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JESIEN, ZIMA, WIOSNA, LATO...

W+tasnie 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 letniego!
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SHADES OF LOVE

THE HIMALAYAN EYEGARE PROJEGT

Monika Bartnik

Pierwszy raz o projekcie Shades of Love ustyszatam ponad
dwa lata temu podczas zimowej edycji najwiekszych w Europie
targow sportowo-outdoorowych - ISPO Munich. Kilkaset
wystawcow z catego swiata przyciggato uwage zwiedzajacych
najnowszymi kolekcjami, ktore miaty zadebiutowac na rynku w
nadchodzacym sezonie, a tymczasem na stoisku Shades of
Love krolowaty... stare okulary przeciwstoneczne.

Shades of Love. The Himalayan Eyecare Project to spoteczny
projekt majacy na celu pomoc ludnosci zamieszkujacej trudno
dostepne tereny wysokogorskie Himalajow. 80% tej ludnosci -
ze wzgledu na ostre promieniowanie UV i dziure w warstwie
ozonowej - ma problemy ze wzorkiem i cierpi na choroby
oczu, w tym mu.in. na raka oka. Niestety majg oni rowniez
bardzo ograniczony dostep do opieki zdrowotnej oraz leczenia

Nie moga sobie takze pozwoli¢c na zakup tak banalnej rzeczy
jak okulary przeciwstoneczne, ktore mogtyby chronic ich oczy..

Z tego powodu coraz czesciej ludzie ci nie sa zdolni do pracy na
roli, ktora jest ich jedynym zrodtem utrzymania. W konsekwengji
unikalne plemiona tubylcow i cate lokalne spotecznosci
zmuszone s3 do przesiedlania sie w doliny i do miast. Problem
chordb oczu jest wiec nie tylko problemem zdrowotnym, ale
rowniez majacym ogromny wptyw na kulture. Migracja ludnosci z
terenow wysokogorskich do dolin czy tez miast ma bowiem
rowniez wptyw na wymieranie tej kultury.

Pomoc w ramach dziatan Fundacji zaczyna sie wiec od
najprostszej rzeczy - od przekazania mieszkancom zebranych i
L,odrestaurowanych” starych okularow  przeciwstonecznych.
Fundacja nie poprzestaje jednak na samej zbiorce i wysytce
okularow. Angazuje sie rowniez w edukacje lokalnych
spotecznosci na temat promieni UV oraz tego jak unikac
promieniowania i jak radzic sobie z konsekwencjami. Projekt
zakfada nie tylko ochrone zdrowia mieszkancow, ale rowniez ma
na celu zapobieganie migracji lokalnych spotecznosci.



Zwykte okulary przeciwstoneczne pozwalaja
bowiem ludziom na lepsze zycie. Zdolnos¢ do
pracy przez caty rok ma bowiem kluczowe
znaczenie dla przetrwania spotecznosci
rolniczych  produkujacych  na  wiasne
potrzeby, a tym samym dla catej populac;i
gorskiej. Shades of Love chroni wiec zdrowie,
kulture i dba o zrownowazony rozwdj w
ogromnym i surowym regionie, jakim s3
Himalaje. Fundacja  rozpoczeta swoje
dziatania od The Himalayan Project - projektu
realizowanego na potrzeby mieszkancow

zamieszkujacych  wysokogorskie  tereny

Himalajow. Obecnie prowadzone s3 rowniez
dziatania, ktore swoim zasiegiem obejmuja
Andy - The Andean Project.

THE MIMALAYAN PROJECT - LADAKH

Pierwszym regionem dziatan Fundacji byt region Ladakh - nazywany ,Kraing
wysokich przeteczy” - potozony w indyjskiej prowincji Dzammu i Kaszmir, ktora
graniczy z chinska prowincja Xinjiang, Pakistanem i Tybetem. Ze wzgledu na
podobienstwa kulturowe czesto region ten okreslany jest jako ,Maty Tybet”. Na
wysokosci 3 800 m n.p.m zyje tutaj przecietnie okoto 300 000 osob. | whasnie ten
region jest miejscem, do ktorego trafiajg darowizny w postaci okularow
przeciwstonecznych. Z hali magazynowej zlokalizowanej w New Delhi motocyklami
dostarczane s3 bezposrednio do szkot i matych wiosek. Fundacja - wspdlnie z
organizacja non-profit Dalajlamy , The Tibetan Health Care Center” w Choglamsar -
przeprowadza rowniez kliniczne operacje oczu.

Region Ladakh byt punktem wyjscia do globalnej ekspansji projektu. W Nepalu
Fundacja pracuje obecnie z,Tilganga Institut” nad utworzeniem nowej sieci
kontaktow, dzieki ktorej jeszcze wiecej 0sob otrzyma okulary i pomoc. W ramach
Instytutu powstat oddziat Ophtamology, a w jego ramach projekt ,Nepal-Eye-
Program” (bezptatne leczenie oraz operacje.)

THE ANDEAN PROJECT

Podobny problem jak spotecznosé zamieszkujaca Himalaje, ma rowniez ludnosc z
wysokogorskich terenow Andow. Zaéma, rak oka, migracja rdzennych plemion do
miast i dolin s3 na porzadku dziennym rowniez i tam. Fundacja postanowita wiec
rozszerzy¢ zakres swojej dziatalnosci - obszar dziatania Fundacji rozciaga sie od
peruwianskiego obszaru Cusco, przez Chile, po romantyczne i dzikie krajobrazy
Patagonii. Baza znajduje sie w Limie, stolicy Peru. Stamtad samochodami
przewozone s3 okulary do obszaru Altiplano, gdzie rozprowadzana jest czesc
okularow przeciwstonecznych do plemienia Aymara - rdzennej ludnosci
zamieszkujacej w trojkatnym regionie Boliwii, Chile i Peru. Tam, gdzie teren staje
sie bardziej niedostepny, ludzie pracujacy dla Fundacji maja w planach
dostarczanie okularow motocyklami.

Fundacja przekazata okulary przeciwstoneczne 120340 osobom. Jezeli
chcesz wesprzec projekt i Ty, wyslij okulary przeciwstoneczne na adres:
Shades Of Love / c/o BRILLENWELTWEIT / Moselweisserstr. 36
56073 Koblenz / GERMANY

www.shadesoflove.org
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Michat Leksinski

- PROJEKT:
WYPRAWA

.Dbowiazkowa lektura dla kazdege, kto szuka sposohu
na poprawe swoich wynikow oraz nadanie gehszego senst
aktywnosci sportowej i samej sztuce hiegania”

Dean Karnazes

MINDFULNESS
W BIEGANIU

Jak dzigki hieganiu poprawic Swoja Sprawnose
oraz stac sie szczesliwym i spetnionym

MACKENZIE L. HAVEY
[esteri

MIGHAL LEKSINSKI

PROJEKT: WYPRAWA.
#TRAVELMARKETING

Michat Leksinski napisat ksiazke, ktora taczy forme wnikliwego
poradnika z kalejdoskopem relacji z wysokogorskich eskapad.
Autor - rzecznik prasowy Narodowej Zimowej Wyprawy na K2
(2017/18), zawodowo zwigzany z branza PR, doskonale wie, o
czym pisze - tematyke te zgtebit bowiem nie tylko od strony
"biurka i laptopa”, ale takze z perspektywy organizatora i
uczestnika wielu niebanalnych wypraw.

Teraz swoim doswiadczeniem dzieli sie Czytelnikami, oferujac
wiedze z pierwszej reki na temat tego, jak przygotowac
biznesplan projektu podrozniczego, pozyskac uwage i wsparcie
sponsorow oraz patronow medialnych, prowadzic kampanie
informacyjng wyprawy i zapewnic jej ‘drugie zycie" po
zakonczeniu dziatan w terenie. A w ramach oddechu od zalewu
praktycznych wskazowek - przywotuje wspomnienia ze swoich
gorskich peregrynacji.

WIECEJ INFORMACJI c

MACKENZIE L. HAVEY

MINDFULNESS W BIEGANIU.
JAK DZIEKI MEDYTACYJNEMU BIEGANIU
POPRAWIG SWOJA SPRAWNOSE

ORAZ STAG SIE SZCZESLIWYM

| SPELNIONYM

Autorem ksiazki jest ultramaratonczyk Dean Karnazes, ktory ma
na swoim koncie m.in. zwyciestwo w Badwater w Dolinie
Smierci. W blisko 50-stopniowym upale pokonat dystans 217 km
w ciggu 27 godzin i 22 minut. O jego biegowych wyczynach
mozemy przeczyta¢ w ksigzce “Ultramaratonczyk. Poza
granicami wytrzymatosci. W kolejnej ksigzce Karnazes dzieli sie
z czytelnikami tym jak dzieki medytacyjnemu bieganiu poprawic
swojg sprawnosc oraz stac sie szczesliwym i spetnionym. Celem
ksigzki jest pokazanie drogi do osiggniecia wiekszej swobody,
Swiadomosci, skupienia i radosci poprzez uwazne bieganie.

WIECEJ INFORMACJI 6?


https://bezdroza.pl/ksiazki/projekt-wyprawa-travelmarketing-michal-leksinski,beprw1.htm#format/d
https://bezdroza.pl/ksiazki/projekt-wyprawa-travelmarketing-michal-leksinski,beprw1.htm#format/d
https://esteri.pl/ksiazka/mindfulness-w-bieganiu-jak-dzieki-medytacyjnemu-bieganiu-poprawic-swoja-sprawnosc-oraz-stac-sie-szczesliwym-i-spelnionym
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POMAGAM SPEENIAC MARZENIA...

Andrzej Gatazka: W miodosci chciates byé pitkarzem.
Dzisiaj jestes Miedzynarodowym Przewodnikiem
Wysokogorskim IVV/UIAGM/IFMGA. Jaka droge musiates
pokonaé, zeby znalezc sie w miejscu, w ktorym jestes
teraz?

Jakub Radziejowski: Nie ukrywam, ze pitka nozna nadal jest
mojg staboscia. Bardzo jg lubie i uwazam, ze nie ma nic
piekniejszego niz fajnie zagrany mecz pitkarski. Z drugiej strony,
dzieki rodzicom - gtownie dzieki ojcu - od matego chodzitem po
gorach. Z czasem zaczatem sie wspinac w skatkach, wtasciwie od
razu tez w gorach. Zawodowo rowniez bytem po trosze zwigzany
ze wspinaniem, cho¢ nie byto ono jednak zrodtem utrzymania.
Wspotpracowatem m.n. z magazynem ,Gory” i portalem
wspinanie.pl, dla ktorych pisatem artykuty.

A potem zaczat zblizac sie kryzys wieku sredniego i musiatem
odpowiedziec sobie na pytanie, co ja tak naprawde w zyciu robie
dobrze. Stwierdzitem, ze to, co robie przyzwoicie - moze nie w
jakis wyrafinowany sposob, ale przyzwoicie - to jest zimowa
wspinaczka i operowanie dwoma dziabami. Rownolegle, mgj
przyjaciel, takze przewodnik - Maciej Ciesielski, namawiat mnie
na zrobienie kursu Przewodnika Wysokogorskiego IVBV - jak
wida¢ skutecznie. No, ale zanim zaczatem kurs, miatem
oczywiscie za sobg ponad dwadziescia lat wspinania, chodzenia i
biegania po gorach. Zrobitem kurs, zeby przekuc te praktyczna
wiedze w umiejetnosc pracy z ludzmi, a nie wspinac sie juz tylko
dla siebie. Co, wracajac do pytania, nie zmienia faktu, ze pitka
nozna jest nadal moja wielka mitoscia.

AG: lle czasu zajeto Ci zdobycie uprawnien
Miedzynarodowego Przewodnika Wysokogoérskiego i jak to
wyglada w praktyce?

JR: Kurs zgodnie ze standardem IVBV/UIAGM/IFMGA - w
zaleznosci od tego, jak szybko realizuje sie praktyki po kursie
podstawowym - trwa od 4 do 5 lat. W moim przypadku byty to
niecate 4 lata. Pierwsze 2 lata to zajecia w Tatrach i rejonach
alpejskich, zajecia narciarskie, wspinaczkowe oraz praca z krotka
ling, ktora jest czyms, co wyrdznia przewodnikow. Byto to dla
mnie co$ zupetnie nowego. No, ale w pracy z krotkg ling
przewodnik doskonali sie cate zycie. Druga rzecza, ktorej
musiatem poswieci¢ duzo czasu byto narciarstwo, szczegolnie
pozatrasowe. W ostatnim roku kursu spedzitem jakies 70-80 dni
na nartach w terenie. Aby dostac sie na kurs trzeba przedstawic
wykaz pokonanych drog wspinaczkowych o konkretnej dtugosci,
o konkretnych trudnosciach, rowniez w terenie lodowcowym.
Trzeba tez prezentowac pewien poziom umiejetnosci
narciarskich, bo przewodnik pracuje zima z klientami takze na
skiturach. Jezeli wykaz jest wystarczajacy - kwalifikuje do
szeregu niefatwych egzamindow - letniego i zimowego
wspinaczkowego oraz narciarskiego. Zdanie tych 3 egzaminow
dopuszcza dopiero do kursu. Oczywiscie, kurs nie uczy wspinania,

ale pracy z ludzmi w terenie wysokogorskim.

AG: W moim wyobrazeniv wysokogorskie uprawnienia
miedzynarodowe sa czyms elitarnym. llu jest takich
przewodnikow?

— Jakub Radziejowski

Instruktor Wspinaczki Sportowej AWF
Cztonek Team Petzl Poland

Dolomitach.

 0d 2007 roku wspotprowadszi firme szkoleniowo-eventowa.

www.przewodnikwysokogorski.com.pl

Migdzynarodowy Przewodnik Wysokogorski IVBV/UIAGM/IFMGA

o Wspina sie od pierwszej potowy lat 90. Przez blisko ¢wierc wieku zrobit kilkaset powaznych drog wspinaczkowych.
o W Patagonii zdobyt m.in. Cerro Torre i Fitz Roy, w Karakorum dziewiczy wierzchotek i nowe drogi, wspinat sie na Alasce, w Alpach i

» Ma za soba wiele wycieczek skitourowych i pozatrasowych zjazdow narciarskich, a takze kilka maratonow (ponizej ,trojki™) i
ultrabiegow gorskich z klasycznym dystansem (170 km) UTMB i pierwsza edycja Biegu Ultra Grania Tatr na czele.

o Przez kilkanascie lat wspotpracowat z najwiekszymi mediami wspinaczkowo-gorskimi w Polsce. Publikowat rowniez w
najwazniejszych pismach zagranicznych: ,Up Magazine”, , Alpinist”, ,Climb", ,American Alpine Journal”,,Desnivel”.

o Przez 20 lat wydawat biuletyn Uniwersyteckiego Klubu Alpinistycznego (BUKA), klubu wspinaczkowego, ktorego przez szesc lat byt
prezesem. Kierowat takze wieloma wyprawami i wyjazdami alpejskimi Polskiego Zwiazku Alpinizmu.



https://przewodnikwysokogorski.com.pl/pl/
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W biurze... czyli wspinaczka

z Klientem w Alpach

fot. Maciej Ciesielski




JR: W Polsce przewodnikow, ktorzy majg miedzynarodowa
licencie IVBV/UIAGM/IFMGA jest w tej chwili ponad 35.
Natomiast we Wtoszech czy we Francji liczbe przewodnikow
podaje sie juz w tysigcach. We Frangji, zeby zostac
przewodnikiem trzeba ukonczy¢ ENSA - taka wyzsza szkote
alpinizmu i narciarstwa, w ktorej zdobywa sie wszystkie
potrzebne uprawnienia. Francuzi traktuja to jak wyzsze
wyksztatcenie. U nas wiekszos¢ osob, ktore zostaty
przewodnikami ma za sobg ponad kilkunastoletnie, czesto
sportowe, doSwiadczenie we wspinaczce i narciarstwie
wysokogorskim.

AG: Jaka jest rozpietosé w skali trudnosci wypraw
wysokogorskich, na ktore klienci wynajmuja przewodnika?
JR: Zaczynajac od poczatku: przewodnicy wynajmowani s np.
dla dzieci na via ferraty. Rodzic chciatby pojsc z dzieckiem, ale
uwaza, ze sam nie zapewni mu wystarczajacego bezpieczenstwa
i prosi o to, zeby zrobit to za niego przewodnik. Kolejna grupa to
osoby, ktore chcg zdobywac konkretne szczyty - drogami, na
ktorych umiejetnosci wspinaczkowe nie sa potrzebne, ale jest juz
potrzebna asekuracja. Potem przychodzi kolej na wejscia
trudniejsze, wymagajace elementow wspinaczkowych, az
wreszcie sg i tacy klienci, ktorych interesuje wspinaczka
wysokogorska. Czasem samodzielni wspinacze wynajmuja
przewodnikow, poniewaz marzy im sie jakas wielka Sciana,
trudny filar, historyczna droga, ale nie s3 w stanie jeszcze
pokonac jej sami, albo obawiaja sie na przyktad, ze zajmie im to
za duzo czasu. W ten sposob chcg zwiekszy¢ swoje szanse. W
tym roku takich drog wspinaczkowych zrobie z klientami w
Alpach okoto kilkunastu.

Na szczycie
Cerro Torre /Patagonia

Niezaleznie od wspinaczek, przewodnicy wynajmowani sg zima
na wycieczki skiturowe, wyprawy narciarskie - tak w Tatrach, jak i
w Alpach.

AG: Gdzie szukaé¢ przewodnika, jezeli do tej pory nie
korzystalismy z takich ustug? Na co zwraca¢ uwage przy

jego wyborze?
JR: W Polsce beda to Przewodnicy Tatrzanscy najwyzszej klasy i
Miedzynarodowi Przewodnicy Wysokogorscy

IVBV/UIAGM/IFMGA. Przewodnicy Tatrzanscy moga prowadzi¢
tylko w Tatrach, a Miedzynarodowi Przewodnicy Wysokogorscy
rowniez w Alpach. IVBV/IFMGA/UIAGM jest bowiem standardem
honorowanym tak naprawde na catym Swiecie. Warto wiec
upewnic sie, czy przewodnicy, z ktorymi chcemy iS¢ w gory, taki
standard reprezentuja - czy sa po kursach i maja odpowiednia
licencje. Mozna to sprawdzi¢ na stronie www.pspw.pl, gdzie jest
lista przewodnikow wysokogorskich i kontakty do nich.

AG: Jakie s3 koszty takiej ustugi i od czego zalez3?

JR: Ceny uzaleznione sa od pory roku, celu, technicznych
trudnosci, liczby osob... Zaczynaja sie od 1000 zt. Tyle mniej
wiecej kosztuje wejscie np. na Mnicha. Gerlach czy inne szczyty
tatrzanskie beda nieco drozsze. Alpy bedg oczywiscie kosztowac
wiecej. Sa drogi, na ktore przewodnik moze wzigc 1, 2 lub 3 osoby.
W dobrych warunkach na najprostsza droge mozna wzia¢ 3
osoby, ale na powazniejsza droge wspinaczkowa, czy np. na
Matterhorn, mozna wzig¢ tylko 1 osobe, na Mont Blanc - w
zaleznosci od drogi - 1 lub 2 osoby. Coraz wiecej osob woli
zainwestowac w dzien czy dwa takiej wycieczki z przewodnikiem.







Warto wspomnie¢, ze pomiedzy klientem i przewodnikiem
nawiazujg sie tez fajne relacje. Zdarzaja sie osoby, ktore dzwonig i
mowia: ,mam dwa dni wolnego, mozesz mi zaproponowac jakas
wycieczke?". Nawet nie chodzi o zdobycie konkretnego celu, ale o
dobrze spedzony czas. Taki klient liczy na to, ze przewodnik,
znajac juz jego doSwiadczenie, zaproponuje mu co$ ciekawego,
dopasowanego do niego.

AG: Jak trzeba byé¢ przygotowanym, zeby wybraé sie na
wysokogorska wycieczke z przewodnikiem?

JR: Trzeba by¢ w miare przyzwoitej formie, co nie oznacza formy
sportowej, ale codzienng sprawnosc ruchowa. Oczywiscie
przewodnikowi tatwiej pracuje sie z kims, kto ma np.
doswiadczenie  ultramaratonskie czy wspinaczkowe. Jest
mnostwo biegaczy gorskich, ktorzy wynajmuja przewodnikow,
zeby rowniez zdobywac szczyty. Jezeli klient nie jest
wspinaczem, to czesto zaczyna od podstaw, ale sie rozwija i moze
pozniej robic coraz trudniejsze rzeczy, juz z przewodnikiem.
Przewodnikowi musimy zgtosi¢ dolegliwosci - jezeli takie mamy
- ktore moga ujawnic sie podczas wycieczki. Musimy wiedzie¢, ze
ktos jest cukrzykiem, albo ze jest swiezo po operacji. Ubrania i
buty kazdy musi mieCc swoje, sprzet techniczny zapewnia
przewodnik, oczywiscie o ile klient nie posiada wtasnego.

AG: Jakie szczyty klienci wybieraja najczesciej, a jakie s
Twoimi ulubionymi?

JR: Lubie niebanalne cele. Jezeli wiec zgtaszaja sie do mnie
ludzie, ktorzy chca zrobi¢ cos, co nie jest przewodnickim
standardem, to bardzo chetnie ide tam, gdzie wczesniej sam nie
bytem. To tez jest jakis fajny element nowosci i whasciwie esencja
przewodnickiej pracy.

Wsrod klientow z kolei dominujg marzenia o zdobyciu Mnicha,
Gerlachu, Mont Blanc, Matterhornu czy Grossglocknera.

AG: Przejdzmy wiec do turystyki wysokogorskiej. Gdzie w
Tatrach jako turysta moge sie poruszaé, a gdzie raczej byé
mnie nie powinno?

JR: W Tatrach mamy dwa parki narodowe - jeden po polskiej,
drugi po stowackiej stronie i oba te parki maja dosyc restrykcyjne
przepisy. W Tatrach polskich mozemy poruszac sie jako turysci
bez przewodnika - nie bedac wspinaczami czy cztonkami klubow
wysokogorskich zrzeszonych w Polskim Zwigzku Alpinizmu -
tylko po szlakach. Jezeli chcemy pojsc na szczyt, na ktory nie
prowadzi szlak, musimy wynajac Przewodnika Tatrzanskiego lub
Wysokogorskiego IVBV. Jeszcze bardziej restrykcyjne zasady
obowigzujg na Stowacji, gdzie zimg gory dla turystow s
zamkniete powyzej schronisk. Tatry poza szlakami sa wiec
dostepne tylko dla skiturowcow, przewodnikow z klientami,
cztonkow klubow wysokogorskich. W Tatrach polskich latem
oficjalnie nie mozemy rowniez poruszac sie po zmroku.

Poza Scistymi rezerwatami z przewodnikiem mozna iS¢ wszedzie.
Sa takie doliny, do ktorych nikt nie ma prawa wejs¢, jednak
zdecydowana wiekszos¢ szczytow jest dostepna. Na wszystkie
szczyty - w zaleznosci od doSwiadczenia i umiejetnosci - mozna
wejsc czy tez wspinac sie roznymi drogami.

Z drugiej strony s ludzie, ktorzy wynajmuja przewodnika, zeby
wejsC latem na Rysy. Nie czuja sie pewnie, nie czujg sie
komfortowo, wiec potrzebuja wsparcia profesjonalisty.

AG: Zatrzymajmy sie przez chwile w Tatrach. Co polecitbys
biegaczowi, ktory juz ma troche doswiadczenia, zaliczyt
najwazniejsze tatrzanskie szlaki, ale chciatby poczué
troche adrenaliny wysokogorskie;j?

JR: Dla sprawnej osoby, ktora ma juz pewne doswiadczenie w
gorach, dawke adrenaliny na pewno moze zapewnic Orla Perc.
Jezeli ktos idzie na Orlg Perc, powinien miec uprzaz i kask. Ten
ostatni nie ze wzgledu na to, ze moze spasc, bo jak spadnie, to i
tak sie zabije, ale ze wzgledu na innych turystow, ktorzy idac
zrzucajg kamienie. Moze przydac sie uprzaz z petly z zestawem
via ferratowym, zeby moc sie przypigé w roznych miejscach.
Latem tez powinnismy tego uzywac.

Jezeli chodzi o Stowacje, to moze byc problem, bo po stronie
stowackiej czegos takiego jak Orla Perc¢ nie ma. Wejscia na
Lodowa Przetecz i na inne przetecze latem nie s3 tak trudne.
Oczywiscie jest tomnica, ale zeby wejs¢ na nig legalnie i
ubezpieczonymi drogami - naszym odpowiednikiem wioskich via
ferrat - trzeba wynajac przewodnika. Na Stowadji - jesli chodzi o
szlaki - dopuszczone s3 np. Krywan, Jagniecy Szczyt, Stawkowski
Szczyt, ktore nie maja w ogole odcinkow z tancuchami.

Kolejny pomyst to wbiegniecie na Rysy od strony stowackiej, z
krotkim odcinkiem ubezpieczen, ale niezbyt trudnych, czy tez
najwyzsze szczyty nalezace do korony Tatr - Stawkowski czy
Krywan. Piekne moze by¢ tez przejscie Doling Jaworowa, przez
Lodowa Przetecz i zejscie na Stowacje z drugiej strony; czy tez
Doling Biatej Wody i dostanie sie przez Polski Grzebien do
Slaskiego Domu. To sa dtugie catodniowe wycieczki. W sumie
Gerlach mogtby byc odpowiednikiem naszych Rysow, gdyby nie
to, ze tam nie ma szlaku. Legalnie nie mozna samemu wejs¢ na
Gerlach, trzeba poszukac przewodnika.

Kiedy zaczatem biegac odkrytem na nowo Tatry Zachodnie. Cate
zycie wspinatem sie w Tatrach Wysokich i nagle Tatry Zachodnie
okazaly sie fantastycznymi gorami do biegania. Swietnym
pomystem na wycieczke biegowg jest trasa przez Czerwone
Wierchy. Cztowiek, ktory sie wspina, zupetnie tych miejsc latem
nie odwiedza.

AG: Jak wygladaja regulacje turystyczne w Alpach?

JR: W Alpach nie mozna campingowac¢ w gorach, ale mozna
biwakowac. To oznacza, ze (poza niektorymi miejscami) mozna
rozbi¢ wieczorem namiot, przenocowac w nim i rano namiot
zwinat. To jest legalne. Nie mozna jednak rozbi¢ namiotu na
lodowcu blisko schroniska i mieszkac w nim przez tydzien. Choc¢
trzeba przyznac, ze sa miejsca, gdzie przymyka sie na to oko.
Bycie w gorach w krajach alpejskich rzadzi sie troche inna
filozofia. Regulatorzy wychodza z zatozenia, ze ludzie z jednej
strony s3 uswiadomieni ekologicznie, a z drugiej strony s3
Swiadomi swoich umiejetnosci. Jezeli wiec ktos wymysli sobie
wejscie na szczyt i wie, ze ma takie umiejetnosci, to nikt mu tego
nie zabroni. Trzeba by¢ tylko ubezpieczonym, zeby w razie czego

pokryc koszty akcji ratunkowej.
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Nikt nie sprawdza, czy ktos ma uprawnienia i czy bedzie schodzit
ze szlakow. Swiadomosc zagrozen i ograniczen jest tam jednak
wieksza. Prawda jest rowniez taka, ze szczyty alpejskie sa
trudniejsze. Sa takie, ktorych nie da sie zdoby¢ nie wspinajac sie,
nawet jezeli ktos jest turysta wysokogorskim i potrafi pokonac
teren o trudnosciach II-1ll. Jezeli wiec szczyt mozna zdobyc¢ tylko
terenem wysokogorskim, wspinaczkowym, to dla osob, ktore nie
znajg sie na asekuracji jest on praktycznie niemozliwy do
zdobycia. A takich szczytow troche w Alpach jest.

Ostatnio gtosno byto w mediach o ograniczeniach zwigzanych z
wejsciem na Mont Blanc droga normalna. Tak naprawde wynika
to nie tylko z za duzej liczby chetnych, ale takze z walki z
.przewodnikami”, ktorzy nie maja licencji i zgodnie z prawem
francuskim nielegalnie wprowadzaja klientow na szczyt.

Jest tez problem z ludzmi, ktorzy z premedytacja biwakuja w
miejscach, ktore sa przeznaczone tylko jako awaryjne (np. schron
Vallot). Czy to dobrze czy Zle, ze wprowadzono ograniczenia? Nie
chce sie arbitralnie wypowiadac, ale wychodze z zatozenia, ze w
gorach powinna byc wieksza przestrzen wolnosci i nie do konca
wiem, czy to jest dobry kierunek. Ostatnio pojawity sie rowniez
regulacje dotyczace obowigzkowego zestawu sprzetu, jaki trzeba
miec ze soba na Mont Blanc - a to z racji na to, ze pare lat temu
zaczeto by¢ modne wbieganie na Mont Blanc w stylu ultralight,
czyli na lekko, bez rakow, bez czekanow... Whiegali ludzie, ktorzy
nie mieli przygotowania wysokogorskiego, czego efektem byto
kilka spektakularnych wypadkow. Teraz posiadanie takiego
sprzetu ma znaczenie takze w razie wypadku - ubezpieczyciel
moze nie uznac roszczenia, jesli turysta-biegacz takiego sprzetu
przy sobie nie posiadat. W Alpach sa tez inaczej oznaczone szlaki.
W Polsce przy jednym znaku widzisz juz kolejny, a w Alpach
uprawianie turystyki wysokogorskiej wymaga pewnej orientacji w
terenie, wymaga umiejetnosci czytania mapy. Nawet jezeli szlaki
s dobrze oznaczone, to jednak cztowiek porusza sie w nieco
bardziej dzikich terenach.

AG: Zapytam nieco przewrotnie. Po co nam tak naprawde
przewodnik w gérach?

JR: Chyba po to, zeby pomogt nam zrealizowac nasze marzenia.
Kwestia legalnosci to jest jedna rzecz, na to nie mamy zadnego
wptywu. W Tatrach takie s3 reguty. Czy to dobrze czy Zle? Ja nie
miatbym nic przeciwko temu, zeby te reguty byty luzniejsze, bo
tez wierze w racjonalnosc ludzka. Podoba mi sie to alpejskie
podejscie, z ktorego wynika, ze fakt, czy przewodnik ma prace
czy nie, nie zalezy od regulacji, tylko od tego, czy ludzie, ktorzy
chcac realizowat swoje marzenia potrzebuja wsparcia.
Powiedzmy sobie otwarcie, ze wiekszosc ludzi oczekuje takiego
wsparcia i pomocy. Nie wynajmuja przewodnikow dlatego, zeby
nie famac prawa, ale dlatego, ze nie czuja sie komfortowo, zeby
zdobyc jakis szczyt. A przewodnik ma im w tym pomoc -
zapewniC bezpieczenstwo zgodnie z jego doswiadczeniem,
wiedzg oraz poziomem sprawnosci klienta.

Przewodnik jest w stanie zaplanowac nam wspinaczke znajac
ograniczenia, np. te zwigzane z prognoza pogody. Potrafi w razie
czego zaplanowac bezpieczne wycofanie sie.

To on decyduje, czy dana osoba jest w stanie zdoby¢ szczyt, bo
przeciez trafiaja sie klienci, ktorzy chca, ale jednak nie maja
wymaganego doswiadczenia czy sprawnosci. Czasami wbrew
klientowi musimy go poinformowac o takich ograniczeniach, czy
problemach.

Przewodnik jest nam potrzebny wszedzie tam, gdzie mowimy o
umiejetnosciach  technicznych, czyli o asekuracji, o
zabezpieczeniach. To on zapewnia bezpieczenstwo nie tylko
podczas samego wspinania, ale musi rowniez dopilnowaé, zeby
klient - np. w Alpach - odpowiednio sie zaaklimatyzowat. Jezeli
klient chce zdoby¢ 4-tysiecznik umawiamy sie najpierw na 2-3
dni aklimatyzacji, a dopiero potem na atak szczytowy.

Przewodnik jest niejako gospodarzem danego miejsca. Bazujac
na swoim doswiadczeniu oraz statym kontakcie z innymi
przewodnikami, jestesmy w stanie - jezeli np. pogoda i warunki
nie s odpowiednie - zaproponowac jakas alternatywna opcje,
ktora tez dla klienta bedzie satysfakcjonujaca. Takie sytuacje
zdarzaja sie nie tylko w Alpach, kiedy jest za goraco (skaty sa
wtedy kruche, pewne drogi s niedostepne i tak niebezpieczne,
ze pojscie tam z klientem bytoby kompletnie nieodpowiedzialne),
ale tez np. zima w Tatrach, kiedy mamy zagrozenie lawinowe.

Po to wiasnie jest wynajmowany przewodnik, zeby klient miat
pewnosc, ze jezeli podejmujemy decyzje o probie ataku, to opiera
sie ona na zdroworozsadkowych przestankach, wiedzy i
doswiadczeniu, a nie na tym, ze za wszelkg cene musimy zdobyc
szczyt.

Andrzej Gatazka: Wspinasz sie, jezdzisz na nartach, masz
doswiadczenie wysokogorskie. Nie jest Ci obce rowniez
bieganie po gérach... Ale z tego, co wiem wszystko zaczeto
sie od biegania po asfalcie.

JR: To byt chyba 2009 rok. Czytatem wiasnie ksigzke ,0 czym
mowie, kiedy mowie o bieganiu” Haruki Murakamiego. Napisat w
niej, ze zaczat biegac, kiedy miat 33 lata, a ja wiasnie wtedy
miatem 33 lata. Sprawdzitem w internecie, kiedy i gdzie jest jakis
najblizszy maraton. Okazato sie, ze najblizej terminowo bedzie
Maraton Warszawski. Pomyslatem wiec, ze sie do niego
przygotuje i pobiegne.

Zawsze miatem dobrg wydolnos¢ w gorach, faktem jest
jednak, ze wczesniej nie biegatem. Miatem jednak kondycje i
piec tygodni na przygotowanie. Jednego dnia biegatem
odcinek 14-kilometrowy, a drugiego 8-kilometrowy. | tak
przez dwa dni, dzien przerwy i kolejne dwa dni. Oczywiscie
biegatem na maksa, bo nie wiedziatem o zadnych cyklach,
interwatach, wybieganiach itd. Po czterech tygodniach bytem
tak zmeczony, ze kiedy zostato juz tylko 6 dni do maratonu,
pomyslatem, ze jednak odpoczne. | to mnie uratowato.
Pobiegtem ten maraton w czasie 3:1. Ostatnie 3-4 km
bardziej szedtem, a nie biegtem - dopadta mnie klasyczna
sciana. Dochodzitem do siebie przez tydzien, ale spodobato
mi sie i wymyslitem, ze pobiegne kolejne maratony. Trzeci i
kolejne robitem juz ponizej 3 godzin. Caty czas duzo sie tez w
tym czasie wspinatem, wiec bieganie dziato sie rownolegle do
tego, co robitem w gorach.



Potem byta pierwsza edycja Biegu Ultra Granig Tatr, w ktorej
zajgtem 13. migjsce. Zanim jednak w niej wystartowatem,
pobiegtem 2 miesiace wczesniej Mardute, a potem Maraton Gor
Stotowych, jako ze wczesniej w ogole po gorach nie biegatem. To
13. miejsce sprawito, ze pomyslatem o kontynuacji. A ze duzo
czasu spedzatem w Chamonix, wiec UTMB bylo celem
naturalnym. Datem sobie 2 lata na przygotowanie sie do startu.
Wtedy zaczat sie tez taki czas, ze bardziej po gorach biegatem,
niz sie wspinatem. Zaczatem interesowac sie samym treningiem
biegowym. Nie moge jednak powiedzie¢, zebym byt bardzo
skrupulatny jezeli chodzi o przestrzeganie tych roznych
treningowych metod. Na przetarcie przed UTMB pobiegtem m.in.
Transjure, czyli 170 km z Krakowa do Czestochowy. Zniszczyt
mnie ten bieg bezwzglednie, ale i duzo nauczyt. Bytem 2., ale
byto to okupione duzym kosztem. Moj organizm nie byt zupetnie
przygotowany do takiego wysitku.

