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JESIEN, ZIMA, WIOSNA, LATO...

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

Swoje miejsce w Magazynie znajda jednak nie tylko tematy
zwigzane z konkretna 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 6 magazynu Runandtravel.pl!
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Enda, kenijska firma produkujaca buty do biegania, zdobyta gtowna miedzynarodowa
nagrode ISPO Brandnew 2020 w kategorii ‘Body & Mind" przyznawana podczas
najwiekszych targow sportowych na swiecie ISPO Munich 2020. W rywalizacji pokonata
ponad 400 innych uczestnikow i byta pierwsza afrykanska firma, ktora zdobyta
nagrode.




ENDA. RUN LIKE A KENYAN

ISP0 BRANDNEW AWARD 2020

W 2016 roku ponad 1000 osob z catego Swiata wsparto
kampanie crowdfundingowa, dzieki ktorej mozna byto
zaprojektowac i wyprodukowac pierwsze kenijskie buty do
biegania - lekki model buta biegowego Iten. Stworzenie tego
modelu zajeto rok - w sierpniu 2017 roku wystano w Swiat
pierwszg partie butow ENDA Iten. Od tego czasu - jak mowia
przedstawiciele ENDA - ,Robimy buty bez zadnych pseudo
technicznych sztuczek.”. Obecnie produkowane sa dwa modele
butow - Iten oraz Lapatet.

Buty Enda Iten to lekkie buty biegowe na 4-milimetrowym
dropie, stworzone z myslg o bieganiu na krotszych dystansach.
Mozna je okreslic jako startowo-treningowe. Produkowane s3
w wersji damskiej i meskiej w trzech kolorach flagi kenijskiej -
czarnym, czerwonym i zielonym.

Nowym modelem jest Enda Lapatet, przeznaczony do
dtuzszych wybiegan i codziennych treningow. Posiada wieksza
amortyzacje niz Iten i 6-milimetrowy drop. Obecnie dostepny
w kolorze ,Angani Grey”

WE MAKE GEAR FOR RUNNERS WHO LOVE GOING FURTHER,
GETTING FASTER, AND HELPING OTHERS.

Stowo ,ENDA” z jezyka suahili na jezyk polski mozna przettumaczyc dostownie jako ,Biegnij”, a na biegowy jezyk
potoczny - ,Dajeszl”. ENDA to firma zatozona przez Navalayo (Nava) Osembo-Ombati i Weldon Kennedy'ego
opierajaca sie na zasadach Benefit Corporations, ktora realizuje strategie zrownowazonego rozwoju i uwzglednia cele
spoteczne jako gtowne swoje wartosci. ENDA jako marka kenijskich butow biegowych chce dzielic sie
doswiadczeniami kenijskich biegaczy z biegaczami z catego Swiata i zapewniac dochody lokalnej spotecznosci.

00¢€

——> Www.endasportswear.com



https://twitter.com/endasportswear
https://www.facebook.com/EndaRunning/
https://www.instagram.com/endasportswear/
https://ke.endasportswear.com/

CZYTAJ, BIEGAJ, INSPIRUJ SIE!

PRIEIYC.
MOJA TRAGEDIA NA NANGA PARBAT

Elisabeth Revol, we wspotpracy z Eliane Patriarc

W styczniu 2018 roku Tomasz “Czapkins” Mackiewicz i Elisabeth Revol staneli na
wymarzonym szczycie Nanga Parbat. Mieli to zrobic po swojemu i bez zadnego
rozgtosu. Jednak w drodze powrotnej Czapkinsa dopadta choroba
wysokosciowa, szybko tracit sity i coraz gorzej widziat. Revol sprowadzita go do
szczeliny w Sniegu okoto 800 m. ponizej szczytu, gdzie zostat na zawsze. - Jest
mi zimno, chce odpoczaé - miat powiedzie¢c w ostatnich stowach, ktore
wspomina Francuzka. “Przezyc. Moja tragedia na Nanga Parbat” to intymna
opowiesc Eli o wydarzeniach na Nanga Parbat zima 2018 roku. Ksigzka ukazata
sie 22 stycznia 2020 roku naktadem wydawnictwa Agora.
: ; : - k. - Musze zy¢ z tym ostatnim obrazem Tomka, tam na gorze, z jego
- .ﬁ‘ s e’" i zachrypnietym gtosem i z tymi stowami petnymi nadziei, ktore mu wtedy
Pl pnz EZY - zostawitam, wierzac, ze jeszcze przyjdzie pomoc - mowita Elisabeth Revol w
. ' MOJA TRAGEDIA NA NANGA p.a.aa‘p}:r‘l wywiadach po francuskiej premierze swojej ksiazki. Szczera do bolu konfrontuje
. . sie z whasng traumga i emocjami, by swoimi stowami opowiedzie¢ te intymna
ol historie, ktora wydarzyta sie na oczach milionow ludzi na catym swiecie.

—$ WIECEJ INFORMACJI
ROZMOWY 0 EVERESCIE

Leszek Cichy
Krzysztof Wielicki
Jacek Zakowski

Petne emocji rozmowy z Lodowymi Wojownikami - Leszkiem
Cichym i Krzysztofem Wielickim w 40. rocznice pierwszego
zimowego wejscia na najwyzszy szczyt Swiatal

W lutym 1980 r. wszystkie agencje Swiata podaty wiadomosc:
"Polacy jako pierwsi osiagneli zima najwyzszy punkt kuli

; ziemskiej." Niespetna trzydziestoletni wowczas Krzysztof
LESEE!C'CHY ' Wielicki i Leszek Cichy jako pierwsi ludzie w historii zdobyli
Kﬁ_*},lg '. of WIELICKI ; zima o$miotysiecznik i to od razu najwyzszy, dajac poczatek
Jacek 2AKOWSK| nowej epoce w dziejach himalaizmu. To wiasnie wtedy

polskich wspinaczy zaczeto nazywac mianem Lodowych

o w v Wojownikow. Nigdy wczesniej w historii polskiego alpinizmu
i tak

zadna wyprawa nie cieszyta sie ogromnym

' zainteresowaniem jak ta - zimowa wyprawa na Mount
al. Everest. “Rozmowy o Everescie” - nowe wydanie
- bestsellerowej ksiazki zostato poszerzone o dodatkowy

Legendarna ksigika, kiora powstata tuz po pierwszym zimowym |IEESSIEINIENG ktorym bohaterowie po 40 latach ponownie
zdobycid Mount Everastu przez Polakow

A

wracajg we wspomnieniach na szczyt gory.

‘ﬂ WIECEJ INFORMACJI



https://kulturalnysklep.pl/ksiazka/zyje--moja-tragedia-na-nanga-parbat-revol
https://kulturalnysklep.pl/ksiazka/rozmowy-o-everescie-roe
https://blueberry.clinic/

GZYTAJ, BIEGAJ,

INSPIRUJ SIE!

CUSTOMISED ITINERARY PLANNING FOR
WALKERS | TREKKERS @ FASTPACKERS | TRAIL RUNNERS

TOUR DU
MONT
BLANC

THE MOST ICONIC LONG-DISTANCE,
CIRCULAR TRAIL IN THE ALPS

KINGSLEY JONES f = ﬁ

Kingsley Jones

WWww.kingsleyjones.com

* Biegacz - na state mieszkajacy w Lake District w Anglii - ktory ma na swoim
koncie m.in. starty w Tor des Geanst czy UTMB, a samg trase Tour du Mont

Blanc pokonat w catosci ponad 50 razy.

* Miedzynarodowy Przewodnik Gorski UIMLA (UIMLA International Mountain

Leader).

* Kingsley dzieli swoj czas pomiedzy Alpy a Lake District. W Lake District
prowadzi firme - www.icicle.co.uk - ktora organizuje wyprawy, miedzy innymi

w Alpach i Lake District.

* Pracuje rowniez jako wolontariusz - ratownik gorski w Lake District.

WWW.V-publishing.co.uk

PRZEWODNIK
"TOUR DU MONT BLANG"

Kingsley Jones

Wydawca: Vertebrate Publishing
JBZVK publikacji: angielski
Data premiery: 16 kwietnia 2020 1.

.Tour du Mont Blanc” to przewodnik, dzieki ktoremu
mozemy odby¢ jedng z najstynniejszych wedrowek
dtugodystansowych na Swiecie - okrazyc caty masyw Mont
Blanc i podziwia¢ spektakularne krajobrazy we Francji,
Wtoszech i Szwajcarii. Na trasie gorskie przetecze,
wspaniate lodowce, lazurowe jeziora, zielone doliny i
alpejskie pastwiska z widocznymi powyzej oSniezonymi
szczytami.

W przewodniku znajduja sie szczegotowe informacje
turystyczne  dotyczace  nawigacji,  zakwaterowania,
wyposazenia, wyzywienia oraz bezpieczenstwa na trasie.
Znajdziemy rowniez dodatkowe informacje, takie jak np.
gdzie mozna poptywac na dziko.

Opisy tras uzupetnione sg szczegdtowymi informacjami o
czasie wedrowek, tak aby umozliwic dokfadne
zaplanowanie trasy biorgc pod uwage sposob jej
pokonywania. Mozemy je przebiec, przejechac na rowerze,
wybra¢ wedrowke lub fastpacking.

TOUR DU

-
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https://blueberry.clinic/
https://kingsleyjones.com/
https://www.v-publishing.co.uk/
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ECO.RUN<=>-EGO.TRAVEL=>-EGO.LIFE

W cyklu ,,ECO RUN. ECO TRAVEL. ECO LIFE” prezentujemy wydarzenia, inicjatywy, produkty, pomysty,
ktore maja przyczynic sig do tego, ie nasze iycie, bieganie i podroZowanie bedzie bardziej zielone,
bardziej ekologiczne i nie bgdzie zostawiato Sladow albo zostawiato ich jak najmniej.

Tegoroczna 50. juz edycja najwiekszych Miedzynarodowych Targow Sprzetu i Mody Sportowej, ktora odbyta sie w
dniach 26-29 stycznia 2020 roku w Monachium pokazata, ze to juz nie ,tylko" targi. Dzieki ogromnemu
zaangazowaniu wiekszosci wystawcow w ochrone srodowiska i zréwnowazony rozwdj ISPQ stato sie platforma, w
ramach ktorej rodza sie partnerstwa oraz nowe inicjatywy. Recykling, biodegradacja, stop waste... i wszechobecne

hasto #beresponsible.

ISP0 2020 #BERESPONSIBLE

Branze sportowa i outdoorowa coraz czesciej wybieraja
kierunek ekologicznych rozwigzan. Coraz wiecej firm rozumie
swojg odpowiedzialnos¢ i koncentruje sie bardziej niz
kiedykolwiek na tworzeniu produktow zgodnie z zasadami
zrownowazonego rozwoju oraz na gospodarce o obiegu
zamknietym, ktora obejmuje caty cykl zycia produktu. |
naprawde byto to na targach widoczne! Kurtka wykonana z
tworzywa sztucznego wytowionego z morz na catym Swiecie...
Weganskie buty do biegania.. To tylko dwa przyktady
produktow zaprezentowanych podczas tegorocznej edycji
ISPO. Dzisiejsi konsumenci domagaja sie jednak czegos wiecej.
Zrownowazone produkty to dla nich za mato. Oczekuja, ze
firmy beda coraz czesciej praktykowat filozofie celu.

Zaangazowanie tegorocznych wystawcow w  ochrone
Srodowiska pokazato, ze ISPO Munich stato sie czyms wiece;
niz tylko ,zwyktymi” targami - stato sie platforma, w ramach
ktorej rodza sie partnerstwa i nowe inicjatywy. Jednym z
takich projektow jest szczyt ISPO SDG, ktory po raz pierwszy
odbedzie sie 29 czerwca 2020 roku rownolegle z letnimi
targami OutDoor by ISPO w Monachium. Celem szczytu jest
opracowywanie wspolnych  projektow
promujacych cele zrownowazonego rozwoju. Jedng z
pierwszych osob wspierajacych projekt jest Tegla Loroupe,
kenijska lekkoatletka, dwukrotna brazowa medalistka
mistrzostw Swiata w biegu na 10 000 metrow. Otrzymata ona
ISPO Cup 2020 w uznaniu za jej zaangazowanie spoteczne: jej

rozwigzan i

fundacja prowadzi program sponsorowania sportu dla
uchodzcow. Tegla Loroupe wprowadzi réwniez druzyne
bezpanstwowcow na stadion podczas Igrzysk Olimpijskich
2020 w Tokio.

Coraz wiecej firm z branzy sportowej oraz outdoorowe;
dotagcza do EOCA - European Qutdoor
Association. Jedna z polskich firm, ktora wtasnie podczas
targow ISPO dotaczyta do EOCA jest LESOVIK - wiodaca polska
marka produkujaca profesjonalne hamaki i sprzet biwakowy
segmentu ultralight.

Conservation

EOCA przeznacza 100% sktadek cztonkowskich na projekty
zwigzane z ochrona przyrody, ktore realizowane s3 przez
organizacje zajmujace sie ochrong przyrody. Kazdy z cztonkow
stowarzyszenia moze nominowac do 3 projektow w kazdej
rundzie Stowarzyszenie  mogtoby
wspierac. Organizacje ochrony przyrody moga réwniez same
bezposrednio ubiega¢ sie o finansowanie.
sporzadzana jest lista wszystkich wnioskow, ktore najlepiej
spetniajg kryteria finansowania przez Stowarzyszenie i
zapewniajg najwieksze korzysci w zakresie ochrony. Podczas
gtosowan (w jednym  glosuja
Stowarzyszenia, w drugim - entuzjasciu outdooru i ogot
spoteczenstwa) zapadaja decyzje, ktore projekty otrzymaja

finansowania, ktore

Nastepnie

dwach cztonkowie

dofinansowanie.

Dzieki takiemu wsparciu zostaty juz zrealizowane takie
projekty jak m.in. naprawa szlakow we wschodnim Tyrolu i
Szkocji, ochrona ptakow drapieznych w Butgarii i Gruzj,
niedzwiedzia brunatnego w Hiszpanii i czerwonych wiewiorek
w Wielkiej Brytanii, sadzenie drzew w Indonezji, Indiach,
Madagscar i Ugandzie.

W ciggu ostatnich 13 lat - EOCA istnieje od 2006 roku -
sfinansowano 121 projektow w 54 réznych krajach na kwote 3
milionow euro!


https://blueberry.clinic/

ISP0 2020 #BERESPONSIBLE

ADIDAS TERREX FUTURECRAFT.LOOP ANORAKA

Kurtka  poliestru
pochodzacego z odtowionego
2morza plastiku.

adidas TERREX, dzieki swojemu
FUTURECRAFT.LOOP Anorak, wspiera gospodarke
recyklingowa, zgodnie z obietnica ,Made in the
Loop Creation Process”. W ramach tego wsparcia
odziez outdoorowa powstaje przy wykorzystaniu
zupetnie nowych proceséow. Do stworzenia
wodoodpornej kurtki uzyto niebarwionego mono-
materiatu  wykonanego w 100% z poliestru,
pochodzacego z odtowionego z morza plastiku.
Rowniez izolacja Primaloft wykonana jest z
odpaddw z tworzyw sztucznych. Kurtka zostata
nagrodzona Gold  Winner/  Outdoor/Urban
Lifestyle podczas ISPQ 2020.

.
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GONDOR / VEJA

Weganskie buty biegowe

Francuska marka VEJA do produkcji butéw biegowych
CONDOR wykorzystuje produkty takie jak: naturalna
guma, odpady ryzu, olej bananowy, trzcina cukrowa,
olej rycynowy i naturalny lateks. CONDOR sktada sie w
53% z naturalnych surowcow i surowcow wtornych.
Waga: 315 g (rozm. EU 42)
Drop: 10 mm
Cena: 140 €

www.veja-store.com

PICTURE ORGANIC SPORTS

Firma Picture powstata w 2008 r. Jej misjg jest
opracowywanie produktow nowej generagji, ktore maja
pomdc w walce ze zmiang klimatu, inspirowa¢ do
ekologicznego trybu zycia. 0d momentu powstania jest
Zaangazowana W Zrownowazony rozwoj - ograniczenie
wptywu na Srodowisko, zaprzestanie uzywania
konwencjonalnych modeli produkcyjnych, promowanie
odpowiedzialnej konsumpcji. W produkgji ograniczaja
zuzycie materiatow syntetycznych, zwiekszajg udziat
materiatow pochodzenia biologicznego.

www.picture-organic-clothing.com



https://blueberry.clinic/
https://www.veja-store.com/en/running/3014-condor-mesh-light-grey-black.html
https://www.picture-organic-clothing.com/

1SP0 2020 #BERESPONSIBLE

SAVE THE DUCK

100% animal free

Firma odziezowa "Forest” powstata w 1914 r. Zatozyt j3 Foresto Bargi.
W 2012 roku trzecia generacja rodziny Nicolas Bargi wprowadzita na
rynek marke Save The Duck, mocno zaangazowang w tworzenie
produktu szanujacego zwierzeta, srodowisko i ludzi. 5 wrzesnia 2019
r. Save The Duck stata sie pierwsza markg modowa we Wtoszech,
ktora uzyskata certyfikat zastrzezony dla najlepszych wykonawcow
w  kwestiach spotecznych i zwigzanych ze zréwnowazonym
rozwojem, i stata sie B Corp.

W tym samym roku wypuszczono na rynek kolekcje OCEAN IS MY
HOME. Ubrania z tej kolekcji produkowane s3 przy uzyciu specjalnej
tkaniny NETY, wykonanej w 100% z przetworzonego nylonu
ECONYL®. Ni¢ ECONYL® to wtokno uzyskane z regeneradji sieci
rybackich odzyskanych z morz i oceandw oraz z recyklingu nylonu
przedkonsumpcyjnego i pokonsumpcyjnego. Za kazda sprzedana
odziez z tej kolekcji Save the Duck przekazuje czes¢ swoich zyskow
do Surfrider Foundation Europe. Dzieki temu zostanie

wyczyszczonych 300 000 m2 plazy. WWW.savetheduck it

IGEBUG OUTRUN
Piankazalg

.Nie mozesz uratowac planety, kupujac buty Icebug lub
jakiegokolwiek inne buty. Kazda produkcja pochtania zasoby
ziemi. Ale jesli naprawde potrzebujesz butdw, robimy wszystko,
co w naszej mocy, aby zmniejszy¢ szkody wyrzadzone
Srodowisku naturalnemu. Nie mozemy uzywac okreslenia
.przyjazne srodowisku”, poniewaz zaden produkt wytworzony
w celu konsumpcji przyjazny srodowisku nie jest”.

Taka mysla przewodnia kieruje sie marka Icebug, ktéra podczas targow ISPO
zaprezentowata m.in. but biegowy Icebug Outrun. 15% gumy w podeszwie podchodzi z
recyklingu z produkgji. But nie traci przy tym ani trwatosci, ani przyczepnosci.
Zastosowana zostata pianka Bloom, przy ktorej produkcji mamy mniej emisji C0O2.

Pianka powstaje z alg, ktore zanieczyszczaja wody. Tym samym cata produkcja pozwala

rowniez zachowac rownowage przyrody, usuwajac szkodliwe i toksyczne glony.

Www.icebug.com

361° BUTY QF-ECO

Buty biegowe z recyklingu

Buty wykonane z materiatow z recyklingu. Podeszwa sktada
sie w 30% z gumy pochodzacej z recyklingu. Do pianki w
podeszwie dodaje sie 10% fusow kawy. Do produkgi
materiatu buta wykorzystano plastikowe butelki z recyklingu.



https://blueberry.clinic/
https://www.savetheduck.it/
https://icebug.com/

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

Jako portal www.runandtravel.pl juz po raz kolejny reprezentowaliSmy polskie media
podczas najwigkszych na Swiecie targow sportowych ISPO w Monachium, ktore odbyty
sig w dniach 26-29 stycznia 2020 roku. Gtownym tematem tegorocznych targow byta
ekologia, zrownowazony rozwoj i zmiany klimatyczne. PostanowiliSmy i my dodac
ekologiczny element do naszej podroiy.

Hyundai KONA Hybrid

W realizacji planu "eko podrozy” pomogt nam Hyundai Motor
Polska. Majac w pamieci nasza wakacyjng podroz Hyundai
KONA Electric pierwszy pomyst byt taki - Jedziemy
elektrykiem, bedziemy eko! Warszawa - Monachium -
Warszawa. Ponad 1000 km w jedng strone. Trzy tadowania
akumulatorow na trasie. Juz zaczelismy planowac trase,
szukaC miejsc na postoje i tadowanie akumulatorow.. Po
rozmowie dalismy sie jednak przekona¢ specjalistom od
samochodow na opcje hybrydowa naszej podrozy. | od razu
mowimy, ze zmiany takiej nie zatujemy. Na trasie Warszawa-
Monachium-Warszawa mielismy mozliwos¢ ,przetestowania”
hyundajowej nowosci - samochodu Hyundai KONA Hybrid.
Hyundai KONA Hybrid to crossover, ktory juz swoim wygladem
zwraca uwage. ,Dynamiczny i zadziorny”. Okreslilismy go tym
mianem zanim jeszcze wiaczylismy silnik. Wyrazista stylistyka
Kony sprawita, ze na olbrzymim parkingu targowym nie
sposob byto go nie zauwazy¢ posrod dziesigtek innych marek i
modeli. Uwage przyciaga nie tylko cata bryta samochodu, ale i
poszczegoblne detale, w tym m.in. specjalnie zaprojektowane do
modelu KONA Hybrid aluminiowe felgi, kaskadowy grill,
podwojne Swiatta przednie podkreslajace odwazny wyglad
przodu. Otaczajagce nadwozie ostony z wbudowanymi
kierunkowskazami i Swiattami cofania dodatkowo podkreslaja
jego futurystyczny wyglad.

KONA Hybrid jest wyposazona w silnik benzynowy oraz
elektryczny, ktore wspotpracuja ze soba, tworzac tzw.
rownolegty hybrydowy uktad napedowy. ,Nasza” niebieska
hybrydowa Kona wyposazona jest w benzynowy silnik 16 o
mocy 105 koni mechaniczny oraz silnik elektryczny o mocy

43,50 koni mechanicznych.

Zaleznie od sytuacji uktad hybrydowy niezauwazalnie
przetacza sie miedzy silnikiem spalinowym i elektrycznym, a
czasami wigcza obie jednostki napedowe rownoczesnie.
Dopetnieniem tego hybrydowego uktadu jest automatyczna
skrzynia biegow i oczywiscie wszystkie nowoczesne systemy
wspomagajace kierowce i dbajace o bezpieczenstwo jazdy.

Z punktu widzenia kierowcy podrozowanie Kong jest bardzo
przyjemne. Do Monachium postanowilismy pojechac mniej
oczywistg trasg i chociaz na chwile zatrzymac sie w gorach.
Dzieki temu nasza niebieska strzata mogta pokonac kilka
ostrych zakretow w okolicach Szklarskiej Poreby i przejechac
przez Polane Jakuszycka. Byta to mita odskocznia od
autostradowej monotonii. Potem zjechalimy juz do Czech,
kierujac sie na Prage i dalej do Monachium. Powrotna droga
byta juz klasykiem. Niemieckimi autostradami, do Zgorzelca, a
dalej przez Wroctaw do Warszawy. Cata trase a jakze
pokonalismy w trybie eko. Co dato nam srednie spalanie ponad
6 | na 100 km. Hybrydowy zespot napedowy na autostradzie
wykorzystywat gtownie silnik spalinowy, w miescie natomiast
ruszat ze Swiatet i catkiem dtugie odcinki pokonywalismy przy
pomocy silnika elektrycznego.

Bardzo pomocny podczas wiekszosci podrozy byt inteligenty
tempomat, ktory dostosowywat ustalong predkos¢ do
poprzedzajacego samochodu i w razie potrzeby zmniejszat
predkosé, by zachowac odpowiedni dystans. Na poktadzie
podroz wspieraty dodatkowo: asystent zapobiegania zderzeniu
czotowemu, system  monitorowania martwego  pola,
ostrzeganie o ruchu poprzecznym podczas cofania, system
utrzymywania pasa ruchu, system utrzymywania toru jazdy.

No i nasza ulubiona ,przypominajka” - ,Pora na kawe".
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A czym bieganie
~ naturalne
jest dla Ciebie?

Bieganie naturalne. Hasto troche wyswiechtane i czesto juz
nawet nie wiadomo, o co chodzi. Czy chodzi o sprzet,
technike czy plan treningowy? Czy ja moge to kupic? Czy jak
pojade do Miedzianego Kanionu pobiegac po sciezkach, po
ktorych biegaja Indianie Tarahumara to moje bieganie stanie
sie bardziej naturalne? Nie sadze, ale na pewno zbierzesz
fajny materiat na Instagrama. Dla mnie zagadnienie biegania
naturalnego jest znacznie bardziej ztozone i gtebsze, bo to
trzeba poczué, a to jest trudne. Na poczatek odtozmy nasze
ambicje zwigzane ze startami w zawodach i rywalizacja.
Wrocimy do tego. Zbudujmy baze. Czy biegasz z
regularnoscia, ktora Ci odpowiada? Czy biegasz technika,
ktora naturalnie wyptywa z Twojego ciata? Czy biegasz tyle
kilometrow, ile lubisz i w tempie, jakie lubisz? Czy znalaztes
obuwie, ktore Ci odpowiada?

Czy bieganie stato sie czescia Twojego zycia? Twoim
relaksem, ruchem dla ciata, czy stato sie Twoja druga
naturg? Czy znasz swoje ciato i wiesz, jakie s3 Twoje mocne,
a jakie stabe strony. Czy wiesz, na co Cie sta¢ w chwili
obecnej? Jesli tak, to masz mocng baze. Teraz okresl swoje
cele biegowe. Jakie dystanse chcesz biegac, w jakim terenie?
Mozesz teraz zaczac myslec o jakims planie treningowym, ale
nie traktuj go jak wyroczni, tylko jak kierunek, caty czas
bazujagc na wiedzy o swoim ciele. Wyjdz poza bieganie.
Bieganie naturalne to tez myslenie natura.

Jakis czas temu rozmawiatem z Janem Krzeptowskim-
Sabaty (podcast Black Hat Ultra #30). Mowilismy duzo o
trzymaniu sie szlaku, nie podchodzeniu do zwierzat, nie
pozostawianiu niczego, ani nie wynoszeniu niczego z lasu -
Leave No Trace (“nie zostawiaj sladu”). Janek jest tez
mitosnikiem Zero Waste, czyli stylu zycia polegajacego na
generowaniu jak najmniejsze; Smieci
wielokrotnym  uzywaniu sie  posiada,
naprawianiu zepsutych, a nie wyrzucaniu i kupowaniu
nowych. Zero Waste to tez nurt, ktory prowadzi nas do
zakupow sezonowych, nieprzetworzonych produktow u
lokalnych producentow, ktore nie s3 opakowane w dwie
plastikowe owijki. To z kolei prowadzi nas do przejscia na
diete w znacznej mierze wegetarianska czy weganskay -
wtedy tatwiej nie generowac Smieci z opakowan po serach,
mastach, jajkach czy piersi z kurczaka pieknie utozonych na
styropianowych tackach. Zatoczylismy z Jankiem piekne
koto. Wyszlismy od tego, zeby robic co$ dla natury, w zgodzie
z nig i doszlismy do tego, ze ta droga nas samych odzywia i
zaczynamy wzrastac.

ilosci oraz na

rzeczy, ktore

Wiasnie o wzrastaniu jako ludzie, wykorzystujac nasza
Swiadomosc i otwartosc rozmawiatem z Darkiem Markiem
(podcast Black Hat Ultra #32), ktory jest cztonkiem Monk
Sandals Team - ambasadorow biegania naturalnego w
Polsce.

KAMIL DABKOWSKI

tworca podcastu Black Hat Ultra

Kontakt: ultra@blacknatultra.pl f

Podcastow mozecie postuchac na: www.blackhatultra.pl @ @
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Podejscie Darka do wszystkiego, co robi w zyciu jest
tak spojne, a tym samym odlegte od main streamu,
ze nie sposob przejs¢ obojetnie obok jego przekazu.
Darek odnajduje energie poprzez bezposredni,
fizyczny kontakt z natura. Wyszukuje naturalne
miejsca mocy, chodzi po trawie “uziemiajac” sie. Mowi
duzo o zywej wodzie i otwieraniu czakr. Swojg
energie przekazuje innym w formie pranicznych
uzdrowien i toczenia naczyn z gliny. Swoja energie
oddaje rowniez w bardzo szybkim bieganiu po
gorach, wiasciwie wygrywa wszystko, w czym
wystartuje, a treningi zazwyczaj odbywa o 2:30 rano.
Ma dwojke matych dzieci i boryka sie z problemami
zyciowymi jak my wszyscy.

Kontakt z natura. Wiekszos¢ biegaczy gorskich na
pytanie: “Dlaczego biegasz ultra w gorach”, odpowie:
“Lubie by¢ sam na sam z naturg i czerpac energie z
tego kontaktu”. José Diaz Martinez, o ktorym
przeczytacie w tym numerze “Run and Travel” nie
jest co prawda biegaczem, ale fotografem, ktory
postanowit spedzic 100 dni, sam, mieszkajagc w
matym domku w gorach i fotografujac otaczajaca go
obtedng przyrode obszaru Redes w potnocnej
Hiszpanii. Polecajac bardzo ciekawy film na Netflixie,
ktorego tytut inspirowany jest cudowna powiescia
Gabriel Garcia Marqueza “100 lat samotnosci”,
przytocze jeden z piekniejszych cytatow: “Zawsze
chciatem umiec latac. Zabratem matego drona zeby
zobaczy¢ siebie tak, jak widza mnie ptaki -
insignificante - nic nie znaczacym. To uczucie
pomaga mi zrzucic z siebie to wszystko, co
nazbieratem w miescie. Patrzac z nieba na to, co
ludzie robig na co dzien, biegajagc z miejsca do
miejsca, to wszystko wydaje sie absurdalne, ale tu w
gorach wszystko ma sens i nigdy nie jest na pokaz.
Wtasnie dlatego obserwujac Swiat z przestworzy,
moge zanurzyC sie w lesie nie potrzebujac zadnych
wyjasnien. Kazde drzewo, kazda skata i kazdy
strumien - nic nie jest zbedne w tej symfonii, do
ktorej nie mam nic do dodania”.

A czym jest bieganie naturalne dla Ciebie?

Zapraszamy do wystuchania podcastu
z Darkiem Markiem z Monk Sandals Team.

®®@

Zapraszamy do wystuchania podcastu, w ktérym
Kamil i Jan Krzeptowski-Sabata rozmawiajq

o zasadach etycznych, ktére pomagajq zmniejszy¢
wptyw cztowieka na srodowisko naturalne, oraz

o tym jak zyjgc zqgodnie z tymi zasadami na co dzien,
miedzy innymi minimalizujgc generowanie $mieci,
wptywamy pozytywnie na nasze zdrowie.

