trydent, Lombardia, Wenecja Euganejska. Woda zajmuje
powierzchnie 370 km, najgtebszy punkt: 358 m. Na potnocy zweza sie
ono w formie leja i rozszerza w kierunku potudniowym.

To idealne miejsce dla mitosnikow aktywnego wypoczynku, ktore co
roku przycigga rzesze turystow. Jezioro +aczy klimat srodziemnomorski
z alpejskim, obszar wokoto jest malowniczy i urzekajacy. Na horyzoncie
rozciaga sie krajobraz ponad dwustumetrowych gor i roslinnosci
(krzewow winoroslii drzew cytryny)

PRZYRODA
| OGHRONA SRODOWISKA

* 30% obszaru znajduje sie pod ochrona

* 63% powierzchni zajmuja lasy

* Liczba gatunkow roslin: 2 359

* Liczba drzew: 500 000 000; (ok! 000 na 1 mieszkancal
e Chronione gatunki zwierzat: 125

* Sarny, jelenie i kozice: ok. 67 000

¢ Niedzwiedzie brunatne: 50 - 60 osobnikow

* /tote orty: 60-65 par

Fot. Fabio Staropoli / www.visittrentino.info

Miejscowosc znajdujaca sie na wysokosci 91 m n.p.m., w regionie
Trydent-Gorna Adyga. Naturalna klinika leczy czystym i zdrowym
powietrzem. To arcyksigze Albert pod koniec XIX wieku okreslit w ten
sposob Arco. W krotkim czasie zbudowano tu wiele uzdrowisk, w
ktorych do dzisiaj mozna zazy¢ dobroczynnych kapieli, inhalacji i
leczyc sie promieniami stonca. W miejscowosci widoczne sg elementy
architektoniczne siegajace czasow dominacji austryjackiej na tych
terenach, ktare nadaty charakterystyczny styl parkom i ogrodom, w
eleganckim secesyjnym willom i w pieknym patacom. Szczegdlnie
interesujace sa rzezbione portale kamienne w starej czesci miasta.

W Arboreto di Arco mozna podziwiac rosliny pochodzace z czterech
kontynentow, rozsiane wzdtuz trasy wiodacej przez ogrody publiczne
az do romantycznych gajow oliwnych na drodze do Sredniowiecznego
zamku. Hrabiowie z Arco wzniesli go na skalnej wierzy gorujacej nad
catym terenem w centrum doliny Sarca.

* Powierzchnia: 6207 kilometrow kwadratowych

* Najwyzszy szczyt: Cevedale (3784 m n.p.m)

* Najwyzszy lodowiec: Mandron, Adamello (1 630 hektary)
* Liczbajezior: 297

* Region posiada 4 miejsca wpisane na liste UNESCO
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® Baseian o Bid Obok prezentujemy mape, na ktorej napisano, jaka
odlegtosc dzieli poszczegolne rejony od najblizszych
lotnisk. Oczywiscie wszystko zalezy od rejonu Trentino,
4 TREVISQ 133 KM do ktorego chcemy dotrzec. Do Trentino najszybcie]

e - B Caatela Teamns

m X

i”
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[

e TR dotrzemy samolotem, zas z lotniska - autobusem lub
B rda s taksowka. Oczywiscie lataja tanie linie, takie jak Wizzair
®Sicln e ®) i Ryanair. Z Polski mozna rowniez jecha¢ samochodem

lub autobusem, ale jest to dfuzsza podroz.

Nocleg mozna znalez¢ poprzez oficjalng strone regionu Trentino -
www.visittrentino.info/pl. Wystarczy wybrac typ zakwaterowania, okres, =
w ktorym chcemy przyjechac, liczbe osob, dla ktorych szukamy noclegu - [l
strona pokazuje dostepne miejsca. WysSwietlajg sie rowniez ceny, mozna B
sprawdzi¢ dokfadna lokalizacje danego miejsca .

o NOCLEGOW SZUKAJ >»>TU!
o NGROTURYSTYKA >>> TU!
o NOCLEG W ZABYTKOWYCH MURACH >>> TU!

CASA ALLA LEGA

Fot. Carlo Baroni / www.visittrentino.info

CASA ALLA LEGA

Najstarszy historycznie budynek w Arco, powstaty w XVI wieku.
Na scianach mozna podziwiac historyczne freski. W srodku znajduje sie
rowniez najstarsza restauracja oferujaca regionalne przysmaki, Alla Lega.

LA VAL

To niewielki osrodek wyrdzniajacy sie goscinng i przyjazng atmosfera.
Goscie maja zapewniony spokdj i cisze, ktorg przerywa jedynie czasamiich
ulubienica, oslica Gina. Okresowi mieszkancy maja rowniez okazje do
aktywnego uczestnictwa w pracach na gospodarstwie - moga
wihasnorecznie zrywac owoce i warzywa, ktore pozniej serwowane sg w
restauracji osrodka.