UTMB udato mi sie przebiec w 2015 roku. Dla mnie to byto
podwojnie wazne. Po pierwsze, byt to mityczny dystans i
mityczny bieg dookota Mont Blanc. Po drugie, w Alpy
przyjezdzatem zawsze w celach wspinaczkowych, wiec jak
jeszcze okazato sie, ze moge biegaC w tej okolicy, to rzeczywiscie
pomyslatem, ze mozna tam spedzi¢ cate zycie robigc rozne fajne
rzeczy. Nie tylko sie wspinac. Piekny byt sam fakt, ze caty ten
masyw mogtem obiec i spojrzeC na te gory nie z perspektywy
wspinacza, ale bardziej turysty i biegacza. Dzieki temu w gruncie
rzeczy - wchodzac w przewodnictwo - jestem lepiej
zorientowany w roznych dolinach, w ktorych moge pracowac.
Wczesniej nie zdawatem sobie z tego sprawy, bo z reguty plan
byt taki - do Chamonix, wspinanie, nocleg i powrot.

Dla mnie jako cztowieka dosyc mocno rodzinnego niezwykle
wazne byto tez to, ze supportowata mnie cata rodzina - chtopaki
z Ania. To jak oni na mnie patrzyli, kiedy bytem coraz bardzie]
wykonczony i jak wspierali mnie na punktach... Sam bieg moze
nie potoczyt sie tak jak chciatem, bo jednak bytem lepigj
przygotowany. A tuz przed startem pochorowatem sie, pewnie z
nerwow. Miatem problemy zotadkowe, tak naprawde od
pierwszego kilometra. Skonczytem po 33 godzinach jako 220.
zawodnik na mecie. Uznatem, ze to i tak nie najgorzej.
Wspomnienia z biegu mam jednak niesamowite.. bieg przez
wysokie przetecze, Swiatetka w oddali, wsparcie ludzi na
punktach, wolontariuszy, ktorzy na punkty przynosza wtasne
ciasta... Przepiekne widoki, ktorych cztowiek wspinajacy sie nie
widzi, bo ma zupetnie inng perspektywe.

AG: Masz swoje ulubione miejsca biegowe, ktore
jednoczesnie polecitbys na wycieczke biegowa?

JR: Gdybym miat podac najlepsze miejsce w Polsce do biegania,
to jest to Babia Gora. Na Babig mozna wbiegac na kilka roznych
sposobow. Jest przeciez bieg 6 x Babia Gora. Nigdy nie bratem w
nim udziatu, ale kiedy wroce do biegania, to chciatbym w nim
pobiec. Babia jest miejscem stworzonym do biegania po gorach -
jest na tyle tagodnie, ze mozna biec caty czas, a na tyle stromo, ze
te podbiegi bywaja ostre, juz nawet nie liczac Perci Akademikow.
Mozna tam trenowac dtugie zbiegi, szybkie podchodzenie w
stromym terenie. To s3 dtugie dystanse, wiec mozna zrobic fajne
wybiegania, np. 40-45 km biegnac na Hale Miziowa i z powrotem.
Rownie Swietnie biega sie na naszej Jurze i mozna znalez¢ takie
8miejsca. gdzie cztowiek ma szanse nawet troche popodbiegac.

AG: A co lubisz w bieganiu?

JR: Najbardziej w bieganiu lubie moment, kiedy cztowiek wpada
w taki rytm i czuje, ze jest nie do zatrzymania. Miatem kilka razy
takie odczucia ze biegne, biegne, biegne... i jak trzeba bytoby
pobiec jeszcze 20 km, to bym pobiegt. Bieganie po gorach jest
chyba najtatwiejszym sposobem na odczuwanie szczescia w
czystej postaci. To najprostszy sposob na produkgje endorfin.

Na szczescie wspinaczkowe trzeba znacznie ciezej zapracowac i
s3 to tylko krotkie momenty. Szczescie podczas biegania, kiedy
jestes w formie i zaden podbieg cie nie zatrzyma, to jest szczescie
dtugotrwate, ktore jest w stanie trwac i godzine, i pottorej. We
wspinaniu to sa strzaty - cztowiek cos zrobi, zrealizuje i ma krotki
przebtysk radosci.

W sumie fajne jest to bieganie po gorach, az zatuje, ze teraz
nie biegam. Pewnie jeszcze nie w tym roku, ale juz w
przysztym zaczne delikatnie biegac. Moze juz bez jakichs
konkretnych celow, chociaz jest to trudne, bo zawsze jak
zaczynasz biegac, to te cele sie pojawiaja. Moze wiec bedzie 6
x Babia Gora. Chodzi mi tez po gtowie 330-kilometrowy bieg
dookota Doliny Aosty. Moze tez kiedys wroce na UTMB, zeby
poprawic czas. Teraz jednak najwazniejsza jest dla mnie
praca przewodnika. Na tym chce sie skoncentrowac, bo caty
czas sie rozwijam, ucze i to jest dla mnie priorytetem. Jak
najwiecej pracy, zeby nabrac jak najwiekszej biegtosci.



~POMYSt NA...

WYCIEGZKE Z PRZEWODNIKIEM
MIEGUSZOWIECKI SZCZYT

Mieguszowiecki Szczyt (2438 m) to niekwestionowany krol Morskiego Oka.
Wszyscy wiemy, ze nie jest najwyzszy, ale to on wznosi sie bezposrednio nad
stawem i to jego pierwszego widza zblizajacy sie do schroniska turysci. Drugi
co do wielkosci wierzchotek w Polsce, najtrudniejszy pod wzgledem trudnosci
nawigacyjnych. Nie prowadza nan zadne turystyczne szlaki.

Widok ze szczytu to niezapomniana nagroda dla odwaznych zdobywcow, a
mozliwosci jego zdobycia jest co najmnigj kilka (maks. 2 osoby):

¢ Gran Mieguszowieckich Szczytow od Przeteczy pod Chtopkiem (trudnosci
IV w skali taternickiej)

e Granig od Hinczowej Przeteczy (trudnosci Il w skali taternickiej)

e Droga po gtazach od Hinczowej Przeteczy (trudnosci Il w skali
taternickiej)

GROSSGLOGKNER (3798 m)

Najwyzszy szczyt Austrii, potozony w Wysokich Taurach. Doskonaty cel dla
o0sob, ktore nie maja zbyt wielu dni wolnych. Mimo niewysokich trudnosci
technicznych, wymagana jest ogolna sprawnost i brak strachu przez
ekspozycja. Swietna przygoda dla rozpoczynajacych przygode z Alpami.
Dodatkowa atrakcjg jest wspaniata kuchnia w Studlhutte.

Czas trwania wejscia: 2 dni (w tym nocleg w schronisku Studl).

Okres: maj-pazdziernik / Liczba uczestnikow: 2 osoby na przewodnika.

Drogi: Droga normalna przez lodowiec i gran wschodnia - ze schroniska Studl.
Studlgrat - potudniowo-zachodnia gran o trudnosciach lll-IV, dla bardziej
zaawansowanych uczestnikow, wytacznie w dobrych warunkach.

MATTERHORN (4478 m)

Jedna z najtrudniejszych gor w Europie. Wymagana dobra kondycja,
doswiadczenie i umiejetnos¢ sprawnego poruszania sie w skale i $niegu. Mimo
ogromnej popularnosci i pomocy technicznych na miejscu (liny, drabiny)
stanowi nadal bardzo powazne wyzwanie. Planujacym zdobycie Matterhornu
proponuje wczesniejsze dziatanie w Tatrach w celu doksztatcenia i
przygotowania sie pod wzgledem technicznym.

Czas trwania wejscia: 2 dni (w tym nocleg w schronisku).

Czas proponowanego pakietu: 5 dni, w tym 3 dni aklimatyzagji, z jednym
noclegiem w schronisku wysokogorskim oraz 2 dni przeznaczone na atak
szczytowy (z noclegiem w schronisku). Ewentualny jeden dzien dodatkowy
przeznaczony na wypadek niepogody. Podczas dni aklimatyzacyjnych -
zdobywamy okoliczne 4-tysieczniki masywu Alp Walijskich. Okres: lipiec-
sierpien. Liczba uczestnikow: 1 osoba na przewodnika.

Drogi:

e Gran Hornli - od strony szwajcarskiej (nocleg w Hornli Hut), najtatwiejsza, co
nie oznacza tatwa (trudnosc w skali taternickiej Il z migjscami V).

¢ Gran Lwa - od strony whoskiej (nocleg w schronisku Carrela).

e Trawers - wejscie od whoskiej, a zejscie na szwajcarska strone.

Wigcej pomystow znajdziesz na www.przewodnikwysokogorski.com.pl



https://przewodnikwysokogorski.com.pl/pl/oferta-przewodnik/

Dniestr
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CIESZ SIE WOLNOSCIA PODCZAS PODROZY

Szum wody, piekne widoki, stonce nad gtowa i caty sprzet w jednym plecaku. Podrozowanie nigdy nie byto tak lekkie
i przyjemne jak teraz. Zabierz ze sobg packraft i przygotuj sie na wyprawe petng przygod!

Co to jest packrafting? Trudno podac uniwersalng definicje packraftingu, poniewaz dla roznych grup ludzi oznacza cos
zupetnie innego. Dla jednych jest to forma podrozowania, w ktorej do plecaka oprocz sprzetu biwakowego pakujemy packraft
(tzn. maty dmuchany ponton] i dzieki niemu mozemy poruszac sie po rzekach, jeziorach, a nawet morzach. Dla drugich jest to
sport, ktory dostarcza masy adrenaliny na gorskich sptywach. Pakujemy wowczas caty sprzet do plecaka razem z packraftem i
wiostami i maszerujemy w gore rzeki, aby nastepnie pokonywac bardzo rwace odcinki rzek. Packrafty uzywane s3 rowniez
przez resorty stuzb sitowych, stuzby ratownicze, wedkarzy, hydrologow czy speleologow.

@)lumbia

Rutor: Marcin Zdybat

PINPACK


https://blueberry.clinic/
http://pinpack.eu/

0O T0 JEST
PACKRAFTING?

Packrafting pozwala cieszyc sie wolnoscig podczas podrozy,
nie jesteSmy ograniczeni woda, jesli chcemy dostac sie na
drugi brzeg. Gdy szukasz kawatka trawnika, by spedzi¢ noc
pod gwiazdami, gdzie nie ma ttumow turystow i setek
kioskow z pamigtkami, gdzie nikt cie nie przegoni, bo
tamiesz setki roznych zakazow, packraft w tym Ci pomoze.
Packrafting pozwala rowniez na spojrzenie na znane miejsca
z perspektywy wody, a wtedy nawet nasze wtasne miasto
wyglada zupetnie inaczej. Sptyw packraftem mozemy
Smiato potaczyc z wycieczka rowerowa, wtedy juz
korzystamy z urokow bikeraftingu. Przy takim potaczeniu
nawet duze odlegtosci nie s3 nam straszne, mozemy zabrac
wiecej wyzywienia, co pozwala nam na niezagladanie do
cywilizacji przez bardzo dtugi czas.

Produkujac packrafty od kilku lat, ale i organizujac wyprawy
packraftingowe, moge tez $miato stwierdzic, ze packrafting
rowniez UCZY i DBA 0 SRODOWISKO. Ludzie, ktorzy maja
mozliwos¢ zakosztowania takiej formy spedzania czasu
widza na wiasne oczy, jaki jest stan naszych rzek i jezior. Jak
wielki wptyw na otaczajaca nas przyrode mamy my sami.
Spedzajac czas w ten sposob mamy rowniez niewielki
negatywny wptyw na otaczajaca nas przyrode.

Nie potrzebujemy przewozic ciezkich bagazy naszymi
samochodami, wynajmowac przewodnikow z jeepami, aby nas
zawiezli we wskazane miejsce. Wystarczy samemu dojs¢ badz
dojechac pociggiem, autobusem lub rowerem. Wtedy nasza
podroz rozpoczyna sie, na dobrg sprawe, tuz za progiem naszego
domu. Taka forma podrozy ma jeszcze jeden wazny aspekt,
kosztuje nas utamek tego, co musielibysmy zaptacic za
zorganizowane wyjazdy czy wczasy all inclusive, a tym samym
mozemy pozwoli¢ sobie na czestsze eskapady.

GDYBYM MIAL PODSUMOWAE JEDNYM SEOWEM,
1 CZYM KOJARZY MI SIE PACKRAFTING. TO BYLOBY T0
SEOWO "NIEZALEZNOSG".

s
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DOSWIADGZENIE

| UMIEJETNOSCI

Doswiadczenie, jak i umiejetnosci zdobywamy przez cate zycie.
Kazdy sptyw uczy nas czegos nowego. Uprawiajac packrafting
mamy bezposredni kontakt z woda, a to jest Srodowisko, do
ktorego nalezy mie¢ WIELKI szacunek. Pracuje zawodowo w
Panstwowej Strazy Pozarnej na oddziale bojowym juz blisko 20
lat i od samego poczatku jestem rowniez cztonkiem SGRWN
(Specjalistyczna grupa ratownictwa wodno-nurkowego). Oprocz
codziennych zadan stawianych przed strazakami bardzo duzo
czasu spedzam w wodzie, nad wodg i pod nig. Przez te lata juz
setki razy bratem udziat w akcjach, w ktorych poszukiwalismy i
wydobywalismy zwtoki ludzi, ktorzy utoneli. | w tych ludzkich
tragediach gtownymi czynnikami sa alkohol i brawura. To bardzo
smutne, kiedy przekaz jest taki, ze woda zabija. Wystarczy troche
zdrowego rozsadku, wiedzy i prewencji, aby tego uniknac, a
mozemy cieszy¢ sie stanem niewazkosci w wodzie, prawie jak
kosmonauci. Packrafting jest wrecz ksigzkowym przyktadem na
to, ze mozna bezpiecznie spedzac czas na wodzie. Kiedy ptyne
korytem rzeki i cos mnie zaniepokoi moge wyjS¢ na brzeg
spakowac sprzet i dalej ruszyc piechota albo jesli pogorszy sie
pogoda, zacznie mocno wiac, to nie wyptywam na otwarty duzy
zbiornik, ale moge zmieni¢ plany i ten dzien przeznaczy¢ na
podroz rowerem. Na pierwsze sptywy wybierz sie z osobami
bardziej doswiadczonymi lub z instruktorem. Organizowane sg
tez kursy kajakarstwa, ktore pomoga nam zdobyé¢ podstawowe
umiejetnosci, Mozna wybrac sie takze z nami na sptyw
packraftingowy.

unajec

NA PIERWSZE SPLYWY
WYBIERZ SIE Z 0SOBAMI
BARDZIEJ DOSWIADGZONYMI
LUB Z INSTRUKTOREM.


https://blueberry.clinic/
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Kluczem do udanej podrozy, szczegolnie na poczatku, jest
stawianie sobie matych celow. Najlepiej rozpoczynac przygode z
packraftingiem od wypadow 1- lub 2-dniowych. Wtedy mozemy
zweryfikowaé, czy ilos¢ zabranych rzeczy jest odpowiednia (z
doswiadczenia moge podpowiedziec, ze na poczatku zabierzesz
duzo za duzo). Latwiej bedzie nam tez po jednym probnym dniu
przewidzied, ile jestesmy w stanie przeptynac i jak zaplanowac
kolejne podroze. Wazny jest sposob pakowania bagazu, aby
zapewnic sobie, cos suchego na nocleg.

GDZIE ZACZAG PRIYGODE
L PACKRAFTINGIEM?

To jest pytanie, ktore bardzo czesto jest nam zadawane. A
odpowiedz brzmi: wszedzie. Najczesciej doradzamy, aby
otworzy¢ mape regionu, gdzie mieszkasz i sprawdzi¢ miejsca,
gdzie przeptywa jakas rzeka lub znajduje sie jezioro. Wowczas
mozesz juz poszukac szczegotowych informacji w Internecie
na temat tego miejsca. Dowiesz sie wszystkiego, od klasy jej
czystosci, przez gtebokos¢, niebezpieczenstwa itp. Wtedy juz
tylko krok przed toba, aby wyptynac na “szerokie wody".
Zwracatem juz uwage, aby nie planowac pierwszych wypraw
zbyt forsownych. Z packraftem jest tak jak z nowym
motocyklem - najpierw trzeba go wyczuc i nauczy¢ sie nim
jezdzi¢. Packrafty tworzone sg z bardzo wytrzymatych,
elastycznych i niezwykle lekkich materiatow. Takie potaczenie
ma wiele zalet, ale sa tez i utrudnienia. Jedno z nich: nigdy nie
zostawiaj napompowanego packrafta na brzegu bez “opieki".

OTOWAC?

?"

Wystarczy podmuch wiatru, abys reszte podrozy spedzit
biegnac brzegiem rzeki i liczac na to, ze wiatr lub nurt odda Ci
twoja wiasnosc. Poczatkujacy packraftingowiec musi  tez
nauczyC sie wiostowania w tak lekkiej jednostce. Najczestszy

btad na poczatku to delikatne skrecanie bioder podczas
wiostowania, a to juz wystarczy, aby packraft myszkowat.

SPRIET

Jezeli chcesz packraftingu, najprosciej jest skorzystac z naszej
wypozyczalni. Wypozyczamy na tak zwany .dtugi weekend,
wszystko wysytamy kurierem pod wskazany adres, a kosztuje takie
wypozyczenie 150 zt. Jezeli packrafting ci sie spodoba i bedziesz
chciat kupic u nas sprzet, to cene wypozyczenia odliczamy od
ceny packrafta. Obecnie mamy do wyboru trzy modele, jesli
potrzebujesz aby pomac ci w wyborze to skontaktuj sie z nami.

SPORT INDYWIDUALNY
GZY GRUPOWY?

Wszystko zalezy od tego, czego szukasz. Jedni w packraftingu
szukajg wihasnie samotnosci, inni jezdza na sptyw tylko ze
znajomymi  lub  partnerem. W  Polsce  eventow
packraftingowych jest jeszcze niewiele, ale juz ludzie zaczynajg
sie organizowac i szukac sobie towarzyszy do sptywow. My tez
czasami takie sptywy organizujemy, czesto w potaczeniu z
kursem samoratowania, ptywania na WW (white whater) czy
bushcraftu.
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JEDEN Z NIELICZNYCH P£ASKICH BIEGOW W S£tOWENI|

50 KM, 75 KM, 100 KM

TRASA WSZYSTKICH DYSTANSOW PROWADZI WZDtUZ ZIMNYCH RZEK
HUBEL]) | VIPAVA PO 5-KILOMETROWE] PETLI.

DO WYBORU DYSTANSE 50 KM, 75 KM, 100 KM,
KTORE MOZNA POKONAC SOLO LUB W SZTAFECIE.

www.100obmrzlireki.si


http://www.100obmrzlireki.si/

KOSZULKI
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‘Lekka, dobrze dopasowana i oddychajaca”. To pierwsza odpowiedz w przeprowadzone;
przez nas mini-ankiecie internetowej, w ktorej zadalismy pytanie ,Jaka powinna by¢
koszulka biegowa?". Po kilku kolejnych odpowiedziach juz byto wiadomo, ze w pierwszej
kolejnosci przy wyborze koszulki zwracamy uwage na materiat, z ktorego jest wykonana.
Powinien byc: , Miekki, z filtrem UV, minimum 40", ,,0ddychajacy, miekki, przewiewny”, no i
oczywiscie ,Milutki”.

Niemnigj istotny jest kroj koszulki, ktory powinien byc ,,odpowiedni”. Dla jednych oznacza to,
ze koszulka ma byc ,,Dobrze dopasowana i nie obcierac”, ,Ma miec ptaskie szwy” albo wrecz
byc ,Kompresyjna”. Dla innych odpowiedni to kroj luzny i nie przylegajacy do ciata, w zaden
sposob nie krepujacy ruchow. ,Jak na lato, to koniecznie z suwakiem”. W kazdym jednak
przypadku koszulka powinna by¢ ,Wygodna”. No i oczywiscie miec fajny design. ,Kolor?
Niewazne, byle zarowa”, ,Kolorowa, Smieszna grafika”. Oczywiscie wazna jest rowniez dla
wszystkich jakosc i cena.

Z tymi wiadomosciami zabralismy sie do przegladu i letnich testow. Warto nadmienic, ze
pogoda zafundowata nam wrecz wysmienite warunki - w koncu koszulki na lato najlepiej
testowac w letniej temperaturze, przekraczajacej 30°C :)

W przegladzie prezentujemy - w kolejnosci alfabetycznej - koszulki i singlety marek:

ATTIQ
COLUMBIA MONTRAIL (WERSJA DAMSKA I MESKA)
DYNAFIT
SALOMON
SPORT HG (WERSJA DAMSKA | MESKA)
THE NORTH FACE
RONHILL

Dodatkowo, kilka marek zdecydowato, ze ich biegowe koszulki bedzie nam sie lepiej
testowato w potaczeniu ze spodenkami, a jedna, ze i czapka do kompletu jest potrzebna.

Testerami byli: Monika, noszaca zazwyczaj koszulki S/M i spodenki M oraz Andrzej, noszacy
koszulki M, a spodenki - jako ze lubi luzniejsze - to wybiera L.
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-ATTIQ

BOKSERKA TITANIUM LIME

CENA: 79 1t

Techniczna  koszulka ~ biegowa  typu  singlet/bokserka
wyprodukowana zostata z materiatu z gestymi przeplotami
cieniutkich wtokien Dry Quick. Co to oznacza dla biegacza? Przede
wszystkim to, ze to wtasnie owe witokna skorze ,ubranej” w
bokserke pozwalaja oddychac oraz zapewniaja
doskonata klimatyzacje podczas wysitku oraz szybkie schniecie.
Dodatkowo koszulka zostata wyposazona w siatkowe panele pod
pachami, ktore przyspieszaja odprowadzanie wilgoci.

Istnieje mozliwos¢ zamowienia koszulki z wtasna grafika. W tym
celu nalezy skorzystac¢ z szablonow dostepnych na www.attig.net.

Klasyczny singlet, czyli koszulka na ramigczkach o dopasowanym kroju. Bokserka w
rozmiarze M, ktora testowatem jest dobrze dopasowana, przylegajaca, ale nie za bardzo

obcista - w sam raz, by czuc sie komfortowo i nie eksponowac moich mankamentow
figury czy braku rzezby.

MATERIAL

Miekki, mity w dotyku. Swoja zwartg strukturg sprawia wrazenie grubego, jednak jest
przewiewny i dobrze odprowadzajacy pot. Schnie szybko i nie chtonie nieprzyjemnych
zapachow.

0GOLNE WRAZENIA

* Gdy zaktadatem te bokserke po raz pierwszy zastanawiatem sie, czy nie jest za
gruba. W trakcie biegania okazato sie, ze obawy te sg bezpodstawne. W singlecie
biega sie komfortowo, nawet wtedy, gdy jest bardzo goraco.

* Materiat, z ktorego uszyty jest singlet jest przewiewny, a to, ze jest lekko Sliski
dawato mi poczucie lekkiego chtodu.

* Dodatkowy komfort zapewniaja siateczkowe panele po bokach koszulki.

* Wrazenia estetyczne pozytywne - koszulka jest tadna, kolorowa, ale nie zarowiasta.




ATTIQ-

ULTRALEKKIE SPODENKI TITANIUM

CENA: 69 It

Ultra lekkie (70 g) spodenki biegowe z siatkowymi szortami
wewnetrznymi to propozycja dla biegaczy lubiacych minimalizm w
odziezy biegowej.

Wykonane zostaty z materiatu o specjalnej strukturze,
ktory gwarantuje bardzo dobra oddychalnosé¢ oraz szybkie
odprowadzanie wilgoci. Dzieki temu zminimalizowano mozliwos¢
przyklejania sie spodenek do ciata.

Odprowadzanie wilgoci wspomaga system otworow (system PRO-
RESPIRE), zlokalizowanych w tylnych czesciach nogawek.
Komfort uzytkowania zapewniaja - elastyczny pas z gumka,
regularny kroj i luzne nogawki z rozporkami z boku.

Subiektywnie oceniam kroj jako dopasowany (zamawiam spodenki L, zeby byty troche

za duze - tak lubie), chociaz w zaden sposob nie krepujacy ruchow. Nogawki z
rozcieciami po bokach.

MATERIAL

Bardzo lekki materiat, mity i przyjemny w dotyku. Wewnetrzne spodenki wykonane z
siateczki.

0GOLNE WRAZENIA

* Spodenki - podobnie jak koszulka - wchodza w sktad nowej trailowej kolekgji
Titanium.

* Spodenki - moge tak powiedziec - zmienity moje spojrzenie na spodenki biegowe.
Gdy zatozytem je pierwszy raz, obawiatem sie kompletnej klapy. Jak na moje
standardy byty zbyt dopasowane /jak wspominatem we wstepie, lubie lekko za
duze spodenki, ktore mozna sciggnac sznureczkiem w pasie/ i na dodatek konczyty
sie bardziej w okolicy bioder niz wysoko w pasie. W zasadzie juz po pierwszym
bieganiu przestatem to zauwazac, a teraz moge juz Smiato powiedziec, ze bardzo je
polubitem. Za co? Za bardzo przyjemny, miekki i nie klejacy sie nawet do mokrej
skory materiat, za pewien dobrze pojety minimalizm - prosty kroj, jedna mata
wewnetrzna kieszonka.

o (atosc kompletu dopetnia czapeczka kolorystyka nawiazujaca do koszulki i w
wiekszosci uszyta z tego samego materiatu, co singlet. Czapka jest lekka, posiada
miekki daszek, dzieki czemu mozna ja zwinac i schowac nawet w niewielkiej
kieszonce. Dobrze chroni od stonca i odprowadza pot. Wystepuje w jednym
uniwersalnym rozmiarze, a do regulacji stuzy gumka ze stoperem. Jesli chodzi o
czapki, to dla mnie wazna jest tez stylowa ;J, ktora docenia tez wielu biegaczy, a
ktora przejawia sie podniesionym daszkiem, ktory czesto widac na biegowych
Sciezkach, no i na Instagramie :)




— GOLUMBIA MONTRAIL  —
TITAN ULTRA™ 11 SHORT SLEEVE

CENA: 199,90 It

Nowa wersja bestsellerowej koszulki biegowej Titan Ultra™, do ktorej dodano
wiecej przewiewnych paneli.

Koszulka wykonana zostata z szybkoschnacego i oddychajgcego materiatu
poliestrowego. Materiat gtowny zawiera domieszke elastanu. Pod pachami
znajduije sie siateczka w catosci wykonana z poliestru.

Technologia Omni-Freeze Zero™ zamienia ciepto w zimno. Koszulka zaczyna
chtodzi¢, gdy robi sie goraco.

Technologia ~ Omni-Wick™  odpowiedzialna jest za  btyskawiczne
odprowadzanie wilgoci. Pot wytwarzany w trakcie ruchu jest szybko
odparowywany i koszulka pozostaje sucha.

Titan Ultra™ Il Short Sleeve Shirt posiada antybakteryjng powtoke, ktora
ogranicza wytwarzanie sie przykrego zapachu. Koszulka ma przedtuzany tyt
oraz elementy odblaskowe.

Koszulka o bardzo luznym kroju z przedtuzonym tytem, reglanowymi rekawami oraz
wstawkami pod pachami z siateczki.

MATERIAL

Materiat miekki i niezwykle przyjemny w dotyku. W koszulce zastosowano materiaty o
dwoch roznych strukturach - bardziej zwarta struktura na przodzie, plecach i
rekawkach, nieco bardziej siateczkoowa na gornej czesci plecow oraz na panelach pod
pachami. Oba materiaty s3 rozciagliwe.

0GOLNE WRAZENIA

* Pierwsze wrazenie? Lekka, przewiewna, klasyczna w kroju koszulka, ktorej po

natozeniu w ogdle nie czujemy na ciele.

® W kroju koszulek biegowych zwracam uwage na sposob wszycia rekawow. W
przypadku tej koszulki rekawy s reglanowe, a wiec idealne. Nic nie obciera, nic nie
uwiera pod pachami.

* Koszulka nie powoduje obtar¢ rowniez z innego, waznego powodu - ma ptaskie
szwy, ktore taczg poszczegdlne panele koszulki.

* Dodatkowa przewiewnos¢ podczas biegu zapewnia luzny kroj koszulki. Chociaz tutaj
warto zwroci¢ uwage na rozmiarowke. W przypadku wiekszosci koszulek wybieram
rozmiar S/M. W tym przypadku padto na rozmiar M, ktory jest jednak nieco duzy -
moze nawet koszulka nie jest za duza, ale nieco dla mnie za dtuga.

¢ Koszulka w przyjemnym morsko-zielonym kolorze z subtelnym logowaniem.




COLUMBIA MONTRAIL—
TITAN ULTRA SKORT

CENA: 249,90 It

Columbia Titan Ultra Skort to potaczenie funkcjonalnych i dopasowanych
legginsow z lekka, idealnie uktadajaca sie spodniczka.

W spodniczce zastosowano dwie technologie - Omni-Freeze Zero™ oraz
Omni-Wick™.

Technologia Omni-Freeze Zero™ zamienia ciepto w zimno - kiedy zaczyna
robic sie goraco, "uruchamiajg sie” whasciwosci chtodzace materiatu.

Technologia Omni-Wick™ odpowiedzialna jest za btyskawiczne odprowadzanie
wilgoci. Pot wytwarzany w trakcie ruchu jest szybko odparowywany i spodenki
pozostaja suche.

Spodniczka biegowa - wykonczona szerokim pasem (w Srodku pasa gumal - potaczona
jest ze spodenkami. Zewnetrzna spodniczka nie opina zbytnio bioder, ale fadnie sie na
nich uktada. Spodenki wewnetrzne s3 dopasowane, ale nie mocno obciskajace. Z tytu

wewnetrzna piytka kieszonka na zamek. Zarowno spodniczka, jak i wewnetrzne
spodenki maja ptaskie szwy.

MATERIAL

Materiat, z ktorego uszyta jest spodniczka jest lekki, Sliski i delikatnie rozciagliwy.
Materiat wewnetrznych spodenek jest elastyczny, ale nie nadmiernie uciskajacy uda.
Struktura materiatu z delikatnymi, malutkimi otworkami, zapewniajacymi wentylacje.

0GOLNE WRAZENIA

* Wykonczenie spodniczki w pasie moze nie jest najwazniejszym elementem catosci,
prawda jest jednak taka, ze jezeli owo wykonczenie zbytnio uciska, to tracimy cata
przyjemnosC z biegania. W tym przypadku nic nie uciska, bo szeroka guma
"zamknieta” w pasie idealnie przylega, a nie wrzyna sie w ciato.

* Materiat jest delikatny, minimalnie rozciagliwy i ma ciekawy motyw graficzny -
potaczenie drobnych jasnoszarych, ciemnoszarych i czarnych krotkich kreseczek,
przypominajacych krawiecka fastryge. Dostepna jest rowniez wersja kolorystyczna
niebieska, gdyby ktos nie przepadat za szaro-czarnymi stonowanymi kolorami.

* Wydawac by sie mogto, ze jakby nie byto podwojny stroj - spodniczka potaczona ze
spodenkami - to nie najlepszy pomyst na upalne dni. Ale uwaga.. wspomniane
powyzej technologie dziataja, nawet jezeli nie jestesmy w stanie zapamietac ich
nazw :J Wewnetrzne spodenki przyjemnie przylegaja do ciata, ale go nie uciskaja
zbyt mocno. Dla mnie to duzy plus.




— GOLUMBIA MONTRAIL
KOSZULKA F.K.TII

CENA: 299,90 It

FKT Il to funkcjonalna koszulka wykonana z materiatu
odprowadzajacego wilgoc.

Zastosowano w niej technologie Omni-Freeze® ZERO - polimerowe
pierscienie w materiale "aktywuja" chtodzenie w momencie zetkniecia
sie z potem.

Tkanina poliestrowa w technologii Omni-WickTM pozwala na szybkie
odprowadzanie wilgoci i jej sprawniejsze odparowywanie.

Dzieki filtrowi przeciwstonecznemu LSF 50 blokowane sg promienie UV,
srebrne kropki odbijaja lub kierujg promienie stoneczne z dala od ciata.

Koszulka w rozmiarze M nie jest zbyt dopasowana, ma swobodny kroj, ale tez nie mam
poczucia, ze jest zbyt luzna. Mozna powiedzie¢, ze jest to klasyczna koszulka z

reglanowymi rekawami, niskim kotnierzykiem, ktory chroni kark oraz suwakiem pod
szyja dla poprawy wentylacj.

MATERIAL

Gdy wezmiemy koszulke do reki od razu wyczuwamy duze roznice pomiedzy tym jak
wyglada materiat koszulki na zewnatrz a jak wewnatrz. Miatem wrazenie, ze materiat
od zewnatrz jest pokryty impregnatem czy tez warstwa czegos sliskiego. Gdy
wpatrzymy sie w strukture materiatu, jego zewnetrzna czes¢ ma tez dodatkowo
wplecione srebrne nitki. Natomiast wewnetrzna czes¢ jest bardzo miekka i mita w
dotyku. Wyglada to tak jakby warstwa zewnetrzna miata nas chroni¢ od stonca, a
wewnetrzna - ta blisko skory - dobrze odprowadzac wilgoc.

0GOLNE WRAZENIA

® Podczas biegania, gdy nie myslimy juz o wszystkich zastosowanych technologiach,
FKT. Il okazuje sie bardzo przyjemna koszulka, przewiewna, a czasem wrecz
chtodzaca (przynajmniej miatem takie wrazenie).

* Podczas biegania - szczegdlnie w te upalne dni - wyjatkowo czesto uzywatem
suwaka, ktorego rozpiecie umozliwia dodatkowa wentylacje.

e Jako ciekawostke moge dodac, ze biegatem w koszulce w kolorze deep lagoon,
ktora wyglada po prostu na niebieska czy btekitna, a gdy przyjrzymy sie z bliska
mamy splot czarnych, srebrnych i btekitnych nitek.



—— GOLUMBIA MONTRAIL—
SPODENKI F.K.T.

CENA: 169 1t

FKT™ Short sg szybkoschnace dzieki systemowi Omni-Wick™. W ubraniach
Omni-Wick™ wilgo¢ jest szybko odprowadzana ze skory w gtab tkaniny.
Nastepnie dociera na powierzchnie tkaniny, skad szybko odparowuje. Ten
proces odprowadzania wilgoci i jej odparowywania zapewnia poczucie chtodu i
suchosci.

Dodatkowo spodenki chronione sa przez Omni-Shade™ na poziomie UPF 40,
ktory zapobiega blaknieciu tkaniny.

Z tytu, na pasku, umieszczono matg kieszonke zasuwang na zamek. Talia jest
elastyczna i dodatkowo posiada regulowany troczek dla lepszego dopasowania.

Tym razem spodenki L okazaty sie luzne, nawet bardzo, czyli takie jak lubie. Fason
klasyczny, z duzymi rozcieciami po bokach.

MATERIAL

Przyjemny w dotyku, przewiewny. Wewnetrzne spodenki z miekkiego siatkowego
materiatu.

0GOLNE WRAZENIA

e Spodenki w rozmiarze L okazaty sie minimalnie wieksze od moich ,wzorcowych
eLek”, ale jako ze lubie luzny kroj spodenek, to po odpowiednim dopasowaniu
sznureczkiem w pasie byto wszystko ok, nawet podczas dtugiego biegania.