@
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JOSE DIAZ MARTINEZ
100 DNI SAMOTNOSCI
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Jak znajduje rozmowcow? Gdzie szukam inspiracji? Czasami “wystarczy" obejrzec film dokumentalny
na platformie Netflix i na tyle sie nim zachwycic, zeby zaraz po seansie "namierzyc” jego gtownego
bohatera i autora w jednym. Tak byto w przypadku filmu 100 dni samotnosci” (100 dias de soledad"),
dokumentu opowiadajgcego 0 100 dniach spedzonych samotnie w hiszpanskich gorach przez José
Diaz Martineza. Zapraszam wiec na spotkanie z José do jego kamiennej chaty w Asturii.

Monika Bartnik: Hiszpania. Asturia. Redes National Park.
U podnéza gory zegnasz sie ze swoja zong i synami. Nie
wybierasz sie jednak na zwykta gorska wyprawe. ldziesz
w gory, aby spedzi¢ w odosobnieniu 100 dni! Skad w
ogole wpadt Ci do gtowy taki pomyst? Kiedy i w jakich
okolicznosciach sie narodzit?

José Diaz Martinez: Marzytem o tym cate zycie, az pojawit sie
korzystny uktad gwiazd. Spotkatem producenta filmowego, z
ktorym sie zaprzyjaznilismy i opowiedziatem mu o swoim
wielkim marzeniu. Nie wiem tylko jak to zrobitem. Moze to
wiasnie on dat mi te ostatnia szanse i impuls na realizacje tego
marzenia.

Jak daleko od Twojego domu spedzites te 100 dni?
Dlaczego na miejsce realizacji projektu wybrates
Asturie? Czy odwazylbys sie zrealizowac projekt w
gorach, ktorych nie znasz?

To migjsce jest zarowno bardzo blisko, jak i bardzo daleko.
Odlegtosc od mojego domu nie przekracza 100 km, ale
jednoczesnie jest to miejsce oddalone o kilka stuleci od
naszego zycia. Nie ma tu elektrycznosci, telefonu, komputera.
Tylko ja, przyroda i moi dzicy sasiedzi. Wybratem to miejsce, bo
jestem stad, Kocham to miejsce. Te krajobrazy maja wszystko,
czego potrzebuje, by byc szczesliwym.

To naprawde wyjatkowe miejsce na Swiecie. Oczywiscie,
odwazytbym sie zrobi¢ to i w innym miejscu, bo kocham
wszystkie gory. By¢ moze jednak znajomosc tych gor w takich
szczegotach sprawia, ze bardziej intensywnie spedzam tu swoj
czas.

Jaki czas w ciagu roku wybrates na realizacje projektu i
dlaczego?

Wybratem jesien. To pora roku, w ktorej przyroda przechodzi
najgtebsze zmiany. Obserwowanie przejscia z lata do jesieni na
zywo, ze zmiang koloru lasow lisciastych i nadejsciem
intensywnego $niegu, sprawia, ze czujesz jak zywa jest ta
wspaniata planeta. Chciatem tez przejsc przez pewne trudne i
mniej typowe chwile i sytuacje. Jak mowi Sylvain Tesson,
"zZimno, cisza i samotnosc to "rzeczy", ktore w przysztosci beda
cenniejsze niz ztoto".

Jak ditugo przygotowywates sie do realizacji tego
projektu? | czy w ogole mozna sie do takiego wyzwania
przygotowac?

Na realizacje projektu poswiecitem jeden rok dziatania i dwa
lata produkcji. Ale, aby moc w petni cieszy¢ sie tym
doswiadczeniem przygotowywatem sie do niego prawie 50 lat.
To byto tysigce wypadow w gory.

— Jose Diaz Martinez

o José Diaz Martinez wigkszos¢ swojego wolnego czasu juz od dziecifstwa
poSwieca na eksploracje najbardziej odlegtych miejsc Asturii w Hiszpanii. £aczy to
z jego dwiem innymi pasjami: rodzing i projektowaniem wnetrz.

e W 2004 roku, po wielu latach poszukiwan, José znajduje potozona w otoczeniu
lasow chate Caleao, ktéra go oczarowuje. Spedza tam wiele czasu na
wedrowkach z aparatem i probuje w obrazach uchwyci¢ magie i ultnos¢ piekna
przyrody.

» Opublikowat cztery ksiazki, W 2008 r. ukazata sie jego pierwsza publikacja "Mi
cabafa, mi mundo. Redes de ensuefo’. W 2014 r. opublikowat "Entradas al
paraiso’, najbardziej osobista i intymna ksigzke, w ktérej oddaje hotd
mieszkancom Caleao i Asturii, a takze zastanowia sie nad obecnymi relacjami
miedzy ludzmi a ziemia. W 2018 roku opublikowat swojg ostatnia ksiazke "100 dni
samotnosci’, w ktorej szczegotowo opowiada o swoich doswiadczeniach.

o W 2015 roku rozpoczat przygode swojego zycia. Spedzit 100 dni w swojej chacie w
catkowitym odosobnieniu. Jego projekt zostat udokumentowany, a film
nagrodzony na prestizowych miedzynarodowych festiwalach. Prawa do
dystrybucji zostaty wykupione przez Netflix.

———  www.redesdensuefio.com
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Z dala od jazgotliwego swiata cywilizacji.. za to w
otoczeniu natury. Prawde méwiac przez te 100 dni nie
bytes sam... Byt z Toba kon Atila, stadko kur, dzika kuna,
ktora wpadta do Ciebie na chwile... samotny wilk, ktéry
odwiedzit Cie pewnej zimowej juz nocy... Czy na co dzien
rowniez zyjesz blisko natury? Czy tez dopiero te
samotne 100 dni w goérach uswiadomity Ci jak blisko
natury zyjemy, ze jest ona na wyciagniecie reki...

W Asturii dzika przyroda jest zawsze blisko, nawet jesli
mieszkasz w centrum miasta. Z kazdego miejsca w tym
regionie jestes mniej niz godzine drogi od niedzwiedzi i dzikich
wilkow. Ztozona orografia zdotata utrzymac te gory w
niezmienionej formie. W kazdym badZz razie nawet wtedy,
kiedy jestem sam w moim domku oddalonym dwie godziny
spacerem od najblizszego miasta czuje samotnosé, ktora czuje
sie w centrum handlowym lub w metrze w Madrycie czy
Barcelonie. Niestety, piekne drzewo daje Ci lepsze towarzystwo
niz wiekszos¢ ludzi wokot nas.

Co byto dla Ciebie najwiekszym wyzwaniem podczas
tych 100 dni? Jakie doswiadczenia ze soba wyniostes?

Najwiekszym wyzwaniem byt brak kontaktu z rodzina. Nie
widziatem jej przez trzy i pot miesigca. Cata reszta - chociaz
bardzo trudna i wymagajaca - byta dla mnie przyjemnoscia.
Nauczytem sie upraszczaC swoje zycie i odrozniac to, co
konieczne, od tego, co zbedne. Oduczytem sie
uwarunkowywac szczescie od rzeczy. Nauczytem sie jak byc

szczesliwym i wiedziet to.

Samotnosc. Jak zmienita sie Twoja definicja samotnosci
po realizacji projektu? Jak ja pojmowates i rozumiates
wczesniej?

Nigdy nie batem sie samotnosci, ale teraz jej potrzebuje i ciagle
jej szukam. Medytacyjna kontemplacja jest wazna czescig
mojego dzisiejszego zycia. Nienawidze marnowac godzin przed
komputerem, telewizorem i rozmawiac przez komérke. Nie
dam sie juz na to nabrac.

Jednym z efektow Twojego projektu jest Film ,100 dni
samotnosci”, ktory mozemy obejrze¢ na Netflixie. Jakie
przestanie miat niesc ze soba film ,100 dni samotnosci”?
Co chciates za jego posrednictwem przekazac?

Przestanie jest jasne i zwiezte: szczescie jest w tobie, nie jest
gwarantowane przez to, co masz. Natura pomaga wydoby¢ to,
co w tobie najlepsze. Prostota, spokdj, cisza.. To synonimy
piekna, ktore niestety wymieraja. Jaka szkodal! Eliksir szczescia
znajduje sie w naturze, ale zdecydowana wiekszos¢ ludzi
jeszcze go nie przetestowata.

lle materiatu filmowego i fotograficznego zgromadzites
przez te 100 dni? Jak wielkim wyzwaniem byto dla Ciebie
wybranie materiaty, ktory miat ztozy¢ sie na 1,5 godzinny
film?

Zebratem ponad 350 godzin nagran wideo i ponad 50 000
zdjec. Koniecznos¢ wyrzucenia ponad 99,5% materiatu byta
bardzo zmudna i niewdzieczna. Wspomnienia z tych chwil
pozostang wiec tylko dla mnie.

Jaki miates sprzet ze soba? Jak udato Ci sie nagrywaé
materiat przez ponad 100 dni?

Miatem szes¢ kamer. Cze$¢ z nich podrdzowata na moich
ramionach, czes¢ po niebie przyczepiona do drona. Radzenie
sobie z nimi i wcielanie sie w role kamerzysty, rezysera,
producenta, scenarzysty, operatora, spikera i aktora byto
naprawde cudowne! Bez duzej dawki wyobrazni i pasji nigdy
bym tego nie zrobit. Sam w to nie wierze za kazdym razem,
gdy ogladam ten film.

Stado kozic... dzik.. puszczyk kryjacy sie na drzewie...
sarny... niewyobrazenie pieknie wyjace wilki... Tego nie
nagrywa sie ot tak. Takie ujecia, takie dzwieki wymagaja
nie tylko profesjonalnego sprzetu, ale rowniez ogromnej
wiedzy, doswiadczenia i duzo szczescia ... Jak udato Ci sie
zdobyé tak piekne ujecia? Jak duzo wymagato to od
Ciebie cierpliwosci? lle przebytych dziennie kilometrow?

'li!nglgn .

Tina e de fout i

16 MARZD EN CINES

FILM DOKUMENTALNY
"100 DIAS DE SOLEDAD"

¢ Jednym z efektow projektu jest film dokumentalny "100 dias de soledad”
(00 dni samotnosci), ktory zostat wyprodukowany przez WANDA FILMS
AND TVE, a prawa do jego dystrybucji zostaty nabyte przez Netflix. Film
mozna obejrzec na platformie z polskimi napisami.

Film dokumentuje 100 dni - od 12 wrzesnia do 19 grudnia 2015 roku (czyli
w okresie, kiedy natura przechodzi najwieksze zmiany) - ktore fotograf i
rezyser José Diaz Martinez spedzit samotnie - bez pradu, internetu,

komputera - w swoim kamiennym domku w gérach hiszpanskiej Asturii.
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Wymagato to ode mnie naprawde wiele cierpliwosci, duzo
szacunku i mitosci do zwierzat oraz setki dni nauki. W trakcie
robienia tysiecy dokumentalnych filmow przyrodniczych,
moich ciggtych wyjazdow w gory i wielu spotkan z dzikimi
zwierzetami, nauczytem sie najbardziej podstawowych rzeczy:
chodzi¢ z wiatrem, nie wydzielac zadnego zapachu i byc
cichszym niz pustynne powietrze. W ten sposob udato mi sie
nauczy¢ techniki podchodzenia, ktora uczynita mnie tak
dzikimi jak te stworzenia. Chodzitem $rednio od 8 do 10 godzin
dziennie. W niektorych dniach mogtem zrobi¢ 30 km, w innych
tylko 2 lub 3, w zaleznosci od tego, jaki miatem cel. Szacuje, ze
przebytem ponad 1500 km w ciggu tych 100 dni.

Film jest oszczedny w stowach. Rowniez wiecej w nim
glosow natury niz muzycznego podktadu. Jezeli juz jest,
to jest wrecz perfekcyjnie z natura zgrany. Jak udato Ci
sie osiggnac tak piekna harmonie dzwieku i obrazu?
Wydaje mi sie, ze zardwno cel, jak i lokalizacja sie do tego
przyczynity. Harmonie dzwiekow natury i muzyki dokumentu
zawdzieczam talentowi i wrazliwosci mojego syna Pablo, ktory
potrafit towarzyszy¢ wiatrowi, wodzie, deszczowi, ptakom. . .
melodiami, nawet wyciem wilkow.

W filmie wspominasz o Twoim zmartym bracie, o
tesknocie za zong, za dzie¢mi... Te 100 dni samotnosci w
gorach pozwolity Ci nie tylko odnalez¢ i pokazaé innym
piekna i jeszcze dzika nature, ale pozwolity Ci rowniez
odnalezc tez nieco innego samego siebie.

Rzeczywiscie, kiedy jest sie samemu tak wysoko w gorach
czujesz sie blizej tych, ktorzy juz opuscili ten Swiat. Ty rowniez
jestes blizej samego siebie. To pocieszajace i dajace najdzieje
na przysztos¢. Twoje uczucia do ukochanych stajg sie
wyrazniejsze.

Na Twojej stronie przeczytatam, ze kazdy moze spedzié¢
czasw domku w gérach, w ktorym Ty spedzites 100 dni.
Czy kazdy moze skorzystac z tej oferty?

Tak. Bardzo pozytywny odbior, z jakim spotkat sie moj film
zachecit mnie do tego, aby rowniez innym zaoferowac
mozliwos¢ przezycia podobnych rzeczy, ktore ja przezytem.
Moga mi towarzyszy¢ na jednym z moich wyjazdow do tych
spektakularnych miejsc. Szczegoty mozna znalezt na stronie
www.redesdensueno.com.

Czy masz w planach kolejne tego typu projekty?

Jeden miatem juz w planach i nawet Netflix oraz Moviestar
byty nim zainteresowane. Czuje jednak, ze mam coraz mnig;
cierpliwosci do tego, zeby angazowaC sie w wieloletnie
projekty, ktore beda obcigzac moje przyszte zycie. Obawiam sie
wiec, ze jezeli nie otrzymam wystarczajacego wsparcia 100 lat
samotnosci® bedzie moim pierwszym i ostatnim filmem.
Jestem jednak pewien, ze do mojego kamiennego domku w
gorach bede chodzit co tydzien, przynajmniej tak dtugo, jak
dtugo pozwoli mi na to moje zdrowie.

Zdjecie to kadr z filmu.
W takich jednak warunkach, w kamiennej chacie w gorach
Austrii, José odpowiadat na nasze pytania.
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OLA POTYKANOWIGZ

WYSILEK! JAKITO JEST PIEKNY WYSILEK!

Za pierwszym razem najwiekszg trudnosc sprawito mi,
przekonanie samej siebie do zatozenia nart pierwszy raz od
dwudziestu lat. Pozostat mi w gtowie jakis uraz do nart,
nieche¢ do thumow na stoku i mnostwo lekow, zwigzanych
przede wszystkim z obecnoscig ludzi, ktorzy moga
spowodowac wypadek i w konsekwencji uraz. 0d kilku lat
spedzam jednak w Tatrach ok. 2-3 miesiece w roku tacznie.
0d ponad roku modj przyjaciel i przewodnik Bartek
Gasienica-Jozkowy, wybitny narciarz, nie przestawat mnie
na skitury namawiac. Az w koncu namowit, przy matym
trojki,
zaplanowane dziatania wysokogorskie.

udziale lawinowej ktora uniemozliwita nam

Co najbardziej spodobato mi sie w skiturach? Wysitek! Och,
jaki piekny to jest wysitek! Idziesz powoli, mozolnie pod
gore, uda i posladki czujg, ze zyja, serce pompuje krew, a
wokot las, cuda zimowej scenerii, promienie stonca,
skrzypiacy $nieg i... praktyczniej zywej duszy na trasie, co w
sylwestrowy poranek w Tatrach nie jest takie oczywiste.
Skitury wymagaja na pewno takiej podstawowej kondycji,
ud, ktore przyzwyczajone sa do intensywnej pracy pod gore,
ale i przy zjazdach. Przyznam szczerze, ze moje dosc
wybiegane i wytrenowane ogolnorozwojowo nogi pod gore
pracowaty pieknie. Zjazd bolat, piekto tu i tam.

Niezbedne s3 podstawowa wiedza i lawinowe ABC. To s3
gory. Gory zima to zagrozenie lawinowe. Jesli chcemy w te
gory wracaC, bezpieczenstwo jest priorytetem. Pierwsze
kroki stawiatam pod opieka Bartka, ktory jest nie tylko
przewodnikiem, ale i zawodowym ratownikiem TOPR, jego
decyzjom ufam absolutnie. Zawsze, gdy jestem w Tatrach
zimg i chce ruszy¢ w wyzsze partie, konsultuje to z
chtopakami, wiedzac, ze moja wiedza nadal wymaga
poszerzania, co planuje zrobit w najblizszym czasie.

Czy skitury to dobry trening do biegania? Niech odpowiedzia
beda biegajace Megi Kozielska czy Ania Figura i wielu innych
czotowych polskich biegaczy gorskich. Skads te ich wyniki
sie biorg, na pewno w duzym stopniu z zimy
przepracowanej na deskach.

Jaki mam sprzet? Korzystatam ze sprzetu Dynafit,
wypozyczonego na miejscu w Zakopanem, w wypozyczalni,
w ktorej oprocz sprzetu dostaniesz swietne doradztwo. Po
powrocie kupitam jednak buty (rowniez Dynafit), co chyba
najlepiej Swiadczy, ze od teraz zime spedzam na skiturach.
Moja ulubiong trasa zostanie na pewno ta piersza - Hala
Kondratowa. Swietnym przezyciem byto tez wejscie na
Kasprowy. Wiem, ze cate mnostwo tras czeka na odkrycie,
w koncu sie zdecydowatam i nie zatuje.
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JERZY GURBA

Gory byty w moim sercu od dziecinstwa, zarowno w letniej,
jak i zZimowej szacie. Poczatkowo poznawatem je jako

mtody  turysta, potem  wspinacz-cztonek  Klubu
Wysokogorskiego w Nowym Saczu. Kolejnym narzedziem
ich odkrywania byty narty turowe. Po raz pierwszy
sprobowatem wiasciwie  narciarstwa
wysokogorskiego w2002 roku. W tamtych
skiturowcow w polskich gorach byto bardzo niewielu i
sprzet, ktory byt  dostepny  nie
najskuteczniejszych. Powodowato to sporg przeszkode w
poruszaniu sie w trudnych warunkach terenowych. Wtasnie

skituringu,  a
latach

nalezat do

poruszanie sie na nartach w terenie jest najwiekszym
wyzwaniem dla poczatkujacych narciarzy gorskich. Mamy
tu do czynienia ze wszystkimi rodzajami Sniegu - od
wspaniatego puchu po nieprzyjemna szren. Kolejna wazna
uwaga dla rozpoczynajacych przygode z narciarstwem
turowym to wiasciwe przygotowanie kondycyjne. Jest to
sport bardzo wymagajacy pod tym wzgledem i dobra
kondycja powoduje, ze skupiamy sie na radosci z fajnych
zjazdow i wspaniatych widokow, a nie walczymy o
.przetrwanie”. Nie bez znaczenia jest wtasciwe dobranie
sprzetu do rodzaju aktywnosci narciarskiej, ktorg bedziemy
chcieli uprawiac. Zupetnie inny sprzet bedzie nam
potrzebny do turystyki narciarskiej np. w Beskidach, a inny
do freeridu w Tatrach czy Alpach. Bez wzgledu na to, co
bedziemy chcieli uprawiac narty turowe pozwolg nam na
zupetnie inne spojrzenie na gory. Dotrzemy w migjsca,
ktore ,z buta” sa trudne do dotarcia i oczywiscie ze
zdobytych szczytow mozemy superowo zjechac.

IUPEENIE NOWE
SPOJRZENIE NA GORY!

Skituring to aktywnosc dla mitosnikow obcowania ze
wspaniatg gorska przyroda, szczegolnie wyjatkowa w
zimowej szacie. Widok skrzacych sie nieskalanych biatych
przestrzeni moze by¢ naszym udziatem wtasnie w zimie.
Musimy jednak pamietac, ze gory sa zima piekne, ale
rowniez niebezpieczne. Powinnismy posiadac zestaw ABC
tj. detektor, sonde i topate oraz umiejetnosc postugiwania
sie nim. Nie bez znaczenia jest rowniez dosSwiadczenie i
wiedza w poruszaniu sie w terenie gorskim. Jezeli
wybieramy sie w Tatry, Alpy czy inne gory o podobnym
charakterze nie obce powinny nam byc¢ raki i czekan oraz
umiejetnosci w ich uzywaniu.

Ulubione gory, w ktorych czuje sie jak w domu to oczywiscie
Tatry. Zjechatem z ponad 80 szczytow. Najciekawsze i
najtrudniejsze zjazdy, ktore padty moim tupem to tomnica
do Ramienia i przez ,Cmentarzysko”, Kiezmarski do
Skalnatego Plesa, Lodowy z pod ,lodowego konia",
Jaworowy, Gerlach ,Batyzowieckim zlebem”, Wysoka z
przetaczki, oczywiscie Rysy na polskg i stowacka strone,
Solisko do Miynicy i do Furkotnej, Krywan do Wazeckiej.

Dla  poczatkujacych  skiturowcow, ale z  pewnym
doswiadczeniem gorskim polecam kilka tur po polskiej i
stowackiej stronie Tatr. Lodowa przetecz z Matej Studennej,
Swistowy Szczyt ze Starolesnej doliny, Zelazne Wrota ze
Ztomisk, Bystry Przechod z Miynicy, Krywan z Trzech
Studniczek. Po polskiej stronie to na pewno Kopa
Kondracka, Wotowiec przez Grzesia, a Wysokich Tatrach-
Zawrat, Karb, a w Pieciu Stawach - Kozi Wierch.

Propozycje dla bardziej doswiadczonych narciarzy to Rysy
do Czarnego Stawu, absolutny i piekny ,klasyk”, Wysoka
centralnym zlebem, Barania Przetecz do Kiezmarskiej,
Furkot na potudnie.

Przyktadowe cele, ktore wymienitem to tatrzanskie szczyty
i przetecze, wiec musimy pamietac, ze ich trudnosc zalezy
mocno od warunkow. Musimy je dobiera¢ wiasciwie i
czasem trzeba z niektorych zrezygnowac, gdy jest np. zbyt
twardo i lodowo lub odwrotnie, gdy jest lawiniasto. Na
pewno na poczatek powinnismy sie sprawdzi¢ w nizszych
gorach np. w Beskidach, Gorcach lub Bieszczadach.
Polecam bardzo goraco narciarstwo turowe i freeride jako
piekny sport gorski, dajacy wiele cudownych wrazen i
doznan estetycznych.
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BIEGANIE POMAGA W SKITURAGH...
A SKITURY W BIEGANIU...

Pierwszy raz na skitury zabrata mnie przyjaciotka 2 lata
temu. Narty zjazdowe byty mi znane, biegowych tez miatam
okazje sprobowac, wiec postanowitam wskoczy¢ na skitury.
Najwieksza trudnos¢ za pierwszym razem sprawito mi
wchodzenie po mocno nachylonej Scianie  specjalnym
krokiem. Pamietam jak wiele razy lwonka ttumaczyta mi te
technike przektadania nart, oczywiscie potem ttumaczyt mi
ja jeszcze narzeczony, a i tak nadal dopytuje. Poczatkowo
zjazd byt tez inny, poniewaz narty skiturowe roznity sie od
zjazdowych, na ktorych wowczas jezdzitam, ale udato sie!
Najbardziej w skiturach podoba mi sie fantastyczne
zmeczenie w przepieknym Snieznym otoczeniu, kiedy
idziemy w gore i pozniejsza satysfakcja z jazdy w dot w
otoczeniu niesamowitych gor! Nie moge sie doczekac az
doszkole umiejetnosci i bede mogta zaznaé¢ jazdy z
wysokich gor w swiezym puchu.

Jakiego przygotowania fizycznego wymagaja skitury?
Wydolnosciowego na minimum dobrym poziomie, ale jesli
chcemy naprawde wkrecic sie w ten sport, to musimy
mocno popracowac nad wydolnoscia, czyli sercem i
uktadem oddechowym. Miesnie musza byc wytrzymate na
dtugotrwaty wysitek. Podczas wchodzenia pracuja nie tylko

miesnie nog, ale caty organizm - tutow, grzbiet, obrecz
barkowa, biodrowa i oczywiscie nogi. Trening stabilnosci
oraz rownowagi nauczy nas odpowiednich reakcji podczas
zjazdu. Czy mam przygotowanie na wypadek np. lawiny czy
wypadku? Jeszcze nie mam. Na poziomie nauki w nizszych
partiach i w bezpiecznych terenach zbieratam informacje
na ten temat, aczkolwiek zawsze miatam ze sobg apteczke.
W przysztosci chciatabym jezdzic w wyzsze partie gor, ale
wczesniej przejsc kurs lawinowy i kupic¢ odpowiedni sprzet
na wypadek lawiny. Skitury pomagaja w bieganiu i bieganie
pomaga w skiturach, ale chyba rzeczywiscie mocniej dziata
to w pierwszg strone, poniewaz bardzo mocno uruchamiaja
prace catego ciata i stabilizuja ciato, co pozniej przektada sie
na bieg. Na poczatek polecam na skitury Doliny: Matej Laki i
Koscieliska oraz niesamowite Skrzyczne. Udato mi sie tez
zakonczyC zeszty sezon na Kasprowym, wiec na ten
moment, z wtasnego doswiadczenia te trasy polecam. Kiedy
zaczynatam sie uczy¢, wychodzitam po prostu do Doliny
Matej taki i zawsze mi sie podobato, spokojna, z maty,
iloscig  turystow, optymalnym dla  poczatkujacych
przewyzszeniem i Swietnymi  widokami.  Zyskujac
doswiadczenie stawiam na Skrzyczne.
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WOLNOSC
| SWODOBA!

LFizycznie” skiturow sprobowatam 5 lat temu. Natomiast
pierwszy raz widziatam ludzi na skiturach w TV w czasach
mojego dziecinstwa, pewnie na kanale National Geographic i
juz wtedy wiedziatam, ze kiedys bede TO robic, nie wiedzac,
co to wiasciwie jest. Taka mitos¢ od pierwszego wejrzenia.
Dtugo trwato zanim faktycznie zaczetam. Po pierwsze,
dosyc pdzno nauczytam sie jezdzi¢ na nartach zjazdowych,
po drugie kilka lat temu miatam operacje na kregostup i
musiatam jeszcze odczekac rok, zeby wszystko sie dobrze
zagoito i dopiero wtedy wystartowatam.

W skiturach podoba mi sie najbardziej wolnosc i swoboda.
Uwielbiam gory pod kazda postacia - biegowo, rowerowo,
oczywiscie Ponadto,
prawdziwa zime, Snieg, a skitury daja mozliwos¢ korzystania
z tych dobrodziejstw bardzo szeroko. Mozna ,chodzic” i
zjezdzac po trasach, mozna rowniez w terenie po puchu i to
jest najwieksza frajda, chociaz tutaj przydaja sie juz
umiejetnosci jazdy na wyzszym poziomie. Staram sie w
sezonie - ktory tez niestety co roku sie zmienia lub skraca -
jezdzic w kazdy wolny weekend, czasem nawet w tygodniu
(wieczorem). Jesli w weekend mam zawody w sobote i nie
jestem jeszcze do konca ,zajechana”, to w niedziele juz na
spokojnie jade na skitury, czesto jeszcze z moimi piesami.

nartowo i skiturowo. kocham

Jakiego przygotowania fizycznego wymagaja skitury? Nie
ma jednej wiasciwej odpowiedzi. Jesli traktujemy to jak
sport rekreacyjny w niezbyt wymagajacym terenie, w
wolnym tempie, bez napinki to mysle, ze wiekszos¢ ludzi,
ktorzy potrafig jezdzi¢ na nartach zjazdowych poradzi sobie
z wycieczka skiturowa. Zupetnie inaczej wyglada sprawa,
kiedy chcemy bardziej sie zaangazowac, kiedy liczy sie
solidne podejscie w dobrym (krotkim) czasie, kiedy
wybieramy ostre podejscia i/lub wymagajace zjazdy w
terenie. Wtedy juz niezbedny jest trening podobny jak w
bieganiu w gorach. Z drugiej strony, skitury to dobry trening
do biegania. Zauwazytam u siebie, ze po dobrym sezonie
skiturowym  wydolnos¢, podbiegach,
ogromnie wzrasta.

Jestem przygotowana na wypadek np. lawiny czy wypadku.
Kilka razy uczestniczytam w kursach lawinowych, uzywania
sprzetu ABC. Bytam na kilku wyprawach skiturowych z
doswiadczonymi przewodnikami i tam tez w praktyce
¢wiczytam zachowanie w sytuacji zagrozenia. Ponadto, od
kilkunastu lat chodze w wysokich gorach (m.in. Mt.Blanc,
Kazbek, Elbrus), gdzie przygotowanie na wypadek lawiny,
wpadniecia do szczeliny czy tez umiejetnos¢ w zakresie
technik linowych to podstawa dziatania.

Moje ulubione trasy to blizsze, gdzie moge dojechac w 1-1,5
godziny: okolice Rysianki w Beskidzie Zywieckim, Skrzyczne
- Beskid Slaski, Pilsko oraz dalsze - Tatry polskie i stowackie
oraz Austria - Dachstein.

zwlaszcza na
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TOMASZ KNAPIK )
INSTRUKTOR NARCIARSTWA BIEGOWEGO PZN | WEASCICIEL BIURA AKTYWNEJ TURYSTYKI SPORTS TRAVEL

Dobry dojazd samochodem z pétnocy Polski, brak zagroienia lawinowego, mnogoSé malowniczych
wariantow tras oraz rozbudowana infrastruktura narciarska to niewatpliwe atuty, ktore przemawiajg za
tym, zeby przyiechaé na skitury wtasnie w Beskid SIgski.

e Szczyrk - lezacy u podndza masywu gory Skrzyczne - ma wiele do zaoferowania zarowno poczatkujacym, jak i bardziej
doswiadczonym mitosnikom skituringu. Urokliwie potozone miasteczko, nazywane jeszcze do niedawna “narciarskim
skansenem”, przezywa dzi$ swoja drugg mtodosc za sprawa olbrzymich inwestycji stowackiej spotki Tatry Mountain
Resort. Nowi wiasciciele wybudowali niedawno nowe trasy, poszerzyli i wyprofilowali juz istniejace, postawili
nowoczesne wyciagi kanapowe oraz wygodna gondole. Po wspinaczce na nartach z doliny na okoliczne szczyty mozna
wiec zjechac jedna z wielu dobrze przygotowanych tras narciarskich (ponad 40 km tras - najwiecej w Polsce)
praktycznie prosto do miejsca, gdzie zaparkowalismy samochod.

e Ktos mogtby w tym momencie powiedziec, ze wycieczki skiturowe po Beskidach nie moga konkurowac z tymi, ktore
mozna zaplanowac¢ w Tatrach. | pewnie miatby racje. Jednak dla osoby, ktora pragnie postawic pierwsze kroki na
skiturach, nie bedac jednoczesnie zaawansowanym narciarzem i posiadajac przecietng wydolnos¢, to wtasnie Beskidy
okazuja sie strzatem w dziesiatke.

