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JESIEN, ZIMA, WIOSNA, LATO...

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

Swoje miejsce w Magazynie znajduja jednak nie tylko tematy
zwigzane z konkretnga 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 7 magazynu Runandtravel.pl!
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POD GORE. _
TRENING DLA BIEGACZY | SKITUROWCOW

Steve House, Scott Johnston, Kilian Jornet
Premiera: 16 wrzeSnia 2020 r.

Doskonaty podrecznik dla sportowcow, pragnacych poprawic wyniki
w sportach gorskich, moga napisac wytacznie ludzie, ktorych
doswiadczenie w szybkim poruszaniu sie pod gore jest rownie duze, jak
wiedza o tym, co nauka mowi o funkcjonowaniu ludzkiego ciata. A Steve
House i Scott Johnston nieraz udowodnili juz swoje kompetencje w obu
tych obszarach. Wspierani przez jednego z najwybitniejszych sportowcow
wytrzymatosciowych naszych czasow Kiliana Jorneta oraz wielu innych
znakomitych zawodnikow, wyjasniaja w przystepny sposob zarowno
ztozonosc¢ treningu w sportach gorskich, jak i jego specyfike. Ta ksigzka
to co$ wiecej niz tylko rzetelna wiedza, dzieki ktorej kazdy moze nauczy¢
sie efektywniej trenowac i osiagna¢ najwyzsza forme - to takze
wspaniate  zrodto  motywacji, odkrywajace przed czytelnikiem
fascynujacy swiat gorskich sportow wytrzymatosciowych.

> WIECEJ INFORMACJI

KOD ZWYGIESTWA.
JAK ULTRAMARATONGZYGY
POKONUJA SWOJE StABOSCI

Przemystaw Stupnowicz i Jakub Maciejewski

Scott Jurek, Patrycja Bereznowska, Gosia Pazda-Pozorska,
Pawet Zuk, Dariusz Strychalski... Jak to mozliwe, ze potrafia
przebiec 100, 200 lub nawet 300 kilometrow bez
odpoczynku albo pokonujg trase o dtugosci 1000 kilometrow
w dziesiec dni?  Wbrew kontuzjom, nawet tym
powazniejszym jak pekniecie kosci, wbrew ostrzezeniom i
mimo  niedowierzaniu  otoczenia,  ultramaratonczycy
porywaja sie na ekstremalne dystanse - wielogodzinne i
wielodniowe zawody albo czasem samotne biegi przez
Appalachy czy z Polski do Hiszpanii.

Autorzy - trener i ultramaratonczyk Przemystaw Stupnowicz
oraz dziennikarz, publicysta Jakub Maciejewski - przyjrzeli
sie im dokfadnie - w rozmowach, na zawodach, przy
analizach medycznych i studiujgc uwaznie ich osiggniecia.
Okazato sie, ze superbiegacze majg do opowiedzenia cos
wiecej niz tylko przepis na dobry trening, wzmocnienie
miesni i kondycji - ich walka z bolem, kryzysami
psychicznymi, stresem i zmeczeniem jest uniwersalng

recepta na pokonanie swoich wtasnych  stabosci.

Ultramaratonczycy odkryli jakas tajemnice w cztowieky, _ﬁ WIECEJ INFORMACJI
odkryli , kod zwyciestwa”.


https://allegro.pl/oferta/ksiazka-kod-zwyciestwa-9378812679
https://www.galaktyka.com.pl/sport-i-rekreacja/pod-gore-trening-dla-biegaczy-i-skiturowcow
https://kulturalnysklep.pl/ksiazka/rozmowy-o-everescie-roe
https://allegro.pl/oferta/ksiazka-kod-zwyciestwa-9378812679
https://blueberry.clinic/
https://carrerasdemontana.com/
https://carrerasdemontana.com/

DOOKOLA SWIATA W 1042 DNI!
Fredrika £k

Naktadem szwedzkiego wydawnictwa Gawellforlag  ukazata sie  ksigzka
dokumentujaca niesamowity podroz szwedzkiej podrozniczki rowerowej Fredriki Ek.
Ta 26-latka spedzita 1042 dni na swoim rowerze, pokonujac solo i bez wsparcia 51 000

kilometrow i odwiedzajac 45 krajow!
———  Tumoies? kupié ksigzke!

-

BALKANY. PODROZ W MNIEJ INANE.