* Spodenki F.K.T. to wygodne, dobrze wentylowane czarne klasyki.

* Warto wspomniec, ze spodenki posiadaja kieszonke na klucze czy zele. Srednie]
wielkosci smartfon miesci sie ,na styk”.




DYNAFIT

KOSZULKA DYNAFIT
VERTICAL 2

CENA: 219,90 It

Koszulka - o klasycznym i dopasowany kroju - do biegania Dynafit Vertical 2.0
S/S Tee wykonana jest z lekkiego, szybkoschnacego materiatu.

Przewiewny kroj zapewnia ciatu maksymalny komfort w nawet najbardziej
upalne dni. Ptaskie szwy podwyzszajg wygode uzytkowania i minimalizuja
ryzyko obtarc

Koszulka ma odblaskowe detale.

KROJ

Koszulka o klasycznym kroju z bocznymi panelami po pachami.

MATERIAL

Przyjemny, mity w dotyku materiat o ciekawej strukturze. Gdy spojrzymy pod Swiatto,
wyglada jak drobna siateczka, a gdy mamy go na sobie nie jest przeswitujacy. Dzieki
takiej konstrukcji mamy przewiewny materiat. Piszac o materiale chciatbym tez
wspomnie¢ o technologii Polygiene, ktora redukuje zatrzymywanie nieprzyjemnych
zapachow. Bytem zdziwiony, ale nawet po kilku dniach uzytkowania koszulka nie
wydzielata nieprzyjemnych zapachow ,po biegowych”, jak to czasem bywa.

UGULNE WRAZENIA

Koszulka, ktorg polubitem od pierwszego zatozenia za lekkosc i przewiewnosé, a co
za tym idzie za przyjemnos¢ w niej biegania. To koszulka, ktora zaktadasz i

zapominasz, ze masz co$ na sobie.

* Moj model jest szary i ma pomaranczowe wstawki, plus dodatkowo odblaskowe
elementy. Dostepne s3 rowniez inne wersje kolorystyczne: jaskrawo-zielony z
niebieskim oraz czerwono-pomaranczowy z niebieskim.

* Dodatkowy plus za ptaskie szwy.




DYNAFIT-

SPODENKI VERT 2 CAMO

CENA:269 2t

Krotkie techniczne spodenki biegowe uszyte z oddychajacego poliestru,
ktorego szybkoschnace wtasciwosci ogranicza ryzyko przegrzania.

Luzny, sportowy kroj zapewnia swobode ruchow. Stabilnos¢ spodenek na
ciele zapewnia elastyczny pas biodrowy.

Spodenki majg wewnetrzng wktadke wykonang z lekkiej i przewiewnej
siateczki.

Wyposazone w dwie siateczkowe kieszonki po bokach oraz jedna tylna
kieszonke z zamkiem.

Trailowe spodenki o luznym kroju, z rozcieciami na bokach nogawek. W tym przypadku
rozmiar L jak dla mnie byt w sam raz.

MATERIAL

Miekki, lekki, szybkoschnacy poliester. Przyjemny, jedwabisty w dotyku. Wewnetrzne
spodenki wykonane z miekkiego siateczkowego materiatu.

0GOLNE WRAZENIA

* W spodenkach Vert 2 - tak jak w innych testowanych modelach - biegato mi sie
dobrze. Moze od pewnego poziomu nie robi sie juz ztych spodenek?

* Nie sprawiaja wrazenia ani za matych ani za duzych, sa dobrze dopasowane i lekko
luzne. Za dobre dopasowanie odpowiada szeroki elastyczny pas, ktory ma tez
sznureczki dla lepszej reguladji.

e Jedli chodzi o wyglad, to tez moge powiedziec, ze jest klasyczny, no prawie, bo
pomimo szarego koloru spodenki majg czarne graficzne nadruki, ktore tworza
rodzaj kamuflazu, co na pewno wyrdznia je sposrod czarnych czy szarych klasykow.
Tak jak koszulka maja tez pomaranczowe dodatki.
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~SALOMON

S/LAB SENSE TEE

Cena: 389 1t

Niezwykle lekka (40 g) i przewiewna o luznym kroju koszulka z materiatu
szybko odprowadzajacego wilgo¢ i zapewniajacego ochrone przed
nieprzyjemnymi zapachami. Mankiety zabezpieczajace przed otarciami.

Koszulka w rozmiarze M, ktora testowatem jest dobrze dopasowana, lekko przylega do
ciata, ale nie jest obcista i nie krepuje ruchow.

MATERIAL

Przewiewny i bardzo lekki poliester, ktory w dotyku jest jedwabisty, miekki i przyjemny.
Struktura materiatu sprawia, ze jest on lekko przeswitujacy, co dodaje wrazenia
zwiewnosci. Dodatkowo na klatce piersiowej koszulka ma mate otworki wyciete
laserowo zwiekszajgce przewiewnosc.

GGULNE WRAZENIA

Do koszulki z serii S/LAB podchodzitem z pewnym oniesmieleniem. Jednoznacznie
kojarzy mi sie bowiem z takimi gwiazdami, jak Kilian Jornet czy Barttomigj
Przedwojewski. NieSmiatos¢ zaczeta mijac w chwili, gdy wzigtem ja do reki i
poczutem jak bardzo jest lekka i delikatna w dotyku. Wtedy tez pojawito sie
zaciekawienie jak sie w niej biega. | oczywiscie biega sie w niej bardzo przyjemnie,
ma sie poczucie lekkosci, mitego dotyku i przewiewnosci.

* QOprocz zaawansowanych technologii koszulka fajnie tez wyglada. Testowana przeze
mnie jest biata z czarnymi wstawkami z przodu i na rekawach, do tego oczywiscie
logo S/LAB i duzy napis Salomon na dole koszulki.

* Warto tez wspomniec o tym, ze jest to najlzejsza z testowanych koszulek i wazy
tylko 40 g.

* Na koncu chciatem rowniez wspomniec o jednym drobnym, a wiele znaczacym
elemencie, a mianowicie zestaw metek, jakie spotykamy prawie w kazdej koszulce
Sense nie jest wszyty w koszulke, a tylko przyfastrygowany. Dzieki temu szybko
mozemy sie ich pozby¢ bez pozostawiania sladow na koszulce. To dla mnie wazne,
poniewaz prawie we wszystkich koszulkach mozolnie odcinam wszystkie metki.

“rry,

.LAB



SALOMON -

LEGGINSY S/LAB NSO MID

CENA: 629 It

Lekkie (80 g) i zaawansowane legginsy do biegania z aktywng technologia
NSO Self Activated Energy. NSO ACTIVE to wyjatkowe rozwigzanie
polegajace na faczeniu czastek tlenku mineralnego we wstawki, ktore lepiej
zwracaja energie do ciata. Wstawki te umieszczono w najwazniejszych
miejscach. Poprawiajg napiecie miesniowe i regeneracje.

Wstawki z tlenku mineralnego zwracajg energie do ciata i aktywujg
przeptyw energii, poprawiajac napiecie miesniowe, rownowage komorkowa
i regeneracje nawet podczas wysitku.

Materiat 37.5® bardzo szybko schnie i w naturalny sposdb chroni przed
powstawaniem nieprzyjemnych zapachow.

Legginsy te wchodza w sktad systemu S/LAB Modular. Mozna dowolnie
taczyc je z pasem i zewnetrznymi spodenkami S/LAB.

KROJ

Legginsy za kolano, mocno dopasowane do ciata.

MATERIAL

Lekki, szybkoschnacy, bardzo rozciagliwy (w czterech kierunkach) materiat dobrze
dopasowujacy sie do ciata.

0GOLNE WRAZENIA

* legginsy sa elementem S/LAB Modular, co znaczy, ze mozna faczyC je z
zewnetrznymi spodenkami i pasem. Na potrzeby testow biegatem w samych
legginsach.

* Materiat dobrze dopasowuje sie do ciata, przylega, ale nie uciska.

* Legginsy dobrze odprowadzajg wilgoc i s3 przyjemne w dotyku.

* Po bokach mamy dwie dosyc pojemne elastyczne kieszonki, ktore pomieszcza
drobiazgi czy zele, a nawet Sredniego smartfona czy maty softflask.
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~SPORTHG

KOSZULKA HG SHARP/ MESKA

CENA: 169 1t

Sktad koszulki to w 83% Climatherm®, czyli zmodyfikowany poliester
SportHG i opatentowany przez Needful, SL i to wtasnie on jest odpowiedzialny
za wiele zalet koszulek. Kazda przedza Climatherm® sktada sie z
kilkudziesieciu pustych mikrowtokien, ktore tworza warstwe powietrza
odpowiedzialna za pomoc w termoregulacji ciata. Jego parametry techniczne
sprawiaja, ze jest superabsorbentem, a zabiegi, ktorym poddawany jest przed
przygotowaniem, czynig go antybakteryjnym, przeciwzapachowym i
chronigcym przed promieniowaniem UVA.

Tkanina, oprocz tego, ze zawiera wszystkie te cechy, jest miekka i wygodna, a
jej wiasciwosci dodatkowo zwiekszaja bezszwowe taczenia, dzieki czemu

Climatherm® moze by¢ uwazany za druga skore.

W koszulce zastosowano wiokna weglowe (2%), ktore ma miedzy innymi
wptyw na krazenie.

Dtuzsze rekawki zapobiegajace ocieraniu pod pachami.

KROJ

Koszulka jest mocno dopasowana i przylega do ciata, co podkresla figure biegacza.

MATERIAL

Materiat jest miekki i przyjemny w dotyku oraz bardzo elastyczny, co powoduje, ze
dobrze dopasowuije sie do ciata. Gdy przypatrzymy sie dzianinie, z ktorej jest wykonana
widzimy, ze ma rozne struktury splotu, tak by poprawic oddychalnosc.

0GOLNE WRAZENIA

* 7 wygladu i sposobu wykonania koszulka HG Sharp przypomina bielizne termiczna,
ktora jest dobrze dopasowana do ciata. Przylega do ciata, ale nie uciska. Podczas
biegania nie czutem, by krepowata ruchy czy byta niewygodna.

e Materiat pomimo tego, ze sprawia wrazenie dosyc gestej dzianiny jest przewiewny,
dobrze oddycha i schnie.

e Jesli chodzi o wykonanie koszulki, to gtowny korpus wykonany jest bezszwowo,
jedyne szwy (ptaskiel, jakie mamy sa przy rekawkach. Testowatem koszulke w
kolorze niebieskim z wyrazistymi elementami graficznymi.

Koszulka nie posiada metek, co dla mnie jest duzym plusem.




SPORT HG -

KOSZULKA HG SHARP / DAMSKA

CENA: 169 1t

Sktad koszulki to w 83% Climatherm®, czyli zmodyfikowany poliester SportHG
i opatentowany przez Needful, SL i to wtasnie on jest odpowiedzialny za wiele
zalet koszulek. Kazda przedza Climatherm® sktada sie z kilkudziesieciu
pustych mikrowtokien, ktore tworza warstwe powietrza odpowiedzialng za
pomoc w termoregulacji ciata. Jego parametry techniczne sprawiaja, ze jest
superabsorbentem, a zabiegi, ktorym poddawany jest przed przygotowaniem,
czynia go antybakteryjnym, przeciwzapachowym i chronigcym przed
promieniowaniem UVA.

Tkanina, oprocz tego, ze zawiera wszystkie te cechy, jest miekka i wygodna, a
jej wiasciwosci dodatkowo zwiekszaja bezszwowe taczenia, dzieki czemu
Climatherm® moze by¢ uwazany za druga skore. W koszulce zastosowano
wiokna weglowe (2%), ktore ma miedzy innymi wptyw na krazenie.

Dtuzsze rekawki zapobiegajace ocieraniu pod pachami.

KROJ

Mocno dopasowany, przylegajacy do ciata, ale nie uciskajacy.

MATERIAL

Miekki i delikatny, o mocnym spolcie, z cienszymi elementami w miejscach, w ktorych
potrzebna jest wieksza wentylacja.

0GOLNE WRAZENIA

* Na pierwszy rzut oka koszulka sprawia wrazenie, ze nie przepuszcza powietrza. Nic
bardziej mylnego. Idealnie odprowadza wilgoc na zewnatrz i nawet kiedy biegatam
w niej podczas upalnych dni nie miatam poczucia, ze od potu jest mokra.

* Warto wspomnie¢ o tym, ze materiat jest antybakteryjny i przeciwzapachowy. |
rzeczywiscie znajduje to potwierdzenie w uzytkowaniu. Koszulka "wytrzymuje” kilka
dni bez prania, co nie znaczy, ze nie wymaga prania w ogole :) W tym momencie
warto wspomniec, ze pierze sie idealnie zarowno w pralce (tryb sportowy), jak i
recznie.

¢ Niektorym moze przeszkadzac zbyt dopasowany i przylegajacy do ciata - jak w
odziezy kompresyjnej - kroj. Koszulka rzeczywiscie opina nasze ciato, jednak juz po
chwili przestajemy zupetnie o tym myslec. Koszulka staje sie nasza druga skora. Nie
uciska, nie uwiera.

® Duzym plusem jest dekolt w serek, poniewaz nie mamy wtedy poczucia uciskania
pod szyja.

® Przy wyborze koszulki warto zwrdcic uwage na rozmiarowke. W zaleznosci od
modelu i marki koszulki biegam w koszulkach rozmiaru S/M, w tym przypadku

musiatam wybrac rozmiar L.




~THE NORTH FAGE —

KOSZULKA AMBITION TANK

CENA: 149 1t

Wytrzymaty top, ktory Swietnie sprawdzi sie podczas intensywnych
outdoorowych wypraw, jak i podczas biegania.

Siatkowe wstawki pod pachami i na plecach zapewniaja uczucie chtodu, a
ochrona przeciwstoneczna z filtrem 30 zabezpiecza przed promieniami

stonca.

Technologia FlashDry™ sprawia, ze koszulka jest niezwykle wytrzymata, a
zarazem zapewnia uczucie suchosci.

Odblaskowe logotypy.

Kolor testowanej koszuli z przysztej kolekeji wiosna/ lato 2020

Koszulka na ramigczkach, czyli tzw. singlet. W rozmiarze M jak dla mnie jest w sam raz -
mamy w niej przyjemne poczucie luzu.

MATERIAL

Materiat jest miekki i przyjemny w dotyku (tak pisatem o wiekszosci koszulek], w tym
przypadku musze wiec dodac ,bardzo” przyjemny i miekki.

0GOLNE WRAZENIA

* Jako ze dotychczas nie miatem okazji uzywac biegowej odziezy TNF, tym bardziej
bytem ciekaw tej koszulki. Z wygladu to zwykta i niepozorna koszulka na
ramigczkach. Do tego niezbyt rzucajacy sie w oczy granatowy kolor. Catos¢ w
pierwszej chwili nie robi wielkiego wrazenia. Jak dla mnie jednak koszulka jest
odkryciem tego przegladu. Bardzo polubitem jej wyjatkowo przyjemny w dotyku
materiat, ktory po zatozeniu i w trakcie biegania daje poczucie przewiewnosci i
lekkosci.

e Jesli miatbym podsumowac jednym zdaniem, to dla mnie Ambition Tank jest
prosta, niepozorng, ale bardzo komfortowa i przyjemna w uzyciu koszulka.

* Koszulka w kolorze granatowym/ciemnoniebieskim bedzie dostepny w kolekcji The
North Face wiosna /lato 2020




RONHILL -

INFINITY MARATHON §S TEE

CENA:210 It

Ronhill Infinity Marathon Tee to damska koszulka biegowa wykonana z
miekkiego i elastycznego materiatu  nie  powodujacego  otarc.
Dodatkowym atutem jest brak szwow oraz brak metek.

Tkana konstrukcja materiatu pozwala przyspieszyc i poprawi¢ cyrkulacje
powietrza miedzy koszulka-ciatem- a Srodowiskiem zewnetrznym, przez
co jest niezwykle komfortowa nawet w najwieksze upaty. Koszulka jest
szybkoschnaca i doskonale oddycha.

Koszulka ma elementy odblaskowe

KROJ

Kroj koszulki jest lekko dopasowany z reglanowymi rekawami. Na dole przejscie w
delikatny Sciggacz o pionowym splocie materiatu. Koszulka jest bezszwowa, jedyne
ptaskie szwy znajdujg sie przy potaczeniu rekawow z przodem i tytem koszulki. Przy
dekolcie delikatny waski sciggacz.

MATERIAL

Materiat typu messh jest bardzo miekki i mocno rozciggliwy. Dodatkowy wyrdznik to
kolor materiatu - od gory jednolity morsko-turkusowy przechodzacy w dot w melanz z
ciemno zielonym.

0GOLNE WRAZENIA

* Pierwsze wrazenie? Swietna kolorystykal Oczywiscie jezeli ktos lubi takie kolory :)
Dodatkowo, duzy plus za melanzowa tkanine.

* Koszulka jest niezwykle przyjemna i delikatna w dotyku. Wrazenie delikatnosci i
przyjemnosci pozostaje z nami na dtuzej, poniewaz doktadnie takie same odczucia
miatam w trakcie biegu. Ta przyjemnosc i delikatnos¢ wynika po pierwze z kroju
koszulki - duzy plus za to, ze tyt i przod koszulki sg bezszwowe oraz kolejny plus za
reglanowe rekawy nie uciskajace pod pachami. Drugim czynnikiem, ktory ma wptyw
na takie odczucia ma rodzaj i jakos¢ materiatu.

* Fajny kroj - ani nie jest zbyt luzna, ani zbyt przylegajaca i opinajaca. Po prostu w sam
raz. W koncu trafitam idelany rozmiar S/M. Moze wiasnie dlatego, ze jest
rozmiarem posrednim?
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YOU'RE FINE... THIS IS FINE...
EVERYTHING IS FINE...

KEEP MOVING!

Monika Bartnik: Ultra Trail Mount Fuji 100 miles, Western
States 100 miles, Tahoe 200 Endurance Run 200 miles. To
tylko kilka biegow, w ktorych bytas 1. kobieta na mecie w
2018 r. W tym roku stanetas juz na podium m.in. Tarawera
Ultras 100K w Nowej Zelandii, MIUT 11S km w Portugalii.
Wiekszos¢ dystansow, ktore pokonujesz na zawodach to
trasy powyzej 100 km. Kiedy odkrytas dla siebie swiat
biegow ultra?

Courtney Dauwalter: Swoje pierwsze 50 km zrobitam w 2011
roku. Zakochatam sie wtedy w bieganiu po szlakach, spedzaniu
catych dni w plenerze. Od tamtej pory jestem uzalezniona od
szukania coraz dtuzszych dystansow... 5@ mil, 180 km, 180 mil,
200 mil... Jest tyle mozliwosci w Swiecie biegow ultral Dzisiaj
znajduje wiele radosci w trenowaniu i Sciganiu sie na naprawde
dtugich dystansach. Uwielbiam wktadac duzo pracy w to, co robie
i widziec tego efekty. Ale uwielbiam tez w biegach ultra to, ze
podczas dtugich startow nie mozesz by¢ zbyt przywigzany do
zadnego konkretnego planu - jest wiele problemow, ktore moga
sie pojawic i ktore musisz rozwigzac juz na trasie.

MB: Chciatam Cie zapyta¢, kiedy w ogoéle odkrytas samo
bieganie, ale tak naprawde biegasz od zawsze... W szkole
podstawowej wygrywatas biegi przetajowe w Twoim stanie.
Uprawiatas rowniez narciarstwo klasyczne. Co sprawito, ze
postanowitas skupic sie na bieganiu?

CD: Zaczetam biegac, kiedy miatam okoto 12 lat. Zawsze bytam
aktywnym dzieckiem, a w pewnym momencie odkrytam, ze
naprawde lubie sie ScigaC. Przez caty szkote Srednig jezdzitam
tez na biegowkach, a na Uniwersytecie w Denver Scigatam sie juz
w druzynie narciarstwa biegowego. Kiedy skonczytam college
przeniostem sie do stanu, w ktorym nie byto sniegu, wiec
zupetnie naturalne byto to, ze znowu skoncentrowatam sie na
bieganiu. Nie podchodzitam jednak wtedy do biegania zbyt
powaznie. Robitam to po prostu, zeby co$ cwiczy¢. W koncu
zapisatam sie na kilka maratonow i wtasnie to sprawito, ze
zainteresowatam sie bieganiem na dtugich dystansach i w koncu
trafitam do Swiata ultra.

MB: Twoja pierwsza duza wygrana byt Run Rabbit Run
100K w 2016 r. Kiedy przeczytatam Twoja historie z
kolejnej edycji tego biegu - Run Rabbit Run 100 Miles 2017 -
bytam przerazona! 12 mil przed meta przestatas widziec! A
pomimo to biegtas dalej i jeszcze wygratas ten 100-milowy
bieg!

CD: Haha! Tak byto! Nie polecam jednak takiej strategii jako
metody szybkiego i bezpiecznego poruszania sie po trasie :)
Miatam przed oczami zupetng mgte. Lekarze uwazaja, ze byt to
obrzek rogowki lub obrzek oka, prawdopodobnie spowodowany
kombinacjg kurzu unoszacego sie w powietrzu, moich soczewek
kontaktowych i utraty kalorii z wyczerpania.

MB: Wygratas pierwsza edycje biegu MOAB 200, czyli 238
mil (383 km). Dystans ten pokonatas w 2 dni, 9 godzin, 59
minut. Na mecie pojawitas sie 10 godzin przed drugim
zawodnikiem! Nawet majac taki zapas czasu cisnetas dalej!
Czy lubisz rywalizowaé nie tylko z innymi ale i z sama
soba? Lubisz przekraczac wtasne granice?

CD: Bieganie ultra w wiekszosci przypadkow jest wyscigiem z
samym soba, walka z trasa. Biorac pod uwage, jaki masz dzien,
jak czuje sie twoje ciato, jakie s3 warunki na trasie, probujesz sie
poruszac tak szybko jak to tylko mozliwe. Zawsze staram sie
wktadac w wyscig wszystko, bez wzgledu na to, czy jestem
pierwsza czy ostatnia. Nie chce konczyc biegu z myslag “co by
byto, gdybym pocisneta mocniej".Ten sposob myslenia sprawia,
ze bez wzgledu, kto biegnie obok mnie, pcham do przodu.

MB: Z zapartym tchem ogladatam film ,The Source”
bedacy historia Twojego startu w Tahoe200 w 2018 roku.
Tak naprawde dopiero na 181 mili datas sie wyprzedzi¢
drugiemu zawodnikowi na trasie (Kyle Curtis)! Na mecie
pojawitas sie jako druga z czasem 49:54:35:11. Trzeci
zawodnik na mecie pojawit sie dopiero po 60:01:35! Jak
myslisz, w czym tkwi Twoja sita, ktora pozwala Ci
rywalizowac i wygrywac nie tylko z kobietami, ale rowniez
z mezczyznami?
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CD: Dziekuje, ze obejrzatas! Dream Lens Media wykonali swietna
robote, rejestrujac te biegowa przygode na 200-milowej trasie.
Wydaje sie, ze na naprawde dtugich biegach bardziej polega sie
na wytrzymatosci i sile psychicznej, a nie na sile fizycznej. Zatem
im dtuzszy wyscig, tym rywalizacja miedzy mezczyznami i
kobietami bardziej sie wyrownuje. Jest wiele kobiet, ktore w ultra
przesuwaja granice tego, co jest mozliwe. | to jest naprawde
ekscytujace, ze moge brac¢ w tym udziat!

MB: Nawet jednak najlepsi biegacze maja kryzysy. Jak Ty
radzisz sobie z kryzysami na trasie? Jak sama siebie
motywujesz, zeby nie odpuszczac tylko biec? Czy zawsze
dziata Twoja mantra? "You're fine. This is fine. Everything
is fine. Keep moving.”

CD: Zawsze stosuje te mantre, ale czasami trudniej jest mi
przekonac samg siebie, ze faktycznie jest ,0K". Jesli w mojej
gtowie pojawia sie jakas negatywna przestrzen, zwykle jestem w
stanie jg zidentyfikowac i szybko sie z niej wyrwac. Negatywne
myslenie nie pomaga w osiaggnieciu celu. Ma to dla mnie ogromne
znaczenie. Zeby utrzymac dobra prespektywe zawsze staram sie
myslec - "Przeciez biegniesz po trasie w tak pieknym miejscu!”

MB: Zatrzymajmy sie jeszcze na chwile przy Tahoe200. Na
filmie na kazdym punkcie wyciagasz szczoteczke do
zebow... Bez czego jeszcze nie mozesz obyc sie podczas
biegu? Co zawsze musisz miec ze sob3, a co musi czekac na
Ciebie na punktach odzywczych?

CD: Mycie zebow na biegach ultra - zwtaszcza na pdzniejszych
etapach biegu - jest dla mnie naprawde ozywcze. Zazwyczaj
szczoteczke ma moj zespot, ktory zapewnia mi support na trasie.
Zawsze mam tez butelke Tailwind i wode, gumy Honey Stinger,
wafle, chusteczki, pomadke ochronna do ust, dodatkowg gumke
do whosow.

MB: W tym samym filmie cata Twoja ekipa ma koszulki z...
leopardem w hamaku. To z kolei historia zwigzana z Twoim
startem w Moab240 Mile Endurance Run. Czy mozesz
opowiedzie¢ naszym czytelnikom nieco wiecej o tym
niecodziennym zjawisku, chociaz jednoczesnie tak bliskim
biegaczom ultra?

CD: W S&rodku drugiej nocy podczas Moab240 miatam
halucynacje. Widziatam lamparta w hamaku po stronie szlaku.
Prawdopodobnie byto to na okoto 180 mili. Biegtam bez snu juz
przez 40 godzin! Ta halucynacja wydawata sie wiec bardzo
realnal Sprawita rowniez, ze przypomniatam sobie, ze trzeba
cisngC mocniej, zeby zrealizowac swoje cele, ktore wydajg sie
szalone i ze zawsze we wszystkim, co robimy powinnismy szukac
radosci i funu. Wyruszajac wiec na trase Tahoe 200 ubratam catg
moja ekipe w te koszulki, zeby caty czas pamietac o tych
kluczowych rzeczach.

MB: Czy czesto zdarzaja Ci sie halucynacje na trasie i jak
sobie z nimi radzisz?

CD: Tylko podczas bardzo dtugich biegow i zwykle tylko w nocy.
Widziatem juz kilka dziwnych rzeczy na trasie: mezczyzne
grajacego na wiolonczeli, kobiete ubijajaca masto, lodowy zamek,
kowboja krecacego ling, no i oczywiscie lamparta w hamaku.
Mam wiec kilku przyjaciot, ktorych widuje na trasie :)

MB: Leopard w hamaku doczekat sie limitowanej serii
koszulek. Czy masz w planach kolejnej "materializowanie”
Twoich halucynac;ji? :)

CD: By¢ moze.. To bytoby fajne!

MB: W jednym z wywiadow z Toba przeczytatam, ze nie
biegasz wedtug planéw treningowych. Wychodzisz z domu
i nie wiesz, czy bedziesz biega¢ przez 45 minut czy tez
przez kolejne 4 godziny. Czy cos sie zmienito w tej kwestii?
Czy nadal dajesz sobie taki treningowy luz?

CD: To wciaz prawda. Nie lubie by¢ przywigzana do zadnego
planu treningowego na dany dzien lub tydzien. Pozwala mi to w
petni dostroic¢ sie do mojego ciata i tego, czego ono potrzebuje.
Wychodze z domu i biegne. To moje nogi ustalaj trening na dany
dzien.

— Gourtney Dauwalter —
amerykafiska biegaczka ultra

e Javelina Jundred 100K (2016 r) - 1. miejsce w
klasyfikacji generalnej i rekord trasy (8:48:25)

* Run Rabbit Run 100K (2016 r]- 1. miejsce w
klasyfikacji generalnej. Courtney przybiegta 75 minut
przed drugim zawodnikiem!

* Rekord w biegu 24-godzinnym (155391 mil)
Riverbank One Day Classic (2017 r.)

* Run Rabbit Run 100 Miles (2017 r.) - 1. migjsce wérod
kobiet i 6. open. 12 mil przed metg Courtney
przestata widziec, a i tak biegta i wygratal

® Moab 240 (2017 r) - 1. miejsce w klasyfikacji
generalnej (2 dni, 9 godzin, 59 minut). Courtney byta
na mecie 10 godzin przed drugim zawodnikiem!

e Ultra Trail Mount Fuji 100 miles (2018 r) - 1. kobieta

* Western States 100 miles (2018 r.) - 1. kobieta

* Tahoe200 Endurance Run 206M (2018 r.) - 1. kobieta
i 2. w klasyfikacji generalnej.

e Tarawera Ultras 100K (2019 1) - 1. kobieta

e MIUT 5K (2019 1] - 1. kobieta
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— ISRAEL NATIONAL TRAIL—

Israel National Trail to narodowy szlak turystyczny w lzraelu liczacy 631 mil, czyli 1016 km. Szlak - ktory mozna
pokonywac z potudnia na potnoc albo z potnocy na potudnie kraju - jest jednym z najbardziej zroznicowanych
szlakow turystycznych na Swiecie. National Geographic uznat INT za jeden z ,20 najbardziej epickich tras

INT prowadzi z Eilatu nad Morzem Czerwonym do kibucu Dan na potnocy kraju, niedaleko granicy z Libanem. Na
trasie - Micpe Ramon, Negew, Arad, Jerozolima, Latrun, Tel Aviv, Netjana, Cezarea, Nazaret, Migdal.

Pomystodawca szlaku, ktory zostat utworzony w 1994
roku, byt dziennikarz i pisarz ksigzek dla dzieci -
Abraham Tamir. Na pomyst jego stworzenia wpadt,
kiedy w 1980 roku pokonywat Appalachian Trail. Po
powrocie zwrocit sie z pomystem do Ori Devira,
zatozyciela Society for the Protection of Nature in
Israel. Ten zakochat sie w tym pomysle i tak
rozpoczeta sie ciezka praca nad wytyczaniem szlaku.

Zespot pracujacy nad wytyczeniem Israel National
Trail gromadzit pomysty, informacje zwrotne od
przewodnikow  wycieczek, straznikow  parkow
narodowych, i turystow. 15 lat podzniej otworzono
Israel National Park. Pierwsza osobg, ktora przeszta
szlak byt w 1994 roku Yariv Ya'ari. Dystans 1016 km
pokonat w 21 dni.

Podobnie jak na Appalachian Trail, tak i na Israel
National Trail stworzono sie¢ "Trail Angels". To ludzie,
ktorzy  bezinteresownie  pomagajag  wszystkim
podrozujgcym po izraelskim szlaku. Oferujg noclegi,
mozliwosc skorzystania z prysznicu, zaopatrzenie i
transport w naglych  wypadkach.  Oczywiscie
korzystajac z tej pomocy, nie nalezy jej nadwyrezac.
Baze "Trail Angles” i informacje o wsparciu - na
biezgco aktualizowane - mozna znalezc >>> TU

Potudniowy odcinek szlaku prowadzi po wielu
odizolowanych od zycia obszarach, wiec turysci przed
wyruszeniem na szlak chowajg wczesniej na szlaku
zapasy wody i zywnosci lub ptaca za ich dostawe.




— ISRAEL NATIONAL TRAIL—

MIGHAEL WARDIAN

- AMERYKANSKI MARATONGZYK | ULTRAMARATONGZYK -
USTANAWIA FKT NA TRASIE ISRAEL NATIONAL TRAIL!

1016 KM W 10 DNI, 16 GODZIN 1 36 MINUT!

12 marca 2019 roku Michael Wardian, amerykanski maratonczyk i ultramaratonczyk, podjat sie proby ustanowienia
rekordu na trasie Israel National Trail. Proba ta zakonczyta sie sukcesem i Mike po 10 dniach 16 godzinach i 36 minutach
dotart do symbolicznej mety w Dan Kibbutz, pobijajac tym samym dotychczasowy rekord trasy z 2013 roku, ktory
nalezat do Australijczyka Richarda Bowlesa i wynosit 15 dni. Amerykaninowi na trasie towarzyszyt zespot, w sktad
ktorego wchodzit Zoli Bihari, whasciciel firmy Canaan Running Adventure organizujacej wycieczki biegowe w Izraelu..

Cata biegowa wyprawe dokumentowat jeden z najlepszych fotografow biegowych oraz dziennikarz - lan Corless.

o 1dzien -89 km e S5dzien - 89 km e 9dzien -89 km
o 2dzien - 98 km e 6 dzien - 122 km 10 dzien - 86 km
e 3dzien-97km e 7dzien -105km e 11 dzien - 106 km
e 4dzien - 71km o 8dzien-105km o META-1016 km
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ISRAEL NATIONAL TRAIL

"1000 KM - 10 DNI, 16 GODZIN, 36 MINUT I DWIE NOGI"

Andrzej Gatazka: Czym dla Ciebie jest FKT?
Mike Wardian: Po prostu. Fastest Known Time. Moj pierwszy FKT

ustanowitem w 2018 roku na kanale C&0 w Waszyngtonie. 300
km pokonatem w 36:36:12.

AG: W grudniu 2018 r. startowates w Hirus Ultra Marathon
w lzraelu. Czy to byt ten moment, w ktorym zaczates
planowaé¢ FKT na szlaku Israel National Trail. A moze
wszystko zaczeto sie duzo wezesniej?

MW: FKT na trasie Israel National Trail - razem z Zolim Bihari z
firmy Canaan Running Adventure w Izraelu - zaplanowalismy
znacznie wezesniej. | whasnie z tego powodu pojechatem na HUM,
zeby sprawdzic jak biega sie po Israel National Trail.

AG: Dlaczego wtasnie Israel National Trail wybrates na
zrobienie FKT?

MW: Zainspirowat mnie do tego wtasnie Zoli. Gdyby nie on, nawet
by mi to do gtowy nie przyszto. Wybratem ten szlak, poniewaz
byto to dla mnie naprawde duze wyzwanie - najdtuzszy dystans,
jaki kiedykolwiek przebiegtem, ale jednoczesnie nie tak dtugi, ze
musiatbym go biec na przyktad przez miesiac.

AG: Israel National Trail to 631 mile, czyli okoto 1000 km.
Jak poprowadzona jest trasa? Jak zmienia sie krajobraz?
MW: To 1000 km, ale bardzo ciezkie 1000 km. Teren jest trudny
do biegania. Piasek, skaty, gory, a kiedy schodzi sie nizej i
jestesmy blisko morza, trzeba wtedy sobie radzi¢ nie tylko z
piaskiem, ale z wiatrem i cieptem. lzrael jest niesamowicie
zroznicowany, a INT naprawde pokazuje wszystko, co ma do
zaoferowania ten kraj.

AG: Israel National Trail to nie tylko wyzwanie biegowe,
wyzwanie sportowe, ale rowniez logistyczne. Jak diugo
przygotowywates logistyke do tego biegu? Co musiates
przygotowac?

MW: Zdecydowanie. To nie jest tylko bieganie. To rowniez
konieczno$¢ posiadania wsparcia podczas takiego wyzwania.
Miatem wielkie szczescie, ze byt tam ze mna team, ktory mnie
wspierat - Zoli Bihari, lan Corless, Erez Ganescu. Wspierata mnie
takze izraelska spotecznos¢ biegaczy, poniewaz nie mogtbym
zrobic tego sam. Przygotowywatem sie biegajac tak duzo jak
tylko mogtem, ale w tym wszystkim bardzo wazne i pomocne
byto to, ze widziatem Israel National Trail juz wczesniej.
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AG: Biegtes z potudnia na potnoc Izraela. Ktore miejsca i
jakie chwile zapamietasz na diugo?