* Mniejsze niz w Tatrach przewyzszenia, praktycznie niewystepujace zagrozenie lawinowe, mozliwosé poruszania sie do
gory “na dziko” poza szlakami turystycznymi, specjalnie wyznaczona wzdtuz tras narciarskich sciezka skiturowa oraz
opcja zjazdu dobrze przygotowanymi trasami narciarskimi prosto pod sam parking to niewatpliwe zalety Szczyrku.

Doceni je zardwno skiturowy nowicjusz, jak i osoba bardziej doswiadczona.

Planujesz skiturowy wypad? Zainspiruj sig! Zapraszamy na dwie skiturowe trasy w Beskidzie Slqskim.
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TRASA DLA POCZATKUJAGYCH

GZAS PODEJSCIA 2 GODZ. 25 MIN. GZAS PODEJSCIA: 1GODZ. 12 MIN.
DYSTANS PODEJSCIA: 5 km DYSTANS PODEJSCIA: 3,1 KM
SUMA PRZEWYZSZEN: 679 M SUMA PRZEWYZSZEN: 270 M
LJAID: 20 MIN. LJAID: 20 MIN.

krotszy wariant trasy z poczatkiem na
Hali Skrzyczenskiej (wjazd gondolg na Hale Skrzyczenska)

e Poruszanie sie oficjalnie wyznaczonym szlakiem skiturowym, poprowadzonym wzdtuz trasy narciarskiej ma swoje
plusy i minusy. Jesli dopiero zaczynamy przygode ze sportem, bliskos¢ infrastruktury narciarskiej pozwala poczuc sie
pewniej. Nie ma obaw o mozliwos¢ zabtadzenia ani o koniecznosé zjezdzania poza przygotowang trasa w sytuacji, gdy
nasze umiejetnosci nie sa wystarczajace. Podtoze, po ktorym sie poruszamy jest wowczas przygotowane przez ratraki,
co pozwala sprawniej poruszac sie pod gore. Mato tego, w potowie drogi na szczyt mozna odpoczac w widokowej
restauracji przy herbacie.

e 7 drugiej strony, skitouring w czystej postaci to bliski kontakt z gorska przyroda z dala od osrodkow narciarskich i
trumow narciarzy. Dlatego ponizszy wariant polecam szczegolnie osobom poczatkujacym, o umiarkowanej kondycji
fizycznej, ktore nie radza sobie ze zjazdami poza przygotowana trasa narciarska. Wariant ten jest rowniez doskonata
opcja na szybkie treningowe podejscia skiturowe (speedtouring).

e Jeden z najlepszych w Polsce systemow sztucznego nasniezania gwarantuje obecnos¢ pokrywy sniegowej od poczatku
az do konca sezonu narciarskiego w Polsce (od potowy grudnia az do koAca marca), co dla 0sob poruszajacych sie na

skiturach oznacza mozliwosc zatozenia fok i rozpoczecia podejscia tuz obok miejsca, gdzie zaparkowali samochod.



Punkt poczatkowy podejScia: Szczyrk Gondola / ul. Salmopolska 53b

Po zaparkowaniu samochodu na duzym darmowym
parkingu przy dolnej stacji gondoli ruszamy w gore
niebieskg trasg narciarska numer 3. Dolna, pierwsza
potowa trasy numer 3 jest dosyc stroma i warto przez
pierwsze pot godziny poruszac sie spokojnym tempem, by
nie straci¢ zbyt duzo energii na poczatku wycieczki. Po
okoto 50 minutach wedrowki docieramy na Hale
Skrzyczenska (1000 m np.mJ. Tu konczy sie podejscie
trasg narciarskg numer 3. Na Hali Skrzyczenskiej miesci sie
widokowo potozona restauracja Kuflonka. Mozna napic sie
w niej herbaty lub goracej czekolady albo zjes¢ ciepty
positek. Po krotkiej przerwie ponownie zapinamy narty i
kierujemy sie dalej Sciezka skiturowa wzdtuz niebieskiej
trasy narciarskiej numer 2 na Mate Skrzyczne.

Trasa numer 2 jest w wiekszosci dos¢ ptaska. Poruszamy
sie w gore, wzdtuz wyciggu talerzykowego az w koncu
docieramy na Mate Skrzyczne (1211 m n.p.m.). Tu konczymy
podejscie wzdtuz tras narciarskich i czeka nas juz tylko
spokojny  widokowy  spacer  zielonym
turystycznym, prowadzacym az na szczyt gory Skrzyczne.
Roznica poziomow pomiedzy Matym Skrzycznem a
Skrzycznem wynosi jedynie 47 m, wiec podazajac tym
odcinkiem mozemy skupic¢ sie juz tylko na podziwianiu

szlakiem

widokow. Idac grzbietem, przy dobrej pogodzie mozna
obserwowac Babig Gore, Pilsko i Tatry. Po dotarciu na
Skrzyczne (1257 m n.p.m.J wpadamy do Schroniska PTTK
na Skrzycznem. To obowigzkowy przystanek kazdego
lokalnego skiturowca.

Skrzyczne/poczatek niebieskiej trasy narciarskiej 3a

Po Sciagnieciu fok i wpieciu sie w wigzania rozpoczynamy
zjazd niebiesky trasa narciarskg 3a do Zbojnickiej Kopy
(1205 m n.p.m.). Na wysokosci Zbojnickiej Kopy wjezdzamy
na niebiesky trase narciarskg 3b i jedziemy nig az do Hali
Skrzyczenskiej. Jadac trasg 3b mozemy podziwiac
fantastyczne widoki “z lotu ptaka” na Szczyrk. Po dotarciu
na Hale Skrzyczenska kierujemy sie dalej niebieska trasa
numer 3 az do dolnej stacji gondoli. Po zjechaniu do dolnej
stacji gondoli docieramy do punktu poczatkowego trasy.

*Jesli chcemy zabrac na wycieczke skiturowa osobe o
stabszej kondyciji fizycznej lub dziecko, dobrym pomystem
moze okazaC sie skrocenie wyzej opisanego wariantu
poprzez wyjazd gondola na Hale Skrzyczensky i
rozpoczecie podejscia na skiturach z Hali Skrzyczenskiej.

Planujesz skiturowy wypad
notgczony ze szkoleniem?

Lapraszamy na strong
www.sportstravel.pl
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TRASA DLA SREDNIOZAAWANSOWANYCH

GZAS PODEJSCIA: 2 GODZ. 10 MIN.
DYSTANS PODEJSCIA: 3,8 km
SUMA PRZEWYZSZEN: 724 m

GZAS ZJAZDU: 20 MIN.

Startujemy na poczatku szlaku turystycznego niebieskiego,
ktory zaczyna sie obok dolnej stacji kolejki linowej COS na
Jaworzyne. Pierwsze pot godziny podejscia jest dosyé
ostre. W poczatkowym odcinku nad gtowami przesuwaja
sie kanapy kolejki na Jaworzyne. Na wysokosci osiedla
Hondraski oddalamy sie nieco od infrastruktury, bo szlak
biegnie dalej lasem. Pnac sie po potnocnych zboczach
Skrzycznego mijamy rozmaite polanki i stare opustoszate
chatki z bali. Po ok. godzinie docieramy do Jaworzyny (950
m np.mJ, gdzie w “Barze Jaworzyna” mozemy zrobic
postdj. Rozcigga sie stad fantastyczny widok na gore
Klimczok, Magure, fragment Beskidu Matego oraz czesc
miasta Bielsko. Tu pierwszy raz spotkamy narciarzy, ktorzy
jezdza trasami zjazdowymi zarzadzanymi przez Centralny
Osrodek Sportu (COS). Trzymajac sie dalej szlaku
niebieskiego dojdziemy na sam szczyt gory Skrzyczne. Po
drodze czeka nas zroznicowane podejscie. Szlak odcinkami
biegnie bowiem lasami oraz na niedtugim odcinku wzdtuz
czerwonej trasy narciarskiej nr 22a. Ciekawy odcinek czeka
nas po przecieciu stynnej czarnej trasy zjazdowej nr 23
(posiadajacej homologacje FIS) i wejsciu na diugi trawers
ciggnacy sie po stromym wschodnim zboczu Skrzycznego.

.qﬁﬁ/;;f

punkt poczatkowy:
poczgtek niebieskiego szlaku ze
Szczyrku na Skrzyczne

Przy dobrej pogodzie spomiedzy choinek ukaze sie nam
piekny widok na Kotline Zywiecka z Jeziorem Zywieckim
wiacznie. Waska lesna sciezka, wzdtuz ktorej biegnie szlak
niebieski, zmieni w pewnym momencie swoj kierunek o
180 stopni i znajdziemy sie ponownie na czarnej trasie nr
23. Z tego miejsca do szczytu mamy jeszcze ok. 15 minut.
Po dotarciu na Skrzyczne (1257 m npmJ mozemy
odpoczac w Schronisku PTTK na Skrzycznem.

Skrzyczne/
Trzy warianty zjazdu

e Skrzyczne - Trasa niebieska 3a - trasa niebieska 3b -
trasa niebieska 3 - Dolna stacja gondola (do punktu
poczatkowego wycieczki jedziemy trzy przystanki
darmowym skibusem).

e Skrzyczne - Trasa czarna 23 (FIS) - trasa niebieska 25
- Dolna stacja kolei linowej na Jaworzyne.

e Skrzyczne - Trasa niebieska 21 - trasa niebieska 25 -
Dolna stacja kolei linowej na Jaworzyne.



SKITUROWA GHATA / SIGZYRK

MIEJSCA PRZYJAZNE SKITUROWCOM | BIEGACZOM

,Skiturowa Chata” znajduje sie na potudniowym zboczu
doliny, wzdtuz ktorej rozciagaja sie zabudowania Szczyrku -
jednego z najwazniejszych osrodkow narciarskich w Polsce.
Obiekt znajduje sie wysoko, pod samym lasem, stad z okna
kazdego z pokojow i balkonow rozposciera sie niezwykty
widok na masyw gory Skrzyczne (1257 m n.p.ml,
najwyzszego szczytu w grupie gorskiej Beskidu Slaskiego.
Mozna stad zobaczy¢ wiekszos¢ okolicznych tras
narciarskich. Czes¢ z nich znajduje sie na terenie
Centralnego Osrodka Sportu w rejonie Skrzycznego,
natomiast na zboczach przylegajacego do niego Matego
Skrzycznego (1211 m n.p.m), utworzono ostatnio najwiekszy i

najnowoczesniejszy osrodek narciarski w Polsce - Szczyrk

Mountain Resort.

.Skiturowa Chata” to idealna baza wypadowa dla
wszelkiego rodzaju wycieczek skiturowych. Obiekt potozony
jest na wysokosci 560 m n.p.m., w odlegtosci okoto 500 m
od dolnej stacji kolei linowej na Skrzyczne, gdzie znajduje sie
popularny poczatkowy punkt wycieczek skiturowych
startujacych ze Szczyrku. Do obiektu prowadzi asfaltowa,
regularnie odsniezana droga, z mozliwoscig bezpiecznego
zaparkowania samochodu na terenie posesji. Problemy z
dojazdem moga pojawic sie jedynie czasami, w przypadku
masywnych opadow $niegu. Warto wspomnie¢, ze w
miesigcach letnich taras ,Skiturowej Chaty” staje sie
idealnym miejscem do opalania, zabaw dla dzieci i

niezapomnianych spotkan w gronie przyjaciot.

WWW.SPORTSTRAVEL.PL
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NA SKITURY

KONRAD ROGOZINSKI
DYREKTOR PROJEKTU ODKRYJ BESKID SADECKI

fot.-Konrad Rogozinski

Dzikie, mato uczgszczane szlaki czy bliskoS¢ doskonatej infrastruktury narciarskiej? tagodne trasy dla
poczatkujgcych czy wymagajace podejScia dla zaawansowanych? Catodniowe wedrowki z pigknymi
panoramami widokowymi czy klimatyczne, odcinki leSnej dziczy? Wszystko to i wiele wigcej oferuje Beskid
Sadecki. 0dkryj go razem z nami!

e Region Beskidu Sadeckiego potozony jest miedzy Pieninami na zachodzie a Beskidem Niskim na wschodzie. Natomiast
jego potnocng granice wyznacza Kotlina Sadecka, a od potudnia granica polsko-stowacka. Gtowna osig tego pasma
gorskiego jest rzeka Poprad z drugim najgtebszym w Polsce przetomem rzecznym. Meandruje on malowniczo na
pograniczu, by na wysokosci Piwnicznej-Zdroj juz wytacznie na terytorium Polski rozdzielic Beskid Sadecki na dwa
gtowne pasma - Pasmo Radziejowej i Pasmo Jaworzyny.

e Najwyzszym, i mato zagospodarowanym szczytem, jest Radziejowa (1266 m n.p.m.). Na jej szczycie oddano do uzytku
zrekonstruowang wieze widokowa, skad podziwiac mozemy panorame 360° i dostrzec Pieniny, Tatry, Gory Lewockie,
Gory Czerchowskie, Beskid Niski, a przy dobrej widocznosci polskie i ukrainskie Bieszczady, a nawet ukrainska Potonine
Borzawe, potozong prawie 200 km od niej w linii prostej! Podobny widok mozemy zobaczy¢ z najwyzszego szczytu
drugiego gtownego pasma - Pasma Jaworzyny z Jaworzyng Krynicka na czele (114 m n.p.m.J. Na niej z kolei w
odroznieniu od Radziejowej istnieje bogata infrastruktura turystyczna. Przede wszystkim najwieksza w regionie stacja
narciarska i kolej gondolowa, ktora jest atrakcja sama w sobie.

e Bogata siec szlakow turystycznych i tematycznych zapewnia wiele mozliwosci spedzania czasu wolnego i uprawiania
sportow. Inng forme aktywnosci zapewnia natomiast rzeka Poprad. Jej gorski charakter umozliwia sptywy kajakowe i
pontonowe, co jest doskonata atrakcja na miesigce bezéniezne.”

Planujesz skiturowy wypad? Zainspiruj sig! Zapraszamy na trzy skiturowe trasy w Beskidzie Sadeckim!
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TRASA DLA POCZATKUJAGYCH

NATALIA TOMASIAK
BIEGACZKA SALOMON SUUNTO TEAM, PASJONATKA SKITURINGU, INSTRUKTORKA NARCIARSTWA

DLUGOSC TRASY: 7,5 KM
SUMA PRIEWYZSZEN: 450 M

Dolna stacja kolejki gondolowej - droga towarowa na Jaworzyng Krynickq - Jaworzyna Krynicka
Stokiem do dolnej stacii kolejki gondolowe

Jesli ktos ubiera pierwszy raz skitury, zalecatabym te wtasnie trase z kilku wzgledow:

¢ prawdopodobnie bedzie przetarta trudno sie na niej zgubic

e jesli zacznie sie dziac co$ niepokojacego, mamy mozliwos¢ szybkiego powrotu; to trasa dos¢ czesto uczeszczana
przez rozne osoby, ktore ewentualnie moga nam pomac stosunkowo powoli pokonujemy przewyzszenie, dzieki
czemu mozemy spokojnie oswoic sie ze sprzetem.

Trasa nie prowadzi zadnym szlakiem, niemniej jednak bardzo tatwo na nia trafic: rozpoczyna sie przy szlabanie przy
budynku willi ,Sielanka” i stamtad caty czas gtowna droga podazamy na sam szczyt Jaworzyny Krynickiej. Po drodze
mijamy schronisko oraz Osrodek Turystyki Gorskiej. Tuz przed szczytem Jaworzyny dostrzezemy infrastrukture gornej
stacji kolejki gondolowej. Catosc trasy to ok 5,5 km oraz 450 m przewyzszenia. Jesli okaze sie, ze trasa byta zbyt krotka,

mozemy jg wydtuzyc szlakiem np. w kierunku Runka. Ze szczytu Jaworzyny najlepiej rozkoszowac sie zjazdem po stoku.



TRASA DLA POCZATKUJAGYCH

DLUGOSC TRASY: 26 KM
SUMA PRZEWYZSZEN: 1071 M

Dolna stacja kolejki gondolowej na Jaworzyng Krynickg - Runek - Hala tabowska - Rytro

Ciekawa wycieczka, wymaga jednak opracowanej logistyki, gdyz nie jest petla. Wycieczke mozna rozpoczac na dwa
sposoby: startujac z dolnej stacji kolejki gondolowej droga towarowa na szczyt Jaworzyny Krynickiej lub wjechac kolejka
na Jaworzyne, co znacznie skroci podejscie.

Nastepnie z Jaworzyny caty czas az do samego Rytra podazamy czerwonym szlakiem. Po drodze dwa schroniska: na
tabowskiej Hali oraz na Cyrli, gdzie mozna sie zatrzymac na wspaniate domowe przekaski.

Ostatni etap wycieczki to dos¢ stromy zjazd pomiedzy dos¢ gestym lasem, co moze nie by¢ zbyt przyjemne i przy matej
ilosci $niegu istnieje spore prawdopodobienstwo, ze trzeba bedzie pokonac go .z buta”, z nartami przypietymi do
plecaka.

Po zjezdzie docieramy do asfaltu, gdzie droga po ok.1.5 km dostaniemy sie do stacji PKP, skad istnieje mozliwosc
powrotu do Krynicy. Uwaga! Jesli samochad zaparkowalismy przy kolejce gondolowej na Czarnym Potoku, a do Krynicy
wracamy pociagiem, nalezy pamietac, ze stacja PKP w Krynicy znajduje sie w centrum. Niech was jednak nie zniecheca
ta nieco utrudniona logistyka - potaczenia ze stacji do Czarnego Potoku sa dobre, zas cata trasa ciekawa i bardzo

malownicza, wiec warto poswiecic na nig jeden dzien.
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TRASA DLA POCZATKUJAGYCH

DLUGOSC TRASY: 17,5 KM
SUMA PRZEWYZSZEN: 890 M

Rytro - Hotel Perta Potudnia - szlakiem do schroniska na Przehybie - powrdt tg samg droga.

e Samochdod mozna zostawi¢ na parkingu za parkiem linowym. Stad wyruszamy niebieskim szlakiem, kierujac sie w
strone schroniska na Przehybie.

e Szlak poczatkowo szlak tagodng szeroka droga, jednak pozniej zmienia sie w dos¢ strome podejscie, dlatego tez wazne
jest, aby umiec sprawnie poruszac sie na fokach oraz umiec korzystac z podwyzszonej pietki w zapieciach skiturowych.
W schronisku warto sie zatrzymac na chwile odpoczynku.

* Wracamy dokfadnie tg sama trasa. Wycieczke mozna wydtuzyc o podejscie na Radziejowa.

Artykut powstat we wspotpracy z projektem Odkryj Beskid Sadecki,

Jeieli chcesz odkryé Beskid

- Sadecki nie tylko zimg
Beskid 1apraszamy na strong
Sadecki "0dkryj Beskid Sadecki"
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GORSKI STYL / KRYNICA-ZDROJ

MIEJSCA PRZYJAZNE SKITUROWCOM | BIEGACZOM

Z mitosci do gdr, aktywnosci, zdinteresowadn, dle i
konsekwencji zycia zawodowego, zdecydowalismy
sie na prébe stworzenia miejsca dedykowanego dla
mitosnikéw Beskidu Sqgdeckiego. Wychodzgc
naprzeciw podobnym nam ludziom tworzymy
Gdrski Styl jeko miejsce, w ktérym odpoczniesz po
dktywnym dniu na szlaku czy stoku bgdZ
intensywnym treningu w gdrach.

NATALIA TOMASIAK
| PRIEMYStAW ZABECKI

W Gorskim Stylu znajdujg sie nie tylko pokoje, ale rowniez
salka gimnastyczna czy tez sauna na tarasie. Odwiedzajacy
majag mozliwosc testowania sprzetu Petzla (czotowki,
raczki), sprzetu regeneracyjnego (rolki, Compex], zegarkow
Suunto czy tez kijow.

Gorski Styl jest chetnie odwiedzany przez trenerow
personalnych, ktorzy przyjezdzajg tutaj ze swoimi
podopiecznymi, cyklicznie swoje obozy ma tutaj grupa
zwigzana ze Spartan Race. Natalia z Przemkiem rowniez
sami organizujg roznego rodzaju aktywnosci - Gorski Styl
byt juz miejscem Spotkan Biegowych w Gorskim Stylu,
Aktywnego Weekendu dla kobiet czy Rekonesansu trasy

Biegu 7 Dolin.

GORSKI STYL / PULASKIEGO 111 / KRYNICA-IDROJ / GORSKISTYL@GMAIL.COM
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SKITURY / SPRZET

S/LAB MTN / Salomon

Buty S/LAB MTN to mata masa (niecate 1,6 kgl, duzy zakres ruchu (47°)
oraz idealne dopasowanie.

Mechanizm Surelock z wiokna weglowego pozwala tatwo przetaczaé sie z
trybu podchodzenia do zjazdowego, natomiast powiekszona o$ zapewnia
wsparcie boczne i przenoszenie energii, jakich mozna oczekiwat od
najwyzszej klasy butow narciarskich.

Oprocz technologii Custom Shell HD nowe wstepnie formowane buty

wewnetrzne Freetouring oferujg precyzyjne trzymanie stopy. Nowa

piankowa konstrukcja gwarantuje natomiast Sciste dopasowanie.
Cena: 2399 zt

SKINS MTN 88(Glued) / Salomon

o Wstepnie zamontowane, lekkie,
niezawodne foki do nart MTN 88
e Cena:799 zt

N MTN EXPLORE 88 / Salomon

 Narty MTN Explore daja bardzo duze mozliwosci jazdy w réznorodnym terenie. Wzmocnienia C/FX i konstrukcja
3D Spaceframe sprawiaja, ze model MTN EXPLORE 88 jest lekki.

* Wstepnie formowany petny rdzen 3D z drewna karobowego zapewnia stabilnos¢ i kontrole, jednoczesnie
Zmniejszajac mase.

¢ Technologia C/FX to wyjatkowa warstwa splecionych ze soba wtokien weglowych i Inu biegnaca od dziobu po
pietke. Laczy niesamowita wytrzymatosé, stabilnosc i minimalng mase wtokna weglowego ze zwiekszona
amortyzacja i zdolnoscig pochtaniania drgan Inu. Jest to opatentowana i wytaczna technologia marki Salomon.

o Pojedyncza warstwa wzmocnienia titanal powyzej rdzenia zapewnia Swietne trzymanie krawedzi, wydajne
przenoszenie energii i dynamicznosc.

o Cena: 2499 7
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SKITURY / SPRZET

S/LAB QST GTX® / Salomon 6
¢ |dealna kurtka dla mitosnikow jazdy w puchu i poza wyznaczonymi

trasami — model S/LAB QST GTX® dla mezczyzn jest wykonany
z jednoczesciowego materiatu  z  zastosowaniem innowacyjnej

technologii Motion Fit™ zapewniajacej petng swobode ruchow.
* Wodoszczelna membrana GORE-TEX® w potaczeniu z doskonale

zaprojektowanymi detalami chroni przed przemakaniem, nawet jesli

puch siega Ci do pasa.
o (ena: 2999 7zt

Kask MTN Patrol /Salomon

 (Opatentowana przez marke Salomon technologia EPS 4D maksymalizuje
pochtanianie energii wstrzasow bocznych i pionowych.
»  Wewnetrzna wysciotka wykonana z wetny merynosowej i materiatu AdvancedSkin

zapewnia odpowiednia termoregulacje. Boczne uchwyty do mocowania czotowki.

Mozliwos¢ regulacji za pomoca tylnego pokretta.
e Waga:340¢g
o Cena: 699zt

QST GUARD / Salomon

e Przyjemny w dotyku materiat o ptociennym wygladzie sprawdza sie na nartach
i snowboardzie w kazdym terenie.

o Trwaty materiat zewnetrzny 2L. Odpinany, oddychajacy pas przeciwsniezny, petne
mankiety, wentylacja po wewnetrznej i zewnetrznej stronie nogawek.

e Materiat AdvancedSkin Dry 20K/20K zapewnia najwyzszy poziom ochrony
przed deszczem, S$niegiem i wiatrem. Jednoczesnie oferuje doskonata
przewiewnos¢, utrzymujac  komfort. Materiat AdvancedSkin Dry 20K/20K
gwarantuje nieprzemakalnos¢ do 20 0008 mm i przewiewnoS¢ na poziomie
20 000 g/m?/24 h.

» Cena: 1299 zt

4



SKITURY / SPRZET

Skorpius CR / La Sportiva

e Wzmocniona witoknem weglowym skorupa buta taczy

wiokna weglowe z tworzywami sztucznymi - dzieki temu

powstat solidny, bezpieczny i responsywny but narciarski.

» But jest wyposazony w powtoke i mankiet Pebax® Rnew®
z ergonomicznym wsparciem z tytu oraz system ,EASY 2
WEAR" z gorng dzwignig szybkiego blokowania /
zwalniania i paskiem do mikroregulagji.

» Nowy opatentowany mechanizm Ski / Walk ,SWING-LOCK
Closure System” Mechanizm Ski / Walk chroni czesci
mechaniczne przed zuzyciem i uderzeniem.

o Opatentowany, kompaktowy i precyzyjny system
zamykania Spider Buckle EVO ™

Cena: 2499 zt

oy
il
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Wiqgzania tr2 Is / La Sportiva

Maximo LS / La Sportiva

» Maximo jest jednym z klasykow w narciarskiej kolekgji La Sportiva.

o Narta Maximo zapewnia kontrole i stabilnos¢ podczas zjazdow a jej niewielka waga
pozwala na szybkie podchodzenie nawet na mocno nachylonym stoku.

e Zastosowany zbior technologii Low Profile Omega zmienia wzdtuzng sztywnosc narty,
szczegdlnie w miejscach gdzie jej sztywnos¢ musi zosta¢ zmniejszona celem poprawienia
skretnosci, stabilnosci i trzymania krawedzi.

o Cena: 2799 zt
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SKITURY / SPRZET

Odyssey GTX / La Sportiva

Wodoodporna kurtka wyposazona jest w membrane GORE-
TEX® Active Shell.

Kurtka zapewnia ochrone przed wilgocia i wiatrem,
gwarantuje takze odpowiednig oddychalnosc.

Posiada certyfikat bluesign®, co oznacza, ze zostata
wyprodukowana w bezpieczny dla srodowiska sposob.
Cena: 969,99 zt

Spodnie Axiom Pant / La Sportiva

» Spodnie Axiom Pant tacza swiat turystyki narciarskiej ze wspinaczka gorska - to
potaczenie funkcjonalnosci materiatow z komfortem i trwatoscia.

o Zostaty zaprojektowane tak, aby zapewniaty ciepto, ale jednoczesnie byty
oddychajace.

» Wyposazone w dodatkowe kieszenie oraz boczne otwory wentylacyjne zapinane na
zamek.
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SKITURY / SPRZET

Kurtka Carbon Ultralight / Attiq

e Uniwersalna ultra lekka kurtka z kapturem wykonana z poliamidu z
wioknami wzmocnionymi w technologii Ripstop.

 Siatkowa faktura materiatu nadaje kurtce lekkosci i trwatosci. Kurtka
odporna jest na deformacje, chroni przed wiatrem i deszczem (do 2 h).

o Mata wsuwana kieszen z prawej strony stuzy rowniez jako pokrowiec na
kurtke. Luzny fason nie krepuje ruchow. Rekawy, dot kurtki i kaptur
zakonczone sa elastyczng guma. Lekko wydtuzony tyt. Kurtka rozpinana
do potowy.

o Cena:169 z

Spédnica Carbon Tech POLARTEC / Attiq

 Lekka spodnica skiturowa, ktorej baze stanowi warstwa izolacyjna Polartec

Alpha (stworzona na bazie technologi Polartec High Loft). Zatrzymuje
ciepto wytworzone przez ciato, utrzymuje wysoki poziom oddychalnosci i
kompresyjnosci oraz krotko schnie.

o Zamki wszyte wzdtuz bokow spodnicy umozliwiajg btyskawiczne
wktadanie i zdejmowanie spodnicy bez zdejmowania nart.

o Cena: 199zt

Spodnie Carbon Tech Polartec / Attiq

* Lekkie spodenki skiturowe, ktorych baze stanowi warstwa izolacyjna Polartec
Alpha (stworzona na bazie technologi Polartec High Loft). Zatrzymuje ciepto
wytworzone przez ciato, utrzymuje wysoki poziom oddychalnosci i
kompresyjnosci oraz krotko schnie.

e Zewnelrzna warstwa spodenek wykonana zostata z poliamidu z wtoknami
wzmocnionymi w technologii Ripstop. Wykazuje ona wtasciwosci oddychajace,
szybkoschnace, wiatroodporne. 0d wewnatrz syntetyczne wypetnienie
chronione jest przez siatkowa, oddychajaca podszewke, ktora pomaga w
przechwytywaniu wilgoci z wewnetrznych warstw ubioru.

o Cena: 320 zt

b




SKITURY / SPRZET

Rekawice BD Spark Powder Gloves /Black Diamond

* Rekawice z membrang Gore-Texobszycie z miekkiej koziej skorki
 Qcieplone syntetycznym puchem Primaloft Gold
o Przeszycia z Kevlaru

e Wagapary: 216 g

Zestaw lawinowy Pieps Micro Set

e }topata teleskopowa Pieps T640 (640 g)
o Pieps Micro BT Button Nadajnik LVS
¢ Sonda lawinowa Pieps Aluminium 260

Sonda lawinowa

Pieps Aluminium 260
e Model wykonany z aluminium oraz !ln [
wyposazony w system Speed Cone, ktory L
pozwala na jego szybkie roztozenie i !
L

ztozenie.
e Sonda sktada sie z 6 segmentow
e Skala co 1 cm i oznaczenie co 5 cm

pozwalajg na okreslenie glebokosci
poszukiwan;

® Waga wraz z pokrowcem: ok. 311 g

e (Cena: 239zt

QA9

__.__J__..—.—H-=_l='-_—-

i

Pieps Micro BT Button Nadajnik LVS

e Maksymalny cyfrowy zasieg: 50 m

Sredni czas pracy (tryb nadawania): 200 h
Waga produktu: 150 g

Wymiary: 106x74x20

o Zakres temperatury pracy: -20 °C to +45 °C




WOJGIEGH JAKIMIUK




HIPOTERMIA... NIETYLKO ZIMA

I Wojciechem Jakimiukiem - ratownikiem medycznym w projekcie Bezpieczny Kazbek, wtascicielem
firmy prowadzacej szkolenia "Tuz Za Progiem" - rozmawia Monika Bartnik.

Co to jest hipotermia?

Wojciech Jakimiuk: Cztowiek jest istotg statocieplna. Oznacza to,
ze nasz organizm dazy do utrzymania statej temperatury
centralnej ciata od Srodowiska,
przebywamy. W sytuacjach, kiedy utrata ciepta przewyzsza jego
wytwarzanie, dochodzi do stopniowego obnizenia temperatury
ciata, czego skutkiem w skrajnie niekorzystnych warunkach moze
byc smierc. Wyrozniamy kilka drog utraty ciepta, takich jak
przewodzenie, konwekgcja, promieniowanie i parowanie, gdzie w
zaleznosci od srodowiska, w ktorym przebywamy kazda z tych
drog moze by¢ wiodaca. Musimy by¢ swiadomi, ze hipotermia
moze sie rozwingé w kazdych warunkach klimatycznych,
niezaleznie od pory roku.

niezaleznie w  ktorym

Czy mozna powiedzie¢, ze hipotermia nie wybiera? Czy
mamy do czynienia z ,grupami ryzyka" czy tez kazdy z nas
moze by¢ narazony na hipotermie?