Aleksandra Zagorska chabros

Marzycie o podrozy samochodowej na Batkany? Macie obawy lub
watpliwosci?  Szukacie inspiracji, ciekawych tras i migjsc?
Potrzebujecie praktycznych informacji? W takim razie ,Batkany.
Podroz w mniej znane” jest idealng propozycja dla Was!

"Ksigzka nie jest przewodnikiem w powszechnym rozumieniu tego
stowa, gdyz oprocz informacji praktycznych znalazty sie w niej nasze
wspomnienia, doSwiadczenia i historie zwigzane z konkretng trasa.
Zalezato mi na tym, aby pokazac, jak ciekawym doswiadczeniem jest
podrozowanie samochodem, zwtaszcza po  tak rdznorodnym
regionie, jakim s Batkany.

————  Tumoiesz kupi ksigikg!
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PRZEWODNIK] NIEOCZYWISTE

Nie umniejszam znaczeniu ,skondensowanych gotowcéw”. 1dealnie spetniajg swojq role. Kiedy jednak moge - i polecam
wtasnie taki sposéb poznawania nowych miejsc zanim je odwiedzimy w rzeczywistosci — siggam po przewodniki mniej
oczywiste. To przewodniki, w ktérych konkretne miejsca pojawiajq sie czesto niejako przy okazji. Sq bowiem ,tylko”

anturazem do opowiadanej historii.

Monika Bartnik

.Co zobaczy¢ w Triescie?”. Po wpisaniu tej frazy w jedna z
najpopularniejszych  wyszukiwarek internetowych, w
wynikach na pierwszej stronie pojawi sie link do materiatu
opublikowanego na naszym portalu www.runandtravel.pl -
.0 rzeczy, ktore musisz zrobic w Triescie”. Mini poradnik
prezentujacy w zwieztych kilkunastu punktach najbardziej
charakterystyczne miejsca Triestu, ktore kazdy odwiedzajacy
to wtoskie miasto po raz pierwszy, powinien wpisac na liste
~must see”. Zobacz X, potem odwiedz Y i koniecznie zajrzyj
do Z.. Liczba wyswietlen tekstu tylko potwierdza fakt, ze
przed planowaniem podrozy wielu z nas lubi sprawdzi¢, co
polecaja inni i miec¢ gotowa Sciagawke, ktora rowniez i nam
da jako taka gwarancje, ze spedzimy ciekawie czas. Nie
umniejszam  znaczeniu ,skondensowanych  gotowcow”.
Idealnie spetniaja swoja role, zwtaszcza, kiedy czeka nas
krotki weekendowy wyjazd. Kiedy jednak moge - i polecam
wiasnie taki sposob poznawania nowych miejsc zanim je
odwiedzimy w rzeczywistosci - siegam po przewodniki mnie;
oczywiste, bedace kopalnig wiedzy o miejscach czesto w
przewodnikach tradycyjnych pomijanych. Po przewodniki,
ktore zahaczaja o punkty z listy ,musze zobaczyc”, ale zawsze
pokazuja jej elementy w sposdb nieoczywisty, obudowane w
szerszy kontekst historyczny i spoteczny, wzbogacone
historiami ludzkimi, anegdotami, refleksjami i komentarzami
odautorskimi. To przewodniki, w ktorych konkretne miejsca
pojawiaja sie czesto niejako przy okazji. Sg bowiem ,tylko”
anturazem do opowiadane;j historii. To przewodniki, ktore nie
potrzebuja jako ilustracji zdje¢ (chociaz i takie sie trafiaja, ale
o tym ponizej), o miejscach opowiadaja bowiem bohaterowie
i przywotywane historie. Mowa o reportazach i prozie
reporterskiej. To wtasnie literatura z tego gatunku stanowi
idealny przyktad przewodnikow nieoczywistych, ktore tak
sugestywnie poprzez opowiadane historie angazujg nas w
.zwiedzanie” na kartach ksigzki, ze przy kazdej kolejnej
stronie mamy ochote spakowac sie i ruszy¢ w $wiat, albo
tylko do miasta obok, aby na wtasnej skorze poczué klimat
opisywanych miejsc, przywotat w pamieci przeczytang
wczesniej historie. Wybierzmy sie wiec dzisiaj - dzieki prozie
reporterskiej wydawanej w Wydawnictwie Czarne - w podréz
nie tylko po Polsce, ale i po Motdawii.