MW: INT biegnie z potnocy na potudnie lub z potudnia na potnoc.
My zdecydowalismy sie zrobi¢ szlak z potudnia na potnoc, zeby
na samym poczatku poradzic sobie z pustynia. | ciesze sie, ze tak
wiasnie zrobilismy, poniewaz odcinek pustynny byt bardzo
trudny, a dzieki temu, ze nie bytem jeszcze wtedy zmeczony
mogtem pokonac go dosy¢ szybko. Mysle, ze przebiegniecie w
odwrotnym kierunku - z potnocy na potudnie - bytoby
niesamowite. Moze kiedys sprobuje. Na trasie podobato mi sie
wszystko! Jednym z moich ulubionych momentow byty zachody
stonca. Niebo stawato sie naprawde rozowe i przepiekne, a ja
szczypatem sie, zeby uwierzyc, ze moge robic to, co kocham w
tak pieknych miejscach. Podobaty mi sie kratery i gory na
potudniu, ale takze morze i wybrzeze. Powiedziatbym jednak, ze
moja ulubiong czescig catej tej przygody byli ludzie. Wszyscy byli
bardzo mili i chcieli mi pomaoc. Mysle, ze to byta najpiekniejsza
rzecz, ktora zapamietam na dtugo.

AG: Jaki odcinek Israel National Trail polecitbys biegaczom,
ktorzy chcieliby poczué atmosfere tej trasy?

MW: Polecam szczegolnie pustynie. Jest dzika i jej widok zapiera
dech w piersiach.

AG: "1000 km - 10 dni 16 godzin 36 minut i dwie nogi" - tak
napisat lan Corless, ktory dokumentowat Twoja biegowa
wyprawe. Ktory kilometr, ktory dzien lub ktéra godzina
byty dla Ciebie najtrudniejsze?
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MW: Miatem kilka dni, ktore naprawde byty dla mnie wyzwaniem.
Najtrudniejszym byt prawdopodobnie dzien 8, kiedy dostatam
hipotermii i nie bytem pewien, czy moge kontynuowac. Mysle, ze
bytem juz po prostu wyczerpany nie tylko fizycznie, ale
walczytem juz i psychicznie. No ale walczytem, wiec udato mi sie
to pokonac. Mysle, ze bycie zdolnym do poruszania sie daje super
site i duzo mi to na pewno pomogto.

AG: Na symbolicznej linii mety w Kibutz Dan czutes sie
spetniony. Jakie mysli, jakie uczucia przyszty do ciebie po
kilku dniach?

MW: Bytem tak bardzo bardzo szczesliwy, ze dotartem do
Kibutzu Dan. Czutem sie spetniony i juz spokojny, ze udato mi sie
zrobic to, co zaplanowatem. Czutem sie dumny. Nadal, kiedy o
tym mysle, przepetnia mnie rados¢ z podrozy i z poznania tak
wielu niesamowitych ludzi. Chce dzieli¢ sie tym doswiadczeniem
wszedzie i ze wszystkimi.

— Michael Wardian

amerykanski maratoiczyk i ultramaratonczyk

o Ukonczyt takie biegi jak: Badwater, Marathon des Sables, the
Western States Endurance Run, Himalayan 100 Mile Stage Race,
Vermont 100 Mile Endurance Run, The UVU North Pole Marathon,
UltraGobi 400K, temkowyna Ultra Trail

* Najlepszy czas - 7 maratonow na 7 kontynentach w ciggu 7 dni

¢ 10 maratondéw w 10 dni ze Srednim wynikiem ponizej 3h i (29 godzin
12 minut i 46 sekund)
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SIALONY POMYSt ZOLIEGO...
"MIKE, ZROB FKT NA TRASIE ISRAEL NATIONAL TRAIL”

Andrzej Gatazka: Israel National Trail to szlak turystyczny,
poprowadzony przez caty lzrael, pomiedzy potudniowa a
potnocng granica kraju. Przez jaki doktadnie obszar
prowadzi szlak? Co go wyroznia?

Zoli Bihari: Israel National Trail jest jednym z najbardziej
zroznicowanych szlakow na Swiecie. Przechodzi przez skaliste
gory, pustynie, kaniony, miasta i wioski, zalesione wzgorza i
wybrzeze Morza Srodziemnego. Daje prawdziwy wglad w kulture,
historie i nature Izraela.

AG: Jakie s3, wedtug Ciebie, najpiekniejsze odcinki szlaku, a
ktore sa najbardziej popularne wsrod biegaczy i turystow?
ZB: Osobiscie uwielbiam potudniowe odcinki z technicznymi
single trackami, skalistymi wzniesieniami i wyeksponowanymi
trasami na grzbietach. Kilka tysiecy osob kazdego roku wedruje
poszczegolnymi czesciami tego szlaku. Latem mozemy spotkac
turystow bardziej na potnocnych odcinkach ze wzgledu na
wysokie temperatury, jakie panujg na pustyni. Zimg turysci
preferujg potudniowe odcinki. Najlepiej na szlak wybrac sie w
miesigcach od listopada do kwietnia.

COPYRIGHT ®©iancorless.com

AG: Co podczas pokonywania szlaku biegiem moze okazaé
sie najwiekszym wyzwaniem?

ZB: Israel National Trail to szlak turystyczny. Istniejg jednak na
nim bardzo techniczne odcinki z klamrami i metalowymi
drabinami, gtownie na potudniu. Ukonczenie tej trasy to
naprawde wyzwanie - trzeba potaczy¢ techniczne trudnosci z
goracym i skalistym terenem i oczywiscie z odlegtoscia.

AG: W tym roku Michael Wardian przebiegt Israel National
Trail w ciggu 10 dni, 16 godzin i 36 minut i ustanowit rekord
trasy. lle czasu potrzebuje ,zwykty” biegacz na pokonanie
catego dystansu? lle osob w ogole podejmuje sie takiego
wyzwania?

ZB: Wiekszos¢ ludzi wedruje szlakiem od 35 do 60 dni.
Przebieglismy go w 2016 roku w ciagu 24 dni (w tym 3 dni
odpoczynku). Piesze wedrowki po tym szlaku sa coraz bardziej
popularne wsrod miodych Izraelczykow po zakonczeniu stuzby
wojskowej. Mozesz ich spotkac na szlaku idacych samodzielnie
lub w matych grupach. Nie ma wielu biegaczy, ktorzy probowali
przebiec caty szlak za jednym podejsciem.
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AG: 1000 km to nie tylko wyzwanie sportowe, ale rowniez
logistyczne. Podczas bicia rekordu przez Mike'a bytes jego
supportem. Jak musiates sie przygotowac na to wyzwanie?
Co byto dla Ciebie najwieksza trudnoscia?

ZB: Powiedzmy sobie szczerze, wole biegac po tej trasie :) Znam
ja dobrze, w tym punkty, w ktorych mozna zapewnic wsparcie.
Pierwotny plan zaktadat spotykanie sie z Mike'm co 15-25 km w
zaleznosci od tego, jakiego wsparcia potrzebowatby na kazdym
odcinku. Po pierwszym dniu musielismy przeorganizowac ten
plan i spotykaliSmy sie czesciej. Przygotowanie obejmowato
sprawdzenie, gdzie bedzie mozliwy dojazd samochodem (4x4),
znalezienie odpowiednich miejsc, w ktorych mozemy spac na
zewnatrz (lokalne przepisy, prawo parkow narodowych itp.),
zaopatrzenie punktow odzywczych wzdtuz trasy, pozwolenia itp.

Najwiekszym wyzwaniem dla mnie byto ogarniecie wszystkiego,
co w ogole pozwalato Mike'owi biec - sprawdzenie wszystkich
informacji zwigzanych z terenem, pogoda, bezpieczenstwem i
pozycja Mike'a na trasie, no i odpowiednie dostosowywanie do
tego planow. Moj samochad przejechat ponad 3300 km w ciggu
tych 10 dni, w wiekszosci w terenie. lan i ja spedzalismy dziennie
w samochodzie od 18 do 20 godzin! Oczywiscie czasami
dziatalismy pod ogromng presja czasu, zeby zdazyc na nastepny
punkt, gdzie mielismy spotkac sie z Mikiem. Mielismy tez kilka
bardzo przerazajacych chwil, bo gdybysmy na ktoryms punkcie
nie trafili jednak na Mike'a, projekt bytby skazany na porazke.
Presja naprawde byta duza.

AG: Czy mozna pokonac caty szlak bez takiego wsparcia?

o - =,

o

€0 PYRlGHT_.;@i;néorless.c'orﬁ : b

ZB: Tak, mozna to zrobi¢ samodzielnie. W przypadku takiej opcji
trzeba wczesniej ustawic sobie punkty z woda. Jedzenie mozna
kupic¢ wzdtuz trasy, no moze z niewielkimi objazdami.

AG: Polecisz jakies inne miejsca do biegania w lzraelu?

ZB: Mamy wiele takich miejsc. Na potnocy, na Wzgorzach Golan,
poprowadzony jest 125-kilometrowy szlak, rozpoczynajacy sie od
gory Hermon. Na potnocy mozna znalez¢ pagorkowate miejsca
lub biega¢ po wzgorzach Jerozolimy. Ci, ktorzy wolg bardziej
techniczne trasy, moga pojechac w region Morza Martwego lub
na potudnie, na pustynie Negew. Jest tez masyw Eilat z
imponujacymi gorami skalistymi. Na bardzo matym obszarze
mozna znalez¢ bardzo szeroki wybor tras.

AG: Jestes wtascicielem firmy Canaan Running Adventure.
Jaki byt pomyst na jej zatozenie i jakie wycieczki biegowe
proponujecie biegaczom?

ZB: Powstaniu Canaan Running Adventures przyswiecata wizja
pomocy w rozwoju lokalnej spotecznosci trailrunningowej.
Zaczelismy od organizowania biegow i imprez, specjalnych
projektow, takich witasnie jak FKT na trasie Israel National Trail,
Sciagajac biegaczy na wakacje do Izraela. Regularnie przyjezdzajg
do nas grupy biegaczy z catego Swiata, a my organizujemy im 6
dni biegania. Tworzymy wyprawy szyte na miare dla biegaczy,
ktorzy sa zainteresowani odkrywaniem konkretnych miejsc,
organizujemy obozy treningowe dla klubow i druzyn biegowych.
Nasze moto brzmi - "Poczuj nieprzefiltrowang nature i spotkaj sie
na szlaku z ludzmi z catego Swiata, ktorzy mysla tak jak Ty".
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|IRAEL TOTALNIE ROZWALIE MI UMYSt!

T0 PUNKT KULMINAGYJNY MOJEJ KARIERY

Monika Bartnik: Znamy Cie jako Swietnego fotografa
dokumentujacego imprezy biegowe. Okazuje sie, ze robisz
zdjecia rowniez podczas realizowania indywidualnych
projektow biegowych. Jak wiec to sie stato, ze marcu
poleciates do lzraela i razem z Michaelem Wardianem
zrobites Israel National Trail?

lan Corless: Cata nasza trojka - Mike, Zoli Bihari i ja - spotkalismy
sie podczas The Coastal Challenge na Kostaryce. Zoli wspomniat
wtedy o tym szalonym pomysle i 12 miesiecy pozniej stato siel

MB: Czy jakos specjalnie przygotowywates sie do tego
fFotograficznego wzywania? Jednak zawody biegowe trwaja
kilka - kilkanascie godzin, no chyba ze méwimy o biegach
etapowych. Tutaj spedzites na trasie ponad 10 dni.

IC: Moja praca wymaga ode mnie dobrej kondycji. Jednak
przestatem biegac w 2012 roku. To, co robie jest tak absorbujace,
ze nie mogtem konsekwentnie trenowac. Dotgczytem do
wyzwania Mike, zeby udokumentowac je jak najlepszymi
kadrami. W ciggu tych 10 dni pokonatem pieszo 187 km.

MB: Jak wygladat Twoj dzien podczas dokumentowania
bicia rekordu trasy?

IC: Byt baaardzo dtugil Zazwyczaj spalismy po 4-6 godzin. Zoli i
Erez byli teamem wspierajagcym Mike'a. Moim zadaniem byto
udokumentowanie FKT w obrazach, stowach i na filmie. W ciagu
dnia dokumentowatem wiec to, co robi Mike, biegatem i kiedy
byta taka potrzeba, bytem pomocnikiem i czescig zatogi
wspierajacej Mike'a.

Kiedy zapadata ciemnosc, siedziatem w naszym samochodzie i
pisatem, a potem - zazwyczaj koto 21.00/22.00 - publikowatem
podsumowanie dnia na mojej stronie. Kazdy z nas miat swoje
zadania, ale tak naprawde byt to wysitek catego zespotu. Dla nas

wszystkich to byto ogromne wyzwanie i wszyscy musielismy byc
wielozadaniowi. To byta epicka i wspaniata podroz. Punkt
kulminacyjny mojej kariery. "Prawdziwa przygoda”, ktorg zawsze
bede pamietat z wielu powodow. To byto wyczerpujace, ale i
jednoczesnie magiczne przezycie!



MB: Bytes wiec nie tylko Fotografem, dziennikarzem, ale i
supportem Mike'a.

IC: Tak. Podczas takiego wyzwania robisz to, co akurat jest
potrzebne. Wszyscy tam pracowalismy bez wytchnienia, aby Mike
osiagnat swoj cel. Ogromnie dziekuje catej izraelskiej biegowe;
spotecznosci, ktora uczynita to wyzwanie podroza szczegolnie dla
mnie wyjatkowa.

MB: Czy po raz pierwszy miates okazje zobaczyc Israel
National Trail? Co wywarto na Tobie najwieksze wrazenie?
IC: Izrael totalnie rozwalit mi umysH Zwtaszcza pierwsze piec dni
na pustyni. To byto naprawde magiczne i otwierajace oczy
doswiadczenie. Druga potowa trasy byta ogromnym kontrastem
w porownaniu z pierwsza. Byto tak bardzo zielono. To byto
niesamowite uczucie, kiedy przechodzitem przez miejsca, o
ktorych czytatem w Biblii. Nadal nie moge w petni zrozumiec tej
podrozy. | wreszcie najwieksze wrazenie wywart na mnie Mike i
to, co osiggnat. To byto naprawde niesamowite. Byt nieugiety, jak
maszyna. No i oczywiscie pochwaty naleza sie Zoli, ktory wpadt
na ten pomyst. Nie moge nie wspomniec rowniez o Izraelczykach,
ktorzy byli tak ciepli i goscinni. To byta moja zyciowa podroz,
ktora ogromnie mnie wzbogacital

— |AN GORLESS

Jeden z najbardziej znanych fotografow
biegowych.

e Dziennikarz dokumentujacy na swoim blogu
www.iancorless.org wszystkie zawody biegowe, w
ktorych bierze udziat jako fotograf.

e Autor podcastow Talk Ultra.

e Autor ksigzki "Running Beyond" o najbardziej
kultowych biegach ultra, trail i skyrunningowych.

e Wywiad z lanem o jego pracy mozecie przeczytat
w jesiennym wydaniu naszego magazynu on line
>>> TU

WWW.IANCORLESS.ORG

Dziekujemy serdecznie lanowi za piekne zdjecia z Israel
National Trail.

We would like to thank lan Corless for beautiful photos
from Israel National Trail.

COPY GHT ©ijancorles
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HIRUS ULTRA MARATHON

MIEJSCE: JEROZOLIMA / IZRAEL
DATA: 12-13 GRUDNIA 2013 R.

www.en.hum.co.il

000

e _Hirus” w jezyku greckim oznacza ,Swieta” i jest jedna ze starozytnych nazw Jerozolimy. Nazwa jednej z najwiekszych

imprez trailowych w Izraelu - Hirus Ultra Marathon - nie zostata wiec wybrana przypadkowo - ma na celu podkreslenie
zwigzku z Jerozolima i piekng naturg, ktora otacza miasto.

e DYSTANSE: 10 km - 120m+ / 21 km - 320m+/ 30 km - 700m+/ 60 km -1700m-+ / 85 km - 3100m+/ 120 km / 3500m+

e HUM 85 km to gtowny wyscig podczas Salomon Hirus Ultra Marathon. Trasa jest wymagajaca i prowadzi przez
spektakularne wzgorza Jerozolimy.

* Podczas ubiegtorocznej edycji Salomon Hirus Ultra Marathon $wietne miejsca zajeli polscy biegacze Jarek Czuba - 1.
miejsce na dystansie 21 km; Natalia Florek - 1. miejsce wérdd kobiet na dystansie 21 km, Adriana Klappholz - 1. miejsce
wsrod kobiet na dystansie 50 km, Mariusz Miskiewicz - 1. miejsce na dystansie 80 km, Jarek Gonczarenko - 2. miejsce na

dystansie 80 km.

IAREJESTRUJ SIE! >>> |%/
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https://en.hum.co.il/
https://www.nfc4u.co.il/HUM/HUM/Register
https://www.nfc4u.co.il/HUM/HUM/Register
https://www.instagram.com/hirusultramarathon/
https://www.facebook.com/hirusultramarathon/
http://alasiesciga.blogspot.com/
https://www.youtube.com/channel/UCTsj4oI6tJtNaq-XHVc-Ang

SEAGULL10 KM

e Start: 13 grudnia 2019 r. (pigtek) / godz. 9.00
¢ Dystans: 10 km

* Przewyzszenia: 120 m+

¢ Optata startowa: 55 NIS-120 NIS

To 10-kilometrowy bieg miejski przeznaczony dla tych
0sob, ktore dopiero rozpoczynaja przygode z bieganiem.
Bieg startuje z Wadi Refa'im Valley, blisko Jerusalem
biblijnego Zoo.

KANGAROOS 21 KM

e Start: 13 grudnia 2019 r. / godz. 8.00 / biegacze
zostang zawiezieni na start

¢ Dystans: 21km

* Przewyzszenia: 320 m+

* Punkty odzywcze: 2

* Limit czasu: 330 h

* (ptata startowa: 180 NIS- 260 NIS

Na 21-kilometrowej trasie jedne z najpiekniejszych
miejsc Jerozolimy - Yad Kennedy i Khurvat Seadim,
gorskie Sciezki i tarasy Battir. Bieg startuje z Yad
Kennedy (Pomnik Kennedy'ego).

BEARS 30 KM

e Start: 13 grudnia 2019 r. (piatek) / godz. 7.00 /
biegacze zostang zawiezieni na start/

e Dystans: 30 km

® Przewyzszenia: 700 m +

® Punkty odzywcze: 3

Optata startowa: 300 NIS- 380 NIS

Trasa krotka, ale wyjatkowo piekna prowadzaca bowiem
po wzgorzach Jerozolimy. Rozpoczyna sie w poblizu
skrzyzowania Giora, a nastepnie przechodzi przez
winnice i lasy Fontanny Kobe, Wadi Nahal Sorek,
panorame Kennedy i ‘tarasy battir - jedne z
najpiekniejszych miejsc w Jerozolimie.
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http://alasiesciga.blogspot.com/

LIONS 60 KM

e Start: 13 grudnia 2019 r. (pigtek) / godz. 4.30
¢ Dystans: 60 km

* Przewyzszenia: 1700 m +

* Punkty odzywcze: 6

e Limit czasu: 10,45 h

¢ QOptata startowa: 390 NIS- 470 NIS

Trasa biegu jest dos¢ trudna. Rekompensuja ja jednak
piekne widoki wzgorz Jerozolimy. Bieg rozpoczyna sie w
Wadi Refaim, w sasiedztwie jerozolimskiego biblijnego zoo
i prowadzi pod gore Yad Kennedy z widokiem na gory.
Stamtad trasa prowadzi do zrodet i tarasow Sataf, single
trackow Nahal Katlav oraz sadow Nahal Kisalon i Ein Kobi.
Potem pod gore Khurvat Seadim i na mete do Jerozolimy.

ELEPHANTS 120 KM

e Start: 12 grudnia 2019 r (czwartek]). / godz. 18.15
e Dystans: 120 km

* Przewyzszenia: 3500 m +

* Punkty odzywcze: 12

* Limit czasu: 20,45 h

* (ptata startowa: 610 NIS-696NIS

Nowa i trudna trasa przeznaczona dla doswiadczonych
biegaczy. Trasa prowadzi przez wszystkie grzbiety i
wzgorza Jerozolimy,  mija biblijne zoo, prowadzi
obok Yad Kennedy z widokiem na gory. Stamtad trasa
prowadzi do zrodet i tarasow Sataf, zrodet i sciezek Ein
Limon oraz Ein Rafa, przez sady Nahal Kisalon i Ein Kobi.
Potem - przed powrotem do Jerozolimy - biegacze

wracajg do ruin Sa'adim
62

HUM 83 KM

e Start: 12 grudnia 2019 r (czwartek). / godz. 22:30
e Dystans: 85 km

* Przewyzszenia: 3100 m +

* Punkty odzywcze: 10

* Limitczasu:16,45h

* (ptata startowa: 510 NIS-530NIS

HUM 85 km to gtowny wyscig podczas Salomon Hirus
Ultra Marathon. Trasa jest wymagajaca i prowadzi przez
wzgorza, Jerozolimy. Bieg rozpoczyna sie w Wadi Refaim,
w sgsiedztwie jerozolimskiego biblijnego zoo i prowadzi
pod gore Yad Kennedy z widokiem na gory. Stamtad
trasa prowadzi do zrodet i tarasow Sataf, pod gore do Har
Tayasim, Las Meczennikow (las w okolicach Jerozolimy.
W 1951 r. zasadzono w nim 6 milionow drzew,
symbolizujacych liczbe ofiar Holocaustu), przez sady
Nahal Kisalon i Ein Kobi. Nastepnie bieg prowadzony jest
do Khurvat Seadim i z powrotem do Jerozolimy.



http://alasiesciga.blogspot.com/

—POBIEGNIJ W IZRAELU—

& SEA OF GALILEE TIBERIAS
% INTERNATIONAL WINNER MARATHON

Miejsce: Tyberiada
Data: 3 stycznia 2020 .
Dystanse: 10 km, 21 km, 42 km

Impreza biegowa w Tyberiadzie, miescie potozonym w Dystrykcie Potnocnym
w lzraelu.

SRR i TIBERASHARATHON CO
ISRAEL'S DEAD SEA MARATHON ==

Miejsce: Ein Bokek
Data: 7 lutego 2020 r.
Dystanse: 10 km, 21 km, 42 km, 50 km

Impreza biegowa nad Morzem Martwym, stonym jeziorze
bezodptywowym potozonym w tektonicznym Rowie Jordanu, na
pograniczu lzraela, Palestyny i Jordanii.

WWW.DEADSEA.RUN

Miejsce: Tel Aviv
Data: 28 lutego 2020 r.
Dystanse: 5 km, 10 km, 21 km, 42,2 km

Najwieksza impreza biegowa w lzraelu, w ktorej udziat kazdego roku
bierze okoto 40 000 biegaczy z catego swiata.

WWW.TLVMARATHON.CO.1L

JERUSALEM MARATHON

Miejsce: Jerozlima

Data: 20 marca 2020 r.

Dystanse: 5 km, 10 km, 21 km, 42,2 km

Maraton w stolicy Izraela to potaczenie pieknej, historycznej trasy z trasa

niezwykle wymagajaca. Trasa ma atest Association of International
Marathons (AIMS)

WWW.JERUSALEM-MARATHON.COM
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https://www.tiberiasmarathon.com/en/
https://www.tlvmarathon.co.il/
https://deadsea.run/en/
https://jerusalem-marathon.com/
http://alasiesciga.blogspot.com/

— POBIEGNIJ W IZRAELU—

PEAKTO PEAK ULTRA MARATHON

Miejsce: wzgorza Manara oraz Hermon

Data: 2-3 kwietnia 2020 r.

Dystanse: 6 km, 11 km, 25 km, 50 km, 90 km

Pierwszy bieg w |zraelu, ktory taczy dwa szczyty - Manare oraz Hermon.

W 2020 r. odbedzie sie 2. edycja. Peak to Peak jest organizowany we wspotpracy
z regionalnymi radami - Gorna Galilea, Mevo'ot Hermon i Wzgorzami Golan.

WIWW.PEAKTOPEAK.CO.IL
BIBLE MARATHON

Miejsce: Rosz ha-Ajin
Data: 18 pazdziernika 2019 r.
Dystanse: 5 km, 10 km, 21 km, 42,2 km

Maraton poprowadzony jest trasa, ktora pod koniec wojny miedzy |zraelitami
a Filistynami podazat Benjamin wspomniany w Biblii na poczatku ksiegi
Samuela - z pola bitwy w Eben Ezer (obecnie Rosz Ha'ayin) do Shiloh.

WWW.BIBLEMARATHON.CO.IL

DESERT MARATHON EILAT

Miejsce: Eilat
Data: 29 listopada 2019 r. .
Dystanse: 5 km, 10 km, 21 km, 42,2 km

Trasy biegow poprowadzone s3 po terenach gorskich potozonych wokot
miasta Eilat. Eilat jest portem potozonym na obrzezu pustyni Negew i
najdalej potozonym na potudnie miastem Izraela.

WWW.DESERTRUN.CO.IL

SALOMON HIRUS ULTRA MARATHON

Miejsce: Jerozlima

Data: 12-13 grudnia 2019 r.

Dystanse: 10 km, 21 km, 30, km, 60 km, 85 km, 120 km
LHirus” w jezyku greckim oznacza ,Swieta” i jest jedng ze starozytnych

nazw Jerozolimy. Nazwa biegu - Hirus Ultra Marathon - ma na celu
podkreslenie zwigzku z Jerozolima i piekna natura, ktora je otacza.

WWW.EN.HUM.CO.IL



https://en.peaktopeak.co.il/
https://desertrun.co.il/en/
http://www.biblemarathon.co.il/en
https://en.hum.co.il/

MOUNTAINFUEL.PL

SPORTS JELLY

#feelgoodfuel



https://mountainfuelpolska.pl/
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RIANO TRAIL RUN

LETNIE
#MUSTRUN

. 3 ETAPY

3-ETAPOWY BIEG GORSKI

MIEJSCE: PROWINCJA LEON / HISZPANIA

DATA: CZERWIEC 2020
www.rianotrail.run

00

Riaro Trail Run to 3-etapowy bieg gorski w potnocnej Hiszpanii w prowincji Leon. W ciagu trzech dni biegacze maja do
pokonania ok. 91 km z tgcznymi przewyzszeniami ok. 7000 m+/ 6850 m-. Nazwa biegu Riano Trail Run pochodzi od nazwy
miasteczka Riano, malowniczo potozonego nad sztucznym gorskim jeziorem i otoczonego gorskimi szczytami Parku
Narodowego Picos de Europa. Riano Trail Run jest biegiem wchodzacym w sktad Spain Ultra Cup.

Trasy poszczegdlnych etapow majg ok. 30 km, 39 km i 23 km i prowadzone sa przez tereny Parku Narodowego Fuentes
Carrionas y Fuente Cobre - Montana Palentina, Parku Regionalnego Picos de Europa i Regionalnego Parku Montanas de
Riafio y Mampodre. W ramach imprezy odbywa sie rowniez bieg ciggty Riafio Open na dystansie 48 km.

OPLATA STARTOWA: Indywidualnie: 199 Euro - pierwsze 50 pakietow / 225 Euro - kolejne 50 pakietow; Zespotowo (2
osoby): 375 Euro - pierwsze 50 pakietow / 400 Euro - kolejne 50 pakietow; W biegu mozna startowac indywidualnie lub w
parach. Riaio Open - 40 Euro - pierwsze 100 pakietow / 50 Euro - kolejne 100 pakietow.

Integralng czescig Riano Trail Run jest Riano Camp, gdzie mogg mieszkac biegacze startujacy w biegu etapowym. Kazdy
uczestnik ma do swojej dyspozycji namiot z dmuchanym materacem oraz dostep do tazienki i prysznicow. Na terenie campu

jest tez jadalnia. Riafio Camp oraz Food Pack sg dodatkowo ptatne


https://www.rianotrail.run/
https://www.instagram.com/rianotrailrun/
https://www.facebook.com/rianotrailrun/
http://alasiesciga.blogspot.com/

LETNIE
#MUSTRUN

“CANO

FOTOSPORTS

ULTRA SIERRA NEVADA

MIEJSCE: ANDALUZJA / HISZPANIA

DATA: LIPIEC 2020
www.ultrasierranevada.com

00

* Na potudniu Hiszpanii w stonecznej Andaluzji w lipcu odbywa sie Ultra Sierra Nevada. W ramach USN biegacze majg do

wyboru trzy biegi: Ultra, Trail i Maraton. Najdtuzszy dystans - przy dopingu wielu kibicow zgromadzonych w centrum miasta
- startuje uroczyscie o potnocy z Granady. Biegacze z dystansu Trail dotaczaja na trase z matego ryneczku, pieknego i
klimatycznego miasteczka Beas de Granada, a zawodnicy z dystansu Maraton z Quentar ze startem z pieknym widokiem na
gory. Piekne krajobrazy, kamieniste single tracki, strome podejscia, duzo stonca i meta w narciarskim kurorcie Pradollano to
czeka na biegaczy na wszystkich dystansach.

 Ultra Sierra Nevada wchodzi w sktad Spain Ultra Cup, W zwiazku z tym co roku pojawia sie tu czotowka biegaczy nie tylko z
Hiszpanii. Najwiekszym dotychczasowym polskim sukcesem w USN byto bezapelacyjne zwyciestwo Magdaleny taczak w
2018 r. na dystansie Ultra, na ktorym ustanowita nowy kobiecy rekord trasy (14:36:28).

* DYSTANSE: 100 km / 6060 m+ / 4590 m-; 62 km / 3750 m+ / 2650 m-; 40 km / 2400 m+ / 1450 m-

e LIMITY CZASOWE: 180 km - 25h, / 62 km - 15h / 40 km - 10 h

* PUNKTY ITRA: 100 km - 5 pkt / 62 km - 4 pkt / 40 km - 3 pkt

e (OPLATA STARTOWA: 100km - 0d 100 do 120 Euro / 62 km - od 60 do 80 Euro / 40 km - od 40 do 60 Euro
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https://www.ultrasierranevada.com/
https://www.instagram.com/ultrasierranevada/
https://www.facebook.com/ultrasierranevada/
http://alasiesciga.blogspot.com/
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LETNIE
#MUSTRUN

ORTLER SKY TRAILS

MIEJSCE: SULDEN AM ORTLER / WLOCHY

DATA: LIPIEC 2020 R.
www.ortlerskytrails.it

00

e Ortler Sky Trails w Sulden am Ortler w potnocnych Wtoszech zadebiutowato cztery lata temu jako wydarzenie majace na
celu zbiorke funduszy na badania dotyczace stwardnienia zanikowego bocznego. Dzisiaj to miedzynarodowa impreza
biegowa, w ktorej biorg udziat reprezentanci z prawie 20 krajow.

e DYSTANSE: Stelvio Ultra Trail - 73 km / 5020 m+; Ortler Sky Marathon - 45 km /3628 m+; QOrtler Ronda Classic - 22 km /
1320 m+

e LIMITY CZASOWE: 73 km -22h / 45km -10h/ 22 km -6 h

e PUNKTY ITRA: 73 km - 4 pkt / 45 km - 3 pkt

e OPLATA STARTOWA: 73 km - 83 Euro (razem z GPS) / 45 km - 54 Euro / 22 k m - 24 Euro

* Wymagany jest certyfikat medyczny.


https://ortlerskytrails.it/
https://www.instagram.com/ortlerskytrails/
https://www.facebook.com/OrtlerSkyTrails/?ref=br_rs
http://alasiesciga.blogspot.com/

LETNIE
#MUSTRUN

BIEG SZLAK TRAFI

MIEJSCE: PARCHATKA / KAZIMIERSKI PARK KRAJOBRAZOWY / POLSKA

DATA: 3 SIERPNIA 2019 R.
www.biegszlaktrafi.pl

00

* Kto brat udziat w jakiejkolwiek edycji Bieg Szlak Trafi, imprezy organizowanej w Kazimierskim Parku Krajobrazowym, tego
nie trzeba przekonywac, zeby po raz kolejny wzigt w niej udziat. ,Nowych” powinna skusic¢ trudna, ale zarazem urokliwa
trasa prowadzona przez lasy, lessowe wawozy i pola ustane zbozem, plantacjami chmielu czy tez wisniowym sadem.

e Trasa wyznaczona jest na terenie Kazimierskiego Parku Krajobrazowego, wiedzie przez drogi utwardzone, lesne sciezki i dna
wawozow. Jest to bieg o charakterze gorsko-przetajowym. Start 7 km i 21 km i meta zlokalizowane sg w poblizu Karczmy
Parchatka. Start dystansu 57 km zlokalizowany jest w Kazimierzu Dolnym nad Wista (Géra Trzech Krzyzy).

e DYSTANSE: 7km /21 km / - 57 km

e LIMITY CZASOWE: 7 km -1,5h / 21 km - 3 h 15 min. / 57 km - 9h

e PUNKTY ODZYWCZE: Maraton - 6 punktow / Pogon za Bobrem - 2 punkty. Oprocz standardowych przekasek i napojow na
punktach serwowane s3 takze produkty regionalne.

e PUNKTY ITRA: 57 km - 2 pkt

* OPLATA STARTOWA: 7 km - od 45 z+ do 70 z+ / 21 km - od 70 zt do 100 zt / 57 km - 0d 120 zt do 150 z+
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LETNIE
#MUSTRUN

MARATON WIGRY

MIEJSCE: STARY FOLWARK / WIGIERSKI PARK NARODOWY / POLSKA

DATA: 17 SIERPNIA 2019 R.
www.maratonwigry.pl

00

* W ramach Maratonu Wigry odbywaja sie dwa biegi: na dystansie ok. 42 km oraz Pogon za Bobrem na dystansie ok. 13 km.

* To nie jest bieg do robienia zyciowek... No chyba, ze startujesz pierwszy raz. To bieg, na ktorym nie mozesz sie Scigac, bo
musisz mieC czas na zachwycanie sie pieknem Wigierskiego Parku Narodowego, na delektowanie sie regionalnymi
produktami na punktach odzywczych. To bieg, po ktorym nie wsigdziesz od razu do samochodu i nie pojedziesz do domu. Do
poznych godzin nocnych bedziesz wystuchiwat biegowych opowiesci przy ognisku (a dzien przed biegiem organizatorzy
zaproszg Cie na Ziemniak Party).

* Bazg Zawodow jest Stary Folwark. Start Maratonu Wigry zlokalizowany jest w miejscowosci Wigry, meta w Starym Folwarku.

e DYSTANSE: 42 km / +498 m / -494 m; 13 km / +154 m/ -154 m

e LIMITY CZASOWE: 42 km -7 h/ 13 km -2 h

e PUNKTY ODZYWCZE: Maraton - 6 punktow / Pogon za Bobrem - 2 punkty. Oprocz standardowych przekasek i napojow na
punktach serwowane s3 takze produkty regionalne.