Mowigc o hipotermii najczesciej mamy przed oczami obraz
cztowieka znajdujacego sie w trudnych warunkach zimowych
(gorskich) lub przebywajacego w lodowatej wodzie. W tych
przypadkach hipotermia jest dla nas ewidentnym zagrozeniem.
Nie mozemy jednak zapomina¢ o sytuacjach, kiedy do
wychtodzenia dochodzi w warunkach ,miejskich” - np. osoby
mieszkajace samotnie, niedozywione i obcigzone chorobowo lub
poszkodowani z zaburzeniami funkcjonowania centralnego
uktadu nerwowego spowodowanego przyjeciem substanc;i
psychoaktywnych, lekow badz urazem. To tylko kilka przyktadow,
ktore mam nadzieje pozwolg nam spojrzec szerzej na problem
wychtodzenia.

Kto i w jakich warunkach jest najbardziej narazony?

Pod wzgledem dynamiki wychtodzenia beda to osoby zanurzone
w zimnej wodzie oraz przebywajace w bardzo niskich
temperaturach. Z kolei statystycznie, czesciej osobe wychtodzong
spotkamy w warunkach miejskich, gdzie proces ten przebiega
wolniej, ale jest rownie niebezpieczny. Mowimy tu o osobach
starszych, mieszkajacych samotnie, grupie ktorg tworza osoby
sktonne do ryzykownych zachowan (alkohol, substancje
psychoaktywne).

Zwykto sie mysle¢, ze hipotermia dotyczy tylko zimy...
Hipotermia pourazowa to czesto pomijany aspekt w opiece nad
uczestnikiem wypadku.

W temperaturze otoczenia, w ktorej my czujemy sie komfortowo
poszkodowany z podejrzeniem powaznego urazu, lezacy na
chodniku, asfalcie czy mokrej trawie bedzie sie wychtadzat. Wraz
ze spadkiem temperatury ciata jego ukfad krzepniecia bedzie
mniej wydolny, co moze prowadzi¢ tylko w jednym kierunku...
Dlatego u kazdego poszkodowanego, rowniez tego po urazie
stosujemy skuteczna termoizolacje.

Czy rozpoznanie hipotermii wymaga specjalistycznej
wiedzy? Jak rozpoznac pierwsze objawy hipotermii, jezeli
nigdy wczesniej nie mieliSmy z nia do czynienia?

Podejrzenie hipotermii wymaga Swiadomosci, ze takie zjawisko
wystepuje oraz podstawowej wiedzy jak kolejne etapy
wychtodzenia moga  przebiegac. Poczatkowo  mozemy
zaobserwowac dreszcze (drzenia miesniowe), ktore trwaja
nieprzerwanie i nie jestesmy w stanie opanowac. Jest to pierwszy
stopien hipotermii. Nie mylmy wychtodzenia z uczuciem
przemarzniecia (chwilowe dreszcze przy np. powiewie zimnego
wiatru), ktore ustepuje po zatozeniu kolejnej warstwy odziezy,
tyku herbaty i zwiekszeniu aktywnosci fizycznej.

Znam gory, biegam po gorach, jestem dobrze
przygotowany... Niestety raz na jakis czas styszymy o
tragicznym koncu gorskich biegowych wycieczek. Gdzie
biegacze popetniaja btad?

Tego zapewne sie nie dowiemy, bo konieczna bytaby petna
analiza kazdego wypadku. Mozemy tylko przypuszczac, ze byty
jakies niedociggniecia na etapie planowania treningow czy
wycieczek biegowych (szczegolnie tych samotnych), brak
okresowej kontroli stanu zdrowia, zte przygotowanie sprzetowe
lub po prostu nieszczesliwy wypadek. Decydujac sie na tego
rodzaju aktywnos¢ pewne ryzyko musimy zaakceptowac, jednak
warto konsultowac nasze plany z bardziej doswiadczonymi
biegaczami. Baze naszego wyposazenia awaryjnego na dtuzsze
wycieczki mozemy tez opiera¢ np. minimalnym wyposazeniu
wymaganym przez organizatorow imprez biegowych.

Zdarza sie, ze na wycieczke biegowa wybieramy sie sami.
Co powinno nas zaniepokoi¢ w naszym samopoczuciu,
zachowaniu?

Samotne wycieczki/treningi wiaza sie oczywiscie z potencjalnie
wiekszym ryzykiem, ktore powinno sktonic nas do jeszcze
lepszego przygotowania na sytuacje awaryjne.
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(informacja o trasie wycieczki, godziny kontaktu telefonicznego,
dodatkowe wyposazenie). Ocena samopoczucia jest zawsze
subiektywna, dlatego ciezko tu o ztoty srodek. Jezeli dzieje sie
cos niepokojacego, czasem lepiej odpusci¢, skontrolowac
zdrowie i wrdcic do treningdw ze spokojniejsza gtowa.

Jakie s3 objawy kolejnych stadiow hipotermii i co w
warunkach terenowych powinnismy zrobic?

Pierwszy stopien to przede wszystkim dreszcze, ktore sugeruja,
ze zaczynamy sie wychtadzac. Nasze dziatanie powinno sie
skupi¢ na kontynuowaniu aktywnosci przy czestym podawaniu
cieptych stodkich ptynow i wysokoenergetycznych pokarmow,
zmianie odziezy na suchg lub dotozeniu dodatkowych warstw
ubrania jezeli warunki nie pozwalaja na szybkie przebranie oraz
kierowaniu sie do najblizszej cywilizacji. Kiedy dreszcze zaczynaja
ustepowac, a pojawia sie problem z koordynacja ruchowa, apatia
i zaburzenia mowy musimy zmieni¢ taktyke i pozostac w
miejscu uktadajgc wychtodzong osobe w pozycji lezacej z
zastosowaniem wielowarstwowego okrycia (kilka warstw folii
NRC, koc, plecaki jako dodatkowa izolacja od podtoza). Staramy
sie jednoczesnie zminimalizowac ruchy poszkodowanym (jezeli
musimy wykonujemy je tylko w ptaszczyznie poziomej bardzo
powoli). Jezeli dysponujemy ogrzewaczami chemicznymi w
iloci obejmujacej cata klatke piersiowg stosujemy je jako
ogrzewanie zewnetrzne, uktadajac je na warstwie odziezy np.
bielizna termo, nigdy bezposrednio na skorze.

Hipotermia moie sig rozwingé
w kazdych warunkach klimatycznych,
niezaleznie od pory roku.

Kolejnym etapem wychtodzenia moze byc¢ utrata przytomnosci, a
w wyniku dalszego wychtadzania zatrzymanie krazenia. W celu
okreslenia stanu poszkodowanej osoby konieczna bedzie
wydtuzona do 60 sekund ocena oddechu. Przy kazdej zmianie
stanu poszkodowanego powinien nastapic kontakt ze stuzbami
ratowniczymi w celu informacji na temat dalszego postepowania.
Pomoc wzywamy poprzez numer ratunkowy 112 lub w terenach
gorskich 985. Rozwigzaniem coraz powszechniej stosowanym
pozwalajacym na zlokalizowanie wzywajacego i szybsze dotarcie
na miejsce zdarzenia jest aplikacja Ratunek, ktora powinna
znalezc sie w telefonie kazdego biegacza/turysty.

Jak mozemy zapobiegac¢ wychtodzeniu?

Paradoksalnie... nie dopuszczajac do tego, aby pot sptywat nam
po plecach. Przydaje sie w tym celu kilka warstw odziezy.
Przyktadowo, ruszajgc na wycieczke, podczas ktorej na
pierwszym etapie mam strome podejscie staram sie dobrac ilos¢
warstw, tak aby w czasie podejscia byto mi lekko chtodno.

Jak tylko robi sie ciepto zdejmuje kolejng warstwe. Docierajac w
miejsce bardziej eksponowane gran/szczyt doktadam warstwe
chroniaca np. przed wiatrem. Wazne jest rowniez regularne
uzupetnianie energii.

Jakie czesci ciata s3 najbardziej narazone?

Kazda czesc ciata wystawiona na dziatanie czynnikow
zewnetrznych moze ulec wychtodzeniu, a przede wszystkim
zwiekszac utrate ciepta osoby juz wychtodzonej.

Jak ubierac sie zima na bieganie czy aktywne wycieczki w
terenie, by sie nie wychtodzic?

Stosujac wiele warstw, ktore w zaleznosci od warunkow (deszcz,
wiatr, temperatura, uksztattowanie terenu) mozemy dowolnie
konfigurowac, aby nasza termika byta optymalna. Trzeba
doswiadczaC wtasnym organizmie, natomiast zawsze musimy
mieC ze soba awaryjng odziez, ktora nas ,dogrzeje” w trudne;
chwili oraz baton, zel, czekolade ktore dadzg zastrzyk energii.

Jakie wyposazenie dodatkowe powinnismy miec ze soba,
aby poradzic sobie w razie awaryjnej sytvac;ji?

Jezeli znajdziemy sie w sytuacji uniemozliwiajacej kontynuowanie
aktywnosci musimy przetrwac do czasu dotarcia ratownikow. W
pierwszym rzucie przyda sie natadowany telefon, dzieki ktoremu
mozemy wezwac pomoc i uzyskac porade, co w danej sytuacji
zrobic. Kolejna rzecz to apteczka wyposazona przynajmniej w
gaze metrowa i bandaz stuzace do zatamowania ewentualnego
krwawienia oraz minimum 1 folie NRC, ktora wraz z odziezg
awaryjna ograniczajacg utrate ciepta.
Koniecznie bluza lub kurtka docieplajagca. Warto miec tez
ogrzewacze chemiczne, w ilosci ktéra u osoby wychtodzonej
obejmie minimum powierzchnie klatki piersiowej. Na dtuzsze

stworzy  warstwe

mniej dynamiczne wyjscia rozbudowujemy ten zestaw o np.
dodatkowy komplet odziezy, worek biwakowy, $piwor, kuchenke
itp. Warto testowac i dopasowywac sprzet awaryjny do
aktywnosci, ktora uprawiamy jak rowniez do naszej termiki.

Gdzie mozna szuka¢ wiadomosci na temat hipotermii?
Osobiscie czerpie wiedze i umiejetnosci z wielu zrodet, ale
najbardziej cenie sobie mozliwosc ciagtego doskonalenia w
praktyce. W moim przypadku to dziatalnosé ratownicza w ramach
Projektu Bezpieczny Kazbek, kursy teoretyczne i praktyczne w
ramach Akademii Hipotermii oraz ciggte czerpanie wiedzy i
umiejetnosci od ludzi bardziej doswiadczonych w tym rozlegtym
zagadnieniu. Na poczatek polecam platforme Akademia
Hipotermii, na ktorej uczestniczac w kursie online, mozna
poszerzac swojg Swiadomos¢ na temat wystepowania hipotermii.
Jest to ogromna baza wiedzy zebrana przez zespot specjalistow z
dziedziny ratownictwa w trudnych warunkach. Dodatkowo warto
trenowac awaryjnej  sytuadji,
uczestniczac np. w kursach pierwszej pomocy w gorach/terenie.
Wazne by byty to kursy praktyczne podczas ktorych skupiamy sie
przede wszystkim na ¢wiczeniach w terenie.

umiejetnosc  dziatania  w
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TRANSGRANGANARIA 2020

JEDNA Z NAJBARDZIEJ EMOCJONUJAGYCH EDYCGJI OSTATNICH LAT!

3500 biegaczy z 60 krajow, w tym ponad setka z Polski, wzigto udziat w 21. edycji
jednej z najbardziej popularnych imprez biegowych na Swiecie - Transgrancanaria,
odbywajacej sig na jednej z wysp archipelagu Wysp Kanaryjskich. Impreza
rozpoczgta sig 4 marca o godz. 9.00 startem na najdtuiszym dystansie

Transgrancanaria 3600,
IDJECIA: JORDIE SARAGOSSA / CARLOS DIAZ

,Jedna z najbardziej ekscytujacych edycji ostatnich lat”. Tak
organizatorzy podsumowujg tegoroczng, 21. juz edycje
Transgrancanaria, w ktorej wzieto udziat 3500 biegaczy z 60
krajow. Imprezy miata swoj finat 8 marca 2020 roku, czyli w
Miedzynarodowy Dzien Kobiet, a tegoroczne
Transgrancanarii brzmiato - ,Trail Is Female”. Warto wiec
dodac, ze 25% wszystkich uczestnikow stanowity kobiety.
Impreze juz kolejny rok z rzedu transmitowata lokalna Canary
Islands’ Regional TV i relacjonowato ja na migjscu 120

motto

akredytowanych dziennikarzy.

Impreza oficjalnie zostata zainaugurowana w s$rode, 4 marca
2020 r., kiedy na trase z Roque Nublo, jednego z najbardziej
rozpoznawalnych miejsc na wyspie, wyruszyli zawodnicy z
najdtuzszego dystansu Transgrancanaria 360°, ktorego trasa
prowadzi dookota wyspy. W tym roku zmierzyto sie z nig 72
biegaczy, z czego 3! bieg ukonczyto. Zwyciezcg na tym
dystansie juz po raz trzeci zostat Wtoch - LUCA PAPI. Dystans
262,6 km pokonat w czasie 50:59:45. Luca miat w planach -
podobnie jak w roku ubiegtym - wystartowac rowniez na
dystansie Classic. Niestety upat na trasie zrobit swoje i Wtoch
w tym roku odpuscit kolejna rywalizacje.

Transgrancanaria Classic 128 km rozpoczeta sie 6 marca o
godz. 23.00 na plazy Las Canteras, w Las Palmas de Gran
Canaria, a zakonczyta na mecie w Maspalomas. Na linii startu
gtownego dystansu imprezy - ktory wchodzi w sktad Ultra-
Trail World Tour oraz Spain Ultra Cup - staneto ponad 800
biegaczy, w tym 31 Polakow.

Wydaje sie, ze to wtasnie kanaryjski klasyk przyniost ze soba
najwiecej emocji. Zwyciezcow tego dystansu byto bowiem
dwach! Pau Capell i Pablo Villa rywalizowali na trasie, na mete
wbiegli jednak wspodlnie. Pokonanie 128 km zajeto im 13:04:11.

Podium zamknat w tym roku Amerykanin DYLAN BOWMAN z
czasem 13:40:28. Pablo Villa - ubiegtoroczny zwyciezca TDS w
ramach Ultra Trail Mont Blanc - na trasie Transgrancanaria
rywalizowat z Pau Capell juz po raz kolejny. W ubiegtym roku
zajat 2. miejsce. Pau pobiegt na Kanarach szosty rok z rzedu i
podczas tegorocznej edycji byto to jego czwarte zwyciestwo w
klasyku. Pierwsza kobietg na mecie byta Amerykanka -
KAYTLYB GERBIN (15:14:39). Gerbin w ubiegtym roku
przegrata rywalizacje z Magdalena taczak i na mecie
Transgrancanarii byta druga.

65-kilometrowy Advanced wystartowat z malowniczego
miasteczka Artenara. Na linii startu staneto ponad 600
biegaczy, w tym 27 zawodnikow z Polski. W ramach tego
dystansu odbyty sie rowniez Mistrzostwa Wysp Kanaryjskich
w biegach ultra. Zwyciezca zostat Hiszpan - ALEJANDRO
MAYOR GUZMAN.

WAA Marathon byt biegiem wchodzacym w sktad Spain Ultra
Cup oraz Trail Mountain Running Series. Trasa tego gorskiego
maratonu uznawana jest za szybka i cieszy sie duza
popularnoscia. Na starcie staneto ok. 900 biegaczy, w tym 40
z Polski. Dla hiszpanskich zawodnikow bieg byt biegiem
kwalifikacyjnym na Mistrzostwa Swiata. Wygrat ANDREU
SIMON z czasem 02:56:45, czyli miat zaledwie o 19 sekund
gorszy czas niz Pablo Villa w roku ubiegtym.

Na starcie Transgrancanaria Starter (30 km) w Presa de Chira
staneto 470 biegaczy, w tym 12 z Polski. Bieg wygrat
Estonczyk KENNY KIVIKAS (02:01:44). KAROLINA OBSTOJ
zajeta 2. miejsce wérod kobiet i byta tym samym jedyna
polskg zawodniczka, ktora zajeta w tym roku miejsce na
podium.






PABLO VILLA

Pablo Villa na trasie Transgrancanaria 2020 / fot. Jordie Saragossa




CIERPLIWOSC KLUGZEM DO SUKCESU

L Pablo Villa - hiszpanskim biegaczem z teamu adidas Terrex, Zwycigzcg
tegorocznej Transgrancanaria classic 128 km - rozmawia Monika Bartnik

Monika Bartnik: "Zrobia to! Oni to naprawde zrobia!". Ta
mysl nie opuszczata mnie, kiedy podczas tegorocznej
edycji Transgrancanaria sledzitam Twéj i Pav'a Capella bieg
na ostatnich kilometrach przed meta. No i nie pomylitam
sie. Na mete wbiegliscie razem! To zdarza sie naprawde
niezwykle rzadko, zwtaszcza na biegach o takiej randze.
Pablo Villa: Pau i ja jestesmy zawodnikami, ktorzy bardzo lubig sie
ScigaC i uwierzcie mi, ze podczas tegorocznej Transgrancanarii
dalismy z siebie wszystko. ,Atakowalismy sie” na tegoroczne;
trasie wielokrotnie, bylismy juz wyczerpani zaréwno fizycznie, jak
i psychicznie, wiec na okoto 18 km przed meta postanowilismy -
ze jezeli nie dogoni nas trzeci biegacz - na mecie pojawimy sie
razem. To byta wspdlna decyzja, bo juz dtuzej nie chcielismy
cierpiec. No i tak sie wtasnie stato.

Transgrancanaria. Dla wielu biegaczy to impreza na liscie
biegowych marzen, taki bieg z cyklu #mustrun. Czym dla
Ciebie jest Transgrancanaria?

Pablo Villa: Transgrancanaria jest impreza, ktorg bardzo lubie. W 2018
roku wygratem tam Mistrzostwa Hiszpanii, ktore byty rozgrywane na
dystansie Advanced. W ubiegtym roku zajatem 2. miejsce na dystansie
Transgrancanaria Classic. Tego drugiego miejsca zupetnie sie nie
spodziewatem, poniewaz byt to najdtuzszy bieg, w jakim do tej pory
bratem udziat. W tym roku wrocitem na trase klasyka, bo byt to dla
mnie dobry test przed UTMB. Moge tam biega¢ noca, Scigac sie z
najlepszymi.. innymi stowy, gromadzi¢ wszystkie potrzebne mi
doswiadczenia bez koniecznosci biegania 100 mil.

e Hiszpanski biegacz z teamu adidas Terrex.

e Zwyciezca tegorocznej 21. edycji Transgrancanaria
Classic 128 km. Dystans ten pokonat w czasie 13:04:11.
Ostatnie 18 km przed metga biegt razem z innym
hiszpanskim biegaczem - Pau Cappel i na mete obaj
zawodnicy wbiegli razem.

e /wyciezca na trasie TDS w ramach UTMB 2019.

e /dobywca pierwszego miejsca w Mistrzostwach
Hiszpanii 2019, rozgrywanych na trasie Advanced w
ramach Transgrancanaria 2019.

Zanim zapytam Cie o kolejne plany biegowe, wroémy do
samych poczatkow Twojego biegania... Kiedy pojawito sie w
Twoim zyciu i czy od razu to wtasnie bieganie w terenie, w
gorach byto tym, co sprawiato Ci najwieksza frajde?

Pablo Villa: Dzieki moim rodzicom od najmtodszych lat jestem
zwigzany ze sportem i gorami. Pierwszy raz bytem w gorach,
kiedy miatem 3 lata. To dzieki nim zaczatem uprawiac turystyke
piesza, wspinaczkowa, narciarstwo gorskie. Pozniej - w wieku 15
lat - zaczatem uprawiac lekkoatletyke, a kiedy miatem 20 lat
zadebiutowatem w pierwszym biegu gorskim. | wtasnie tego dnia

zdatem sobie sprawe, ze bieganie w gorach to jest moj sport,
poniewaz faczy moje dwie pasje - bieganie i gory.
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A kiedy odkrytes dla siebie swiat biegow ultra? Pamietasz
swoéj pierwszy start - emocje i doswiadczenia z tym
zwigzane?

Pablo Villa: Moje pierwsze doswiadczenie zwigzane z biegami
ultra jest jednoczesnie moim pierwszym doswiadczeniem w
ogole zwigzanym ze startami. To byt start na dystansie 74 km/
6000 m+ w ramach Traverse of the Picos de Europa w potnocnej
Hiszpanii. Najbardziej niesamowitym dla mnie doswiadczeniem
byto bieganie nocg w gorach. To wspomnienie mam w gtowie do
dzisiaj... a to byto 11 lat temu.

~Piekna postawa! To kwintesencja i magia biegow ultra!”
Takie komentarze polskich biegaczy pojawity sie pod
publikacjami w social mediach o waszym wspélnym
przekroczeniv linii mety. Zapytam, wiec nawiazujac do tej
magii i kwintesencji. Co dla Ciebie jest kwintesencja
biegania ultra?

Pablo Villa: Dla mnie moc przyciagania, jaka ma bieganie -
zwlaszcza bieganie dtugodystansowe - tkwi w przygodzie z tym
zwigzanej. lle bys wysitku i zaangazowania nie wiozyt w
przygotowanie do startu, to nie masz wptywu na to, jako ktory
przekroczysz linie mety. Mozesz by¢ w najlepszej mozliwej formie
i ona nadal ci niczego nie gwarantuje. To wiasnie jest dla mnie
esencja biegania ultra i w ogole trailrunningu.

A co jest dla Ciebie najwazniejsze w samym bieganiu?

Pablo Villa: Najwazniejsze dla mnie jest czerpanie radosci z
samego procesu budowania formy, z samego przygotowywania
sie do startow. Uwielbiam trenowac i mysle, ze dlatego spedzam
naprawde duzo czasu na treningu.

_— T—

Nawet najlepsi biegacze maja kryzysy. Nie tylko na trasie,
ale i podczas codziennych treningéow. Jak Ty sobie radzisz z
kryzysami na co dzien?

Pablo Villa: Prawda jest taka, ze miatem kilka kryzysow
zwigzanych z motywacja, pomimo tego, ze lubie trening i
wszystko, co sie z tym wigze. Mam jednak wokot siebie, w nasze;
w spotecznosci biegowej, wiele osob, dzieki ktorym czuje sie
zmotywowany na co dzien - Kilian Jornet czy Luis Alberto
Hernando. Dodatkowo, dzisiaj trailrunning jest rowniez moja
praca, o ktorej marzytem, odkad bytem maty i to jest dla mnie
teraz najwieksza motywacja.

A jak radzisz sobie z kryzysami na trasie?

Pablo Villa: Mysle, ze dobrym trickiem w radzeniu sobie z
kryzysami na dtugich dystansach jest skupienie sie na biezacej
chwili, na tym, co trzeba robi¢ tu i teraz. Trzeba - wedtug
ustalonej wczesniej strategii - biec, pic, jes¢, sprawdzac tetno.
Wazne jest podzielenie catego biegu na mniejsze sekcje i nie
patrzenie na wyscig jako catosc.

W czym dla Ciebie tkwi tajemnica sukcesow w bieganiu?
Pablo Villa: Wierze, ze kluczem do mojego sukcesu jest
cierpliwosc. Bytem cierpliwy, nie spalitem sie na poszczegdlnych
etapach mojego przygotowania, szczesliwie nie miatem
powazniejszych kontuzji. Kumulacja wielu sezonow bez kontuzji
pozwala osiagnac najlepszy poziom po 8-10 latach. Kazdego
sezonu trenowatem wiecej, zwiekszatem obcigzenia treningowe
az przyszedt czas, kiedy trenuje na najwyzszym poziomie
intensywnosci.
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Czy sukces i miejsce na podium s3 dla Ciebie wazne?

Pablo Villa: Migjsce na podium jest wazne - szczegélnie z uwagi
na wspodtprace ze sponsorami - ale nie najwazniejsze.
Najwazniejsza rzecza, na ktorej jestem skupiony jest moj osobisty
sukces. Jezeli mi sie uda, jestem zadowolony, poniewaz ten
sukces zalezy wytacznie ode mnie, to moj wiasny wysitek.
Miejsce na podium zalezy od wiekszej ilosci czynnikow. Najlepiej
wiec dac z siebie 100% i dopiero po przekroczeniu mety ocenic
pozycje.

Napisates na swojej stronie, ze 2019 rok zakonczytes dosyc
zmeczony fizycznie i psychicznie. Co miato na to wptyw?

Pablo Villa: Rzeczywiscie bytem bardzo zmeczony. To byt bardzo
dtugi i bardzo intensywny sezon. Przygotowania do TDS byty
ekstremalne, poniewaz trenowatem bardziej intensywnie niz
kiedykolwiek wczesniej. Robitem szalone treningi, doprowadzajac
moje ciato do granic wytrzymatosci. Psychicznie bytem
zmeczony, poniewaz trenuje jak profesjonalista od wielu lat, a tak
naprawde nie jestem jednych z nich. Doszedtem do takiego
punktu, w ktorym korzysci, jakie czerpatem z trenowania nie byty
dla mnie zadna rekompensata. W koncu jednak poczutem, ze nie
musze wygrywac duzych wyscigow, ze moje zycie jako sportowca
z takimi wynikami, jakie osiggam jest dla mnie satysfakcjonujace.
Chciatem cieszy¢ sie bieganiem bez tak duzych wymagan. Ale to
wszystko zmienito sie wtasnie wraz z pojawieniem sie adidas
Terrex. Dzisiaj z adidas Terrex jestem prawdziwym
profesjonalistg i musze sie martwic tylko o trening i sciganie sie
na najwyzszym poziomie. To daje mi duzo spokoju i motywacji.

W ubiegtym roku zwyciestwo na TDS w ramach UTMB. W
tym roku bedziemy Ci kibicowac na gtownym dystansie
UTMB. Czy to bedzie Twoj gtowny start sezonu?

Pablo Villa: Tak, UTMB jest moim gtownym celem na ten sezon.
Jestem bardzo zmotywowany, poniewaz jest to bieg, w ktorym
chciatem wystartowaé, odkad tylko pojawitem sie w Swiecie
trailrunningu. Bede sie przygotowywat podobnie jak do TDS,
poniewaz to zaledwie 20 km wiecej i 800 m +.

W Twoim zyciv nie tylko wazne jest bieganie, ale sama
natura, gory... W koncu rodzice zabrali Cie w gory pierwszy
raz, kiedy miates zaledwie 3 lata...

Pablo Villa: Oczywiscie! Sa rzeczy wazniejsze niz bieganie. Bardzo
wazne jest dla mnie spedzanie czasu z rodzing i przyjaciotmi.
Mysle, ze bedzie to taki moj wentyl bezpieczenstwa, gdy nie bede
juz miat motywacji do trenowania na najwyzszym poziomie.

Gdzie jeszcze planujesz wystartowac w tym roku? Moze
ktoregos dnia odwiedzisz Polske?

Pablo Villa: Coz, przy catym kryzysie Covidi9 nie wiemy, jak
bedzie wygladat sezon biegowy i teraz nie mysle o niczym innym
jak o tym, zeby to sie skonczyto. Oczywiscie chciatbym poscigac
sie rowniez w Polsce i mam nadzieje, ze wkrotce to zrobie.

essoge.eg alpJor 104

e 1. miejsce - TRANSCANDAMIA / 23 km
o 1. miejsce - TRANSGRANCANARIA CLASSIC/128 km

—2019

o 2 miejsce TRANSGRANCANARIA CLASSIC / 128 km

o 1.miejsce TRAIL TRES VALLES, LA ALBERCA (Salamancal

e 1. miejsce CARRERA PUERTA DE MUNIELLOS (Moal, Asturial

e 6. miejsce SKYRACE® SKYRUNNER WORLD SERIES

e 1.miejsce ROBHER GORDON 10K (TRAIL GORDON)

e 10. miejsce SKYRACE DES MATHEYSINS SKYRUNNER
WORLD SERIES

o 1.miejsce TRAVESIA INTEGRAL MONTES AQUILIANOS. 60KM

o 8. miejsce LIVIGNO SKYMARATHON SKYRUNNER WORLD
SERIES

¢ 9. miejsce BUFF EPIC TRAIL. SKYRUNNER WORLD SERIES

e 1. miejsce MARATON DE LAS TUCAS. GRAN TRAIL ANETO

e 1|.miejsce TDOS UTMB ©

e 10. miejsce SKY PIRINEU SKYRUNNER WORLD SERIES

o 16. migjsce LIMONE EXTREME SKYRACE THE SKYMASTERS

e 2. miejsce IBIZA TRAIL MARATON

2018

o 1.miejsce TRANSGRANCANARIA ADVANCED /
Mistrzostwa Hiszpanii w trailu (RFEA)

o 11. miejsce REVENTON TRAIL EL PASO, LA PALMA

o 1. miejsce PUERTA DE MUNIELLOS, MOAL (Asturia)

o 1. miejsce TRAIL GORDON, CINERA DE GORDON (LEGN)

e 13. miejsce Mistrzostwa Swiata w Trailu / PENYAGOLOSA

e 29. miejsce ZEGAMA AIZKORRI

e 2 miejsce / team z Julianem Garica /Riano Trail Run

e 1. miejsce MARATON EDP DESAFIOSOMIEDO #MDS

e 1. miejsce MARATON ULTRA PIRINEU

e 1.miejsce ULTRA SANABRIA BY STAGES

e 1. miejsce LA PENA DEL TREN
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PAS BIEGOWY
NAKED RUNNING BAND

Naked Sports Innvations to ameryklariska firma zatozona przez dwdjke braci - biegacza gérskiego oraz triatloniste.
Ich poszukiwania produktéw, ktére pozwolityby im zabiera¢ niezbedny sprzet i zapas wody na treningi oraz
zawody w spos6b naprawde wygodny zakornczyty sie fiaskiem. Sytuacja zmusita ich wiec do stworzenia wtasnych
rozwigzan. Pierwsze dzieto spod znaku Naked - pas biegowy Naked Running Band zadebiutowat na rynku w 2015
roku, stajgc sie od razu jednym z nagjlepiej ocenianych produktéw w kategorii - bez wzgledu na to, czy testujgcymi
byli zawodnicy elity czy amatorzy uprawiajgcy sport od $wieta.

RUNANDTRAVEL.PL POLECA

e lekki (652 g)

e 12 rozmiaréw unisex od 71do 99 cm, co 25 cm

e oddychajgcy i szybkoschngcy

e wytrzymata siateczka Exopower (zapobiega
otarciom i podskakiwaniu zawartosci pasa)

Pas wyposazony jest w dwa paski pokryte
silikonem. Zaprojektowano je tak, aby mozna byto
umiesci¢ w nich kurtke lub kije.