MASO PERTENER

Gospodarstwo jest ulokowane w Lomasone Valley, otoczone licznymi
zielonymi polami i starymi drzewami. Podczas pobytu mozna spotkac
miedzy innymi konie, owce, osty, krowy. Oprocz tego, goscie majg dostep
do ekologicznie uprawianych przysmakow z certyfikatem ICEA: owocow
lesnych, warzyw, ziot, winogron.


https://www.visittrentino.info/pl/gdzie-spac/lista?from=08.03.2019&to=15.03.2019&nights=&towns%5B%5D=18885&towns%5B%5D=18885&a0=2&c0=0&ca0%5B%5D=&ca0%5B%5D=&ca0%5B%5D=&ca0%5B%5D=&sorting=custom&randSeed=986
https://www.visittrentino.info/pl/artykuly/wiosna/zakwaterowanie-w-agroturystyce
https://www.visittrentino.info/pl/artykuly/wiosna/nocleg-w-zabytkowych-murach
http://www.casaallalega.it/
https://www.visittrentino.info/pl/gdzie-spac/lista?from=08.03.2019&to=15.03.2019&nights=&towns%5B%5D=18885&towns%5B%5D=18885&a0=2&c0=0&ca0%5B%5D=&ca0%5B%5D=&ca0%5B%5D=&ca0%5B%5D=&sorting=custom&randSeed=986
https://www.masopertener.it/english/
http://www.casaallalega.it/
http://www.casaallalega.it/

ZAMEK W AVIO

/amek ozdobiony freskami, ktore przedstawiaja sceny walk oraz
scenki z dworskiego zycia. Do 25 listopada otwarta jest trasa
zwiedzania idealna dla rodzin. W trakcie zwiedzania najmtodsi
goscie maja okazje wziaC udziat w grze pt. ,Prezenty Slubne
Tommasiny”, podczas ktorej cofajac sie w czasie, uczestnicza

w obchodach weselnych dwojga szlachcicow: Guglielma
Azzonego z Castelbarco i Tommasiny Gonzagi.

SWIRTLO ENROSADIRR

Bedac w Trentino doswiadczyc mozna niezwyktego fenomenu
natury, zjawiska Enrosadiry, o ktorym pisali z zachwytem juz
XIX-wieczni poeci romantyzmu. Wraz z nadejsciem zmierzchu,

wierzchotki gor spowija poswiata zachodzacego stonca, a wowczas
wapienno-dolomitowe masywy oblewa feeria barw: od jasnej
z6tcieni, przez intensywna czerwien, po miekki fiolet i indygo.
Tajemnica zjawiska Enrosadiry tkwi w sktadzie skat Dolomitow.
Obecnosc weglanu wapnia i magnezu sprawia, ze promienie
zachodzacego stonca odbijaja sie od gor tworzac niezwykte
widowisko. Skaliste klify Dolomitow zdaja sie ptonac otulone tecza
cieptych kolorow - od jasnozottego do krwistej czerwieni, z czasem
barwia sie na fioletowo, by w koncu zniknac w cieniu nocy.

Tak brzmi naukowe wyttumaczenie zjawiska. Inne wyttumaczenie
Enrosadiry znajdziemy w ladynskiej legendzie o krolu Laurinie.

Jak gtosi podanie, dawno temu okolice masywu Catinaccio
zamieszkiwat lud kartow, nad ktorym panowat dobry i madry krol
Laurin. Krol miat piekna corke Ladinie. Cheac sprawic jej radosc,
wspolnie stworzyli bajkowy, rézany ogrod (Catinaccio, z niem.
Rosengarten oznacza ,rézany ogrod™). Pewnego dnia, w okolicy zjawit
sie ksigze Latemar, ktory ujrzawszy cudowne, rosngce w surowych
warunkach kwiaty, postanowit przyjrzec sie im z bliska.

Gdy podszedt, zobaczyt Ladinie i zakochat sie od pierwszego
wejrzenia, a nie mogac oderwac od niej wzroku, porwat ja.

Gdy zaginiecie ukochanej corki odkryt krol Laurin, z rozpaczy
wyptakat sobie oczy, przeklinajac ogrod, przez ktory utracit Ladinie.
Przed $miercia rzucit zaklecie - kwiaty miaty przestac kwitna¢ -
zarowno w dzien, jak i w nocy. Zrozpaczony krol zapomniat jednak

0 $wicie i zmierzchu, dlatego - od dawien, dawna - tuz po wschodzie
i przed zachodem stonca gory przybieraja rozane barwy.



