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W POLSCE, W EUROPIE, NA SWIECIE
INAJDIIESI NA...

RUNANDTRAVEL pl


http://runandtravel.pl/

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 nr S magazynu Runandtravel.pl!
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Zdjecie na oktadce: Piotr Uznanski na trasie Mozart100
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FELIETON Black Hat Ultra
URBIRUN. Biegaj i zwiedzaj!

28 marzen. Niepetnosprawni w drodze na szczyt.

ECO RUN. EGO TRAVEL. EGO LIFE
Czytaj i biegaj!

WYWIAD Max Romey. Swiat w akwarelach.

NEPAL. NIE TYLKO NA BIEGOWO

Wywiad z Mirg Rai, nepalska biegaczka
trailrunningowa oraz zatozycielka charytatywnej
organizacji The Mira Rai Initiative, ktora wspiera
mtode nepalskie biegaczki

Richard Bull o Trail Running Nepal
Pobiegnij w Nepalu! Kalendarium biegow
Moj Tenzing Hillary Everest Marathon
Trekking na dachu swiata
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KIJE BIEGOWE

Rozmowa z Natalig Tomasiak,
zawodniczka Salomon Suunto
Team, o bieganiu z kijami.

0 bieganiu z kijami opowiadaja:
Aneta Sciuba, Roman Ficek,
Agnieszka Markiewicz, Kamil
Dabrowski, Gniewomir Skrzysinski,
Katarzyna Pomagaruk, Agata
Obidowicz, tukasz Soblik

RUNANDTRAVEL.PL POLEGA!

Kije Ferrino Eiger / Salomon Sense

BIEGAJ I ZWIEDZAJ!
Ultra X. Jordania / Andrzej Kowalik
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JESIENNE #MUSTRUN

Marathon des Alpes-Maritimes Nice-
Cannes / Francja
Baran Trail Race / Polska

Festival des Templiers / Francja
Julian Alps Trail Run / Stowenia

WYWIAD Piotr Uznanski

Biegacz gorski, ktory do Swiata biegow

trafit prosto z ringu Muaythai, czyli boksu

tajskiego
BIEGOWA MAPA SWIATA
Mozart100 / Austria

BIEGOWA MAPA SWIATA
Dolomites Ultra Trail / Wtochy

Matgorzata Tomik zabiera nas na trase
Dolomites Ultra Trail 2019.

Matgosia - w teamie z Natalig Florek -
zajety 1. miejsce wsrod kobiet!

BIEGOWA MAPA SWIATA
Ultra Trail Vipava Valley

Kinga Kwiatkowska zabiera nas na 56-
kilometrows trase, a Jarek Gonczarenko
na 100-milowg w ramach UTVV 2019

BIEGOWA MAPA SWIATA

Przemystaw Barnowski i DXT 2019

RUNNER'S FAMILY

101 Fulvio @ksendal / Norwegia
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Najbardziej lubig, gdy nie znam zbyt dobrze
0soby, 2 ktorg rozmawiam. Podcast staje
sig wtedy zapisem spotkania dwach obcych
|udzi, gdzie z jednej strony jest czysta
ciekawosc, 7 drugiej chec opowiedzenia
0 sobie i wyrzucenia z siebie emocii
Iwigzanych z poSwigceniem sig temu,
czemu sig oddali.
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Zyjemy w Swiecie, w ktorym jak nigdy wczesniej mamy fatwy
dostep do wiedzy i inspiracji. Informacja zalewa nas zewszad i
sztuka stat sie wybor, jakim tresciom dajemy do siebie dotrzec, a
jakie odrzucamy. Nasz zmyst wyczulit sie na tyle, ze coraz fatwiej
jest nam odrdzni¢ scieme od autentycznosci, a ta ostatnia ujawnia
sie szczegdlnie podczas rozméw o pasjach i ambicjach. A gdy
jeszcze to, o czym opowiadamy poparte jest czynem, wtedy juz po
prostu nie mozna sie temu oprzec. Wystarczy tylko stuchac i
czerpac z tego jak najwiece;.

Rozpoczynajac mojg przygode z podcastem Black Hat Ultra
zupetnie nie wiedziatem jak to sie potoczy. Stuchatem podcastow
juz jakis czas i zaczatem zastanawiac sie, czy sam datbym rade
poprowadzi¢ taki podcast. Odczuwatem sporo niepewnosci, ale
zaczatem szukac tematu i formy dla siebie. To byta iskral W
pewnym momencie juz po prostu wiedziatem, co mam zrobic.
Bytem wtedy na wakacjach z corka. Jechalismy wzdtuz polskiego
wybrzeza. W Szczecinie kupitem na allegro sprzet do nagrywania,
w Rowach corka zrobita mi zdjecie, ktore widzicie w logo, a
wracajac z Wyspy Sobieszewskiej do Warszawy Marcin Swierc biegt
- jak sie potem okazato wygrywajac - TDS'a. Juz wiedziatem, ze
chce, aby byt moim pierwszym gosciem. Wszystko klikneto i
zaskoczyto.

Dzis wiem, ze nie datbym rady kontynuowac tego przedsiewziecia,
gdyby nie Wy, stuchacze. Wasze reakcje byly i s3 wspaniate!
Odkrytem rowniez, ze zupetne bezinteresowne podarowywanie
innym swojego czasu i energii, ma w sobie ogromna moc.

Dzis widze, ze podcasty uwalniajg we mnie moje najlepsze cechy, te
gorsze odchodza gdzies w cien. Z tego tez powodu chciatbym, aby
podcastowanie zajmowato wiekszg cze$C mojego zycia niz
dotychczas. Zobaczymy, czy plan wypali.

Czesto pytacie, kiedy porozmawiam z osoba X albo podsytacie mi
swoje typy gosci. Widze, ze chcecie sie zaangazowac w tworzenie
tego podcastu. To niezwykle cenne. Ja mam oczywiscie swoja liste
ludzi, z ktorymi chciatbym sie spotkac, ale nie przywiazuje sie do
niej za bardzo. Niektorzy odmawiaja, nie maja czasu lub mieszkaja
w takich miejscach, do ktorych ciezko mi dotrzec. Czasem tez
dochodzi do wydarzenia, o ktérym natychmiast chce opowiedziec.
Najbardziej lubie, gdy nie znam zbyt dobrze osoby, z ktora
rozmawiam. Podcast staje sie wtedy zapisem spotkania dwach
obcych ludzi, gdzie z jednej strony jest czysta ciekawosé (jal, z
drugiej chec opowiedzenia o sobie i wyrzucenia z siebie emodji
zwigzanych z poswieceniem sie temu, czemu sie oddali (gosc).
Staram sie, aby moje rozmowy nie bylty przepytywaniem a
poznawaniem. Nie zawsze to wychodzi.

Jakimé cudem Szymon Makuch nie pojawit sie w mojej
facebookowej "bance’. Dowiedziatem sie o nim od podcastowego
przyjaciela, Radostawa Langnera. 0d razu wiedziatem, ze to gost
dla mnie. Sposob, w jaki mysli o bieganiu jest bardzo spéjny z
moim. Chciatem dowiedzie¢ sie od niego jak on to robi, a przy
okazji dostarczy¢ Wam wiedzy i inspiracji, bo tego wszyscy bardzo
potrzebujemy, zeby nie zatracic sie do konca w komforcie, jaki
niesie nasza konsumpcyjna rzeczywistosc.

KAMIL DABKOWSKI

tworca podcastu Black Hat Ultra

Kontakt: ultra@blackhatultra.pl f

Podcastow mozecie postuchac na: www.blackhatultra.pl @ @
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https://www.facebook.com/blackhatultra/
https://podcasts.apple.com/pl/podcast/black-hat-ultra/id1435291476
https://www.instagram.com/blackhatultra/
https://open.spotify.com/show/34rWz2JbPBkVp5jVmWgJv0?si=mfsjcSSRQau2pHkIbP_B5g
https://www.blackhatultra.pl/
https://www.blackhatultra.pl/
https://www.blackhatultra.pl/

SLYMON MAKUCH

600km przez Islandie

W lipcu 2019 roku Szymon Makuch pokonat 600-kilometrowa trase podczas samotnej biegowej wyprawy
przez Islandie. We wrzesniu 2020 roku planuje przebiec 1000 km w Tadzykistanie! Podczas realizacji swoich
biegowych projektow Szymon wspiera potrzebujacych. Podczas planowanej przysztorocznej wyprawy tym
razem chce wspomoc maratonczyka, ktory doznat rozlegtego udaru mozgu.

Portal www.runandtravel.pl byt patronem mediowym projektu "600 km przez Islandie”, bedzie rowniez
patronowat wyprawie Szymona do Tadzykistanu.

Zapraszamy do wystuchania podcastu, w ktorym Szymon opowiada o swojej biegowej pasii,
wyprawie na Islandig i planowanych kolejnych biegowych projektach.


https://open.spotify.com/show/34rWz2JbPBkVp5jVmWgJv0?si=mfsjcSSRQau2pHkIbP_B5g
https://podcasts.apple.com/pl/podcast/black-hat-ultra/id1435291476

= urbirun

. Run & Visit

With urbirun's free audio running

tours, experience running an unknown

city, on yaur own, with eyes wide open.

No need to choose between running and e
visiting, forget your map.

All you need is your smartphone, the

GPS, your earbuds, an app, and you are

all set to run, following your own urbirun
audioguide.

URBIRUN. BIEGAJ | ZWIEDZAJ!

Planujesz weekendowy wypad do zupetnie nowego miasta? Porto, Nicea, Madryt, a moze

Monachium? Dzieki URBIRUN zaplanujesz krotka wycieczke biegowa i przy okazji zwiedzisz miasto.
Urbirun to bowiem darmowa aplikacja audio, ktora taczy bieganie ze zwiedzaniem. Jedyne, czego
potrzebujesz to smartfon, GPS, stuchawki, no i oczywiscie pobrana na telefon trasa wycieczki.

,‘ MARATON /2| Frojn _‘ib\@WM____j Aplikacja URBIRUN zostata stworzona trzy lata temu przeze Vincenta,

TRINIDAD ALFONSO@ 2016 "Efv-’-’ (] 10K\ALENe  [aceta po 40-tce, mieszkajacego w Alpach w Szwaijcarii, na wschodnim

%*"' TRNDAD ALl krancu Jeziora Genewskiego, ktory na co dzien jest prawnikiem.

. BROOKS e Vincent biega od ponad dziesieciu lat, cztery razy w tygodniu i na
' @ = (R Gl wnvene s B o wszystkie swoje wyjazdy zabiera buty biegowe.
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Vincent, tworca URBIRUN

Zanim wymyslitem URBIRUN przed wyjazdem do nowego miasta
zawsze wczesniej planowatem swoje biegowe wycieczki, doktadnie
sprawdzajgc, co mogtbym zwiedzic na trasie. Pewnego dnia
pomyslatem, ze taki biegowy przewodnik przydatby sie i innym
biegaczom. Na poczatku sam chciatem stworzy¢ aplikacje, ale
okazato sie to zbyt kosztowne. Znalaztem wiec Swietnego partnera,
ktorym jest darmowa aplikacja izitravel, Swiatowy lider w
audioprzewodnikach. Dzieki niej moge tworzy¢ i integrowac¢ moje
wycieczki z przewodnikami, a biegacze moga korzysta¢ z URBIRUN
zupetnie za darmo.

——> Www.urbirun.com


https://blueberry.clinic/
https://urbirun.com/en/#run-visit




28 MARZEN

NIEPELNOSPRAWNI W DRODZE NA SZGZYT

- Ludzie z niepetnosprawnosciami
chcg i moga Zyc na rownych
prawach ze Swiatem zdrowych -
mowi Roman Jankowski,
pomystodawca i organizator
projektu "28 marzei

- niepetnosprawni w drodze na
szczyt”, ktorego celem jest
zdobycie Korony Gor Polskich.

www.28.marzen.pl <——

W ramach projektu "28 marzen - niepetnosprawni w drodze na szczyt” 16
smiatkow, czyli 9 wychowankow i 7 opiekunow, ktorzy na co dzien
funkcjonujg w Osrodku Rehabilitacyjno-Edukacyjno-Wychowawczym oraz
w  Niepublicznej Szkole Przysposabiajacej do Pracy w Dziatdowie,
prowadzonych przez Polskie Stowarzyszenie na rzecz 0Osob z
Niepetnosprawnoscia Intelektualng (PSONI) Koto w Dziatdowie, wyruszyto
po Korone Gor Polski. To wtasnie oni - osoby z niepetnosprawnoscia
umystowa i ruchowa oraz ich opiekunowie, w ciagu 12 miesiecy zdobywac
beda szczyty w Sudetach, Beskidach, Karpatach i Gorach Swietokrzyskich.

Dzieki projektowi ci mtodzi ludzie beda mieli okazje poznac zupetnie nowe
dla nich miejsca w Polsce, zobaczy¢ swiat z wysokosci i gorskiej
perspektywy, spotkac na swojej drodze zyczliwych ludzi, a przede
wszystkim dowiedziec sie, ze ich ograniczenia nie przekreslaja realizagji
obranych celow. - Chcemy pokazywac, ze ludzie z niepetnosprawnosciami
chca i moga zy¢ na rownych prawach ze Swiatem zdrowych - mowi Roman
Jankowski, pomystodawca i organizator projektu.


https://blueberry.clinic/

Zamystem projektu jest pokazanie spoteczenstwu, ze osoby z
niepetnosprawnoscig sg integralng jego czescia - ze istniejg i
chca istnie¢ na rowni z jego ,zdrowg” czescia. Ma takze za
zadanie aktywizowanie o0sob z niepetnosprawnoscia do
aktywnosci oraz pokazanie, ze takie osoby potrafig i chcg byc
aktywne. Projekt "28 marzen” wychodzi takze naprzeciw
marzeniom i  potrzebom  o0sob  niepetnosprawnych
intelektualnie, ktore chca poznawac Swiat, a poznajac uczyé
sie go, zapamietywac, komunikowac sie z nim, budowac
wiasne o nim wyobrazenie, dzieli¢ sie nim z innymi, a w koncu
budowac poczucie wiasnej wartosci. Inicjatorzy projektu
wierza, ze mozna nie uzywac porownan ,my - zdrowi; oni -
chorzy”. Niepetnosprawni - czy to ruchowo, czy intelektualnie,
to nie ,inni". Takie osoby chcg zy¢ na rowni ze Swiatem ludzi
zdrowych. Sa to osoby bardzo zdolne, ktore moga i chca
podejmowac rozne wyzwania. Wystarczy im  pomoc,
wyciagnac dton, zaprosic do aktywnosci, pokazac co$ innego.

W czasie kazdej z czterech wypraw - z ktorych juz dwie sie
odbyty - grupie bedag towarzyszy¢ ambasadorzy projektu. To
28 0s0b, ktore wraz z mtodzieza z Dziatdowa pojda na kolejne
szczyty i beda ich wspiera¢ w podjetym wyzwaniu. W tym
gronie znajda sie m.in. Justyna Kowalczyk, Kinga Baranowska,
Megi Kozielska, Tomasz Marczynski, jeden z najlepszych
polskich kolarzy szosowych, Jerzy Situch, najbardziej
utytutowany ambasador Klubu Zdobywcow Korony Gor Polski
czy tez Jerzy Ptonka, niewidomy alpinista z Krakowa, prezes
Stowarzyszenia ,Nie Widze Przeszkod”.

— Marka Salewai "28 marzen"

Marka Salewa to jedna z pierwszych marek, ktora
wsparta projekt "28 marzen - niepetnosprawni w drodze
na szczyt". Jedna, ale nie jedyna, formga wsparcia jest
przekazywanie sprzetu niezbednego podczas gorskich
wypraw. W projekt zaangazowali sie rowniez
ambasadorzy marek Salewa i Dynafit, w tym m.in. Kinga
Baranowska, Megi Kozielska, Jerzy Ptonka, ktorzy
uczestnicza w zdobywaniu Korony Gor Polskich razem z
mtodzieza spetniajaca swoje gorskie marzenia.

Na zdjeciu ponizej: Mtodziez zaangazowana w projekt "28 marzen”, Roman Jankowski, pomystodawca i organizator projektu, Grzegorz Mikuta,

manager Justyny Kowalczyk i organizator projektu oraz Jarostaw Daniel, prezes Oberalp Polska. dystrybutora m.in. marek Salewa i Dynafit.
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https://blueberry.clinic/

ECO.RUN<>-EGO.TRAVEL=>-EGO.LIFE

® Czy potrzebna jest nam kolejna koszulka z biegu?

* Czy nie najwyzsza pora na rezygnacje z plastikowych i jednorazowych
opakowan na punkach odzywczych i na mecie?

* Czy organizatorzy wszystkich biegow organizowanych w terenie powinni
wprowadzi¢ dyskwalifikacje za Smiecenie na trasie?

* Jak podrozowac bardziej ekologicznie?

* Jakie eco inicjatywy, wydarzenia, produkty zastuguja na wyroznienie?
Pytan jest wiele...

Eco trip na Maraton Wigry

Mysl globalnie, dziataj lokalnie. To hasto, ktore przyswieca naszym codziennym
aktywnosciom. Nasz nowy cykl rozpoczniemy wiec nie od opisu wielkich wydarzen,
ale od naszej wakacyjnej wycieczki, ktora zorganizowalismy pod hastem
.weekendowy eko trip”. Nocowanie pod namiotem, sptyw kajakiem, bieganie po
lasach, takach i polach, podziwianie natury.. Do naszego tegorocznego eko tripu
dorzucilismy jeszcze podroz samochodem elektrycznym. A jaki byt punkt docelowy
naszej wycieczki?

Gdy myslimy o zielonej Polsce, o zyciu blisko natury jednym z miejsc, ktore jako
pierwsze przychodzi nam do gtowy jest Suwalszczyzna. Okazjg do odwiedzenia
Suwalszczyzny przynajmniej raz w roku jest Maraton Wigry, w ktorym bierzemy
udziat zarowno jako biegacze, jak i jako wolontariusze. Nie trudno sie wiec domyslic,
ze docelowym miejscem naszego eko tripu byt Stary Folwark, ktory jest baza
Maratonu Wigry.

Sa tacy, ktorzy podrozuja z punktu A do punktu B bez przystankow posrednich. Sa
rowniez i tacy, ktorzy zanim dotra do celu lubig zobaczyc i przezy¢ co nieco po
drodze... Zajrze¢ do matego klimatycznego miasteczka, do ktorego zeby dojechac
wystarczy delikatnie zboczy¢ z trasy... Zatrzymac sie na poboczu i pozachwycac sie
chociaz przez chwile widokiem opadajacych na taki przedwieczornych mgiet..
Znalez¢ w googlach przez przypadek gospodarstwo agroturystyczne, w ktorym
mozna spedzic niepowtarzalng noc i przy okazji - zupetnie nieplanowanie - zrobic
sobie kolejnego dnia sptyw kajakiem, a do bazy wracic przez pola biegiem... Nalezymy
do tej drugiej grupy podrozujacych, wiec zanim dotarlismy do Starego Folwarku nad
Jeziorem Wigry zaliczylismy kilka punktow posrednich na trasie naszej podrozy.


https://blueberry.clinic/

W tym roku na zielony bieg w zielonych ptucach Polski
wybralismy sie elektrycznym samochodem Hyundai Kona.
Jako ze byta to nasza pierwsza podroz elektrykiem, tym
bardziej chcielismy sie cieszy¢ nig jak najdtuzej. A byta to
podroz inna niz zwykle... Nie styszelismy warkotu silnika, a
jedynie szum opon, co dodatkowo wprowadzato w
chillaoutowy nastroj. Nie zatrzymalismy sie na stagji
benzynowej, bo nasza Kona "korzystata” z gniazdek w
miejscach, w ktorych nocowalismy.

Pierwszy punkt na trasie to Tykocin, niewielkie
malownicze miasteczko potozone w Kotlinie Biebrzanskie
nad Narwia. ,Perta Podlasia”, jak pisza o tym miejscu
przewodniki. | rzeczywiscie to peretka, ktorej warto
poswiecic  dtuzszg  chwile.
przejazdem, ale nawet krotki spacer po miasteczku

Jestesmy  tutaj tylko

przenosi nas kilkaset lat wstecz. Z Tykocina jedziemy
prosto do wsi Wrocen, potozonej w wojewddztwie
podlaskim nad rzeka Biebrza. ,Jedziemy prosto” jest tu
jednak matym naduzyciem :) Nie bylibysmy bowiem soba,
gdybysmy tuz za miastem nie zatrzymali sie chociaz na
chwile, zeby pozachwycac sie widokiem opadajacych na
taki przedwieczornych mgiet.. Trafiamy na idealny
moment, kiedy stonce juz zaszto, widac tylko jego
pomaranczowa poswiate na horyzoncie, a bezkresne taki
zaczyna otulac mgta. Czysta magial Takiego festiwalu
mgiet w miescie raczej nie zobaczymy. No i tym samym do
potozonego zaledwie 50 km od Tykocina gospodarstwa
agroturystycznego ,Dolina Biebrzy” we wsi Wrocen
docieramy, kiedy jest juz zupetnie ciemno. Nasz elektryk
nie zaktocajac ciszy nocnej prawie bezszelestnie parkuje
wsrod innych samochodow. Pierwsza noc na eko tripie
spedzi jeszcze bez tadowania. Rozbijamy namiot i jemy
kolacje w plenerze przy $wietle gwiazd. Kolejnego dnia
spontanicznie rodzi sie pomyst jak spedzic dzien. Kajakil
Jestesmy przeciez nad sama Biebrza.

Wypozyczamy wiec kajak i ptyniemy 11 km do Gonigdza.
Kajaki po sptywie - oczywiscie o ile kto$ nie ma ochoty
poptynac pod prad z powrotem do miejsca startu - s3
odbierane przez wypozyczalnie. Na podwozke mozemy
rowniez zatapac sie i my. Wybieramy jednak inng forme
Jtransportu”. Z Goniadza takami i polami wracamy do
Wrocenia biegiem. Tym razem wychodzi 9 km.

Kolejnego dnia rano ruszamy juz bezposrednio do Starego
Folwarku, ktory jest baza Maratonu Wigry - biegu
organizowanego na terenie  Wigierskiego  Parku
Narodowego, ktorego trasa prowadzi dookota Jeziora
Wigry. "Smakuj, biegnij, podziwiaj' to hasto, ktore
towarzyszy imprezie. Organizatorzy dbaja jednak, aby to
smakowanie, bieganie i podziwianie odbywato sie w
poszanowaniu dla natury. Zamiast kolejnej koszulki w
pakietach  startowych biegacze sktadany
kubeczek, ktorego moga uzywac i na innych biegach.
Zamiast plastikowych opakowan - opakowania i sztucce
biodegrowadalne. Zamiast jednego wysypiska $mieci -
obowigzkowa segregacja. Maraton Wigry to jednoczesnie
jeden z najsmaczniejszych maratondw, w jakich do tej pory
bralismy udziat. To bieg, na ktory nie przyjezdza sie robic
zyciowek, ale po to, by chtonac piekne widoki na trasie i ...
jesc. 7 punktow odzywczych zaopatrzonych jest bowiem
nie tylko w to, co najczesciej spotykamy na biegach, ale
przede wszystkim w regionalne potrawy - babke
ziemniaczana, soczewiaki, sekacze i niepowtarzalng
szarlotke autorstwa Cioci organizatora biegu, ktore;
smakiem zachwycaja sie wszyscy biegacze.

znalezli

Lapraszamy do dyskusii, do przedstawiania swoich opinii,
prezentowania pomystow i iniciatyw w temacie bycia eko
na tamach naszego portalu oraz magazynu on line
Runandtravel.pl

1111°091-<= TIAVHL 031 <= NNH 031
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CZYTAJ | BIEGAJ

T PIOTR HERCOG. ULTRABIOGRAFIA

AUTORZY: PIOTR HERCOG, JAGEK ANTCZAK

Zycie i kariera Piotra Hercoga to nieustajgca seria przygod, szalonych
pomystow, wyzwan i niesamowitych wyczynow podczas wypraw, rajdow czy
gorskich biegow. Dramatyczne, ale czesto zabawne przygody rozgrywaja sie
na zmiane w scenerii jaskin, skatek i szlakow Jury Krakowsko-
Czestochowskiej, Ziemi Ktodzkiej, Tatr, Gor Stotowych i na najodleglejszych
krancach swiata - w Himalajach i Alpach, w jaskiniach Chin i brazylijskich czy
kolumbijskich dzunglach, na wulkanach Chile i pustyniach Emiratow
Arabskich. Piotr raz przeskakuje szczeliny pod Pikiem Lenina, raz ptywa
kajakiem po oceanie albo wypatruje potwora na jeziorze z Loch Ness. Z jego
Ultrabiografii dowiesz sie tez, jak prawie nie zostat pitkarzem, jaka pic wode,
zeby seryjnie wygrywac i bi¢ rekordy na Biegu Rzeznika i dlaczego na
studiach poszedt w tango z pewnym wielkim facetem... Wyrusz z Piotrem w
niezwykta ultramaratonska podroz i przekonaj sie, ze niemozliwe nie istnieje!

‘ﬂ WIECEJ INFORMACJI

EAT, RUN, ENJOY

AUTOR: BILLY WHITE

Ksigzka o dwoch pasjach: bieganiu trailowym i jedzeniu. | to w jakim
wydaniu! Billy White - autor ksigzki - jest bowiem nie tylko szefem kuchni,
ale i biegaczem, ktory miat szczescie w ciggu ostatnich kilku lat spedzaé¢
czas z jednymi z najlepszych biegaczy trailowych i gorskich na swiecie. W
ksigzce kucharskiej ,Eat, run, enjoy” znajdziemy wiec nie tylko 80
przepisow dla biegaczy na wszystkich poziomach zaawansowania, ale
rowniez wywiady z takimi biegowymi gwiazdami jak: Emelie Forsberg, Ida
Nilsson, Mimmi Kotka, Ricky Lightfoot, Courtney Dauwalter i Zach Miller.
Udzielajg oni porad zywieniowych i wskazowek, jak zostat lepszym
biegaczem. Jezeli macie wiec ochote np. na APPLE CRUMBLE przepisu
Zacha Millera siegnijcie po te publikacje koniecznie!

BILLY WHITE

AT
ENJOY

Energising real food recipes
for running performance and pleasure

Wydaweca: Gawell Férlag / Charlotte Gawell
Ksigzka zostata wydana po szwedzku i angielsku.

% WIECEJ INFORMACJI

L

On the Trail with:

Zach Miller

Colorado, US
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GZYTAJ | BIEGAJ

MOONVALLEY DIARIES

EMELIE FORSBERG, IDA NILSSON, MIMMI KOTKA

R

G,J-YJ.-Q I
(1

NOVEMBER

We cannot train exactly the same amount
all year long — our fitness level, motivation and
the weather usually determine the intensity of
d training. Of course we shouldn't yo-yo train - i.e. (/]
) il training like mad for a time, followed by another e’
) period of doing nothing at all - but we can plan
for different types of training at different

! intensity during the year. November {
'@é ] ’ Vet can be a good time to take a break

% from intense training.

Emelie Forsberg - Ida Nilsson - Mimmi Ko_tka-'.

Emelie Forsberg, Ida Nilsson, Mimmi Kotka. Tych trzech biegaczek ze
szwedzkiego teamu Salomona nikomu przedstawia¢ nie trzeba. Dziewczyny
pasjonuja sie jednak nie tylko bieganiem, ale rowniez zrownowazonym stylem
zycia w zgodzie z naturg oraz zdrowa i ekologiczng zywnoscia. Jak mowia o sobie,
sa fanatyczkami “Friluftsliv® (fri-lufts-liv / free-air-life), co w dostownym

TAKE CARE OF YOURSELF

thumaczeniu oznacza “zycie na wolnym powietrzu”.

Ponad rok temu potaczyty sity i wspdlnie opracowaty organiczne produkty
sygnowane marka Moonvalley (nazwa marki pochodzi od nazwy farmy, na ktorej
mieszkaja Emelie i Kilian Jornet). Marke Moonvalley udato sie stworzyc nie tylko
dzieki wspolnej pasji, ale rowniez dzieki temu, ze Mimmi Kotka jest dietetykiem
molekularnym i pracowata ze zdrowa zywnoscig jako specjalista ds. produktu.

W pazdzierniku Swiatto dzienne ujrzata ich wspolna publikacja pt. ,Moonvalley
Diaries. Training, racing, food and inspiration for a good life in tune with the
seasons’, w ktorej zapraszaja czytelnikow do pieknej doliny na zachodnim
wybrzezu Norwegii, gdzie zyja i trenuja.

W ksigzce dzielg sie wskazowkami treningowymi oraz wiasnymi przepisami

EAT THE RAINBOW ~ BLUE AND VIOLET

opartymi na ich ulubionych produktach sezonowych. Porady dostosowane s3 do
poszczegolnych por roku. Dziennik ilustrowany jest fotografiami i pieknymi
ilustracjami autorstwa Maxa Romey'a. (WYWIAD Z MAXEM >>> str. 16).

Wydawca: Gawell Forlag / Charlotte Gawell
Ksigzka zostata wydana po szwedzku i angielsku. .

——> Tumoina kupié ksigike wraz ze specialnie zaprojektowanym notesem.



https://gawellforlag.com/product/moonvalleybundle
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Na prace Maxa Romey'a trafilismy przez przypadek... Ale uwielbiamy takie przypadki! Odezwalismy sie do Maxa na
messengerze z prosba o zgode na wykorzystanie jego zdjec, ktore robit podczas proby ustanowienia FKT na trasie Pacific
Crest Trail przez biegacza z teamu Salomona - Frangois D'haene. ZajrzeliSmy na jego strone i zaczelismy ogladac rysunki.

| tu olsnienie! Juz gdzies widzielismy te piekna akwarelowa kreske! A byto to doktadnie dzien wczesniej, kiedy
otrzymalismy materiaty prasowe, przestane przez wydawnictwo publikujace najnowsza ksigzke Emelie Forsberg, Idy
Nilsson i Mimmi Kotki. llustracje Maxa - rysunki akwarela - mozna bowiem podziwiac w najnowszej ksigzce szwedzkich
biegaczek pt. "Moonvalley Diaries” Ale Max nie tylko maluje...