MOLDAWIA.
PANSTWO NIEKONICZNE.

Motdawie odwiedzilismy dwukrotnie. ,Przyczynkiem” do
tych wyjazdow byty oczywiscie wyjazdy na biegi, w tym
maraton w stolicy Motdawii, w Kiszyniowie oraz bieg
zorganizowany w jednej z najstarszych winnic Motdawii,
Chateau Purcari. ,Zwiedzalismy" ja troche spontanicznie, a
troche positkujac sie tym, co juz o tym kraju, bedacym
jedna z republik bytego Zwiazku Radzieckiego napisali inni.
Byto wiec ,tradycyjnie”.. Stary Orchejow.. Jedna z
najstarszych winnic, czyli Purcari Winnery.. Jedna z
najwiekszych winnic, czyli Milesti Mici.. Pomnik Stefana
Wielkiego w Kiszyniowie... Tradycyjna placinta, mamatyga i
mini gotabki... Zatrzymywanie sie w trasie przy rozlegtych
polach stonecznikow i podziwianie wysadzonych chyba
przy kazdej trasie drzew orzecha wihoskiego.. Starsi
panstwo saczacy wino wtasnej roboty w niezwykle pieknej,
ale rownie zaniedbanej wioseczce... To, co udato nam sie
zobaczyC i poczu¢ na whasnej skorze sami ,przetozylismy”
na mini poradnik ,Co zobaczy¢ w ciggu 4 dni w Motdawii".
Motdawia nawet w tej mini wersji bylismy zachwycenil

Kamil Catus

Motdawia
Faristwo niekonieczne

\/-)

Tu moiesz kupic ksigzke!
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Ale dopiero, kiedy w nasze rece trafita ksigzka autorstwa
Kamila Catusa ,Motdawia. Panstwo niekonieczne”, wydana w
serii Sulima Wydawnictwa Czarne, zrozumielismy, z jaka mata
wiedzg o tym kraju wybralismy sie do niego po raz pierwszy...
Jak bardzo zabrakto nam tego szerszego kontekstu. Dopiero
po lekturze zrozumielismy klimat, ktory towarzyszyt nam przez
tacznie osiem dni naszej mini podrozy. Dopiero wtedy
zrozumielismy  historie, ktore opowiadali nam poznani
Motdawianie i to, czego sami doswiadczylismy i poczulismy.
Centra handlowe zywcem przeniesione z Polski poczatku lat
90, bazarki klimatem przypominajace warszawski Stadion
Dziesieciolecia sprzed lat, banknoty o réznych nominatach, ale
z tym samym wizerunkiem Stefana Wielkiego, opowiesci o
koniecznos¢ wyjazdow na Zachdd, zeby méc utrzymac rodzine,
brak wsparcia ze strony rzadzacych jakiejkolwiek aktywnosci
sportowej, a zapewne innych aktywnosci tez... Myslatam wtedy,
u nas tez kiedys tak byto. Po lekturze uswiadomitam jednak
sobie, ze wiele wskazuje na to, ze w Motdawii moze by¢ juz tak
zawsze...

Ksiazka ,Motdawia. Panstwo niekonieczne” nie jest
przewodnikiem, ktory daje odpowiedz na pytanie, co zobaczyc,
kiedy wybieramy sie do tego kraju po raz pierwszy. Bo ta
reportersko-eseistyczna ksigzka przewodnikiem nie jest i
ambicji bycia nim nie ma. To publikacja, ktora - dzieki
przytaczanym historiom, opowiesciom bohaterow - i uwierzcie,
ze czasami czyta sie jak dobra powies¢ sensacyjng - pomaga
zrozumie¢ Motdawie, kraj z niezwykle ciekawa, ale zarazem
skomplikowana i trudng historia. | o historii jest tez tutaj
catkiem sporo. To rowniez proba znalezienia odpowiedzi na
pytanie, kim s3 Motdawianie, co tak naprawde kryje sie pod
tym pojeciem. To ksiazka, ktora do podrézy do Motdawii
inspiruje. | to nie do jednej podrozy.