Odwiedzajac teren potnocnych Whoch, nie mozna nie sprobowac
najbardziej kultowego dania - pizzy. Specjalizujg sie rowniez w polencie,
wyrabianej na 5 roznych sposobow (wszystkie mozna poznac na festiwalu
Polenty organizowanym w pazdzierniku). Warto zasmakowac
strangolapreti, rodzaju kopytek ze szpinaku, maki, jaj i sera. Wtosi maja
wiele wtasnorecznie wyrabianych przysmakow, np. speck, czyli wedzony |
suszony boczek wieprzowy z koscia, wyrabiany w matych rzemieslniczych
zaktadach, potozonych przede wszystkim w Dolinie Venosta.
Serwowany jest pokrojony w cienkie plastry (lub kostke) z ciemnym
chlebem Bauernbrot. Rejony Trentino specjalizujg sie rowniez w serach
poczynajac od tagodnego typu, ricotty, do bardziej wyrazistego-pecorino.

POBIEGAJ!
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Garda Trentino Half Marathon
(10-1 listopada 2019 r.)

ODWIEDZ
KONIECZNIE!

BISTROT TRENTO ALTA

Poza murami miasta, zasiadajac w kolejce liniowej do Sardagni,
rozkoszuj sie widokiem na miasto z najlepszego punktu
panoramicznego. Zrelaksuj sie przy stole nowo otwartego Bistrot
Trento Alta, zadbanego i nowoczesnego lokalu, ktory zaprasza na
aperitivo i kolacje.

LOGANDAR MARGON

Jedna z najbardziej cenionych restauracji, ktora otrzymata 2
gwiazdki Michelin. Kuchnia cechuje sie prostota, taczy regionalne
smaki. Miejsce ulokowane jest w XVI-wiecznej willi, a swoj sukces
zawdziecza miedzy innymi szefowi kuchni, Alfio Ghezzi, ktory pata
mitoscig do gotowania.

LOCANDA MARGON

Jedna z najbardziej cenionych restauracji, ktora otrzymata 2
gwiazdki Michelin. Kuchnia cechuje sie prostota, faczy
regionalne smaki. Miejsce ulokowane jest w XVI-wiecznej
willi, a swoj sukces zawdziecza miedzy innymi szefowi kuchni,
Alfio Ghezzi, ktory pata mitoscia do gotowania.

NIKYS VINTAGE

Restauracja w Trento, oferujaca jedna z najlepszych pizz.
Oprocz nich mozna skosztowac lokalnych przekasek,
humusow oraz placki ziemniaczane.


https://trentinoeventi.it/en/

NIE CZYTALES POPRZEDNICH WYDAN
MAGAZYNU ON LINE
RUNANDTRAVEL.PL?

NIC STRACONEGO!

(24 {7 ow line!

BIEGANIE W CIEMNOSCI - 0POWIESCI

PRZEGLAD CZOLOWEK RUNANDTRAVEL.PL
AN CORLESS / FOTOGRAF - WYWIAD

JESIENNE "MUST RUN"

JAK TO SIE ROBI? CAPPADOCIA ULTRA TRAIL
BIEGOWA MAPA SWIATA - ULTRA TRAIL
VIPAVA VALLEY / SLOWENIA

e

ZIMA 2018

RUNANDTRAVEL.PL

MAGAZYN ON LINE

PRZEGLAD KURTEK
JOSE ANTONIO DE PABLO /DEPA - WYWIAD
ZIMOWE "MUST RUN"

JAK TO SIE ROBI? TRANSGRANCANARIA
BIEGOWA MAPA SWIATA - DOLOMITI
e B EXTREME TRAIL / WLOCHY
"“""""?*3 « DEBIUTANCI - SCHLEGEIS3000 / AUSTRIA
] e « BIEGI ETAPOWE - PRZEGLAD

Biegi etapowe 2018

Preeqlad kurtek


https://issuu.com/runandtravel.pl/docs/runandtravel_magazyn_on_line
https://issuu.com/runandtravel.pl/docs/runandtravel_pl_magazyn_zima_2018
https://issuu.com/runandtravel.pl/docs/runandtravel_magazyn_on_line

RUNNERS FAMILY

JANR STUDZINSKA / SLOWACJR, POLSKR, FRANGUA...

Imie i nazwisko:
Jana Studzinska

Kraj: Urodzitam sie na Stowacji. W czasie studiow
zakochatam sie w Polsce, przez szes¢ lat mieszkatam w
Londynie az w kofcu spetnitam swoje marzenie i
zamieszkatam - mam nadzieje na state - w stolicy biegania,
w Chamonix, we Frangji.

0d kiedy biegasz?