Z przodu wbudowane mocowanie
do numeru startowego
sktadajgce sie z dwdch qumek
zabezpieczonych zaciskami.

Pojemnos$¢ ponad 2 litry.
Dookédlna kieszen z trzema
przegrédkami.

Pas Naked nie jest

GDZ1E KUPIC?

e WWW.NATURAL-BORN-RUNNERS.PL ;
przystosowany wytqcznie do

e WWW.BIEGAMY.PRO jednego modelu lub firmy

e WWW.GONUTS.PL produkujqcej flaski czy bidony.
Mozna w nim réwniez pomiesci¢:

Na hasto "runandtravelnaked"

- 7% znizki na zakup wszystkich produktéw zele energetyczne, batony, klucze,
dostepnych w sklepie www.gonuts.pl okulary przeciwstoneczne,

czotéwke, smartfona.
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https://natural-born-runners.pl/
https://biegamy.pro/
https://gonuts.pl/

PAU CAPELL

ZWYCIEZCA UTMB 2019

ZWYCIEZCA CYKLU ULTRA TRAIL WORLD
TOUR 2018 ORAZ 2019

CZTEROKROTNY ZWUYCIEZCA
TRANSGRANCANARIA CLASSIC 128 KM


http://alasiesciga.blogspot.com/
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Luca Papi'na mecie Transgrancanaria 2020 / fot. Jordie Saragossa




IT'S GRALY!

I Lucg Papi - woskim biegaczem ultra z WAA Team na State mieszkajgcym we Francii,
trzykrotnym zwyciezcg Transgrancanaria 3600 - rozmawia Monika Bartnik

10 000. Z taky liczba biegowych kilometrow na liczniku
zakonczytes rok 2019. Jezeli doda sie do tego informacje,
ze pomiedzy poszczegolnymi biegami vultra, w ktorych
brates udziat czasami miates zaledwie kilkanascie godzin
przerwy! Czy caty czas musisz by¢ w biegu?

Luca Papi: Lubie caty czas byc w biegu i lubie to robic efektywnie.
To czeS¢ mojego zycial

Wydawatoby sie, ze przy takiej ilosci pokonywanych
kilometrow wiekszosé zycia spedzasz na bieganiv.. Ty
jednak normalnie pracujesz, masz rodzine.

Luca Papi: Moja rodzina jest ze mna podczas kazdej mojej
biegowej podrozy. Wszedzie jezdzimy razem i zostajemy dtuzej, a
nie tylko na czas biegu. Na przyktad w tym roku moja
Transgrancanaria trwata 4 dni, a my bylismy tam przez 24 dnil
Poza tym codziennie biegam do pracy i z pracy, wiec w domu
mam czas na normalne zycie rodzinne.

Kiedy odkrytes dla siebie biegowy swiat i co Ci sie
szczegolnie podoba w bieganiu na dtugich dystansach?
Luca Papi: W 2010 roku, kiedy zaczatem biegac. Moim pierwszym
biegiem byt potmaraton w Paryzu. A co lubie w biegach ultra?
Przede wszystkim to, ze sg dtugie i w czasie ich trwania moge byc
sam ze sobg, ze swoimi myslami. Ale bieganie dtugich dystansow
to tez dla mnie mozliwosé rozmawiania, dyskutowania, spedzania
czasu z innymi biegaczami na trasie.

o Wioski biegacz z WAA Team na state mieszkajacy we Frangji.
360°.
tegorocznej edycji dystans 262,6 km pokonat w czasie

o Trzykrotny zwyciezca Transgrancanaria Podczas
50:59:45. Nie zrealizowat jednak planu, w ramach ktérego
miat pobiec dystans Transgrancanaria Classic - 128 km.

o W 2019 roku Wioch dystans Transgrancanaria HG 360°
ukonczyt w 50:14:13, a dystans 128 km w czasie 27:23:07. Tym
samym w ciggu catej imprezy przebiegt tacznie 393,6 km

(20,765 metrow +) i zajeto mu to +acznie 77:37:20.

Transgrancanaria 2020 / fot. Jordie Saragossa

W 2019 roku .. Transgrancanaria 360° po kilkunastu
godzinach start w Transgrancanaria 128. W sierpniu
I::chappée Belle 144 km, a zaraz potem TDS w ramach
UTMB, Tor des Glaciers 450 km... Zaden z tych biegéw to
nie jest przystowiowa ,butka z mastem”, ktory z nich byt
jednak dla Ciebie najwieckszym wyzwaniem?

Luca Papi: Tor des Glaciers jest bardzo trudnym biegiem... ale
rownie trudne jest potaczenie Transgrancanaria 360 + 128 km.
Naprawde trudno mi zdecydowac, ktory byt trudniejszy...

Czy lubisz wracac na trasy tych samych biegow?

Luca Papi: Lubie! Szczegdlnie lubie wracac do takich miejsc jak
Gran Canaria czy Dolina Aosty, gdzie wtasnie prowadzona jest
trasa Tor des Glaciers. W tym roku na pewno chce wrocic tez do
Portugalii na trase Portugal 281 Ultramarathon, zeby poprawic
czas z ubiegtego roku.

Pobiegtes juz prawie ,,wszystko”. Na pewno jednak masz
jeszcze jakies biegi na swojej ,biegowej liscie marzen?”
Jakie to biegi?

Luca Papi: Na przyktad The Barkley Marathon.. To naprawde
bedzie bardzo interesujace wyzwanie i jeszcze bardzie]
interesujace doswiadczenie. Kiedy to zrobie? Nie wiem... Potrzeba
duzo czasu, zeby to zaplanowac. Mam juz jednak adres mailowy,
na ktory wysyta sie zgtoszenia. Musze sie jeszcze zastanowic i

zdecydowac, czy to zrobie.
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Nie zawsze wygrywasz, ale jak sam mowisz, nie zawsze
zwyciestwo jest najwazniejsze. Co wiec dla Ciebie jest
najwazniejsze w bieganiu?

Luca Papi: Najwaznigjsze jest dla mnie, zeby dobrze spedzic czas.
Mam tutaj na mysli dobre chwile, ktére spedza sie na trasie z

samym soba, dobre chwile, ktore spedza sie z innymi, ktorzy nam

towarzyszg w tym biegu. To jest dla mnie najwazniejsze. Po
prostu robie swojg robote, niezaleznie od tego, jak potem
wyglada klasyfikacja.

Ci, ktorzy biegaja dystanse ultra wiedza, ze licza sie nie
tylko silne nogi, ale i silna glowa... Czy jakos specjalnie pod
tym wzgledem sie przygotowujesz?

Luca Papi: Prawde mowiac, nie trenuje w ogole.. Jak
wspomniatem, biegam do pracy, z pracy, a bieg w ten weekend
przygotowuje mnie do biegu, ktory bede miat w weekend
nastepny.

0 czym myslisz, kiedy jestes w trasie przez 135 godzin jak
miato to miejsce podczas Tor de Glacier w 2019 roku?
Luca Papi: It's crazy!

Masz jakies swoje mantry, ktore powtarzasz sobie podczas
kryzysow na trasie?

Luca Papi: Az takich kryzysow nie mam, zebym musiat jakos
specjalnie sie z nimi mierzy¢. A jak sie pojawiaja, to po prostu
same przechodza.

Luca czy Ty kiedys bywasz znudzony, smutny, w ztych
humorze? Kiedy patrzymy na Twoje zdjecia, nawet po
morderczym wysitku, zawsze jestes usmiechniety, bije od
Ciebie niesamowicie pozytywna energia! Jak Ty to robisz?
dla
przyjemnoscia. A ja staram sie cieszy¢ kazda chwila. To jest

Luca Papi: Bieganie jest mnie przede wszystkim

wiasnie zycie!
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2019 / fot. Stefano Jeantet
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LUGA PAPI. 10 000 KM W JEDEN ROK!

2019 rok byt dia Luca Papi wyjatkowy! W ciggu dwunastu miesigcy zrobit prawie 10 000 km
i 410 000 m- przewyiszei! Zacznijmy jednak od poczatku...

Pierwsze wyzwanie na poczatku 2019 roku? Przebiegniecie
Transgrancanaria 360° (264 km) i Transgrancanaria Classic (128
km)... w jeden weekend. Ten szalony pomyst Luca Papi probowat
zrealizowac juz od dwoch lat. Niestety, nie udawato mu sie.
Jednak do trzech razy sztuka.. Przygotowywat sie do wyzwania
ponownie. W 2019 roku przed startem spedzit dwa tygodnie na
Gran Canarii i tym razem udato siel 264 km przebiegt w 50:14,
zajmujac juz po raz drugi pierwsze miejsce. W 2019 r.
wystartowat w Transgrancanaria 360° trzeci raz. W 2017 roku
zajat rowniez 1. migjsce, a w 2018 roku byt drugi. Po przybyciu na
mete TGC 360° miat 12 godzin na odpoczynek przed startem w
kanaryjskimi klasyku. Oczywiscie wyzwanie polegato na tym, aby
ukonczy¢ wyscig, a nie go wygrac (nie przesadzajmy ...J.

Bieg ukonczyt w czasie 27:23:07. Tym samym w ciggu zaledwie 4
dni - a doktadnie w 77:37:20 - pokonat tacznie 392 km / 20 000
m+. W 2020 roku Luca miat w planach ponowny start na dwoch
dystansach i poprawienie wyniku z ubiegtego roku. Niestety z
powodu upatu odpuscit ten pomyst. Znajac jednak zamitowanie
Wtocha do takich wyzwan, mozemy sie spodziewac, ze za rok
sprobuje ponownie. Podczas tegorocznej edycji dystans 262,6 km
pokonat w czasie 50:59:45.

Luca Papi w 2019 roku podczas Transgrancanarii
W ciggu zaledwie 4 dni - a doktadnie w 77:37:20 -
pokonat tacznie 392 km / 20 000 m-.



Letnie wyzwanie tego witoskiego biegacza mozna podsumowac
jednym zdaniem - 4 biegi, okoto 800 km i 54 000 m+
przewyzszen w ciggu 21 dni. 23 sierpnia 2019 roku Luca
wystartowat we francuskim biegu Echappée Belle w masywie
Belledone. Razem ze swoim partnerem z teamu Philippe
Verdierem pokonali 144 km /11100 m+ w czasie 34:40:05. Dato im
to pierwsze miejsce w biegu zespotowym.

Zaledwie 84 godziny pozniej wystartowat w stynnym TDS® w
Chamonix, ktorego ubiegtoroczna trasa zostata poszerzona o
przejscie przez Beaufortain. £acznie do pokonania byto 145 km z
9 100 m+ przewyzszen. Luca Papi zameldowat sie na mecie
doktadnie po 29 godzinach, 22 minutach i 17 sekundach. Dwa dni
pozniej pojechat do Alzacji na Ultra-Trail of Haut-Koenigsbourg.

Pierwotnie na 56-kilometrowej trasie chciat nieco rozprostowac
nogi przed kolejnym wielkim wyscigiem, ktory miat sie odbyc
tydzien pozniej. Mowa o Tor des Glacier 450. Niestety mata
awaria budzika popsuta jego plany,

Tydzien pozniej (B wrzesnia 2019 r) byt juz na pierwszej edycji
Tor des Glaciers, ktora odbyta sie z okazji jubileuszu Tor des
Geants w Dolinie Aosty. Trasa? Jedyne 450 km i 32 000 m+
przewyzszenia! Luca prowadzit od startu do mety i bieg ukonczyt
w niespetna 135 godzin. W ciagu 21 dni pokonat nie mniej niz 752
km, liczac nie tylko wyscigi, w ktorych brat udziat. No i dwa ultra,
na trzy wygratl A jak trenuje Luca, zeby przygotowac sie do
takich wyzwan? - Codziennie biegam 25 km do pracy. To mgj
jedyny trening - mowi.

Tekst ukazat sig na portalu www.waa-ultra.com



https://www.waa-ultra.com/en/
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IWYCIESTWO T0O WYGRANA ZE SOBA

1 Karoling Obstoj - polskg biegaczka, ktora zajgta 2. miejsce wsrod kobiet podczas
tegorocznej edycji Transgrancanaria na dystansie 30 km - rozmawia Monika Bartnik

Z tegorocznej edycji Transgrancanaria wrocitas z drugim.
miejscem wsrod kobiet na dystansie 30 km. Jednoczesnie
tylko Ty, z ponad 100 polskich zawodnikéw, stanetas na
podium. Czy jechatas na Transgrancanarie z nastawieniem
"jade sie poscigaé i stanac na podium?”. Jakby nie byto,
organizatorzy na podstawie punktow ITRA wymieniali Cie
wsrod elity pan tego dystansu.

Karolina Obstoj: Najsmieszniejsze jest to, ze nie Sledzitam zbyt
doktadnie profilu TGC na FB i nie miatam pojecia, ze jestem
wymieniana jako pretendentka do podium. Dowiedziatam sie o
tym na dwa dni przed startem od znajomych z Polski, bedac juz
na Gran Canaria. Co do mojego nastawienia, to nie mam w
zwyczaju traktowac zawodow jako zabawy. Oczywiscie zdarza mi
sie startowac treningowo (np. zeby przetestowac buty czy
odzywianiel, ale ma to miejsce rzadko. Jak juz startuje, to albo z
nastawieniem, zeby osiggnac jak najlepszy wynik czasowy, albo
jak najwyzsze miejsce. W przypadku TGC w sumie zalezato mi na
tym, zeby powalczy¢ o jak najwyzsze miejsce, ale wcale nie
myslatam o podium. Nie znatam przeciwniczek. Tak jak
wspomniatam, o tym, ze jestem wymieniana w elicie
dowiedziatam sie niedtugo przed startem. | musze przyznac, ze
zmobilizowato mnie to do jeszcze wiekszej walki. Cho¢ miatam
oczywiscie Swiadomos¢ dwoch niesprzyjajacych mi okolicznosci.
Po pierwsze, cata zime trenowatam pod ptaski maraton (ktory
miatam pobiec w todzi), wiec... nie pamietam, kiedy ostatni raz
biegatam po gorach. Byto to chyba w listopadzie. Po drugie, profil
trasy zdecydowanie mi nie lezat. Najmocniej w gorach czuje sie
na podbiegach, a tutaj byto ich jak na lekarstwo. Caty bieg to
jeden wielki zbieg! Ale postanowitam powalczyc!

Dlaczego jako miejsce swojego debiutu na zagranicznych
zawodach wybratas wtasnie Transgrancanarie?

Stato sie to zupetnie przez przypadek. Klub, w ktorym biegam i
ktory mnie wspiera - Muay Running Team organizowat oboz
biegowy na Gran Canaria dla swoich zawodnikow, w tym dla
mnie. Oboz mieliSmy rozpocza¢ od 9 marca. Zerknetam w
kalendarz, a tu sie okazuje, ze w terminie 6-8 marca odbywa sie
TGC!  Oczy sie  zaSwiecity! dystans
najodpowiedniejszy dla mnie (pod wzgledem kilometrazu, a nie
profilu oczywiscie) i udato sie tak wszystko zorganizowac, zeby
poleciec tam wczesniej i wystartowac! Tutaj podziekowania dla
naszego opiekuna Marcina za zorganizowanie tego wyjazdu!

mi Znalaztam

“Nie pamietam, kiedy biegatam po gorach..” A jednak
stanetas na podium! Jak wygladata "walka" na trasie?
Chyba mam predyspozycje do biegow gorskich, bo nawet jesli
mam sporg przerwe od biegania w gorach, to i tak ciato sobie
niezle radzi. Walka na trasie byta.. samotna. Z Brytyjka, ktora
wygrata, miatam kontakt przez pierwsze 5 km. Na okoto 2 km na
podbiegu wysztam na prowadzenie. Ona wyprzedzita mnie po 4
km na zbiegu. Zobaczytam jak zbiega i wtedy dotarto do mnie, ze
nie mam z nig szans, majac Swiadomosc, ze ten bieg to ciagty
zbieg... Uciekta mi z pola widzenia. Nastepnym razem zobaczytam
ja w okolicach 12 km na podbiegu. Kiedy tylko zaczat sie zbieg,
znowu mi uciekfa. Zadnej innej zawodniczki przez caty bieg nie
widziatam. Biegtam sama albo w towarzystwie mezczyzn.

Tuz po przekroczeniv linii mety powiedziatas, ze z tego
drugiego miejsca cieszysz sie tak jakbys wygrata. Co
najbardziej cieszy Cie w stawaniu na podium?

Karolina Obstoj: Pudta cieszg mnie nie z powodu tego catego
splendoru - mniejszego lub wiekszego - czy nagrod, o ile w ogéle
s3. Dla mnie najwazniejsze jest poczucie, ze datam z siebie
wszystko, ze nie odpuscitam, ze walczyto nie tylko moje ciato, ale
przede wszystkim gtowal Czasem mam tak, ze czuje sie z siebie
dumna, mimo ze nie stanetam na pudle! Miatam tak np. na Biegu
na Sowe w 2019 r. Bytam tam 6. (a nagradzali 5), ale walczytam
tam ze wszystkich sitl Do ostatnich metrow. Na mecie az
upadtam na kolana, tak sie sponiewieratam. To byto dla mnie
wazniejsze od staniecia na podium! Zawodniczki byty po prostu
lepsze, a ja zrobitam wszystko, co w mojej mocy.

Rywalizacja i chec¢ pokonania innych zawodniczek tez oczywiscie
napedza, ale to walka z samg sobg jest dla mnie najwazniejsza.
Jesli przegrywam, bo ktos byt ode mnie lepszy - OK, ale jesli
przegrywam, bo odpuscitam - to juz jestem na siebie wkurzona.

A czym w ogéle jest dla Ciebie zwyciestwo?

Karolina Obstoj: Wedtug mnie, zwyciestwo to wygrana przede
wszystkim ze soba. Naszym najwiekszym przeciwnikiem
jestesmy my samil Mozemy nie stac na pudle, a i tak zwyciezad! |
to powtarzam zawodnikom, ktorych trenuje: “Nie patrz sie na
innych! Zrob wszystko, co w Twojej mocy, zeby byc jak
najlepszym! Wtedy mozesz poczuc sie zwyciezca, nawet jesli nie
stoisz na podium!”
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Kiedy w ogole zadebiutowatas w swiecie biegowym? | co
Cie do tego swiata "przyciagneto?

Karolina Obstoj: Biegac zaczetam w wieku 21 lat totalnie od zera.
0d razu zaczetam startowac w zawodach i bardzo to polubitam.
Oczywiscie wtedy jeszcze nic nie wygrywatam. Nie mam talentu
do biegania. Wszystko, do czego dotartam to efekt ciezkiej pracy,
ktorg oczywiscie bardzo lubie! Pierwsze zwyciestwa przyszty po
tym jak zaczetam trenowa¢ u Jacka Sobasa. Wtedy tak
naprawde zaczetam “trenowac”, a nie tylko "biegac’. Okazato sie,
ze odpowiednie i madre zaplanowanie treningu, plus moja
systematyczna praca, dato fajne wyniki, a nawet zwyciestwa w
biegach. Na poczatku mojej przygody z bieganiem sama nie
postawitabym na siebie ani ztotowki, ze moge dojs¢ do miejsca, w
ktorym jestem. Oczywiscie, nie jest to jakas spektakularna
kariera. Jestem i pozostane tylko amatorka, ale moj przyktad
pokazuje, ze warto wierzy¢ w siebie, madrze trenowac, a efekty
moga zaskoczy¢ nawet nas samych. Moze to gtupie, ale kiedy
podejmowatam o decyzje o wspotpracy z trenerem biegowym, to
miatam sporo rozterek. Myslatam wtedy “przeciez mistrzem
Swiata i tak nie bede to po co mi trener?!" Teraz wiem, ze byta to
jedna z najlepszych decyzji w zyciu. Z perspektywy czasu, ciezko
mi odpowiedziec na pytanie, co mnie do tego Swiata
"przyciggneto’. Wiem, co mnie w nim trzyma. Jest to chec bycia
coraz lepszg i satysfakcja, jaka daje mi bieganie.

Patrzac na liste biegow, w ktorych startowatas "krecisz sie”
koto dystansu 20-30 km. Czy to Twéj ulubiony dystans?
Masz w planach wydtuzenie - czy gdzies tam w przysztosci
s3 na Twojej liscie biegi ultra?

Karolina Obstoj: Ultra?! Absolutnie niel Przynajmniej nie w
najblizszej przysztosci. W gorach faktycznie najlepiej czuje sie na
dystansie okotopotmaratonskim. Trzydziestki tez sa OK. Poki co
nie zamierzam startowac na dtuzszych biegach gorskich. Caty
czas biegam tez biegi uliczne i tam startuje maksymalnie na
dystansie maratonu. Tak sie ztozyto, ze ostatnimi czasy moim
gtownym wiosennym startem byt wtasnie maraton.

Jak planujesz spedzi¢ najblizsze miesiace biorac pod
uwage Ffakt, ze mozliwosci Scigania sie mamy mocno
ograniczone? Jakie miatas plany, z ktérych musiatas
zrezygnowac?

Karolina Obstoj: W planach miatam maraton w todzi. Nastepna
czeSC sezonu zamierzatam planowac na biezaco. Zawodow w
najblizszym czasie nie bedzie, wiec zejde teraz troche z
kilometrazu, nie bede trenowata tak mocno jak do tej pory. Nie
mozna by¢ przeciez caty czas w na wysokich obrotach. Trenowac
bede nadal ale troche spokojniej, bo nie wiadomo kiedy bedzie
okazja znowu wystartowac w zawodach.

— Karolina 0bstoj

Biegania / www.akademiabiegania.pl/

jej site, ktora chce dzielic sie z innymi.

2. miejsce Transgrancanaria Starter 30 km/2020
* 1. miejsce wsrod kobiet Tri City Trail 21 km/2019

* 1. miejsce wsrod kobiet Chojnik Karkonoski
Festiwal/Potmaraton z Gorka 29 km/2019

* 1. miejsce wsrod kobiet Letni Bieg Piastow
Potmaraton/2019

* 3. miejsce wérod kobiet Bieg 7 Dolin 35 km

* 1. migjsce wérod kobiet Slezanski Festiwal
Biegowy/Pdtmaraton Gorski

* Biegaczka i trenerka biegowa we wroctawskiej Akademii

e Jedna nogg na asfalcie a druga w gorach. Bieganie po
asfalcie daje jej mozliwosc walki o zyciowki, a biegi gorskie
- radosS¢ z obcowania z naturg i relaks dla glowy. W
treningu - swoim, jak i zawodnikow - przywiazuje duza
uwage zarowno do przygotowania fizycznego (ogolnego
wzmocnienia ciata - pitka lekarska to jej ulubiona
zabawka), jak i treningu mentalnego - silna gtowa to
podstawa. Zawsze usmiechnieta i rozgadana. Bieganie daje

* 1. miejsce wsrdd kobiet Potmaraton Karkonoski 21 km/2019
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— THE GOASTAL GHALLENGE —
GOSTA RIGA 2020

KOSTARYKA -6 DNI - 230 KM - 9543 M W GORE - 9413 W DOt
THE COASTAL CHALLENGE TO WIECE] N1Z WYZWANIE!

e P —

Tekst: [an Corless
Idjgcia: lan Corless

W dniach 9-14 lutego 2020 roku odbyta sie kolejna edycja etapowego biegu na Kostaryce - The Coastal
Challenge Costa Rica. Na trasie: dzungla, single tracki, plaze, skaliste wybrzeze, wodospady, przeprawa przez
rzeke, a na koniec Corcovado National Park z lasem tropikalnym wpisanym na Liste Swiatowego Dziedzictwa
UNESCO i z oszatamiajaca ostatnia petla wokot matej zatoki Drake Bay. Bieg konczy sie w poblizu granicy z
Panama, w San Jose. The Costal Challenge to wiecej niz wyzwanie!
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. KAYTLYN GERBIN

PIERWSZA KOBIETA
NA MECIE

PIERWSZEGO ETAPU
- Chciatam, zeby pierwszy dzien byt
mocny. Trasa prowadzona drogami
pozarowymi byta $wietnq, ale przy
takim upale niezwykle trudna. Udato
mi si¢ jednak utrzymac przewage i
teraz kazdeqo kolejnego dnia bede
prowadzi¢ swdj wtasny wyscig To
byt naprawde qorqcy dzien - taki
upat wymaga duzo respektu.
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9 LUTEGO 2020 / DZIEN PIERWSZY / 33,2 KM

50 biegaczy opuszcza San Jose o 4.00 nad ranem. Przed nimi 4-godzinny
transfer na linie startu The Coastal Challenge Costa Rica, najwazniejszego biegu
etapowego na Kostaryce. Zapowiada sie ciezki dzien. Kiedy zawodnicy o 9.00
startujg upat juz naprawde daje niezle popali¢. 0d samego startu elita cisnie
mocno utrzymujac niezte tempo az do 1 punktu kontrolnego. Na czele Andy
Symonds, Mauricio Mendez, Cody Lind i lokalny biegacz Erick AgUero. Wérod
kobiet prowadzi faworytka biegu - Kaytlyn Gerbin. Od pierwszego punktu upat

zaczyna jednak mieszac szyki. Ostatecznie jako pierwszy przybiega Mauricio
Mendez (3:50:48), a wsrdd kobiet Kaytlyn Gerbin (4:33:17).



10 LUTEGO 2020 / DZI1EN DRUGI / 40 KM

.

Upat pierwszego dnia zebrat swoje zniwo. Tuz po kolacji 0 19.00 wszyscy potozyli
sie spaC. Noc byta rownie goraca.. Kiedy o 3.30 ogtoszono pobudke, dla
wiekszosci i tak byto za wezesnie. Sniadanie podano o 4.00 i tuz po wschodzie
stonca biegacze wyruszyli na 40-kilometrowa trase. Dzien rozpoczat sie od matej
katastrofy, w ktorej udziat wzieto kilku czotowych zawodnikow. Zgubili trase i
troche mineto zanim wrocili do gry. Zwyciezczyni | etapu przez dwie godziny
“gonita” pozostate zawodniczki. Ostatecznie pierwsza dwojka z dnia pierwszego
biegu - Kaytlyn Gerbin i Mauricio Mendez - wygrata rowniez Il etap.

MAURICIO MENDEZ

ZWYCIEZCA PIERWSZEGO
1 DRUGIEGO ETAPU

Mysle, ze bytem troche zbyt
skoncentrowany i  dlatego  tak
wczesnie popetnitem btad To byto
szalonel Zmarnowali$my co najmniej
10 minut! Biegtem w grupie i wszyscy
musielismy sie wycofa¢. Mingto 10 km
zanim dogonitem Ericka Agquero (na
mecie drugi). Czutem sig dobrze, nogi
byty zmeczone, ale upat nie wydawat
mi sie tak straszny jak pierwszego
dnia. Wygratem, ale tez wiedziatem
juz, ze kolejnego dnia musze byc¢
sprytniejszy, bo lekko nie bedzie.

1&7
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11 LUTEGO 2020 / DZIEN TRZEC1 / 47,5 KM

e AR P e —

Trzeciego dnia - po pierwszych 12 km - biegaczy powitat kultowy wodospad Nauyaca. Zanim jednak do niego dotarali na trasie

pojawito sie pierwsze techniczne wyzwanie - koryto rzeki. Swoja wiedze o terenie i doswiadczenie wykorzystat lokalny biegacz, ktory
juz brat udziat w TCC - Erick AgUero. Mauricio Mendez - zwyciezca dwoch pierwszych etapow - biegt tuz za nim. Niestety, na punkcie
kontrolnym usiadt, zdjat buty i skrzywit sie z bolu. Po biegu okazato sie, ze miat zapalenie Sciegna. Ostatecznie jako pierwszy przybiegt

Erick Aguero, na drugim miejscu ex aequo Andy Symonds i Cody Lind. Mendez tym razem zamknat podium. Wsrod kobiet po raz
kolejny pierwsza byta Kaytlyn Gerbin.




KAYTLYN GERBIN

12 LUTEGO 2020 / DZIEN CZWARTY / 38,8 KM PIERWSZA KOBIETA

S ————— PODCZAS TRZECH
PIERWSZYCH ETAPOW

Dzien rozpoczat sie od ztych wiesci. Mauricio Mendez - ktory byt

zwyciezca dwoch etapow - nie wystartowat z powodu kontuzji Sciegna, Trasa  dzisiejszeqo  etapu  byta
doznanej trzeciego dnia imprezy. Wiesci byty tym gorsze, ze to wiasnie niesamowital Zupetnie inna niz w
on miat szanse wygrac caty wyscig. Na trase biegacze wyruszyli
ponownie wczesnym rankiem. Dowiezieni z obozu na start punktualnie o
445 rozpoczeli wyscig. Tym razem czekata na nich piekna trasa po
ptaskowyzu i nieco wspinaczki. Jako pierwszy bieg ukonczyt Cody Lind, a
pierwsza kobietg byta... oczywiscie Kaytlyn Gerbin! naprawde dobry dzien!

poprzednich dniach. Nie byto plaz, nie
byto morza. Byto o wiele wiecej
szlakéw i wspinaczki. To byt
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13 LUTEGO 2020 / DZIEN P1ATY / 47,8 KM

S P —

Trasa piatego dnia biegu znana jest z niekonczacych sie drog pozarowych, stromych technicznych podejsc i rownie stromych
zbiegow. No i oczywiscie z koniecznosci pokonywania jej czesci todka! Biegacze wyruszaja z obozu o 4.30. Zanim wystartujg o 6.15
czeka ich jeszcze transport do Sierpa, a nastepnie przedostanie sie barka przez rzeke. Kierunek na dzisiaj? Oszatamiajaca zatoka
Drake! Na koniec goraca plaza prowadzaca na linie mety, ktorg jako pierwsi przekroczyli... oczywiscie Cody Lind i Kaytlyn Gerbin.




- Ry Ly raty el

14 LUTEGO 2020 / DZI1EN SZOSTY / 23,2 KM
B

Dzien szosty to 23-kilometrowa petla po przepieknej plazy Drake Bay,
ktora jest ukoronowaniem tego, z czym spotkali sie i co przezyli na trasie
zawodnicy - bieganie przez rzeki, przedzieranie sie przez wodospady,
podbiegi drogami pozarowymi, dtugie odcinki po zacisznych zatokach,
lasach deszczowych, single trackach, wiszacych mostach i oczywiscie po
cudownych pustych plazach. Tak naprawde ostatni dzien dla wszystkich
byt juz zabawa, z wyjatkiem Ashton Keck Keck, ktora zrobita wszystko,
aby zakonczyt rywalizacje na podium. Pierwsze miejsca pozostaty jednak
bez zmian - Cody Lin i Kaytlyn Gerbin!