Monika Bartnik: Zyjemy w $wiecie obrazéw i najczesciej
dokumentujemy dzisiaj
otaczajaca nas rzeczywistosc... Ty swiat dokumentujesz

obrazami a nie stowami
nie tylko na obrazach statycznych, ale i ruchomych. Na
swojej stronie piszesz, ze Twoja przygoda z filmem
narodzita sie z dysleksji...

Max Romey: Dorastajac z dysleksja, ciezko mi byto wyrazic
swojg kreatywnosS¢ poprzez stowa i pisanie, wiec wiele
inspiracji znalaztem w gorach i sztuce. Film to sposob na
pofaczenie mojej kreatywnosci, wszystkich moich pasji i
opowiedzenie historii, ktore mnie inspiruja.

Jakie wiec byty Twoje filmowe poczatki?

Pierwsze filmy krecitem w szkole Sredniej, probujac stworzyc
obrazy, ktore chciatbym zobaczyé¢, a ktore nie istniaty.
Chciatem zobaczy¢ filmy pokazujace szlaki z  mojego
rodzimego podworka, czyli z Alaski, a nie mogtem ich znalez¢
w Internecie. Wyjatem wiec aparat i zaczatem probowac. Moje
pierwsze filmy krotkometrazowe nie byty Swietne, ale miatem
z tego mnostwo zabawy i zapalita sie we mnie iskierka, zeby
robi¢ to dalej. Od tego czasu udato mi sie podrozowac po
catym Swiecie i filmowac zarowno trasy wielkich wyscigow,
takich jak Western States 100, eksplorowac z kamerg wulkany
na Azorach, ale caty czas chec pokazywania tras na Alasce tkwi
we mnie i to ona motywuje mnie do dalszego dziatania.

Czy uwazasz, ze zeby robi¢ dobre filmy i zdjecia
dokumentujace bieganie samemu réwniez trzeba
biegac? Czy mozna uchwycic te wszystkie biegowe
emocje samemu ich nie czujac?

Bieganie jest trudnym sportem do zrozumienia, jezeli nie biega
sie samemu. Wyobrazam sobie, ze z zewnatrz wyglada to jako
zabawa, wyzwanie i wydaje sie, ze jest powolne. Jednak
wyzwaniem zwigzanym z filmowaniem biegania jest
uchwycenie emodji, inspiracji i przygody, ktore czujesz w sobie.
Nie musisz by¢ biegaczem, zeby filmowac bieganie, ale trudno
opowiadac

towarzyszenia im zarowno w dobrych, jak i ztych momentach.

jest autentycznie biegaczom historie  bez

Twoje prace maja jednak nie tylko dokumentowag, ale i
inspirowac...

Podczas filmowania biegaczy inspiracja pojawia sie we
wszystkich postaciach. Czasami celem jest zainspirowanie
innych do biegania, innym razem samo uchwycenie chwili.
Piekno tego sportu polega na tym, ze jest to tak prosta
czynnos¢, ktorg mozemy wykonywac przez cate zycie i nigdy
sie nig nie zmeczy¢, nigdy sie nig nie znudzic.

W bieganiu,
malowaniu  kryje sie dla

outdoorze, fotografowaniu, filmowaniu i
mnie cata inspiracja, jakiej

kiedykolwiek ja sam bede potrzebowat.

—Max Romey
biegacz, fotograf, filmowiec, rysownik

e Max Romey pierwsze krotkometrazowe filmy zaczat
kreci¢ jeszcze w szkole $redniej. Mieszkajac na Alasce
brakowato mu filmow, ktore sam by chciat ogladac i
ktore ilustrowatby szlaki, ktore codziennie na Alasce
przemierza. Jego filmowa pasja i przyjazn podczas
studiow z Ricky Gatsem zaprowadzity go do pracy dla
marki Salomon, dla ktorej nie tylko kreci filmy, ale i robi
zdjecia.

 Jego najnowszy projekt to ilustracje do ksigzki napisanej
przez trzy Swietne szwedzkie biegaczki z teamu
Salomona - Emelie Forsberg, Ide Nilsson oraz Mimmi
Kotke pt. "Moonvalley Diares".

4
Www.maxromeyproductions.com %—'
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Mimmi Kotka
Malowat
Max Romey

DUZA GZESC MOJEJ PRACY
JEST SZYBKA | BARDLZO
ENERGIGZNA. AKWARELE DAJA
MI MOZLIWOSC ZWOLNIENIA
TEMPA.

Nie kazdy ma to szczescie, ze moze pracowac dla
najlepszych i dokumentowaé biegowe wyczyny
najlepszych biegaczy. Ty masz na swoim koncie prace dla
Salomon Running. Jak zaczeta sie wasza wspotpraca?

Kiedy bytem na uniwersytecie zaprzyjaznitem sie z Rickiem
Gatesem podczas krecenia filmu na Alasce. Krotko po
ukonczeniu studiow Ricky potaczyt mnie z Salomonem. Od tego
czasu staram sie nadazyc za ich projektami!

Bieganie jest niezwykle trudne do uchwycenia.. A ty
dodatkowo wybrates sobie réwnie niezwykle
pracochtonna forme jego dokumentacji. Oprocz Filmow i
zdjec, dokumentujesz bowiem biegowy swiat rysujac go... |
bardzo czesto Twoje rysunki nie powstaja w domu przy
stole, ale w naturze. Zawsze masz ze soba rysunkowy
szkicownik...

Podczas filmowania biegaczy duzo jest momentow “Pospiesz
siel" albo "Poczekaj, poczekaj..", dlatego zawsze na takie chwile
staram sie miec przy sobie akwarele i szkicownik. Duza czes¢
mojej pracy jest szybka i bardzo energiczna, ale akwarele dajg mi
mozliwos¢ zwolnienia tempa i zobaczenia, jak zmienia sie
krajobraz wokot mnie.
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Fotografia, film, rysunek.. Gdybys musiat wybierac, jaka
forme dokumentowania swiata wybratbys?

Trudno bytoby mi wybra¢ miedzy wszystkimi trzema, poniewaz
wszystkie one odgrywajg bardzo wazna role w moim zyciu.
Wybranie tylko jednego sprawitoby, ze czutbym sie tak, jakby
brakowato mi czegos niezwykle waznego. To troche tak jakbym
zdecydowat o jedzeniu tylko jednego rodzaju pokarmow, co
pozbawitoby mnie waznych sktadnikow odzywczych.

Twoje rysunki mozemy podziwiac w najnowszej ksigzce
Emelie Forsberg, Idy Nilsson i Mimmi Kotki. Jak wygladata
praca nad ksiazka?

Praca z Emilie, Idg i Mimmi to zawsze wielka przyjemnosc. Praca
nad ilustracami do ich ksigzki byta dla mnie nowym i
interesujacym wyzwaniem.

Nad jakimi nowymi projektami pracujesz obecnie?

Koncze sezon 2019 z Salomonem i nie moge sie doczekac zimy -
malowania i jazdy na nartach. W przysztym roku bede nadal
realizowaC swoje pasje zwigzane z malarstwem, fotografig i
filmowaniem.

Co porabiasz na co dzien na Alasce?

Kiedy jestem w domu na Alasce, mam tendencje do zwalniania.
Tak czesto jak to mozliwe staram sie wychodzi¢ w gory, doceniac
mate rzeczy, za ktorymi tesknie podczas podrozy, jak na
przyktad drzemki z kotem. No i staram sie unikac niedzwiedzi i
tosi na naszych lokalnych szlakach :) Tej zimy mam nadzieje, ze
bede o wiele wiecej malowat na zewnatrz, ale bedzie to zwigzane
z nowymi wyzwaniami - proba nie zamarzniecia :) Poza tym nie
ma lepszego miejsca na $wiecie jak dom!
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NEPAL

NIE TYLKO NA BIEGOWDO...

POBIEGNIJ W NEPALU!

Kalendarium najwainiejszych
imprez biegowych w Nepalu.

/ str. 28

IEBY IACHECIC INNYCH DO
DZIALANIA, SAM MUSISZ BYC
WYJATKUWU DOBRY W TYM,
CO ROBISL...

Rozmowa z Mirg Rai - nepalska biegaczk
trailrunningowg oraz zatoiycielka
charytatywnej organizacji The Mira Rai
Initiative, ktdra wspiera mtode nepalskie

hiegaczki. \
S sl

TRAIL RUNNING NEPAL

Richard Bull, zatozyciel Trail Running Nepal,
opowiada o bieganiu w Nepalu.

% str. 26




MOJ TENZING HILLARY EVEREST
MARATHON

Edyta Rychcik-Zygadto o swoim starcie
W najwyiej rozgrywanym maratonie na Swiecie.

ya
sir30 <

-

i

TENZING HILLARY EVEREST

MARATHON.
IANIM POBIEGNIESZ...

Krotki poradnik przedstartowy
tukasza Zdanowskiego.

A, str. 34

TREKKING NA DACHU SWIATA

l7a Gajewska zabiera nas na najpigkniejsze
trasy trekkingowe w Nepalu.

A, str. 36
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1EBY ZACHECIC INNYCH DO DZIALANIA,
SAM MUSISZ BYC WYJATKOWO DOBRY

WTYM, GO ROBISL...

I Mirg Rai - nepalska biegaczka oraz zatoiycielka charytatywnej organizacii
The Mira Rai Initiative, ktora wspiera mtode nepalskie biegaczki - rozmawia Monika Bartnik

Monika Bartnik: Jest rok 2000. Nepal. Masz 12 lat. Jak wygladato
wtedy codzienne zycie nastoletniej Miry? 0 czym marzyta mata
dziewczynka, mieszkajaca w gorach Bhojpuri?

Mira Rai: Bytam wtedy zwyktg wiejska dziewczynka, ktora zyta prostym
wiejskim zyciem. Moja codziennoscig byto wiec zbieranie trawy dla
zwierzat gospodarskich, drewna na opat, uprawianie roli, chodzenie
okoto godziny po wode do domu.. W tym wszystkim udato mi sie
jednak rowniez chodzi¢ do szkoty. Staratam sie robi¢ cos dobrego i
sensownego,  przeciwstawiac  sie  ograniczeniom  spoteczno-
ekonomicznym. Chciatam przetamac stereotyp ptci i zrobi¢ cos nowego
i wielkiego, ale wtedy jeszcze nie wiedziatam, co to doktadnie miatoby

by by¢.

Dwa lata pézniej dotaczasz do armii maoistow... Dla nastolatki
dwa lata spedzone w dzungli z armia to nie jest przystowiowa
»butka z mastem”. Co Cie skionito do podjecia takiej decyz;ji?
Urodzitam sie i wychowatam w wiosce Bhojpur. Moja rodzina zyta w
biedzie. Staralimy sie odnalez¢ w trudnej sytuadji i zarabia¢ na zycie,
noszac worki z ryzem i wykonujac inne zmudne prace. Wszystko po to,
aby zarobi¢ na chleb i masto... Nawet jednak i taka praca nie pozwalata
nam zwigza¢ konca z koncem...

Potem nasza wioska zostata potaczona z innymi wioskami droga i
stracilismy prace przy transporcie ryzu. Samochody byly bardziej
wydajne i bardziej optacalne niz my, ludzie.. Sytuacja catego naszego
narodu byta tragiczna i niestabilna. Nie miatam tez sprzyjajacych
warunkow do nauki. Miatam ochote cos zrobi¢, nauczyc sie czegos,
wesprzec rodzine i z desperacji wstapitam do armii maoistycznej. To
byta dla mnie sytuacja prawie na granicy zycia i Smierci.

Jakie doswiadczenia wyniostas z tego okresu?

Byto to dla mnie doswiadczenie bardzo wyjatkowe, poniewaz musiatam
pokonywat duze odlegtosci, przemieszczac sie pieszo noca. Po
zakonczeniu wojny domowej i rozpoczeciu procesu pokojowego
przeszlismy proces reintegracji, w ktorym byli maoisci zasymilowali sie z
armig Nepalu. Przechodzilismy przez rozne treningi - nie tylko te
wojskowe - podczas ktorych poznatam rozne dyscypliny sportu, takie
jak pitka nozna, karate, siatkowka. Zostatam jednak usunieta z armii
Nepalu z powodu mojego wieku. Wtedy prawie stracitam poczucie
sensu i celu. Kiedy skonczyta sie wojna, nie wrocitam do mojej rodziny.
Mieszkatam z przyjaciotmi w roznych czesciach Nepalu, m.in. w
Sindhuli, wrocitam rowniez do nauki. Pézniej zaczetam trenowac karate
z moim guru karate, panem Dhurba Bikram Malla, dzieki ktoremu
miatam mozliwost przeprowadzki do Katmandu. W 2014 r. miatam
zamiar wyjechac do pracy do Malezji, ale zaczetam trenowac i biegac
razem z przyjaciotmi. Moje zycie zaczeto sie zmieniac...

No wiasnie.. bieganie. Ciezka praca, pomoc rodzinie, czas
spedzony w armii, wyjazd do Katmandu... Gdzie w tym wszystkim
byto bieganie?

Bieganie zawsze bylo czescig mojego zycia. Dorastajgc w gorach
Bhojpur i wykonujac moje codzienne prace staratam sie by¢ tak szybka,
jak to tylko mozliwe. Czesto wiec biegatam, bo liczyt sie czas i
wydajnosc.  Po  dotaczeniv  do  parti  maoistycznej  bardziej
zaangazowatam sie w bieganie w ramach wyscigow i ogolnego treningu
fizycznego. Ciezka praca, ktora wczesniej wykonywatam, a ktora byta
zdecydowanie zaprocentowata podczas

czeScig mojego  zycia,

treningow.

Mira Ral

biegach dtugodystansowych.

Adventurer of the Year.

—

Www.miraraiinitiative.org

o Nepalska biegaczka z teamu Salomona, specjalizujgca sie w

o Zatozycielka charytatywnej organizacji w Nepalu "The Mira Rai
Initiative”, majacej na celu wsparcie mtodych nepalskich biegaczek.
e W 2017 roku uhonorowana nagrodg National Geographic
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Mozna powiedziec, ze pierwsze zawody wygratas przez
przypadek, bo nie wiedziatas, ze w nich uczestniczysz...

Doktadnie tak byto! Nie wiedziatam, ze biore udziat w zorganizowanym
biegu! M6j przyjaciel - Bhim Gurung - poprosit mnie, zebym przyszta w
umowione miejsce o 6 rano, wiec przysztam i zaczetam biec. Myslatam,
ze to tylko kolejny dzien treningowy, nie zdajac sobie sprawy, ze to byt
prawdziwy wyscig Himalayan Ultra Race (50 km). Trasa byta trudna, ale
wygratam w moim pierwszym wyscigu w zyciu! To tam poznatam
Richarda Bulla, dyrektora Trail Running Nepal, ktory odegrat kluczowa
role w mojej karierze i bardzo przyczynit sie do tego, ze jestem w tym
miejscu, w ktorym jestem dzisiaj.

Twoj pierwszy wygrany bieg to Himalayan Outdoor Festival SO
kolejnego biegu w Nepalu - Mustang Trail Race, a juz we wrzesniu
na pudle dwoch biegow we Wtoszech. Czy juz po pierwszym
starcie ztapatas bakcyla rywalizacji?

Przywyktam do biegania, ale bieganie w zorganizowanych zawodach
byto dla mnie czyms zupetnie nowym. Jednak z kazdym wyscigiem, w
ktorym bratam udziat i przy kazdym kolejnym zwyciestwie, moje
zaufanie do takiej formy biegania rosto. Rosta moja strefa komfortu.
Caty czas wspierat mnie Richard Bull i to on umozliwit mi start w
miedzynarodowych biegach. Chociaz bytam zachwycona, mogac
zaprezentowac swoj potencjat i talent w tym sporcie, nie sadzitam, ze
bede mistrzynig w jakimkolwiek znaczeniu.

Czy myslisz, ze zaczetabys regularnie startowaé, gdybys nie
pojawita sie pewnego dnia na linii startu Himalayan Outdoor
Festival i nie spotkata na swojej drodze Richarda?

Absolutnie nie! Nie sadze, zeby tak sie stato. To byt bardzo szczesliwy
zbieg okolicznosci. Biegacze w Nepalu walcza kazdego dnia, poniewaz
cata nasza branza sportowa wcigz boryka sie z trudnosciami i jej stan
jest tragiczny. Na pewno nie bytoby mnie tutaj, gdyby nie wsparcie
Richarda. Pokonanie drogi od moich pierwszych zawodow do miejsca, w
ktorym jestem teraz jako jedna z najlepszych biegaczek na Swiecie, nie
jest fatwe i nie bytabym w stanie wszystkiego zrobic¢ sama.

Ultra Pirineu (2. miejsce), Mont-Blanc 80 km (1. miejsce i rekord
trasy), The North Face Kathmandu Ultra (1. miejsce). Patrzac na
liste Twoich startow i zajmowane miejsce widac, ze dobrze
czujesz sie na dystansach ultra. Co szczegélnie podoba Ci sie w
biegach dtugodystansowych?

Przede wszystkim to, ze moge biega¢ we wtasnym tempie - na ultra
dystansach nie musze sie spieszyC i Scigat od razu. Podczas biegow
dtugodystansowych czuje, ze mam bardzo dobra kontrole nad sobg i
poczucie rownowagi.

Twoj udziat w zawodach, wygrane zawody wykorzystujesz do
tego, aby zmieni¢ sytuacje kobiet w Nepalu i zmotywowac je do
walki o swoje prawa...

Odkad bytam mata dziewczynka, zawsze wiedziatam, ze chce robi¢ cos
duzego i znaczacego. Uswiadomitam sobie rowniez, ze zanim zaczne
pomagac innym, zachecac ich do dziatania, sama musze by¢ wyjatkowo
dobra w tym, co robie.

Dzieki zwyciestwom w zawodach statam sie rozpoznawalna w Swiecie
biegowym. Miatam niesamowite okazje uczestniczenia w lokalnych,
krajowych i miedzynarodowych  wydarzeniach i  biegach
organizowanych na catym Swiecie. Jestem dumna, ze moge
reprezentowat méj nardd i kraj. Otrzymatam tez ogromne wsparcie i
motywacje po drodze, zdobytam wiele nagrod, w tym tytut doktora
honoris causa. Teraz chce dac taka sama szanse, jaka mi dano innym
mtodym sportowcom. Biegacze i ogdlnie sport w Nepalu nie maja
duzego wsparcia na poziomie krajowym. Dzieki projektowi ,Mira Rai

Initiative” chce by¢ dla nich takim pomostem do trailrunningu.

Czym jest projekt , Mira Rai Initiative™?
Projekt ,Mira Rai Initiative” - ktory dziata juz od dwoch lat - ma na celu
promowanie trailrunningu w Nepalu i wzmocnienie pozycji biegaczek.
Moja inicjatywa wspiera aspirujgce mtode kobiety, pomagajac im w
treningach, inwestujac w ich rozwoj osobisty, zapewniajac np. zajecia z
jezyka angielskiego. Pomagamy im w uzyskaniu licencji przewodnika
gorskiego, dzieki ktorej moga staC sie samodzielne. Wspieramy je
sponsorujgc  rowniez ich udziat w zawodach krajowych i
miedzynarodowych. Dzieki temu wsparciu w ubiegtym roku moglismy
zabra¢ mtode biegaczki na zawody Oxfam 100k w Hongkongu. Jedna z
nich zajeta tam 2. miejsce. Dwie kolejne biegaczki, dzieki naszemu
Gurkha Trailblazer,

zawodniczka Swietnie poradzita sobie w lokalnym biegu Bhojpur i

wsparciu, wystartowaty w  biegu kolejna
wygrata nagrody pieniezne, ktore mogta przeznaczy¢ na swoje
utrzymanie. Homi Buda Magar wygrata bieg w Hongkongu, zdobyta
ztoty medal i miata okazje pojechac do Japonii na kolejne zawody. W
ten sposob - w ramach wspotpracy pomiedzy ,Mira Rai Initiative” a
Hong Kong Trail Running Women - rozpoczelismy program ,Exchange
and Empower”. Wspieramy i szkolimy mtode biegaczki przez caty rok,
im  mozliwos¢ startu  w

stwarzamy roznych  krajowych i

miedzynarodowych imprezach biegowych.

Czy planujesz wrocié do Scigania sie w biegach zagranicznych czy
skoncentrujesz sie na pomocy mtodym sportowcom w Nepalu?

W 2016 i 2018 roku przesztam dwie operacje. Zerwatam sobie wiezadto
i zranitam chrzastke, ale az do konca 2016 roku nie zdawatam sobie z
tego sprawy. Myslatam, ze obrzek stop jest czyms normalnym i pomimo
kontuzji wygratam jeszcze zawody. Nadal dochodze do siebie po
ostatniej operacji chrzastki. ale planuje i chce wroci¢ do startow w
Nepalu lub za granica. Oczywiscie o ile tylko pozwoli na to mg¢j stan
zdrowia. Planuje rowniez nadal wspierac mtodych sportowcow Nie
sadze, ze te dwie rzeczy musza sie wykluczac.

Jakie marzenia ma dzisiaj Mira Rai?

Mam wrazenie, ze wcigz mam przed soba dtugg droge i ze moge na nigj
osiggnac wiecej - zarowno pod wzgledem moich sportowych wynikow,
jak i promocji mtodych biegaczek i rozwoju trailrunningu w Nepalu.
Chciatabym nadal wspiera¢ te mtode dziewczyny i umozliwi¢ im
samodzielno$¢ oraz samowystarczalnoi¢. Daze do promowania
trailrunningu jako jednego z gtownych sportow w Nepalu. W koncu nasz
kraj ma ku temu idealne warunki. Chciatabym do tego biegowego
Swiata wprowadzic jak najwiecej mtodych ludzi i dzieki temu dac im
szanse na zmiane zycia.



Pierwsze zawody, w ktorych Mira Rai
1ajgta 1. miejsce to Himalayan Outdoor Festival 50 km
(2014) i moZna powiedziec, Ze wygrata je przez przypadek,
bo... nie wiedziata, ie bierze udziat w wyScigu!
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Trail Running Nepal - organizacja zatozona i kierowana przez Richarda Bulla - nie tylko
promuje trailrunning w Nepalu, ale rowniez wspiera mtodych nepalskich hiegaczy.

Trail Running Nepal organizuje zawody biegowe w Nepalu i wspiera w ich organizacii
innych. Petng listg hiegow znajdziecie na stronie www.trailrunningnepal.org

Trail Running Nepal to organizacja, ktérej celem jest
promocja biegania w Nepalu. Jakie biegi organizujecie, a
jakim biegom w Nepalu patronujecie?

Richard Bull: Trail Running Nepal organizuje kilka biegow, takich
jak Stupa to Stupa, czyli 55 km wokat Doliny Katmandu czy tez
Annapurna 100 w poblizu Pokhary, w ramach ktorej odbyt sie
tegoroczny finat Golden Trail World Series. Oczywiscie
pomagamy rowniez organizowac biegi innym. Nasza strona
internetowa www.trailrunningnepal.org probuje dziatac jako
portal trailrunningowy z listg wszystkich biegow organizowanych
w Nepalu.

Czy organizujecie rowniez obozy biegowe?

RB: Nie bezposrednio. Wspotpracujemy jednak z przewodnikami,
ktorzy z kolei moga wspotpracowaé z zagranicznymi firmami w
ramach organizowania obozow biegowych.

A co z wyprawami trekkingowymi?

RB: Wyprawy trekkingowe organizujemy. Sa one nieco szybsze
niz zwykte wedrowki, a ich trasy jestesmy w stanie uktadac w
sposob bardzo elastyczny. Wiele firm trekkingowych nadal
korzysta ze starych tras i boj sie odkrywac nowe szlaki.

Jaki z biegow w Nepalu polecasz tym, ktorzy nigdy
wczesniej w Nepalu nie biegali?

RB: Jesli ktos przyjezdza do Nepalu na trekking, powinien
zainteresowac sie Kathmandu Trail Series. To krotkie biegi
organizowane co dwa tygodnie. Tym, ktorzy biegajg w miare
regularnie w terenie polecam bieg Stupa to Stupa Ultra - bardzo
tadna trasa, na ktorej mamy dosyc duzo wspinaczki i biegania na
wysokosciach, ale jednoczesnie jestesmy caty czas niezbyt daleko
od Kathmandu.

Jakie biegi polecasz tym, ktorzy s3 juz doswiadczonymi
biegaczami gorskimi?

RB: W Nepalu organizowanych jest wiele biegow etapowych, ale
tylko jeden bieg na dystansie 100 km.

Wytrawnym biegaczom i poszukiwaczom przygod polecam
rowniez wyprawy fastpackingowe, podczas ktorych nie specjalnie
trzeba martwic sie o noclegi, poniewaz w gorach jest wiele
matych hoteli i ,tea-hous”. To ogromna zaleta Nepalu. Trzeba
tylko pamietac o o odpowiedniej aklimatyzacji i zalecanych
podczas wchodzenia wysokosciach, na jakich powinnismy spac.

— Richard Bull

e Jest zatozycielem organizacji Trail

promujacej bieganie w Nepalu.

Mustang Trail Race czy Kathmandu Ultra.

impreze biegowa Ultra Tour Monte Rosa.

Running  Nepal,
e W ramach Trail Runing Nepal wspiera mtodych nepalskich
biegaczy, w tym jedna z najlepszych zawodniczek - Mire Rai.

e QOrganizuje takie biegi w Nepalu jak Manaslu Trail Race,

e Richard Bull - razem z Lizzy Hawker - organizuje rowniez

——7 WWW.TRAILRUNNINGNEPAL.ORG
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ULTRA TRAIL NEPAL

Miejsce: Batase (12 km, 25 km) / Katmandu (50 km, 75 km
Data: styczen 2020 r.
Dystanse: 12 km, 25 km, 50 km, 75 km

W kwietniu organizowana jest rowniez edycja wiosenna:
12 km, 25 km, 63 km i 100 km.

WWW.ULTRATRAILNEPAL.COM
KATHMANDU URBAN MARATHON

Miejsce: Katmandu
Data: 25 kwietnia 2020 r.
Dystanse: 21 km, 42 km

Kathmandu Urban Marathon odbywa sie co dwa lata, 25 kwietnia, aby
upamietnic trzesienie ziemi w 2015 r. Dzieki udziatowi w imprezie biegacze
przyczyniaja sie do odbudowy i rozwoju projektow edukacyjnych dla dorostych.

WWW.MARATHONKATHMANDU.GOM

Miejsce: Dolina Mustang / Nepal
Data: 4-16 kwietnia 2020 r.
Dystanse: 8-etapowy bieg o tacznym dystansie 165.9 km i
przewyzszeniach 8,000 m+

Dolina Mustang lezy na potnoc od gor Annapurna i Dhaulagiri, wzdhuz
wawozu rzeki Kali Gandaki.

WWW.MUSTANGTRAILRAGE.COM

TENZING HILLARY EVEREST MARATHON

Miejsce: Mount Everest
Data: 29 maja 2020 .
Dystanse: 21 km, 42 km, 60 km

Najwyzej rozgrywanym maratonie na Swiecie, organizowany zawsze 29 maja.
W dzien, w ktorym w 1853 roku Mount Everest zdobyli Tenzing Norgay i
Edmund Hillary. Trasa maratonu zaczyna sie w Base Campie na wysokosci
5364 m n.p.m. a konczy w Namche Bazar na poziomie 3446 m n.p.m.

WWW.EVERESTMARATHON.COM



http://ultratrailnepal.com/
https://mustangtrailrace.com/
http://marathonkathmandu.com/
http://everestmarathon.com/
http://alasiesciga.blogspot.com/
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| STUPATO STUPATRAIL ULTRA

Miejsce: Katmandu
Data: wrzesien 2020 .
Dystans: 54 km

Z Swayambhu Stupa do Boudhanath Stupa. Okoto 54-kilometrowy bieg
trailowy, ktorego trasa wiedzie przez wioski dookota Katmandu.

WWW.ULTRATRAILKATHMANDU.GOM

ANNAPURNA TRAIL MARATHON

Miejsce: Nepal
Data: pazdziernik 2020 r.
Dystanse: 100 km , 55 km, 42.4 km,

WWW_.ANNAPURNA100.COM

- EVERESTTRAIL RAGE

Miejsce: Solukhumbu
Data: listopad 2020 r.
Dystanse: 6-etapowy bieg o tacznym dystansie 170 km

Everest Trail Race odbywa sie w Himalajach w Nepalu, w rejonie
Solukhumbu, na wysokosci od 2000 do 4100 m n.p.m.

WWW_.EVERESTTRAILRAGE.COM

MANASLU MOUNTAIN TRAIL

Migjsce: okolice Manaslu
Data: listopad 2020 r.
Dystanse: 7-etapowy o tacznym dystansie ok. 170 km.

7-etapowy bieg o tacznym dystansie ok. 170 km, ktorego trasa prowadzi przez
jedne z najpiekniejszych himalajskich krajobrazow Nepalu i czesciowo okraza
Manaslu, 6sma najwyzsza gore Swiata.