* OPLATA STARTOWA: Maraton Wigry - od 120 zt do 180 zt / Pogon za Bobrem - od 55 zt do 70 zt
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#BIEGOWA
MAPASWIATA

LA CORSA DELLA BORA

MIEJSCE: PLASKOWYZ CARSO (KRAS)/ WtOCHY
DATA: 4-6 STYCZNIA 2020

www.sltrail.com

0 ° IAREJESTRUJ SIE!»>> [
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* La Corsa della Bora to impreza biegowa organizowana na urozmaiconych Sciezkach ptaskowyzu Carso (Kras), potozonego
na pograniczu Wtoch i Stowenii. W dniach 4-6 stycznia 2020 roku odbedzie sie 5. edycja imprezy, podczas ktorej na
biegaczy czeka piec zroznicowanych tras od 16 km do 173 km. Bieg swojg nazwa nawigzuje do wiatru zwanego ,bora”, a
doktadnie ,bora scura” (ciemna bora). Jest to silny wiatr, ktory pojawia sie zima na potnocnym Adriatyku i przynosi na lad
wilgotne powietrze, zachmurzenie i opady Sniegu.

e DYSTANSE: 16 km - 440 m+ / 21 km - 640 m+ / 57 km - 2630 m+ / 164 km -6720 m+ /173 km - 8730 m+

e LIMITY CZASOWE: 57 km - 12 h /164 km - 40 h /173 km - 45 h

e PUNKTY UTMB: 21 km - 1pkt / 57 km - 2 pkt /164 km - 6 pkt /173 km - bieg odbywa sie co 2 lata, nie jest punktowany

* OPLATA STARTOWA: 173 km - 336 Euro / 164 km - 157 Euro do 30 wrzesnia / 57 km - 57 Euro do konca listopada / 21 km -
29 Euro /16 km - 20 Euro

e UWAGA! Wymagane jest zaswiadczenie lekarskie

7


http://www.s1trail.com/
http://www.s1trail.com/en/registrations/
http://www.s1trail.com/en/registrations/
https://www.instagram.com/s1trail/
https://www.facebook.com/s1trail/
http://alasiesciga.blogspot.com/
https://www.youtube.com/channel/UCt6PdfDZccqJhCIbBrumw4w/featured

7

TOMMASO DE MOTTONI
ORGANIZATOR
LA CORSA DELLA BORA

4 stycznia 2020 r. w Triescie, na pograniczu wiosko-
stowenskim, odbedzie sie pigta edycja biegu La Corsa
della Jak narodzit sie pomyst na jego
zorganizowanie? Zwykle zaczyna sie od tego, ze sami
biegamy, a potem marzymy o tym, zeby biegi
organizowac... Jak byto w tym przypadku?

Na pomyst zorganizowania biegu wpadtem w pewien zimowy
dzien bedac na trasie CAll. Wtasnie po wielu latach
mieszkania za granica wrocitem do Triestu, mojego
rodzinnego miasta. Tego zimowego dnia zdatem sobie
sprawe z tego, ze Carso jest wyjatkowe i totalnie piekne! Jest
duzo prawdy w stwierdzeniu, ze docenia sie rzeczy, kiedy sie
je traci. Ja tego dnia docenitem cate piekno Carso. Kiedy
bytem tam po raz kolejny, pomyslatem, dlaczego nikt tutaj
nie zorganizowat biegu?! | tak sie wszystko zaczeto.

Na zakonczenie pierwszej edycji bytem bardziej zmeczony jako
organizator niz na mecie PTL jako biegacz! Kazdy edycja to dla
nas nowe wyzwanie. Podczas pierwszej mielismy tylko dwa
dystanse - 21 km i 57 km, ale i tak byto przy tym naprawde
duzo pracy. Musielismy ,ogarnac” piec roznych okregow

, administracyjnych.

Bora.

Pomagato nam ponad 300 osob. Juz jednak dzien po pierwszej
edycji myslelismy o kolejnej. Od razu wiec ogtosilismy nowa trase
- 164 km - ktora debiutowata podczas drugiej edycji.

Dzisiaj w ramach La Corsa della Bora organizowane s3 biegi
na dystansach: 16 km, 21 km, 57 km, 164 km i co dwa lata
bieg na zupetnie nowym dystansie. Czy mozesz przyblizyé
trasy tych biegow?

Sl -czyli 21 km - to trasa z pojedynczymi single trackami, z
pieknym widokiem na morze, na ktorej mozna sie poscigac.
SiTrail - 57 km - to z kolei jedna z najpiekniejszych tras
trailowych w Triescie, z piargami przypominajacymi obrazy z
Dolomitow. S1 Ultra - 164 km - czyli nasz ,stumilowiec”
prowadzony jest na granicy trzech panstw - Wtoch, Stowenii i
Chorwacji, od morza do gor, od lasow po wyzyny, na ktorych wieje
wiatr Bora.. 57 km i 164 km s3 dobrymi trasami na debiut.
Chcemy, zeby nawet ci najwolniejsi dotarli bez problemu do mety,
dlatego limity czasowe s3 dosy¢ duze. Jednak trasy sa
wymagajace nawet dla doswiadczonych biegaczy.

Czym wyroznia sie La Corsa della Bora?

Wyjatkowosc La Corsa della Bora polega na tym, ze w tym samym
czasie doswiadczamy tak roznych rzeczy - bieg organizowany jest
zima, ale nie ma S$niegu.. biegniemy zarowno odcinkami
prowadzonymi po skalistym terenie przypominajacym trasy
biegow gorskich, jak i odcinkami prowadzonymi nad morzem.
Podczas jednego biegu mozemy poznac rdznorodnosc catego
naszego regionu. Dodatkowo na punktach odzywczych mozemy
sprobowac lokalnych potraw.
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Jaka jest idea biegu Ipertrail?

To nie jest wyscig, ale przygoda. Mamy oczywiscie ranking,
ale bardziej liczy sie odkrywczy duch: najbardziej odlegte
obszary, zapomniane szlaki, wspaniate widoki. Peter Kienz|,
zwyciezca 4K Alpine Endurance Trail i pierwszej edygji
Ipertrail powiedziat: ,Za kazdym razem, gdy miatem
watpliwosci, w jakim kierunku pobiec podczas biegu,
orientowatem sie, ze trasa zawsze prowadzi
najtrudniejszym terenem, ale zawsze z pieknymi widokami."
Ipertrail to bieg przygodowy, oparty na GPS i systemie BOX:
cata zywnos¢ i wyposazenie zawodnikow musi zmiescic sie
w pudetku 40x40x40, a obstuga przenosi pudetka z punktu
do punktu. Brak oznakowania na trasie. Nie ma punktow
odswiezania. Wszystko musi zmiesci¢ sie w pudetku. To
moze pomodc, poniewaz masz doktadnie to, czego
potrzebujesz. Z drugiej strony, jezeli wtozysz zte rzeczy do
pudetka, to masz ktopot. Ten wyscig opiera sie na
odkrywaniu i strategii. Odkrywaniu wyjatkowego terytorium
miedzy Stowenskimi Alpami i morzem oraz strategii
zarzadzania zasobami.

Dlaczego bieg odbywa sie co dwa lata?

Jego organizacja jest dosy¢ skomplikowana. Za kazdym
razem bieg odbywa sie na innej trasie i w tym konkretnym
formacie. Srednia liczba pracownikow Ipertrail wynosi 2
osoby na 1 biegacza, a optata startowa obejmuje jedynie 60%
rzeczywistych kosztow. Organizacja biegu jest mozliwa tylko
dzieki sponsorom i pomocy cztonkow spotecznosci i gmin.

W jaki sposob wybieracie trase?

Wybieramy spektakularng trase - zupetnie inng w kazdej edycji
- aby dotrzec do najpiekniejszych miejsc we Wtoszech i
Stowenii. W tym roku zaczynamy od zamku Gorizia i biegniemy
przez cata Doline Vipavy na gore Nanos i Parku Skocjanske
jame, aby dotrze¢ do Triestu i podziwiac spektakularny widok na
zatoke. W 2022 r. mamy nadzieje, ze bedziemy mogli rozpoczac
w Chorwacji na Istrii i przebiec przez Chorwacje, Stowenie,
Wtochy.

Dla jakich biegaczy jest przeznaczony?

Na Ipertrail nie mozesz zarejestrowac sie on line. Musisz umowic
sie na rozmowe telefoniczng, bo chcemy miec pewnosc, ze
biegacz jest naprawde zmotywowany do tego rodzaju biegu. Nie
wybieramy najszybszych biegaczy, ale takich, ktorzy chca
przezyc niesamowita podroz od morza do gor. To doswiadczenie
przeznaczone jest dla wszystkich biegaczy, dla ktorych bieganie
jest sposobem na odkrywanie Swiata, na podroz nie tylko
zewnetrzng, ale i wewnetrzng, podczas ktorej nie tylko
odkrywaja miejsca, ale i siebie.

IPERTRAIL 173 KM

T0 NIE WYSCIG
0 PRZYGODA!

(e
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= §1IPERTRAIL - 173 KM

Bieg organizewany co 2 lata;™
za kazdym-razem na'innej trasie

To specjalny bieg, ktory odbedzie sie tylko w 2020
roku. Jego trasa poprowadzona zostanie z miasta
Gorizia, przez Triest az do Vipavskiej Doliny w
W-§pecja|nej Formule _ Stowenii. Z kolei w 2022 r. odbedzie sie bieg na trasie
s L N z Chorwacji do Wtoch przez wyzyny Ciciaria.

Strategia biegu zaktada catkowita
samowystarczalnos¢  na  odcinkach ~ gorskim i
krasowym oraz pomoc w punktach odzywczych, ale
bez mozliwosci zmiany sprzetu na odcinku
nadmorskim. Sprzet biegacza jest przechowywany w
pudetkach i przenoszony co 30 km az do 110 km -
pudetko musi zawiera¢ zywnosc i sprzet. Punkty
odswiezania s zlokalizowane do 110 km. Na punktach
odzywczych bedzie obstuga w razie sytuacji
kryzysowych i przewidzianych kontroli, ale wszystkie
rzeczy, ktorych biegacz bedzie potrzebowat podczas
biegu, trzeba mie¢ we wczesniej przygotowanym
pudetku. Jezeli nie ma czegos w pudetku, nie ma
mozliwosci uzupetnienia zapasow na punkcie.

* Punkty odzywcze na trasie: 6 punktow, gdzie kazdy

e Start: 4 stycznia 2020 r./ Gorizia z biegaczy bedzie miat swoje pudetko z wczesniej
® Meta: Triest przygotowanym ekwipunkiem + pasta party

e Dystans: 173 km * Rejestracja: ograniczona, kazde zgtoszenie bedzie
* Przewyzszenie: 8730 m+ rozpatrywane indywidualnie

e Limitczasu: 45h ¢ Optata startowa: 336 Euro

JULITA ILGZYSZYN WYSTARTUJE W IPERTRAIL 173 KM!

Uwielbiam konkretne wyzwania, dlatego wybratam ten
bieg. Z biegu na bieg chce coraz wiecej osiggngc. To
okropnie uzalezniajgce! Moze nie ten bdl i nie to w
pewnym momencie juz nawet upodlenie, ale ta
satysfakcja na mecie. To méj pierwszy tak przerazajgco
dtugi bieg. Nie wiem jak zareaguje moj organizm na
tego typu przewyzszeniach, na takiej dtugiej trasie, ale
takiego komfortu chyba nikt nie jest sobie w stanie
zagwarantowac. Ten bieg traktuje jako niewyobrazalnie
kosmiczng przygode. Nie traktuje tego jako wyscig,
rywalizacje z innymi.

Moim absolutnym guru jesli chodzi o ekstremalne biegi
jest Marek Rybiec, licze na jego pomoc i doswiadczenie.
Z pewnoscig nie raz i nie dwa spotkamy sie przed
wyjazdem, zeby ustali¢ wszystkie szczegdty logistyczne.
Nie mam takiego doswiadczenia, ale to mnie nie
przeraza. W moim teamie gtéwnodowodzgcym bedzie
wtasnie Marek - najbardziej doswiadczony swir
biegowy, jego przyjaciel Jakub Zwoliniski, méj mqz
Krzysztof, kolega z biegéw przeszkodowych Pawet
Kornosz i kolezanka z Sahary Magdalena Misiewicz,
czyli mocna reprezentacja z Polski.
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$1ULTRA - 164 KM

100-milowa trasa pomiedzy Zatoka Triestenska a gorami
Stowenii. Wiekszos¢ trasy poprowadzona jest szlakami
wioskiego i stowenskiego krasu i dochodzi az do
chorwackiej granicy. To zapewnia nam zroznicowany
teren i piekne widoki. Osoby wspinajace sie zapewne
zainteresuje to, ze trasa wiedzie przez znane rejony
wspinaczkowe Osp i Crni Kal. Na trasie czeka na biegaczy
trailowy mix szybkich odcinkow, technicznych single
trackow, nieuczeszczanych szlakow, a na koniec
nadmorskie Sciezki. S1 Ultra to trasa bedaca mieszanka
szybkiego i technicznego terenu, z odcinkami
nadmorskimi i gorskimi, gdzie mozna sie spodziewac
Sniegu.

e Start: 4 stycznia 2020 r. / godz. 6:00, wioska
Visogliano na ptaskowyzu Carso

* Meta: Visogliano

* Dystans: 164 km

* Przewyzszenie: 6720 m+

® Limit czasu: 40 h

* Punkty odzywcze na trasie: 9 /jeden przepak

* Punkty ITRA: 6

* Optata startowa: 157 Euro do 30 wrzesnia/ limit 150
uczestnikow

el

i

STTRAIL - 37,3 KM

Trailowa trasa, gdzie kazdy kilometr bedzie inny od
poprzedniego. Na trasie spotkamy waskie Sciezki,
szerokie drogi, skalisty teren, szutry i miekkie lesne szlaki.
Bedzie mozna pozna¢ wyjatkowosSc i piekno Krasu,
pobiec szlakami z widokiem na Triest i Zatoke, a ostatnie
kilometry przebiec po skalistej plazy. Jedna z
najpiekniejszych tras biegowych w Triescie z piargami
przypominajacymi  krajobrazy Dolomitow na duzych
wysokosciach, ktore na trasie biegu znajduja sie na
wysokosci mniej niz 400 m n.p.m.

 Start: 5 stycznia 2020 r. / godz. 7:30, mata wioska
Pesek na pograniczu ze Stowenia

* Meta: Visogliano

¢ Dystans: 57,3 km

* Przewyzszenie: 2630 m+

* Limit czasu:12 h

* Punkty odzywcze na trasie: 7

e Punkty ITRA: 2

* (ptata startowa: 57 Euro do konca listopada
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SULINSKA

NAJWAINIEJSZA
W BIEGANIU JEST RADOSG

| NA TYM SIE SKUPIAM
PODGZAS STARTU

Monika Bartnik: ,,Jedno z najwiekszych odkryé polskich biegow gérskich w 2018 roku”. Tak pisaty o
Tobie biegowe media. W tym roku zadebiutowatas w zawodach zagranicznych i od razuv pojawity sie
réwniez sukcesy miedzynarodowe, w tym m.in. 1. miejsce na maratonie podczas Transgrancanarii czy
tez 2. miejsce na dystansie 57 km w ramach La Corsa della Bora we Wioszech. No i oczywiscie
zwyciestwo w parze z Natalia Tomasiak podczas kultowego Monte Rosa Sky Marathon. Jaky droge
musiatas przebyé¢, zeby znalez¢ sie w miejscu, w ktorym jestes teraz? Czy na tej drodze pojawit sie
konkretny moment, kiedy pomyslatas ,,zaskoczyto!"?

Katarzyna Solinska: To zabawnie brzmi ,jedno z najwiekszych odkryc biegow gorskich”. Sama tak siebie nie
postrzegam. Cierpliwie trenuje do odwazniej wyznaczanych celow i marzen, w kierunku ktorych jeszcze do
niedawna nie miatabym odwagi popatrzec... a to wszystko dzieje sie stopniowo. To mgj trzeci rok biegania po
gorach. W dwoch poprzednich skupiatam sie na imprezach sportowych organizowanych w Polsce, stopniowo
zwiekszajac dystans i trudnosc tras, a jest w czym wybierac. Mamy przepiekne gory, szlaki, atmosfere i
wspaniatych ludzi skupionych wokot biegow ultra. W naturalny jednak sposob, pojawita sie ciekawosc i chec
sprawdzenia siebie tez na zawodach rozgrywanych za granica. Dzieki runandtravel.pl, od ktorych otrzymatam
pakiet startowy na zawody La Corsa della Bora, moj zagraniczny debiut odbyt sie wtasnie we Whoszech w
styczniu. 2. miejsce byto zaskoczeniem. Nie wiedziatam, z kim bede sie Scigac. Termin zawodow tez byt w
okresie przygotowawczym, zatem moja dyspozycja nie zaktadata, ze pobiegne po miejsce na podium.
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Natomiast start w Transgrancanarii byt zwigzany z planowanym
urlopem, ktory chciatam potaczyc z mini obozem biegowym. Juz
od dawna myslatam o wakacyjnym wyjezdzie potaczonym z
bieganiem i podrézowaniem. Padto na Gran Canarie i bardzo sie z
tego ciesze. To byt wspaniaty, intensywny urlop zarowno pod
katem treningowym, jak i emocjonalnym, a wygrana w zawodach
byta wiecej niz spetnieniem marzen. Do teraz wspomnienia z
whiegniecia na mete powoduja ogromny usmiech. Mysle, ze
momentem zwrotnym w moim zyciu byto przygotowanie i start w
moim pierwszym i jedynym ptaskim maratonie - Cracovia
Maraton w 2016 roku. Przypomniatam sobie jak to jest regularnie
biegac i ile radosci sprawia mi uprawianie sportu. Chwile pozniej
pojawity gory i przepadtam bez reszty.

MB: Dla wielu z nas bieganie w terenie, bieganie w gorach
jest kolejnym etapem w biegowym zyciorysie. Jak byto w
Twoim przypadku? Kiedy odkrytas dla siebie swiat
trailrunningu i co szczegélnie Cie w nim pociaga?

KS: Jestem osoba, ktora wywodzi sie z tzw. ,stadionu”. W okresie
gimnazjalnym biegatam w klubie sportowym KKB MOSIR Krosno
przez okoto 4 lata i specjalizowatam sie w dystansach 600 m, a
pozniej 400 m. Bieganie byto wazna czescig mojego zycia, z ktorej
zrezygnowatam na ponad 10 lat. Tak jak wspomniatam, Cracovia
Maraton byt momentem, w ktorym w bieganiu zakochatam sie na
nowo. Dzieki przygotowaniu do zawodow poznatam wielu ludzi
pozytywnie zakreconych na punkcie biegania, miedzy innymi
mojego przyjaciela Kwiatka (Michael Kwiatkowski), ktory zabrat
mnie na zawody Grand Prix Krakowa w Lasku Wolskim na
dystansie 11 km. Kiedy doswiadczytam biegania trailowego i
ustyszatam o biegach gorskich, okazato sie, ze znalaztam swoje
miejsce. Uwielbiam biegac, po prostu. To tak jak jedni uwielbiaja
jesc lody czekoladowe, inni jezdzi¢ konno, czytac ksiazki czy spac,
tak ja lubie biegac. Kocham tez gory. W nich zawsze czuje sie
wolna, szczesliwa, czas sie zatrzymuje i mozna dostrzec, jak
piekny jest Swiat. Potaczenie tych dwoch aspektow jest
rozwigzaniem doskonatym i ja bardzo sie w nim odnajduje. Bardzo
lubie tez ludzi, spedzat czas z osobami o podobnym podejsciu do
Swiata, dzielic sie radoscig, uczy¢ sie, inspirowac, Smiac.
Srodowisko trailrunningu whasnie z takich osob sie sktada i to
kolejny argument, dla ktorego tak mocno wrostam w ten Swiat.

MB: Zaczynatas od krotkich dystansow, a granice
pokonywanych kilometrow przesuwasz stopniowo. Na
jakim dystansie czujesz sie wiec najlepiej i czy Twoje plany
zaktadaja, ze niedtugo pokibicujemy Ci na 100 km?

KS: Do biegania po gorach podchodze z szacunkiem. Mam
nadzieje, ze rowniez z odpowiednig rozwaga. Chce cieszyc sie tym
sportem przez dtugie lata, zatem spokojnie przesuwam kolejne
granice i przygotowuje swodj organizm do kolejnych wyzwan.
Zaczetam od potmaratonow gorskich, nastepnie dystansow okoto
maratonskich i dtuzszych. Obecnie najlepiej czuje sie na
dystansach 40+ do 60+ i w najblizszym czasie nie zamierzam
wydtuzac dystansu. 100 km to faktycznie moje ultra marzenie, ale
jeszcze nie wiem, kiedy zdecyduje sie na jego spetnienie. Moze
przyszty rok? Bytby to catkiem fajny prezent na 30. urodziny.

MB: Jakie zagraniczne zawody masz na swojej biegowej
liscie marzen?

KS: 0j, jest tego tyle.. i wraz z poznawaniem kolejnych
inspirujacych osdb czy miejsc ta lista sie powieksza. Jednak
moim takim najwiekszym marzeniem jest udziat w UTMB. Te
zawody s3 magiczne i chciatabym sie do nich bardzo dobrze
przygotowac i dobrze to marzenie przezyc, dlatego jego
realizacje odktadam na ,za kilka lat”. Wiem, ze kazdy trening,
kazde nowe biegowe doswiadczenie, kazdy wyjazd w gory, zbliza
mnie do realizacji tego celu i cata ta droga cieszy mnie ogromnie.
Chciatabym rowniez bardzo wystartowac w Madeira Island Ultra-
Trail, Lavaredo Ultra Trail, Western States Endurance Run czy
Tarawera Ultramarathon. Biegi zaliczane do Ultra Trail World
Tour sa dla mnie ogromna inspiracjg i bardzo chciatabym wziac
udziat w czesci z nich. Mam ogromna wiare, ze tak wtasnie
bedzie i juz nie moge sie doczekac.

MB: W Twoim tegorocznym kalendarzu biegowym nie
brakuje startow w wysokich goérach. Jeszcze przed
maratonem w ramach Transgrancanarii mowitas, ze nie
masz doswiadczenia w bieganiv wysoko nad poziomem
morza. A tymczasem wyglada na to, ze gory to Twéj zywiot.
Z kultowego biegu Monte Rosa Sky Marathon wrécityscie z
Natalia Tomasiak z pierwszym miejscem! Co wiec w tym
roku musiatas zmienié w swoich treningach, zeby
przygotowac sie do tych startow?

KS: To prawda. Mimo 3 lat biegania po gorach wciaz brakuje mi
doswiadczenia w bieganiu w wysokich gorach. Ale nie martwi
mnie to, a cieszy, bo na wszystko przychodzi odpowiedni
moment. Najwiekszym tegorocznym wyzwaniem z pewnoscia
byt start w Monte Rosa Sky Marathon, gdzie najwyzszy punkt
znajduje sie na wysokosci 4500 m n.p.m. Catkiem odwazny plan,
ale wiele osob pomogto mi w odpowiednich przygotowaniach.
Wystartowatam w zawodach w parze z Natalig Tomasiak z
Salomon Suunto Team, ktéra jest bardziej doswiadczona w tego
typu biegach (w ubiegtym roku rowniez startowata w tych
zawodach) i miatam od niej duze wsparcie. Trenowatysmy ze
sobg nie raz, dobrze sie dogadujemy, znamy swoje mozliwosci i
mamy do siebie zaufanie, a w tego tupu ekstremalnych
zawodach to podstawa.

Wraz z moim trenerem, Wojtkiem Mazurkiewiczem, rowniez
staralismy sie dostosowac trening tak, by wzmocnic nogi,
szczegolnie tylne tasmy i zwiekszy¢ wydolnos¢ mojego
organizmu, abym poradzita sobie z przewyzszeniami. Natomiast
o to, abym przyzwyczaita organizm do odpowiedniej wysokosci,
zadbato studio 72D w Krakowie, gdzie odbytam kilka treningow i
spedzitam kilka nocy w komorze niskotlenowej Hypoint. Podczas
biegu uzywatam po raz pierwszy kijow i teraz wiem, jak sg one
pomocne w tak mocnych podejsciach. Z pewnoscig bede musiata
potrenowac nad odpowiednia technika, ale juz wiem, ile korzysci
ptynie z ich wykorzystania. Niezmiennie bardzo duzo sie dzieje,
treningi staja sie coraz bardziej kompleksowe, lepiej poznaje swoj
organizm i mozliwosci. To jest naprawde niesamowite i sprawia
mi to duzo radosci.
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MB: Wiekszosc biegaczy gorskich jak ognia unika treningu
na biezni albo stara sie ograniczy¢ go do minimum...

W Twoim przypadku jest chyba nieco inaczej... Wyglada
nawet na to, ze z bieznij jestes zaprzyjazniona.

KS: Tak, masz racje, ze z bieznig jestem zaprzyjazniona. Mam
sentyment do biegania po stadionie tartanowym jeszcze z
czasow, kiedy uprawiatam lekkoatletyke. Bardzo lubie szybsze
akcenty, a najlepiej wychodza one na stadionie, kiedy moge
kontrolowac dystans i tempo. Treningi tego typu sg bardzo
istotne w catym cyklu treningowym i na wiosne oraz w okresie
bezposredniego przygotowania do zawodow majg kluczowa
role. Kiedy mam juz zbudowana baze po zimie zaczynam
wiacza¢ bardziej dynamiczne treningi, ktore pozwalaja mi
jeszcze bardziej rozwijac sie biegowo. Czasem zastanawiam sie
jakby to byto znow pobiec w kolcach moje ukochane 400 m ...

MB: Zapytatam kiedys szwedzky biegaczke Mimmi Kotke
po jej zwyciestwie w TDS, jaka miata strategie na bieg.
Odpowiedziata "Biec mocno i utrzymac sie przy zyciv. To
jedyna strategia, jaka mam". A jak wyglada Twoja
strategia? Rozplanowujesz wszystko wczesniej czy
idziesz na zywiot?

KS: Ani tak, ani tak... Oczywiscie analizuje przed zawodami profil
biegu. Jesli sa to kluczowe zawody w sezonie, staram sie z
trenerem przygotowywac pod konkretng trase i pracowac
szczegolnie nad tymi aspektami, ktore beda kluczowe podczas
biegu. Dla mnie jednak najwazniejsza w bieganiu jest radosc i

-

Cieszyc sie z miejsca, w ktorym jestem, z towarzystwa ludzi,
ktorymi sie otaczam, z tego, ze mam mozliwosci do biegania i
jestem zdrowa. To jest dla mnie najwazniejsze. Lubie sie Scigac ze
swoimi mozliwosciami i ograniczeniami, dlatego trenuje i dlatego
na zawodach daje z siebie wszystko. Po zawodach zalezy mi na
uczuciu, ze pobiegtam najlepiej jak potrafitam i ze moje
przygotowania sa efektywne.

MB: Nawet najlepsi biegacze maj kryzysy. Jak radzi sobie z
kryzysami Kasia Solinska?

KS: Kiedy zaczetam biegac i styszatam legendy o kryzysach i
sposobach radzenia sobie z nimi, bytam bardzo ciekawa jak ja
bede reagowac na taki stan. Troche musiatam na to poczekac, ale
jak juz doswiadczytam, to znalaztam szybko sposdb na to, by
dobrze sobie z tym poradzic. Po pierwsze, jako typowy
spoteczniak, ludzie sg dla mnie fundamentem. Staram sie na
zawody zabierac ze sobg bliskie mi osoby, ktore pomagajg mi na
punktach odzywezych lub wygladaja na mecie. Swiadomosc, ze
ktos na mnie czeka, daje mi duza motywacje. Czesto tez
przywotuje mysli, ile osob mi kibicuje, Sciska kciuki i ,pcha”
kropeczke na wynikach on-line. Kiedy jestem juz zmeczona,
mysle o tym, dlaczego jestem wiasnie w tym migjscu i wtedy
wiem, ze robie to, co kocham, rozgladam sie i usmiecham do
siebie, ze jest tak pieknie. Skupiam sie na drobnych rzeczach to
motylek, tam kwiatuszek, a tu panorama na Tatry i od razu
dostaje nowych sit. Poza tym zawsze znajdzie sie ktos na trasie,
kto podzieli sie usmiechem i dobrym stowem.

MB: Patrzac na historie Twoich startow wyglada na to, ze
dla Ciebie sezon biegowy trwa caty rok... Jak wiec w Twoim
przypadku wyglada roztrenowanie? Jak sie regenerujesz
pomiedzy jednym a kolejnym startem?

KS: Faktycznie ten rok jest zwariowany i wypetniony planami
startowymi po brzegi. Ustalilismy z trenerem, ze ten sezon moze
jeszcze tak wygladac. Zbieram doswiadczenie, ucze sie i
weryfikuje, na jakich trasach czuje sie najlepiej, probuje startow
zagranicznych. Mysle, ze w przysztym roku lista zawodow, w
ktorych wezme udziat bedzie mniejsza i bede sie koncentrowac
na przygotowaniu do 2-3 kluczowych biegow. Ale tez wszystko z
gtowa. Monitorujemy, w jakiej jestem dyspozycji, aby nie ztapac
kontuzji, nie przecigzy¢ organizmu, nie zaszkodzi¢, tylko dac
przestrzen na rozwoj. Tak jak wspomniatam, mnie napedza nie
tylko samo bieganie, ale i czas spedzony w Srodowisku ultra i w
gorach, dlatego czesto mozna mnie zobaczy¢ na zawodach. Raz
w roku mam wiecej czasu - okoto 3 tygodni - i wtedy skupiam
sie na catkowitej regeneracji. Zazwyczaj jest to koniec sezonu,
ktory przypada na listopad. Wtedy tydzien jest zupetna biegowa
abstynencja, a nastepnie pojawiajg sie tylko lekkie jednostki
biegowe, tzw. ,tuptanie”. Wiaczam tez rower, basen i inne
aktywnosci. W ciggu sezonu rowniez mam okresy regeneracyjne,
szczegolnie przed waznymi zawodami i zaraz po. Istotnym
aspektem mojej regeneracji s tez regularne wizyty u
fizjoterapeuty. Wspotpracuje z Rehaorthopedica w Krakowie, a
Sebastian Swoboda monitoruje i dba o to, by kontuzje trzymaty
sie ode mnie z daleka.
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MB: Wroémy jednak do wydarzen z poczatku 2019 roku.
W lutym podczas startu w maratonie w ramach
jako  biegaczka
polskiego teamu Hoke One One. Co zmienito sie w Twoim

Transgrancanarii  zadebiutowatas
zyciu biegowym dzieki dotaczeniuv do teamu?

KS: 0j, wiele dobrego! Chciatam, debiutujac w barwach Teamu
Hoka One One podczas Transgrancanarii, pobiec dobrze, ale
wygrana byta taka wisienka na torcie rozpoczecia naszej
owocnej wspotpracy. Zdecydowanie bycie czescig zespotu jest
ogromng motywacja do dalszej, jeszcze bardziej intensywnej
pracy i otrzymuje ogrom wsparcia, nie tylko materialnego, ale i
psychicznego. Czuje sie tez doceniona. Caty zespdt mocno
trzyma za mnie kciuki i cieszy sie z wynikow, jakie osiggam, a ja
jestem dumna, ze moge reprezentowac nie tylko siebie, ale i
marke Swietnego obuwia sportowego. Nie martwie sie o sprzet,
jestem pod tym katem Swietnie zaopiekowana, rozwijam sie w
wiekszym komforcie i mam szanse na decydowanie sie na
cieckawe starty, rowniez zagraniczne. Mysle, ze nasza
wspotpraca rozwija sie bardzo dobrze i ze czeka nas wiele
wspolnych wspaniatych wyzwan. Z pewnoscig zadbam o to, aby

byto kolorowo i roznorodnie, tak jak z butami Hoka One One.

MB: Bieganie w teamie Hoka One One nieodtaczenie
zwiazane jest rowniez z tym, ze trenujesz i startujesz w
butach Hoka One One. Wczesniej biegatas gtownie w
butach specjalizujacej sie w
przystosowanych na miekki, grzaski teren. W odréznieniu
od Hoki na prézno szukac tam duzej amortyzacji. Jak

marki modelach

duzym wyzwaniem byto dla Ciebie przestawienie sie na
bieganie w butach o maksymalnej amortyzacji? Jakie
odczucia miatas po pierwszym treninguv, a jak biega Ci sie
w Hokach teraz?

KS: Faktycznie przed rozpoczeciem wspotpracy z Hoka One
One, nie miatam duzego doswiadczenia w bieganiu w butach tej
marki, ale juz od pierwszego treningu w modelu Evo Mafate,
zakochatam sie bez pamieci. Do tej pory jest to moja ulubiona
para butow i chetnie wybieram je na wiekszos¢ zawodow, czuje
sie w nich bardzo komfortowo, amortyzacja i przyczepnosc sa
na najwyzszym poziomie. Oczywiscie testowatam juz kilka
innych modeli i w mojej szafie powoli zaczyna brakowac
miejsca. Bardzo dobrze biega mi sie codzienne asfaltowe
treningi w Clifton S czy bardziej dynamicznym Cavu 2.
Deszczowa pogoda pozwala na bieganie w modelu Evo Jawz,
ktore sg stworzone do biegania po btotnistych sciezkach, czyli
to, co kocham najbardziej. W koncu pochodze z Beskidu
Niskiego, gdzie rozgrywana jest temkowyna, znana z
najbardziej roznorodnego btota. Bardzo przypadt mi do gustu
rowniez model Torrent, ktory ma mniejsza amortyzacje niz Evo
Mafate i jest stworzony do bardziej agresywnego biegania. Hoki
zapewniajg roznorodnosc nie tylko pod katem technicznym, ale
i kolorystycznym butow, co jest dodatkowym atutem.

MB: W jakich warunkach buty Hoka One One sprawdzaja sie
najlepiej w Twoim przypadku?

KS: Tak jak wspomniatam, Hoka One One ma szeroky oferte
obuwia. Faktycznie na rynku wyrozniajg sie wieksza, poduszkowa”
amortyzacja i niewielkim dropem, jednak modeli jest kilkanascie,
jak nie wiecej, wiec wydaje mi sie, ze kazdy znajdzie cos$
odpowiedniego dla siebie. Testowatam buty zaréwno na suchym,
kamienistym podtozu, miekkich lesnych sciezkach czy btotnistych
trasach i asfalcie. Takze potrafie juz dobrac odpowiedni model do
podtoza. Terenem, ktory czeka mnie i buty do zweryfikowania to
skaty i trudny technicznie teren, jak chociazby w Tatrach. Mysle, ze
Evo Mafate, wyposazone w Vibram Megagrip zndw beda wiodty
prym, ale Torrenty tez powinny sie Swietnie sprawdzic.

MB: Wiele oséb, ktore nie biegaty w Hokach zastanawia sie,
jak zachowuja sie one na kamienistych zbiegach. Patrzac na
buty z profilu zauwazamy gruba podeszwe oraz niska
cholewke. Nie obawiasz sie, ze przy zbiegach mozesz skreci¢
kostke?

KS: Faktycznie, patrzac na Hoki na pierwszy rzut oka wydaja sie
ciezkie i masywne, a podeszwa daje wrazenie koturnow. Zeby
zrozumiec te buty trzeba je zatozyc i sie przebiec, wtedy wszystko
staje sie jasne. Pianka Eva, z ktorej buty sa zrobione jest
niewiarygodnie lekka i caty but ma bardzo niskg wage, co daje
duzy komfort podczas biegu. Wazne jest to, ze kiedy zaktadamy
but, nasza stopa nie ,laduje” na wspomnianej koturnie, ale
zagtebia sie w piance podeszwy, jest to tzw. System Active Foot
Frame, zatem nasza stopa potozona jest znacznie nizej niz
wyglada to na zewnatrz. Trudnosci ze stabilizacjg kostki miatam
jedynie podczas biegu na Transgrancanarii, gdzie trasa byta
najezona luznymi kamieniami, a pewna jej czes¢ poprowadzona
byta wyschnietym korytem rzeki, gdzie czekaty ,przyjemne”
gtazy. Jednak wiekszos¢ zawodnikow, bez wzgledu na marke
buta, miata problem ze stabilizacjg. Duzy komfort jednak dawata
niezawodna w Hokach amortyzacja, ktora pozwalata sie rozpedzic
mimo trudnego terenu. Dotychczas miatam dwie pary butow,
jedne na asfalt i jedne w teren. Teraz, dzieki wspotpracy z Hoka
One One, mam te mozliwos¢, by dobra¢ odpowiednie buty na
odpowiedni teren i skupic sie na samym biegu, czujac sie pewnie i
komfortowo. To naprawde duzy benefit

MB: 0 tym, czy dobrze biega nam sie w danym modelu buta
swiadczy nie tylko to jak sprawuja sie one podczas samego
biegu, ale rowniez to jak ,.czuja sie” nasze stopy po biegu.
Jakie s3 Twoje doswiadczenia z Hoka One One w tym
zakresie?