POLSKA PRZYDROZNA

Piekielnie goracego lata 2019 roku Piotr Marecki
wygospodarowat w napietym grafiku 15 dni i ruszyt
samochodem w Polske. Swoja podrdz zakonczyt z 4872
kilometrami na liczniku i gotowym reportazem "Polska
przydrozna”. Nie odwiedzat jednak duzych miast, omijat
zabytki, muzea, miejsca z przewodnikow... Jechat przez kraine
kebabow, pizzeri, nieczynnych barow.. Jechat przez wioski i
miejscowosci, ktorych nazw wiekszos¢ z nas prawdopodobnie
nie styszata nigdy. Kleczana, Kobyle, Zerostawice, Kawec..
Bozka, Kozki, Wolka Nadbuzna, Ogrodniki.. Rogawka, Cecele,
Skiwy Duze, Ktopoty-Stanistawy, Ktopoty-Banki.. Rumian,
Gutowo, Elgnowo... Pobikry, Sawczyn, Kutaki... Przy piwie gdzies
na koncu polskiego swiata - wschodnich i pétnocnych rubiezy -
ucinat sobie pogawedki z miejscowymi. Gubit sie na lesnych
zwirowkach i Swiadomie nie korzystajac z GPS wracat czasami
dwa razy w to samo miejsce, zeby odnalez¢ dobrg droge.
Zatrzymywat samochad, robit zapiski, fotografowat.

PIOTR MARECKI

Tu moiesz kupic ksigzke!

Wiejskie drogi, szyldy sklepow, opuszczone domostwa..
Wszystko jakby wedtug wczesniej ustalonego planu, ale z
Jego niespieszng, pomimo ujecia W ramy czasowe,
realizacja. Bo taka jest ta Polska poza gtownym
turystycznymi szlakami. Polska przydrozna wtasnie.
Niespieszna, zyjaca wtasnym zyciem i wiasnym rytmem,
petna lokalnego kolorytu. A czyz nie o ten wiasnie lokalny
koloryt w podrozowaniu tez chodzi? Wyruszajac poza
polskie granice zdarza nam sie - i to nagminnie -
zatrzymywac w matych wioseczkach, przysiasc z
lokalesami w miejscowym barze, pogubic sie na kretych
uliczkach tylko po to, zeby trafi¢ na cos$, na co trafic sie nie
planowato, znalez¢ na mapie oryginalng nazwe miejsca i
ruszy¢ w jego kierunku. Odkrywac dla siebie w dalekiej
podrozy to, co nieodkryte. Dlaczego nie zrobit tego na
wiasnym podworku?

Marecki stara sie w miejscach, ktore odwiedza odkry¢ cos,
czego byc moze nikt inny i nigdy w nich nie odkryje. Nie
dziwi sie temu Swiatu. Po prostu go relacjonuje. | o ile
.Motdawia. Panstwo niekonieczne” przewodnikiem nie
byta, o tyle ,Polske przydrozng” juz mozna wrzuci¢ do
torby i ruszyc w jeszcze nam nieznane.

CZYTALISMY 1 POLECAMVY!

* Wieczny poczgtek Warmia i Mazury,
Beata Szady

* Kiczery. Podr6z przez Bieszczady, Adam
Robinski

* Poniemieckie, Karolina Kuszyk

® Bukareszt, Matgorzata Rejmer

® Strup, Katarzyna Kobylarczyk

* Tatuaz z Tryzubem, Ziemowit Szczerek

* Gulasz z turula, Krzysztof Varga

® (zarnobyl, Francesco M. Cataluccio
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ECO.RUN<=>-EGO.TRAVEL=>-EGO.LIFE

W cyklu ,ECO RUN. ECO TRAVEL. ECO LIFE” prezentujemy wydarzenia, inicjatywy, produkty, pomysty,
ktore majg przyczynic si¢ do tego, e nasze iycie, bieganie i podroiowanie bedzie bardziej zielone,
bardziej ekologiczne i nie bedzie zostawiato Sladow albo zostawiato ich jak najmniej.

Migey w

PRZEWODNIK PO KUCHNI ZMIENIAJACEJ SWIAT

Rozmowa z EWA tUGOWSKA, trenerkg zdrowej kuchni, autorka bloga misamocy.pl
oraz ksigzki "Misa Mocy. Przewodnik po kuchni zmieniajgcej Swiat.".

Monika Bartnik: W maju tego roku premiere miata Pani
ksiazka ,Misa Mocy. Przewodnik po kuchni zmieniajacej
Swiat”. Czy dla Pani jest to ,jedynie” ksigzka z przepisami i
poradami czy tez chciata Pani, zeby jej tresc niosta za sobg
znacznie szerszy wydzwiek?