0d szesciu, siedmiu lat. Pamietnego dnia w Londynie padat
Snieg, a cos mnie natchneto, zeby pojsc pobiegac. Zrobitam
moze ze dwa kilometry a czutam sie jakby to byt maraton!
Pozniej wkrecitam sie i zapisatam sie na potmaraton w
pazdzierniku. W ramach treningu przebiegtam maraton - ot
tak, dla siebie, bez numeru startowego. Wkrecitam sie
jeszcze bardziej. No bo dlaczego mam sie niby zatrzymac na
dystansie 42 kilometrow, taki to nierowny numer przeciez...
No a potem odkrytam bieganie w gérach! Zeby nie byto, to
od zawsze nienawidzitam sportu! W szkole totalnie
cierpiatam na sama mysl o sporcie. Kto by wtedy pomyslaH!
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Twoj ulubiony dystans?

Duzo zalezy od terenu. Maraton w Alpach nie jest rowny
maratonowi podczas temkowyna Ultra Trail. 30 kilometrow jest
dla mnie mitym dystansem na kazdej trasie. Wyscigowo... moze
50 kilometrow? Nie mam tak naprawde ulubionego dystansu. Ale
na przyktad 5-kilometrowych biegow nie cierpie. Zawsze mowie,
ze jestem leniwa biegaczka, bo wole dtuzsze gorskie biegi, ktore
pozwalaja na troche relaksu. Na dtuzszych dystansach wielka role
gra tez trening mentalny, a nie tylko to, czy ma sie silne nogi!

Jaki rodzaj biegania lubisz?

Trail ultra running! Moim pierwszym “gorskim” biegiem byto

30 km na Gran Canarii. Skonczylam w top 20 i poczutam sie jak
krolowa gor. Klasykal Zapisatam sie natychmiast na Cortina Trail
48 km 0j bolato! Odechciato mi sie po tym wyscigu kompletnie
biegac, bo poczutam, ze to nie dla mnie, ze nie jestem
wystarczajaco silna, ze to nie dla mnie i juz. Mieszkatam wtedy
w Londynie, wiec treningi gorskie byty tylko marzeniem. Dwa
miesiace pozniej pojechatam po raz pierwszy do Chamonix.
Ten wyjazd pokazat mi, ze nie wazne, gdzie sie mieszka, zawsze
mozna pojechac na weekend w gory i pobiegac.


http://alasiesciga.blogspot.com/

Jakie imprezy biegowe polecasz?

Biegi w Chamonix? Kazdy pomysli, ze na pewno UTMB.
Biegtam CCC, a szerze mowiac wole biegi lokalne. Trail du Tour
des Fiz jest przepiekny! 60 kilometrow, prawie 5000 m
przewyzszenia, w gore, w dot. Przepiekna trasa i bardzo fajna
impreza. Chyba jeden z moich najlepszych biegow w ubiegtym
roku! Szczerze mowigc na Stowacji zadnego biegu jeszcze nie
biegtam. Moze pora to naprawic! Za to w Polsce tak! Co roku
wracam na temkowyne.

W tym roku nie bedzie inaczej. Czeka mnie 100 kilometrow

i mam nadzieje, ze warunki beda tak wspaniate jak w 2018!
Cudowna impreza! Taka, ktora napetnia serce radoscia, a
gtowe szczesciem!

Jakie miejsca w okolicach Chamonix polecitabys polskim
biegaczom?

0j wszystkie! Chamonix jest naprawde mekka dla biegaczy!
Najlepszy czas, zeby przyjechac i pozwiedzac “na wtasnych
nogach” to zdecydowanie jesien, kiedy miasto ucichnie po
weekendzie UTMB, a drzewa zafarbuja sie na ztoto. Polecam e

wybrac sie za miasto i pozwiedzac okolice Passy, Vallorcine : Ecnl
i zdecydowanie Les Houches! Kilka pieknych miejsc, ktore -

odkrytam w ubiegtym roku: Pointe Percée i Les Quatre Tétes, Trail du Tour des Fiz- www.traildutourdesfiz.com
Aiguille de Varan, Cheval Blanc i Mont Buet, no i oczywiscie
La Jonction! Najlepszy bieg, w ktorym bratas udziat to...
Ciezko wybrac jedna! Wyzej wspomniane naleza do kategorii
Jakie jest Twoje ulubione miejsce do trenowania, biegania? .najlepsze”, ale tak zeby wybrac jedna jedyna, to ciezko.
Gory! Gory! Gory! W sumie bardziej kocham przygody niz organizowane biegi.
Najlepsza przygoda biegowa byto pierwszych 100 km trasy
0 jakiej imprezie biegowej marzysz? GRS, ktora biegnie od jeziora Lac Léman az do Nice. Byta
Hardrock. Nie wiem, czy kiedykolwiek beda na tyle odwazna, piekna jesien, tylko ja i moj plecak. Juz sie ciesze na wiosne
zeby sie zapisac, ale plany s3 po to, zeby je realizowac... i lato. Zobaczymy, co ten rok przyniesie!
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http://alasiesciga.blogspot.com/
http://www.traildutourdesfiz.com/
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