N v Do, S N

L3 < o - L o
Eory g > : i

SHTON KECK KECK

3. KOBIETA NA MECIE
SZOSTEGO ETAPU BIEGU.

Ashton Keck Keck - mieszkajgca na
Kostaryce - zrobita wszystko, aby
ostatnieqo dnia biequ wskoczy¢ na
podium! 23-kilometrowq rywalizacjq
zakonczyta na 3. miejscu wsréd
kobiet.
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Cody Lind

Zwyciezcq The Coastal
Challenge Costa Rica 2020
zostat 25-letni Amerykanin -
Cody Lind, ktéry wszystkie
etapy pokonat w 22:42:33,

"Rados¢ z biegania to klucz do sukcesu. Musisz cieszyc sie
tym, co robisz, a jesli to zrobisz, odniesiesz sukces."

Cody Lind cate zycie spedzit w wysokich gorach w Srodkowym Idaho.
Startuje w barwach SCOTT International Team i podrozuje po catym
Swiecie, Scigajac sie na najtrudniejszych i najbardziej ekstremalnych
biegach gorskich. W 2017 i 2018 roku Cody ukonczyt Skyrunner World
Series w TOP 10. W 2018 roku ustanowit rowniez KFT (Fastest Know
Time) na Idaho 12er - 9 szczytow Idaho Peaks w 20 godzin i 23 minuty.
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https://www.instagram.com/lindcody/
https://www.facebook.com/runninglind/

A

Kaytlyn Gerbir

Zwyciezczynig The Coastal
Challenge Costa Rica 2020
zostata Amerykanka - Kaytlyn
Gerbin, ktéra wszystkie etapy
pokonata w 27:3157.

“Zawsze myslatam, ze to 100-milowce sq trudne, ale bieganie
przez kilka dni dzier po dniu jest o wiele trudniejsze.”

31-letnia Amerykanka Kaytlyn Gerbin jest nie tylko Swietna biegaczka,
ktora wygrata tylko w tym roku bieg etapowy The Coastall Chalange
Costa Rica i Transgrancanaria Classic 128 km, ale rowniez $wietna
bioinzynierka, ktora bada komorki serca w Allen Institute for Cell Science
w Seattle w stanie Waszyngton. Na swoim koncie ma rowniez 2 i 6.
miejsce w Western States 2018 / 2019, 2. miejsce Transgrancanaria
Classic 128 km 2019 r. i zwyciestwo The Bear - 100 Miler.

DA



https://www.instagram.com/kaytlyn_g/
https://twitter.com/kaytlyn_gerbin

RUNANDTRAVEL.PL POLECA

strukturze. Zréznicowany splot
zapewnia wsparcie i trwatos¢
lub elastycznosc¢ i przewiewnosc,

Taka konstrukcja gwarantuje ograniczanie wibracji

80

SALOMON SONIC 3 BALANCE

LEKKIE BUTY TRENINGOWE

Lekkie buty treningowe (252 g / 8-mm drop) Sonic 3 Balance wykorzystujy szereq podstawowych elementéw
potrzebnych do optymalnego biegania ulicznego. Technologia Optivibe zmniejsza drgeania i zmeczenie miesni,
Geometric Decoupling wspomaga bezproblemowe przetaczanie, a SensiFit sprawia, ze but idealnie dopasowuje sie do
stopy. Zastosowano réwniez siateczke Engineered Mesh oraz technologie OrthoLite® Impressions.

1

ENGINEERED MESH

To siateczka o wyjgtkowe;j

\ ORTHOLITE® IMPRESSIONS

Jezyk buta wykonany w
technologii OrthoLite®
Impressions. Zapewnia
natychmiastowq wygode.
System ten wykorzystuje wolno
odksztatcajgcq sie pianke,
wykonang w 50% z oleju
pochodzenia ekologicznego.
Materiat zaciska sie, z czasem
odwzorowujgc ksztatt stopy,
przez co zapewnia doktadne
dopasowanie i komfort.
Technologia, w ktérej
wykonane sq wktadki
OrthoLite® gwarantuje
wyjgatkowq amortyzacje, wygode,
przewiewnos$¢ i trwatosc.

w zaleznosci od teqgo, co
najbardziej potrzebne jest
w danej czesci buta.

SUSTEM GEOMETRIC DECOUPLING™

System Geometric Decoupling™ wspdtpracuje ze
stopg, umozliwiajgc ptynne i skuteczne
przenoszenie nacisku z piety na palce.
WEWNETRZNY SYSTEM SENSIFIT™

Dzigki niewidocznemu z zewngtrz
systemowi SensiFit™ stopa jest opinana od
podeszwy $rodkowej az po sznurowanie, co

zapewnia bezpieczne, wygodne
i indywidualne dopasowanie buta.

OPTIVIBE™

Optivibe™Potqczenie réznych rodzajéw pianki:
jedna zapewnia amortyzacje, a druga dynamike.

przy uderzaniu stopg o podtoze, co pozwala
zmniejszy¢ zmeczenie mie$ni bez negatywneqo
wptywu na przetoczenie.



SALOMON SONIC 3 CONFIDENCE

DODATKOWA OCHRONA NA ASFALCIE

Buty Sonic 3 Confidence (268 q / 10-mm drop) wykorzystujg szereq elementéw zapewniajgcych dodatkowq ochrone
na drodze. Technologia Optivibe zmniejsza drgania i zmeczenie mie$ni, Geometric Decoupling™ wspomaga
przetaczanie, a SensiFit™ sprawiq, ze but idealnie dopasowuje sie do stopy.

ENGINEERED MESH

To siateczka o wyjgtkowej
strukturze. Zréznicowany splot
zapewnia wsparcie i trwatos$¢

lub elastycznosc¢ i przewiewnosé,
w zaleznosci od teqgo, co
najbardziej potrzebne jest

w danej czesci buta.

>

WEWNETRZNY
SYSTEM SENSIFIT™

ORTHOLITE® IMPRESSIONS

Jezyk buta wykonany w
technologii OrthoLite®
Impressions. Zapewnia
natychmiastowq wygode.
System ten wykorzystuje wolno
odksztatcajgcq sie pianke,
wykonang w 50% z oleju
pochodzenia ekologicznego.
Materiat zaciska sie, z czasem
odwzorowujgc ksztatt stopy,
przez co zapewnia doktadne
dopasowanie i komfort.
Technologia, w ktérej
wykonane sq wktadki

Dzieki niewidocznemu  Ortholite® qwarentuje
z zewnagtrz systemowi SensiFit™ MIEKK] ZAPIETEK wuyjatkowq amortyzacje, wygode,
Miekki zapietek to wigksza wygoda i bardziej przewiewnos¢ i trwatosc.

stopa jest opinana od podeszwy i i
$rodkowej az po sznurowanie, ergonomiczne dopasowanie.

co zapewnia bezpieczne,
wygodne i indywidualne
dopasowanie buta.

SYSTEM GEOMETRIC DECOUPLING™
System Geometric Decoupling™ wspdtpracuje ze stopqg, umozliwiajac
ptynne i skuteczne przenoszenie nacisku z piety na palce.
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OPTIVIBE™
To potqgczenie réznych rodzajéw
pianki - jedna zapewnia
amortyzacje, a druga dynamike.
Konstrukcja ta gwarantuje
ograniczanie wibracji przy
uderzaniu stopg o podtoze, co
pozwala zmniejszy¢ zmeczenie
mies$ni bez negatywnego wptywu
na przetoczenie.
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MOZARTIOO0

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

www.mozart100.com

Mozartl00 to festiwal biegowy organizowany w
Salzburgu w Austrii, w ramach ktérego biegacze
maja do wyboru szes¢ dystansow - od klasycznego
city trailu na dystansie 9 km po bieg ultra na
dystansie 108 km.
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http://alasiesciga.blogspot.com/
https://www.mozart100.com/en/
https://www.instagram.com/mozart100/
https://www.facebook.com/mozart100Run/
https://www.youtube.com/channel/UCYZAMJ0dp6xJlxVF0llmrZA

MOZART LIGHT

Start: 20 czerwca 2020 r./godz. 10.00 /Fuschl am See
J 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.

Kinga Gomotysek

1. kobieta na mecie
Mozart Light 2013

Trasa Mozart Light nie jest trudna technicznie i zdecydowanie biegowa, zwtaszcza ptaski i szybki odcinek wokot jeziora na pierwszych
kilometrach. Pozniej tez wielokrotnie biegnie sie drogami utwardzanymi czy takami, dlatego buty z agresywnym bieznikiem nie
sprawdzg sie. Moja "wyscigowka" adidas Terrex Speed data jednak rade. Obyto sie tez bez kijow. Nie brakuje jednak podejs¢. W koncu
trasa oferuje ponad tysigc metrow przewyzszenia na catej jej dtugosci. Najwieksza trudnoscig moze byc palace stonce, co w czerwcu
nie jest niczym bardzo zaskakujacym, przed ktorym nie ma dokad sie schowac na otwartych niezalesionych przestrzeniach. Warto
wiec zabrac ze sobg wiecej wody. Szczegdlnie, ze punkty odzywcze nie s3 umieszczone za czesto i fatwo sie odwodnic. Dobrze tez
zostawic zapas sit na koncowke trasy, gdzie czeka stromy podbieg. Catos¢ dobrze oznakowana, w sam raz na debiut.

MUZART HALF MARATHON

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

o Dystans. 21km

e Przewyzszenia: 1060 m +

e Punkty ITRA:1

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

MUZART CITY TRAIL

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

. Dystans. 9 km

e Przewyzszenia: 330 m +

o Optata startowa: 34 Euro (do 30 listopadal/ 49 Euro (od
grudnial/ 59 Euro (od 1 kwietnia)
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& MOZART MARATHON

e Start: 20 czerwca 2020 r./ godz. 9.00 / St. Gilgen
Dystans: 42 km

Przewyzszenia: 1800 m +

Punkty ITRA: 2

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

Trasa prowadzi m.in. przez wawoz Glasenbachklamm, z
koncowa czescig prowadzong przez dwa wzgorza -
Nockstein i Kapuzinerberg.

Grazyna Brandstatter

15. kobieta na mecie
Mozart Marathon 2019

— TRASA

Trasa maratonu jest mieszanka asfaltu, drog Trase oceniam na Srednio trudna. W przygotowaniu nalezy uwzglednic
lesnych i polnych, czesciowo lekko kamieniste duzo biegdw ze wzniesieniem. Trening na ptaskim to zdecydowanie za
podtoze.  Niektore odcinki  z  duzym mato. Biegi w terenie po gorkach z urozmaiconym podtozem to
wzniesieniem sg dosy¢ waskie i trudno jest najlepszy wybor, by szczesliwe ukonczyc bieg. Szczegolnie w kos¢ dato
wyprzedzic innych biegaczy. Na ostatnich mi ponad 600 schodow na Kapuzinerberg, krotko przed meta. Tu juz
kilometrach duzo schodow. nogi sa coraz stabsze i na tak krotko przed metg trzeba zmobilizowac

cata resztke sit. Zwrocitabym rowniez uwage na Nockstein, Gaisberg
und Kapuzinerberg - wszystkie trzy odcinki wymagajg koncentragji i

_ UHGANIZAGJA techniki. Druga czesc trasy jest zdecydowanie trudniejsza niz pierwszy
etap!

Co mi sie szczegolnie podobato? Q
Organizaca i  bogactwo  punktow PUZIOM THUDNUSGI
odzywiania. Juz przed startem byt
zbudowany bogaty punkt odzywiania z * Lekkiplecak biegowy.
napojami,  batonami  energetycznymi, * 750 ml wody, ktore starczatly mi na odcinki miedzy punktami
owocami, chlebem itd. Na catej trasie nie odzywiania.
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brakowato niczego - od stonych paluszkow
przez arbuzy, banany, wode, ciepte napoje,
po kietbase salami. Wazne, by przy odbiorze
numer startowego zakupi¢ kubeczek na
wode, ktory mozna zwing¢ i schowac do
plecaka. Organizatorzy zmniejszajg w ten
sposob zuzycie jednorazowych kubkow.

'H="'| o ;
__>|/ m;:)szza ?EUN[]‘} WYPUSAZENIHE

Okulary stoneczne, ale niezbyt ciemne, ze wzgledu na gre Swiatta przy
whieganiu i wybieganiu z lasu.

Buty Dynafit Trailbreaker, miekki but sprawdzit sie bardzo dobrze
zaréwno na lesnych i polnych drogach, jak i asfaltowych. Twarde buty
odradzatabym, poniewaz trasa maratonu nie jest tak bardzo
kamienista i trudna. Poza tym jest duzo odcinkow po asfalcie.
Wsparcie kijkow nie jest konieczne, biegtam bez. Osobom, ktore
biegaja chetnie z kijkami radzitabym je zabrac ze wzgledu na
przyzwyczajenie, ale dla mnie sg one raczej utrudnieniem i biega mi sie
lepiej z wolnymi rekoma. Jedynie na Nockstein musiatam sobie pomaoc
rekoma, poza tym wszedzie da sie wbiec bez problemu.
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MOZART ULTRA

e Start: 20 czerwca 2020 r./godz. 7.00 /Fuschl am See
e Dystans: 78 km

e Przewyzszenia: 4000 m +

e Limitczasu: 20 h

e Punkty ITRA: 4 W
o (Optata startowa: 109 Euro (do 30 listopadal/ 129 Euro _, ¥
(od 1 grudnial/ 149 Euro (od 1 kwietnial

Migjsce startu, trasa i dystans zmienione w poréownaniu z
2019 r. Mozart Ultra wystartuje nie z Salzburga, ale z Fuschl
am See i trasa jest identyczna z najdtuzsza trasg 100 km.

Justyna Mamala

1. kobieta na dystansie
Mozart Ultra 2019

— TRASA

Trasa  byla  przepiekna  widokowo,
urozmaicona i moim zdaniem mocno biegowa.
Mieszanka  leSnych  Sciezek,  szerokich
szutrowych, a czasem asfaltowych drog i
raczej mato techniczne zbiegi i podbiegi.
Bieglismy przepieknym wawozem, jednak ja
caty czas wyczekiwatam momentu az wytoni
sie widok na jezioro Fuschlsee - zapierato
dech w piersiach i dodawato skrzydet. Chociaz
miatam i mam taki lekki niedosyt, ze
zesztoroczna trasa Mozart Ultra nie byta
poprowadzona wtasnie w taki sposob jak ma
to miec miejsce w tym roku, poniewaz dystans
ten zostat wydtuzony, a cata trasa
urozmaicona.

Cata trasa byta niesamowicie urokliwa.
Sciezka wzdhuz malowniczego i krystalicznie
czystego jeziora Fuschlsee - cudo. Start i meta
znajdowaty sie w samym sercu Salzburga,
gdzie po prostu czu¢ byto ten niesamowity
klimat miejsca. Wzniesienie Kapuzinerberg to
byt moment, kiedy bardzo chciatam sie
zatrzymac, by moc podziwiac piekny widok
roztaczajacy sie stamtad na caty Salzburg.

W 2020 r. trasa zostata zmodyfikowana - Mozart Ultra to 78 km; +/-
4000 mm - wiec brzmi to juz ambitnie. Zesztoroczna trase natomiast
okreslitabym mianem bardzo biegowej, poczatek trasy i pierwsze 10 km
byty wybitnie szybkie. W ubiegtym roku szczegolnie data mi dos¢ wysoka
temperatura. Byta tutaj najwiekszym wyzwaniem. Staratam sie pilnowac
nawadniania. Poranek byt bardzo przyjemny, start o 7.00. Pozniej zrobito
sie juz dosyc goraco. Nie za dobrze znosze upaty, wiec druga czesc trasy
juz byta zdecydowanie ciezsza. Organizator jednak zadbat o to, by na
niektorych punktach byta mozliwosc schtodzenia sie. Na 3 km przed meta
‘radosci” mogto dostarczyc ostatnie podejscie, czyli niezliczona ilosc
schodow. Dlatego styszac, ze do mety juz tylko 3 km, nie ma co sie cieszy¢
zawczasu, bo do pokonania jest jeszcze ponad 200 m w pionie. Strome i
wyczerpujace podejscie, zwtaszcza, gdy ma sie juz mocno zmeczone nogi
- niektorzy ciskali gromami pokonujac kolejne stopnie. Z zesztego roku
pamietam, ze niektore odcinki trasy zapetlaty sie z innymi dystansami. Na
waskich sciezkach, czasami byt problem z wyprzedzaniem, plus
momentami mozna byto pomyli¢ osoby z innych dystansow, jesli do konca
nie byto sie Swiadomym, na ktorej pozycji sie biegnie.

POZIOM TRUDNOSCI —

'_"'Q
=/ IAPISZ SIE NA
1 mozartion

WYPUSAZENIE sie na nieco dtuzszych trasach, s3 zwinne i dobrze czu¢ w nich
|

* Miatam przy sobie to, co byto w wyposazeniu obowigzkowym.
Punktow zywieniowych na trasie jest dosyc sporo, praktycznie co 10
km, wiec zabieratam tylko wode i biegtam dale;.

e Kijow nie uzywam. Ale jesli ktos dobrze sie z nimi czuje, to beda
pomocne podczas mocnych podejsé na Schafberg i Zwolferhorn.

Buty Columbia MONTRAIL CALDORADO Il LADY. Swietnie sprawdzaja

podtoze.
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MOZART100

Start: 20 czerwca 2020 r./ godz. 5.00/ Salzburg
Dystans: 108 km

Przewyzszenia: 5000 m +

Limit czasu: 22 h

Punkty ITRA: 5

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

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

jeziora

Adam Banaszek

Grupa biegusiem.pl
Finisher Mozart100 2019

— TRASA

Trasa biegu nie jest zbyt trudna (choc¢ tez
ciezko na nigj o piekne widoki), wiec bedzie
odpowiednia zarowno dla osob debiutujacych
na dystansie 100km+, jak i dla tych, ktorzy chca
zaliczy¢ szybka setke. Dla osob, ktorym marzy
sie wyprawa do USA na Western States istotne
bedzie to, ze jMozart100 to bieg kwalifikacyjny.
Pozytywem jest z pewnoscig tatwosc dostania
sie do Salzburga i stosunkowo krotki czas
podrozy, a samo miasto - gdzie znajduje sie
baza zawodow - to miejsce, ktore trzeba
zobaczyé. W 2019 r. praktycznie do ostatnich
dni przed startem mozna byto zapisac sie, co
tez niewatpliwie jest ,plusem dodatnim”.

Na dystansie okoto 106 km musimy zmierzyc
sie z trzema solidnymi podejsciami, z ktorych
tak naprawde dwa s3 dosy¢ wymagajace.
Pierwsze z nich rozpoczyna sie ok. 46
kilometra i konczy na 50 (ha tym odcinku
robimy okoto 700 m w gorel. Drugie to
przewyzszenie rzedu 1000 m, na odcinku
niecatych 55 kilometra (pomiedzy 62 a 67
km). Trzeba zwrdcic takze uwage na pierwsze
30 km, ktore sa praktycznie ptaskie i moze nas
ponies¢ utanska fantazja, za ktorg przyjdzie
zaptacic w dalszej czesci biegu (co niestety
stato sie moim udziatem).

* Na 46 km i 62 kmn moga sie nam przydac kije. Pozostata czesc trasy jest
bardzo biegowa i tam ,patyki” moga przeszkadzac.

* (zotowka na starcie nie bedzie przydatna, ale moze przydac sie na
koncowce biegu tym, ktorym caty dystans zajmie ponad 16 godzin.

® Buty Brooks Cascadia. To byt dobry wybor, poniewaz trasa
poprowadzona jest szerokimi duktami lesnymi, drogami szutrowymi
oraz asfaltem, wiec przyda sie but, ktory jest uniwersalny.

WYPOSAZENIE —

Jak na bieg, ktory jest czescig cyklu UTWT, to jego organizacja nie powala
na kolana. Trasa jest kiepsko oznaczona i w kilku miejscach mozna sie
pogubic (szczegdlnie w okolicach 3178 km, gdzie dwa razy pokonujemy
ten sam fragment]. Hitem byta koncowka biegu, gdzie tasmy prowadzity
w jedna strone, a strzatki w drugg (po fakcie okazato sie, ze po niedtugim
fragmencie znowu sie tacza, ale byto to na tyle zaskakujace, ze chwile
stracilismy zanim zdecydowalismy sie na wybor jednej ze Sciezek).
Minusem sa kiepsko zaopatrzone punkty zywieniowe. Jestem osoba,
ktora na biegu liczagcym okoto 100 km potrzebuje ,zalac” zele i inne
stodkosci tykiem cieptej zupy, natomiast na Mozart100 nie uswiadczytem
niczego cieptego (nawet na meciel. Szokujace wrazenie zrobito na nas
takze nalewanie wody do bidonow szlauchem, gdzie w jednym przypadku
byt on podpiety do fontanny. Ostatecznie nie mielisSmy zadnych sensac;i
zotadkowych po niej, ale pilismy z dusza na ramieniu. Do tego mozna
dodac kilka innych drobiazgow (np. medal wygladajacy jak z decathlonu
czy mozliwosé kupienia koszulki finiszera przed biegiem), ktore normalnie
nie majg zadnego znaczenia, ale jezeli doda sie je do powazniejszych
potkniec i zestawi sie z faktem, ze bierzemy udziat w biegu z cyklu UTWT

sprawiaja, ze ciezko wystawic¢ pozytywna ocene.
ORGANIZAGJA —
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* Zdecydowanie polecam miec kije, chociazby na
odcinek z poteznym podejsciem. Osobiscie
uzywam kijow marki Deadley Sins, ktore
goraco polecam. Sg naprawde wytrzymate i
maja dhugi, wygodny przechwyt rekojesci. Poza
tym  wystarczajace  jest  wyposazenie
wymagane przez organizatora. Osobiscie
wykorzystatem plastry z apteczki.

e Trase pokonatem w butach Columbia
TransAlps F.KT. Il, ktore s bardzo wygodne i
stabilne, chwale tez sobie ich przyczepnosé. Ale
polecam rowniez Hoka Speedgoat 3 Evo,
ktorych uzywam od jakiego$ czasu. Nie ma
wygodniejszych  butdow na  rynku, Hoka
naprawde jest tzw. Game changer. Przez dtugi
czas bytem sceptykiem, poki nie zatozytem i
nie pobiegtem.

Mateusz Geremuga
Finisher Mozart100 2019

WYPOSAZENIE —

Najdtuzsza trasa Mozart 100 jest bardzo zroznicowana i w zaleznosci od preferencji albo doswiadczenia, atrakcyjna lub nie.
Pierwsze kilka kilometrow to ptaski asfaltowy odcinek - ogdlnie na trasie ponad 20 km to asfalt, co w przypadku pasjonatow
gor moze bardzo zrazic. Mnie - jako osobie preferujacej bieganie po asfalcie - bardzo to pomagato w rozluznieniu nog i kroku
biegowego, utatwiato znalezienie rytmu. Niestety, na trasie znajduja sie odcinki ze schodami metalowymi oraz kamiennymi
(pod gore), a takze drewnianymi trepami (zbieg). Znajdziemy rowniez peten przekroj lesnych Sciezek i gorskich
niekamienistych szlakow.

Poziom trudnosci nie jest wysoki. S3 dwa podejscia, ktore na pewno zabierajg checi i energie, a cztowiek przeklina, ze znowu
wpakowat sie w takie wariactwo, ale jest w stanie sie z tym uporac. Reszta trasy jest naprawde przyjemna. Szczegolnie tadny
odcinek, ktory naprawde mi sie podobat to czesc biegnaca wzdtuz jeziora Wolfgangsee. Przy tadnej pogodzie mozna poczuc sie
jak na Lazurowym Wybrzezu, ze wzgledu na barwe wody w jeziorze.

Szczegolnie w koS¢ dat mi ostatni podbieg, a tak naprawde podejscie po kamiennych schodach murdw ciggnacych sie po
zboczu wzgdrza Kapuzinberg . Po 105 km ostatnie co cztowiek chce zobaczyé to schody, zarowno w gore, jak i dot. Warto
zwrocit uwage na odcinki ptaskie, ktorych jest dosc sporo, poniewaz sg bardzo biegowe i mozna tam ztapac rytm, zjes¢ w biegu
i troche pociagnac. Z punktu widzenia przygotowan warto zainteresowac sie jednym z podejsc, ktorym pokonujemy 1860 m
przewyzszenia. Rzadko kiedy w Polsce mozemy takie znalezé, zeby przecwiczyc wytrwatosé pracy pod gore. Szczegdlng uwage
nalezy zwrocic na miejsca, gdzie trasa ponownie sie przecina, poniewaz byta stabo oznaczona przez co zawodnicy pogubili sie.

Z punktu widzenia atrakcyjnosci nie poleciatbym tej trasy nas debiut: zbyt duzo asfaltu i schodow, nieatrakcyjny i
niepozwalajacy na wykrzesanie ostatecznej energii finisz przez schody Wzgorza Kapuzinberg, gory troche jak nasze Beskidy
tzn. nie za duze i nie ma wybitnych, zapierajacych dech w piersiach widokow. Ale z drugiej strony nie jest wymagajaca
technicznie i nie prowadzi powyzej 2000 m n.p.m. wiec nie nastrecza dodatkowych problemow z oddychaniem.

87


http://alasiesciga.blogspot.com/

KAT100...

JESICIE §|
10BACIYMY!

Tekst: Tadeusz Podraza / Zdjgcia: Andi Frank

Jak siegne pamiecia, to zawsze pierwsze edycje imprez
wspominam najlepiej. Niepewnos¢, niewiadoma, cos
nowego - swoiste odkrywanie. Jednym stowem
przygoda. KATI00 idealnie wpasowuje sie w imprezy,
jakich szukam. Moj pierwszy raz w Austrii, pierwsza
edycja imprezy, najdtuzszy dystans ultra w tym kraju i
niewielka ilosc biegaczy - musi byc fajnie.
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Ultramaratony s dia mnie
formg podroZowania...

To takie trochg dtuisze spacery.
Nie wynik jest najwazniejszy,

ale to, co spotyka mnie na trasie.

Logistycznie wyjazd byt catkiem niezle przygotowany.
Przejazd zaplanowatem na noc z wtorku na Srode, tak aby
spokojnie dojechac, odpoczac i porzadnie wyspaC sie po
podrozy. Zapewni¢c to miata super wygodna kwatera
zarezerwowana juz dawno temu. W pigtek koto potudnia
spacerek do biura, by sie zarejestrowac i odebra¢ pakiet
startowy. Spotkam tam Michaela - organizatora Megarace 1001
km. Szybki jest - tuz po rejestracji wycigga z pakietu koszulke
finiszera :-). Przesadny nie jestem, ale osobiscie wole, gdy na
takie rzeczy trzeba zapracowac. No bo jak by sie nie udato? To,
co zrobic? Oddac? Nie ubierac?

Kilka minut po godzinie 17:00 siedze na odprawie, wsrod
niecatej setki innych biegaczy. W zasadzie nie stysze nic
zaskakujgcego, trasa  bedzie tasmami,
choragiewkami i odblaskowa farba. Za brak sprzetu
obowigzkowego dyskwalifikacja. Jakby ktos zrezygnowat, to
sam musi zadbac o transport itp. itd.. Tuz przed 18:00

oznakowana

przemieszczam sie na linie startu, jeszcze kontrola sprzetu,
odebranie trackera i pozostato czekac na koncowe odliczanie.

18:00 - DREIM ZWEIN EINSI Ruszamy!!l Tradycyjnie juz od
poczatku wiekszosc mnie wyprzedza, biegng pod gore... niech
biegna, zobaczymy jak dtugo...

Pierwsze 3 km to rozgrzewka z niewielkim podejsciem, za to
pozostate 7 km pierwszego etapu to podejscie - bagatela 1500
m w gore. W moim przypadku ponad dwie godziny mozolnej
wspinaczki. Normalnie, w trakcie podchodzenia marzy sie o
chwili, kiedy nareszcie bedzie w dot. Cho¢ z drugiej strony
wiem, z czym to sie wigze. 1300 m w pionie nieustannego
zbiegu daje bardziej w dupe i nogi niz podejscie. Wiem, ze
bedzie bolato, wiec w oczekiwaniu na te chwile napawam sie
widokami.

Na zbiegu zauwazam cos$, na co wczesniej nie zwrocitem
uwagi poruszajac sie w ciggu zawodnikow. Oznakowanie trasy
jest jakies takie oszczedne, w efekcie czego co kawatek
wyciagam telefon, zeby sprawdzic, czy nadal jestem na trasie.
Gdy docieram do drogi pojawia sie odblaskowa farba, ale nie
jest potwierdzona tasmami. Czy to na pewno z naszej imprezy,
a moze to jakis rolnik zaznaczyt sobie droge do domu jakby
wracat po mocnej imprezie?? W nocy problem zaczyna by¢
dosc istotny i zaczynam zatowac, ze nie wzigtem mojego
turystycznego GPS-a. Poruszanie sie z nim bytoby duzo
szybsze. Track wgrany na telefon miat stuzy¢ do sytuacji
awaryjnych, a nie do ustawicznego nawigowania sie.

MUUUU...TAK, ZZAREAM TETASMY....
| GO MI ZROBISZ?

Pomimo matych komplikacji ze znajdowaniem trasy w nocy,
udaje mi sie uzyskac blisko dwugodzinny zapas czasu przed
limitami na punktach. Jest dobrze. tapie swoj rytm, z
nastaniem poranka przeciez bedzie tatwiej. W nocy spotykam
na trasie jedng z przyczyn problemow nawigacyjnych. Czesc i
tak juz nielicznych tasm zostata po prostu zzarta przez krowy.

KAT100 MILES

o KATIOO Miles to najdtuzszy bieg gorski w Austrii. Jego
pierwsza edycja odbyta sie w 2019 roku. Trasa biegu
prowadzi przez najbardziej malownicze i wymagajace
szczyty Alpy KitzbOhelskie - pasma gorskiego, lezacego w
Alpach Wschodnich w Austrii na granicy Tyrolu i Kraju
Salzburskiego.

o Data: 6 sierpnia 2020 r. / Start: 18:00 /Fieberbrunn inTirol

o Dystans: 174 km /Przewyzszenia: 9950 m+

e Limit czasu: 48 h

o Punkty odzywcze: 15

e Punkty UTMB: 6

o (ptata startowa: 0d 190 do 240 Euro

WWW.KAT100.AT
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MIALO BYG TAK PIEKNIE...

Wystarczyta chwila nieuwagi, nawet nie wiem, dlaczego nie
wyciggnatem wtedy telefonu, zeby sprawdzic trase. Niedaleko
kolejnego punktu tasmy kierujg mnie w dziwna strone. Jest
ich nawet duzo, wiec bez zastanowienia zaczynam zbiegac, nie
ja jedyny. Ciagle mi co$ nie pasuje, ale uparcie zbiegam do
czasu, gdy nagle kijek sie dziwnie sktada. Niby nie ztamat sie,
ale jest problem z ponownym zablokowaniem. Chwila ta
wystarcza, abym sie opamietat, wyciggam telefon, zeby
sprawdzic tracka... i 0 rzesz @#3$%8!, ja @#$%&!, @#$%SE!,
@#3%8! @#$%8&..