Trail

WWW.MANASLUTRAILRACE.ORG L2



https://ultratrailkathmandu.com/
http://www.everesttrailrace.com/en
https://annapurna100.com/
https://manaslutrailrace.org/
http://alasiesciga.blogspot.com/
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Jest 12 lutego 2016 roku. Schodze ze szczytu Aconcagua (6962 m n.p.m.) do bazy.
Dwa dni pozniej - pomimo nie za bardzo nadajacego sie do tego obuwia - nogi pawie biegna
w dot i pojawia sie mysl... A dlaczego nie mogtabym sprobowac biegac na takich
wysokosciach? Wracam do Polski i dowiaduje sie, ze Fernanda Maciel 22 lutego 2016 roku

ustanawia rekord wbiegniecia i zbiegu z Aconcagual
Cel w gtowie postawiony TENZING HILLARY EVEREST MARATHON!

Zaczynam przygotowania. W miedzyczasie realizuje sie biegowo -
wymarzony BUGT, £UT150, 100 km w Krynicy, Transgrancanaria 85 km i
128 km, Niepokorny Mnich 100 km, Bieg Rzeznika, UTMB 170 i jeszcze
mozna bytoby wymieniac.. Realizuje sie rowniez wspinaczkowo -
przynajmniej dwa razy w roku powyzej 5-6 tys. m npm. Na
wysokosciach dobrze sobie radze. W pazdzierniku 2018 roku tacze ultra
w Kapadogji z bezposrednim przelotem w Himalaje i wspinaczka na
Mera Peak 6476 m np.m. Na zmeczeniu, ale udaje sie. Mocne i
regularne treningi biegowe pod okiem Piotra Hercoga, treningi
obwodowe ze wspaniata Kaska Kurowska (nie znam lepszego "kata").

9 maja 2019 roku. Wylatuje w Himalaje. 1 maja laduje w Lukli i wraz ze
znajomym szerpg wyruszamy. Jestem Happy! Po trzech dniach
pierwszy trening biegowy na wysokosci 3550 m n.p.m. Oddechowa
masakra. Malutkie podbiegi, tylko 40 minut, a ja wypijam catg wode i
musze co chwilke stawac. Euforia jednak bierze gore - spogladam na
osniezone szczyty gor, na mojg wymarzona Ama Dablam - marzenie od
dwoch lat - i jestem usmiechnieta. Dni mijaja na bieganiv, spacerach
(oby w ruchu - serce lepiej sie przystosowuje), piciu dziennie 5-6 litrow
ptyndw, mierzeniu saturacji, uzupetnianiu elektrolitow.

Wedrujemy do Doliny Gokyo. Przebywanie i bieganie na wysokosci
4800-5483 m np.m. - chociaz dalej oddechowo jest masakrycznie
ciezko - daje efekty aklimatyzacyjne. No i jest pieknie! Wracam do
Namche Bazar. Reset, ale nie biegowy. Pierwsze dwie godziny biegania -
jestem sama, wbiegam do Khumbu. Miejscowy mnich daje mi
btogostawienstwo, Nepalczycy pozdrawiaja, sg przemili i zycza
powodzenia. Wieczorem niestety dopada mnie gorgczka. Leze sama, nie
mam sity wstac po wode, biore antybiotyk, leze w majakach, poptakuje
sobie... Pierwszy raz dopada mnie samotnos¢. Zapytana, co byto dla
mnie najtrudniejsze na tym biegu, zawsze odpowiadam, ze samotnosc.
Nie spotkatam nawet pot Polakal Na szczescie po dwoch dniach
zaczynam sie lepiej czu¢. Wyruszamy do BC.

Ide do gory, biegam, spotykam juz biegaczy podazajacych do BC. Ja
robie swoje, powoli. W Dingboche (4530 m n.p.mJ nowy, nieznany mi
kryzys. Po treningu nagle zaczynam sie czu¢ bardzo stabo, sennie, mam
nudnosci. Sprawdzam saturacje. Jest bardzo dobra. Czyzby bieg miat
sie dla mnie tutaj skonczyc? Rozwazam - iS¢ spac czy zebrac sity i
poszuka¢ miejsca z WIFI. Telefon do mojej przyjaciotki, a zarazem
najlepszej doktor on-line, Ewy Stachury-Grzybacz, uzmystawia mi, ze
wyptukatam z siebie caty sod. To nowe doswiadczenie, bo przeciez
duzo pije, uzupetniam elektrolity. Ewcia ratuje mnie przed czyms, co
mogto okazac sie dla mnie niebezpieczne. Bytam gotowa zawrécic. Do
dzisiaj mam ,solowstret”, a Nepalczycy zasmiewali sie, widzac, ile mozna
soli¢. Efekt? Rano czuje sie genialnie, a solniczki sg prawie puste.

27 maja 2019 r. Dochodzimy do Gorakshep (5200 m n.p.m). Prawie
whiegam na szczyt KalaPatthar (5643 m n.p.m.). Gdyby jeszcze tak sie
biegato za dwa dni ...

Ostatni trening. 28 maja w potudnie dochodzimy do BC.Tutaj
organizator oferuje dwa noclegi. Ja korzystam tylko z ostatniego.
Atmosfera wesota, poznajemy sie wzajemnie, rozmawiamy. Kiedy
jednak zaczyna padac $nieg i robi sie bardzo zimno wszyscy sie chowaja
do namiotow bazowych. Ja ubieram sie bardzo ciepto i spaceruje.
Bardzo tesknie, rozpytuje o polskie ekspedycje. Marze o ustyszeniu
polskich stow. Niestety... Wszyscy juz ruszyli w dot. Wracam do namiotu
bazy. Ludzie czujg sie Zle, prosze, zeby poszli ze mng pochodzi¢. Rusza
tylko Paul, indyjski biegacz na state mieszkajacy w Niemczech. Duzo
rozmawiamy. Rekonesans trasy udany. Dziekuje mi, ze go wyciagnetam.
0d razu poczut sie lepiej. Na takiej wysokosci trzeba sie caty czas ruszac,
nie wolno lezec, ciggle spac. Serce musi by¢ stale pobudzane ...

29 maja 2019 roku. Godzina 5.00. Ciemno, zimno... Oby wyszto stonce.
Dla mnie to ostatni dzien tesknoty za domem, bliskimi. Mysle juz tylko o
tym, ze to juz koniec. Dobiec do Namche, zejs¢ do Lukli i samolot..
Tesknie strasznie. Nie mysle, ze bedzie ciezko oddechowo, ze ciezkie
podejscia. Najwazniejszy cel - DOM.
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Ruszamy! Przeskakuije jak kozica, zeby wyprzedzic, znalez¢ swoja strefe
komfortu. Niedtugo rusza z dotu jaki, bedzie ciezko je oming¢. Jest
zimno, ale skoro Nepalczycy sa na krotko, to ja tez. Mijam ludzi, widze
caty czas plecy Paula. Na punktach szybka woda i do przodu. Do domu...

W Dingboche stysze okrzyki ,pierwsza biatal”, ale nie za bardzo to do
mnie dociera. Jestem zdziwiona, ze wszystko tak dobrze mi idzie... ze
oddech ok, nogi niosa, na podejsciach wyprzedzam zaréwno biegaczy,
jak i turystow. | jedna mysl,.do domu - to juz koniec™.

Meta po 7 godzinach i 12 minutach. Wbiegam zaraz za Paulem. Jestem
HAPPY! Stysze okrzyki ,Pierwsza biata kobieta” i jakos to do mnie nie
dociera. Na 200 startujacych 52. miejsce open, 8. miejsce open biatych
(Nepalczycy sa na tych wysokosciach bezkonkurencyjnil, 8. w kategorii
kobiet i 1. biata kobieta (od 3 lat najlepszy wynik biatej kobiety). Teraz juz
tylko do DOMU! Mg; start nr 1w 2019 r. zakonczony sukcesem.

*kk

Z perspektywy czasu uwazam, ze bytam do tego biegu dobrze
przygotowana. Bardzo duze znaczenie w wysokich gorach ma
prawidtowa aklimatyzacja. Ja spedzitam tam 18 dni przed startem, dwa
razy wchodzitam powyzej 5400 i 5600 m n.p.m. Miatam tez czas na
reset, a to jest bardzo wazny czynnik przystosowania do wysokosci.
Skrocenie tej drogi - poznatam biegaczy, ktorzy przybyli do BC po
trzech dniach z Namche Bazar i mocno to odchorowali - moze byc
zagrozeniem dla zycia. Dwa lata temu w BC byty dwa zgony.

Tenzing Hillary Everest Marathon to nie tylko bieg. Samo dojscie do BC
wymaga przygotowania i odpowiedniej logistyki, bo bezpieczenstwo jest
najwazniejsze. Bieganie powyzej 4 tys. to wedtug mnie inny wymiar. Dla
mnie treningi byty bardzo ciezkie oddechowo, ale wykonatam ich
catkiem sporo.

Zaraz po biegu marzytam tylko o powrocie do domu. Uwielbiam
Katmandu, ale w drodze na lotnisko myslatam, ze nie chce juz patrzec
na twarze przemitych Nepalczykow, ze nie chce tu wracac jesienig i
powalczy¢ o wymarzong Ama Dablam, ze nie chce juz probowac swoich
sit na dtuzszym dystansie. Samotne 28 dni dato mi mocno w kos¢...

Ci, ktorzy mnie znaja, nie zdziwia sie, ze moje postanowienie trwato
tylko dwa tygodnie. 19 pazdziernika znowu wyleciatam w Himalaje. A za
rok chce powalczy¢ na dtuzszym dystansie Tenzing Hillary Everest
Marathon.

Najwyzej rozgrywanym maratonie na Swiecie, organizowany zawsze 29 maja, czyli w dzien, w ktorym w 1953 roku

Mount Everest zdobyli Tenzing Norgay i Edmund Hillary.

Trasa maratonu zaczyna sie w Base Campie na 5364 m n.p.m., konczy w Namche Bazar na poziomie 3446 m n.p.m.

Biegacze maja do wyboru - oprocz maratonu - 60 km Extreme Ultra oraz 21 km Half Marathon.

W 2019 roku Edyta Rychcik-Zygadto byta “Ist - International Female™

29 maja 2020 roku odbedzie sie juz 18. edycja imprezy

—  www.everestmarathon.com



http://everestmarathon.com/
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[ANIM POBIEGNIESL...

W 2017 roku wystartowatem w Tenzing Hillary Everest
Marathon i zajatem 4. miejsce wSrod obcokrajowcow.
lapraszam do przeczytania krotkiego poradnika "Tenzing
Hillary Everest Marathon. Zanim pobiegniesz".

LUKASZ IDANOWSKI, BIEGACZ GORSKI, TRENER PILA

0 czym na pewno trzeba pamietac? 0 wysokosci, na jakiej bieg jest rozgrywany.
Maraton startuje z Everest Base Camp (5364 m n.p.mJ, a meta jest w Namcze Bazar
(3440 m n.p.m). Do tej wysokosci trzeba sie jak najlepiej przygotowac. Przed wyjsciem
na ponad 5 tys. metrow warto mie¢ doswiadczenie wysokogorskie. Przejsciowym
etapem moze by¢ tu trening w gorach nizszych, czyli np. w Tatrach, a potem Alpach. Ja
zdecydowatem sie przed wyjazdem takze na treningi w komorze hipoksyjnej. Mozna je
juz zrobic w Polsce w $wietnych warunkach, ktére zapewnia krakowski ,Hypoint”.
Zalecatbym przed wyjazdem przynajmniej cztery takie treningi, zeby sprawdzic jak
reaguje organizm i zwiekszy¢ jego wydolnosc. Trening hipoksyjny zaprocentuje na
miejscu lepszym samopoczuciem i szybsza aklimatyzacja.




IM WIEGEJ CZASU NA AKLIMATYZACJE, TYM LEPIEJ

Aklimatyzacja to druga sprawa, o ktorej trzeba pamietac. Najlepiej pojechac do
Nepalu wczesniej, zeby spokojnie przejsé¢ ten proces. Im wiecej czasu na nig
mozna poswiecic, tym lepiej. Rozsadne minimum, to 3 tygodnie. Trzeba sie liczy¢
z mozliwoscg wystapienia choroby wysokosciowej. Nie polecam szarzowac!
Wysokos¢ zdobywamy powoli, rozktadajac trekking na pare etapow, a jesli
pojawia sie pierwsze objawy choroby, od razu schodzimy nizej. Warto miec tez
przy sobie pulsoksymetr, zeby sprawdza¢ na biezaco saturacje i tetno, a w
ostatecznosci zastosowac leki.

Przed rozpoczeciem trekkingu do Everest Base Camp czeka nas lot z Katmandu
do Lukli. Tutaj moze byc réznie z pogoda i startem samolotu. Lotnisko w Lukli lezy
na wysokosci 2860 m n.p.m. Warto mie¢ dwa, trzy dni w zapasie. | podobno
troche mocnych nerwow podczas lotu. Nie wiem, bo spatem :)

TANIO NIE BEDIIE...

Ateraz koszty. Niemate.

1. Wpisowe (jest mozliwoscig negocjacji ceny u organizatoréow) - 1000 USD

2. Bilety lotnicze Warszawa - Nepal, Nepal - Warszawa - 3500 zt.

3. Bilety lotnicze Katmandu - Lukla, Lukla - Katmandu - 240 USD

4. Wiza nepalska (kupujemy ja na miejscu, po wyjsciu z samolotu) - 50 USD

5. Ubezpieczenie z opcjg uwzgledniajacg wysokogorski start - 400 - 500 z+.

B. Wejscie do parkow narodowych - 100 USD

7. Koszty pobytu i zakwaterowania wraz z positkami - ok. 30 USD za dzien

8. Koszt zakupu lekow (leki na biegunke, na chorobe wysokosciowa) - ok. 100 z+.
9. Tabletki do uzdatniania wody - ok. 30 - 60 zt.

10. Zywnosc. W moim przypadku byty to zele, izotoniki oraz suchy, lekki prowiant
(np. kietbasa suszona, kasza, batony energetyczne, suszone owoce) - ok. 300 zt.
11. Kosmetyk z filtrem przeciwstonecznym, maksymalny faktor - ok. 50 zt.

Walutg, jaka zabieramy ze sobg sa dolary, ok. 1000 USD, w zaleznosci od ilosci dni
pobytu. Dopiero po wylagdowaniu w Katmandu wymieniamy dolary na walute
miejscowa, czyli rupie.

PODSTAWOWE WYPOSAZENIE

Pamietajcie o tym, ze podstawowe wyposazenie trzeba wnies¢ na gore, a kazda
rzecz wazy. To, co jest niezbedne, to kurtka goretex i puchowka, $piwor, spodnie
trekkingowe, leginsy, krotkie spodenki biegowe, bluza, plecak (max 50 1), 4 pary
skarpetek, 3 pary bielizny osobistej, kije trekkingowe, plecak biegowy, buty
biegowe (2 pary), klapki, podstawowe kosmetyki. Dobrze mie¢ ze soba
powerbank z duzg pojemnoscia, bo na miejscu sa pobierane optaty za prad.

NIE ODKEADAJ PRZYGOTOWAN...

| nie odkfadajcie przygotowan na ostatnig chwile! Wiem, co mowie... Warto tez
pomysleC o wsparciu i obecnosci kogos, kto ma juz tego typu doswiadczenie
sportowe i organizacyjne za soba. Wierzcie mi, na miejscu duzo rzeczy Was
zaskoczy! Mnie zaskoczyto, chociaz miatem to szczescie, ze mogtem liczy¢ na
roznych etapach projektu na cenne wskazowki i obecnos¢ ludzi, ktorzy mi
towarzyszyli w przygodzie.

*} WWw.lukaszzdanowski.pl
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TREKKING
NA DAGHU SWIATA

TEKST: IZABELA GAJEWSKA
IDJECIA: 1ZABELA GAJEWSKA, MARCIN GAJEWSKI

Po co jechaC do Nepalu? 0dpowiedzi na to pytanie pewnie moina udzieli¢ wiele, ale dla
mitoSnikow gor odpowiedZ jest oczywista. Dotknac Himalajow, byc w otoczeniu
oszatamiajacych oSmiotysigcznikow i oczywiScie zobaczyG Everest. Gzy to jest trudne?
Nie! I o tym chcg opowiedziec. Jak przygotowac sig do epickiej podrozy na trekking w
Himalaje Nepalu.

— KIEDY JECHAG?

Ze wzgledu na pore monsunowa od maja do wrzesnia nie
poleca sie zwiedzania Nepalu. Najbardziej popularny jest
wrzesien-listopad oraz kwiecien-maj. W tym okresie nie
bedzie zbyt upalnie, a w gorach powietrze powinno byc
przejrzyste z mniejsza iloscig chmur i opadow. Mamy
zwolennikow wiosennych trekkingow oraz jesiennych, przy
czym tych drugich jest nieco wiecej i ja sie do tej grupy
zaliczam. Za trekkingiem na wiosne przemawia mniejszy
ruch na szlakach, mozliwos¢ podziwiania przyrody budzace;
sie do zycia po zimie i obserwowanie kwitngcych
rododendrondw. Natomiast jezeli pojedziemy za wczesnie,
niektore przetecze moga byc niedostepne ze wzgledu na
zalegajacy Snieg, piekne btekitne jeziora moga nadal
znajdowac sie pod taflg lodu. Wieksze jest takze ryzyko
kamiennych osuwisk wraz z topniejacym wyzej Sniegiem.
Jesienny  trekking pod tym  wzgledem bedzie
.bezpieczniejszy”. Natomiast liczyc sie trzeba z wiekszym
ttokiem i wiekszym ryzykiem opadow Swiezego $niegu.

Wrzesiei-listopad oraz kwieciei-ma to najbardziej
popularne miesigce na zwiedzanie Nepalu.

Nie poleca sig odwiedzania Nepalu w porze monsunowe; -
od maja do wrzesnia.




Jezeli zdecydujemy sie odwiedzi¢ Nepal i poswiecimy
troche czasu, zaczniemy sie rozgladac, tatwo
znajdziemy gotowe przepisy na udany wyjazd,
rozpisane wyprawy dzien po dniu, mapy, opisy,
wszystkie potrzebne informacje, zeby sie tam wybrac.
Zatem jezeli mamy troche czasu i lubimy szukac
informagji, to z tatwoscig uda nam sie samodzielnie
zorganizowaC  wyjazd i zaplanowac  trekking.
Przewodniki, mapy, kopalnia wiedzy w Internecie
przyjda nam z pomoca, a jest tego catkiem sporo. Z
wiasnego doswiadczenia moge zapewnié, ze Nepal
jest stosunkowo tatwym krajem do samodzielnego
podrozowania, a najpopularniejsze szlaki s3 dobrze
przygotowane  pod  wzgledem infrastruktury
turystycznej i dobrze oznakowane. Dla tych, ktorzy nie
czujg sie na sitach na samodzielne planowanie
wyjazdu i potrzebujg pomocy doswiadczonego
organizatora, w Internecie znajda rowniez oferty wielu
agencji zarowno polskich, jak i nepalskich, ktore moga
zaoferowac trekkingi dla poczatkujacych podroznikow
i wyprawy dla tych bardziej doswiadczonych.

— SAMEMU CGZY Z BIUREM?  —

—LTRAGARZEM GZY BEZ?

0 ile wiele formalnosci mozemy zatatwi¢ sami, to w
przypadku niektorych  trekkingow w  Nepalu
obowigzkowa jest obecnosc przewodnika, ktory
bedzie nam towarzyszyt na trasie. Sita rzeczy nie
unikniemy wiec kontaktu z agencjg trekkingowa. Na
najpopularniejszych trasach, takich trasa do Bazy pod
Everestem czy wokot Annapurny, mozemy jeszcze
wedrowac samotnie, ale trzeba pamieta¢, aby to
sprawdzic przed wyjazdem, poniewaz regulacje
zmieniaja sie czesto. Obecnos¢ tragarza nie jest
obowigzkowa, jednak jezeli nie chcemy dzwigac
naszego dobytku na plecach, to mozemy skorzystac z
takiej opcji. Moze sie ona okaza¢ zbawienna w
przypadku dtuzszych trekkingow. Jest to popularne w
Nepalu i na naszej trasie spotkamy wielu turystow,
ktorzy w wiekszosci beda szli ,na lekko”. Przebieg
drog i orientacja w terenie przy dobrych warunkach
pogodowych nie powinna by¢ trudna i nie napotkamy
na trudnosci techniczne. Podjecie tych wszystkich
decyzji to jednak sprawa indywidualna i zalezy
wytacznie od stylu podrozowania.

— FORMALNOSCI

Obywatele Polski w podrozy do Nepalu musza posiadac
wize, ktora mozna od reki wyrobi¢ na lotnisku w
Katmandu. Wszyscy trekkersi musza wyrobi¢ karte
TIMS (do zrobienia na miejscu w Katmandu).
Dodatkowo  bedzie  potrzebne
poruszanie sie po wybranej przez nas trasie.
Dokumenty beds sprawdzane w kilku miejscach.
Formalnosci nie sa specjalnie skomplikowane, ale jezeli
robimy to sami warto sie przygotowac, sprawdzic
godziny pracy biur i aktualny cennik. Dobrze miec ze
sobg przygotowane zdjecia paszportowe, ktore bedzie
trzeba ztozyc¢ wraz z dokumentami.

zezwolenie  na

| to jest chyba najtrudniejsza decyzja. Troche jak wejsc
do sklepu z obtednymi czekoladkami w dziesigtkach
smakow i wybrac te najlepsza. Z cata pewnoscia kazdy
jednak znajdzie cos dla siebie. Szukajac trekkingu
istotne bedzie, ile czasu mozemy spedzic w gorach,
jakiego charakteru gor poszukujemy (oSniezone
przetecze i lodowce czy nizsze partie porosniete
podzwrotnikowymi lasami) i gorskie doswiadczenie.
Najbardziej oczywistym wyborem bedzie wedrowka
do Bazy pod Everestem i mozliwos¢ zobaczenia na
wiasne oczy Mount Everestu. W tym samym regionie
popularny jest, chociaz trudniejszy, trekking Three
Passes, ktory przechodzi przez trzy wysokie przetecze.
Kolejnym popularnym wyborem jest trekking wokot
Annapurny. Te trekkingi mozemy zrobi¢ samodzielnie
bez przewodnika. Trasy maja do zaoferowania
niesamowite  widoki  oraz zaplecze
turystyczne. Inne popularne trekkingi: wokot Manaslu,
w rejonie  Mustang, rejonie Dolpo. Przecietnie
bedziemy potrzebowali 14-20 dni na zrobienie
petnego trekkingu, jezeli nie mamy az tyle czasu to w
wielu przypadkach mozna zrobic tylko czesc trasy.

Swietne

— JAKD TRASE WYBRAG? —

—>  WWW.WELCOMENEPAL.COM
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EVEREST BASE CAPM. Epicki trekking z niezapomnianymi
widokami i wieloma moiliwoSciami rozbudowania tego
prostego szlaku o wycieczki w boczne doliny lub na
okoliczne, tatwo dostepne szczyty i przetgcze.

Zdecydowanie warto sie tu wybra¢, nie tylko po to, by zobaczyc¢
Mount. Everest, Ama Dablam, Nuptse i inne niesamowite szczyty, ale
rowniez, aby zapoznac sie z fascynujacg kulturg Szerpow, ktorzy
zamieszkuja ten region. Jezeli jest to nasza pierwsza wyprawa w tak
wysoko potozonych gérach, bedzie to okazja doswiadczenia
wedrowki w mniejszej ilosci tlenu.

Wiekszos¢ turystow rozpoczyna wedrowke w Lukli (2860 m n.p.mJ,
do ktorej mozna dotrze¢ samolotem z Katmandu. Lukla stynie z
niebezpiecznego ladowiska, ktore jest umiejscowione w zboczu gory,
przez co ladowania i starty nie nalezg do najtatwiejszych i
najbezpieczniejszych. W przypadku ztej pogody loty nie odbywaja
sie. Warto o tym pamietac, zwtaszcza jezeli nie mamy za duzo czasu.
Trekking mozna zacza¢ nizej, dojezdzajac jeepem np. do Saleri. To
rowniez Swietna opcja, poniewaz miejscowos¢ potozona jest nizej niz
Lukla, dzieki temu przyroda i styl wiosek jest zupetnie inny, a my
mamy wiecej czasu na aklimatyzacje. Najdalej wysunietym punktem
na trasie jest okolica bazy pod Everestem (5334 m n.p.mJ.

Podczas trekkingu najlepszy widok na Everest bedzie mozna
podziwia¢ z punktu widokowego Kala Pattar (5550 m np.m.). Na
catej trasie bedziemy przemieszczac sie wygodnymi sciezkami, w
kilku podwieszane  mosty,
obwieszone flagami modlitewnymi. Na trasie beda nas mijaty
karawany jakow i tragarzy. Co krok bedziemy mijac liczne kamienne

miejscach  przechodzimy przez

murki mani z wyrytg mantrag lub stupy i czorteny, wokot ktorych
nalezy chodzi¢ zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. Kamienne
kopczyki - podobnie jak stupy - spetniajg te same funkdje
modlitewne. Najszybszym sposobem na modlitwe jest zakrecenie
miynka modlitewnego. Zobaczymy ich na trasie bardzo duzo,
ustawione w rzedach jeden za drugim, napedzane ruchem wody w
strumieniu albo wiatrem. Obecnos¢ tych elementow wprowadzi nas
w zupetnie inny Swiat mistycznych Himalajow.

Wiele wiosek oferuje Warte

noclegi i cos do jedzenia.

odwiedzenia/zatrzymania sie sa Namche Bazaar (3440 m n.p.mJ] -
duza gorska miejscowost potozona w malowniczym miejscu, na
potaczeniu kilku dolin. Wiele osob zatrzymuje sie tutaj na dzien
odpoczynku i aklimatyzacje. Kolejnym ciekawym miejscem jest
Tengboche (3870 m n.p.mJ z pieknym klasztorem buddyjskim.
Atrakcji i emocji na trasie bedzie niezwykle duzo.

GDZIE SPAG?

« Na najbardziej popularnych trekkingach do bazy pod
Everestem i wokot Annapurna nie bedziemy mieli
problemu ze znalezieniem noclegu. Co kilka godzin
marszu natrafimy na miejscowosci, gdzie bedzie
mozna przenocowac i cos zjesc.

o Przyjemne guesthousy/lodge, ktére oferuja w
wiekszosci przypadkow 2-osobowe proste pokoje.
Przewaznie w pokoju beda sie znajdowaty 2 tozka z
materacem (czasami dosy¢ twardym).

o Oswietlenie w budynku bedzie raczej stabe, moze
by¢ wiaczane tylko wieczorem i to tez z przerwami.

o Gniazdka nie s3 standardowym wyposazeniem
pokoju. Mozliwos¢ natadowania sprzetu mamy w
jadalni, gdzie rowniez wieczorem wszyscy zbieraja
sie na kolacje, ktora jest mniej wiecej serwowana dla
wszystkich o tej samej porze. Odpalany jest piec,
ktorego ciepto przyjemnie rozchodzi sie podczas
kolacji w catej sali.
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WOKO ANNAPURNY. Niektdrzy twierdza, ie jest to jedenz
najpigkniejszych trekkingow na Swiecie.

Czy tak jest? Mielismy okazje sie o tym przekonac na poczatku tego
roku. Bez dwoch zdan! Widoki sg przepiekne i zréznicowane. Ta
sama roznorodnos¢ dotyczy ludzi, ktorych spotyka sie na trasie,
mozna zaobserwowac duze zroznicowanie kulturowe.

Niestety, duza czes¢ trasy biegnie drogami, z tego powodu mato kto
decyduje sie na pokonanie petnej pierwotnej wersji trasy wokot
Annapurny (8091 m n.p.m.). Czes¢ turystow skupia sie na pokonaniu
przeteczy Thorung La (5416 m n.p.m., inni wybierajg jako cel dojicie
do bazy pod Annapurna, pozostali osiggaja spektakularny punkt
widokowy na Poon Hill. Wspomniane drogi jezdne s3 tak daleko
posuniete, ze praktycznie dowolnie mozemy skracac i wydtuzac
nasza wyprawe, mozemy pomina¢ czesc trasy i przedostac sie
jeepem do dalszych miejscowosci. To rowniez doskonata droga
ewakuadji, jezeli przytrafi nam sie kontuzja lub czujemy sie Zle i
chcemy sie wycofac. Nie utkniemy w niedostepnym terenie.

Baza wypadowa na ten trekking jest Pokhara lub Jomson. Mozemy
sie tam dostac z Katmandu autobusem lub samolotem. Dalej na
szlak dostaniemy sie autobusami lub jeepami.

Co ciekawego spotkamy na trasie? Muktinath, niezwykle wazne
buddystow i hinduistow, miejscowos¢  z
fantastyczng panorama i widokiem na szczyty Annapurny (8091 m
n.p.m.J i Bhaulagiri (8167 m n.p.m.).

sanktuarium dla

Kolejna atrakcyjna miejscowoscia jest Kagbeni, ktora jest bramga do
krolestwa Mustang, a otaczajace ja widoki réznig sie zdecydowanie
od pozostatych na trasie.

Najbardziej widokowe i dzikie pozostaje przejscie z malowniczo
potozonej miejscowosci Manang przez przetecz Thorung La Pass
5416 m n.p.m. Dla tych widokow warto zrobic ten trekking. Wielu
konczy trekking w Tatopani, gdzie mozna skorzystac z kapieli w
goracych zrodtach.