Ewa tugowska: Ksigzka jest dla mnie przede wszystkim
wyrazem wdziecznosci i mitosci do Matki Ziemi, ktora - mimo
ze rozwija sie we mnie od dziecka - dopiero od kilku lat przyjeta
forme Swiadomego dziatania. Jest rowniez odzwierciedleniem
mojej drogi do Swiadomej konsumpgji i przetamaniem barier
kulinarnych.

Co dla kryje sie pod pojeciem , kuchnia zmieniajaca swiat"?
Kuchnia to nie tylko gotowanie. To rowniez zakupy,
przechowywanie, wykorzystywanie resztek i segregacja $mieci.
Kazdy z tych krokow - robiony swiadomie i z uwaznoscig -
sprawia, ze podejmujemy lepsze wybory zakupowe, wiedziemy
zdrowsze zycie i mniej zanieczyszczamy planete. Jedzac
bardziej lokalnie i sezonowo skracamy droge od producenta do
konsumenta, przyczyniajac sie jednoczesnie do zmniejszenia
produkgji spalin, ktore emitowane s3 przy transporcie.
Wykorzystujac tzw. resztki np. natke marchewki, rzodkiewki,
obierki czy tez inne pozornie nigjadalne czesci roslin,
zmniejszamy ilos¢ dostaw, wizyt w sklepie, zuzycie wody,
wyjatowienie  gleby. Zywnosci
plastikowych opakowaniach, tym mniej odpadow produkujemy,
a odpowiednia segregacja pozwala ponownie wykorzystac to,
co da sie jeszcze przetworzyc. Gdyby kazdy z nas swiadomie
konsumowat, spowodowatoby to zmiane Swiata i zamiast
walczy¢ z zanieczyszczeniem planety, moglibysmy przejsc do
kolejnego etapu w historii ludzkosci... ery rozkwitu.

Im  mnigj kupujemy w

Wydaje sie, ze to sam Swiat do nas ,krzyczy”, zebysmy
zmienili swoja kuchnie - w szerokim znaczeniu tego stowa -
bo tylko w ten sposob mozemy zmienic ten swiat na lepsze,
mozemy go uratowac. Pytanie, czy jeszcze mamy czas na
ten ratunek?

Dopoki istniejemy jest szansa na zmiane. Nadzieja umiera
ostatnia. Wazne jest jednak dziatanie, nie jedynie pustostowie i
przechwatki. Trzeba obudzi¢ sie z letargu, zawina¢ rekawy i
przezwyciezyc obojetnosc... w sobie.

.Pewnie wszyscy chcielibySmy wiedzie¢, czy naprawde
mamy do czynienia ze zmianami klimatycznymi”. Pani
zdaniem, w szerzej perspektywie to nie ma zadnego
znaczenia...

Nic nie zwalnia nas z odpowiedzialnosci za wspdlne dobro. W
miastach funkcjonuja stuzby porzadkowe, ale to nie sprawia, ze
mozemy wyrzucac Smieci na ulice, bo ktos za nas to posprzata.
Podobnie jest z Ziemia. Odpowiedzialnos¢ za jej stan ponosi
kazdy z nas. Gdyby okazato sie, ze zmiany klimatyczne nam nie
zagrazaja, czy zwolnitoby to nas z zajmowania sie ekologia? Nie,
nic to nie zmienia. Jednak jesli my, jako ludzkosc¢, potrzebujemy
katastrofy do przebudzenia, to ona oczywiscie przyjdzie. Sami
na to zapracujemy.

We wstepie do ksiazki pisze Pani, ze to jak sie odzywiamy i
co myslimy o ekologii nie jest juz tylko nasza prywatna
sprawa. Czy zawsze tak Pani uwazata czy tez - jak wielu z
nas - musiata do takiego myslenia dojrzec? Czy byt jakis
punkt zwrotny?

Kiedys przerazali mnie aktywisci ekologiczni, ich skrajne poglady i
buntowniczy styl przekazu. Oczywiscie nie wszyscy tacy sa. Jednak ja
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mam takie doswiadczenia. To powodowato, ze jeszcze bardziej
zamykatam sie na proekologiczny styl zycia. Jedzenie
pozyskiwane ze Smietnikow, dania, ktore przez wzglad na
wyglad i smak nazwatabym potocznie pasza, mieszanie squat-
ach, mocno znoszone ubrania i dorywcza praca totalnie mnie
nie przekonuja. Nie oceniam tych ludzi. Taka droge wybrali i to
jest ok. Jednak ta forma nie jest moja.