Zbiegam po trasie maratonu w kierunku miejscowosci, ktorg
opuscitem kilka godzin wczesniej. Btad ten kosztowat mnie
ponad 40 minut, 1,9 km dodatkowo, a co gorsze 230 m zbiegu i
podejscia. Duzo sit, duzo ztosci, i na dodatek trace jeden kijek.
Po powrocie wéciekty zbiegam juz do dobrej doliny, nad ktorg
unosi sie kolejny cel - Kitzbuheler Horn. Analizujac teraz trase
juz wiem, ze byli tacy, co potapali sie dopiero w miejscowosci,
ze poszli zle oraz tacy, co juz w nocy pomylili trasy, skracajac i
tapigc DNF-a. Tych to dopiero musiato bolec.

PIEKEO, ALE Z CUDNYMI WIDOKAMI!!

Z nieba leje sie piekielny zar, powietrze ani drgnie, 9 km i 1300
m podejscia na Kitzbuheler Horn zajmuje mi trzy godziny.
Pojawia sie problem z kostka, ktory uniemozliwia mi
truchtanie, a z tylko jednym kijkiem nie jestem w stanie
nalezycie odcigzy¢ stopy. Patrzac na trackera, za mna
pozostato juz niewielu zawodnikow. DNF zaczyna zbierac
zniwa. Na podejsciach stopa jakos daje rade, wiec staram sie
uciekac. Ciggle mam zapas czasu.

Kolejny etap okazuje sie by¢ decydujacy. Zaczyna sie druga
noc, wyprzedzam kilku zawodnikow. Sadzac po sposobie
marszu dla nich zabawa juz sie skonczyta, chca tylko dotrzec
do miejsca, z ktorego beda mogli wrocic na kwatere.
Oznakowanie trasy praktycznie nie istnieje. Domyslam sie, ze
trasa ma wies¢ szlakiem turystycznym, ktory jest catkiem
niezle oznakowany. Limit czasu zaczyna gonic, stopa dostaje
ostro na wszystkich nierownosciach. Co jakis czas sprawdzam
trase na telefonie, ktoremu zapasy energii tez pomatu sie
koncza. Power-bank w plecaku pusty, kolejny czeka w
przepaku, ale to dopiero za 23 km. Przy takim oznakowaniu
trasy, jezeli padnie mi telefon, to praktycznie nie mam szans
na zmieszczenie sie w limicie. Gdybym tylko miat GPS-a... Do
punktu docieram 30 minut przed limitem, ale wiem, ze to
koniec - wytgczam trakera. DNF. Pierwszy od 8 lat.

ROZTERKI

Budze sie rano, nie wiem, co bardziej boli, stopa, na ktora
ledwo co staje czy DNF. Na trasie ludzie nadal walcza.
Sprawdzam wyniki, aby zobaczy¢, ilu oprocz mnie polegto,
lecz brak mnie w wynikach? Sprawdzam wyniki trasy
Endurans, aby zobaczyc jak sobie poradzit Witold (z Polski
bylismy tylko my dwaj), ale jego rowniez brak w wynikach, za
to z zaskoczeniem znajduje moje nazwisko. Poniewaz trasy
KATI00 i Endurance startowaty razem i pokrywaty sie,
zostatem sklasyfikowany na trasie 87 km. Teoretycznie mam
DNF, ale tak naprawde jestem finisherem Endurance.
Podsumowuijac, trasa KATI00 jest widokowa, jest wymagajaca,
jest super... tylko trzeba zabrac GPS-a. KATIGO, jeszcze sie

zobaczymy!

ENDURANGE TRAIL

o Trasa biegu Endurance Trail pokrywa sie czesciowo z trasa
najdtuzszego dystansu KATI00. Prowadzi przez najbardziej
malownicze i wymagajace szczyty Alpy KitzbUhelskie.

 [Data: 6sierpnia 2020 r.

o Start: godz. 18:00 / Fieberbrunn in Tirol / Austria

e Dystans: 91,5 km

* Przewyzszenia: 5100 m+

e Limit czasu: 225 h

o Punkty odzywcze: 8

 Punkty do UTMB: 4

o Optata startowa: od 90 do 140 Euro

WWW.KAT100.AT



http://alasiesciga.blogspot.com/
https://kat100.at/

BUTY

Biegam w Inov-8. Po prostu mi pasuja. Moge je
wyciggnac prosto z pudetka i poleciec trase i wiem,
ze ze stopami bedzie OK. Wazne, aby miaty dobry
protektor, byty lekkie i szybko wysychaty. Co osoba
to moze byc inna marka, nie ma uniwersalnych. Mi
pasuja, dla innych beda tragicznie. Do tego trzeba
dojs¢ samemu.

KIJE

Black Diamond Z-pole. Kijki to jak naped 4x4. Mam je
caty czas w uzyciu, w rekach, wiec musza byc lekkie.
Jak do tej pory, to najlepsze kije, jakich uzywatem.

CZOLOWKA

Na biegach dtugich korzystam z Black Diamond Icon
z zasobnikiem na baterie na dtugim kablu w plecaku.
Chodzi o to, aby zasilanie byto na zwykte baterie,
zamienne z innymi urzadzeniami typu GPS. Mysle
jeszcze nad czyms mniejszym na akumulatorki na
krotsze biegi, ale jakos czasu nie znajduje, zeby sie na
cos zdecydowac....

ODZYWIANIE

W plecaku zawsze mam batony typu mars/snickers
oraz czekotubki. Dodatkowo do picia woda z miodem
w buktaku, przynajmniej na poczatek i jak jest
mozliwosc to do przepaka. Reszta jedzenia to, co na
punktach oferuja - jak sg zupki - jest super!

TADEUSZ PODRALZA 0 KAT100

KAT100 to bieg w Alpach, trzeba wiec liczy¢ sie
Z tym, ze podejscia i zbiegi sg "alpejskie" 1000 w
goére, 1000 w dot. Ktos, kto biegat tylko w Polsce,
moze sie nie spodziewac jak bardzo to meczy.
Widoki. To jest wtasnie to, po co warto tam
pojechac! Naprawde fajne gorki.

Nie podobato mi sie to, Ze trasa byta tragicznie
oznakowana. Nie zabratem GPS-a tylko track w
telefonie, ale to bylo za malo poreczne.
Praktycznie musiatem go mie¢ caly czas w rece,
co | tak nie ustrzegfo mnie przed tym, ze
pobiegiem inng trasa pod prad. To tez bylo
gtéwng przyczyng mojego DNF-a. Pierwszego od
8 lat! Za duzo czasu tracitem na zabawe z
telefonem. Nie bytlem jedyny. Mam nadzieje, ze
w tym roku wzieli sobie do serca ten aspekt.

KAT 100 EKIDEN TRAIL
1X 87 KM + 1X 82 KM/

o KAT Ekiden Trail to 2-osobowa sztafeta. Trasa biegu
pokrywa sie z ltrasa najdtuzszego dystansu KATIOO i
prowadzi przez najbardziej malownicze i wymagajace
szczyty Alpy KitzbUhelskie w Austrii na granicy Tyrolu i Kraju
Salzburskiego.

o Data: 6 sierpnia 2020 .

e Start: godz. 18:00 / Fieberbrunn in Tirol / Austria

o Dystans: 1x 87 km /1x 82 km

e Punkty do UTMB: 4

o Optata startowa: od 210 do 260 Euro za team

WWW.KAT100.AT
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KAT 100 MARATHON

Data: 8 sierpnia 2020 r.
o Start: godz. 7:00 / Fieberbrunn in Tirol / Austria
o Dystans: 58 km
o Przewyzszenia: 3100 m+
o Limit czasu: 14 h
o Punkty odzywcze: 6
o Punkty do UTMB: 3
o Optata startowa: od 70 do 95 Euro

WWW.KAT100.AT

KAT100 SPEED TRAIL

o [Data: 8 sierpnia 2020 1.

e Start: godz. 9:00 / Fieberbrunn in Tirol / Austria
o Dystans: 23,4 km

o Przewyzszenia: 1483 m+

e Limitczasu: 6 h

o Punkty odzywcze: 4

e Punkty do UTMB: 1

o Optata startowa: od 45 do 70 Euro

WWW.KAT100.AT

KAT100 EASY TRAIL

o Data: 8 sierpnia 2020 r.

e Start: godz.17.00 / Fieberbrunn in Tirol / Austria
e Dystans: 8 km

o Przewyzszenia: 243m+

e Limit czasu: 3h

o Punkty odzywcze: 2

o Optata startowa: od 20 do 45 Euro

WWW.KAT100.AT

KAT100 / KITZ ALPS TRAIL / AUSTRIA

6-8 sierpnia 2020 1. Jeieli impreza zostanie odwotana odbeazie Sig w 2021 .
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HOGHKONIGMAN
TRAIL RUNNING
FESTIVAL

W bieganiu ultra lubig kontakt z naturg oraz
pewnego rodzaju powrot do naszych
pierwotnych instynktow, gdy walczymy
dystansem, pogodg, zmgczeniem i kontuzjami.
USwiadamia mi to jak bardzo wygodne

| komfortowe jest nasze codzienne 2ycie.

Tekst: Janusz Raczyc

SPORTOGRAF.C
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Region Hochkonig to wspaniate miejsce dla mitosnikow sportow outdoorowych zaréwno latem, jak i zima.

Do dyspozycji turystow w tym austriackim regionie jest ok. 340 km znakowanych szlakow. Mozna wedrowac od
schroniska do schroniska i zdobywac okoliczne szczyty z najwyzszym w okolicy Hochkénig (2941 m n.p.m). W okresie
zimowym Hochkénig jest drugim co do wielkosci rejonem narciarski w Landzie Salzburskim.

Wtasnie w takiej okolicy od 2015 roku odbywa sie Hochkonigman Trail Running Festival.

0d dawna chciatem pobiec cos w Austrii. Zalezato mi jednak
na tym, aby nie byta to jedna z tych duzych i obleganych
imprez.  Sprawdzajac  kalendarz  biegow, trafitem na
HOCHKONIGMAN Trailrunning Festival i ta oto stanatem na
starcie 84-kilometrowego dystansu. W czerwcu 2019 roku w
Alpach na wysokosci powyzej 1500 m.n.p.m zalegato wciaz
duzo $niegu. Z uwagi na zagrozenie lawinowe organizator
zmuszony byt w ostatniej chwili zmienic przebieg trasy.
Najwieksze zagrozenie stanowit rejon od Pichlalm do
Arthurhaus. Zmiana okazata sie dobra decyzja. W trakcje
zawodow zeszty tam cztery lawiny, ktore doskonale
widzielismy i styszelismy. Dystans pozostat prawie taki sam.

Trasa poprowadzona jest stosunkowo wysoko, srednia wynosi
1450 m.n.pm, gdzie np. dla Mozart 100 rozgrywanego
niedaleko jest to jedynie 740 m.n.p.m. W zwigzku z tym, tereny
sg bardzo malownicze i rzadko zaludnione. Najwieksze
problemy stanowity pastwiska i taki, ktore w czasie roztopow
byty petne btota. Dodatkowym utrudnieniem byto
przekraczanie ogrodzen, szczegolnie tych pod napieciem. Raz
mnie troche kopneto.

Trasa nie jest technicznie trudna. To raczej suma przewyzszen
robi tutaj swoje. Za punktem odzywiania w Dienten am
Hochkonig, w okolicach 60 km, zaczyna sie bardzo dtugi
podbieg, ktory wiekszosC biegaczy bedzie pokonywato
wczesnym popotudniem. Polecam nie ociggac sie na tym
odcinku. Grzato tam stonce, a praktycznie do szczytu nie ma
gdzie sie przed nim schowac. Najbardziej na trasie podobaty
mi sie widoki oraz zroznicowanie przyrodnicze. Trasa
przebiega nawet przez najwyzej w Alpach potozony las
lisciasty, ktory rosnie tam dzieki mikroklimatowi jednej z dolin.

Jezeli chodzi o podtoze to przewazajg btotniste singletracki,
lesne Sciezki, szutrowe drogi. Sporadycznie jakies kamienie i
asfalt. W kilku miejscach trasa zbiega stokiem narciarskim. Tu
akurat Snieg sie przydat, bo mozna byto zjezdzac na butach
zamiast zbiegac. Co dato mi szczegdlnie ,w koSC™?
Wspomniane juz przeze mnie ogrodzenia i elektryczne
pastuchy. Byly szczegolnie ucigzliwe. To co$, czego nie
spotykamy tak czesto w Polsce. Zjezdzanie na butach po
$niegu byto super ale do czasu - czworki pozniej upomniaty
sie 0 swoje. Trasy raczej nie polecam na debiut. Ale jezeli ktos
ma na koncie 2-3 biegi ultra na dystansie 80-100 km to
zdecydowanie da sobie rade.

Porownujac  z biegami organizowanymi w Polsce to
organizatorzy niemieckiej imprezy maja czym
popracowac. Odprawa i update pogodowy odbywaty sie przed
samym startem, wiec nie byto juz mozliwosci zrobic zmian w
wyposazeniu. Gdyby organizator zrobit to np. 0 20 mozna by
sie lepiej przygotowac. Mam tez wrazenie ze wolontariusze nie
przytozyli sie na szkoleniu. Na mecie nie wiedzieli, gdzie
znajdujg sie prysznice i szatnie, a rzeczy z przepaku - gdy
wrocity do miasteczka - zostaty wytadowane na Srodku
parkingu i nie byty pilnowane.

nad

Nie mniej jednak trasa byta dobrze oznakowana, a punkty
dobrze zaopatrzone. Wszyscy byli zyczliwi i starali sie byc
pomocni. Na mecie byt wielki dmuchany basen i piwo, wiec
najwazniejsze rzeczy byty na miejscu! Dobrze zorganizowane
atrakcje dla dzieci, a takze biegi na krotszych dystansach
sprawiaja, ze warto rozpatrywac ten bieg pod katem wyjazdu z
cata rodzina. Ja zdecydowanie polecam!

ENDUHANGE TRAIL

Start: 5 czerwca 2020 r./ 00:00 / Maria Alm
. Dystans. 83,3 km
¢ Przewyzszenia: 5060 m+
e Limit czasu: 22 h
o Punkty ITRA: 4
o Optata startowa: od 95 Euro do 120 Euro
o Zwyciezcg w 2019 r. byt Ivan Favretto (11:08:08).

o Najlepszy czas: 11:25:57 (mezczyzna) / 13:58:21 (kobietal

WWW.HOCHKOENIGMAN.RUN
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WYPOSAZENIE

Organizator szczegotowo sprawdza wyposazenie
obowigzkowe kazdego biegacza przed wejsciem w
strefe startu. Nie radze zabierac nic ponadto.
Wyposazenie obowiazkowe: telefon /kubek /ID/1I
ptynow na starcie /gwizdek/apteczka/folia NRC/
kurtka wodoodporna (18 000 mm)/czapka/
rekawiczki wodoodporne (10 000 mm)/spodnie
wodoodporne (10 000 mm)/dtugie spodnie/
koszulka z dtugim rekawem/czotowka z zapasem
baterii.

BUTY

Pierwsza czesc trasy z najwieksza iloscig btota i
sniegu przebiegtem w Inov-8 Mudclaw. Po przepaku
przebratem na Inov-8 Roclite. Szczegolnie Mudclawy
sie sprawdzity.

KIJE

Jezeli na trasie w tym roku rowniez bedzie zalegat
snieg to zdecydowanie polecam zabrac kije.
Przydadza sie szczegdlnie na osniezonych Sciezkach
w poprzek stromych stokow. Jezeli bedzie ciepto i
sucho nie s3 konieczne.

JANUSZ RAGLZYC

M&j ulubiony dystans to 80-100 km. W
bieganiu ultra lubie kontakt z naturg oraz
pewnego rodzaju powrét do naszych
pierwotnych instynktow, gdy walczymy z
dystansem, pogoda, zmeczeniem i
kontuzjami. UsSwiadamia mi to jak bardzo
wygodne i komfortowe jest nasze codzienne
zycie. Podczas biegu mam tez czas na
przemyslenia, rozwigzuje wtedy wiele
problemow i ustalam plany dziatania. Lubie
tez starty w zagranicznych zawodach.
Kazdemu  organizatorowi  zalezy  na
poprowadzeniu trasy przez najlepsze zakatki
swojego regionu. Jako biegacze dostajemy
w pigufce wszystko, to co najlepsze.

B’JAKS
MARATHON TRAIL

o Start: 6 czerwca 2020 r / 7:00/ Maria Alm
o Dystans: 49,8 km

¢ Przewyzszenia: 3070m-+

o Limit czasu: 12 h

o Punkty odzywcze: 5
o Punkty ITRA: 3

o Optata startowa: od 70 Euro do 90 Euro
o Najlepszy czas: 4:32:42 (mezczyznal/ 6:15:00 (kobieta)

WWW.HOCHKOENIGMAN.RUN
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HOGHKONIG SKYRAGE

e Start: 6 czerwca 2020 r./godz 8:00 / Maria Alm
o Dystans: 31,6 km

o Przewyzszenia: 2685 m+

e Limit czasu: 6h

o Punkty ITRA: 2

« Optata startowa: od 70 Euro do 90 Euro

* Najlepszy czas: 4:04:20 (mezczyzna) / 5:12:54 (kobieta)

WWW.HOCHKOENIGMAN.RUN

SPEEI] TRAIL

Start: 6 czerwca 2020 r. / 9:00 / Maria Alm
. Dystans. 21,7 km
o Przewyzszenia: 1277 m+
e Limit czasu: 6 h
o Punkty ITRA:1
o Optata startowa: od 40 Euro do 60 Euro

o Najlepszy czas: 2:04:33 (mezczyznal/2:18:39 (kobieta)

WWW.HOCHKOENIGMAN.RUN

UNIQA EASY TRAIL

o Start: 5 czerwca 2020 r. /17:00/ Maria Alm
e Dystans: 9.3 km

¢ Przewyzszenia: 300 m+

e Limit czasu: 15 h

o (ptata startowa: od 25 Euro do 45 Euro

* Najlepszy czas: 0:32:42 (mezczyznal/0:49:33 (kobieta)

WWW.HOCHKOENIGMAN.RUN

THE HOGHKONIGMAN TRAIL RUNNING FESTIVAL

-
:/I LAPISZ SIE!! 5-7 czerwca 20201 / Jeieli impreza zostanie przeniesiona, odbgdzie sig w dnich 4-6 wrzesnia 2020 .
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JULIAN ALPS TRAIL RU

MIEJSGE: ALPY JULISKIE / StOWENIA
DATA: 25-27 WRZESNIA 2020 R.

www.trailrun.si

Julian Alps Trail Run to jedno z najwiekszych
wydarzen trailrunningowych w Stowenii. Po raz
pierwszy impreza odbyta sie w 2019 r. W 2020
roku zespot organizacyjny imprezy powiekszyt
sie. Zwiekszyta sie rowniez liczba dystansow.

O
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SLOVENIA

10 km 15 km 30 km 65 km 100 km 170 km

10 km 15 km 30 km 65 km 100 km 170 km
+280 m +510 m +1,520 m +3,420 m +5,090 m +8,005 m

DISCOVER THE BEAUTIFUL TRAILS OF JULIAN ALPS IN SLOVENIA

VISIT: WWW.TRAILRUN.SI

. TERREX KRANJSKAGFGORA b Ryt ‘ ZIROONICA . RADIO Si
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FUNNY TRAIL10 KM

Start: 26 wrzesnia 2020 r/ Kranjska Gora /Stowenia
o Dystans. 10 km
e Przewyzszenie: 280 m+
e Limitczasu: 3h
¢ (Optata startowa: od 35 Euro do 45 Euro

tatwa, ale bardzo atrakcyjna trasa dla wszystkich tych,
ktorzy dopiero rozpoczynaja przygode z bieganiem w
terenie. Poprowadzona jest na skraju Parku Narodowego
Triglav. Nie jest to trasa typowo gorska, ale za to mamy
piekne widoki na wspaniata gore Spik w tle. Bieg startuje w
centrum Kranjskiej Gory. Na trasie m.in. oszatamiajace
jezioro Jasna.

SPEED TRAIL 13 KM

o Start: 26 wrzesnia 2020 r./Kranjska Gora/Stowenia
e Dystans: 16,4 km

e Przewyzszenie: 510 m+

e Limit czasu: 4 h

Pierwsza czest szlaku prowadzi ta sama trasa, ktorg
poprowadzony jest najkrotszy dystans podczas imprezy. Jak
piszg organizatorzy, po 10 km na biegaczy czeka jeszcze
wiecej ,biegowej zabawy” pod oszatamiajaco pieknymi
szczytami Alp Julijskich. Trasa jest fatwa, z kilkoma krotkimi
odcinkami technicznymi. Podziwiac mozna mu.in. rzeke
Pisnice, jezioro Jasna czy tez wodospad Jermana.

SKY RAGE 30 KM

e Start: 26 wrzesnia 2020 r. /Kranjska Gora/Stowenia
e Dystans: 33,1 km

e Przewyzszenie: 1520 m+

e Limitczasu:8h

e Punkty UTMB: 2

e (ptata startowa: od 40 Euro do 50 Euro

Prawdziwy SkyRace, ktorego trasa rozpoczyna sie w Kranjskiej
Gorze, a nastepnie prowadzi prosto do stromych podejs¢. Wysitki
wspinaczki zostang zrekompensowane pieknymi widokami na
szczycie, a potem mocnym zbiegiem. Trasa to idealne potaczenie
szybkich, szerokich odcinkéw z bardzo technicznymi odcinkami
typowo gorskich sciezek. Na trasie mu.in. rzeka Pisnica, piekne
jezioro Jasna, szlak prowadzacy przez Tofov graben w kierunku
Gozd Martuljek, wodospad Jerman.

100


http://alasiesciga.blogspot.com/

ULTRA SKY TRAIL 63 KM

Start: 26 wrzesnia 2020 r./Bled/ Stowenia
e Meta: Kranjska Gora
e Dystans: 65 km
e Przewyzszenie: +3420 m/-3090 m
e Limitczasu:15h
e Punkty UTMB: 2
e (ptata startowa: od 60 Euro do 75 Euro

Ultra Sky Trail w 2020 roku odbedzie sie na zupetnie nowej trasie
w porownaniu z rokiem 2019. Bieg rozpoczyna sie nad jeziorem
Bled, z ktdrego roztacza sie wspaniaty widok na matg wyspe na
srodku jeziora. Nastepnie trasa prowadzi do zamku Bled, z ktorego

widac juz najwyzszy punkt wyscigu - Stol (2236 m n.p.m.J. Zanim
jednak biegacze dotra do tego punktu czeka na nich przeprawa UI-THA SKY TRAI I-

—bd 2

przez rzeke Sawe i przejscie przez idylliczng Zirovnice.

@ Start: 25 wrzesnia 2020 r./Radovljica/Stowenia
o Dystans: 104,2 km

e Przewyzszenie: +5090 m/-4770 m

e Meta: Kranjska Gora

e Limitczasu: 30 h

e Punkty UTMB: 5

e (ptata startowa: od 90 Euro do 110 Euro

Ta trasg biegacze pobiegng w 2020 roku po raz
pierwszy. Prowadzi ona z Radovljicy do znanego na
catym swiecie klejnotu Stowenii - jeziora Bled, a
nastepnie przez wiele ciekawych szczytow az do mety w
Kranjskiej Gorze. Na trasie nie brakuje pieknych
widokow nie tylko na Alpy Julijskie, ale takze na
austriackie gory i doliny.

ULTRA TRAIL JULIAN ALPS 170 KM

o Start: 25 wrzesnia 2020 r./Kobarid/Stowenia
e [Dystans: 1654 km

e Przewyzszenie: +8050 m/-7440 m

e Meta: Kranjska Gora

e Limitczasu: 46 h

Punkty UTMB:6

Optata startowa:od 120 Euro do 150 Euro

Trasa zaczyna sie w dolinie rzeki Soczy, prowadzi przez niesamowite
szczyty az do jeziora Bled, a nastepnie wspina sie jeszcze troche, zanim
skonczy w Kranjskiej Gorze.

« TSN JULIAN ALPS TRAIL RUN / StOWENIA

%/| J“"r*‘a'! Alns 95-97 WRZESNIA 2020 B.
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— KRANJSKA GORA

Kranjska Gora to gorskie miasteczko potozone w
Alpach Julijskich, na potnocno-zachodnim krancu
Stowenii, w krainie geograficznej Gorenjska. Jest
popularnym i najstarszym osrodkiem narciarskim w
Stowenii z ciekawymi trasami narciarskimi i znana
skocznig narciarska w Planicy.

I miejscowoSci Kranjska Gora startujy biegi na
dystansach 10 km, 15 km oraz 30 km. Jednoczesnie w
miejscowosci tej maja swojg mete wszystkie dystanse.

Miejscowosc turystyczna u podndza Alp Julijskich,
potozona nad Jeziorem Bled. Miasteczko z wodami
termalnymi i jeziorem z urokliwg wyspga jest jedng z
najpopularniejszych  atrakcji  turystycznych  w

Stowenii.

I miejscowosci Bled startuje bieg na dystansie 65 km.

— RADOVLJICA

Sredniowieczne miasto potozone nad rzeka Sawa.
Zwane bywa Stodka Radovljica ze wzgledu na tradycje
pszczelarskg i odbywajacy sie co roku festiwal
czekolady. Do atrakcji miasta nalezy zaliczyc
zachowany $redniowieczny charakter starowki, wiele
zabytkow, muzea i panorame z jednej strony na Alpy
Julijskie a z drugiej na Karawanki.

I Radovljici startuje bieg na dystansach 100 km

—KOBARID

Niewielkie miasto, niedaleko wiloskiej granicy,
potozone w dolinie rzeki Soca u podndza szczytu Krn.
W miescie znajduje sie monumentalne mauzoleum ku
pamieci wioskich zotnierzy polegtych w okolicy
podczas | Wojny Swiatowej.

I Kobarid startuje bieg na dystansach 170 km

—

WWW.SLOVENIA.INFO
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IABIERZGIE ZE SOBA APARAT!

0 drugiej edyciji Julian Alps Trailrun - ktora odbgdzie Sig w dniach 25-27 wrzesnia
2020 1. w Stowenii - odpowiada jeden ze wspotorganizatorow, BoStjian MikuZ.

W dniach 25-27 wrzesnia 2020 roku w Alpach Julijskich w
Stowenii odbedzie sie 2. edycja Julian Alps Trail Run.
Bedzie sie ona rézni¢ od pierwszej edycji. Jakie zmiany
zostana wprowadzone?

Bostjan Mikuz: Podstawowe zatozenia zostaty takie same.
Chcemy zapewni¢ wszystkim biegaczom jak najlepsze wrazenia
z biegania po stowenskich Alpach. Zeby wrazen byto jednak
jeszcze wiecej w tym roku dodalismy dwa nowe dystanse - 100
km i 170 km - ktorych trasy bedy prowadzic dookota Alp
Julinskich. Cata nasza impreza ,kreci sie” wokot najwiekszej gory
Triglav (2864 m), ktora biegacze beda mogli zobaczyt po lewej
stronie przez wieksza czes¢ wyscigu. Historie naszego biegu
taczymy rowniez ze znanym na catym Swiecie jeziorem Bled,
dziewiczg rzeka Soca i oczywiscie naszym gtownym miejscem -
centrum narciarskim Pucharu Swiata - Kranjska Gora.
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W 2020 roku powiekszyt sie rowniez zespét organizacyjny
imprezy.

Bostjan Mikuz: Wiadomo przeciez, ze bieganie taczy ludzi.
Dlaczego wiec organizatorzy maja by¢ wyjatkiem? Ultra Trail
Vipava Valley i Soca Qutdoor Festival potaczyty sity z Kranjska
Gora Trail Run i teraz wspdlnie organizujemy kolejne naprawde
duze i piekne wydarzenie, ktore - mamy nadzieje - rozwinie sie
w najwieksze w okolicy.

Druga zmiana to liczha dystansow. W tym roku biegacze
beda mieli do wyboru az 6 dystansow.

Bostjan Mikuz: Dwa nowe dystanse to wspomniane juz 100 km i
170 km. Dodalismy je, poniewaz uwazamy Alpy Julinskie za
wyjatkowe miejsce. My - lokalni entuzjasci outdooru - chcemy
pokazac to piekno pozostatej spotecznosci biegaczy.


http://alasiesciga.blogspot.com/

W ramach Julian Alps Trailrun odbeda sie biegi na
dystansach 10 km, 15 km, i 30 km. Czy to dobre miejsce na
debiut w gorach? Jak wyglada trasa?

Bostjan Mikuz: To dystanse dla poczatkujacych biegaczy.
Zwhaszcza 10 i 15 km. Nie trzeba sie wspina¢ na najwyzsze
szczyty, trasy w wiekszosci prowadza przez doliny, z ktorych
nadal jednak roztacza sie wspaniaty widok na Alpy Julijskie.
Trasa dystansu 30-kilometrowego zabierze biegaczy na
najwyzsze szczyty, juz blizej 2000 m. | wtasnie najwyzszy punkt
wyscigu oferuje najbardziej wyjatkowe widoki - w dobry dzien
mozna nawet zobaczy¢ Grossglockner. Na trasie jest rowniez
kilka single trackow, ale catosc nie jest technicznie zbyt trudna.

Bieg na dystansie 65 km zadebiutuje z now3 trasa.

Bostjan Mikuz: Na pewno bedzie to trasa spektakularna! Nowy
65-kilometrowy dystans wystartuje w poblizu stynnego jeziora
Bled, z wyspa i kosciotkiem na srodku. Potem rozpocznie sie
rownie epickie pionowe podejscie do najwyzszego punktu biegu
- gory Stol (2300 m n.p.m). 30-kilometrowy odcinek grania,
przejscie przez szczyt beda naprawde spektakularne! W sumie
takie widoki bedg przez cata trase. Na tej trasie odbeds sie
rowniez Slovenian Trailrunning Championship 2020, co oznacza,
ze spotkamy na trasie najlepszych stowenskich biegaczy.

Jak beda wygladac najdtuzsze dystanse?

Bostjan Mikuz: Oczywiscie w Alpach Julijskich mamy trudne pod
wzgledem technicznym trasy. Biorac jednak pod uwage fakt, ze
organizujemy impreze biegowa zdecydowalismy sie na trasy
mniej techniczne za to takie, ktore oferujg najpiekniejsze
widoki.Nadrabiamy rowniez dos¢ duzymi przewyzszeniami.
Staralismy sie znalez¢ szlaki, ktore oferujg jak najwiece)
przyjemnosci z biegania i wedrowki. Trasy najdtuzszych dwach
dystansow biegna wokot Alp Julijskich i taczg najbardziej znane
rejony turystyczne. Chcemy jednak pokazac biegaczom rowniez
piekno Stowenii to mniej znane. Punkty odzywcze beda
znajdowac sie w schroniskach gorskich i dolinach, na pewno
beda jednak dobrze zaopatrzone.