— 00 JESG?

e Co znajdziemy w menu.. dal bath - danie z
soczewicy, ryzu i dodatkow - serwowane zaréwno
na kolacje, jak i na $niadanie, podstawowe
wyzywienie na trasie. Zamawiajac to danie zawsze
mozemy liczy¢ na solidng doktadke.

e Momo - pierozki z nadzieniem warzywnym albo
miesnym. Ziemniaki, gotowane w mundurkach
albo smazone, podawane z sosem chili.

o Makarony, gtownie smazone (z warzywami lub z
warzywami i jajkiem).

o Niemniej sporo sie zmienia na czesto

uczeszczanych trekkingach, coraz wiecej powstaje

restauracji i piekarni, a nawet cukierni z dobra
kawa. Takie miejsca znajdziemy np. w Namche

Bazar i w Manang.
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WOKOt MANASLU. Mniej zattoczony trekking, na Ktdry
mozemy wkroczy¢ tylko w obecnosci przewodnika.

W tym rejonie budowa drogi nie postepuje jeszcze tak jak na
trekkingu wokot Annapurny. Wiele dolin bedziemy pokonywac nadal
po Sciezkach oraz wiszacych mostach. Trekking pozwala zobaczy¢
Manaslu (8156 m n.p.m.) z dwdch stron oraz szereg gor nalezacych
do masywow Manaslu, Shaila, Samdo Annapurna.

Najwyzszym punktem na trasie jest przetecz Larke La (5165 m
n.p.m.J. Wiekszos¢ grup wychodzi na zdobycie przeteczy w nocy,
temperatura wtedy potrafi spas¢ mocno ponizej zera a w przypadku
duzych opadow sniegu, przetecz jest zamknieta. Atutem tego
trekkingu s ludzie, ktorych spotykamy na trasie. Trasa przebiega
tak, ze pozwala na podgladanie codziennego zycia w wioskach. Ich
serdeczne usmiechy i petne optymizmu twarze dodadzg energii i
pozostana w naszych wspomnieniach.

— (0 ZABRAG?

i ciepte buty i ubrania warto pamietac, aby zabrac ze soba:

wyprawy do toalety w srodku nocy.

lokalnym sprzetem
e QOkulary przeciwstoneczne - nawet jezeli nie uzywamy na co dzien.

dawato po oczach, szczegdlnie jak trafimy na sniegowe warunki
e Krem z filtrem.
e Urzadzenie do odkazania wody lub pastylki.
® Apteczka - warto miec cos na przeziebienie, bol gardta, biegunki.

Nie patrzcie na nasze plecaki, czasami zartujemy, ze jestesmy druzyna slow and
heavy - zawsze mamy za duzo i w zapasie... ale z cata pewnoscig sa rzeczy
takie, ktore wszystkim sie przydadza... Poza oczywistymi rzeczami jak wygodne

e (zotowka - przyda sie zdecydowanie, nawet w pokoju czy podczas

® Powerbank - prosta sprawa, czasami zwyczajnie nie bedzie, gdzie sie
podtadowac, albo akurat wtedy, kiedy bedziemy chcieli to nie bedzie pradu

e Spiwor - pewnie beda koce lub kotdry, ale chyba warto mie¢ swoj, bo
czystose tych, co bywaja nie zawsze jest do zaakceptowania, co najwyzej nie

trzeba brac bardzo cieptego, w razie duzego mrozu mozna dogrzac sie

Koniecznie nalezy zabra¢ dobre okulary, promieniowanie UV bedzie niezle
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TRIY PRIELECIE. Bardziej wymagajaca trasa, ktdra
czgSciowo pokrywa sig 7 trekkingiem do bazy pod
Everestem.

Jezeli mamy wiecej czasu, warunki pogodowe sg dobre, warto
zmierzyC sie z wariantem, ktory oferuje nam osiaggniecie
trzech wysokich przeteczy Renjo La (5345 m n.p.mJ - Cho La
(5420 m npmJ) - Kongma La (5535 m npml z
fantastycznymi ~ widokami i bardziej  réznorodnymi
krajobrazami i mozliwoscig przekroczenia lodowcow. Na tej
trasie mielismy okazje spotkac niesamowity biegajaca kobiete
Ang Dami Sherpa, ktora wielokrotnie brata udziat w Everest
Marathon i zdobywata najwyzsze lokaty w kategorii kobiet.

Do pokonania opisanych trekkingdw nie potrzeba wybitnej kondycji.
Z cata pewnoscia jednak im wigksze doSwiadczenie gorskie i dobra
forma fizyczna, tym lepiej bedziemy znosi¢ dtuga wedrowke, radzi¢
sobie z dzwiganiem plecaka i czerpaC wiecej przyjemnosci z
wyprawy. Podczas trekkingu osigga sie wysokos¢ ponad 5000 m
n.p.m., na ktorej jest mniej niz potowa tlenu niz na poziomie morza,
dlatego nasz organizm mocno to odczuje. Warto da¢ mu czas i
zdobywac wysokos¢ powoli, nie Spieszy¢ sie, obserwowac reakcje
organizmu. Zalecane jest picie duzej ilosci wody. Podstawowa zasada
na takim trekkingu to chodzic wysoko (np. na wycieczki
aklimatyzacyjne), a spaC nisko. Przed wyjazdem mozna
skonsultowat z lekarzem, ewentualne zaopatrzenie sie w leki na
chorobe wysokosciowa. W przypadku trekkingu wokét Annapurny
czy wokot Manaslu - wysokos¢ zdobywa sie stopniowo, trekkingi
zaczynajg sie dosy¢ nisko, natomiast jezeli wybieramy sie do bazy
pod Everestem i zaczynamy trekking w Lukli powinnismy uwazac,
nie $pieszy¢ sie z podejsciem do gory, i trzymac sie plandw, nawet
jezeli dany dzien zaktada tylko 2-4 godzin wedrowki.

W miejscowosci Thame wspolnie z mezem prowadza
guesthouse, w ktorym spedzilismy noc, a rozmowom o
bieganiu nie byto konca. Ang z duma opowiadata o udziale w
biegach pokazywata dyplomy, medale i zdjecia. Wspaniata
kobieta i bardzo dobre, goscinne miejsce na nocleg.

Przy okazji tego trekkingu mozemy go rozszerzyc o zdobycie
szeSciotysiecznika Island Peak czy Lobuche (wymagane jest
dodatkowe zezwolenie, sprzet wysokogorski i doswiadczenie).

W porownaniu z trekkingiem do bazy pod Everestem ten jest
bogatszy widokowo i z cata pewnoscia pokonanie tej trasy
bedzie bardziej ekscytujace.
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I Natalig Tomasiak - zawodniczka Salomon Suunto Team - 0 bieganiu z kijami

rozmawia Andrzej Gatgzka

Andrzej Gatazka: Czy warto biegac¢ w gorach z kijami?

Natalia Tomasiak: Zdecydowanie! Z kijami warto biega¢ w
szczegoInosci na biegach dtugich i ze stromymi podejsciami. Nie
okreslam tutaj dystansu, bo dla kazdego z nas dtugi bieg moze
oznaczaC co innego. Dla osoby, ktora zaczyna przygode z
bieganiem moze to by¢ potmaraton, dla mnie bedzie to maraton
lub wiecej. Dodatkowym wyznacznikiem tego, czy biegac z kijami
czy nie jest ilos¢ przewyzszen i tutaj mamy podobna sytuacje jak
z dystansem - wszystko zalezy od stopnia naszego
wytrenowania, sity w nogach na podejsciach. Jako przyktad
moge podac¢ Festiwal Biegowy w Krynicy Zdroju, gdzie
startowatam juz na roznych dystansach. Dla mnie ta trasa jest
mocno ,biegowa” i nigdy nie zdecydowatam sie na kije. Dla kogos
innego, kto rzadziej bywa w gorach, podejscia w Beskidzie
Sadeckim bedg wydawaty sie trudne i wymagajace. Takiej osobie

kije moge sie bardzo przydac.

W czym kije maja nam poméc w szczegoélnosci?

Kije odciazajg nasze plecy/kregostup. Dzieki nim mamy
dodatkowe wsparcie. Na odcinkach ,ptaskich” wydtuzaja nasz
krok, dzieki czemu poruszamy sie szybciej. Kije moga byc tez
naszg ,trzecig nogy’, ale tylko pod warunkiem, ze potrafimy sie
nimi postugiwac i mamy w miare silne rece. Tutaj za przyktad
zawsze podaje Roberta Farona, ktory jako biegacz narciarski ma
doskonale opanowang technike poruszania sie z kijami i
wykorzystuje ich potencjat w 200%.

Kiedy kije przydadzg sie nam, a kiedy beda przeszkadzac?
Zabierajac kije w gory powinnismy wczesniej zorientowac sie, po
jakim podtozu bedziemy sie poruszac. Wybierajac sie na Orobie
Ultra Trail wiedziatam, ze mam do pokonania 72 km i okoto 5500
m-+. Sprawdzitam, po jakim terenie bede biegac - byty to gtownie
sciezki, +aki, strome podejscia, gtownie ,miekkie podtoze”, bez
blokow skalnych itp. Kije na tej trasie sprawdzity sie idealnie.
Jadac na Tromso Skyrace wydawac by sie mogto, ze tutaj kije tez
beda potrzebne. W koncu trasa ma ponad 50 km i ok 5000 m-+,
wiec na dzien dobry myslimy o spakowaniu kijow. W
rzeczywistosci jednak kije wiecej by tam przeszkadzaty niz
pomagaty. Na trasie poruszamy sie w mocno technicznym
terenie, po blokach skalnych, pomiedzy ktore wchodza kije, po
grani. Tam raczej kijow nie potrzebujemy. Powinnismy skupic sie
na pokonywaniu elementow technicznych sprawnie i zwinnie.
Kije zabieramy wiec tam, gdzie wiemy, ze faktycznie je
wykorzystamy i nie bedg nam przeszkadzac. Oczywiscie kije
mozna zabrac ze soba nawet wtedy, kiedy nie znamy trasy.

W takiej sytuacji wazne jest, zeby miec przetestowane poruszanie
sie z kijami przymocowanymi np. do plecaka. Kije nie beda nam
przeszkadzaty podczas biegu, jezeli bedziemy umieli sie nimi
postugiwac, a to oznacza, ze nie bierzemy kijow tylko na zawody!
Zabieramy je ze sobg na treningi, testujemy, uczymy sie
szybkiego sktadania, chowania do plecaka itd. Kije s3 ,ztotem”,
jesli umiemy sie nimi postugiwac. Trening czyni mistrzal

Na jakie zawody zabierasz kije, a kiedy zostawiasz w domu?
Biore kije, kiedy biegam na dystansach od maratonu w gore, w
zaleznosci rowniez od podtoza oraz od ilosci przewyzszen. Mam
to szczescie, ze w miare sprawnie poruszam sie z kijami. Zimga
chodze na skiturach, a tutaj kije sa niezbedne, wiec pozniej jest mi
tatwiej przetozy¢ uzywanie kijow do biegania. Przyktadowe
zawody, na jakich miatam kije w minionym sezonie to: Perun
Skymaraton (42 km, +3500 m), Maga Skymarathon (55 km,
+5000 m), Vibram ULTO (180 km, +6000 m), MonteRosa
Skymarathon (34 km,+35080m), Pierra Menta (3 dniowe zawody,
70 km, +7000 up).

Bardzo zatowatam, ze nie miatam kijow na Vall De Ribes w
Hiszpanii - 44 km i okoto 3300 m+. Na trasie byto idealne
podtoze do uzywania kijow. Do tego byt to poczatek sezonu i
ciezko mi sie jeszcze biegato. Kazde podejscie kosztowato mnie
bardzo duzo energii.

Na co powinnismy zwracac uwage podczas wyboru kijow?
Przede wszystkim kije powinny miec¢ przedtuzana raczke i nie
moga byc ani za krotkie ani za dtugie. Wybierajac kije powinnismy
mieC zgietg reke na 90 stopni i wtedy trzymac kij, ktory w takiej
pozycji powinien dostawac do ziemi. Przedtuzana raczka utatwia
nam podchodzenie po stromych zboczach, czyli w sytuacji, kiedy
potrzebujemy miec kij o nieco krotszej dtugosci. Kije sktadane
sprawdzajg sie osobom, ktore szybko i dynamicznie sie poruszaja
i nie majg problemu z wktadaniem kijow do plecaka. Kije nie
sktadane sa bardziej trwate, co jest tez wazne w szczegolnosci u
0sob z wieksza waga.

Z jakimi kijami biegasz?

Uzywam Salomon Sense Ultra Foldable. To lekkie karbonowe
kije, z miekka i bardzo wygodna raczka. Wczesniej biegatam z
kijami, ktore niestety dosy¢ czesto obcieraty mi dtonie, dlatego ta
miekka i wygodna raczka jest dla mnie taka wazna. Drugi punkt
to waga. Biegatam kiedys z kijami aluminiowymi, ale biorac do
reki kije karbonowe od razu mozna poczué bardzo duza roznice
w wadze. Rece sie tak nie mecza, fatwiej jest je schowac.
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ANETA SCIUBA

temkowyna Ultra Trail 150 - 2. miejsce wSrod kobiet w 2019 1.

Biegam z kijami od poczatku 2017 roku, czyli od czasu, kiedy zaczetam
startowa¢ w biegach ultra. Towarzyszg mi na wiekszosci biegow
gorskich na dtugich dystansach oraz czasem na treningach w gérach
(po to, aby nie wyjs¢ z wprawy). Dystanse ponizej 50 km oraz biegi, na
ktorych jest mniej niz 3000 m podejsc biegam raczej bez kijow. Chociaz
to tez bardzo umowna kwestia, poniewaz wszystko zalezy od terenu,
profilu trasy, obecnej formy czy chociazby pogody.

Moim zdaniem, dobre kije sa przede wszystkim lekkie, szybko sie
rozktadajg oraz sktadajg i dobrze leza w dtoni. Unikam zbednych
bajerow, takich jak np. regulacja dtugosc (niestety raczej juz nie
urosne), bo tylko zwieksza to ich wage. Moim zdaniem, jest to
przydatne jedynie wtedy, kiedy kupujemy je na spotke z kims, kto jest
innego wzrostu, np. partnerem. Osobiscie biegam z kijami Black
Diamond Distance Carbon Z. To s moje pierwsze i jak do tej pory
jedynie kije, ale nie zamienitabym ich na zadne inne. Majg wszystko to,
o czym pisatam wczesniej i dodatkowo Swietnie wspotgraja z
kotczanem marki Salomon, ktory rowniez uwielbiam. Kotczan jest
bardzo praktyczna rzecza na dugich biegach, poniewaz bez wiekszego
wysitku czy zamieszania mozna szybko chowacC i wyjmowac kije.
Niedawno wygratam na zawodach kije Deadly Sins, ktore rowniez sa
polecane przez wielu czotowych biegaczy. Mnie jednak troche mniej
przypadty do gustu. S3 ok, ale przy Black Diamond wydaja sie duzo
bardziej "toporne” i nie do konca podobaja mi sie ich uchwyty (cho¢
podobno sg ich duza zaletg). Moze dla osob o troche wiekszych
gabarytach beda lepsze. Ja stawiam na moj sprawdzony kompaktowy
sprzet. Nie startowatam jeszcze w zadnym biegu powyzej 100 km, ktory

Aneta na trasm Riano Trail Run / fot. ﬂlegﬂ Winitzky

Kije swietnie sprawdzaja sie rowniez na schodach. Miatam to
okazje sprawdzi¢ podczas MIUT Ultra czy Hong Kong 100.
Potrafig by¢ réwniez pomocne na zbiegach - zaréwno tych
stromych, jak i dtugich, mniej nachylonych, jezeli mamy juz
mocno zmeczone nogi. Na Sliskim podtozu pomagajg nam
tapac rownowage. Dla mnie byty sporg pomoca na trasie tUT
150, szczegolnie w koncowce biegu, kiedy miejscami byto slisko,
a nogi byty juz zmeczone. Oczywiscie trzeba wczesniej nauczyc
sie z nimi biegaC. Zawody to nie jest czas na nauke czy
testowanie sprzetu, bo moga narobi¢ wiecej probleméw niz

biegtabym bez kijow. Co wiecej, jezeli wiem, ze trasa bedzie trudna ~ Pomoc. Ale wystarczy dostownie kilka wybiegan w gorach czy

technicznie rowniez zawsze biore je ze soba. gorkach, aby zaprzyjaznic sie z tym sprzetem.

ROMAN FIGEK

Roman jako pierwszy przebieat tuk Karpat! 2300 km w 38 dni i 11 godzin!

Kije na bieg zabieram zawsze wtedy, gdy wiem, Ze jest wiecej niz 4500 m+
na minimum 100 km. Pomimo tego, ze nie uzywam ich na kazdym
podejsciu, to sa takie chwile i wzniesienia, ze bardzo sie przydaja.
Zabieram rowniez kije na najdtuzszy trening raz w tygodniu, kiedy robie
40/50 km. Po to, by popracowac z nimi i to jest rekreacyjna wycieczka.
Czasami tez, kiedy jestem stabszy albo mam problem z noga, ale to
bardzo rzadko. Chyba ze biegne 3xBabig to zawsze, w razie czego biore
kije :) Zawsze uzywam ich na bardzo stromych odcinkach w gére. Nie
biegam z kijami w dét ani po prostych odcinkach.

Jakie powinny by¢ dobre kije? Na pewno lekkie i sktadane teleskopowe to
podstawa. Ja biegam z kijami marki Leki, poniewaz nie tylko sg lekkie,
sktadane teleskopowe i zgrabne, ale takze maja system wpinania do
rekawic, ktore sg w zestawie i jest to Swietna opcja, dlatego uwielbiam te
kije. Dzieki temu kije nie wypadaja i mozesz nie tylko sie odepchnat, ale
tez i wesprzec jak juz nie masz sity na odpychanie. Najbardziej lubie w
nich ten system. Idealne s3!

Roman na trasie 3x Babia / fot. Fotografia Bez Miary Magdalena Seldak



https://www.facebook.com/fotografiabezmiary/
https://www.facebook.com/fotografiabezmiary/

GNIEWOMIR -
SKRZYSINSKI

Ultramarton Magurski - 1. miejsce openw 2019 1.

Witasciwie to lubie biegac z kijami, cho¢ tak naprawde wole by¢ na
szlaku z jak najmniejsza iloscig sprzetu. Stad zabieram je ze sobg tylko
wtedy, kiedy profil trasy i dystans jasno daja do zrozumienia, ze bedzie
gdzie tymi kijami popracowac. Dla przyktadu, na Rzezniku Ultra (109
km) kije miatem ze soba caty czas na trasie, i sktadatem je jedynie na
wyptaszczeniach i szybszych fragmentach. A na Ultramaratonie
Magurskim (66 km) kije zostawitem w domu wiedzac, ze na tak
szybkiej trasie (niecate 2k przewyzszenial, beda stanowity za duzy
balast, w stosunku do korzysci, jakie mogtyby ptynac z ich uzycia. [
Innymi stowy, kije zabieram wszedzie tam, gdzie wiem, ze podejscia sa e
dtugie i wymagajace, a wrzucenie napedu na cztery konczyny

mi&'

przyniesie mi jasng korzysc. Dobre kije, moim zdaniem, to kije  Gniewko na UﬂSIB/fUl. A|B|(Sﬂﬂ[|3f|:@il]ia|(- Monk Sandals
odpowiednio dobrane i to nie tylko pod nasz wymiar, ale czasami nawet

pod konkretny bieg! Generalnie kije powinny dobrze leze¢ w dtoniach, ~ Gdybym jednak teraz miat kupowac nowe kije, to pewnie
by¢ lekkie, i - jesli sktadane, to umozliwiajace szybkie oraz ptynne ~ Wybratbym cos z oferty Leki (komfortowym rozwiazaniem s
ztozenie i roztozenie w trakcie biegu. Kije maja pomagac, a nie tylko  Specjalne rekawiczki, ktore mozna szybko wypiac, a ktére
tadnie wygladaé. Do kijow trzeba mie¢ zaufanie, wiec nie obejdzie sie ~ Pozwalaja na mocniejsza prace gornymi partiami  ciata),
bez kilkukrotnego testowania na treningach przed docelowymi  ewentualnie cos marki Gipron.

zawodami. Zdarzato mi sie uzytkowat rozne modele, jednak od kilku ~ Na jakie biegi zawsze zabieram kije? Rzadko biegam ten sam
sezondw biegam z kijami marki Black Diamond, model Z-Pole  bieg kilka razy.. ale akurat jest taki jeden - Istria 100, i na
(stalowe). Stare, wyciorane, ale wciaz dziatajace, stad nadal w uzyciu. pierwszq czgsSc trasy bratem i brat bede ze soba kije.

KATARZYNA POMAGRUK —

Piekto Czantorii Przepieron - 4. miejsce wSrod kobietw 20191, wiecej sity, ktora pomaga utrzymaé dobre tempo biegu, zwhaszcza na
trasach o duzych przewyzszeniach. Kije poprawiajg koordynacje
ruchowa - mnie osobiscie fatwiej jest dzieki nim ztapac rytm i
sprawniej pokonywac podejscia. Natomiast na treningach rzadko ich
uzywam, raczej staram sie wtedy pomeczyC migsnie nog bez
wspomagania. Nigdy tez nie uzywam ich na zbiegach ani ptaskich
odcinkach - trzymam je wtedy w dtoni. Dobre kije powinny by¢ przede
wszystkim lekkie i poreczne. Musza tez sie tatwo sktadac i miec¢ dobrze
wyprofilowane i wygodne raczki, ktore nie powoduja otar¢ ani odciskow
czy odparzen.

Biegam z lekkimi karbonowymi kijami Black Diamond Distance Carbon
FLZ. Majg bardzo wygodne raczki i dos¢ tatwo sktadajg sie na trzy
czesci, chociaz w sumie rzadko z tego korzystam, poniewaz nigdy nie
: > \ : chowam ich podczas biegu. Lubie je do tego stopnia, ze kiedy w tym
e ol R iz roku na Bojko Trail jeden mi sie ztamat, to kupitam znowu te same.
Kasia na trasie 3 x Babia / fot. Idea Pnutogranhv Biegam z kijami zawsze tam, gdzie s3 duze przewyzszenia lub gdy jest
ryzyko, ze moze byt §lisko. Do tej pory najbardziej przydaty mi sie na
Winter Trail Matopolska 64 km - nie wyobrazam sobie na przyktad
zejscia z oblodzonego Szczebla bez kijow. Podobnie byto tez na
Maratonie Lesnika 42 km, gdzie miejscami podejscia byty tak sliskie i
strome, ze kije pracowaty jak czekan. Kije pomagaja mi najbardziej na
tych trudnych zawodach, gdzie przewyzszenia daja popali¢. W tym roku
byty to: Ultramaraton 3xBabia Gora 5000 m-+, Bieg Granig Tatr 5000
m-+ i ostatnio Piekto Czantorii Przepieron 6000 m+.

Bardzo lubie biegac z kijami. Sg dla mnie nieodzownym
elementem wyposazenia na zawodach. Odcigzajg kregostup,
miesnie nog i stawy. Poczatki nie byty fatwe, poniewaz
miatam dos¢ stabe gorne partie ciata i po dtugich biegach
wiekszy problem byt z bolem ,gory” ciata niz nog. Jednak
regularne bieganie z kijami bardzo wzmocnito moje miesnie
rak, plecy i brzuch, co powoduje, ze teraz mam zdecydowanie
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temkowyna Ultra Trail 100 km - 4. miejsce wsrod kobiet w 2019 1.

Moja przygoda z kijami zaczeta sie wiosna 2017 roku. Pierwszy raz ze
wsparciem kijkow wystartowatam podczas Biegow w Szczawnicy, na
Dzikim Groniu. Wtedy to miatam okazje sprawdzi¢, jak wspotgraja ze
mnga kije Black Dimond Distance Carbon Z. Zabranie ich to byt strzat w
dziesiatke, bo ten dystans obfituje w strome podejscia, na ktorych ulge
przynosito mi pomaganie sobie kijami. Lubie zabiera¢ kije na zawody,
ktore w moim odczuciu w zwigzku z przewyzszeniami badz ostrymi
podejsciami wymagaja takiego wsparcia.

Na decyzje o zabraniu kijkdw u mnie wptyw ma kilka czynnikow.
Najpierw analizuje ilos¢ przewyzszen, stromizny na podejsciach,
zasiegam porady u Trenera, jezeli juz biegat po trasach, ktore mnie
interesuja i wtedy decyduje, czy optaca mi sie miec¢ dodatkowe rzeczy
w dtoni i zabierat kije. Osobiscie uwazam, ze dhugie dystanse w
Beskidzie Sadeckim, Slaskim kwalifikuja sie do wziecia ze soba kijow.
Zapewne, gdyby kiedy$ nadarzyta sie okazja wystartowa¢ w BUGT, to
takze kije bede u mnie na liscie must have. Na pewno dtugosc dystansu
nie generuje U mnie obligatoryjnego zabrania kijow. Wyznaje zasade im
mniej zbednych rzeczy, tym lepiej. Stad analiza przedstartowa
weryfikuje, co leci ze mng na trase. Jakie powinny by¢ dobre kije? Z
pewnoscig kazdy biegacz wybierajac swoje kije bedzie kierowat sie
indywidualnymi kryteriami. W moim odczuciu kije maja wesprze¢ mnie
na stromych podejsciach, aby nogi mogly na dalszych kilometrach
efektywnie pracowad, stad w pierwszej kolejnosci stawiam na
odpowiednie dopasowanie kijow do mojej osoby. Wazne, aby kije nie
byty za krotkie, gdyz wtedy na stromych podejsciach tokie¢ prostuje sie,
a my przybieramy nienaturalny krok biegowy. W przypadku dtugich
dystansow wazna jest dla mnie takze waga kijow. Na trasie nie chowam
kijow do plecaka, wiec kazdy gram w dtoni sie liczy.

Agnieszka na trasie Gorce Ultra Trail / fot. Jacek Deneka

Aktualnie uzywam kijow marki Leki - model Micro Trail Vario.
Model ten wyposazony jest w regulacje dtugosci pomiedzy 100
a 120 cm. W zaleznosci od potrzeb moge zonglowac tymi
dtugosciami. Kije bardzo sprawnie podczas biegu mozna ztozy¢
i roztozy¢, nie tracac zbednych sekund na przystanki. Kije
posiadajg takze rekawiczki, w ktore wpinane s3 kije. Dzieki
temu nie martwie sie, ze podczas podejsc kije bede wyslizgiwac
sie z dfoni. Marka Leki stosuje bardzo wyraziste warianty
kolorystyczne swoich produktow, co dodatkowo nadaje im
uroku. Jezeli jeszcze kiedys moj plan startowy bedzie zawierat
w sobie udziat w Dzikim Groniu, GUT 84 lub Piekle Czantorii to
na 100% kije zostang spakowane. Przeczuwam, ze szczegdlnie
na Piekle, moje nogi szczegolnie prosityby o takie wsparcie. Po
ukonczeniu tegorocznej temkowyny Ultra Traill 100 bez kijow
(chot byly w razie czego dostepne u supportu), mysle, ze
kolejny raz na minimum dwa jej odcinki wzietabym kije. Przy
nowych realizowanych biegowych marzeniach najpierw bedzie
analiza profilu i dystansu i na bazie tych wnioskéw bedzie
zapadata decyzja.

Kamil na trasie tUT150/ _mf. ﬁiqu Oleszak . -

Bardzo dtugo przekonywatem sie do biegania z nimi, ale
ostatecznie uwazam, ze s3 niezbednym elementem
ekwipunku biegacza zmagajacego sie z dtugimi biegami
rozgrywanymi w trudnym terenie. Zabieram je na bieg, bo
moga byc pomocne cho¢ przez chwile, ale to moze by¢
wiasnie ten kluczowy moment! Bardzo rzadko trenuje z
kijami. Jednak, kiedy juz je zabieram na trening, to jest to
zima, gdy warunki sa bardzo wymagajace. Jesli chodzi o
zawody, to zazwyczaj w biegach powyzej 100 km z duzg iloscia
przewyzszenia.

KAMIL DABROWSKI

temkowyna Ultra Trail 150 - 3. miejsce openw 2019 7.

Dobre kije powinny by¢ dobrze dobrane do naszego wzrostu! Reszta
jest juz sprawa bardziej indywidualna. Kupujac kije w pierwszej
kolejnosci zwracam uwage na ich wage oraz czy s3 sktadne (3-
czesciowe). Poza tym uwazam, ze nie jest to tani sprzet, wiec czytam
opinie o wytrzymatosci danych kijkow. Obecnie biegam z kijami
karbonowymi firmy Salomon. Kupitem je na Maderze przed MIUT, kiedy
to na pierwszym treningu przewrdcitem sie i ztamatem kije firmy Black
Diamond Z-Pole Distance Carbon, z ktorymi biegatem bardzo dtugo.
Zatem nowe kije nie byty do konca przemyslanym zakupem, poniewaz
potrzebowatem pilnie nowego sprzetu, a w sklepie biegowym nie byto
duzego wyboru. Mimo to spetniajg moje oczekiwania - sg lekkie i
dobrze lezg w dtoniach. Jak juz wczesniej wspomniatem, zabieram kije
na zawody na dystansie zazwyczaj powyzej 100 km z duza iloscia
przewyzszenia np. TDS, Bieg 7 Szczytow, Eiger Ultra Trail. Wyjatkami, bo
biegami krotszymi niz 100 km, ale bardzo wymagajacymi, na ktorych
uwazam, ze kije sg niezbedne to np. Bieg Ultra Granig Tatr, Marathon du
Mont Blnac (30 km).
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AGATA -
0BIDOWIGL

Nocny RzeZniczek - 3. miejsce wSrod kobiet w 2019 T.