KS: Odkad biegam w Hokach nie mam problemu z ,obitymi”
stopami. Odpowiednia amortyzacja i miekka pianka, zapewnia
ochrone, nie czuje kamieni pod podeszwa podczas biegu, wiec
stopy nie sa bardzo zmeczone. Lubie tez zaktadac buty Hoka One
One na co dzien, s3 po prostu bardzo wygodne.
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KATARIYNA SOLINSKA
LA CORSA DELLA BORA 2019 / 57 KM

Bieg La Corsa della Bora byt moim zagranicznym debiutem. Zajecie drugiego miejsca byto dla mnie
zaskoczeniem. Nie wiedziatam, z kim bede sie Scigac. Termin zawodow tez byt w okresie
przygotowawczym, zatem moja dyspozycja nie zaktadata, ze pobiegne po miejsce na podium.

Trasa biegu La Corsa della Bora, profilowo nie wydaje sie naleze¢ do tych najbardziej wymagajacych, a
jednak niezle potrafi zmeczyc. Roznorodnosc nawierzchni, lesne, waskie Sciezki, taki najezone
drobnymi gtazami i stuprocentowo kamieniste przebiegi, wymagaja ciagtego skupienia. Jest to o tyle
trudne, bo widoki zachwycajg i odciagaja uwage. Przez wiekszosc trasy towarzyszy nam przepiekna
panorama na Zatoke Triestensky i sam urokliwy Triest. Kiedy po piecdziesieciukilku kilometrach
wygladacie mety i myslicie, ze juz ,tylko z gorki”, organizatorzy sprowadzaja Was na ziemie, serwujac
ostatnie kilometry po kamienistej plazy.


http://alasiesciga.blogspot.com/

STHALF - 21,7 KM

Spektakularny start z widokiem na Triest i Zatoke. Trasa
prowadzi starymi Sciezkami miejscowych rybakow. Sa
tez szybkie odcinki, gdzie na zbiegach bedzie mozna sie
scigac. Ostatnie kilometry trasy to bieg po kamienistej
plazy. Mozna tez postawic na kontemplowanie
nadmorskich  widokdow i smakowanie lokalnych
specjatow na punktach odzywczych - na pierwszym
punkcie odzywczym do sprobowania bedy lokalne
produkty producentow Triestine Karst.

* Start: 5 stycznia 2020 r. / godz. 11:30, Obelisco di
Opicina, wies na ptaskowyzu Carso, z ktorego mozna
podziwiac piekny widok na caty Triest.

* Meta: Visogliano

* Dystans: 21,7 km

* Przewyzszenie: 530 m+

* Punkty odzywcze: 4

* Punkty ITRA:1

* Opfata startowa: 29 Euro

51SPRINT - 16 KM

Szybka 16-kilometrowa trasa poprowadzona miedzy gora
Ermada a trailowa trasg Rilke, nazwang tak od imienia
poety Rainer Maria Rilke. Trasa przebiega rowniez przez
starozytna wioske Kohisce i okopy | wojny Swiatowej. Dla
tych, ktorzy chca po raz pierwszy pobiegac w terenie,
albo dla tych, ktorzy lubig bieganie na krotkich
dystansach. Na tym dystansie nie wymagane jest
zaswiadczenie lekarskie.

e Start: 5 stycznia 2020 r. /godz. 11:30, Bora
® Dystans: 159 km

* Przewyzszenie: 750 m+

* Punkty odzywcze na trasie: 1

¢ (Optata startowa: 20 Euro
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Poczatek roku na biegowo w cieplejszych temperaturach niz
polska zima to byt pierwszy z powodow, ktore zawazyty na
podjeciu decyzji o szybkim wioskim urlopie. Ponadto Triest i
potnocno-wschodnie  Whochy byly regionem przeze mnie
jeszcze nie odkrytym. W ramach La Corsa Della Bora
wystartowatam na dystansie potmaratonu. Start i meta
zawodow znajdowaty sie poza Triestem, w ktorym sie
zatrzymatam, jednak organizatorzy zapewnili dojazd na start i
dogodne potaczenia z mety. Ptaskowyz Kras to bardzo urokliwy,
ale wymagajacy biegowo teren. Trasa ustana byta kamienistymi
Sciezkami, single trackami i niezliczonymi zakretami. Profil
mojego dystansu wskazywat, ze bedzie z gorki, przynajmniej do
momentu etapu po plazy, a juz na starcie mielismy ostre
podejscie. Serwisy pogodowe dzien przed wylotem wskazywaty
na chtodny, deszczowy weekend. Na migjscu okazato sie, ze
stonce i temperatura s3 bardzo wiosenne. Poczatek biegu
prowadzit, przez Sciezki umiejscowione w lesie. Ten etap tylko
potegowat ciekawosc, kiedy wybiegniemy na otwarta przestrzen,
aby moc cieszyc¢ sie widokiem Adriatyku w petnym stoncu.

ES
AD

LKA MARKIEWIGI
ELLA BORA 2019 / 21 KM

Biegnac ptaskowyzem wznosilisSmy sie ponad poziom morza
skapanego w petnym stoncu na tle bezchmurnego nieba. Na
trasie mielismy takze widok na piekny zamek Miramare,
wzniesiony na cyplu skalistego przyladka.

Pokonujac trase czutam sie jakbym byta w niebie. Nawet brak
formy, ktory ujawniat sie z kazdym kilometrem, nie mogt
wptynac negatywnie na percepcje miejsca, w ktorym miatam
okazje sie znalez¢. Ostatnie kilometry do mety, to najpierw
prawie 1,5 km po skalistej, momentami ustanej gtazami plazy, a
potem whieg do miasteczka i trasa caty czas wiodta pod gore.
Finisz na czerwonym dywanie i pigteczka ze spikerem
zakonczyly pierwszy zagraniczny start sezonu. Teraz byt juz
tylko czas na wtoska kawe, makaron i podziwianie zachodu
stonca w Triescie. Jako dopetnienie wihoskiego urlopu
nastepnego dnia wybratam sie do Wenecji. Widokowo
najpiekniejsza trasa, jaka do tej pory miatam okazje pokonac.
Wynik pozostawia wiele do zyczenia, wiec na pewno odwiedze
jeszcze La Corsa Della Bora. Moze nastepnym razem spotkamy
Bora na trasie...
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Triest - portowe miasto w potnocno-wschodnich Wtoszech,
stolica regionu Fruli-Wenecja Julijska - potozony jest na
wzgorzach Carso nad Morzem Adriatyckim, w bezposrednim
sasiedztwie stowenskiej granicy. Miasto, z racji swego potozenia,
ma bardzo ciekawa i burzliwg historie. Wystarczy wspomnieg, ze
Triest w swoich poczatkach byt rzymska kolonig, nastepnie
wchodzit w sktad Cesarstwa Bizantyjskiego. Kolejnymi wtadcami
miasta byli Frankowie, Niemcy, Wenecjanie, Habsburgowie. Za
czasow Austro-Wegier Triest byt jednym z wazniejszych
osrodkow cesarstwa. Po | wojnie Swiatowe] miasto zostato
przytaczone do Wtoch. W historii Triestu byt jeszcze epizod
jugostawianski po Il wojnie Swiatowej. 0d 1954 roku Triest jest
znowu we Wioszech. Ze swoim  austro-wegierskim
dziedzictwem i faktem, ze miasto byto Swiadkiem ztotej ery
konca XIX wieku, Triest moze poszczycic sie wieloma waznymi
muzeami i teatrami, jest miejscem prawdziwie wielokulturowym
i wieloreligijnym.

POSPACERUJ WOKOE PIAZZA UNITA D'ITALIA

Piazza Unita d'ltalia to gtowny plac miasta, znajdujacy sie tuz obok
nadmorskich bulwarow. Tu znajduja sie piekne kamienice i
patace, najwazniejsze urzedy oraz najstynniejsze kawiarnie Caffe
S. Marco, Caffé Tommaseo i Caffé degli Specchi. Uwagal
Koniecznie zaczekajcie na zachod stonca na Molo Audace.

ODWIEDZ WZGORZE SAN GIUSTO

Colle di San Giusto (wzgorze San Giusto) jest historycznym
centrum Triestu. Wtasnie tam znajduja sie rzymskie ruiny i
miejsce, w ktorym miasto ma swoje korzenie. Juz w | wieku
istniata na wzgorzu rzymska bazylika. W XIV i XV wieku
wzniesiono fortece, a miasto otoczono murami. Zlokalizowana na
wzgorzu Katedra San Giusto jest gtownym katolickim budynkiem
religijnym w miescie.
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POSPACERUJ SLADAM|
INANYCH PISARZY

Jezeli jestescie mitosnikami literatury Jamesa Joyce, warto
wybrac sie na spacer po miescie Sladami pisarza. Joyce
spedzit w Triescie 12 lat i to wtasnie tutaj powstaty jego
najwieksze dzieta, w tym najbardziej znany ,Ulisses”. Pomnik
pisarza to naturalnej wielkosci postac w kapeluszu, pod
muszka, ktora przechodzi nad mostem Canale Grande. Warto
rowniez zajrze¢ do kamienicy na ulicy San Nicolo, gdzie
mieszkat pisarz i oczywiscie do muzeum.

0DWIEDZ JASKINIE

GROTTA GIGANTE (GIANT CAVE)

Grotta Gigante (Grand Cave) wpisana jest do Ksiegi Rekordow
Guinnessa jako jaskinia turystyczna z najwieksza na Swiecie
sala. Wystarczy podac imponujaca wielkosc jaskini: jedna z sal
jaskini ma 985 m wysokosci, 1676 m dtugosci i 76,3 m

szerokosci. Maksymalna gtebokosc osiggnieta na trasie przez
zwiedzajacych wynosi 1011 m.

JEZELI TRAFISZ NA ODPOWIEDNI
DZIEN... POGZUJ WIATR BORA

Bora scura (bora ciemna) to nazwa uzywana na wtoskim
wybrzezu potudniowego Adriatyku dla okreslenia chtodnego
i wilgotnego wiatru wiejacego od strony morza. Z nazwa tego
wiatru taczy sie nazwa biegu - Las Corsa della Bora.

ODWIEDZ ZAMEK MIRAMARE

Zamek Miramare w Triescie to budowla wzniesiona w latach 1856-
1870 na cyplu skalistego przyladka nad samym brzegiem morza.
Cypel wykupit w potowie XIX w. arcyksiaze Maksymilian Ferdynand,
brat cesarza Franciszka Jozefa. Wiasnie tutaj postanowit
wybudowac zamek swoich marzen. Niestety ukonczenia budowy
nie dozyt - zostat zastrzelony, a jego zona postradata zmysty. Do
dzis krazy legenda, ze kto spedzi noc w zamku, Zle skonczy. Zamek
otoczony jest parkami z unikatowa roslinnoscia, rzezbami oraz
oczkami wodnymi. Mozemy rowniez odwiedzic palmiarnie,
miniaturowy zamek i ogrod botaniczny.

KIERUJ SIE CZERWONYMI STRZALKAMI,
ATRAFISZ DO TRATORII (,,0SMIZA™)
I LOKALNYMI PRODUKTAMI.

Osmizza - charakterystyczny zwyczaj dla ptaskowyzu Carso,
polegajacy na otwieraniu prywatnych domow na krotkie okresy,
celem sprzedazy turystom specjatow lokalnej kuchni, zwtaszcza win,
serow i wedlin. Produkty proponowane sg zarowno do sprzedazy na
wynos, jak i spozycia na miejscu.

POSMAKUJ TRIEST!

e W restauracji Siora Rosa w przystepnych cenach zjesc
mozna lokalne potrawy

® Antica Trattoria Suban - dosyc droga, ale bardzo dobra
restauracja z tradycyjnymi wtoskimi potrawami. Koniecznie
trzeba sprobowac ,fusi con gallina” (makaron z pieczonym
kurczakiem i sosem) lub ,stinco con patate in tecia” (golonka z
ziemniakamil.

e Antico Caffé San Marco - tutaj napi¢ sie mozna prawdziwego
wioskiego espresso. W kawiarni tej bywat sam James Joyes.

* (alateria Zampolli - tutaj zjecie najlepsze wtoskie lody.

* Do DaPino warto wpasé na wtoska pizze.


https://www.discover-trieste.it/code/15876/Multireligious-Trieste
https://www.discover-trieste.it/code/15876/Multireligious-Trieste
https://www.discover-trieste.it/code/15876/Multireligious-Trieste
https://www.discover-trieste.it/code/15876/Multireligious-Trieste
http://alasiesciga.blogspot.com/
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HIANTI ULTRA TRAIL 73 KM

MIEJSCE: RADDA IN CHIANTI/ PROWINCJA SIENA/ WEOCHY
DATA: 21 MARCA 2020 R.

www.chiantiultratrail.com

00D

¢ Chianti jest kraing historyczna, a takze regionem winiarskim we Wtoszech, zlokalizowanym w srodkowej czesci Toskanii,

¥ i o il o O TR M B
e s e 2 aman e

na terenie szesciu prowingji: Florencja, Siena, Arezzo, Piza, Prato i Pistoia. W obrebie tej krainy znajduje sie Wyzyna
Chianti (wt. Colline del Chianti), nazywana rowniez Gorami Chianti (wt. Monti del Chianti). Jednym z najpopularniejszych
urokliwych miasteczek jest Radda in Chianti. | wtasnie to miasteczko jest juz od dwach lat baza biegu Chianti Ultra Trail.
W 2020 roku odbedzie sie trzecia edycja imprezy.

e DYSTANSE: 15 km - 560 m+ / 42 km - 1400 m+ / 73,5 km - 2700 m+ / oraz Nordic Walking na dystansie 15 km

e LIMITY CZASOWE: 15 km - 4 h/ 42 km -7 h/ 73,5 km - 14 h

e PUNKTY UTMB: 42 km - 2 pkt / 73,5 km - 3 pkt

e (OPLATA STARTOWA: 15 km - od 15 do 25 Euro / 42 km - od 40 do 50 Euro / 73,5 km - od 65 do 80 Euro

* UWAGA! Wymagane jest zaswiadczenie lekarskie

ZAREJESTRUJ SIE! >>> |%/
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| BIEGAN

Najpierw byto wino czy bieganie? Jak narodzit sie
pomyst na organizacje imprezy Chianti Ultra Trail?

W naszym przypadku na poczatku byto wino, ale podczas
Chianti Ultra Trail stawiamy na pierwszym miejscu piekne
trasy i nature. Tak witasnie narodzit sie pomyst na
organizacje biegu, poniewaz nasz region znany jest na
Swiecie z wina, ale jeszcze zbyt mato znany ze swojego
piekna.

Chianti Ultra Trail to trzy dystanse: 73 km, 42 km i 15
km. Jaki jest poziom trudnosci trasy? Co ja wyréznia?
Oczywiscie przewyzszenia nie dorownuja tym podczas
biegowych zawodow w Alpach, ale pomimo tego, ze nasze
trasy sg szybkie, to w niektorych miejscach stajg sie
naprawde trudne. Wielu biegaczy jest tym zaskoczonych,
poniewaz spotykaja na trasie trudnosci, ktorych w ogole sie
nie spodziewali. Trasy sg rozne, to miks drog gruntowych,
skalistych Sciezek, single trackow. Sg roznorodne tak jak i
roznorodny jest zmieniajacy sie krajobraz - biegacze biegna
wsrod winnic, gajow oliwnych czy tez gesto rosnacych drzew,
ktore nie przepuszczajg swiatta. Dobiegaja rowniez na gore, z
ktorej mozna zobaczyc Florencje.

Nowym dystansem jest 42 km. Przez pierwsze dwie edycje

biegacze pokonywali dystans 37 km.
zdecydowaliscie sie na zwiekszenie kilometrazu?
Wielu biegaczy pytato nas wtasnie o ten dystans, a dla nas byta
to tylko okazja, zeby dodac kolejne piekne miejsca na trasie.

Dlaczego

Chianti nieodtacznie kojarzy sie z winem. Jakie wiec
"winne" akcenty pojawiaja sie podczas imprezy? Jakie
atrakcje czekaja na biegaczy po biegu?

Aby jeszcze bardziej vatrakcyjni¢ nasza impreze, w przysztym
roku bedzie mozliwos¢ odwiedzenia jednej z najstarszych i
najpiekniejszych winnic - Castelli di Albola. Oczywiscie - tak jak
podczas poprzednich edycji - kolacja na zakonczenie Chianti
Ultra Trail bedzie zorganizowana w House of Chianti Classico.
Zaproponujemy rowniez wycieczke sensoryczng oraz krotki
kurs "Jak zosta¢ sommalierem w 30 minut’. Uczestnicy dostang
tez "winny" gadzet, a bedzie nim kieliszek z czarnym kogutem,
ktory jest legendarnym symbolem regionu Chianti.

Jedng z nowych atrakcji jest rowniez wycieczka off road
jeepem, podczas ktorej bedzie mozna odkry¢ miejsca normalnie
niedostepne.

Jakich nowosci - oprocz zmienionego dystansu - mozemy
spodziewac sie podczas przysztorocznej edyc;ji?

Dodalismy wydarzenie, podczas ktorego nie bedzie rywalizacji.
15-kilometrowa trase bedzie mozna przebiec bez scigania sie

z innymi albo po prostu przespacerowac sie po niej z kijami.
Wszystko po to, aby mozliwos¢ poznania piekna Chianti byta
dostepna dla jak najwiekszej liczby osob.


http://alasiesciga.blogspot.com/
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CHIANTI SHORT TRAIL
19 KM

To 15 pieknych kilometrow prowadzonych wsrod winnic
potozonych wokot miasta Radda in Chianti, gdzie startuje
bieg. Na dystansie 15 km oprocz biegu odbywa sie
rowniez CWR Run Walking - Nordik Walkin (wysokos¢
opfat startowych jest tak sama jak za bieg). Dystans ten
mozna rowniez przebiec lub przejsc bez rywalizacji.

e Start: 21 marca 2020 r. / godz. 8.20

* Miejsce startu: Radda in Chianti

e Dystans: 15 km / limit czasu: 4 h

* Przewyzszenia: + 560 m

* Punkty odzywcze: 1 (na 9 km)

* Opfata startowa: od 1.07.2019 r. do 31122019 r. - 15
Euro / 0d 1.01.2020 r. do 20.02.2020 r. - 20 Euro /Po
15 marca - 25 Euro

GHIANTI MARATHON
TRAIL 42 KM

Chianti Marathon Trail 42 km to nowy dystans, ktory
zastapit bieg na dystansie 37 km. Startuje z Radda in
Chianti i jego trasa prowadzona jest przez prowincje
Chianti Senese.

¢ Start: 21 marca 2020 r. / godz. 8.00

o Dystans: 42 km / limit czasu: 7 h

* Przewyzszenia: + 1400 m

* Punkty odzywcze: 3

¢ Optata startowa: od 1.07.2019 r. do 3112.2019 r. - 40
Euro / od 1012020 r. do 20.02.2020 r. - 45 Euro
/Po 15 marca - 50 Euro

* Punkty UTMB: 2

PUNKTY ODZYWGZE NA TRASIE

e Vagliagli - 10,5 km

® SanPolo - 21 km

e Vistarenni - 36 km

Uwagal Trzeba miec wtasny kubek!

LIMITY GZASOWE

21 km - San Polo - Ristoro - 12:00
36 km - Vistarenni - Ristoro - 15:00
Zamkniecie trasy - 16.30



http://alasiesciga.blogspot.com/

GHIANTI ULTRA TRAIL
13 KM

Bieg startuje z Radda in Chianti, a jego trasa prowadzona
jest przez prowincje Chianti Stroico, a potem przez
Chianti Fiorentino oraz Chianti Senese. Na trasie nie tylko
winnice, ale i oliwne gaje oraz lasy i ,wspinaczka” na gore
San Michele (300 m)

e Start: 21 marca 2020 r. / godz. 6.00

* Migjsce startu: Radda in Chianti

* Dystans: 73,5 km / limit czasu: 14 h

* Przewyzszenia: + 2700 m

* Punkty odzywcze: 5

¢ Opfata startowa: od 1.07.2019 r. do 3112.2019 r. - 65
Euro / 0d 1.01.2020 r. do 20.02.2020 r. - 70 Euro /Po
15 marca - 80 Euro. W ramach optaty startowej:
numer startowy, techniczna koszulka + gadzet,
voucher na Pasta Party w piatek lub w sobote,
briefing, prysznice

* Punkty ITRA: 3 pkt

* Najlepszy czas (20191 : 06:28:39 (M) / 08:32:29 (K]

PUNKTY ODZYWGZE NA TRASIE

* Vagliagli - 10,5 km

e SanPolo - 21 km

e Vistarenni - 36 km

e Castello D'Albola - 47 km

® Podere Terreno - 65 km
Uwagal Trzeba miec wtasny kubek!

LIMITY GZASOWE

e 20 km - San Polo - Ristoro - 10:00

e 36 km - Vistarenni - Ristoro - 13:00

e 50 km - Badiaccia a Montemuro - Ristoro - 15:30
e B65km - Podere Terreno -18:00

e Zamkniecie trasy - 20:00

WYPOSAZENIE 0BOWIAZKOWE

Czotowka z zapasowa bateria, telefon komarkowy,
kubek, 1-litrowy camelback, gwizdek, folia NRC, kurtka
wiatrowka.

ZAPIST SIE NA BIEG!
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Chianti jest kraing historyczng we Whoszech, a takze
najwazniejszym okregiem winiarskim Toskanii, ktorego nazwa
okreslamy tez powstajace tu wina. Podobno winnice prowadzili
juz Etruskowie, ale na szersza skale wino zaczeto produkowac
tutaj w Sredniowieczu. Przepis na dzisiejsze Chianti pochodzi
prawdopodobnie z XVII lub z XVIII w., kiedy to bazowano przede

wszystkim na szczepie sangiovese, ktory daje wina o

rubinowoczerwonym kolorze, miekkim i owocowym smaku.
Znajdziemy tutaj pagorkowate tereny z winnicami i oliwnymi
gajami, zabytkowe posiadtosci z kamienia, no i... wySmienite wino
z czarnym kogutem na butelce. Chianti stynie z niewielkich,
malowniczych miasteczek, takich jak Radda in Chianti (ktore jest
jednoczesnie baza biegu), Greve in Chianti, Gaiole in Chianti oraz z
tak pieknych miast jak Florencja czy Siena.

Gallo Nero, czyli czarny kogut, jest symbolem regionu Chianti.
Producenci wina Chianti Calssico juz w 1924 roku powofali
organizacje Consorzio del Vino Chianti majacg na celu ochrone
jakosci wina, a w jej logo pojawit sie whasnie czarny kogut. Ale co
kogut ma wspdlnego z winem? A no nic! Ma jednak wiele
wspolnego z legenda, wedtug ktorej dwa Sredniowieczne miasta
w Toskanii - Siena oraz Florencja - spieraty sie o prowincje
Chianti. Sporu o ziemie nie chciaty jednak rozstrzygac walka, ale
podczas rywalizacji. Rycerze z obu miast mieli konkretnego dnia
wyruszy¢ przed siebie, a miejsce, w ktorym spotkajg sie miato
wytyczyc sfere wptywow. Sygnatem do startu miato byc pianie
koguta. Mieszkancy Sienny mieli biatego koguta, a Florengji -
czarnego, ktory z gtodu zaczat piac juz po potnocy. Rycerz z
Florencji wyruszyt wiec wezesniej i dotart az 20 km przed Siena. |
tak wtasnie Florencja zdobyta wiekszos¢ Chianti.


http://alasiesciga.blogspot.com/

A PO BIEGANIU...
WINO, SAFARI, DEGUSTACJE...

MUZEUM GHIANTI CLASSICO + KURS
"JAK ZOSTAC SOMMALIEREM W 30 MINUT"

Koszt: 30 Euro

Data: 22 marca 2020 r.

Wycieczka rozpoczyna sie kursem "Jak zostac
sommalierem w 30 minut’, po ktorym jej uczestnicy
zwiedza muzeum Chianti Classico, zlokalizowane w
starozytnym opactwie. Jezeli wiec chcesz odkryc
tajemnice wina z Chianti, zarezerwuj czas i miejsce na

wycieczce za posrednictwem formularza na stronie.

LINK DO REJESTRACJI

GHIANTI RURAL SAFARI

Koszt: 90 Euro

Data:20 marca 2020 r./ godz. 11.00

Chianti Classico Rural Safari to okoto 3-godzinna
wycieczka jeepem, dzieki ktorej odkryjesz dzikie i
niedostepne miejsca w regionie Chianti. W ramach
wycieczki  przewidziano rowniez  degustacje
produktow rolnych. Safari mozna zarezerwowac
za posrednictwem formularza na stronie.

LINK DO REJESTRACJI

WIZYTA W WINNICY
CASTELLO DI ALBOLA

Mozliwosc zwiedzania starozytnych piwnic winnicy Castello di
Albola oraz winnicy potozonej w historycznej wiosce nalezacej
do najwazniejszych florenckich rodow szlacheckich.

Koszt: 15 Euro (wycieczka z przewodnikiem po zabytkowych
piwnicach, a nastepnie degustacja 4 win / Piatek 17:00, sobota
17:00, niedziela 12:00)

Koszt: 30 Euro (wycieczka z przewodnikiem po zabytkowych
piwnicach, a nastepnie menu degustacyjne stworzone przez
szefa kuchni w potaczeniu z degustacjg 4 win / Piatek 12:00,
sobota 12:00, niedziela 12:00)

LINK DO REJESTRAGJI
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JAK
DOJECHAG?

Najblizsze lotniska zlokalizowane sa:
FLORENCE PERETOLA - 62 km
PISA GALILEO GALILEI - 187 km
ROMA FIUMICINO - 272 km

Do Radda in Chianti mozna dojechac autobusem

Z Siena Train Station autobusy kursuja w godzinach:
7.35/11.20 /1245 /14.00 /14.00/ 1715/ 1815 /19.15

Z Florence SITA Station autobusy kursuja w godzinach
7.00 oraz13.35.

Najblizsze stacje kolejowe znajduja sie w:
Monteriggioni Station - 25 km
Montevarchi Station - 20 km

Siena Station - 35 km

Florence Station - 50 km

Organizator Chianti  Ultra  Trail,

BIEGOWE WAKACJE
ALL INGLUSIVE

we wspotpracy z lokalnym operatorem

turystycznym Chianti Live, oferuje pakiety wakacyjne ALL INCLUSIVE na impreze.

PAKIET AI]VENTUHE

® Przyjazd 19 marca 2020 r. (czwartek), wyjazd 22 marca 2020 (niedziela)

3 noce w 4-gwiazdkowym hotelu ze $niadaniem i wstepem do spa w pokoju
dwuosobowym.

wejscie do SPA

Wycieczka z przewodnikiem do winnicy CASTELLO DI ALBOLA + degustacja wina
(20 marca 2020 r, pigtek, godz. 17:00)

Rejestracja na wybrany dystans 15 km/ 42 km / 73 km Chianti Ultra Trail
Rejestracja na Wine Ultra (22 marca 2020 r.)

Pasta Party (20 marca 2020 )

Kolacja w Casa Chianti Classico (21 marca 2020 r.)

Cena za 1 osobe z rejestracjg na bieg: 360 €
Cena za 1 osobe bez rejestracji na bieg: 330 €

PAKIET TOP

Przyjazd 20 marca 2020 r. (piatek], wyjazd 22 marca 2020 (niedziela)

2 noce w 4-gwiazdkowym hotelu ze $niadaniem w pokoju dwuosobowym.
Wycieczka z przewodnikiem do winnicy CASTELLO DI ALBOLA + degustacja wina
(20 marca 2020 r, piatek, godz. 17:00)

Rejestracja na wybrany dystans 15 km/ 42 km / 73 km Chianti Ultra Trail
Rejestracja na Wine Ultra (22 marca 2020 r.)

Pasta Party (20 marca 2020 r.)

Kolacja w Casa Chianti Classico (21 marca 2020 r.)

Cena za 1 osobe z rejestracjg na bieg: 250 €
Cena za 1 osobe bez rejestracji na bieg: 215 €

PAKIET FARM

Przyjazd 20 marca 2020 r. (piatek), wyjazd 22 marca 2020 (niedziela)

2 noce w domu na farmie w pokoju dwuosobowym.

Rejestracja na wybrany dystans 15 km/ 42 km / 73 km Chianti Ultra Trail
Pasta Party (20 marca 2020 r.)

Kolacja w Casa Chianti Classico (21 marca 2020 r.)

Cena za 1 osobe z rejestracjg na bieg: 190 €
Cena za 1 osobe bez rejestracji na bieg: 150 €


http://alasiesciga.blogspot.com/
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OMAN DESERT MARATHON Chaia

MIEJSCE: PUSTYNIA OMAN / OMAN
DATA:15-22 LISTOPADA 2019 R.

www.marathonoman.com

00D

e 0Oman Desert Marathon to 165 km, ktore biegacze pokonuja podczas 6 etapow biegu prowadzonych przez najbardzie;

Al

odlegte i nietkniete piaski oraz najwyzsze wydmy Pustyni Oman, poczawszy od Oazy Bidiyah az po Morze Arabskie. Bieg
odbywa sie w The Shargiya Sands w Wilayat Bidiyah. Ostatni dzien imprezy przeznaczony jest na odpoczynek - zwiedzanie
Omanu, specjalng Noc Galowa, podczas ktorej odbedzie sie wreczenie nagrod.

* Impreza rozpoczyna sie 15 listopada. Pierwszy etap startuje 16 listopada o godz. 6.30 (o tej godzinie startujg wszystkie etapy
z wyjatkiem pigtego). Na 22 listopada zaplanowano zwiedzanie oraz Gale. 23 listopada to dzien wyjazdu.

* Podczas biegu zawodnicy musza miec ze sobg swoj sprzet - jedzenie, Spiwor i karimate. Organizator zapewnia namioty
oraz butelkowang wode mineralng na punktach oraz w obozowiskach.

e DYSTANSE: 1dzien - 21 km/ 2 dzien - 25 km / 3 dzien - 27 km / 4 dzief - 28 km / 5 dzien - 42 km / B dzien - 23 km

e PUNKTY UTMB: 4 pkt

ZAREJESTRUJ SIE! »»> [/
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ORGANIZATOR
OMAN DESERT MARATHON
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W dniach 15-22 listopada 2019 r. odbedzie sie 6. edycja
Oman Desert Marathon, czyli 6-etapowego biegu o
tacznej dtugosci 165 km, ktorego trasa prowadzi przez
czerwone i ztote piaski pustyni w Omanie. Jak narodzit
sie pomyst organizacji wyscigu?

Zawsze pasjonowata mnie pustynia i zanim wystartowat
Oman Desert Marathon przez 13 lat organizowatem na
pustyni wyscigi samochodow. Dato mi to Swietne podstawy
do organizacji ODM. Na pomyst, zeby zorganizowac bieg
wpadtem w 2010 roku, kiedy spacerowatem po wydmach.
Oman ma jedna z najpiekniejszych pustyn na Swiecie,
pomyslatem wiec, dlaczego by nie uczynic¢ jej miejscem
wyjatkowej przygody. Kolejne dwa lata spedzitem
podrozujac po Swiecie. Spotykatem sie z biegaczami, z
dyrektorami biegow, aby dowiedziec¢ sie wszystkiego, co
musze wiedzieC o organizacji biegu na pustyni. Znalaztem
wiele maratonéw po pustyni, ale naprawde mocnych byto
tylko kilka. zupetnie
samowystarczalny bieg. To bieg z ogromna iloscia
wzbudzajacego podziw piekna w postaci ztotych wydm,
ktory oferuje biegaczom fizyczne, emocjonalne i duchowe
doswiadczenia. 0DM odbyt sie po raz pierwszy w 2013 r., w
tym roku odbedzie sie wiec juz jego 7. edycja.

Postanowitem zrobi¢

Jaka jest formuta Oman Desert Marathon i co jest
najtrudniejsze dla biegaczy?

Podczas wszystkich etapow ODM biegacze musza byc
samowystarczalni. To wyzwanie nie tylko dla ciata, ale i dla

umystu, zapewnia jednak niezapomniane wspomnienia.
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Wyscig jest bezpieczny dla biegaczy, poniewaz caty czas
podazamy za nimi, zeby nikt sie nie zgubit. Rowniez personel
medyczny Oman Royal Army jest profesjonalnie przeszkolony,
aby w razie czego zaoferowac pomoc.

Dla wiekszosci z nas pierwsze skojarzenia z pustynia to
piasek, duzo, duzo piasku... Czego moga wiec spodziewac
sie biegacze podczas tych 165 km? Tylko piasku?

Trasa prowadzi przez Pustynie Omanska z roznorodnymi
krajobrazami i wydmami w kierunku Morza Arabskiego.
Piaszczyste warunki sprawiaja, ze naprawde biegacze moga
poczuCc te pustynie. Na trasie spotkac mozna plemiona
koczownicze, ktore nadal podazaja Szlakiem Jedwabnym przez
Pustynie Omanska, dzika przyrode i wspaniate zachody stonca,
nocng scenerie, podczas ktorej mozna doswiadczyé magii
pustyni oswietlonej gwiazdami. Bieg konczy sie na pieknym
wybrzezu Morza Arabskiego.

Czy polecasz bieg tylko doswiadczonym biegaczom, czy
mozna pokusic sie o debiut ultra w Omanie?

Wiekszosc biegaczy bioracych udziat w biegu to maratonczycy
lub potmaratonézycy. Oczywiscie sa i biegacze ultra i trailowi.
Najdtuzszy etap ma 42 km i biegnie sie go w nocy. Rowniez
limity czasowe sa dosy¢ dtugie - na pokonanie 30 km mamy 8
h, 42 km - 13 h. Duzym wyzwaniem jest przygotowanie sie do
biegania po piasku, przygotowanie plecaka z catg zywnoscig i
sprzetem oraz spanie w namiocie przez tydzien. Oman Desert
Marathon to nie tylko bieganie, to cate pustynne doswiadczenie,
ktore jest odpowiednie dla wszystkich biegaczy.


http://alasiesciga.blogspot.com/

Jak powinni przygotowac sie biegacze, ktorzy jeszcze
nie biegali w Omanie?

Idealnie bytoby przyjechac przed biegiem i spedzi¢ co
najmniej tydzien na treningu. Zaaklimatyzowac sie do
temperatury, pobiegac po piasku. Temperatura jest dosc
tagodna, ciepto jest suche i czesto jest wietrznie, wiec ciepto
nie przeszkadza. W nocy temperatura nie spada zbyt nisko.
W listopadzie pogoda jest idealna do bieganial

Jakich atrakcji moga jeszcze spodziewac sie biegacze?