Jakies rady dla tych, ktorzy wpadna do was pierwszy raz?
Bostjan Mikuz: Koniecznie powinni zabrac ze sobg aparat! Natura
jest tutaj naprawde oszatamiajgca, a wrzesien to jeden z
najbardziej idealnych miesiecy na jej odkrywanie. W lecie okolica
jest petna turystow, zwhaszcza w miejscach najbardziej znanych
z przewodnikow. We wrzesniu jest mniej ludzi, a to oznacza, ze
mozna odkrywac Doline Soczy, jeziora Bled i Bohinj oraz
oczywiscie Kranjska Gore i jej okolice w spokoju. Najlepsze jest to,
ze wszystko to mozna podziwiac na trasie biegow na dystansie
100 km lub 170 km. Ci, ktorzy wybiora krotsze dystansie moga
zostac chwile dtuzej i zwiedzic te miejsca samochodem.
Stowenia ma rowniez duzo do zaoferowania mitosnikom morza
- wrzesien jest zwykle miesigcem, kiedy Adriatyk jest wciaz
wystarczajaco ciepty, a najlepsze jest to, ze dzieli go od miejsca
organizacji biegu tylko godzina jazdy samochodem.

\
Pocwicz...

zanim pobiegniest!

Bieg /Tekma
Biegacz / Tekac
Pakiet startowy / Startna vrecka

Gdzie jest biuro zawodow?
Kie je orgaizacijska pisarna?

lie do nastgpnego punktu odzywczego?
Koliko je Se do naslednje okrepcevaine postaje?

Mam Kontuzjg. Nie moge biec dalej.
PoSkodoval sem se, ne morem teci, ne morem
naprej.

Gzujg sig dobrze. Mogg biec dale;.
PoGutim se dobro, lahko tecem.

Jak daleko do mety?
Ali je Se dalec do cilja.

Do zobaczenia na mecie!
Vidimo se v cilju!

Dajesz! Dajesz!
Gremo, gremo, ajde, ajde!

Dzief dobry! / Dobro jutro!

Dzigkujg! / Hvala!
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GA H DA TH E NTI N 0 Biegaczy nad Jezioro Garda przycigga zarowno atrakcyjna trasa,
jak i swietnie zorganizowany event sportowy. W programie sg
HAI-F MAHATH UN zarowno powitalne Pizza Party, pozegnalne Pasta Party,
degustacje wina, serow, chleba i lokalnych stodkosci, koncerty
MIEJSCE: JEZIORO GARDA / WEOCHY —~ ™Mvayeene-
DATA: 8 LISTOPADA 2020 R.

www.trentinoeventi.it



https://www.instagram.com/gardatrentinohalfmarathon/
https://www.facebook.com/gardatrentinohalfmarathon/
https://www.youtube.com/channel/UCwBf2RcehQumJdslweJ0L0A
http://alasiesciga.blogspot.com/
https://trentinoeventi.it/en/

GTHM 21 KM

Start: 8 listopada 2020 r. / godz. 10.15

J MIEJSCG startu: Riva del Garda, Baltera Street, okoto 1
min. spacerem od Move it Garda Village Palafiere.

e Dystans: 21 km

e Limit czasu: 3h

e (Optata startowa: od 30 Euro do 45 Euro (w zaleznosci od
terminu)

e (Optata startowa zawiera: numer startowy, chip do
pomiaru czasu (zwrotny), zabezpieczenie medyczne na
trasie, torba, punkty odzywiania na trasie, medal na
mecie, depozyt, transport z mety

Wymagany jest certyfikat medyczny.
Kliknij!

10 KM

Start: 8 listopada 2020 r. / godz. 8.30

e Start: Arco - Piazzale Segantini

e Meta: Riva del Garda / Plac 3 Novembre

e Dystans: 10 km

¢ QOptata startowa: od 20 Euro do 30 Euro (w zaleznosci od
terminu)

Bieg na dystansie 10 km jest biegiem, w ktorym moze wzigé
udziat kazdy - na trasie nie odbywa sie rywalizacja. Trasa to
ostatnie 10 km pdtmaratonu.

3 KM

e Start: 8 listopada 2020 r. / godz. 9.00

e Start: TORBOLE SUL GARDA

e Meta: Riva del Garda / Plac 3 Novembre

e Dystans: Skm

o (Qptata startowa: od 15 Euro do 25 Euro (w zaleznosci od
terminu)
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MOJA PIEKNA WEOSKA ZYCIOWKA

GARDA TRENTING
HALF MARATHON

POLMARATON NAD JEZIOREM GARDA TO WYJATKOWA
PROPOZYCJA DLA TYCH, KTORZY KOCHAJA BIEGANIE

| KOCHAJA WEOCHY. TO ROWNIEZ IDEALNE ZAWODY DLA
TYCH, KTORZY KOCHAJA PRIYJAZNYCH LUDII,
KLIMATYGZNE MIEJSCA | DOBRA KUCHNIE.

Tekst: Joanna Kurek


http://alasiesciga.blogspot.com/

Kto nie ryzykuje ten nie pije szampana. Albo raczej -
wtoskiego winal | teraz jeszcze kilka motywacyjnych haset, w
stylu - kto jak nie Ty, kiedy jak nie terazl Cho¢, gdzies w
potowie trasy Garda Trentino Half Marathon, moja gtowa
szykowata tekst w stylu - nie powtarzaj moich btedow, nie
porywaj sie na wynik bez przygotowania. Dziesiec kilometrow
dalej, wbiegajac na mete potmaratonu w Riva del Garda nawet
nie pomyslatam, by z szerokim usmiechem pieknie pozowac
fotografom. Kilkaset metrow wczesniej zerkatam na zegarek i
powtarzatam pytanie: daleko jeszcze?! Az wreszcie mogtam
sie zatrzymac i czas tez sie zatrzymat. Czas, wyswietlany przez
moj zegarek: 1:57:12. A to oznacza tylko jedno - ponad dwie
minuty szybciej niz trzy i pot roku wczesniej na tym samym
dystansie, czyli potmaratonie. Czyli jednak bedzie witoskie
wino!

Rok, w ktorym miatam biegac po swojemu, bez zawodow i bez
rezimu zakonczytam rzutem na tasme. W tym rzucie, od
przyjazdu z Andory w potowie wrzesnia do startu 11 listopada
2018 r. wybiegatam tyle, by starczyto na najlepszy czas. Choc
tego potmaratonu tez miato nie byc. Jezioro Garda kojarzyto
mi sie dotad z trumami, wysokimi cenami i kurortami. Ale w
listopadzie... i to dzieki konkursowi, ktory podestat mi Piotr...

Szkoda czasu na zbytnig analize, szkoda czasu na pisanie
elaboratow, szkoda czasu na pamietanie. Kilka zdan i poszto.
Dobrze, ze kilka dni pozniej w ogodle wspomniatam o tym
zgtoszeniu, bo zaskoczenie i zdziwienie Piotra na wies¢ o
wyjezdzie do Wtoch bytoby nawet zabawne. | tak oto, dzieki
www.runandtravel.pl, planujemy kolejny wyjazd do Wtoch. W
planach jest Garda Trentino Half Marathon i kilkudniowy
odpoczynek w gorach i nad jeziorem.

JAK NIE PRZYGOTOWAG SIE DO STARTU
W POtMARATONIE GARDA

Wtedy w sierpniu, wydawato mi sie, ze zdaze. Ze podczas
wakacji w Andorze co$ tam pobiegam (nie pobiegatam - sity
starczyto mi tylko na gorskie wedrowkil, a po powrocie majac
jakas tam kondycje zabiore sie za to, czego nie lubie, czyli
popracuje nad szybszym bieganiem.
Zaczetam  spokojnie, pozniej
zwiekszenie ilosci treningdw w tygodniu do 5, a nawet 6 razy. |
tak catkiem dobrze biegato mi sie przez trzy tygodnie. Az tu
naraz nogi przestaty sie stuchac, gtowa chciata, a nogi nie.
Tempo dramatycznie spadto i to na najprostszej mozliwej w
Bielsku-Biatej trasie. Wrocitam podtamana - jak policzytam, o
ile za wolno biegam, zeby poprawic swoj najlepszy czas, to juz
wiedziatam, ze nie mam szans. Jeszcze wychodzitam i
biegtam, jeszcze wbiegatam kolejny raz na Skarpowa, jeszcze
probowatam przyspieszac, ale mentalnie szykowatam sie na
bieg dla frajdy, a nie na poprawianie swojego wyniku.

zdecydowatam sie  na

Pod koniec pazdziernika wybratam jeszcze wyjazd w Tatry
zamiast treningdow i tak ledwo ledwo wybiegatam najdtuzszy
dystans czyli 18 km. | jeszcze przeziebienie dwa tygodnie
wczesniej upewnito mnie, ze nie mam szans.

Nawel dzien wczesniej na pytanie Piotra, po jakim czasie ma
sie mnie spodziewaC na mecie, nie wiedziatam, co
odpowiedziec. 68 minut na km to bytoby chyba catkiem
dobrze, patrzac na moja forme. Tylko wieczorem, tuz przed
snem btysneta mi mysl, jakby to byto pieknie pobiec w
niedziele zyciowke. Co wiec mnie w ogole podkusito, by
sprobowac?! Nie mam pojecial

POGODA DLA ZUCHWALYCH

Niedzielny poranek powitat nas chtodem i niskimi chmurami.
Przy temperaturze ponizej 10 stopni dos¢ dziwnie wygladatam
w krotkiej spodniczce biegowej i lekkiej koszulce z krotkim
rekawem. Na dodatek, gdy stanelismy na starcie moje okulary
stoneczne spetniac role okularow...
przeciwdeszczowych. Padat deszcz! CoS moja prognoza
pogodny przestaje sie sprawdzac - pomyslatam. Tuz przed
startem drogi moje i Piotra sie rozeszty.

zaczety

Ja biegtam ze strefy zielonej - na czas w okolicy 2 h, a Piotr z
niebieskiej. Jeszcze w hali przygladam sie ostatniej odprawie
pacemakerow, ktorzy w charakterystycznych koszulkach i z
zielonymi balonikami szykowali sie do biegu. Z kim by tu
pobiec... zastanawiatam sie robigc zdjecia, a oni radosnie
pozowali przed aparatem.

Punktualnie o godzinie 10.00 padt sygnat do startu. Jeszcze
probowatam ustawi¢ sie obok zajaczkow na okoto dwie
godziny, ale nie dopchatam sie w ttumie. Kto nie ryzykuje...
ustyszatam w glowie i postanowitam zaryzykowac. Najwyze;
sie nie uda. Znatam swoj najlepszy czas, wiedziatam w jakim
tempie musze pobiec i wystartowatam. Postanowitam po
prostu sprawdzi¢ jak pobiegnie mi sie pierwszy kilometr i
kolejne cztery, czyli pierwszy parkrun.

BIEGACZA POZNAJE SIE PO TYM JAK KONCIY,
ANIE JAK ZAGZYNA...

Kilkanascie metrow dreptania do wtasciwej linii startu,
odpalam zegarek i ruszamy. Z opisow trasy wiem, ze bedzie
bardzo ptasko 35 metrow przewyzszenia to dla mieszkanki
Bielska-Biatej trasa ptaska jak stot. Tym bardziej, ze zaczyna
sie ... z gorki. Pierwsze piec kilometrow to jak rozgrzewka,
tapie ulubione tempo, rozgladam sie po biegaczach, wypatruje
kibicow, znajduje sobie wygodne miejsce. Zbiegamy w
kierunku Jeziora Garda, a pozniej skrecamy w kierunku
Torbole.
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Gtowna droga, przez tunele biegniemy caty czas wzdtuz
jeziora. Lekko powiewa wiatr, lekko mzy deszcz, ale nastroje
dopisuja. Pierwszy parkrun mija mi w znakomitym tempie i
humorze. Biegne o 2-3 sekundy szybciej niz podczas swoje;
poprzedniej zyciowki na tym dystansie. Czas na kolejna piatke
- tym razem trasa biegnie miedzy uprawami winogron.
Owocow juz nie ma, ale to i tak bardzo przyjemny widok. Tylko
te chmury szczelnie okrywajace gory.

Jeszcze kilka zakretow i powoli, ale systematycznie zblizam
sie do charakterystycznego punktu, czyli skaty z zamkiem na
szczycie. To Arco, gdzie mieszkamy i gdzie wypada potowa
naszego biegu. Na pierwszym punkcie zywieniowym nie
zdazytam zabrac wody, teraz wiec z nadziejg wypatruje
kolejnego. | zaczynam sie cicho zastanawiac, kiedy zaptace za
bieg ponizej
przygotowania. Jest kolejny punkt pomiaru i czas nadal
znakomity, przy utrzymaniu tempa daje mi nawet zapas na
mecie. Kilka tykow wody i bieg znajomymi, waskimi uliczkami
uSwiadamia mi, ze zaczynamy wracac do Riva del Garda.

BIEGACZA POZNAJE SIE PO TYM JAK KONCIY,
ANIE JAKZAGIYNA...

Potowa za mna, kolejny parkrun zalicze juz za cztery
kilometry. Kto nie da rady? Ja?! Postanawiam wiec dotrwac do
15. km, a pdzniej niech sie dzieje, co chce. Gdzies w tym
miejscu zaczynam biec w towarzystwie dziewczyny z
Biatorusi. Ramie w ramie. Jak wyprzedzamy - to albo ona
sprawdza, czy jestem obok, albo ja. Co kilometr podnosze
kciuk do gory. Moze to milczace, ale jednak towarzystwo,
pozwala oderwac mysli od zmeczenia? | braku jedzenia! Nie
planowatam porywac sie na PB, wiec nie zabratam zela.
Uznatam, ze to, co znajde na punkcie mi wystarczy.

to szalenstwo - moich  mozliwosci i

Na razie ztapatam jednak tylko wode. Na kolejnym - na
szczescie w butelce (starczyto dla mnie i towarzyszki) i jakies
ciasteczko, ktore mielitam po kawatku. Coz, musi mi
wystarczy¢. Ostatni parkrun przede mna. Od Arco trasa jest
bardzo przyjemna. Caty czas biegniemy Sciezka rowerowa
wzdtuz rzeki. | znowu - uprawy winogron i oliwek, jakis
camping i widok na jezioro. Kibicow niewielu, ale to juz
moment, gdy skupiam sie zdecydowanie na sobie. Dobrze, ze
jestem Scistowcem. Szybko obliczam, ze w tym tempie mam
juz prawie pottorej minuty zapasu. A to znaczy, ze jest bardzo
dobrze i jak nie zwolnie za bardzo to to szalenstwo ma szanse
sie udac. Kilometr za kilometrem. Kolejna granica to 18
kilometrow, ktore przebiegtam na najdtuzszym wybieganiu.
Jeszcze dwa, jeszcze tylko dwa kilometry. Ostatniego nie licze,
to bedzie przeciez wisienka na torcie. Dwa kilometry to
przeciez tak niewiele. Kilometr to do sklepu, w ktorym robimy
zakupy w Arco i z powrotem.

WISIENKA  NA  TORCIE,
KILOMETR DO METY

CZYLI  OSTATNI

Koncowka potmaratonu to bieg znang juz trasa. Teraz
wystarczy wroci¢ do centrum miasteczka, gdzie jest meta.
Jeden tunel, drugi tunel i brzeg jeziora. Gdzies po 20
kilometrach ostry zakret w lewo i z nadzieja szukam wérod
kibicow Piotra. Mniej wiecej od potowy trasy wyobrazam sobie
jego zdziwiona mine, gdy zrobie niespodziewana zyciowke.
Chociaz moze nie zdaze jej zobaczyc przez mgnienie oka.
Moze chociaz zdaze krzyknaé, ze jest  super..

.Przeciwdeszczowe” okulary przydaty sie na ostatnim
odcinku, gdy mzawka zalewata mi oczy, ale teraz juz bym w
nich nic nie widziata. Byle do mety! lle jeszcze?! Jest Piotr,
krzycze cos o zycidwce i zaraz pytam, czy daleko jeszcze.
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Biegnie ze mng kilkaset metrow. Zakret, zakret i jest meta.
1.57.12, czyli lepiej o ponad 2 minuty. Chyba nawet nie miatam
sity na usmiech do fotografow czajacych sie na mecie. Selfie
na mecie i juz kierujemy sie w strone strefy medalowej.
Pozniej jeszcze wspolne pamiatkowe zdjecie, kilka kubkow
goracej herbaty i jedziemy zorganizowanym transportem do
hali sportowej. Po suche ubranie, wino i jedzenie.

JAK NIE BIEGAG POLMARATONOW

Co sie whasciwie stato, ze wybiegatam zyciowke? Nadal mam
ochote powiedzieC - nie probujcie tego robi¢ bez
przygotowanial Moze pomagt fakt, ze sie ,nie spinatam” przed
startem. Zadnych oczekiwan i ambitnych planéw. Wieczorem
nawet wypitam wino, bo przeciez miatam tylko pobiec. Moze
pomogt fakt, ze biegam 6smy rok i tych potmaratonow byto
juz tak wiele, ze nie zlicze. Na dodatek to moj ulubiony dystans
- nie ma wysitku jak podczas maratonu, a nie trzeba sie az tak
spieszyc jak na 10 km. | w sumie to mniej czasu, by popetnic
btedy, ktorych maraton nie wybacza. Moglam wiecej
zaryzykowac, wiecej niz powinnam. | trafitam na swoj dzien.
Tak idealnie. Do tego dopisata mi pogoda, byto odpowiednio
chtodno. Pewnie powinnam napisaC, ze co$ wyjatkowego
zmienitam w swoich treningach. Wtasciwie niewiele. Przez
kilka tygodni biegatam 5, a nawet 6 razy z rzedu. Po kazdym
bieganiu - rozcigganie - ale dostownie 3 ¢wiczenia. | zupetnie
przestatam korzystac z windy, co oznaczato czasem kilka razy
dziennie wejscie po schodach. | wiasciwie tyle. Gdy pojawita
sie niemoc zrobitam tradycyjne badania krwi, dodatkowo
zbadatam poziom zelaza i ferrytyny, bo z tym miewam
problemy. | okazatam sie okazem zdrowia. Jak widac, zmian w
dotychczasowym bieganiu byto niewiele. Chociaz ich autor,
Piotr uwaza inaczej, ale pewnie napisze o tym komentarz.

Gdybyscie szukali  sympatycznego biegu we
Wtoszech, to ten zdecydowanie polecam. Zreszta,
po maratonie we Florencji i kameralnym biegu
Corsa dellAngelo w Colle Brianza w poniedziatek
wielkanocny, to miejsce w Europie, gdzie biegam i
wyjezdzam najczesciej. Garda Trentino Half
Marathon jest Swietnie zorganizowany. Gospodarze
zadbali, by nikt nie byt gtodny - zaprosili biegaczy
na Pizza Party, Strudel Party i Pasta Party oraz na
niedzielne $niadanie. Do tego degustacja wedlin,
serow, pieczywa i wina. W pakiecie startowym
zadnych zbednych ulotek, ale komin, torba
sportowa na ramie i cate mnostwo przekasek.

— DLAGZEGO WARTO POBIEC GARDA TRENTINO HALF MARATHON?

JOANNA KUREK
AUTORKA BLOGA ASIAPROSTO.PL

PLANUJESZ WYPAD
NAD JEZIORO GARDA WE WEOSZECH?

PRZEGZYTAJ TEKST NA BLOGU "WEOSKI RAJ"!

LAPRASZAMY!

©0

Zawody w listopadzie nad Garda maja kilka zalet.
Mozna unikna¢ ttumow turystow nad jednym z
najpopularniejszych jezior. Mozna zaplanowac
spacery i zwiedzanie okolicy, a nawet gorskie
wedrowki.  Wcigz  jest ciepto,
zdecydowanie cieplej niz w Polsce. A wystarczy

przyjemnie

zostac tydzien po biegu, by podziwiac Jarmark
Swigteczny w Arco czy Riva del Garda. O
smakowaniu wtoskiej kuchni  wspominac nie
musze. Dodam jeszcze, ze Arco to raj dla gorskich
wedrowcow i mitosnikow outdooru i mozna
poprzymierzac ciuchy i marki uznawane w Polsce
za takie z wyzszej potki.

m


https://www.instagram.com/asiaprosto_blog/
https://www.facebook.com/asiaprosto.pl.blog
http://alasiesciga.blogspot.com/
https://asiaprosto.pl/2019/02/09/wloski-raj/
https://asiaprosto.pl/
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BIEGAJ | ZWIEDZAJ! REGION TRENTINO

Region Trentino, lezacy w potnocnej czesci Whoch, jest bogaty w rozlegte zielone tereny, obejmujace Park
dell’Adamello, Adamello Brenta Geopark oraz dell'Alto Garda Bresciano. Ostatni z nich jest ulokowany nad Garda,
najwiekszym wtoskim jeziorem, wokot ktorego rozlewaja sie malownicze obszary gorskie. Jest to miejsce idealne
zarowno na aktywny wypoczynek, jak i stodkie lenistwo na tonie natury. Obszar ten oferuje wiele atrakgji, miedzy

innymi: zeglarstwo, windsurfing, mountain bike, wspinaczke sportowa, kajakarstwo oraz nurkowanie.
Mozna rowniez oczywiscie i biegac - zarowno bez numeru, jak i w ramach zorganizowanych imprez biegowych,
takich jak Garda Trentino Trail czy tez Garda Trentino Half Marathon (8 listopada 2020 r.)

— ARGO

Miejscowos¢ znajdujaca sie na wysokosci 91 m np.m.,
w regionie Trydent-Gorna Adyga. Naturalna klinika
leczy czystym i zdrowym powietrzem. To arcyksigze
Albert pod koniec XIX wieku okreslit w ten sposob
Arco. W krotkim czasie zbudowano tu wiele
vzdrowisk, w ktorych do dzisiaj mozna zazyc
dobroczynnych kapieli, inhalacji i

leczy¢ sie promieniami stonca. W miejscowosci
widoczne sa elementy architektoniczne siegajace
czasow dominacji austryjackiej na tych terenach,
ktore nadaty charakterystyczny styl parkom i
ogrodom, w eleganckim secesyjnym willom i w
pieknym patacom. Szczegolnie interesujace sa
rzezbione portale kamienne w starej czesci miasta.

W Arboreto di Arco mozna podziwia¢ rosliny
pochodzace z czterech kontynentow, rozsiane wzdtuz
trasy wiodacej przez ogrody publiczne az do
romantycznych gajow oliwnych na drodze do
sredniowiecznego zamku. Hrabiowie z Arco wzniesli
go na skalnej wierzy gorujacej nad catym terenem w
centrum doliny Sarca.

JEZIORO GARDA

Jezioro Garda jest najwiekszym wtoskim jeziorem.
Wypoczynek nad nim cieszy sie niezwykta
popularnoscia. Garda znajduje sie miedzy regionami:
Trydent, Lombardia, Wenecja Euganejska. Woda
zajmuje powierzchnie 370 km, najgtebszy punkt:
350 m. Na potnocy zweza sie ono w formie leja i
rozszerza w kierunku potudniowym. To idealne
miejsce dla mitosnikow aktywnego wypoczynku,
ktore co roku przycigga rzesze turystow. Jezioro
taczy klimat srodziemnomorski z alpejskim, obszar
wokoto jest malowniczy i urzekajacy. Na horyzoncie
rozciaga sie krajobraz ponad dwustumetrowych gor i
roslinnosci (krzewow winorosli i drzew cytryny).

o Najwyzszy szczyt: Cevedale (3 784 m n.p.m)

o Najwyzszy lodowiec: Mandron, Adamello (1630 hektary)

e |iczbajezior: 297

e 30% obszaru znajduje sie pod ochrona, a 63% powierzchni
catego regiony zajmuja lasy

o Liczba gatunkow roslin: 2 359

e Liczba drzew: 500 000 000; (ok.1 000 na 1 mieszkanca)

e Chronione gatunki zwierzat: 125 (sarny, jelenie i kozice: ok.
67 000), niedzwiedzie brunatne (50 - 60 osobnikow), ztote
orty (60-65 par)
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NOGLEGOW SZUKAJ >>>TU
AGROTURYSTYKA >>> TU

NOCLEG W ZABYTKOWYCGH MURACH >>>TU

Nocleg mozna znalez¢ poprzez oficjalng strone
regionu Trentino -  www.visittrentino.info/pl.
Wystarczy wybrac typ zakwaterowania, okres, w
ktorym chcemy przyjechac, liczbe osob, dla ktorych
szukamy noclegu - strona pokazuje dostepne
miejsca. Wyswietlajg sie rowniez ceny, mozna
sprawdzi¢ doktadna lokalizacje danego miejsca.

GDZIE NOCOWAG? —

CASA ALLA LEGA

Najstarszy historycznie budynek w Arco,
powstaty w XVI wieku. Na Scianach mozna
podziwiac historyczne freski. W srodku znajduje
sie rowniez najstarsza restauracja oferujaca
regionalne przysmaki, Alla Lega.

LA VAL

To niewielki osrodek wyrozniajacy sie goscinna,
przyjazng atmosfera. Goscie majg zapewniony
spokdj i cisze, ktora przerywa jedynie czasami ich
ulubienica, oslica Gina. Goscie majg okazje do
aktywnego uczestnictwa w pracach na
gospodarstwie - mogg witasnorecznie zrywac
owoce i warzywa, ktore pozniej serwowane sa w
restauracji.



https://www.visittrentino.info/pl/gdzie-spac/lista?from=08.03.2019&to=15.03.2019&nights=&towns%5B%5D=18885&towns%5B%5D=18885&a0=2&c0=0&ca0%5B%5D=&ca0%5B%5D=&ca0%5B%5D=&ca0%5B%5D=&sorting=custom&randSeed=986
https://www.visittrentino.info/pl/gdzie-spac/lista?from=08.03.2019&to=15.03.2019&nights=&towns%5B%5D=18885&towns%5B%5D=18885&a0=2&c0=0&ca0%5B%5D=&ca0%5B%5D=&ca0%5B%5D=&ca0%5B%5D=&sorting=custom&randSeed=986
https://www.visittrentino.info/pl/gdzie-spac/lista?from=08.03.2019&to=15.03.2019&nights=&towns%5B%5D=18885&towns%5B%5D=18885&a0=2&c0=0&ca0%5B%5D=&ca0%5B%5D=&ca0%5B%5D=&ca0%5B%5D=&sorting=custom&randSeed=986
http://alasiesciga.blogspot.com/

IAMEK W AVIO

Zamek ozdobiony freskami, ktore przedstawiaja
sceny walk oraz scenki z dworskiego zycia. Do 25
listopada otwarta jest trasa zwiedzania idealna dla
rodzin. W trakcie zwiedzania najmtodsi goscie maja
okazje wzig¢ udziat w grze pt. ,Prezenty sSlubne
Tommasiny”, podczas ktorej cofajac sie w czasie,
uczestnicza w obchodach weselnych  dwojga
szlachcicow: Guglielma Azzonego z Castelbarco i
Tommasiny Gonzagi.

— GIEKAWOSTKI - SWIATEO ENROSADIRA

Bedac w Trentino doswiadczy¢ mozna niezwyktego
fenomenu natury, zjawiska Enrosadiry, o ktorym pisali z
zachwytem juz XIX-wieczni poeci romantyzmu. Wraz z
nadejsciem zmierzchu, wierzchotki gor spowija poswiata
zachodzacego stonca, a wowczas wapienno-dolomitowe
masywy oblewa feeria barw: od jasnej zotcieni, przez
intensywnga czerwien, po miekki fiolet i indygo.

00 ZOBACZY(? —

Tajemnica zjawiska Enrosadiry tkwi w sktadzie skat
Dolomitow. Obecnosc weglanu wapnia i magnezu sprawia,
ze promienie zachodzacego stonca odbijaja sie od gor
tworzac niezwykte widowisko.

Skaliste klify Dolomitow zdajg sie ptonac otulone tecza
cieptych kolorow - od jasnozottego do krwistej czerwieni,
z czasem barwig sie na fioletowo, by w koncu zniknaé w
cieniu nocy. Tak brzmi naukowe wyttumaczenie zjawiska.
Inne wyttumaczenie Enrosadiry znajdziemy w ladynskiej
legendzie o krolu Laurinie.

Jak glosi podanie, dawno temu okolice masywu
Catinaccio zamieszkiwat lud kartow, nad ktorym panowat
dobry i madry krél Laurin. Krol miat piekng corke Ladinie.
Chcac sprawic jej radosc, wspolnie stworzyli bajkowy,
rozany ogrod (Catinaccio, z niem. Rosengarten oznacza
,rozany ogrod”). Pewnego dnia, w okolicy zjawit sie ksiaze
Latemar, ktory ujrzawszy cudowne, rosnace w surowych
warunkach kwiaty, postanowit przyjrzec sie im z bliska.
Gdy podszedt, zobaczyt Ladinie i zakochat sie od
pierwszego wejrzenia, a nie mogac oderwac od nigj
wzroku, porwat ja.

Gdy zaginiecie ukochanej corki odkryt krol Laurin, z
rozpaczy wyptakat sobie oczy, przeklinajac ogrod, przez
ktory utracit Ladinie. Przed smiercig rzucit zaklecie -
kwiaty miaty przesta¢ kwitnac - zarowno w dzien, jak i w
nocy. Zrozpaczony krol zapomniat jednak o Swicie i
zmierzchu, dlatego - od dawien, dawna - tuz po
wschodzie i przed zachodem stonca gory przybieraja
rozane barwy.

15


http://alasiesciga.blogspot.com/

RUNNERS FAMILY

116

ELODIE WATRIN / FRANGJA

0d kiedy biegasz?
0d potowy 2012 roku.

Twoj ulubiony dystans?
Maraton!

Jaki rodzaj biegania lubisz?
Uwielbiam potaczenie Urban & Trail

Jakie imprezy biegowe polecasz we Franc;ji?
Polecam Marathon w Paryzu, Marathon Nice - Cannes,
EcoTrail de Paris i Marseille-Cassis.

Jakie miejsca polecitabys polskim biegaczom,
ktorzy maja w planach odwiedzic Francje?

Po pierwsze - Bretania, po drugie - Owernia i
oczywiscie Prowansja.

Jakie jest Twoje ulubione miejsce do biegania?
Gdziekolwiek na Swiecie, byle bytoby to wczesnym
rankiem. Zawsze jest taka magiczna minuta miedzy
noca a dniem. Kazdy kraj budzi sie inaczej i pieknie jest
by¢ jego czescig - ludzie idg do pracy, dzieci do szkoty,
pachng jedzeniem, rynkiem...

0 jakiej imprezie biegowej marzysz?

Marze, zeby pobiec maraton w afrykanskich gorach,
np. Course de l'espoir w Kamerunie, podczas ktorego
biegacze wspinaja sie na Mont Cameroun.

Najlepszy bieg, w ktorym bratas udziat to...

The Connemarathon w Irlandii, poniewaz byt to moj
pierwszy "dziki" maraton, nie byto w poblizu nikogo
tylko niesamowicie piekny krajobraz podczas 42 km
wzlotow i upadkow. Pamietam doktadnie ten bieg,
poniewaz po raz pierwszy zrobitam tam maraton w 4
godziny.

>0


https://www.facebook.com/melodie.cocorun
https://www.instagram.com/melodie.cocorun/
http://alasiesciga.blogspot.com/
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