Uwielbiam biegac z kijami! W zasadzie odkad zaczetam chodzi¢, jezdze
na nartach. Moj Tata jest instruktorem, wiec zawsze dbat o to, zebym
kijow uzywata poprawnie, a nie ciggneta je bezwtadnie za soba. W
pozniejszych latach sama zrobitam uprawnienia instruktora i podczas
kursow na kije ktadziony jest bardzo duzy nacisk. Dzieki zimom
spedzonym na nartach, kije staty sie dla mnie naturalnym
przedtuzeniem reki. Nigdy mi nie przeszkadzaja, intuicyjnie wiem jak
ich uzy¢ w danym terenie. Jako ze nie jestem zbyt dobra w zbiegach,
bardzo czesto uzywam kijow do poruszania sie w dot i robie to catkiem
sprawnie. Podczas biegow gorskich kije s ze mna od samego startu do

mety. Wypracowatam sobie nawet catkiem fajna metode - w ktorej kije
pomagaja mi podczas fagodnych podbiegow lub po ptaskim - ktora
przypomina troche to jak poruszajg sie narciarze biegowi i pozwala mi
odciazy¢ nogi.

Kije przede wszystkim powinny byc lekkie, z wygodna rekojescig i
paskiem. Lubie dos¢ szerokie paski i miekkie raczki z rozszerzeniem na
dole, dlatego, ze nie chowam kijkow do plecaka i caty czas ich uzywam.
Zdecydowanie bardziej lubie kije sktadane od skrecanych, poniewaz
skrecane czasem mi sie ,zjechaty”, skrocity podczas zbiegu.

Biegam z kijami Gabel XTR Carbon ustawionych na 120 cm przy
wzroscie 173 cm. S sktadane na trzy, majg bardzo wygodna raczke i
pasek. Sg dos¢ lekkie i maja dobrze zabezpieczong regulacje wysokosci,

Agata na trasie Bojko Trail 80 + w 2018, gdzie zajgta 1. miejsce wsrad
kobiet / fot. Pietruszka Photography

Zabieram kije w zasadzie na kazdy bieg gorski, na ktorym wiem,
ze bedy dtugie lub strome zbiegi. Nie byto jeszcze takich
zawodow, na ktorych zatowatam, ze wzietam kije, natomiast
byty takie, na ktorych zatowatam, ze ich nie zabratam... Dystans
nie ma dla mnie znaczenia w decyzji o kijach, lecz teren. Na
przyktad na | Nocnego Rzezniczka 28 km zabratam kije i caty
trase byty ze mna, a na temko Trail 30 km ich nie wzietam. Na
Nocnym Rzezniczku byto duzo wiecej przewyzszeh niz na
temko i do tego byto bardzo duze btoto, wiec kije jak dla mnie

wiec raz ustawione nie skracaja sie od mocnego nacisku.

byty niezbedne, szczegdlnie na stromych odcinkach zbiegow.

B AR T
tukasz na trasie Everest Marathon. W 2018 . zajat 9. miejsce.

Kije moga zarowno pomagac, jak i szkodzi¢, zwtaszcza wtedy,
kiedy z nich nie korzystamy, a mamy ze sobg dodatkowy
bagaz. Jednak w biegach gorskich w wiekszosci znacznie
utatwiajg nam zycie - zaréwno na podejsciach, jak i wtedy,
kiedy mamy juz kilkadziesigt kilometrow w nogach i meczy
nas kryzys. Na ptaskim odcinku przechodzimy do marszu i
zeby mozna byto ruszyé wystarczy kilka razy odepchnaé sie
kijami i wracamy do biegu.

tUKASZ SOBLIK

Bromo Tengger Semeru Ultra 100 km - 2. miejsce openw 20197

Jezeli na trasie nie ma za duzo przewyzszen i zawody s3 bardzie]
"biegowe”, uwazam, ze lepiej zostawit je w domu. Na jakie biegi zabieram
kije? Sprawdzam wczesniej kilometry do przewyzszen. Jezeli mamy
powyzej 70 km i 3000+/-, to zabieram. Biegatem juz jednak z kijami i na
krotszych dystansach - BUT 47 +/-3000 i Piekto Czantorii jedna petla 21
ponad +/-2000. Staram sie w miare mozliwosci co weekend trenowaéc w
gorach, wiec na co ktorys trening zabieram kije ze soba, zeby trenowac
podejscia i bieganie z kijami w rece. Po kilku/kilkunastu godzinach czué
zmeczenie w rekach, dlatego cwiczenia gornej partii miesni na pewno
bardzo pomoga. Najwazniejsze dla mnie jest, zeby kije byty sktadane na
trzy czesci. Zawsze wtedy mozna je ztozy¢, schowac do kamizelki. Bardzo
utatwia nam to dalsze dziatanie. Waga - im wiecej waza, tym wiecej
mamy do dzwigania. Wazna jest stabilnosc kija na fgczeniach - wszystko
musi sie dobrze trzymac, nie latac. Na treningu miatem okazje sprobowac
biegania z kijami Deadly Sins. Chciatem zobaczy¢ jak sie sprawdzaja. No
ale whasnie na taczeniach jakos lataty. Na wielu zawodach widac biegaczy
z kijami Leki, ale jeszcze nie miatem okazji ich uzywac, wiec sie nie
wypowiadam. Wazna jest takze regulowana wysokos¢. Biegam z Black
Diamond Distance FLZ. Jesli o mnie chodzi sprawdzajg sie w 100%.
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FERRINO EIGER

LEKKIE, KOMPAKTOWE, ELASTYCINE

Prosty system blokowania kijkow
przy pomocy linki przeciagnietej
wewnatrz rurek.

Minimalistyczne kije biegowe zarowno pod wzgledem
konstrukgji, jak i wykonania.

Polubi je kazdy biegacz, ktory zwraca uwage na niska
wage oraz na tatwos¢ i prostote sktadania i rozktadania.
Aluminiowe Ferrino pod duzym naciskiem uginaja sie,
co daje nam wrazenie elastycznosci i amortyzacj.

Kije po ztozeniu sg bardzo kompaktowe i wygodne w
transporcie - zarowno wtedy, gdy trzymamy je w reku, jak i
przytroczone do pasa czy plecaka.

Lekkos¢ i kompaktowosc docenimy szczegolnie na dugich
biegach.

Jeden kij wazy
zaledwie 120g!

Grot
z weglikow
spiekanych.

Piankowa, lekko wygieta
ragczka z nieregulowany

RUNANDTRAVEL.PL POLEGA!

prosta tasma.

an
~



SALOMON S-LAB SENSE

LEKKIE, NIESKtADANE, STABILNE

Prosta jednoczesciowa
konstrukcja

Wykonane w 100% =z
witokna weglowego

To proste jednoczesciowe, niesktadane

kije, ktore dzieki swoim wiasciwosciom sprawdza sie
w trudnym gorskim terenie, gdzie potrzebujemy stabilnego,
pewnego podparcia przy ciagtym napieraniu pod gore.
Lekkie i dobrze wykonane kije z logo S-Lab przypadna do
gustu rowniez tym, ktorzy nie chca albo nie lubig tracic czasu
na sktadanie i rozktadanie kijkow podczas biegu.
Podczas odcinkow biegowych, gdy kije trzymamy w reku, nie
odczuwamy zbytnio ciezaru, poniewaz jeden kij wazy 120 g.

Wygodny piankowy
uchwyt z szeroka
regulowana tasma

Grot z
weglikow
spiekanych
dobrze
trzymajacy
zarowno na
lodzie, jak i
na skale.
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ULTRA X. JORDAN

Tekst: Andrzej Kowalik
Ldjgcia: Benedict Tufnell

ULTRA X to biegi etapowe na zasadzie samowystarczalnosci,
ktore organizowane sg w najpiekniejszych zakatkach naszego
globu, w roznych roznych
klimatycznych. Przemierzamy wiec pustynie, gory, kaniony,
lasy deszczowe.. Moja przygode z ULTRA X rozpoczynam
biegiem na dystansie 250 km, ktorego trasa prowadzi po
pustyni Wadi Rum w Jordanii. Udziat w tym wymagajacym
biegowym  projekcie jest mozliwy dzieki portalowi
runandtravel.pl, ktory skontaktowat mnie z organizatorami
biegu - Samem Hawardem i Jamie Sparksem. Po wstepnej
selekcji zostaje reprezentantem Polski w ULTRA X. Duze
doswiadczenie, jakie udato mi sie zdobyc podczas startow w
pietnastu biegach w ramach cyklu Ultra Trail World Tour na
catym Swiecie jest solidng podstawa, aby zrobic kolejny krok i
zmierzyc sie z tym wyzwaniem.

terenach i w strefach

Podroz do Jordanii rozpoczynam 4 pazdziernika 2019 roku.
Pierwszy etap biegu startowat 7 pazdziernika. Dzieki temu
miatem dosyc duzo czasu, ktory mogtem przeznaczy¢ na
zwiedzanie niezwyktego Ammanu. Najwiekszg atrakcjg
pustynnego panstwa sg najwyzszej klasy zabytki, znakomicie
zachowane dzieki suchemu powietrzu. Liczne wykopaliska,
prowadzone w catym kraju, wydobywaja na Swiatto dzienne
osady z czasow neolitu, hellenistyczne miasta, rzymskie obozy
wojskowe czy arabskie twierdze. To miasto wielu kultur, ktore
przez wieki przewijaty sie w jego historii. W czasie mojej wizyty
widziatem miedzy innymi: Teatr rzymski, Cytadele, Swiatynia
Herkulesa, Down Town, majestatyczng twierdze krzyzowcow
Al - Karak, starozytne miasto Petra i Morze Martwe.

Dzien przed biegiem - 6 pazdziernika - odbywa sie odprawa
techniczna oraz wreczenie numerdow startowych, po czym
udajemy sie do pokojow hotelowych na sprawdzenie
obowiazkowego sprzetu. 0 godzinie 11:00 dwoma autobusami
z eskorty policjanta wyruszamy w 6-godzinng podroz w
kierunku pustyni Wadi Rum. Do pierwszego obozu w gtab
pustynni docieramy samochodami terenowymi. Formuta
biegu ULTRA X Jordan polega na samowystarczalnosci przez
wszystkie dni biegu, co oznacza, ze kazdy z uczestnikow musi
zadbac o swoje wyzywienie zarowno na trasie biegu, jak i w
obozie.

Organizator zapewnia na trasie wode, namioty, pomoc
medyczng oraz transport bagazu pomiedzy obozami. Trasa
podzielona jest na 5 dni, podczas ktorych pokonuije sie dystans
od 40 do 70 km w temperaturach dochodzacych do 50 stopni
w dzien, w nocy spadajacych do 10 stopni.

Przygotowanie do biegu jest sporym  wyzwaniem
logistycznym. Na pierwszy ogien idzie ograniczenie wagowe
bagazu gtownego. W 12 kg musimy zmiescic caty ekwipunek -
sprzet biegowy, Spiwor, karimata, power bank itp. oraz cate
wyzywienie, ktore musi nam zapewniac minimum 2000 kcal
na kazdy dzien. Podczas catego biegu w plecaku startowym
jest wymagany sprzet obowiazkowy mu.in.: buty biegowe,
odpowiednie skarpety, stuptuty pustynne, numer startowy,
system nawodnienia, min. 15 |, wiatroodporna kurtka,
kapelusz w stylu legionisty, buff, wysokiej jakosci latarka z
zapasowymi bateriami, zegarek, gwizdek, kompas, krem
przeciwstoneczny min. 30+, osobista podstawowa apteczka
(agrafki, chusteczki do dezynfekgji, spray antyseptyczny,
plastry, koc ratunkowyl, minimalna rezerwa zywnosci 800
kcal na kazdy etap, lokalizator satelitarny, wazacy 400 g,
dostarczony przez organizatora. Pozostate rzeczy przewozone
s3 przez organizatora pomiedzy bazami noclegowymi.

W ULTRA X Jordan 250 km wystartowato 75 zawodnikow z
26 panstw z najdalszych zakatkow $wiata. Rozmawiajac z
wieloma osobami dowiedziatem sie, ze sporo z nich miato za
sobg juz starty w biegach wieloetapowych na pustyniach oraz
duzo startow w przeroznych trudnych biegach na swiecie. Dla
mnie byta to nowos¢ i bardzo duze wyzwanie pod katem
aklimatyzacji temperaturowej, terenu pustynnego oraz
przygotowania logistycznego.

Organizacja samego biegu stoi na najwyzszym Swiatowym
poziomie. Warto chociaz raz wystartowac w tych zawodach,
zeby przekonac sie, czym jest wyzwanie ULTRA X
.Theultraxperience” - jak sama nazwa wskazuje - to
prawdziwe i niepowtarzalne ktorego
poszukiwatem po startach w licznych ultramaratonach na
Swiecie. Jest to kolejne przesuniecie bariery i co$, czego
poszukuja wytrawni ultrasi. Komu polece ten bieg? Na pewno
tym biegaczom, ktorym znudzity sie masowe imprezy i
szukajg czego$ bardzo konkretnego. Starty w tych biegach
zapewniaja niesamowite przezycia i widoki, jakich nigdzie
indziej nie znajdziemy.

doswiadczenie,
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Rozpoczynamy w rytmie muzyki, ktorej echo niesie sie
po pustyni. Ogromna euforia i ogromna adrenalinal
Pierwsze 10 km pokonuje w pierwszej dziesigtce
zawodnikow. Podazajac za biegaczem z Wielkiej Brytanii
cata nasza grupa sktadajaca sie z 0Smiu 0sob gubi trase i
musimy nadrabiac 4 km. Po tej pierwszej wpadce tracimy
okoto 35 minut i spadamy o dobre trzydziesci pozycji. Od
tego momentu postanawiam uwaznie obserwowac
choragiewki, ktore wytyczaty nam droge. Poczatek trasy
_ ‘H \ot - - pierwszego etapu prowadzi w potudniowym kierunku,
’ l-ll e‘ a 8 R* J | ‘ : B przez dtuga doline, w ktorej przebiegamy kilka kanionow.
A - e A Nastepnie pojawia sie przed nami otwarta bezkresna
pustynia. Zapierajace dech w piersiach panoramy
pokryte formacjami skalnymi po obu stronach
zapewniaja niesamowitg scenerie.

Po niecatych 6 godzinach docieram do bazy na
zastuzony odpoczynek. Po pierwszym dniu mam spore

problemy zotadkowe, ktore nasilaja sie z dnia na dzien i
trace apetyt.

7 PAIDZIERNIKA 2019 R.

DZIEN
PIERWSZY

46 KM (+/- 688 M)
START: 8:00




| awes START: 6:00

Dzien drugi podobny jest do pierwszego. Duzo twardego
piasku, kamienistej ziemi i pustynnego krajobrazu.
Bezmiar i cisza na trasie sa catkowicie oszatamiajace. Na
ostatnich 10 km mamy wprowadzenie do miekkiego
piasku na odcinkach wydm. | juz mysle o tym, co czeka
mnie jutro, czyli na najdtuzszym, a zarazem
najtrudniejszym odcinku trasy. Dystans tego dnia
pokonuje w 8 godzin.
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9 PALDZIERNIKA 2019 R,
DZIEN
TRZECI

68 KM [+/- 1700 M)
START: 4:00

Przy Swietle czotowek i petni ksiezyca zaczynamy najbardziej
wymagajacy etap tego wyscigu. Na niebie wida¢ mnostwo
gwiazd, co daje przepiekny efekt. Najwazniejszym celem tego
dnia jest pokonac jak najwieksza czesc dystansu zanim wstanie
gorace stonce. Trasa prowadzi przez pofalowane i wyschniete
koryta rzek. Trzeba bardzo uwazac, zeby nie zgubic trasy oraz
nie skrecic¢ nogi. Na 40 km mam spore problemy zotgdkowe i
odcinek do 50 km jest dla mnie wiecznoscia. 46 km zaskakuje
mnie bardzo pozytywnie. Na rozlegtej pustyni jedzie
naprzeciwko mnie auto... Mysle w tej chwili, ze stonce tadnie mi
przygrzato w gtowe i trace Swiadomosc. Podjezdza do mnie
dwoch Beduindow i wyciagaja z auta butelke 15 litra
niegazowanej wody mineralnej tak zmrozonej, ze w srodku jest
lod. W pierwszym momencie pomyslatem sobie, ze pewnie to
fatamorgana. Na pamiatke zrobitem sobie fotke, gdyby ktos mi
nie uwierzyt. Panowie dali mi wode i zyczyli powodzenia.
Serdecznie podziekowatem i przytulony do lodowatej butelki
jakos dotartem do punktu na 50 km. Ostatnie 18 km to odcinek
po miekkim piasku pod gore, ktory rozcigga sie w dtuga doline
w kierunku Rock Camp, naszej bazy noclegowej. Trasa
pokonana po 13 ciezkich godzinach. Tej nocy $pimy wysoko na
skatach pod gotym niebem. Efekt i widoki fenomenalne!

S T A gl W N A




Po tym dniu mozna juz myslec o linii mety. Jeden z
najpiekniejszych i najbardziej urozmaiconych dni biegu.
Rozpoczynamy z obozu Rock Camp o wschodzie stonca.
Promienie rozéwietlajac cata pustynie daja niesamowity
efekt kolorow. Trasa prowadzi przez serie matych
kanionow w  skalistym terenie. Waskie techniczne
kaniony prowadza do jaskrawoczerwonych starozytnych
formacji skalnych. Po drodze trafiam na stado dzikich
wielbtadow, miedzy ktorymi trzeba przebiec. Robie pare
pamiatkowych fotek i juz zblizam sie do konca czwartego
etapu, ktory pokonuje po ponad 7 godzinach.

10 PAZDZIERNIKA 2019 R.

DZIEN
CIWARTY

46 KM (+/- 1733 M)
START: 6:00
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11 PAZDZIERNIKA 2019 R.

DIIEN PIATY

40 KM (+/- 804 M)
START: 8:00

Rozpoczyna sie ostatni etap tego wymagajacego
ultramaratonu. Trasa prowadzi przez rozlegte odcinki
pustyni Wadi Rum, ktorych powierzchnia zostata
porownana do Marsa. W gtowie pozostaje tylko jedna
mys| - upragniona meta. Po 6 godzinach i 30 minutach
docieram na mete, wbiegajac z flaga Polski. Owacje
stychac z daleka.

Na mecie gratulacje, wreczenie medalu, polanie gtowy
woda i zastuzone zimne napoje do wyboru, facznie z
piwem. Robie fotke z organizatorem biegu Samem
Howardem i +za zaczyna mi sie w oku krecic, ze to koniec
tej pieknej przygody, a zarazem, ze udato mi sie
ukonczyc ten bardzo wymagajacy bieg.

Wieczorem - po oficjalnym zakonczeniu biegu -
rozpoczyna sie uczta BBOQ, na ktorej po szesciu dniach
mozemy  wreszcie  zjeSC  normalne  jedzenie
przygotowane przez Beduinow. Uczcie kulinarne;
towarzysza pokazy Spiewow i tancow Beduinow.

Ostatni dzien to powrdt z pustyni samochodami
terenowymi. Na migjscu czekaty na nas autobusy,
ktorymi jechaliSmy na zwiedzanie starozytnego miasta
Petra. Przy okazji drogi powrotnej do Ammanu udaje
nam sie razem z Marisem i Zohra zaliczy¢ jeszcze kapiel
w Morzu Martwym. Podczas startu w ULTRA X w Jordanii
poznatem wielu przyjaciot... Marisa z Litwy, Raida i Zohre
z Egiptu, Estelle z RPA. To wiasnie od tych osob
otrzymatem wiele wsparcia w trudnych momentach. To
wiasnie z nimi udato mi sie sporo dodatkowo
pozwiedzac. To znajomosci na cate zycie i whasnie to daje
start w arcy trudnych biegach ULTRA X.
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o Ultra X to projekt stworzony przez Jamie Sparks'a i Sama Hewarda w oparciu o ich doswiadczenia zwigzane z organizacja
Wadi Rum Ultra w Jordanii. Jamie i Sam twierdza, ze wziecie udziatu w etapowym ultra w odlegtym zakatku ziemi to jedno
z najwazniejszych i najpiekniejszych wyzwan dla biegacza. W zwiazku z tym postanowili stworzy¢ cykl wielodniowych
biegow w roznych zakatkach globu - Ultra X. Zwienczeniem cyklu maja by¢ mistrzostwa Ultra X organizowane co dwa lata.

o Kazdy bieg ma dystans okoto 250 km i jest podzielony na 5 etapow (od 30 do 80 km). Formuta tych wieloetapowych
biegow zaktada samowystarczalnosc. Na trasie i w obozie zawodnicy muszg sami zadbac o swoje wyzywienie. Organizator
zapewnia na trasie wode, namioty, pomoc medyczng oraz transport bagazu pomiedzy obozami. W tym 2019 roku odbyty
sie juz trzy etapowe biegi w ramach Ultra X - na Sri Lance, w Jordanii oraz w listopadzie w Meksyku. Na przyszty rok

zaplanowano trzy nowe lokalizacje: Chiny, Boliwie oraz weekendowy bieg na Azorach na dystansie 125 km.

o W ramach wspotpracy pomiedzy portalem www.runandtravel.pl a organizatorem Ultra X na wszystkich biegach z cyklu

wystartuje polski zawodnik - Andrzej Kowalik. Andrzej ma juz za soba start w Jordanii oraz w Meksyku.

0 STARCIE ANDRZEJA KOWALIKA W ULTRA X MEXICO PRZEGZYTACIE W KOLEJNYM WYDANIU MAGAZYNU ON LINE RUNANDTRAVEL.PL
WWW.ULTRA-X.CO
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ULTRA X AZORES
WIEINIA2020R o

ULTRA X JORDAN. WADI RUM
3-11 PAZDZIERNIKA 2020
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MOUNTAINFUEL
SPORTS JELLY

| ORANGE | COLA

Great taste

Refreshing

MOUNTAIN
FUEL.PL
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#JESIENNE
MUSTRUN

42195 KM

20 KM
2x21,1 KM

Sztafeta maratonska

MARATHON
DES ALPES-MARITIMES NICE-CANNES

MIEJSCE: NICEA / FRANCJA

DATA: LISTOPAD 2020 R,
www.marathon06.com

00D

e Lazurowe Wybrzeze (Cote d'Azur) - zwane rowniez Francuska Riwiera - to odcinek wybrzeza Morza Srodziemnego we
francuskiej Prowansji. Miejsce to wydaje sie by¢ wrecz idealne na poznojesienne starty. Kiedy w Polsce mamy juz
szarobury listopad, na potudniu Francji nadal mozemy spodziewac sie dodatnich temperatur i pieknego stonca.

* Do wyboru biegacze maja: 42.195 km, 20 km, 2x21,1 km oraz sztafete maratonska. Trasy wszystkich biegow prowadza
niezwykle widokowym szlakiem nadmorskim.

* Start wszystkich dystansow (z wyjatkiem kolejnych zmian sztafety) zlokalizowany jest w Nicei na Promenadzie Anglikow.

* Meta zlokalizowana jest na Boulevard de la Croisette w Cannes, w poblizu Miedzynarodowego Festiwalu Filmowego w
Cannes.

* Podczas tegorocznej edycji imprezy na starcie wszystkich dystansow staneto ponad 13 000 biegaczy reprezentujacych 60

narodowosci.


https://www.instagram.com/marathonnicecannes/
https://www.facebook.com/marathonnicecannes/
https://www.youtube.com/channel/UCyS5N1JcuADj661JH9SDFPg
http://www.marathon06.com/2019/
http://alasiesciga.blogspot.com/

#JESIENNE
MUSTRUN

BARAN TRAIL RACE

MIEJSCE: WEGIERSKA GORKA / POLSKA
DATA: 18-19 WRZESNIA 2020 R.

www.baranrace.pl

00D

* We wrzesniu 2020 roku w Wegierskiej Gorce odbedzie sie IV juz edycja wyjatkowego biegu gorskiego. Biegacze maja do
wyboru trzy dystanse - BTR 25 km, BTR 60 km oraz BTR 132 km.

e BTR 25 km o przewyzszeniu 798 m to bieg o srednim stopniu trudnosci, idealny dla tych, ktorzy rozpoczynaja przygode z
biegami w terenie. Na trasie sa trzy punkty kontrolne i odzywcze - 12 km/szczyt Baraniej Gory, 17 km (woda / owoce /
izotonik) oraz punkt na 25 km ( meta - ciepty positek / woda / piwko).

e BTR 60 km o przewyzszeniu 876 m to bieg o srednim stopniu trudnosci, idealny dla tych, ktorzy chcg zasmakowac
krotszego ultra. Na trasie sa cztery punkty kontrolne i odzywcze - 17 km - Fajkowka (owoce, woda), 25 km Hala Wegierska

Gorka (owoce, wodal, 35 km - Bacowka (woda / owoce / izotonik], 42 km - Schronisko Hala Lipowska (woda / owoce).
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https://www.instagram.com/barantrailrace/
https://www.facebook.com/baranrace/
https://www.youtube.com/user/losmich4
http://baranrace.pl/
http://alasiesciga.blogspot.com/
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#JESIENNE
MUSTRUN

~ GREG ALRIC

FESTIVAL DES TEMPLIERS

MIEJSCE: MILLAU / FRANCJA
DATA: 16-18 PAZDZIERNIKA 2020 R.

www.festivaldestempliers.com

00D

Grand Trail des Templiers to jeden z najwiekszych i najstarszych festiwali biegowych we Francji organizowany na potudniu
Francji, w Millau, miejscowosci uwaznej za stolice sportow outdoorowych we Francji. Co roku na 14 dystansach startuje
blisko 13000 zawodnikow! Pierwsza edycja Festiwalu Templariuszy odbyta sie w 1995.

Na biegaczy czekajg dystanse od 106 km do 7 km. Najpopularniejszym biegiem festiwalu jest tytutowy Grand Trail des
Templiers na dystansie 78,4 km i przewyzszeniu 3660 m+. W biegu tym co roku startuje czotowka biegaczy, a na start
przed Switem przychodza thumy mieszkancow i kibicow.

Dystanse: 106 km / 5125 m+, 78,4 km / 3660 m+, 61,2 km/ 3040 m+, 50,4 km / 2650 m+, 37 km /1780 m+, 36,8 /1510 m-+,
16,9 km / 740 m+,16,9 km / 740 m+, 11,4 km / 540 m+, 7.3 km / 280 m+, 7,3 km / 280 m+

Millau - znajdujace sie w potudniowej czesci Massif-Central - jest jedng z ,bram” otwierajacych prowincje o nazwie
Causse du Larzac i jest potozone u stop urwiska Larzac. To rejon znany z produkgcji jednego z najstarszych i
najstynniejszych gatunkow sera - Roquefort, ostrego sera owczego, niebieskawego, zytkowanego, wyrabianego we

francuskim miasteczku Roquefort-sur-Soulzon.


https://www.instagram.com/festival_des_templiers/
https://www.facebook.com/baranrace/
https://www.youtube.com/channel/UC_Q_MP7On-IweuwB3TBQqzw
http://www.festivaldestempliers.com/
http://alasiesciga.blogspot.com/

#JESIENNE
MUSTRUN

JULIAN ALPS TRAIL RUN

MIEJSCE: KRANJSKA GORA / ALPY JULIJSKIE / SEOWENIA

DATA: 25-27 WRZESNIA 2020 R.
www.en.trailrun.si

f

e Julian Alps Trail Run to kolejna - po Ultra Trail Vipava Valley - propozycja imprezy biegowej w niewielkim, ale jakze
pieknym kraju, jakim jest Stowenia. Tym razem zapraszamy w nieco wyzsze gory - Alpy Julijskie. Jeszcze w 2019 roku
impreza organizowana byta pod nazwa Kranjska Gora Trail Run. 0d 2020 bieg bedzie nosit nazwe Julian Alps Trail Run.

e Alpy Julijskie to czes¢ Potudniowych Alp Wapiennych rozciggajacych sie rownoleznikowo na dtugosci ok. 100 km od
potnocno-wschodnich Wtoch, do Stowenii. Ograniczone s3 od potnocy doling Sawy, a na zachodzie dolinami Tagliamento i
Felli. 0d Alp Karnickich oddziela je rejon Pontebba-Tarvisio. Najwyzszym szczytem Alp Julijskich jest Triglav (2864 m
n.p.m.J.

e W ramach imprezy do wyboru s3 cztery dystanse: 10 km/ 297 m+, 15 km / 529 m+, 34 km/ 1900 m+ (2 pkt ITRA) oraz 60

km / 3270 m (3 pkt ITRA)
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https://www.facebook.com/pg/Julian-Alps-Trail-Run-285268522188086/about/?ref=page_internal
https://en.trailrun.si/
http://alasiesciga.blogspot.com/
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- Jak bardzo musiat zmienic sig Twoj i tak juz sportowy tryb iycia,
kiedy zamienites boks tajski na bieganie?

- Przede wszystkim nie musze sig jui ttumaczyé w pracy,
dlaczego mam podbite oko, albo rozbity nos :)

Tegoroczny sezon biegowy konczysz wisienka na torcie -
zwyciestwem na koronnym dystansie temkowyna Ultra
Trail. W 2018 roku musiates zejs¢ z trasy, kiedy do mety
byto juz naprawde blisko. Pokonates wtedy 110 ze 150 km!
W tym roku odkutes sie i na mecie pojawites sie jako
pierwszy zawodnik, a do rekordu trasy zabrakio Ci
zaledwie kilkunastu minut. Co nie zagrato w ubiegtym rokuv,
a co miato wpltyw na to, ze tak dobrze pobiegtes podczas
tegorocznej edycji?