Jest wiele rzeczy, ktore mozna robi¢ w Bidiyah - jazda na
wielbtadach lub quadach, zwiedzanie Bidiyah, gdzie mozna
zobaczyc zamek, tradycyjne wyscigi na wielbtadach i domy
beduinow. Dla tych, ktorzy lubig ciepte zrodta, mozemy
zorganizowac wycieczke do Wadi Bani Khalid lub do Nizwa,
aby zobaczy¢ zamek i tradycyjny targ. Ostatniej nocy mamy
ceremonie rozdania nagrod i uroczystg kolacje dla biegaczy.
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= ETAP1- 21 KM

Pierwszy etap biegu - wtasnie dlatego, ze jest pierwszy -
pomimo tego, ze nie jest szczegolnie trudny moze by¢
wyzwaniem zarowno pod wzgledem dystansu, jak i
trasy. Po pierwszym ptaskim 10-
kilometrowym odcinku (piasek pustyni jest tutaj zwarty),
pojawi sie pierwsze wyzwanie - strome, pofatdowane
wydmy charakterystyczne dla Pustyni Oman. Ten kolejny
8-kilometrowy odcinek to miekki piasek,. Po pierwszym
odcinku przebiegajacym przez wydmy, biegaczy czeka
dtugi odcinek trasy prowadzacej do pierwszego punktu z
woda, a za nim ponownie wspinaczka na wydmy.
Nagroda bedzie pierwszy dtugi zbieg podczas pierwszego
etapu biegu do Oazy Al Wasil. | tutaj zmiana scenerii -

roznorodnosci

oD s

lusterko sygnalizacyjne, tabletki solne, gwizdek, folia NRC, 1
natadowana czotowka z zapasowymi bateriami, apteczka z

dziennie lub tacznie 12 000 kalorii).

pIec.ak. épi\;vc’)r.- kor‘;béé; pompa antyjadowé. noz, antyseptyki,

plastrami, bandazem, nozyczkami, mascia, 200 euro w gotowce,
wystarczajaca ilos¢ jedzenia na 6 dni (minimum 2000 kalorii

zamiast wydm pojawia sie wysokie palmy. Trasa od tego
momentu staje sie bardziej skalista. Meta pierwszego
etapu zlokalizowana jest przy zamku Al Wasil, gdzie
zawodnikow powita lokalna spotecznosc.

Po zakonczeniu 1 etapu zawodnicy zostang przewiezieni
samochodami do obozu bazowego etapu 2. 0d tego
momentu trasa kolejnych etapow bedzie prosta linig

prowadzacg bezposrednio do Morza Arabskiego.

ETAP 2 - 25 KM

Linia startowa drugiego etapu znajduje sie tuz obok bardzo
wysokiej wydmy. Basecamp, w ktorym nocujg biegacze stoi
przed nig, przypominajac tym samym zawodnikom, co czeka ich
nastepnego dnia. Po wspinaniu sie na wydme zawodnikow
czeka podazanie grzbietem wydmy przez okoto 4 kilometry.
Kolejny odcinek to nieustanne w goére i w dot po matych,
miekkich wydmach. Ten rodzaj piasku jest najtrudniejszy do
pokonania. odcinek jest wyzwaniem  ze
strategicznego punktu widzenia: dobra nawigacja pozwala
uniknac strat energii i mozna zaoszczedzi¢ cenne minuty.

Ten rowniez

Na kolejnym odcinku na trasie mamy mate czerwone wydmy z
pustynng trawa i... kozami. Po kolejnych 4 kilometrach biegacze
docierajg do ogromnego ptaskowyzu ze zwartym piaskiem i
matymi kamieniami: do dna suchego jeziora, idealnego miejsca
do szybkiego biegu. Na srodku ptaskowyzu znajduje sie punkt
kontrolny i na biegaczy w koncu czeka cien i woda. Ostatni
odcinek charakteryzuje sie matymi zwartymi wydmami z
roslinnoscia. Nie jest to odcinek tak szybki jak poprzedni po
ptaskowyzu, ale nadal nawierzchnia nie sprawia trudnosci
podczas biegu. Etap zachwyca kolorami piasku - od
czerwonego do ztotego. Od drugiego etapu trasa to prosta linia
prowadzaca bezposrednio do Morza Arabskiego.


http://alasiesciga.blogspot.com/

ETAP 4 - 28 KM

Trasy poprzednich etapow zmierzaty na potudnie, teraz
biegacze zaczynaja przemieszczac sie na wschod, w kierunku
Morza Arabskiego. Ta zmiana kierunku zabierze nas w inny
krajobraz: mniejsze wydmy z matymi plamami zielonej trawy i
bardziej zwartym piaskiem. Podczas czwartego etapu biegu na
biegaczy czekaja 3 punkty odzywcze i 2 punkty kontrolne: wode
na pigtym kilometrze i punkty kontrolne z woda na kilometrze
12 1 22. Ten etap biegu - nawet jezeli jest tatwiejszy od
poprzednich - jest trudnoscia dla biegaczy, ktorzy zdecydowali
sie nies¢ duzo jedzenia w plecaku, ale niestety nie jedli za duzo,
tracac teraz energie. Dla nich wyscig staje sie coraz trudniejszy.

marathono

ETAP 3 - 27 KM

Roznice w pordwnaniu z pierwszym i drugim etapem
Oman Desert Marathon odczuja zardwno biegacze z
czotowki, jak i ci, ktorzy biegna nieco wolniej. To jeden z
najtrudniejszych etapow catego biegu, a wszystko za
sprawa tego, ze 27-kilometrowy odcinek poprowadzony
jest juz po srodku pustyni, z dala od ludzkich sledlisk, w
otoczeniu dziewiczych piaskow i nietknietej przyrody.
Biegacze zaczynajg od szybkich pierwszych 2 km, aby
nastepnie pobiec 3 km trudnymi odcinkami po miekkich
wydmach. Pierwszy punkt kontrolny i odzywczy znajduje
sie na ok. 10,5, tuz za wysoka wydma, na ogromnym
ptaskowyzu. Horyzont na koncu ptaskowyzu wyznacza
poczatek drugiego trudnego odcinka, a na jego koncu, na
20 km, znajduje sie kolejny punkt kontrolny i odzywczy,
zlokalizowany na szczycie wydmy.



http://alasiesciga.blogspot.com/

ETAP 9 - 42 KM

Etap 5 jest najdtuzszym etapem catego wyscigu.
Wiekszos¢ biegaczy wyrusza na trase o 15.00. Tylko
pierwsza dwudziestka moze wystartowac o godz. 17.00.
Nawet jesli ten etap jest prawie na koncu catego biegu i
jest najdtuzszy, biegacze uznaja go za tatwiejszy niz drugi
i trzeci. Bieganie po pustyni w nocy jest czyms
magicznym - Swieze powietrze i catkowity brak ludzkiej
aktywnosci sprawia, ze niebo jest bardzo jasne i piekne.
Trasa jest gtadka, a po pierwszych 15 kilometrach
miekkiego piasku ziemia staje sie bardzo zwarta i fatwa
do biegania. Biegacze podazaja pustynna sciezka wzdtuz
roslinnosci, mijajg domy Beduinow, zobacza wielbtady i
kozy. Bedzie to pierwszy znak ludzkiej obecnosci po 3
etapach niezanieczyszczonej pustyni. Stonce zajdzie
okoto godziny 18, a temperatura spadnie - warunki te
sprawig, ze ostatnie kilometry beda stosunkowo szybkie
takze dla najwolniejszych biegaczy.

Cata trasa tego etapu oznakowana jest Swiattami
ledowymi, zgubienie sie jest prawie niemozliwe. Jesli tak
sie stanie, organizatorzy z samochodow, ktorzy stale
monitorujg sytuacje na trasie, zobacza kij fluorescencyjny
przymocowany do kazdego plecaka, aby wszyscy
biegacze byli widoczni z daleka.

ETAP 6 - 23 KM

Ostatni etap startuje o 9.00. Na trasie jest tylko jeden punkt
odzywczy na 10,5, km. Trasa przez pierwsze 12 km jest tatwa i
gtadka, tak jak na etapie maratonskim. Pierwsza czesc biegu
wyrozniajg mate wydmy, krzewy i roslinnos¢. Po punkcie
odzywczym sceneria zaczyna sie stopniowo zmieniaC, a
zawodnicy bedg musieli wspinac sie na dwie duze wydmy z
miekkiego piasku. Jesli ztoto i czerwien to dwa dominujace
kolory przez wieksza czes¢ wyscigu, na ostatnim etapie piasek
staje sie jasny, prawie biaty. Ten 10-kilometrowy odcinek
stanowi ostatni wielki wysitek przed meta i koniec czasu, kiedy
biegacze musieli by¢ samowystarczalni. Na mecie czekac bedzie
dobry positek i zimne napoje.

OPLATA STARTOWA OBEJMUJE:

Zakwaterowanie w obozie i / lub hotelu przed i po biegu /
Kolacje i Sniadanie przed biegiem (przed pierwszym etapem)
/ Kolacje i $niadanie po biegu (po ostatnim etapie) / Transfer
autobusem do i z pustyni Bidiyah / Zakwaterowanie podczas
biegu / Butelkowana woda mineralna / Wsparcie techniczne

i medyczne / Zdjecia z biegu / koszulka
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OPLATA REJESTRACYJNA

Pakiet startowy na Oman Desert Marathon
wynosi 1500 Euro. Optata rejestracyjna moze
zostac dokonana w catosci lub w ratach. 150
Euro - bezzwrotny depozyt przy rejestracj.
Pozostata kwota moze zostaC wyptacona w
jednej lub dwoch ratach. Jesli sptacisz
pozostate saldo w 1 racie, przed 1 sierpnia 2019
r, organizator pokryje wszystkie optaty
bankowe (zamow przelew bankowy z
optatami  ustawionymi na ,BEN").  Jegli
zdecydujesz sie zaptaci¢ pozostatos¢ w dwach
ratach, musisz doliczy¢ opfaty bankowe lub
PayPal (przelew bankowy 2z optatami
ustawionymi na ,0UR")

UWAGA!

15 dni przed startem biegu w formularzu
rejestracyjnym na stronie biegu musza
znalez¢ sie ponizsze informacje i dokumenty:
uzupetniony formularz rejestracyjny, dane
osobowe, optacona optata rejestracyjna, 1
zdjecie w  rozmiarze  paszportowym,
ubezpieczenie, kopia paszportu (w tym data
wydanial, informacje o locie - godziny
przyjazdu i odjazdu.

& il
5 % ‘i |
?i" ol 4"1

UBEZPIECZENIE, ZASWIADCZENIE

LEKARSKIE, BADANIE EKG

Wymagane jest ubezpieczenie oraz zaswiadczenie lekarskie oraz wydruk
badania EKG, zrobionego nie wczesniej niz 30 dni przed biegiem.
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OMAN

Mu.scat'/Maskat/- 2
stolica i najwieksze miasto
Omanu

Oman Desert Marathon to 165-kilometrowy bieg, ktorego wszystkie etapy poprowadzone s3 przez Pustynie Omanska z
roznorodnymi krajobrazami i wydmami w kierunku Morza Arabskiego. Oman - panstwo w Azji, lezace na Potwyspie
Arabskim, nad Morzem Arabskim i Zatoka Omanska - to jednak nie tylko ztote i czerwone piaski pustyni, to rowniez
przepiekne krajobrazy z zielonymi dolinami i potpustyniami, to rowniez wyjatkowa architektura. Co wiec warto

- WIZA

Wybierajac sie do Omanu musimy mie¢
Muskat wize. Aktualne informacje dotyczace
f Y wiz znalezé mozna na stronie

evisa.rop.gov.om. Najwygodniej jest
rowniez wnioskowa¢ o wize witasnie
przez te oficjalng strone rzadowa. Cena
wizy uzalezniona jest od tego, ile razy
planujemy wjechac¢ do Omanu oraz od
tego, ile dni planujemy zostac. Ceny
zaczynaja sie od ok. 50 zt, a koncza na
ok. 500 zt (wiza wielokrotnego wjazdu
na rok; jednorazowa wizyta nie moze
przekraczac 30 dnil. Od daty uzyskania
wizy paszport musi by¢ wazny przez 6
miesiecy.

WWW. VISA.ROP.GOV.OM

zobaczy¢ w Omanie?
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https://www.chiantiultratrail.com/en/prodotto/visit-the-ancient-winery-of-castello-di-albola/
https://evisa.rop.gov.om/en/apply-for-a-visa

WADI BANI KHALID

Nasza krotkag podroz po Omanie przy
okazji biegu mozemy rozpoczac od Wadi
Bani Khalid (zwtaszcza, ze taka wycieczke
moga nam zorganizowac organizatorzy
biegu). Czym jednak jest Wadi? To suche
formy dolinne wystepujace na obszarach
pustynnych, ktore w czasie pory
deszczowej wypetniajg sie woda, tworzac
niekiedy wartkie, szerokie, dtugie i krete
rzeki. Wadi Bani Khalid -z biatg skaty i
turkusowa woda - jest
najpopularniejszym Wadi w Omanie.

— JAKDOJECHAG? -

Z Polski do Omanu nie ma
bezposrednich potaczen lotniczych, z
przesiadkami do stolicy Omanu -
Muskat - mozemy lecie¢ takimi liniami
jak: KLM, Lufthansa, Swiss Air, Emirates.

Ceny biletow - w klasie ekonomicznej -
zaczynaja sie od poziomu ok. 1600 zt.

Tansza opcjg jest zakup biletu
lotniczego do Dubaju, a potem dojazd
do  Omanu  samochodem  lub
autobusem.

BIDIYAH | NIZWA

Pierwszy etap biegu startuje z Oazy
Bidiyah. Jezeli przyjedziemy wczesniej
mozemy m.in. zobaczy¢ piekny zamek,
domy beduinbw czy tez obejrzec
tradycyjne wyscigi na wielbtadach.
Kolejng wycieczke, na ktorg moga nas
zabra¢  organizatorzy  biegu  jest
zwiedzanie miasta w potnocnym Omanie
- Nizwa, u podnéza gor Al-Dzabal al-
Achdar. W miescie rozwiniete jest
rzemiosto artystyczne, wiec wizyta na
tradycyjnym  bazarze  wydaje  sie
obowiazkowym punktem programu.
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Stanowisko
art;hi?nglngw;

Na liscie UNESCO jest rowniez Szlak Kadzita,
czyli fragment Sredniowiecznego szlaku
kadzidlanego, z kadzidtowcami, ruinami
miast Khor Rori i Al-Balid oraz
pozostatosciami oazy - symbol kwitnacego
w regionie handlu kadzidtem.  Szlak
kadzidlany to sie¢ szlakow handlowych,
ktora prowadzita z potudnia Potwyspu
Arabskiego  ku  wybrzezom  Morza
Srodziemnego.

Stanowiska archeologiczne Bat, Al-Chatm i
Al-Ajn.  Trzy sasiadujace obok siebie
stanowiska archeologiczne - prehistoryczne
osiedla i nekropolie z lll w. p.n.e. Jedno z nich
- Bat - to nekropolia wyznaczona przez piet
kamiennych wiez. Groby zbudowane s3 z
kamiennych ptyt, utozonych jedna na drugiej
w ksztatcie ula. Najwyzsze maja 8 metrow.

OBIEKTY SWIATOWEGO
DZIEDZIGTWA UNESCO

Fort Bahla to monumentalna twierdza..
Pierwsza twierdza zbudowana
najprawdopodobniej przez Persow zostata
zdobyta i zburzona w 1610 roku. Obecny fort
zostat zbudowany w XVII wieku przez
dynastie Nabhani, ktorej panstwo miato
stolice w Bahli. Fort zbudowany z gliny,
otoczony jest murem o wysokosci 5 metrow.

System nawadniania typu afladz to system podziemnych kanatow
nawadniajacych. Piec z ponad 3 tysiecy dziatajacych systemow tego typu zostato
wpisanych na liste Swiatowego dziedzictwa UNESCO. Systemy te funkcjonujg od V
w. ne., czerpigc wode z gtebokich podziemnych zrodet i rozprowadzajac ja
podziemnymi kanatami na pola uprawne dzieki sile grawitacji.

System
nawadniania
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Slovak UltraTrail

01.03.2019 KYSUCKA STOVKA R 700 m www.kysuckastovka.wbl.sk
13.042019  LAZOVA STOVKA 500 1
01.06.2019
| "ﬁ% 2019

~ www.lazovka.wbl.sk

NiZKOTATRANSKA STIHACKA 105 ki #5740 m

. " 800m  ultrafatra.sk , o4
03.08.2019 fVYCHODNIARSKA STOVKA 13’6 km /+6 500 m v1 00.S|_<

16.08.2019 100 MIL KRAJOM MALYCH KARPATM‘!G km /+7 500 m 100n]|5|h]k.wbl.sk

127.07.2019 ULTRA FA]'R‘A

Tl 8km /+4 750 m e
07. 09 2019 ; 'R?CH LIK ZOSKA - BRATISLAVA T : " 50 km /+1500 m rychlikzoskabratislava.sk

; 14 09. 2019 PONITRIANSKA STOVKA “*““ ;"? 105 km/+3920 m ponitrianska100.sk
; : s

1 2102019  JAVORNICKA STOVKA 105km /+4480m  javornicka100.wbl.sk

. 19102019  MALOKARPATSKA VERTIKALA ' 56km/+2860m  mkvertikala.webnode.sk
oy .“., AL "‘;,"h"_‘ ol '
S e
g * A .--;_ %
e
www.slovakultratrail.sk
2 * *‘:y; .. 4"‘1,%.‘; M _
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MADRYI

Monika Bartnik

Udziat w ubiegtorocznej edycji etapowego biegu gorskiego Riano Trail Run byt dla nas nie
tylko okazjg do poznania gor potnocnej Hiszpanii, ale rowniez - w drodze na bieg - okazja
do spedzenia kilku dni w Madrycie. W tym momencie warto wspomnie¢ o tym, ze
organizatorzy biegu odbieraja biegaczy z lotniska w Madrycie i zawoza do miasteczka
Riano, potozonego okoto 400 km na potnoc od stolicy Hiszpanii. Mozna wiec przyleciec do
Madrytu wczesniej i zafundowac sobie dodatkowe zwiedzanie miasta. My tak wtasnie
zrobilismy. Mielismy okazje nie tylko co nieco zobaczyc, troche po miescie pobiegac, ale
rowniez sprobowac lokalnych potraw. Podrzucamy wiec pomysty, gdzie pobiegac po
Madrycie i jakich specjatow kuchni hiszpanskiej posmakowac po biegowej wycieczce.

GREAT RUNS &%

Na portalu Great Runs znajdziecie

nie tylko biegowe trasy po
Madrycie, ale po wszystkich
stolicach europejskich i wielu
miastach na Swiecie.

O



http://greatruns.com/
https://www.facebook.com/GreatRuns/
https://www.instagram.com/greatruns/?hl=en

MADRID RIO PARK

Madrid Rio Park - potozony w centralnej czesci Madrytu - to
prawie 10 km tras biegowych po obu stronach rzeki Mazanares.
Biegnac 10-kilometrowa petle mozemy podziwiac piekne widoki
m.in. na Patac Krolewski, katedre Almudena i inne znane zabytki
Madrytu. Na rzece jest wiele mostow, wiec zaczac i skonczyc
nasza przebiezke po Madrycie mozemy w dowolnym miejscu.

9 LINK DO TRASY

GASA DE GAMPO

W Madrycie znajduje sie jeden z najwiekszych parkow na swiecie
- Casa de Campo, ktory jest piec razy wiekszy od Central Parku
w Nowym Jorku! Zajmuje powierzchnie 1700 hektarow. W
przesztosci obszary te byty krolewskimi terenami towieckimi.
Potozony zaledwie kilka kilometrow na zachod od zabytkowego
centrum Madrytu, jest jednym z najlepszych miejsc w miescie do
trailrunnigu.

Przy okazji biegowej przebiezki po Casa de Campo mozemy
skorzysta¢ z dodatkowej atrakcji i wjecha¢ do Parku kolejka
linowa Teleférico. To $wietna okazja do podziwiania Madrytu
prawie z lotu ptaka, a podziwiac mozna m.in. Patac Krolewski i
Ogrod Rozany. Trasa kolejki przebiega nad rzeka Manzanares i
wynosi niecate 2 kilometry. Cata przejazdzka zajmuje nam okoto
10 minut. Na terenie Parku znajduje sie m.n. Parque de
Atracciones de Madrid, Zoo Aquarium de Madrid, czyli ogrod
zoologiczny czy tez duze sztuczne jezioro.

»MADRID HIGHLIGHTS”™

Jezeli chcecie zwiedzic Madryt w biegu, to ta trasa jest do tego
idealna, przebiega bowiem przez niektore z zabytkowych ulic i
najwazniejsze miejsca miasta. Zaczyna sie przy stynnym Muzeum
Prado. Potem kierujemy sie na jeden z gtownych bulwarow w
Madrycie - Paseo del Prado, aby zobaczy¢ CaixaForum Madrid,
centrum sztuki i kultury, zaprojektowane przez szwajcarskich
architektow Jacquesa Herzoga i Pierrea de Meurona oraz
Muzeum Narodowe Centrum Sztuki Krolowej Zofii. Na trasie
rowniez wspaniate katedry, place i parki miejskie. Po drodze
mijamy Patac Krolewski, muzeum sztuki Museo Cerralbo,
biegniemy przez Plaza de Espaia. Wracajac do Paseo del Prado,
docieramy do jednego z najpiekniejszych placow w Madrycie -
Plaza de Cibeles. Na koniec skrecamy w prawo i wracamy do
Fontanny Apollo.

9 LINK DO TRASY
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https://www.mapmyrun.com/routes/fullscreen/1234473616/
https://www.mapmyrun.com/routes/fullscreen/1107975050/

CHURROS W SAN GINES

Stodkie Sniadanie po krotkiej przebiezce? Por supuesto! Cieplutkie
churros obowigzkowo z goraca czekolady! Bedac w Madrycie
zajrzyjcie do San Ginés w samym centrum miasta. To najstynniejsza
cukiernia w Madrycie specjalizujaca sie od pokolen w tym stodkim
hiszpanskim specjale - goracej czekoladzie z churros. Do San Ginés
zajrzyjcie, ale prawdziwego churrosa sprobujcie w jednej z matych
lokalnych kawiarenek, do ktorych wpadajg przed praca lokalsi. Juz
nawet nie chodzi o roznice w cenie, ale dla samego poczucia
prawdziwego madryckiego i lokalnego klimatu.

Muzeum Szynki. Nazwa ta przewijata sie przez prawie wszystkie
przewodniki, ktore przegladalismy przed wyjazdem do Madrytu.
Jakos nam sie specjalnie nie palito, zeby to miejsce odwiedzic,
ale... kiedy przechodzilismy przez jedna z gtownych ulic miasta i
zobaczylismy wielki szyld ,Museo del Jamon” postanowilismy §
jednak chociaz zajrze¢ do srodka. | to byt strzat w dziesigtke! Na  Faut
srodku wielki podtuzny bar, za ktorym uwijata sie obstuga, a
dokota ktorego ttoczyli sie nie turysci, ale mieszkancy Madrytu. |

tu juz duzy plus! A wiec w Museum Szynki na ladzie wcale ni
krolowata szynka - chociaz oczywiscie i szynke mozna byto
kupic - ale hiszpanskie tortille, tapas i lokalne piwo. Spacerujac
w zupetnie innej dzielnicy Madrytu na Museo del Jamon
trafilismy jeszcze nie raz. Migjsce okazato sie bowiem popularna
sieciowka, wartg jednak odwiedzenia.

TAPAS W MERCADO DE SAN MIGUEL ?‘

Mercado de San Miguel, znajdujacy sie niedaleko gtownego
placu Plaza Mayor, to najstynniejszy - ale niestety mocno
opanowany przez turystow - targ w Madrycie. Warto tam
jednak wpasc na tapas.
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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
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BIEGAJ | IWIEDZAJ!

VIBRAM

Aneta Sciuba

Oooo nie! Gdzie my jestesmy?! To jakies gigantyczne betonowe
mrowisko! | to jest ten wspaniaty Hong Kong!? Nie podoba mi
siel Robi wrazenie, poniewaz wszystko jest kilkukrotnie
wieksze niz w Lublinie, ,matym” miescie, w ktorym
mieszkamy, ale przez pare kilometrow minelismy zaledwie
kilka drzew i otaczat nas jedynie beton, gwar, ttok.. Taka mysl
towarzyszyta mi w taksowce w drodze z lotniska do hotelu. W
Hong Kongu wyladowalismy w sobote przed potudniem, 11
stycznia 2019 r., po 12 godzinach spedzonych na poktadzie
samolotu relacji Warszawa-Helsinki-Hong Kong. Po kolejnej
godzinie w taksowce dotarlismy do hotelu.

HONG KONG 100

W oczekiwaniu na przygotowanie pokoju, zdecydowalismy
wiec wraz z moim narzeczonym Jaromirem pojsc na spacer
po najblizszej okolicy. Wystarczyto przejs¢ kilka ulic, aby
naszym oczom ukazat sie wspaniaty widok niesamowitego
parku w samym Srodku miasta, parku petnego niezwyktych -
oczywiscie ogromnych - drzew, sztucznych, ale slicznych
jeziorek oraz egzotycznych zwierzat. WOW! | to wszystko w
samym centrum miasta?! Ok, moze jednak nie bedzie tak Zle!
Co wiecej, zza budynkow przeswitywaty wspaniate gory
pokryte zielenig. Bardzo szybko zmienitam wiec zdanie, a po
kilku godzinach bytam absolutnie zakochana w tym miejscu.



Przylecielismy z Jaromirem do Hong Kongu na Vibram Hong
Kong 100, bieg wchodzacy w sktad cyklu Ultra Trail World Tour.
Start biegu przewidziany byt na 19 stycznia, mielismy wiec
kilka dni na aklimatyzacje, zwiedzanie oraz odpoczynek.

Pierwszego  dnia  glownie  odpoczywalismy,  poza
wspomnianym spacerem po miescie. PoszliSmy rowniez
zdegustowac pierozki dim sum (najlepsze te z krewetkamil) w
wychwalanej i posiadajacej rekomendacje Michelin, malutkiej
restauracji Dim Dim Sum. ChcieliSmy tez odpowiednio sie
zorganizowac i jak najlepiej zaplanowac najblizsze dni.
Kupilismy wiec karty Octopus, ktore sa genialne i bardzo
pomocne. Karte taka mozna wypozyczy¢ na lotnisku czy stacji
metra, i po jej dotadowaniu mozna ptaci¢ w prawie kazdym

miejscu (restauracje, metro, taksowki, sklepy].

Takie rozwigzanie pozwala rowniez zaoszczedzic, poniewaz
automaty do biletow nie wydaja reszty. W Hong Kongu
wypozyczenie auta, co zwykle robimy na wyjazdach, jest
problematyczne, poniewaz europejskie prawo jazdy nie jest
honorowane. Dodatkowo, koszt wypozyczenia jest stosunkowo
wysoki. Skazani wiec bylismy na transport komunikacja miejska,
co okazato sie by¢ dosc tanie, proste, a i skuteczne.

Kolejne 5 dni spedzilismy wiec na podrozach po wyspach oraz
kontynencie. Dotarlismy m.in. do Wielkiego Buddy, na Victoria
Peak, Lion Rock, do Pok Fu Lam, Sheo 0, Tung Chung, Pui 0 oraz
wielu innych, wspaniatych miejsc. Z obawy o stope Jaromira
biegalismy niewiele, ale potrafilismy przespacerowac prawie 40
km w ciggu dnial Oczywiscie im blizej byto do startu, tym nasze
wyprawy stawaty sie coraz krotsze.
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PO PAKIET...
NA SKLEPOWE ZAPLEGZE

Pakiety startowe mozna byto odebrac nawet kilka dni przed
biegiem. Punkt odbioru zlokalizowany byt w sklepie sportowym,
ktorego odnalezienie bytoby niemozliwe bez dobrej mapy badz
wgrania trasy w zegarek. Na szczescie Jaromir jest mistrzem
orientacji w terenie i w miare szybko znalezliSmy rzeczone
miejsce. Pierwsze wrazenie byto dos¢ dziwne. Maty sklepik o
powierzchni kilkunastu metrow o klaustrofobicznym wnetrzu.

| tu odbiera sie pakiety na bieg, w ktorym bierze udziat 2000
0s6b? Drugie wrazenie byto jedynie gorsze - po pakiety nalezato
wejs¢  po  waskich schodach do jeszcze
pomieszczenia  bedacego  magazynem/zapleczem.
pakietow nie byto  weryfikacji
obowigzkowego, ani nawet sprawdzania
wystarczyto jedynie pokazac
organizatora i nadanym numerem startowym. W pakiecie,
oprocz numeru z chipem, znajdowat sie zmywalny tatuaz z
profilem trasy, rewelacyjna koszulka z logo Vibram, reczniczek z
mapa trasy oraz sktadany kubek. Pakiet byt wiec catkiem
bogaty, ale przy optacie wpisowej rzedu 800 zt raczej
adekwatny do ceny. Po odebraniu pakietow wrocilismy do
drewnianym  pietrowym tramwajem, ktory jest
wizytowka Hong Kongu. Jazda nim dostarcza naprawde
niezwyktych wrazen, a takze jest niesamowicie tania, poniewaz
jeden przejazd, niezaleznie od ilosci przystankow, to koszt okoto
13 z+

KONFERENCJA DLA ELITY BIEGAGLY,
ANANIEJ [ JA!

mniejszego
Przy
odbiorze wyposazenia
dokumentow,

e-mail z informacja od

hotelu

Jeszcze przed wyjazdem z Polski dostatam e-mail z
zaproszeniem na konferencje. Myslatam, ze to standardowa
odprawa przed biegiem, na ktora moga przyjs¢ wszyscy
biegacze. Dzien przed biegiem, juz po odebraniu pakietow,
poszliSmy na to spotkanie. Ku mojemu zaskoczeniu okazato sie,
ze byta to konferencja prasowa jedynie dla wybranych
zawodnikow, posiadajacych odpowiednio wysoki indeks ITRA!
Na konferencje zostato zaproszonych ok. 150 najlepszych
biegaczy, a wsrod nich bytam jal Wspaniale byto moc spotkac
tyle niezwyktych osdb, zamienic z nimi kilka stow oraz zobaczy¢
prezentacje najszybszych 10 kobiet oraz mezczyzn.

Przed konferencjg spotkalismy naszg dobra znajoma Carole
Pipolo, ktora podrozuje z francuskim teamem Instinct, oraz
Sange Sherpe, z ktorym zaczelismy rozmawiac o startach w
UTWT. Dotaczyta do nas Meghan Laws. Na konferenc;i
spotkalismy takich szybkich biegaczy, jak chocby Gediminasa
Griniusa, Toma Evansa, Matthieu Blancharda, Timothy Olsona
oraz wielu innych, ktorych albo mielismy okazje poznac na
biegach zagranicznych lub kojarzylismy ich jedynie z internetu.

Na konferencji pojawito sie wielu dziennikarzy i fotografow,
catering byt na wysokim poziomie, a wszystko dopiete na
ostatni guzik. Spedzilismy bardzo mito czas, zjedlismy odrobine
pysznego jedzenia i chtoneliSmy przedstartowa atmosfere.
Potem pozostato nam jedynie przygotowac sie na nastepny
dzien oraz jesc i odpoczywac.

BULKA, BANAN, KAWA I NA START!

Organizator umozliwiat wykupienie transportu na start.
Autobusy odjezdzaty z wielu miejsc w Hong Kongu, wiec mozna
byto sobie zarezerwowac miejsce w takim, do ktorego bedzie
tatwo dotrzec. Mielismy to szczescie, ze jeden z nich odjezdzat
spod sasiedniego hotelu, dostownie kilkadziesigt metrow od
naszego. Nastawilismy wiec budziki na 5:00 tak, aby chwile
przed 6:00 byc na dole. Na $niadanie zjedlismy to, co zwykle
przed biegami, czyli pieczywo z miodem, po bananie, wypilismy
kawe. Po niecatej godzinie jazdy autobusem, mielismy jeszcze
sporo czasu na to, zeby rozejrzec sie po okolicy i zrobic zdjecia.
Wiedzielismy, ze bieg nie bedzie tatwy, znalismy dobrze profil
trasy (no dobrze, Jaromir nie znat, tylko rzucit okiem - jest
zwolennikiem biegania na samopoczucie, bez kalkulowanial i
bylismy Swiadomi, ze ,zabawa” zaczyna sie w drugiej potowie.

Start zlokalizowany byt we wschodniej czesci kontynentu, w
niewielkiej miejscowosci Pak Tam Chung, ktora o tej godzinie
jeszcze czeSciowo spata, ale i tak zebrata sie juz spora grupa
kibicow i gapiow. Ttumy biegaczy wylewaty sie z kolejnych
autokarow i niecierpliwie czekaty na start, ktorego pierwsza
tura zaplanowana byta na godzine 8:00 rano.

Po delikatnym rozciaganiu, wizycie w toalecie i zostawieniu
workow z depozytem na mete oraz na przepak (z tych akurat
nie korzystaliSmy) nie pozostato nam nic innego, jak tylko
ustawic sie w pierwszej linii w strefie startowej. Na starcie
okazato sie, ze ten bieg bedzie dla mnie wyjatkowy rowniez z
tego wzgledu, ze po raz pierwszy startowatam ze strefy VIP.

W 2019 roku na starcie Vibram Hong Kong 100 stanety 1842
osoby, z czego do mety dotarto 70% z nich (1292 osoby).
W 2018 roku bieg ukonczyto 81,5% biegaczy.

142 osoby, czyli zaledwie 7,7% stawki, ukonczyty bieg w
czasie ponizej 16 godzin i zdobyty statuetke Gold Award. Rok
wczesniej byto to 308 osob. Kolejne 240 o0sob przybiegto w
czasie ponizej 20 godzin i zdobyto srebrng statuetke, a 404

brazowa za ztamanie 24 h. Pozostate 504 osoby, ktore

ukonczyty bieg w limicie 30 godzin, zostaty nagrodzone
medalami. 75% stawki stanowili mezczyzni.

W biegu, poza Chinczykami, ktorzy stanowili zdecydowana
wiekszos¢, wzieli udziat biegacze z 56 innych krajow.




STREFA ,,UNDER 16H"

Przesztam ze strefy ,Under 16h" i ustawitam sie pokornie w
koncowej czesci, tuz za Timothy Olsonem, tak aby nie
przeszkadzac szybszym ode mnie biegaczom, Jaromir zostat w
pierwszej linii, w ,Under 16h". Organizatorzy podzielili biegaczy na
4 grupy i wyznaczyli strefy, do ktorych biegacze wpuszczani byli
na podstawie numerdow startowych.

Im nizszy numer, tym lepsza strefa. Ja miatam numer 134.
Zawodnicy z poszczegolnych stref startowali w falach co 8
minut, i jedynie strefa VIP i pierwsza miaty wystartowac razem.
Dzieki informacjom od Pauliny Wywtoki oraz Andrzeja
Kowalika, ktorzy brali juz udziat w tym biegu, wiedzielismy, ze
trzeba naprawde szybko zaczac. Po pierwszym kilometrze z
szerokiej drogi asfaltowej wbiega sie na wasky Sciezke
prowadzacg w gore, na ktorej praktycznie nie ma mowy o
wyprzedzaniu.

m



3..2...1... START!

Start  poprzedzito krotkie przemowienie organizatorow,
odliczanie i punktualnie o 8:00 ruszylismy! Zaczynamy
naprawde szybko, wszyscy, ktorzy wiedza, co ich czeka, chea jak
najszybciej dobiec do przewezenia na dobrym miejscu, by na
podejsciu nie utknac za wolniejszymi biegaczami. UFfff, udaje mi
sie sprawnie pokonac pierwszy kilometr po asfalcie i zaczynam
wdrapywac sie pod gore, przewezenie jest moze i krotkie, ale
jesli startowatabym z konca pierwszej strefy (lub dalszych), na
pewno stracitabym przynajmniej kilka minut czekajac w kolejce.