Faktycznie, miatem rachunki do wyrdwnania z temkowyna.
Uwazam, ze w zesztym roku bytem tez w bardzo dobrej
dyspozycji - przez dtugi czas walczytem ramie w ramie z
rekordzista tej trasy - Vitem Otevrelem. Zabrakto chyba wtedy
odrobiny szczescia. Przez szczescie mam bardziej na mysli brak
pecha. Na tak dtugim dystansie sporo nieprzewidywalnych rzeczy
moze sie wydarzyc i jeden niefortunny krok moze zawazy¢ o
losach catego biegu. Tak sie wiasnie stato w 2018 roku. W tym
roku bytem bardzo zmotywowany i wysmienicie przygotowany.
Podczas biegu wszystko uktadato sie po mojej mysli i nie byto
zadnych wpadek. Support - w osobie mojej dziewczyny i
przyjaciela (moj imiennik - Piotr) - wykonat kawat dobrej roboty i
ma ogromny udziat w tym przedsiewzieciu. Spisali sie na medal.
Troche szkoda tych niespetna 6 minut do rekordu. Wiatr
skutecznie mnie powstrzymat na ostatnich etapach biegu. Z
drugiej strony, osobiscie nie przywigzuje szczegolnej uwagi do
takich spraw. Dla mnie bardziej liczy sie bezposrednie starcie
podczas konkretnego biegu. Nie widze sensu porownywania
wynikow z roznych edycji, zwtaszcza na takiej trasie jak £UT 150.

Tegoroczny sezon biegowy to rowniez Twéj mocny debiut
na imprezie zagranicznej. W czerwcu wystartowates w
Mozart100, jednym z biegow w ramach Ultra Trail World
Tour, i zajates swietne 4. miejsce. w klasyfikacji open oraz
3. w kategorii Junior. Dlaczego akurat Austrie wybrates na
miejsce zagranicznego ultra debiutu?

Plan na ten sezon zaktadat wiasnie jeden start w imprezie
zagranicznej, w biegu z cyklu UTWT. Chciatem poczuc smak
miedzynarodowej rywalizacji i nabrac troche doswiadczenia na
obcym terenie. O Mozartl00 prawdopodobnie po raz pierwszy
przeczytatem w mediach spotecznosciowych po zesztorocznej
edycji, w ktorej startowat m.in. Piotr Betkowski. Podpytywatem
Piotra o trase i festiwal, o ktorym wypowiadat sie w samych
superlatywach. Dlatego stwierdzitem, ze to dobre miejsce na
debiut. Dodatkowym atutem Salzburga jest jeszcze odlegtosc. Z
Krakowa, gdzie mieszkam, to zaledwie siedem godzin autem.
Tyle czasu to pewnie ultrasi z potnocy Polski spedzajg w
samochodzie, zeby sie dostac na wiekszos¢ biegow w kraju.

Czy jadac do Austrii miates opracowana szczegétowa
strategie? W koncu szykowata sie rywalizacja na trasie z

ostatecznie wygrat

samym Pau Capellem, ktory
Mozart100?

Strategie na Mozartl00 utozyt mi Kamil Lesniak. Byta krotka i
tresciwa: , Trzymaj sie Paul” Jak mozecie sie domyslic, Pau'a
widziatem na starcie, nastepnie jego plecy przez kolejne 400 -
500 m, a pdzniej na ceremonii zakonczenia imprezy. A tak na

powaznie, to nie miatem jakies konkretnej strategii.

Piotr Uznanski

Gorskich, temkowyna Ultra Trail.

Biegacz gorski, ktory do Swiata biegow trafit prosto z ringu Muaythai, czyli boksu tajskiego.

* Ulubiony dystans Piotra to +80 km. W 2019 roku zajat m.in. 1. miejsce K-B-L (105 km) podczas Dolnoslaskiego Festiwalu
Biegowego, 2. miejsce na Dzikim Groniu w Szczawnicy, 1. miejsce w Druzynowym Biegu 7 Dolin 100 km, 3. miejsce na
Chudym Wawrzyncu 80 km+, 1. miejsce na dystansie 150 km temkowyna Ultra Trail.

o Sezon biegowy 2019 konczy z 1. miejscem w Ultra Cup Poland, zdobywajac 899 z 900 mozliwych. W sktad UCP w 2019 roku
wchodzity Zimowy Ultramaraton Karkonoski im. Tomka Kowalskiego, Biegi w Szczawnicy, Dolnoslaski Festiwal Biegow

o W sezonie 2019 zadebiutowat rowniez w biegach zagranicznych. W Mozartl00 - jednym z biegéw w ramach cyklu Ultra
World Tour odbywajacym sie w Austrii - zajat 4. miejsce w klasyfikacji generalnej i 3. miejsce w kategorii wiekowe;.
o Muaythai - boks tajski - trenowat przeszto dekade, odnoszac sukcesy na polskiej scenie (m.in. Mistrzostwo Polski w 2012 r.).



https://miraraiinitiative.org/

0 dziwo startowatem tam na zupetnym luzie, bez jakis
szczegolnych oczekiwan. Wiedzac, jakie gwiazdy startuja w
Mozartl00 - wspomniany Pau Capell czy tez Andris Ronimoiss
nie wywieratem na sobie zadnej presji. Bytem rozstawiony z
spokojnie i nie
przeszkadzato mi to, ze na poczatku biegtem pewnie poza

numerem 18. Wystartowatem bardzo

pierwszg 30 czy nawet 40. Jak mantre powtarzatem sobie, zeby
biec swoje, a nie scigac sie na pierwszych 20 km. Pare razy tak
wiasnie zaczynatem zawody i pozniej ptacitem wysoka cene za
zbyt mocne tempo na poczatku. Zimna gtowa i spokojny
poczatek okazaty sie strzatem w dziesigtke - konsekwentnie
wyprzedzatem kolejnych zawodnikow, co z kolei dodatkowo
mobilizowato mnie do jeszcze wiekszego wysitku. Obecny na
trasie, w roli sprawozdawcy, Mikotaj Kowalski-Barysznikow starat
sie mnie jeszcze zmotywowac do walki o 3. migjsce, ale zabrakto
juz jednak sit, zeby wyszarpa¢ miejsce na podium. Wracajac
jeszcze do osoby Kamila Lesniaka, musze tutaj wiecej wspomniec
o Kamilu. W koncu to dzieki niemu w ogodle odkrytem Swiat
biegow ultra. Przypadkowe spotkanie - zatrzymatem sie u
Kamila, w Poznaniu, przez portal Airbnb w 2016 roku -
spowodowato, ze postanowitem sprobowac swoich sit w gorach.

Kamil duzo mi pomogt, zarowno przed pierwszymi startami, jak i
w tym sezonie, dzielac sie ze mna swojg wiedza treningowa i
udzielajgc mi roznych wskazowek. W tym miejscu chciatbym mu
serdecznie podziekowac za okazang mi zyczliwosc.

Mozart100 to 108 km z t3cznymi przewyzszeniami 5100 m+.
Jak wymagajaca jest to setka?

Pomimo dosyc konkretnej liczby przewyzszen trasa jest dosyc
tatwa. Okreslitbym ja mianem bardzo biegowej. Brak
technicznych trudnosci na szerokich, szutrowych zbiegach
pozwala nabrac duzej predkosci. Normalnie zbiegi s3 moja pietg
Achillesa, a na Mozartl00 nie miatem zadnych problemow, a
nawet wyprzedzatem tam duzo biegaczy. Wysoka temperatura
byta chyba najwiekszym wyzwaniem podczas tej edycji.
Pilnowatem  jednak  nawodnienia, realizujgc  zatozenia
zywieniowe wyznaczone przez zespot Be Compleat (pare tygodni
przed MozartlB0 nawigzatem wspotprace z ekspertami z
dziedziny dietetyki). Najbardziej podobat mi sie widok z
najwyzszego punktu, czyli Zwolferhorn. Trzeba byto jednak
mocno zapracowac, zeby sie tam wspiaC. Bieg zdecydowanie

warty polecenia - optaca sie wybrac do Salzburga na ten festiwal.

Piotr Uznanski sezon hiegowy 2019 konczy z1. miejscem w Ultra Cup Poland

KAROLINA FKRAWCZYK
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Piotr Uznanski
na ringu

Wréémy jednak do catego sezonu biegowego, a nawet
dwoéch ostatnich. Oba mozesz zaliczyé do bardzo udanych.
Patrzac tylko na Twoje tegoroczne wyniki - w tym m.in. 1.
miejsce K-B-L (185 km) podczas Dolnoslaskiego Festiwalu
Biegowego, 2. miejsce na Dzikim Groniv w Szczawnicy, 1.
miejsce w Druzynowym Biegu 7 Dolin 180 km - mozna
pomyslec, ze w gorach biegasz od ,,zawsze”. A tymczasem
debiutowates na gorskich trasach w 2017 roku. Wczesniej
uprawiates Muay Thav, czyli tajski boks. Co sprawito, ze
ring zamienites na trasy biegowe?

Zgadza sie. Wihasciwie mozna powiedzie¢, ze biegam dopiero
drugi sezon. Debiuty w gorach zaliczytem co prawda w 2017 roku,
ale to byty zupetne poczatki i nie okreslatem sie jeszcze mianem
biegacza. Laczytem wtedy bieganie z Muaythai, chociaz juz nie
startowatem w zawodach. Brakowato mi troche rywalizagji i
musiatem wyznaczyc¢ sobie jakis cel. Ostatecznie zdecydowatem
catkowicie odwiesic rekawice i na state przywdziac buty trailowe.
Sezon 2019 faktycznie jest dla mnie wyjatkowo udany.
Szczegolnie zadowolony jestem z temkowyna Ultra Trail, ale
istotny byt tez dla mnie np. wynik na trasie K-B-L, gdzie
poprawitem swoj czas z 2018 o prawie 1 h 20 min.!

Gtownym celem na ten sezon miaty byC wszystkie cztery
imprezy z cyklu Ultra Cup Poland - Zimowy Ultramaraton
Karkonoski im. Tomka Kowalskiego, Biegi w Szczawnicy,
Dolnoslaski Festiwal Biegow Gorskich i temkowyna Ultra Trail.

UCP udato mi sie zakonczy¢ na pierwszym miejscu (899
punktow na 900 mozliwych). Patrzac na moj obecny ranking
ITRA, najlepsze 4 biegi mam wtasnie za 2019 (LUT150, Mozart100,
Bieg 7 Dolin, K-B-L) + Bieg Rzeznika z 2018 (wygrany razem z
Mackiem Dombrowskim aka Running Chef). Liczby rowniez
wskazuja, ze najlepiej czuje sie na dystansach + 80 km.

Czego nauczyta sie Cie walka na ringu?

Muaythai trenowatem przeszto dekade, odnoszac jakies tam
sukcesy na polskiej scenie (m.in. Mistrzostwo Polski w 2012 r.).
Kondycja byta zawsze mojg mocng strona. W ramach
przygotowan do zawodow tez biegatem. W Tajlandii - kolebce
Muaythai - trenerzy zwykli mowic ,You don't run, you don't fight”
(nie biegasz, to nie walczysz). W Tajlandii bytem dwukrotnie na
miesiecznych obozach. Trenowatem dwa razy dziennie przez 6
dni - kazda jednostka poprzedzona byta 5-6 km truchtem.
Sumowato sie to do mniej wiecej 60-70 kilometrow tygodniowo.
To catkiem sporo. Zmieniajac dyscypline na biegi gorskie, miatem
wiec juz sporg baze. Moje ciato byto przyzwyczajone do duzych
obcigzen. Dzieki temu mogtem szybko sie przestawic. Walka na
ringu nauczyta mnie nieustepliwosci - walka trwa do ostatnie;
sekundy. Zawodnicy Muaythai sie byc dobrym
materiatem na ultrasa - Agata Matejczuk rowniez wywodzi sie z

okazuja

boksu tajskiego. Charakter wojownika - to jest chyba tez istotne,
niezaleznie od dyscypliny.
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Bieganie ultra to ciggte
odpowiadanie na kolejne
wyzwania, ktore moga przyjisc
I kaidej strony,

w kaZdym momencie.
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Jak bardzo musiat zmienié sie Twoj i tak juz sportowy
tryb zycia, kiedy zmienites dyscypline sportowa? Na co
musiates potozyé szczegolny nacisk - zmiana rodzaju
treningu... Zmiana diety...?

Przede wszystkim nie musze sie juz ttumaczyé¢ w pracy,
dlaczego mam podbite oko, albo rozbity nos :) Wiele zmian w
sumie nie zaszto. Poswiecam podobna ilos¢ czasu na trening. W
gruncie rzeczy jest mi tatwiej - biegaC mozna wiasciwie
wszedzie i 0 kazdej porze. Jesli chodzi o trening, to nadal sporo
nauki przede mna. Jestem sam sobie sterem, zeglarzem,
okretem. W sportach walki obowigzuja kategorie wagowe.
Przed samymi zawodami przewaznie musiatem przechodzic
nieprzyjemny proces ,zbijania wagi”. Polega to na odwadnianiu
sie, zeby zawodnik zmiescit sie w danym limicie wagowym. W
biegach ultra z kolei, przed zawodami jem i pije do syta. Jest to
zdecydowanie pozytywna zmiana.

Gdybys miat podsumowac Twoje ostatnie dwa lata
biegania, to co Twoim zdaniem miato najwiekszy wpltyw
na Twoje sportowe wyniki?

Zdecydowanie przetomowym momentem w mojej przygodzie z
biegami gorskimi okazat sie byc start w Piekle Czantorii w 2017
roku. Catkowicie lekcewazaco podszedtem do tego wyzwania i
nieodpowiednio przygotowany. Po udanych debiutach w 2017
(TriCity Trail 80 km w 2017 r. - 2. miejsce czy tez Gorce Ultra
Trail 80 km - 1.miejsce) wydawato mi sie, ze nie ma wyzwania,
ktoremu bym nie podotat. Zapisatem sie na Piekto Czantorii
(dystans 63 km, czyli 3 petle) whasciwie nie wiedzac, co to jest
(nazwa biegu powinna dac mi do myslenial. Juz pierwsza petla
kompletnie ztamata moja silng wole i wybita mi z gtowy dalszy
udziat. Poddatem sie! To byto catkowite K.O. (knockdown)!
Solidna lekcja pokory i kubet zimnej wody - tak to teraz moge
okreslic. Przez dtugi czas lezata mi ta porazka na sercu i nie
dawata spokoju. Wtedy tez postanowitem ostatecznie
pozegnaC sie ze sportami walki i postawitem catkowicie na
bieganie. Jeszcze przyjdzie moment rozliczenia sie z tym
piektem!

Z kim najczesciej walczy na trasie Piotr Uznanski.. z
konkurencja, z trasa, z wtasnymi stabosciami?

Lubie bezposredniag rywalizacje z innymi
biegaczami/sportowcami. Zdecydowanie wyniostem to ze
sportow walki, gdzie staje sie oko w oko ze swoim rywalem. Na
szczescie w bieganiu konfrontacja nie przybiera takiego
bezposredniego charakteru, jak w sportach walki. Uwazam, ze
to wiasnie dzieki wspotzawodnictwu stajemy sie lepsi -
niewatpliwie jest to motor wszelkiego postepu i rozwoju. Mam
na ,celowniku” paru biegaczy, do poziomu ktorych nieustannie
daze. Oczywiscie nie mozna zapomnie¢ tez o wiasnych
stabosciach - biegi gorskie, zwtaszcza na dystansach ultra, majg
swoj specyficzny charakter. Nieraz moze sie okazac, ze naszym
najwiekszym rywalem stajemy sie my sami.

Gory i ultra. Czy dzisiaj to Twoje ulubione potaczenie?

Zdecydowanie! Przy kazdej mozliwej okazji staram sie uciekac z
miasta. Mam ten komfort, ze mieszkajac w Krakowie
(potudniowa czest) w 25 minut jestem juz w Beskidzie
Wyspowym. Tatry, ale
powiedziawszy znam je bardziej z trekkingu niz z biegania. Bede

Kocham  rowniez szczerze
musiat to zmieni¢ - marzy mi sie Gran Tatr za dwa latal Moim
ulubionym miejscem na Ziemi okazaty sie jednak Dolomity.
Skradty catkowicie moje serce! Od kilku lat, regularnie uciekam

tam na urlop. Lacze wtedy bieganie i via ferrata.

W czym dla Ciebie tkwi kwintesencja biegow vultra?
Trudne pytanie. Nigdy sie nad tym nie zastanawiatem. Lubie
wyzwania, ciggte udowadnianie sobie czegos, przesuwanie jakis
granic. A moze po prostu to przejaw tego, ze jestem
introwertykiem i lubie sam przebywac w lesie? Moj przyjaciel, a
przy tym gtowny sponsor - firma Pamtrans - prowadzac
dziatalnosc transportowa, ciagle powtarza, ze ten biznes to
ktody rzucane pod nogi, z ktorych on buduje schody, zamiast
sie o nie potykac - z biegami ultra jest podobnie, to ciggte
odpowiadanie na kolejne wyzwania, ktore moga przyjs¢ z
kazdej strony, w kazdym momencie.

Masz juz zapetniony przysztoroczny kalendarz biegowy?
Przeraza mnie wizja planowania prawie catego sezonu 2020
wiasciwie zaraz po zakonczeniu roku startowego 2019. Niestety,
realia sg takie, ze trzeba juz teraz mysle¢ o tym, bo zapisy juz
ruszaja na wiekszosc festiwali. Nie wyobrazam sobie juz teraz
roku bez startu w ZUK'u! Zauroczyta mnie ta impreza i bede
chciat tam wrocic. Nie zrazitem sie po tegorocznej edycji, gdzie
warunki byty, jak to sie zwykto mowic, .dla koneserow” (tak
delikatnie powiedziawszy).

Pojawie sie rowniez w Szczawnicy na Dzikim Groniu. Planuje
rowniez co najmniej dwa starty poza granicami. Zdecydowanie
wybieram  sie  na Ultra-Trail  Hungary i
prawdopodobnie na Grossglockner Ultra-Trail. Nad reszta
musze jeszcze na spokojnie pomyslec. Za duzy wybor i cztowiek
nie wie, na co sie zdecydowac! Moze cos polecicie?

Salomon
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ULTRATRAIL®
‘/\AWORLD TOUR

20.06.2020

Salzburg 7 Ultra s Trail

AUSTRIA'S
GREATEST
ULTRA-TRAIL

Choose the perfect distance for your ambition. We look forward to your registration!

mozart 100: 108 km / 5,000 m+ / 5 ITRA-points mozart Light: 31 km / 1,100 m+ / 2 ITRA-points
mozart Ultra: 78 km / 4,000 m+ / 4 ITRA-points mozart Half Marathon: 21 km / 750 m+ / 1 ITRA point
mozart Marathon: 42 km / 1,700 m+ / 2 ITRA-points mozart City Trail: 9 km / 300 m+

ozart100.com N4 run@mozart100.com n facebook.com/mozart100Run
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#BIEGOWA
MAPASWIATA

MOZART100

MIEJSCE: SALZBURG/ AUSTRIA
DATA:18-20 CZERWCA 2020 R.

www.mozart100.com

00D

ZAPISZ SIE NA
MOZART100!

* Mozartl00 to festiwal biegowy organizowany w Salzburgu w Austrii, w ramach ktorego biegacze maja do wyboru szes¢
dystansow - od klasycznego city trailu na dystansie 9 km po bieg ultra na dystansie 108 km.

* Bieg na najdtuzszym dystansie Mozart100 jest jednym z biegow w ramach cyklu Ultra Trail World Tour. W 2019 roku bieg
wygrat Pau Capell. Pierwszym Polakiem na mecie i 4. w klasyfikacji generalnej byt Piotr Uznanski.

* Biegi Mozart 100 oraz Mozart Ultra mozna przebiec rowniez w sztafecie. Mozart100 - Pierwszy cztonek zespotu: Salzburg -
Fuschl: 31 km / Drugi cztonek zespotu: Fuschl - St. Gilgen: 30 km / Trzeci cztonek zespotu: St. Gilgen - Fuschl: 16 km /
Czwarty cztonek zespotu: Fuschl - Salzburg: 31 km. Mozart Ultra - Pierwszy cztonek zespotu: Fuschl - Winkl:14 km / Drugi
cztonek zespotu: Winkl - St. Gilgen: 17 km/ Trzeci cztonek zespotu: St. Gilgen - Fuschl: 16 km/ Czwarty cztonek zespotu:
Fuschl - Salzburg: 31 km.


https://www.mozart100.com/en/
http://alasiesciga.blogspot.com/
https://www.mozart100.com/en/registration/
https://www.mozart100.com/en/registration/
https://www.instagram.com/mozart100/
https://www.facebook.com/mozart100Run/
https://www.youtube.com/channel/UCYZAMJ0dp6xJlxVF0llmrZA

MOZART100

e Start: 20 czerwca 2020 r./ godz. 5.00/ Salzburg

e Dystans: 108 km

e Przewyzszenia: 5000 m +

e Limitczasu: 22 h

e Punkty ITRA:5

e (Optata startowa: 119 Euro (do 30 listopadal/ 149 Euro
(od 1 grudnial/ 179 Euro (od 1 kwietnia)

Trasa biegu prowadzi z Salzburga do Jeziora Fuschl, w
okolicach  jeziora Wolfgangsee,  jednego  z
najpopularniejszych jezior w regionie Salzkammergut, do
Schafberg oraz na szczyt Zwolferhorn i z powrotem do

Salzburga, przez wzgorza Nockstein i Kapuzinerberg. 4. miejsce w klasvflkacll generainejw 20191r.
na dystansie Mozart100 zajat Piotr Uznanski.
4. miejsce wsrod kobiet zajgta Aneta Sciuba.

MOZART ULTRA

e Start: 20 czerwca 2020 r./godz. 7.00 /Fuschl am See

e Dystans: 78 km

e Przewyzszenia: 4000 m +

o Limitczasu: 20 h

o Punkty ITRA: 4

e Opfata startowa: 108 Euro (do 30 listopadal/ 129 Euro
(od 1 grudnia)/ 149 Euro (od 1 kwietnia)

Miejsce startu, trasa i dystans zmienione w pordwnaniu z
2019 rokiem. Mozart Ultra wystartuje nie z Salzburga, ale z
Fuschl am See. Stad trasa jest identyczna z najdtuzsza trasa
mozart 100. Nowa trasa biegnie przez Schafbergalm, St.
Gilgen, Zwolferhorn do Fuschl az do mety w Salzburgu.

Justyna Mamala - 1. kobieta na Mozart Ultra 2019!

MOZART MARATHON

e Start: 20 czerwca 2020 r./ godz. 9.00 / St. Gilgen

o Dystans: 42 km

e Przewyzszenia: 1800 m +

e Punkty ITRA: 2

o Optata startowa: 79 Euro (do 30 listopadal/ 99 Euro (od 1
grudnia)/ 119 Euro (od 1 kwietnia)

Trasa klasycznego dystansu maratonskiego prowadzi przez
piekne tereny do biegania trailowego, w tym m.in. przez wawéz
Glasenbachklamm, z koncowa czescig prowadzong przez dwa
wzgorza - Nockstein i Kapuzinerberg.
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MOZART LIGHT

e Start: 20 czerwca 2020 r./godz. 18.00 /Fuschl am See

e Dystans: 31km

e Przewyzszenia: 1310 m +

e Punkty ITRA: 1

o Optata startowa: 54 Euro (do 30 listopadal/ 69 Euro
(od 1 grudnia)/ 89 Euro (od 1 kwietnia)

Start biegu zlokalizowany jest nad jeziorem Fuschl i

prowadzi przez wzgdrza Nockstein i Kapuzinerberg az na
mete w Salzburgu.

Pierwsza kobieta Mozart Light 2019:
Kinga Gomotysek.

MOZART HALF
MARATHON

o Start: 20 czerwca 2020 r./ godz. 11.00 / Koppl

e Dystans: 21 km

e Przewyzszenia: 1060 m +

e Punkty ITRA:1

o Opfata startowa: 49 Euro (do 30 listopadal/ 64 Euro (od 1
grudnial/ 79 Euro (od 1 kwietnia)

To trzecia edycja biegu na tym dystansie w ramach
Mozart100. Bieg startuje w Koppl. Na trasie piekny wodospad
Plotz i wzgdrza Nockstein i Kapuzinerberg.

MOZART GITY TRAIL

e Start: 20 czerwca 2020 r./ godz. 10.00 / Salzburg

e Dystans: 9 km

e Przewyzszenia: 330 m +

e Optata startowa: 34 Euro (do 30 listopadal/ 49 Euro (od 1
grudnia)/ 59 Euro (od 1 kwietnia)

Trasa City Trail jest potaczeniem biegu wzdtuz bulwaru
Hellbrunn z crossowa koncowka przez wzgorze Kapuzinerberg.

MOZARTI00 / MOZART ULTRA - SZTAFETA

Biegi Mozart 100 oraz Mozart Ultra mozna przebiec rowniez w 4-osobowych sztafetach. K I

.
—/ IAPISZ SIE NA

mozart100!
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https://www.mozart100.com/en/registration/
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www.brixenmarathon.com

04. Biegniemy
07. dajac z siebie
2020 wszystko

Marathon 42 km, 4x4, 2x2,
Dolomites Ultra Trail 84 km,
LadiniaTrail 29 km, Bieg kobiet

sUDtirOL
- . | I - - '
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Bonus przy wczesnej rezerwacji

01.10.19 - 31.12.2019!

Zawsze na biezaco dzieki naszemu biuletynowi. Zaciekawiony?
www.brixenmarathon.com

ZAREJESTRUJ SIE JUZ TERAZ




DOLOMITES
ULTRA TRAIL 2019

Natalia Florek oraz Matgorzata Tomik byty jedynym
kobiecym teamem, ktory wystartowat w pierwszej
edycji Dolomites Ultra Trail na dystansie 81 km.

Tekst: Matgorzata Tomik



http://alasiesciga.blogspot.com/

_Dookota przestrzen. Sciany
poszarpanych szczytow. Zielone tki -
teraz rdzawe od pierwszych promieni
stoica - zaczyna Switac, a my mamy
przed sob3 jeden 1 pigkniejszych
krajobrazow, jaki jesteSmy sobie w stanie
wyobratzic.

Meta. Wbiegamy razem, trzymamy sie za rece. W naszych
nogach ponad 80 km. Pietnascie godzin, kalejdoskop emocji i
wspolny wysitek przekuty na wspotprace. Widok konca trasy
dodaje sit na ostatnie metry. Metal Razem. Emocje krzycza za
nas, jest wspaniale!l Patrze na Natalie i wiem, ze czuje
podobnie. Z wielu wzgledow to byt najbardziej wymagajacy
bieg, w jakim dotychczas bratam udziat, a jednoczesnie -
najpiekniejszy.

Ukonczenie biegu Dolomites Ultra Trail satysfakcjonuje. To
przeskok z tatrzanskich szlakow w dolomickie piargi i ferraty.
Przestrzen pomnozona przez gory - na ukochanym dystansie
ultra. Wyzwanie, proba i Swietna przygoda, ktorg w dodatku
dzielisz z biegowym partnerem.

Trasa prowadzi przez kraine geograficzng, w ktorej
wychowywat sie Reinhold Messner, stynny himalaista,
pierwszy w historii zdobywca Korony Himalajow i piaty
cztowiek na swiecie, ktory ,skompletowat” Korone Ziemi. Jej
zroznicowany charakter, w potaczeniu ze sporym
przewyzszeniem, wymagaja wprawy i doSwiadczenia w
poruszaniu sie terenem wysokogorskim. Regulamin biegu nie
bez kozery o tym wspomina. Biegacze podejmujg sie udziatu
w tym wydarzeniu na wtasna odpowiedzialnosc.

Okoto 12 km trasy prowadzi widokowymi trawersami,
ubezpieczong, eksponowang grania, zlebami z kruszyzng i
usypujacymi  sie, charakterystycznymi dla  Dolomitow
piargami. Tego rodzaju trudnosci wystepuja zardwno na
podejsciach, jak i zbiegach. W dodatku przez pierwsze 30 km
praktycznie caty czas napierasz pod gore! Prawdziwy test.
Biegniesz w parze, a to przeciez zupetnie inna bajka niz solo...
Przyznam sie, ze miatam treme. Stresowatam sie, bo mimo
nastawienia na przygode, nie chciatam zawiesc partnerki.
Przed startem beztrosko ustalitysmy, ze Natalia bedzie
prowadzic zbiegi, ja ciggnag¢ rdownomiernie podejscia.
Regulamin zabrania oddalania sie od siebie na odlegtosc
wiekszg niz 2 minuty. Nie trzeba byto o tym pamietac,
biegtysmy ramie w ramie, czy jak kto woli - ndzka w ndzke.

Start. Noc. Rynek pod katedra w Bressanone (Brixen). Gtosna
muzyka wybija podgrzewajacy rytm. Pijemy jeszcze kawke z
naszym osobistym wsparciem - Jarkiem i Piotrkiem. Dzienny
upat zelzat i jest moze z 17 st. C. Idealnie. Ostatnie dni
spedzitysmy w podrozy. Po drodze zahaczytysmy o camping
w rejonie Hollental, po odrobinie wspinania, doktadajac jeszcze
ostatni trening biegowy w Austrii. Porzadnie przespana byta
tylko ostatnia noc przed biegiem (pozostate spedzitysmy pod

namiotem), ale to wystarczyto.

Przetykam kawe. Czas iS¢ na kontrole wyposazenia i ruszy¢ w
te Dolomity! Stoimy z Natalig przed brama startowa. Jeszcze
ostatnie minuty, juz obie czujemy przedsmak biegu, juz
chcemy zaczac... Nie wiem, co mysle. Jestem zniecierpliwiona
i zmeczona gtosng muzyka, ktora zdominowata rynek. Tym
czekaniem. Dogrywaniem spraw. Niech juz sie zacznie. Niech
po prostu sie zacznie.... Minuta po potnocy - START!

Pierwsze kilometry sg forma ekstazy. Biegnie sie lekko,
dookota noc. Wylatujemy na skrzydtach z miasta i whasciwie
od razu zaczyna sie podbieg. Wiemy, ze bedzie dtugi.

DOLOMITES ULTRA TRAIL 81 KM

® 4 lipca 2020 roku odbedzie sie druga edycja Dolomites Ultra Trail,
biegu organizowanego w ramach imprezy Brixen Dolomiten
Marathon, ktéra ma juz za sobg 10-letnig historie, a w przysztym
roku odbedzie sie jej jedenasta edycja. Baza wszystkich biegow jest
Brixen (po wtosku Bressanone), potozone czterdziesci kilometrow
od stolicy regionu - Bolzano.

* W biegu startuje sie w 2-osobowych teamach.

o Start: 4 lipca 2020, godz 00:01. Plac Katedralny w Brixen

e Dystans: 84 km

® Przewyzszenie: 4728 m+

® Limit czasu: 20 h

* Wymagane jest zaswiadczenie lekarskie.

WWW.BRIXENMARATHON.COM/EN/ULTRA-TRAIL
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W ciggu 10 km mamy zdobyc¢ 1000 m przewyzszenia, a kolejna
dekada mniej wiecej powtarza ten cykl. Natalia ma apetyt na
szybsze tempo i troche zazdroszcze jej tego gtodu. W tym
roku na dystansie ultra startowatam praktycznie prawie co
miesiac, realnie okreslam wiec maksymalng predkosc, taka,
zeby druga potowa biegu byta ,godna”. Mimo poczucia, ze
nalezy troche zwolni¢, fapie zapat Natalii, dostosowuje sie do
jej tempa i w koncu udaje nam sie wejsc we wspolny,
nieszarpany, konsekwentny ,poscig” za.. sobg samym.
Biegniemy gtownie lasem i takami. Nie widaC jeszcze
krolestwa dolomickich szczytow. Kroluje noc i ciemnosc, i jest
w tym jakas magia.

Dwadziescia kilometrow mija nam btyskawicznie, Smiejemy
sie z tego. Jednoczesnie $Swiadomos¢ dystansu jest
nieubtagana - to DOPIERO 20 km. Po drodze, na szlaku, w
Swietle czotowki, widac refleks gapiacych sie na nas oczu. To
krowy leza zagradzajac przejsciel Ruszajac tbem dzwonig
dzwonkiem, zastepujac kibicow na trasie...

Wschod stonca. Miedzy kilometrem 30 a 40 trasa zaczyna
przechodzic w bardziej wymagajacy, eksponowany teren.
Poczatkowo piekny trawers, jakies tancuchy, zawijasy, fiku-
miku po kamolach....ijuz widac dtugie, piarzyste podejscie pod
przetecz. Noc zaczyna odpuszczaé, ale my nie. Kontynuujac
zwawe, ale coraz bardziej rozwazne tempo, podchodzimy i
podchodzimy... i podchodzimy i podchodzimy... zeby na samej
przeteczy oszalec ze szczescial

Dookota przestrzen. Sciany poszarpanych szczytow. Zielone
taki - teraz rdzawe od pierwszych promieni stonca - zaczyna
Switat, a my mamy przed soba jeden z pieknigjszych
krajobrazow, jaki jestesmy sobie w stanie wyobrazic. Widok
jest spektakularny. Przestrzen zalewa sie ztotem. Sciany
czerwienia, a my biegniemy, biegniemy i krzyczymy z
zachwytu. Nogi znowu sg Swieze, whasciwie teraz zaczynamy
ten bieg, niewazne, ile za nami.

StoAce przyniosto nowe sity. Zrewitalizowato. Realnie
krzyczymy ze szczeScia, zaskoczone kolorami Switu i
przestrzenia - probujac zapamietac ten moment - najlepszy
w caty biegu. Swit odkrywa nowa perspektywe dnia i stonce
powoli panoszy sie na niebie. Pokonujemy teraz coraz
trudniejszy teren wysokogorski i jestesmy zachwycone, mimo
zmudnego, piarzystego podejscia, ktore wyprowadza nas na
kolejna przetecz. Trasa zachwyca swoja zmiennoscia i dobrze
wiemy, ze kazdy zbieg przez zielone doliny bedzie trzeba
odkupic kolejnym, niekonczacym sie podejsciem.

Mijajg  kilometry.  Przechodzimy gran  ubezpieczong
tancuchami, pokonujemy w dot strome, sypkie i kanciaste
zleby, piarzyste zbiegi. Ptytki oddech daje o sobie znac na
wysokosci, ale staramy sie nie zatrzymywac.
konsekwentnie przechodzi w zbieg. Dtugi. Tutaj wszystko jest
dtugie. Jak podejscie, to kilometrowe, jak zbieg, to co najmnie;
tyle. Do 50 km docieramy niezle styrane i ze ,zmeczeniowym
znieczuleniem”, ale jednoczesnie prawdziwg wdziecznoscig -
witamy chtopakow, nasz oddany suport, na punkcie
kontrolnym. Na masce samochodu przygotowali dla nas
dodatkowe smakotyki. Cieszymy sie - ale nie mamy sity sie
cieszy¢. Zaczyna robiC sie naprawde goraco, a przed nami
kolejne, dtugie podejscie. Jeszcze 30 kilometrow.

Trasa

Biegniemy. Idziemy. Biegniemy. Szlaki, po ktorych sie
poruszamy, sg juz proste technicznie, wrecz komfortowe.
Wyptaszczajg sie i meandruja w gore i w dot. Zmeczenie daje o
sobie zna¢, droga sie ciagnie, ale my takze ciggniemy sie
nawzajem - do przodu. | to dziata. Praktycznie bez stow, w
petnym porozumieniu. Ta, ktora ma aktualnie wiecej ,spreza”
podejmuje bieg - a potem zmiana. W pewnym momencie
nasza trasa taczy sie z Brixen Dolomiten Marathon i zdziwione
stwierdzamy, ze nie ustepujemy tempem startujgcym na tym
dystansie, ktorych spotykamy, a to dopiero ich 28 km! Ta mys|
dodaje otuchy i cieszac sie uroda trasy, napieramy dale;.

BRIXEN DOLOMITEN MARATHON

* 4 lipca 2020 r. w Brixen (wh. Bressanone) we Wtoszech po raz
jedenasty odbedzie sie Brixen Dolomiten Marathon. Maraton
mozna przebiec solo albo w sztafecie: 2-osobowej lub 4-osobowe;.
Po raz drugi w ramach imprezy odbeda sie rowniez biegi na
dystansie 29 km oraz Ultra 81 km.

* Trasa maratonu prowadzi z Placu Katedralnego w centrum Brixen
do Plose, szczytu na wysokosci 2 450 m n.p.m., z ktérego roztacza
sie panorama na Dolomity, Alpy i Doline Isarco.

* Start: 4 lipca 2020, godz 07:30 / 08:00 start sztafet

* Meta: szczyt Plose (2450 m)

¢ Dystans: 42195 m / Przewyzszenie: 2450 m+

e Limitczasu:8h

WWW.BRIXENMARATHON.COM
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70 km, meta Brixen Marathon, a dla nas zapowiedz poczatku
koncal Jeszcze 11 km. Ciato dotkliwie odczuwa trudne
kilometry sprzed kilku godzin. Teraz czeka nas dtugi zbieg, az
do konca. Wczesniej Smiatam sie, ze na tym etapie bedziemy
.zbiegac jak zwierzeta”, bez opamietania - ale jest inaczej.
Kilometry sie dtuza, a nachylenie nie jest komfortowe, nie
mozna ,pusci¢ nozki”. Wciaz skupione kontrolujemy ruchy po
kamienistym podtozu. 4 km do mety. Wbiegamy do miasta. A
moze zegarek sie myli? Moze to juz koniec? Podekscytowane
nabieramy sit, ale wolontariusz z punktu kontrolnego
rozwiewa nasze nadzieje. Droga znow wraca w las, no i my w
ten las tez prujemy, nie mamy wyjscia.
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Taaaak dtuuugieeee kilomeeeeetry, w dodatku poprzecinane
asfaltem, wyprowadzajg nas w koncu do przedmiescia i juz
wiemy, juz czujemy, juz chcemy smaku finishu! Widzimy
rynek, przebiegamy przez most, a tu niespodzianka...
oznaczenia trasy sie koncza! Intuicyjnie skrecamy w prawo. Na
ulicy dwa gotebie. Gdzies dalej stychac juz speakera... widzimy
Jarkal Wskazuje poprawny kierunek, a nam rosng skrzydta.
Biegniemy. Biegniemy! Lapiemy sie za rece. Zrobitysmy to. W
pierwszej edycji DUT konczymy bieg jako jedyny zespot
kobiecy! W indywidualnej klasyfikacji zajmujac 3. miejsce ex
aequo! Patrze na Natalie i wiem, ze czuje podobnie. Smakuje
mete i nie mam w gtowie innych mysli, niz , dziekuje”!

LADINA TRAIL 29 KM

Ladina Trail 29 km to najkrotszy dystans rozgrywany w
ramach Brixen Dolomiten Marathon.
o Start: 4 lipca 2020, godz. 08:00. San Martino in Badia (1127 m)
o Meta: szczyt Plose (2450 m)
o Dystans: 29 km
o Przewyzszenie: 1852 m+ / 545 m-
* Limitczasu:7.5h

LAPIST SIE NA:

Dolomites ultra trail

Brixen Dolomiten Marathon
Ladina Trail

WWW.BRIXENMARATHON.COM/LADINA TRAIL
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100 MIL ULTRA TRAIL
VIPAVA VALLEY 2018

lawirujac pomigdzy zawodnikami 1 Krétseh | &
dystansow, nadwyrgzaiac szyig KIecac w prawo i W plessiecetta

lewo, aby kontrolowac rywala, walczac z luznymi
kamieniami, wpadtem do centrum Vipavy, Zeby po
21:49:05 08iggnac wymarzong metg... Jestem drugi!

Tekst: Jarek Gonczarenko
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To najtrudniejszy bieg, w jakim bratem udziat,
chociai hiegatem dtuisze i podobne dystanse.
larazem byt to naipigkniejszy start, Kiory
pozostanie w mojej pamigci. Ta Sstowenska
goScinnoS¢, Srodziemnomorski klimat, ciepto
Kibicow i pigkno okolic sprawiajg, Ze ma sig ochotg
tu jeszcze Wrocic.

Stowenie pamietatem tylko zza szyby samochodu, kiedy
pedzitem na wakacje do Chorwacji badz z transmisji
telewizyjnej z zakonczenia sezonu skokow narciarskich na
Planickim Mamucie. Oczywiscie styszatem o Stowenii, ze jest
potaczeniem Whoch i Chorwacji, ze posiada wysokie i piekne
gory. To wszystko potegowato tylko moja che¢ zwiedzenia
tego kraju.

Zawody startowaty 10 maja 2019 r. Wyjazd zaplanowalismy
kilka dni wczesniej, aby przy okazji biegu zobaczyc cos wiecej.
Do Stowenii pojechat z nami Sebastian Hulbgj, ktory wybrat
dystans 100 km. Niestety praca spowodowata, ze nie
wiedzielismy doktadnie, kiedy bedziemy mogli wyruszyc.
Ostatecznie musielismy zadowolic sie tylko pieciodniowym
pobytem w Stowenii. Biorac pod uwage fakt, ze czes¢ wyjazdu
zajmowat dojazd i sam start w zawodach, to stanowczo za
mato. Wszystkie te zawirowania spowodowaty rowniez, ze do
szukania lokum i atrakgji zabralimy sie niespetna pare dni
przed wyjazdem. Tutaj praktyczna porada - na taki wyjazd
warto znalez¢ sobie nocleg z kuchnia. Ta ekonomiczna opgja
pozwala przygotowac sobie cos do zjedzenia, a to bardzo
cenne, szczegdlnie przed waznymi zawodami. Mielismy duzo
szczescia, bo trafilismy na bardzo goscinnych i pomocnych
gospodarzy. W drodze do miejsca zakwaterowania i startu
zrobilismy sobie catodniowa wycieczke nad jeziorem Bled,
urokliwym miejscem u podnéza Alp Julijskich.

Wybralismy sie na spacer wkoto, odwiedzajac Zamek Bled na
jednym z pobliskich wzgorz, skad rozposciera sie przepiekna
panorama na catg okolice, a przy tadnej pogodzie na Alpy. My
jednak musielismy pogodzic sie z deszczowa aura. W Stowenii
niesamowicie zaskoczyta mnie gteboka zielen. Trawa rosnie
wszedzie, nawet wsrod drzew w lesie... No i ten lazurowy kolor
wody, ktory do tej pory spotykatem tylko u wybrzezy Gregji
czy Wioch. Tego samego dnia odwiedzilismy rowniez
tajemniczy wawoz Vintgar.

Miejsce zawodow to juz inny rejon Stowenii. Dolina Vipavy jest
potozona okoto 70 km od stolicy Lublany i okoto 58 km od
Adriatyku. Najwyzszy szczyt trasy miat miec tylko 1495 m
np.m., a start byt z poziomu 108 m.n.p.m, natomiast suma
przewyzszeh wynosita 7200 m.n.p.m. Czy na pewno sobie z
tym poradze? Takie pytanie stawiatem sobie przed biegiem.

,Przybytem, zobaczytem..” (a.. przede wszystkim chciatem
zwyciezyc). Te facinskie stowa Juliusza Cezara czesto
przewijaty sie w mojej gtowie. W catej Vipavie mozna byto
poczut klimat zza Adriatyku. Jedna z atrakcji przedstartowych
byta mozliwos¢ przebrania sie za legioniste. Kolejng
historyczng ciekawostka byt lokalny ,garnizon” wojsk
rzymskich, ktory asystowat nam przed samym startem.
Stowenia oprocz pieknego krajobrazu posiada rowniez
nietuzinkowe bogactwo architektury, na ktorej sie nie znam,
ale wyobrazam sobie, ze to musi by¢ powigzane z wptywem
najezdzcow z lItalii. Przejdzmy jednak do biegu.. Na dwie
godziny przed startem wyjechalismy autokarem z centrum
Vipavy do miejscowosci Ajdovscina, oddalonej o okoto 10 km,
skad na trase wyruszali biegacze najdtuzszego dystansu. Czas
oczekiwania na start dtuzyt sie w nieskonczonosc. Miejsce
byto cudowne... stara warownia, zameczek, widok na gory...
Ale jak tu sie skupi¢ skoro za chwile miata mnie czekac
przygoda biegowa trwajaca jak przypuszczatem okoto doby?

EMPEROR - UTVV160

UTVV1e0 to
rozgrywany w ramach Ultra Trail Vipava Valley,

e Emperor - najdtuzszy  dystans
imprezy bieoowej, ktora juz po raz 6smy odbedzie sie
Stowenii w dniach 15-17 maja 2020 roku.

e Data: 15 maja 2020 .

e Start:18.00 / Ajdovscina

e Dystans: 160 km /Przewyzszenia: +7000 m

e Punkty UTMB: 6

¢ (Optata startowa: 110 Euro
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Jestem osoba z natury niecierpliwa, a w takich sytuacjach
czas ptynie mi bardzo wolno. Probowatem kontemplagji,
wyciszenia, w koncu rozmow ze Staszkiem i Damianem -
zawodnikami z Polski. Chciatem po prostu wystartowac. Kiedy
tylko wybita godz. 18.00 przy akompaniamencie lokalnej
orkiestry i krzykach bitewnych ,Rzymian”, pobiegtem pedem
deptakiem, zeby po chwili zorientowac sie, ze prowadze. A
gdzie reszta? - pomyslatem. Obejrzatem sie za siebie.
Pozostali zawodnicy byli oddaleni o okoto 100 metrow.
Popatrzytem na zegarek, ktory pokazywat pierwszy kilometr
w tempie 04:40 - ten poczatek byt zbyt szybki, biorac pod
uwage, ze mam przed sobg do pokonania 100 mil!l Kiedy
rozpoczat sie pierwszy podbieg dotaczyto do mnie dwach
stowenskich biegaczy. Jednym z nich byt Marjan Zupancic -
zwyciezca dwoch ostatnich edycji UTVV 100 km. Niczym
biegacz w stylu alpejskim podbiegat kazde wzniesienie. Nawet
takie, ktore mi sprawiato problem, zeby podchodzic.

Juz po pierwszych kilometrach wiedziatem, ze to nie bedzie
tatwy bieg. Moje wyobrazenie o stowenskich gorach nabrato
innego wymiaru. Przez pierwsze kilometry byto duzo dhugich,
niekonczacych sie stromych podejsé, Sliskich  kamieni,
wystajacych korzeni, ale rowniez zbiegow, ktore nie nalezaty
do tatwych. Na szczescie w bieganiu ultra oprocz pokonywania
wszystkich swoich stabosci, wychodzenia poza wtasng strefe
komfortu oraz wielu przeciwnosci, ktorym musimy stawic
czota jest nadzwyczajna przyroda, ktora nas otacza i
przypomina,
zachodzace stonce nad Doling Vipavy, ktorego pewnie dtugo
nie zapomne. W oddali mozna byto dostrzec morze.
Organizatorzy UTVV postarali sie, aby na catej trasie nie
zabrakto atrakgji nie tylko zwigzanych z przyroda, ale rowniez
z zabytkami, a przede wszystkim mam tu na mysli: zamki,
forty, twierdze, ktorych
przeznaczenia nie znam. Ponadto, przez dziedziniec jednego z
zamkow prowadzita trasa biegu.

dlaczego biegamy w gorach. Widziatem

klasztory, koscioty, budowle,

To jeszcze nie koniec. Przebiegalismy rowniez przez ryneczki i
uliczki starych miast, kiedy to zbiegalismy do nich, zeby dalej
wspinac sie na kolejne lesne i gorskie wyzyny. Organizatorom
nalezg sie podziekowania za bardzo dobrze zaopatrzone
punkty odzywcze, ktorych na 160 km byto az 13! Kolejna
pozytywng strong biegu byta doktadnosc oznaczenia trasy -
na profilu umieszczonym na numerze startowym punkty
doktadnie zgadzaty sie z podana iloscig kilometrow.

Bieg podzielitem na 3 etapy. W pierwszym etapie do 50 km
biegtem z dwoma biegaczami i do tego momentu wzajemnie
sie tasowalismy. Pozniej zostawitem ich w tyle (jak juz
dowiedziatem sie na mecie obaj niestety nie ukonczyli biegu).
Nadszedt moment mojego prowadzenia.

Kolejny 30-kilometrowy etap wydawat sie ,ptaski”. Byt na
profilu narysowany jeden ,zabek” oraz dwie mate hopki.
Patrzac na to, co byto w pierwszym etapie wygladato na
btahostke. Nic bardziej mylnego. Na ok. 60 km ujrzatem na
pobliskim wzniesieniu oswietlony klasztor na Sveta Gora. Z
dotu wygladat bajecznie! Tak wysoko, a jednoczesnie tak
blisko. Moja mysl byta taka, ze obiegniemy gorke wkoto. Jakie
byto moje przerazenie, kiedy droga nagle skrecita wprost do
jej podnoza. To byto jedno z najdtuzszych podejsé tych
zawodow. Zaledwie 2 km podchodzitem ponad 40 minut. Byto
stromo i Slisko, rowniez w dot. To wiasnie ten cholerny
,zabek”. Na domiar tego przy zbiegu dogonit mnie kolejny
zawodnik, jak sie pozniej okazato zwyciezca catego biegu, Ivan
Hrastovec. Pedzit jakby wiasnie wystartowat. Ptaski odcinek
chciatem pokonac jak najszybciej. Jednak po 9 godzinach tak
nieoczekiwanego terenu ciezko byto utrzymywac szybkie i
jednolite tempo. Mysl przewodnia, ktora towarzyszyta mi na
tym etapie to - gdzie te gory i mozliwosc podejsc? Wszystko
wrocito do normy po 84 km. W tym miejscu zlokalizowany byt
jeden z dwaoch punktow, na ktorych moglismy miec przepak.

GENTURION - UTVV100

e Trasa biegu prowadzi dookota Doliny Vipawskiej. Pierwsze
wyzwanie - podejscie na Kovk (961 m). Dalej szlak prowadzi
zboczem Gora i wznosi sie do najwyzszego punktu - Mali Golak
(1496 m). Przechodzi przez gorska chate Caven (1242 m), Kuceji
(1237 m) i schodzi do Valley. Przecina strome stoki z winnicami. W
Podnanos zaczyna sie ostatnie podejscie do Nanos. Trasa prowadzi
dalej do najwyzszego punktu Plesa (1262 m). Kolejny etap to las w
sercu Nanos az do zbiegu w kierunku mety w Vipavie.

e Data: 16 maja 2020 r.

Start: 00.00 / Ajdovscina

* Dystans: 106 km / Przewyzszenia: +4870 m/-4710 m

Punkty do UTMB: 5
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Tam poswiecitem chwile na jedzenie i przebranie sie.
Zostawitem cieplejsza koszulke i zatozytem wersje 1zejsza na
upalny dzien. Pospiewatem wraz z wolontariuszami piosenki
zespotu Queen, ktory leciat z gtosnika i tym samym
odechciato mi sie spac. Byta 4 rano. Potowa biegu i znow na
trasie zaczety sie gory. Do tej pory borykatem sie z paroma
mniejszymi kryzysami”, o ktorych nie ma sensu sie
rozpisywac, bo kto ich nie miewa? Po szybkiej analizie
dotychczasowych zmagan uswiadomitem sobie, ze mam
spory zapas czasu. Zatozytem sobie przed startem, ze chce sie
zmiesci¢ pomiedzy 22-24 godzinami.

Trzeci, ostatni juz etap biegu to coraz trudniejsza walka z
brakiem snu, kryzysami, ktore tak fatwo nie odpuszczaty,
podziwianie widokow doliny Vipavy w petnym stoncu i
oczekiwanie  na podejscie, czyli 10 km
podbieg/podejscie oraz ok. 1000 metrow w gore i to po 138
km biegu! Na szczescie ze szczytu pozostato 14 km zbiegania
do mety. U podnoza gory Plesa (1262 m n.p.m.J w masywie
Nanos, ogladatem sie przez ramie, czy kolejny zawodnik jest
daleko, czy utrzymam te druga pozycje? W potowie podejscia
zobaczytem za plecami Andi Mami¢ ,Local Matador”, jak go
nazwat pozniej spiker.

finatowe

GLADIATOR - UTVVa0

® Bieg startuje z matej wioski Vipavski Kriz i przecina piekne
potudniowe stoki z winnicami z wioski Velike Zablje do Erzel i z
Goce do Socerb. Ostatnia wspinaczka zaczyna sie w Podnanos.
Szlak ciagnie sie potem wzdtuz malowniczego zbocza najwyzszego
punktu Plesa (1262 m). Biegacze przebiegaja przez las w samym
sercu Nanos (przechodzac przez farme Abram) az do pieknego
zbiegu do doliny w kierunku mety, ktéra zlokalizowana jest w
Vipavie.

¢ Data: 16 maja 2020 r.

Start: 8.00 / Vipavski Kriz

Dystans: 51,3 km / Przewyzszenia: +2300 m/-2200 m

® Limitczasu:15h

Punkty do UTMB: 3
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Ku mojemu zdziwieniu biegt pod gorke. Byt o jakas 1 minute za
mna. Zadawatem sobie pytanie - Skad on miat na to jeszcze
site? Co prawda ,niesli” go kibice, ktorych na trasie byto
bardzo duzo. No ale mimo wszystko, przeciez bylismy juz w
biegu prawie 20 godzin! Po zweryfikowaniu, na co mnie
jeszcze stac stwierdzitem, ze tanio skory nie sprzedam.
Przyspieszytem. Zostato niewiele do szczytu. Nawet jesli mnie
wyprzedzi to na zbiegu powinienem da¢ rade. Po 1h 44
minutach, z ogromnym trudem dotartem na szczyt Nanos.
Obracajac sie nerwowo stwierdzitem, ze na ,oko” moja
przewaga powiekszyta sie do ok. 5 minut. Lawirujac pomiedzy
zawodnikami z krotszych dystansow, nadwyrezajac szyje
krecac w prawo i w lewo, aby kontrolowac rywala, walczac z
luznymi kamieniami, wpadtem do centrum Vipavy, zeby po
21:49:05 osiggnat wymarzong mete... Jestem drugil

Na mecie potrzebowatem troche czasu, zeby dojsc do siebie.
Na ostatnim odcinku do mety datem z siebie 110%, a jak sie
okazato przybiegtem szybciej od rywala o jakies 40 min. To byt
bardzo szybki zbieg, gdzie dobrze roztozytem sity. Na mecie
Kinga, ktora zajeta 5. miejsce na UTVV 53 km, czekata na mnie
z niecierpliwoscia. | jak zwykle mogtem na nig liczy¢ - po
biegu zorientowatem sie, ze mam jedyne 34 kleszcze i tutaj jej
pomoc okazata sie nieocenional

To byt najtrudniejszy bieg, w jakim bratem udziat, chociaz
biegatem dtuzsze i podobne dystanse. Zarazem byt to
najpiekniejszy start, ktory pozostanie w mojej pamieci.
Stowenska goscinnosc, klimat, ciepto kibicow i piekno okolic
sprawiaja, ze ma sie ochote tu jeszcze wrocic. Warto UTVV
wpisac chociaz raz w swoj zagraniczny biegowy kalendarz.

BUTY

Trase w catosci przebiegtem w Inov8 TRAILTALON 290 - jest
to dla mnie najlepszy but ze stajni Inov8 do ultradtugich,
technicznych  biegow. Posiadajg  dobrg  amortyzacje,
jednoczesnie nie tracac na czuciu podtoza. Sg dynamiczne i
maja dobrg przyczepnosc.

KIJKI

Black Diamond Carbon Distance FLZ towarzyszyty mi od
samego poczatku. Mysle, ze odpowiednia umiejetnosc
wykorzystania kijkow pozwala odciazy¢ nogi i maksymalnie
wykorzystac gorne partie ciata. Ten model jest lekki i szybko
mozna go ztozyt.

CZOLOWKA

Silva Trail Runner 3 - ktérg uzywatem po raz pierwszy w
trakcie nocy. Miatem obawy, czy akumulator wytrzyma,
dlatego zabratem zapasowa latarke, chot nie byta w
wyposazeniu  obowigzkowym.  Niepotrzebnie.  Silva
wytrzymata cata noc, $wiecac réwnie mocno, chociaz
przetaczatem tryby swiatta. Na podbiegach wiaczatem
stabszy tryb Swiatta, a na zbiegach przetaczatem na
maksymalng moc.

ODZYWIANIE

Na punktach odzywczych przyjmowatem pokarmy state, tj.:
banany, wczesniej przygotowana kasze jaglang z bakaliami,
awokado i dzemem, pomidory, orzechy. W trakcie catego
dystansu zjadtem 12 zeli marki ALE o rdznych smakach.
tatwo sie wchtaniaja i dajg wystarczajaco energii. Miatem tez
dla przetamania smaku 2 zele marki Mountain Fuel.
Przyjmowatem tez szoty magnezowe i sole marki ALE.

ASTERIX - UTVV32

e Trasa rozpoczyna sie w Vipavie i podaza Sciezkami
przez wioski Mance, Podraga do Podnanos i
kontynuuje strome podejscie na potudniowym krancu
ptaskowyzu Nanos. Dalej szlak prowadzi malowniczym
i widokowym grzbietem az do najwyzszego punktu
Plesa na 1262 m. Potem znowu przez lasy ptaskowyzu
a na koniec zbieg do Vipavy by dotrze¢ do mety.

e Data: 16 maja 2020 .

e Start:10.00 / Vipava

e Dystans: 32 km / Przewyzszenia: +1350 m /-1360 m

e Punkty UTMB: 2
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The biggest Ultra Trail in Slovenia

15 - 17 May 2020

Ultra-Trail Vipava Valley - Slovenia

i1 UTMB/ITRA

Emperor UTVV160 (160km) 7000m @
Centurion UTVV100 (106km) 4800m @&
Gladiator UTVVS0 (50km) 2300m @
Legionar UTWW30(32km) 1480m @
Asterix ~ UTVV16 (16km) 800 m
Obelix  CityRun11 (11km) 150 m

Explore.

Unknown.

Adriatic Sea

VipavaValley
Trieste 50 km
Ljubljana 80 km
Venezia 150 km
Zagreb 210 km
Milano 420 km
Viena 460 km
Beograd 600 km
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VIPAVA VALLEY 30

Na podejSciu od 28 km jak rasowy ultras
odzyskiwatam sity. Tam, gdzie tylko mogtam staratam
sig podbiegac. To wtasnie na tym podejSciu okoto 10
km do gory przesungtam sig do przodu o jedno
miejsce w kategorii kobiet. Na mecie bytam 5!

Tekst: Kinga Kwiatkowska
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Przyroda w Stowenii jest ziawiskowa i
taka zadbana sama przez Siebie.
Wraienie robi rowniei bliskoS¢ gor, ktore
zewszad otaczajy Vipave. S takie
wznioste!

Moje wyobrazenie o Stowenii byto nieco inne od tego, co
zobaczytam w rzeczywistosci. Kraj ten kojarzyt mi sie z bardzo
tagodnym krajobrazem na wzor Beskidu Niskiego. | tutaj
bardzo pozytywnie sie zaskoczytam.

Nasza podroz do Stowenii rozpoczelismy 8 maja. Dojechalismy
do Wiener Neustadt w Austrii, gdzie przenocowalismy, zeby
nie zarywaC nocy. Wiener Neustadt to miasto bardzo
przemystowe, wiec na sama mysl o treningu w takich
okolicznosciach odechciato mi sie porannego wybiegania.
Zostawitam to na wieczor w Postojna-Stowenia, miejscowosci
oddalonej o okoto 23 km od miejsca startu UTVV w Vipavie.