Odcinek do pierwszego punktu kontrolnego jest bardzo tatwy,
poza pierwszym podejsciem i kawatkiem Sciezki w terenie spora
jego czes¢ prowadzi asfaltem. Do pokonania byty jedynie
niewielkie podbiegi i zbiegi, i jak to na poczatku zawodow
wszyscy biegli zwawo, wiec poczatkowe kilometry minety
naprawde szybko. Trasa catego biegu to w przewazajacej czesci
szlak MacLehose, a sam poczatek biegu poprowadzony jest w
przewazajacej czesci wybrzezem Morza Potudniowochinskiego,
czasem wrecz po plazy, dzieki czemu mozna podziwiac
wspaniate widoki.

Przez pierwszy punkt kontrolny na 12 km, umiejscowionym tuz
za tama oddzielajgca morze od rezerwuaru High Island,
przebiegtam bez zatrzymywania sie, nie dolewatam nawet
wody. Z racji tego, iz na catej 103-kilometrowe] trasie
znajdowato sie az dziesiec punktow kontrolnych oraz jedenasty
na mecie nie byto potrzeby zabierania ze soba wiekszej ilosci
picia czy jedzenia. Co wiecej, punkty byty Swietnie zaopatrzone,
poniewaz znajdowaty sie na nich zarowno ciepte, jak i zimne
positki, rozne napoje oraz przekaski. Nie brakowato tam kulek z
ryzu (rewelacjal), pieczonych batatow, bakalii, kanapeczek czy
batondow oraz dan w postaci zupy Wonton czy makaronu Udon.
Mysle, ze kazdy byt w stanie znalez¢ tam co$ dla siebie. Ja
szczegolnie polecam kulki ryzowe, ktore byty lekko posolone i
smakowaty wysmienicie oraz dodawaty duzo energii, nie
obciazajac zotadka. Swietnie sprawdzity sie rowniez owocowe
batony o zelowej konsystencji (podobno takie same s3 na
UTMB).

30 STOPNI, DUZA WILGOTNOSG
| PIERWSZE PODEJSCIE

Zaraz za pierwszym punktem zaczynato sie pierwsze dtuzsze
podejscie, Tylko 300 m w gore, ale przy wysokiej temperaturze
oraz wilgotnosci, mozna byto je odczuc. A temperatura
rzeczywiscie byta wysoka, zegarek chwilami pokazywat 30
stopni (pewnie troche zawyzat, prognozy mowity o 20-25).
Panowata niewyobrazalna wrecz wilgotnos¢  powietrza,
chwilami bieglismy dostownie w chmurze. Bardzo ciezko sie
oddychato i organizm co chwile dopominat sie o wode.

Po przebiegnieciu kolejnych 10 km po kilku plazach i pokonaniu
kilku niewielkich gorek dotartam do drugiego punktu,
zlokalizowanego na plazy Ham Ti. Od tego punktu wode
musiatam uzupetniac¢ na kazdym punkcie kontrolnym. Kolejne
odrobine wieksze podejscie to Ngau Yee Shek Shan na 29 km
trasy, gdzie nalezato zrobi¢ okoto 400 m przewyzszenia. Po
szybkim zbiegu docieram do trzeciego punktu kontrolnego,
gdzie spotykam Carole Pipolo, ktora kibicowata w tym miejscu
biegaczom i wspierata team Instinct. Zapytatam jg o Jaromira,
ale odpowiedziata tylko, ze ma sie dobrze i byt tu juz dawno
temu. To dodato mi skrzydet, poniewaz wiedziatam, ze jak
zwykle Swietnie sobie radzi. Ku mojemu zdziwieniu, kiedy
wybiegatam z punktu, zobaczytam jeszcze jedna znajoma twarz
- Meghan Laws, amerykanska biegaczke, z ktora rozmawiatam
dzien wczesniej na konferencji prasowej i ktora prezentowana
byta w top 10 kobiet! Meghan wbiegata na punkt kontrolny na 34
kilometrze w momencie, kiedy ja z niego wybiegatam.
Usmiechneta sie do mnie szeroko i to byt ostatni moment, kiedy
ja widziatam. Na mecie okazato sie, ze przybiegta grubo ponad
2,5 godziny po mnie.

Odcinek od 3 do 5 punktu kontrolnego, ktory znajdowat sie na Sl
kilometrze, byt najprostszy z catego biegu. Trasa prowadzita
przez kolejne 16 km gtownie wybetonowanymi sciezkami, po w
miare ptaskim i mato wymagajacym terenie. Finalnie pierwsza
potowa trasy to 1800 metrow przewyzszen po nie sprawiajacych
trudnosci, tatwych technicznie sciezkach, wiec mozna byto
zrobic¢ jg naprawde szybko. W moim przypadku zajeto to 6
godzin i 20 minut i zrobitam to na sporym luzie, starajac sie
zachowac sity na pozniej. Oczywiscie, fragmenty trudniejsze
technicznie z kamieniami czy z korzeniami byty takze obecne,
jednak nie byty one wyjatkowo trudne. Dla mnie najwieksza
trudnoscia byta pogoda. Pomimo tego, iz na migjsce
przylecielismy na 7 dni przed startem, to
atmosferyczne, ktore panowaty w trakcie biegu, skutecznie
utrudniaty sciganie.

SCHODY, SCHODY.. I SGHODY

Prawdziwa ,zabawa” miata zaczaé¢ sie w drugiej potowie i
doktadnie tak byto. Profil trasy wyglada doktadnie tak, jakby
ktos celowo skleit ze sobg dwa rozne biegi - wszystko, co trudne
i zte umieszczajac w jego drugiej czesci, a tadne i mite na
poczatku. Tuz za punktem byto podejscie, a potem kolejne, i
kolejne, i kolejne.... W drugiej potowie trasy - na odcinku 52 km -
mielismy do pokonania 3500 m przewyzszen (cata trasa miata
5300 m podejsc oraz 4700 m zbiegow). Ta czes¢ wymagata
wiekszych umiejetnosci. Znajdowaty sie na niej dtuzsze oraz
duzo bardziej strome podejscia w trudniejszym terenie oraz
zbiegi. Momentami musiatam schodzi¢ zamiast zbiega¢. Schody
to rowniez motyw przewodni biegu. Wystepuja w kazdej formie i
postaci i na kazdym odcinku. W gore, schody w dot, kamienne,
drewniane, betonowe, czesto bardzo mate oraz strome.

warunki



GEL? ZLAMAG 16H!

Celem, ktorego osiagniecie zaplanowatam sobie na tym biegu
na podstawie czasow moich znajomych, ktorzy biegli tam rok
oraz dwa lata wczesniej, byto ztamanie 16 godzin (przy limicie 30
godzin). W poprzednich latach trasa byta krotsza o kilka
kilometrow. Miata tez troche mniej podejsc. W tym roku zostata
delikatnie zmodyfikowana. Wiedziatam, ze Jaromir przybiegnie
przede mng i w trakcie biegu mocno trzymatam kciuki za jego
wynik. Nie pamietam wielu szczegotow z drugiej potowy, ale
kiedy wracam wspomnieniami do tych chwil, pierwsze co
przychodzi mi do gtowy to podejscia, schody i zaduch.

Miatam prawie 10 godzin na pokonanie drugiej potowy -
wydawato mi sie, ze z takim ,zapasem” czasu bedzie to proste,
niestety rzeczywistosc zweryfikowata wszystko. Zarowno moje,
jak i Jaromira, tempo biegu drastycznie spadto w drugiej
potowie. Miatam nadzieje, ze pogoda sie zmieni i wieczorem
bedzie troche tatwiej, niestety kolejne godziny nie przynosity
istotnej zmiany temperatury oraz wilgotnosci powietrza. Nawet
po zmroku byto na tyle goraco i duszno, ze pomimo delikatnej
mzawki bieglismy w koszulkach z krotkim rekawem.
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MALPY, DZIKI, KROWY ...

0d 51 do 78 km pokonywalismy trase w wolniejszym tempie,
zmagalismy sie ze stromymi podejsciami oraz technicznymi
zbiegami, ale ja przez caty czas miatam w gtowie to, co miato na
nas czekac na zbiegu za Beacon Hill, punktem na 78 km - czyli
matpy!! Matpy, ktorymi straszeni byliSmy od poczatku biegu.
Teraz, kiedy o tym pisze, usmiecham sie pod nosem, ale jeszcze
przed biegiem na mysl o nich naprawde dostawatam gesiej
skorki. Wyobrazatam sobie, ze rzuci sie na mnie stado i zabierze
mi cate jedzenie oraz potowe rzeczy, ktore mam ze soba. W
rzeczywistosci wygladato to tak, ze matpy byty ciekawskie, ale
przyjazne i jesli nie pokazates im, ze masz co$ do jedzenia,
ignorowaty cie. Pierwsza, ktorg zobaczytam niosta na brzuchu
swoje dziecko. Wygladaty to przeuroczo! Kolejne szty obok mnie
przez kilkadziesiat metrow, potem przebiegatam obok kolejnych
i nastepnych. Byto ich naprawde duzo, chodzity po drodze
przebiegajacej przez park Kam Shan bardzo swobodnie i
uciekaty jedynie, gdy w poblizu pojawiaty sie dziki. Te rowniez
mozna byto spotkaC na trasie, ale wydawaty sie niegrozne i
oswojone z ludzmi. W pierwszej potowie spotkalismy rowniez
krowy, ktore spacerowaty przy drodze oraz lezaty na plazy.
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Well done. You've made it !
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ABY DO METY...

Zaraz za kolejnym punktem w Shing Mun zaczynato sie ostatnie,
ale najdtuzsze podejscie, ktore ciggneto sie przez okoto 12 km.
Na tym odcinku mieliSmy do pokonania ponad 1000 m w gore.
Na 86 km zjawitam sie po 12h i wydawato sie, ze jest jeszcze
sporo czasu, bo do mety przeciez byto juz tak blisko. Ale ten
odcinek byt bezlitosny, pokonywatam go w naprawde
powolnym tempie. Jaromir wspominat, ze miat tak samo. Na
podejsciach brakowato sit, bytam juz zmeczona, poza tym chyba
za mato jadtam, moze bytam odwodniona, a
niewystarczajagco przygotowana? Nie wiem.. Z perspektywy

moze

czasu mysle, ze wszystkie te czynniki miaty wptyw na mgj stan.
Niestety, zarowno ja, jak i Jaromir, oraz masa innych osdb,
mielismy problemy zotgdkowe. Nie wiem, co nam zaszkodzito,
jedzenie na punktach wydawato sie naprawde dobrej jakosci,
poza tym na miejscu bylismy juz od tygodnia i wydawato sie, ze
zdazylismy juz troche przyzwyczaic nasze zotadki do jakze
odmiennej diety. Zdecydowanie cos nie zagrato i jak sie okazato,
oboje nie bylismy w stanie normalnie jes¢ i w trakcie biegy,
szczegolnie w jego koncowcee, nie czulismy sie zbyt dobrze.
114
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Jaromir czut sie zle do tego stopnia, ze na przedostatnim i
ostatnim punkcie kontrolnym musiat potozyc sie na 15 minut,
zeby nie zwymiotowac. Juz bedac na mecie widzielismy kilka
osob, ktore nie powstrzymaty powracajacej tresci zotadkowej.
Jednak nie mamy zastrzezen co do organizacji biegu oraz
jedzenia na punktach. Ostatnie podejscie byto wiec bardzo
trudne i zajeto mi naprawde duzo czasu.

W pewnym momencie zaczetam zastanawiac sie, czy zdaze
dotrze¢ do mety przed uptywem 16 godzin. Wiedziatam, ze
ostatnie 5 km to zbieg, ale nie wiedziatam, po jakim podtozu.
Jezeli ten zbieg bytby tak trudny technicznie, jak wszystkie
poprzednie, nie miatabym szans, aby zmiescic sie w
wymarzonym czasie. Pomimo tego, iz na podejsciach totalnie
mnie odcinato, na ptaskich odcinkach oraz zbiegach mogtam
swobodnie biec w dos¢ zwawym tempie. Kiedy wdrapatam sie
na ostatni szczyt na wysokos¢ okoto 950 m n.p.m. poczutam
ulge, ale wiedziatam, ze musze mocno spiac posladki i zasuwac
do mety. Zapytatam wolontariuszy, czy zbieg jest trudny i w
odpowiedzi ustyszatam, ze nie. W tym momencie odzyskatam
sity i pogonitam w dot. Czesc zbiegu prowadzita asfaltem,
jednak ostatnie 2 km prowadzito ponownie po schodach.
Spojrzatam na zegarek. Wiedziatam, ze chocby nie wiem co sie
dziato, to zrobie tol



IROBILAMTO!
100 KM W 15:44!

Z daleka byto stychac juz gwar mety i jak zwykle w takim
momencie zakrecity mi sie fzy w oczach! Whieg na mete jest
nagroda za wiele miesiecy ciezkiej pracy i przygotowan. Emocje,
ktore temu towarzysza ciezko jest opisac stowami, ale to
niezwykta rados¢ potaczona ze wzruszeniem oraz poczuciem
niesamowitej sity, ktora przepetnia cztowiekal Zrobitam to!
Pokonatam trase 103 km z przewyzszeniami 5300 m+ w
naprawde trudnym terenie w czasie ponizej 16 godzin, a
konkretnie w 15 godzin i 44 minuty!! Na mecie od razu zaczetam
szukaC Jaromira. Okazato sie, ze przez problemy zotadkowe
przybiegt zaledwie niecaty godzine przede mna, w czasie 14
godzin 49 minut. Na mecie odebralismy ztote statuetki Gold
Award, swietne bluzy z logo Vibram oraz skarpetki finishera.

GARSC STATYSTYK

W tym roku na starcie Vibram Hong Kong 100 stanety 1842
osoby, z czego do mety dotarto 70% z nich (1292 osoby). Rok
wezesniej az 81,5% osob ukonczyto bieg, co jest potwierdzeniem
tego, ze warunki panujace na trasie byly rzeczywiscie ciezkie.
Ukonczytam bieg na 104. pozycji oraz jako 18. kobieta. Jaromir
zameldowat sie na mecie jako 59. zawodnik oraz 50. mezczyzna.
Wyprzedzitam wiele zawodniczek ze znanych teamow, takich
jak Hoka, Columbia czy Salomon. 142 osoby, czyli zaledwie 7,7%,
stawki ukonczyly bieg w czasie ponizej 16 godzin i zdobyty
statuetke Gold Award, rok wczesniej byto to 308 osob. Kolejne
240 osob przybiegto w czasie ponizej 20 godzin i zdobyto
srebrng statuetke, a 404 brazowa za ztamanie 24 h. Pozostate
504 osoby, ktore ukonczyty bieg w limicie 30 godzin, zostaty
nagrodzone medalami. 75% stawki stanowili mezczyzni. Na
biegu, poza Chinczykami, ktorzy stanowili zdecydowana
wiekszos¢, mozna byto rowniez spotkac osoby z 56 innych
krajow.

Cata organizacja biegu stoi na naprawde wysokim poziomie,
wszystko jest dopiete na ostatni guzik. Tak jak pisatam
wczesniej, na trasie znajduje sie az 10 punktow kontrolnych. Na
kazdym punkcie zauwazyc da sie wielu wolontariuszy oraz
harcerzy (wedtug organizatora 1000 os6b!), ktorzy sa niezwykle
mili i pomocni. Jaromir na jednym z punktow dostat nawet
czekoladowa monete z wrozba od druzyny skautow - taki maty
gest, ktory daje ogromny zastrzyk pozytywnej energii. Jedyne,
co zrobito na mnie przecietne wrazenie to miejsce, w ktorym
odbieralismy pakiety startowe. Chociaz akurat to nie jest
szczegolnie wazne, bo bylismy tam zaledwie kilka minut. Dzien
po biegu, w restauracji na wybrzezu, odbyto sie pobiegowe
spotkanie. Mozna byto napic sie piwa oraz wymieni¢ wrazeniami
po biegu zarowno ze ,zwyktymi” biegaczami, jak i z elita, ktora
rowniez byta obecna.

Bieg HKIOO polecic moge z czystym sumieniem kazdemu, kto
jest gotowy na to, aby zmierzy¢ sie z dystansem 103 km oraz
5300 m+ przewyzszen (w trakcie tego biegu nie ma krotszych
towarzyszacych mu biegow, wiec nie ma tez alternatywnej,
prostszej opcji). Koszty wyjazdu przedstawiaja sie mniej wiecej
tak - bilety lotnicze kupilismy za niecate 2200 zt od osoby w
obie strony, koszt zakwaterowania na 10 dni w 35-
gwiazdkowym hotelu ze $niadaniem (znaleziony przez Jaromira
w super-promocji) to okoto 3000 zt za dwie osoby. Przejazdy
taksowkami, metrem czy autobusami s3 wyjatkowo tanie,
podobne do krajowych, albo i nawet nizsze. Koszt jedzenia w
restauracji rowniez jest porownywalny do cen w Polsce. Jezeli
by przezy¢ niezwykta biegowa przygode w
egzotycznym miejscu, to Hong Kong jest idealnym miejscem, by
to marzenie zrealizowac!

marzycie,

Zdjecia: materiaty organizatora, pixabay. archiwum prywatne
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IELE W PIGULGE

W dzisiejszych czasach dostepnosc oraz roznorodnosc odzywek dla sportowcow moze przyprawic o zawrot gtowy. Cata gama
odzywek w trakcie, przed czy po, powoduje, ze nawet najbardziej wtajemniczeni potrafia sie czasem pogubic¢ w temacie. W nowym
cyklu naszych artykutow, postaramy sie Wam przyblizyc, czym sa tak naprawde suplementy diety, jakie sktadniki zawieraja i w jaki
sposob je stosowac, aby uzyskac jak najbardziej wymierne rezultaty.

Dzisiaj skoncentrujemy sie na zelach energetycznych, czyli odzywkach majacych na celu dostarczenie nam zasobow energii
potrzebnych do odpowiedniego funkcjonowania naszego organizmu w trakcie wzmozonego wysitku fizycznego.

Jakub Snochowski

Mountain Fuel Team, La Sportiva Team UK o
Jak sama nazwa wskazuije, jest to

suplement w formie zelu, przez co
tatwy do przetkniecia/spozycia,
poniewaz nie wymaga gryzienia lub

Zacznijmy od pytania, czy warto uzywac zeli. Tutaj przyda nam
sie troche teorii. Tak jak samochod, aby mogt sie poruszac
potrzebuje paliwa, tak sportowcy potrzebuja zapasu glikogenu,
ktory jest niczym innych jak zapasem cukrow skrupulatnie przezuwaniawtrakcie danej
przechowywanym przez nasz organizm. aktywnosci fizycznej. Zele to nic innego
Przecietny cztowiek jest w stanie ,ujecha¢ na swoim paliwie” jak mieszanka weglowodanow
przez okoto 1h wysitku. Czas ten wzrasta z wytrenowaniem oraz
poprzez utrzymanie odpowiedniej diety przedstartowej i
okototreningowej. Ktoz z nas biegaczy nie zna ,wspaniatego”

(cukrow] i mineratow o roznym czasie

przyswajania. Oprocz cukrow w

uczucia ,ciany”, kiedy odcina nas zupetnie od rzeczywistosci, sktadzie zelu bardzo czesto mozemy
nogi staja sie wrecz jak z waty, a w glowie kreci sie jak na spotkac elektrolity, kofeine, witaminy
karuzeli? Tak, tak. To nic innego jak brak cukru w Twoim baku... czy nawet aminokwasy BCAA.

Tutaj z pomocy przychodza zele oraz inne odzywki
weglowodanowe. Ich  szybka przyswajalnos¢  powoduje
natychmiastowe efekty, ktore utrzymuja sie w zaleznosci od
intensywnosci wysitku oraz naszego metabolizmu. energetycznego w trakcie
Oczywiscie w idealnym Swiecie nigdy nie dopuszczamy do wzmozonego wysitku.

takiego stadium, poniewaz stosujemy odzywki w odpowiednich

odstepach czasowych, ale do tego dojdziemy za chwile.
116

Gtownym zadaniem zelu jest dodac
nam szybkiego i mocnego kopa



W sktad zelu wchodza gtownie weglowodany proste, takie jak glukoza czy
maltoza oraz ztozone, np. skrobia. Czesto do zeli dodawana jest rowniez
fruktoza, ktora u wielu 0sob jest odpowiedzialna za przykre przypadki rewolugji
zotgdkowych.

Zageszczaczem - w wiekszosci zeli dostepnych na rynku - jest syrop cukrowy.
Coraz czesciej jednak pojawiajg sie bardziej przyjazne dla naszego uktadu
trawienia galaretki zelowe, ktore w swoim sktadzie maja naturalnie wystepujace
substancje zelujace, np. pektyne.

Zel/galaretka to nie tylko kopniak energetyczny. Waznymi dodatkami s3
elektrolity, takie jak sod czy potas. To one pozwalajg nam kontrolowac swoja
termoregulacje, wptywaja dobrze na prace miesni (w tym serca) oraz pomagaja
zachowat odpowiednie nawodnienie organizmu. Zele lepszej jakosci pozyskuja
mineraty z naturalnych sktadnikow, jak np. sol morska.

Dla o0s6b lubigcych mocne wrazenia dostepne s zele z kofeina. Tutaj radzimy
jednak nie przesadzac. Nie zawsze wieksza dawka kofeiny w zelu oznacza lepsze
doznania. Przyktad: zmeczony organizm, 15 h godzin biegu, nieprzespana noc,
dtugie podejscie, zjadamy zel z bardzo duza dawka kofeiny i tzw. "herc klekoty”
gwarantowane.

Nie zawsze jest kolorowo. | niestety to prawda.. Zele energetyczne to
bomba petna cukrow prostych, ktore sg niebezpieczne dla szkliwa
zebow, poniewaz zwiekszajg ryzyko prochnicy. Zele o duzej ilosci
weglowodanow lub wykorzystujace syrop cukrowy jako zageszczacz,
maja lepka konsystencje i bardzo stodki smak, co moze obcigzac
organizm i powodowac problemy zotadkowo-jelitowe. Nie zawsze 120
kalorii na 50 g zelu jest lepsze od 80 kalorii na 60 g zelu. Zele o mniejszej
kalorycznosci w stosunki do wagi - zazwyczaj dzieki zwiekszonej
osmolalnosci s lepiej wchtaniane i lepiej przyswajalne.

Na domiar ztego niektore zele energetyczne oprocz weglowodanow
zawierajg aromaty, koncentraty i sztuczne barwniki, ktore nie s3
obojetne dla naszego zdrowia.

Jak sami widzicie niezmiernie istotna przy wyborze zelu jest jego jakosc.
Nie bez przyczyny znamy tyle legend o szkodliwosci zeli, a przeciez maja
one nam pomagac a nie szkodzic. Dlatego warto przyjrzec sie sktadowi,
poniewaz to naprawde moze nam oszczedzic przykrych niespodzianek.

Jak z kazdym pokarmem, ktory bedziemy
stosowac w trakcie biegu, tak i z zelami
powinnismy stosowa¢ jedna zasade -
testujemy na treningu, cieszymy sie podczas
biegu. Nigdy nie wiadomo jak nasz organizm
zareaguje na nowy produkt, wiec bardzo
istotnym jest, aby przetestowac produkt
przed startem. Testujgc dany produkt
szybko dowiesz sie, czy np. wybrany przez
Ciebie zel trzeba popijac, czy nie zastadza
zbytnio, czy nie obcigza zotadka itd.

Zele dzielimy gtownie na tzw. lepiki, ktorych
nie ma szans spozyC bez popijania oraz te
bardziej wodniste, ktore w zaleznosci od
stodkosci i gestosci mozna przyjac bez
popijania. Tutaj pojawia sie kolejny plus
galaretek zelowych, ktore nie wymagaja
zapijania  woda, poniewaz s3 tatwo
przyswajalne i nie obciazaja zotadka.

Wiekszosc firm produkujacych zele uzywa
agresywnej polityki jezeli chodzi o ilos¢
spozywania zeli w trakcie godziny - niektore
marki zachecajg do spozywania zelu co 20
minut! Osobiscie uwazam, ze to przesada,
wrecz proszenie sie o ktopoty...

Nie przekraczatbym jednego, maksymalnie
1.5 zelu na godzine, uzupetnionego o - w
miare mozliwosci - diete opartg o pokarm
staty. Maratonczyk celujgcy w czas 3h
powinien spokojnie przelecie¢ dystans na 3
zelach plus potowie batona spozytego w
trakcie.

Pamietajcie, ze zel tak naprawde musicie
spozyC mniej wiecej po pierwszych 50
minutach biegu, wiec zaopatrywanie sie w
takowy na bieg 5-kilometrowy nie jest
istotnym  wymogiem.  Oczywiscie w
ostatecznosci wszystko jest uzaleznione od
przemiany materii, dlatego tak istotne jest
testowanie produktow podczas treningu.

Dostarczanie sobie energii w oparciu o zele jak najbardziej moze pomdc we wszelakich aktywnosciach fizycznych, a przy madrym stosowaniu
nawet polepszy¢ wyniki. Niemniej jednak zele trzeba testowac i dostosowywac do swoich celdw, zwracajac przy tym uwage na sktad, tak aby
nasze ciato juz i tak poddawane mocnemu wysitkowi unikneto niepotrzebnych niespodzianek. Warto rowniez pamietac o tym, ze zele powinny

wspierac nasza diete podczas wysitku, a nie by¢ jej podstawa.

L kolejnych artykutow dowiecie sig 0 innych formach suplementacii, ktore warto wiaczyc do diety,
tak aby zdrowo i efektywnie uzyskac upragnione cele.
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SANJA KAVAZ / BOSNIA | HERCEGOWINA

JEDYNA BOSNIACZKA
ZE100 MILAMI NA KONGIE!

0d kiedy biegasz?

Zaczetam biegac jako nastolatka, ale tak naprawde moja
przygoda z bieganiem rozpoczeta sie, kiedy skonczytam 33
lata. Postanowitam zapisaC sie na potmaraton w moim
rodzinnym miescie. Tak sie to wszystko zaczeto. Zrobitam
kilka potmaratondw, potem maraton, a potem juz catkowicie
przerzucitam sie na trailrunning.

Twoj ulubiony dystans?

100 km. To wystarczajaco dtugi dystans, aby mozna byto
zobaczyé, co dane miejsce ma do zaoferowania i mozna to
zrobic w ciggu jednego dnia. 100 km to dystans, ktory zawsze
bedzie wyzwaniem, bez wzgledu na to, ile razy pokonywates
go wczesniej. To oczyszczajace doswiadczenie, dzieki ktoremu
mozemy sprawdzic sie zarowno fizycznie, jak i psychicznie.

Jaki rodzaj biegania lubisz?

Uwielbiam bieganie w terenie. Wiekszos¢ biegow, ktore zrobitam to
byty bardzo dtugie dystanse. Niedawno jeden ze sponsorow,
ktorego zaprositam do wspotpracy przy okazji mojego biegu
przypomniat mi, ze wciaz jestem jedyna kobieta z Bosni i
Hercegowiny, ktora ukonczyta bieg na dystansie 100 mil.
Oczywiscie uwazam to za osiagniecie, ale jeszcze wiekszym byto
dla mnie zrobienie trzech bardzo trudnych 100-kilometrowych
biegow w ciggu 6 miesiecy. Najbardziej dumna jestem z ukonczenia
108 km/4700 m+ w 17:34. Mysle, ze gdybym sama nie organizowata
biegow, nie prowadzita bloga i wielu projektow w mediach
spotecznosciowych, nie prowadzita zycia rodzinnego, bytbym w
stanie utrzymac moj poziom sprawnosci fizycznej przez caty rok, a
nawet mogtabym go poprawic. Musze jednak zmniejszac ilosc
treningow, zwtaszcza wtedy, kiedy zbliza sie termin mojego biegu.
Gdyby sytuacja wygladata inaczej, biegatabym wiecej na
dystansach 60 i 100-kilometrowych i prawdopodobnie na 12- lub
24-godzinnych biegach. Nie mamy oficjalnego rekordu bosniackich
kobiet w ultramaratonach na 12/24 godziny, ani na dystansie 50 lub
100 km, wiec prawdopodobnie rowniez bym to zrobita.


http://alasiesciga.blogspot.com/

Jakie imprezy biegowe polecasz w Bosni i Hercegowinie?
Jestem dyrektorem biegu i mojg pierwsza odpowiedzig jest
Jahorina Ultra Trail (JUT), impreza, ktora zadebiutowata 6 lat
temu, kiedy w moim kraju byto tylko kilka osob, ktore wiedziaty,
czym jest bieganie. To najwieksza bosniacka impreza
trailrunningowa, ktora taczy Jahorine z Ravna, Rumunig,
Trebevicem i Sarajewem. Mamy cztery dystanse: Mini (17 km),
Midi (38 kmJ, Maxi (69 km) i Ultra Trail (181 km). W ubiegtym roku
goscilismy 470 biegaczy z 29 krajow. Trasy Jahorina Ultra Trail
prowadza przez najpiekniejsze czesci czterech pasm gorskich,
ktore stanowig podstawe obecnego i przysztego rozwoju oferty
outdoorowej regionu Sarajewo-Rumunia. Sa tam takie atrakcje
jak kolejka waskotorowa, via ferata i jaskinia Nowakova w
Rumunii, zrodto i kanion rzeki Miljacka, tor bobslejowy i skalisty
grzbiet Trebevic. Trzy biegi (Mini, Maxi i Ultra) rozpoczynaja sie i
koncza na Jahorinie. Midi Trail to wyscig, ktory tradycyjnie
na Jahorinie. Jahorina duzo zyskata na wizerunku od czasu
Zimowych Igrzysk Olimpijskich w 1984 r. Szlaki s3 atrakcyjne i
roznorodne, a zwtaszcza ta czesé, gdzie mozna biegac wzdtuz
toru bobslejowego. Nie mozna tego doswiadczy¢ na zadnym
innym  wyscigu na Swiecie. Przycigga rowniez oferta
gastronomiczna, bardzo smaczna i w przystepnych cenach. Kiedy
ktos z zagranicy mysli o przyjezdzie na Jahorina Ultra Trail, to
jednoczesnie mysli, gdzie pojsc i zjesc Cevapi (rodzaj baklawy),
burek (rodzaj nadziewanego ciasta).

Jakie miejsca w Bosni polecitabys polskim biegaczom?
Jezeli ktos wybierze sie na Jahorina Ultra Trail, proponuje zostac
kilka dni po biegu i wybrac sie na szyczyty Maglic i Zelengora w
Gorach Dynarskich.

Jahorina Ultra Trail

www jahorinatrail.com

Warto tez sprobowac raftingu na rzece Tara lub wspigc sie na
Pren;j lub Cvrsnica, odwiedzi¢ jezioro Rama. Dla niektérych
cieckawe moze byc odwiedzenie Sarajewa, Mostaru lub
Trebinje. Bosnia i Hercegowina staje sie coraz bardziej
atrakcyjna dla turystow, w tym dla mitosnikow przyrody i
aktywnego wypoczynku.


http://alasiesciga.blogspot.com/
https://jahorinatrail.com/en/home-2/

Jakie jest Twoje ulubione miejsce do trenowania?

Mam szczescie to, ze mieszkam w otoczeniu pieknych gor, do
ktorych mozna dojs¢ pieszo. Po prostu wychodze z domu lub
biura w Sarajewie i ruszam w strone jednego ze szczytow
gorskich poruszajac sie po single trackach, grzbietach, stokach
narciarskich. Najczesciej trenuje w gorach, wiec moim pierwszym
wyborem jest zawsze Trebevic - gora, ktorej zbocza s
pofaczone z obrzezami Sarajewa. Jestem takze zakochana w
szczytach Magli¢, Zelengora i Prenj, do ktorych mozna dotrze¢ w
ciagu 2 godzin jazdy samochodem, wiec moja druga najlepsza
opcja treningowa jest turystyka piesza i bieganie wiasnie tam. Te
trasy rzadko mi sie nudza, nawet jesli robie je dosyc czesto. Za
kazdym razem jestem to inna ja i inne jest moje doswiadczenie.
Ale od czasu do czasu lubie zrobi¢ cos nowego, np. pobiegac na
skoczni narciarskiej na szczycie Igman. Co najmniej raz w
tygodniu biegam po ptaskim, ale jednak wole, zeby trasa
prowadzita w gore, wiec znalaztam sobie taka idealng trase
niedaleko mojego biura.

0 jakiej imprezie biegowej marzysz?

Patagonia jest takim moim wymarzonym celem. Wiem, ze
istnieje tam bieg przygodowy, ale niekoniecznie musi to by¢ bieg
zorganizowany. Szczegélnie, ze naprawde trudno jest stworzyc
czteroosobowa druzyne, ktora zgodnie z regulaminem tego
biegu jest obowigzkowa. Musze po prostu znalez¢ inny bieg, w
ktorym udziat bytby tatwiejszy. W ubiegtym roku odwiedzitam
USA i zaczetam myslec o zrobieniu jakiejs trasy w Stanach lub
wzieciu udziatu w jakims biegu ultra. Wszystko w Stanach jest
tak inne niz w Europie, np. polityka srodowiskowa, chronigca
rozlegte obszary dzikiej przyrody, parki narodowe nie pozwala na
organizowanie masowych wydarzen, takich jak np. UTMB.

120

Mimo to ich biegi przyciggaja ludzi z catego S3wiata,
poniewaz sg tak wyjatkowe. Chciatabym rowniez wzigc
skyrunningowych.
Odbywaja sie w niesamowitych miejscach, przyciagaja

udziat w Swiatowej serii imprez
sportowcow o niesamowitych osiggnieciach. Skyrunning
jest ciezki, ale piekny i to jest doktadnie moja "cup of tea".
Ponadto na mojej liscie jest Red Bull 400 Planica. Uwielbiam
zmaganie sie ze stromymi podejsciami. Nigdy nie bytam
dobra ani nie lubitam zbiegow. | jest jeszcze jedna impreza,
ktora taczy moje dwie wielkie mitosci. Piwna Milal Nigdy
tego nie zrobitam, ale chciatabym.

Najlepszy bieg, w ktorym bratas uvdziat to..

Bratam udziat w wielu wspaniatych imprezach biegowych i
naprawde trudno jest wymienic tylko jedna. Bla mnie pod
wzgledem organizacji, atmosfery i atrakcyjnosci najlepszymi
imprezami s3 Madeira Island Ultra Trail, Cappadocia Ultra
Trail, Lavaredo Ultra Trail, Ultra Trail du Mont Blanc i 100
Miles of Istria. Jednak najblizsza mojemu sercu, a takze
najblizsza fizycznie, jest 100 Miles of Istria. Tradycyjnie
jezdze tam co roku, aby wzigc udziat w zawodach lub
promowac swoj bieg podczas Expo, lub robic obie te rzeczy.
Impreza odbywa sie w kwietniu, a organizuje ja Alen Paliska,
ktory byt dla nas wielkim wsparciem, gdy zdecydowalismy
sie zorganizowac pierwszg impreze biegowa po szlakach w
Bosni i Hercegowinie. Zrobitam dwukrotnie Kapadocje i
planuje tam wrocic. Zrobitam tez Cortina Trail i planuje
wroci¢ na najdtuzszg trase Lavaredo Ultra Trail. Wyglada na
to, ze zawsze wrocam do najlepszych.


http://alasiesciga.blogspot.com/
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PRZEGLAD PLECAKOW BIEGOWYCH

PETER BAKWIN & BUZZ BURRELL - ROZMOWA 0 FKT.
BIEGANIE BEZ NUMERU - OPOWIESCI BIEGACZY
WIOSENNE "MUST RUN"

JAKTO SIEROBI? 100 MILES OF ISTRIA
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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
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