W drodze do miejsca naszego zakwaterowania chcielismy
jeszcze co$ zobaczyé, wiec zrobilismy sobie spacer wokot
jeziora Bled w deszczowe potudnie. Odwiedzilismy rowniez
potozony nieopodal bajeczny wawdz Vintgar. Kreta ponad 2-
kilometrowa krajobrazu
zaprowadzita nas do wodospadu. Trudno byto oderwac wzrok!
| jeszcze ten Spiew ptakow, ktory rozprzestrzeniat sie na cata
Stowenie. Wieczorem dotarlismy do miejsca noclegu z
poczuciem, Ze nie marnujemy czasu. Ja myslami bytam juz w

sciezka  z  roznymi  formami

lesie, wiec szybko przebratam sie i posztam na rozpoznanie
terenu. Wszedzie byta soczysta zielen - nie tylko drzew, ale
rowniez trawy pojawiajacej sie w gestym lesie. Na kolejny
dzien zaplanowatam juz lekki rozruch z rytmami, tym razem z
samego rana, czyli o mojej ulubionej porze do biegania, gdzie
na co dzien nie zawsze jest to mozliwe.

9 maja w potudnie odebralismy pakiety. Biuro zawodow, a
zarazem meta dla wszystkich dystansow, byta zlokalizowane
na rynku w Vipavie. Miasteczko liczy sobie niecate 2000
mieszkancow. Na Ultra Trail Vipava Valley przyjechato okoto
1000 biegaczy, co sprawito, ze UTVV byto najwazniejszym
wydarzeniem w tym czasie, w ktore zaangazowani sg prawie
wszyscy mieszkancy. Przyjazd do Stowenii nie wigzat sie tylko
z moim startem, ale takze ze startem Jarka na dystansie 100
mil oraz startem Sebastiana na dystansie 100 km. Byto przy
tym troche logistyki, poniewaz mieszkalismy 23 km od Vipavy,
a oczywiscie starty byty o roznych godzinach - Jarka o godz.
18:00, a Sebastiana o godz. 24:00. Dzien przed moim startem
podrozowatam wiec do Vipavy i z Vipavy trzykrotnie. Na
ostatniej prostej do domu zgubitam sie na drodze i opoznitam
czas przyjazdu. Wtasnie wtedy, kiedy potrzebowatam jak
najszybciej odpoczac. No ale przywyktam juz do takich
sytuacji. Przed zasnieciem po raz chyba setny sprawdzitam
Slady dystansu 100 mil, gdzie walka byta bardzo wyrownana i
sama bytam ciekawa jej zakonczenia.

W sobote wstatam skoro Swit - przed 5.00 - zeby zdazy¢ na
start. Jak w szwajcarskim zegarku wedtug regulaminu bytam
w Vipavie o 6:0. Stamtad jechalismy autobusem do
miejscowosci Vipavski Kriz, gdzie byt zlokalizowany start
dystansu 53 km. Na szczescie nie bytam sama z moimi
myslami. Byt ze mna Kuba Snochowski, ktorego dopiero co
poznatam, a rozumielismy sie, jakbysmy byli starymi dobrymi
znajomymi. Kiedy dotarliSmy na miejsce do startu byto jeszcze
okoto 15 godziny. Spedzilismy je miedzy innymi w
sympatycznej kawiarence w tej zabytkowej miejscowosci
potozonej na wzgorzu doliny Vipavy i otoczonej gotyckimi
murami. Przed samym startem czekata na nas rozgrzewka na
placu i pokaz taneczny grupy dzieci ADC.

Nie mogtam doczekac sie startu. W koncu ruszylismy.
Pierwsze kilometry troche zbyt mocno.

ASTERIX- UTVV16

* Bieg rozpoczyna sie w centrum Vipavy. Trasa na poczatku
przecina rzeke Vipava i podaza pieknymi drogami do wioski
Slap. Stad biegnie przez winnice do Loze, gdzie na chwile
tacza sie trasy trzech pozostatych dystansow. Z Loza trasa
prowadzi do miejscowosci Goca, a potem skreca do Vipavy.
Asterix konczy sie w Vipava Center, gtownej bazie imprezy
UTvv.

o Data: 15 maja 2020 .

e Start:17.30 / Vipava

e Dystans: 16 km / Przewyzszenia: +800 m /-800 m

¢ Opfata startowa: 20 Euro
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Z profilu wydawato mi sie, ze do 28 km wzniesienia beda
mato odczuwalne. Okazaty sie jednak nie takie ptaskie.
Podczas biegu staratam sie rowniez dostrzegac to, co mnie
otaczato. Przyroda w Stowenii jest zjawiskowa i taka zadbana
sama przez siebie. Wrazenie robi rowniez bliskos¢ gor, ktore
zewszad otaczajg Vipave. S3 takie wznioste. Porosniete
drzewami, w wiekszosci nie widac runa lesnego tylko trawy,
miejscami skaliste jak nasze Tatry i strome. Zachwycatam sie
rowniez polami winorosli przecinajagcymi lasy. We wsiach,
przez ktore przebiegalismy bardzo spodobata mi sie
architektura. Domy s3 przyklejone do siebie i ustawione tuz
przy drodze, co sprawia, ze uliczki sg bardzo waskie. Dzieki
temu odnosi sie wrazenie, jakby ludnos¢ tam zamieszkata
miata ze sobg bliskie relacje. Wyglad domostw, gdzieniegdzie
sredniowieczny, dodawat klimatu do catego otoczenia. Brak
szyldow  reklamowych, przez

dbatos¢ o otoczenie

mieszkancow to kolejna rzecz, ktora mnie urzektal Wroce do
mojej wewnetrznej rywalizacji. Do pierwszego punktu, t.
okoto 11 km, byto szybko, stad pozniej miatam lekki zjazd i
milion niepotrzebnych mysli, z ktorymi trzeba byto sie uporac.

Nie miatam potrzeby czegokolwiek zabierac z tego punktu,
Wiedziatam, ze kolejny jest na 20 km i to byto dla mnie
optymalne. Troche doskwierat mi bol haluksa, ale nie datam
za wygrana. Wrocitam myslami do Ultrajanosika Legendy,
podczas ktorego ten bol praktycznie weale nie odpuszczat i
towarzyszyt mi przez ponad 16h z rozng intensywnoscia.

0d 20 km byt krotki podbieg, pozniej galop w dot. Pozwolitam
sie wyprzedzi¢, bo szarpane czyjes tempo bytoby bez sensu.
Mogtoby to mnie zbyt wiele kosztowaé. Z podziwem
patrzytam na kobiety, ktore wyprzedzaty mnie pieknym
biegowym krokiem. Jednak wyscig jeszcze sie nie skonczyt, a
wrecz miatam wrazenie, ze dopiero zaczat! Na podejsciu od 28
km jak rasowy ultras odzyskiwatam sity. Tam, gdzie tylko
mogtam staratam sie podbiegac. To wtasnie na tym podejsciu
okoto 10 km do gory przesunetam sie do przodu o jedno
miejsce w kategorii kobiet. Blisko szczytu widziatam
pierwszego mezczyzne z dystansu 100 mil. Musiatam mu
zyczy¢ powodzenial Jednak caty czas kibicowatam Jarkowi.

Na szczycie Nanos, czyli na kolejnym punkcie, uzupetnitam co
potrzeba i pobiegtam dalej. Mozna powiedziec, ze juz
praktycznie do mety. Zroznicowanie terenu byto bardzo duze.
Poczatkowo trakt lesny, ktory mnie ucieszyt, bo moj haluks
lepiej to znosi. Gdyby byto tylko ostro i kamieniscie to bytoby
cholernie ciezko. Dalej mielismy Sciezki leSne urozmaicone
korzeniami i takimi roznymi elementami, jak to w lesie. Na tym
odcinku rowniez przesunetam sie do przodu o dwa miejsca w
kategorii kobiet. Na kolejny punkt - tj. 44 km - juz nawet nie
popatrzytam. Dzikim pedem chciatam jak najszybciej znalez¢
sie na mecie. Koncowka byta stroma i mocno kamienista.
Trzeba byto zacisnac zeby. Zaraz nastapi koniec mojej walki.
Ostatni krety odcinek w tym uroczym miasteczku i upragniona
mela, z catg masa kibicow lokalnych i tych, ktorzy kochaja
ultra bieganie. Na mecie zameldowatam sie jako 5. kobieta.

OBELIX- 8 KM
HIKING PO WINNIGAGH

® (Qbelix to spacer po winnicach oraz degustacja wina organizowany
w ramach Ultra Trail Vipava Valley. To propozycja dla tych, ktorzy
nie chcg biegac, ale nadal chcieliby poznac Doline Vipavy. Jest to
rowniez idealne rozwigzanie dla osob towarzyszacych i rodzin,
ktore czekajg na tych, ktorzy biegna.

e Data: 16 maja 2020 r.

e Start:12.00

* Dystans: 8 km

e QOpfata startowa: 20 Euro

WWW.ULTRATRAIL.SI
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DOLOMITI EXTREME TRAIL
2019

»Na bank tam WI’ﬁG@, na bank z rodzing, poniewaz jest
tam pigknie, szlaki tatwe, dystanse roine, a ludzie
fantastyczni, noitakuchnia...”

Tekst: Przemystaw Barnowski



http://alasiesciga.blogspot.com/

Dolomiti Extreme Trail to kolejny bieg z
grupy hiegow, na ktore trzeba przyjechac
1a 1ok 2 rodzing, ale po kolei... Do samego
koica wahatem sig, czy pojechac do
Wroch, ale wspaniali ludzie 1
runandtravel.pl nie polecajg stabych
miejscowek i za ich namowg 6 czerwca
2019 roku budzik uruchomit procedurg
przeiycia kolejnej sportowej przygody.

Bilety na samolot kupitem trzy tygodnie przed wylotem i jako
rade na przyszty rok dla wszystkich planujacych, polecam
zrobi¢ to duzo wczesniej - mozna zaoszczedziC pare groszy.
Podroz w zasadzie odbyta sie szybko, ale i tak systemem
samochod - samolot - przesiadka - samolot - samochadd na
kwaterze w Val di Zoldo ostatecznie wylagdowatem po godzinie
16.00. Duzy plus dla organizatorow za mozliwos¢ skorzystania
z transferow z lotniska i na lotnisko. Samo miejsce startu, jak i
okoliczne miejscowosci nalezace do gminy Val di Zoldo s3
przeurocze. Kwatery czyste, wiekszosc z opcja wyzywienia, a
ludzie wynajmujacy przemili i w wiekszosci mowiacy po
angielsku.

W kolejnym dniu postanowitam zrobic rekonesans pierwszych
10 km trasy. Z racji upatow, chociaz spacerkiem, troszke sie
nawet zmeczytem. Poczatek mojego dystansu (53 km) to 8
km napierania w gore drogami szutrowymi i 2 km szlakiem.
Po tym dystansie juz znajdujemy sie na wysokosci ok. 1700 m
np.m. i podziwiamy Val di Zoldo z gory. Jest piekniel
Wywnioskowatem, ze trasa podtozem, rodzajem wytyczonych
drog zblizona jest do szlakow i dolotowek w naszych Tatrach,
wiec o to, co pod noga bytem spokojny.

Biuro zawodow znajdowato sie w samym sercu miejscowosci,
tuz przy starcie, mecie, toaletach, strefie masazu, namiotu z
wysSmienita kuchnia, matym expo, gtownej scenie, wiekszosci
hoteli oraz kilku sklepach i kawiarnio-restauracjach. Petna
koncentracja wszystkiego w jednym migjscu, czyli tak jak lubig
biegacze (bo oni-my nie lubimy chodzi¢, lubimy tylko biegac).

Teraz najwazniejsza kwestia - wolontariusze. To oni, a nie
Dolomity, zrobili na mnie najwieksze wrazenie. Obstuga
klienta w kilku jezykach, wszyscy mili, sympatyczni, pomocni.
Czutem sie podczas tych kilku dni cudownie, jak u babci. Wielu
wolontariuszy grubo po 60-tce, tak samo jak dwach gtownych
pomystodawcow i organizatorow tej wspaniatej imprezy.

Teraz mata relacja z biegu. Obowigzkowe wyposazenie byto
sprawdzane podczas zapisow, wiec na sam start pozwolitem
sobie przyleciec¢ 15 minut przed jego rozpoczeciem, juz po
rozgrzewce. Nigdy na starcie nie bytem tak wyluzowany i
jednoczesnie podekscytowany, a powodem tego byta
obecnos¢ smigtowca, ktory towarzyszyt nam na chwile przed
wyruszeniem w trase oraz na pierwszych 2 km. Byta to
maszyna, ktora stuzyta jako zabezpieczenie medyczne
imprezy, a przy okazji cos tam chyba nagrywali z gory (to sie
okaze).

Tak jak pisatem wczesniej, pierwsza dycha wiodta pod gorke,
potem ok. 5 km waskimi Sciezkami przez kosowke, troche
lasu, momentami ptaty $niegu, troszke zbiegu i na 15 km
ponad 400 m stromego podejscia z zejsciem przy asekuracji
linami na krotkim odcinku. Kolejne kilometry, praktycznie do
45 km, wiodty lasami, stynnymi wyciagami w Val di Zoldo.
Przebiegalismy kilkukrotnie u stop naprawde gigantycznych
szczytow i przeteczy, z ktorych roztaczaty sie majestatyczne
widoki. Smaczku dodawaty liczne, biate, gorskie potoki, gdzie
mozna byto sie schtodzic i uzupetnic zapasy wody, poza
oczywiscie licznymi punktami odzywczymi.

DOLOMITI EXTREME TRAIL

o Dolomiti Extreme Trail odbedzie sie w dniach 12-14.06.2020.

o Do wyboru jest pie¢ dystansow: 11 km, 22 km, 55 km, 72 km,
103 km oraz Mini DXT.

o Dolomiti Extreme Trail to bieg coraz bardziej popularny
wérod polskich biegaczy (w 2019 r. na listach startowych
byto ponad 30 zawodnikow z Polski). To rowniez bieg,
podczas ktorego juz dwukrotnie na najdtuzszym dystansie
103 km na podium stawaty Polki - w 2017 roku 1. miejsce
wsrod kobiet zajeta Marta Wenta, w 2018 roku - 2. migjsce
zajeta Magdalena Bien.

ﬁ WWW.DOLOMITIEXTREMETRAIL.COM

1APISI i
NA DOLOMITI EXTREME TRAIL 2020!
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Dla mnie bieg miat dwie ,wisienki na torcie”. Pierwszg z nich byt
przelot i okrazenie szczytu Monte Pelmo prze dwa odrzutowce,
podczas gdy ja znajdowatem sie tuz pod nim. Dziato sie to bardzo
szybko i byto bardzo gtosno. Druga niespodzianka byto dla mnie,
czyli zawodnika nie znajacego trasy, podejscie na 45 km pod gore o
przewyzszeniu ponad 200 metrow, a dziato sie to na wysokosci
1742-1948 m n.p.m. Nachylenie tego zbocza przypominato mi nasza
Wielka Krokiew i szto sie wyrytym przez wode korytem w ziemi. Kije
okazaty sie niezastgpione. Dla smaczku organizatorzy na poczatku
tej .przeszkody” ustawili znak z informacja, ze ,TERAZ MOZESZ
ZACZAC PEAKAC”. Po pokonaniu Monte Punta, bo tak nazywato sie
wzniesienie, zostat mi juz tylko zbieg do mety. Nie byto to do konca
przyjemne, gdyz okazato sie, ze organizator dotozyt 3 km extra do
mojego dystansu i droga do mety nie miata konca.

W koncu META. Czas: skromne 8 h 44 min., co dato mi 41. migjsce
OPEN. Mnéstwo kibicow, wolontariuszy, wspaniaty konferansjer i
pyszne krojone jabtko w zimnej wodzie. META idealna.

Co ciekawe, podczas 4 dni w Val di Zoldo nie spotkatem zadnej
smutnej osoby. Zardwno Ci, co ukonczyli jak Ci, ktorym sie to nie
udato byli szczesliwi, weseli i zadowoleni.

Ogolnie impreze oceniam 10/10. Kuchnie biegu oceniam osobno, bo
na taka ocene zastuguje. Daje 11/10. Na DXT naprawde wszystko sie
zgadzato. Normalnie wzorzec zawodow. EAL.

Na bank tam wroce, na bank z rodzing, gdyz jest tam pieknie, szlaki
tatwe, dystanse rdzne, a ludzie fantastyczni, no i ta kuchnia...

o Dystans: 53 km

o Przewyzszenia: D+ 3800 m D- 3800 m

e Start: 5.00 /13 czerwca 2020 r./ Forno di Zoldo
o Limit czasu:13.30 h

 Punkty odzywcze: 7 /wymagany wiasny kubek/
o (ptata startowa: od 50 do 115 Euro

o Wymagane jest zaswiadczenie lekarskie

e Punkty do UTMB: 3

WWW.DOLOMITIEXTREMETRAIL.COM

DOLOMITI EXTREME TRAIL 53 KM

Trasa prowadzi przez S.Sebastiano - Tamer w kierunku przeteczy Duran (1605 m n.p.m.J na 17-kilometrze biegu. To tutaj zaczyna sie
jeden z najwiekszych masywow skalnych rozwijajacy sie w kierunku pétnocnym wraz ze szczytami Moiazza i Civetta az do Coladi
(2135 m np.mJ) na 27,5 km biegu, gdzie znajduje sie punkt odzywczy. Kolejny etap trasy prowadzi u podndzy odosobnionej i
imponujacej gory Pelmo az do Staulanza (1766 m n.p.m.J na 37 km, gdzie znajduje sie punkt odzywczy. Po przejsciu przez Tamai (1715
m n.p.m.J na 43,5 km (punkt odzywczy), szlak dociera do spektakularnego punktu widokowego Monte Punta (1952 m n.p.mJ na 47
km. Kierujac wzrok na potudnie mozna podziwiac Bosco Nero i Spiz di Mezzodi.



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

DXT 103 KM

e Dystans: 103 km / Przewyzszenia: D+7150 m D-7150 m

e Start: 22.00 /12 czerwca 2020 r./ Forno di Zoldo

e Limit czasu: 29 h

e Punkty kontrolne: 13.38 - Duran /30 km/, 21.30 -
Staulanza /54 km/,1.30 - Zoppé di Cadore Rif. Talamini
/71km/, 5.00 - Ciabiana /81 km/

o Punkty odzywcze: 13 /wymagany wiasny kubek/

Trasa biegu rozpoczyna sie w otoczeniu grupy gor Mezzodi i prowadzi az do
Pramper (1875 m n.p.m.) na terenie Parku Narodowego Dolomiti Bellunesi,
gdzie w schronisku Pramperet znajduje sie punkt odzywczy. Jest to ok. 15
km biegu. Kolejny etap trasy prowadzi w otoczeniu szczytow San Sebastiano
- Tamer az do przeteczy Duran na 28,2 km biegu, gdzie w schronisku St.
Sebastian (1685 m np.mJ znajduje sie kolejny punkt odzywczy. To tuta
zaczyna sie jeden z najwiekszych masywow skalnych rozwijajacy sie w
kierunku potnocnym wraz ze szczytami Moiazza i Civetta. Na biegaczy czeka
ekscytujacy widok efektownie prezentujacego sie masywu Wielkiej Civetty,
ktory bedzie im towarzyszyt az do schroniska Coldai (2135 m n.p.mJ na 42,5
km trasy. Kolejny etap prowadzi u podnozy odosobnionej i imponujacej gory
Pelmo az do Passo Staulanza (1766 m n.p.mJ, gdzie znajduje sie punkt
odzywczy (52 km). Kolejne punkty odzywcze to Zoppé di Cadore (1462 m
n.p.m.J na 64 km biegu oraz w schronisku Talamini (1582 m n.p.m.) na 69 km
biegu. Stamtad biegacze docieraja do Reinhold Messner Mountain Museum,
ktore miesci sie w forcie zbudowanym w okresie | wojny Swiatowej, na
szczycie Monte Rite (2181 m n.p.m.J. TO 79 km biegu z kolejnym punktem
odzywczym. 10 kilometrow dalej, na 89 km, w schronisku CaseraBosconero
znajduje sie kolejny punkt odzywczy. Stamtad - podziwiajac Spiz di Mezzodi,
czyli dwie gory stanowiace ukoronowanie doliny - przyrodnicza Sciezka

Fagaré biegacze docieraja do mety.

NOWY
DXT 72 KM -, DYSTANS!

o Dystans: 72 km /Przewyzszenia: + 5500 /- 5500 m
o Start: 00.00 /12 czerwca 2020 r./ Forno di Zoldo

e Limit czasu: 20 h

o Punkty odzywcze: 6 /wymagany wiasny kubek/

o Optata startowa: od 70 do 135 Euro

e Punkty do UTMB: 4

Trasa biegu rozpoczyna sie w otoczeniu grupy gor Mezzodi i prowadzi az do
Pramper (1875 m n.p.m.) na terenie Parku Narodowego Dolomiti Bellunesi,
gdzie w schronisku Pramperet znajduje sie punkt odzywczy. Jest to ok. 15
km biegu. Kolejny etap trasy prowadzi w otoczeniu szczytow San Sebastiano
- Tamer az do przeteczy Duran na 28,2 km biegu, gdzie w schronisku St.
Sebastian (1685 m np.mJ znajduje sie kolejny punkt odzywczy. To tuta
zaczyna sie jeden z najwiekszych masywow skalnych rozwijajacy sie w
kierunku potnocnym wraz ze szczytami Moiazza i Civetta. Na biegaczy czeka
ekscytujacy widok efektownie prezentujacego sie masywu Wielkiej Civetty,
ktory bedzie im towarzyszyt az do schroniska Coldai (2135 m n.p.m.J na 42,5
km trasy. Kolejny etap prowadzi u podnozy odosobnionej i imponujacej gory
Pelmo az do Passo Staulanza (1766 m n.p.mJ, gdzie znajduje sie punkt
odzywczy (52 km). Kolejne punkty odzywcze to Zoppé di Cadore (1462 m
n.p.m.) na 64 km biegu oraz w schronisku Talamini (1582 m n.p.m.J na 69 km
biegu. Stamtad biegacze docieraja do Reinhold Messner Mountain Museum,
ktore miesci sie w forcie zbudowanym w okresie | wojny Swiatowej, na
szczycie Monte Rite (2181 m n.p.m.J. TO 79 km biegu z kolejnym punktem
odzywczym. 10 kilometrow dalej, na 89 km, w schronisku CaseraBosconero
znajduje sie kolejny punkt odzywczy. Stamtad - podziwiajac Spiz di Mezzodi,
czyli dwie gory stanowiace ukoronowanie doliny - przyrodnicza sciezka

Fagaré biegacze docieraja do mety.

DXT 22 KM

o Dystans: 22 km / Przewyzszenia: +1300 m /-1300 m
e Start: 8.30 /14 czerwca 2020 r./ Forno di Zoldo

e Limit czasowy: 4 h

e Punkt UTMB: 1

o Optata startowa: od 20 do 40 Euro

DXTITKM < NOWY
————> DYSTANS!

o Przewyzszenia: +700 m /-700 m

Start: 8.30 /14 czerwca 2020 r./ Forno di Zoldo
Limit czasowy: 4 h

Optata startowa: od 15 do 27 Euro
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OPAP LIMASSOL ===
GYPR

W dniach 21-22 marca 2020 roku w Limassol, drugim
co do wielkosci miescie Cypru, potozonym na
potudniowym  wybrzezu wyspy nad Morzem
Srodziemnym, u podnéza Gor Troodos, odbedzie sie
14. juz edycja OPAP Limassol Marathon. W ramach
imprezy odbeda sie biegi na czterech dystansach:
maratonu, potmaratonu, 10 km i 5 km.

—-—% www.limassolmarathon.com

MARATON

¢ Data: Niedziela, 22 marca 2020 .
¢ Dystans: 42,195 km
e Start: 7.30 / Park Molos w Limassol

Trasa maratonu jest ptaska i szybka. Po starcie z Parku
Molos w Limassol trasa prowadzi w kierunku Starego
Miasta, a nastepnie w kierunku portu Limassol,
obejmujac  zachodnig czes¢ miasta, ktora jest
mieszanka scenerii miejskiej oraz odcinkow z piekna
naturg w tle, w tym miedzy innymi ,tunelem lesnym”.
Potem trasa prowadzi ponownie na wschod miasta,
kierujagc sie do starozytnej czesci miasta. Wsrod

ZWVCi@ZCﬂ Limassol Marathon 2019: srodziemnomorskiej scenerii trasa znowu prowadzi na
Rop Abel Kibet (Kenia) / 2:17:40 zachdd i wraca do Parku Molos.

PﬂtMAHATDN

Data: Niedziela, 22 marca 2020 r.

e Dystans: 21 km km

o Start: 740 / zachodnia czes¢ Parku Molos w Limassol

e Opfata startowa: wczesna rejestracja - 27 Euro/ cena
normalna - 45 Euro

Trasa potmaratonu prowadzi z zachodniej czesci Parku
Molos na wschod w kierunku starozytnej czesci miasta i z
powrotem do Parku Molos.

Iwycigzca Limassol potmaraton 2019:
Hilary Kiptum Maiyo (Kenia) / 1:07:19
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T 91-22 MARCA 2020

#RUNLIMASSOL

ZAREJESTRUJ SIE

NA BIEG NA STRONIE
LIMASSOLMARATHON.COM
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10 KM ENERGY RUN

e Data: Niedziela, 22 marca 2020 r.

® Dystans: 10 km

e Start: 7.55 / Park Molos w Limassol

* (Optata startowa: wczesna rejestracja - 18 Euro/
cena normalna - 30 Euro

Wyscig rozpoczyna sie na zachodnim krancu Molos i
prowadzi na wschod, w strone tetnigcej zyciem
dzielnicy turystycznej miastal Trasa ta jest idealna dla
poczatkujacych lub biegaczy, ktorzy po prostu chca
biegac i zrelaksowac sie na pieknym wybrzezu Morza
Srodziemnego. Na trasie znajduja sie 3 punkty
odzywcze.

© pETROLINA 10KM ENERCAS

-~ 36905~

¢ RACE 4
- M ENERY P4
PETROLINA 10K Vs 7

Iwycigzca 10 km w 2019:
Avraaim Avraamis (Cypr) / 00:34:51

#RUNLIMASSOLPLUS

W ramach Limassol Marathon moiesz wybraé
pakiet specjalny, ktory obejmuje:

* 40% rabat na pakiety startowe

¢ Koszulka techniczna z biegu

* Zakwaterowanie - zarowno w 5-gwiazdkowych
hotelach, jak i w standardzie B&B, z petnym lub
czeSciowym wyzywieniem.

* Transport na start biegu

® Pasta party po biegu

¢ Darmowe przejazdy w dniu biegu
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Data: Niedziela, 22 marca 2020 r.

Dystans: 5 km

Start: 8.10 / Park Molos w Limassol

Optata startowa: wczesna rejestracja - 18 Euro/ cena
normalna - 30 Euro

Iwycigzca 5 km w 2019:
Papaioannou Stelios (Cypr) / 00:16:34

— 9
=/ IAPISI SIE!

> LIMASSOL MARATHON
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RUNNERS FAMILY

FULVIO AKSENDAL / NORWEGIA

»11'S N0t
supposed
{0 be easy!”

0d kiedy biegasz?

Juz jako dziecko lubitem biegaC i w ten sposob poznawac
otaczajgcy mnie  Swiat. W  zawodach  biegowych
wystartowatem jednak po raz pierwszy dopiero w 2013 roku,
gdy miatem 38 lat. Byt to maraton w Oslo. Zapisatem sie
troche dla zabawy, ale tez chciatem zaimponowac Lindzie,
ktora jest teraz moja zona. Potem, gdy poznatem biegi ultra,
zrozumiatem, ze 42 km to wcale nie byto tak duzo :)

Twoj ulubiony dystans?

Nie mam ulubionego dystansu, za to wazny jest dla mnie
teren - im trudniejszy, tym bardziej lubie. Fajnie, zeby bieg
miat odcinki nocne...no i miat jednak ponad 80 km.

Jaki rodzaj biegania lubisz?
Najbardziej lubie ultra w terenie. Lubie aktywnosci na tonie
natury, a kazdy bieg ultra jest inny i nieprzewidywalny.

Jakie imprezy biegowe polecasz w Norwegii?

Jako organizator oczywiscie polecam jeden z moich biegow
www.berghemultracom  Jesli  szukasz  prawdziwego
wyzwania, bez punktow odzywczych i oznaczen trasy, gdzie
musisz by¢ w petni samowystarczalny w dzikim srodowisku,
to jest to impreza dla Ciebie. Nasze motto brzmi: ,It's not
supposed to be easy!” i charakteryzuje rowniez inne imprezy,
jakie organizuje.

Jakie miejsca w Norwegii polecitbys polskim
biegaczom?

Uwielbiam potnocng Norwegie. Uwazam, ze nie ma
piekniejszego miejsca niz Lofoty. Jednak jako biegacz
chciatbym polecic Park Narodowy Rondane i Dovre.
Przebiegtem samotnie przez te parki w 2016 roku i byto to
dla mnie wyjatkowe doswiadczenie.

Jakie masz marzenia biegowe?
Mam nadzieje ze pewnego dnia wystartuje i ukoncze Orobie
Ultra Trail we wtoskich Alpach na dystansie 140 km / 9000

m+.

Najlepsza impreza biegowa, w ktorej brates udziat?
Moim dotychczasowym najlepszym biegiem byt Telemrks
Toffaste, w ktorym startowatem w 2015 roku. Niestety od
2017 roku nie jest juz organizowany.
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