Troche czasu zajeto mi uswiadomienie sobie, ze jest inna droga,
ze weale nie musze rezygnowac z komfortu zycia: smacznego,
zdrowego jedzenia, wtasnego mieszkania, dobrych butow
biegowych itd. Bardziej Swiadomy sposdb zycia nie wymaga
poSwiecen, a zmiany myslenia i przyzwyczajen. Jest ciekawy,
peten odkry¢, radosci zycia, obfitosci, piekna i pozytywnych
emocji i to jest mojg droga. Zmiana jest procesem, podczas
ktorego uczymy sie dokonywac¢ wiasciwych wyborow,
prowadzacych do celu, czyli zycia bardziej eko.

Trudno méwict tu o momencie zwrotnym, to raczej ewolucja.
Wszystko zaczeto sie od poszukiwania prawdy w zyciu. Prawda
jest, ze bez Ziemi (zdrowego jedzenia, czystej wody i powietrza)
cztowiek nie moze istniec. To tak w duzym skrocie.

Jakich argumentéw uzywa Pani przekonujac innych do
takiego sposobu myslenia, do takiego - powyzszego -
podejscia?

Smaczne jedzenie to najlepszy argument. Im zmiana jest
przyjemniejsza i ciekawsza, tym wiecej osdb jest chetnych, by
jej dokonac. Liscie rzodkiewki z dobrg oliwg lub olejem
tfoczonym na zimno, odrobing czosnku i soli zmiksowane na
gesty sosik do satatek. Juz mi slinka cieknie... uwielbiam jego
Swiezy, zielony smak. Do tego domowy chleb na zakwasie,
jeszcze ciepty, wilgotny, ktorego zapach roznosi sie po catym
domu. Marzenie na wyciagniecie reki.

Wtasnie zabieram sie do zrobienia hummusu. Ugotowana
ciecierzyca juz czeka, dodam do niej liscie z natki marchewki,
czosnek, sol, olej... moze tym razem rydzowy i podam z mtoda
marchewka (bez obierania).

Stwardniate czesci z natki marchewki wrzucam do woreczka z
resztami na wywar warzywny. Kazdy powinien sprobowac
takiego wywaru! Idealny, gteboki smak. Mozna go zawekowac
w stoikach i za kazdym razem przygotowat inng zupe;
pomidorowa, kalafiorowa z koperkiem, ogorkowa... Zapas na
caty tydzien! Dzieki odpowiedniemu przechowywaniu, warzywa
kupuje srednio tylko raz w tygodniu. Te wszystkie swieze,
mtode natki i liscie, zamiast trafic do kosza s3 baza pysznych
dan. To duza oszczedno$é czasu, pieniedzy i energii. Zakupy
przestaty by¢ obowiazkiem, a zaczety byc¢ atrakcja tygodnia.

Wielu z nas wydaje sie, ze jako jednostka nie mamy
wiekszego wptywu na zmiany globalne. A przeciez nasze
wybory konsumenckie maja znaczenie...

Tych jednostek na Swiecie jest obecnie ok. 7,6 miliarda. To my
mamy najwieksze znaczenie. Wtasciciele korporadji, fabryk.

Ewa tugowska
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Trenerka zdrowej kuchni. Prowadzi warsztaty kulinarne oraz
bloga misamocy.pl Autorka ksigiki ,Misa Mocy. Przewodnik

po kuchni zmieniajgcej Swiat”

ENEMOTNT UM

LUGOWSKA
misamoy. el

Tumoiesz kupic ksigzke! !

Te ksigzke napisatam
z mySlg o kazdym, kto
chce zatroszczyc sie o

| losy Ziemi, a

jednoczesnie obawia
sie, ze bedzie musiat
zainwestowa¢é w to
duzo czasu, wysitku
oraz pieniedzy. Nic
bardziej mylnego!
Ksigzka Misa mocy to
opowies¢ o kuchni
dobrej dla planety.
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Rzadzacy to rowniez jednostki. Moze przekaz trafi rowniez do
nich. A jesli nie, to jest rowniez inna droga. W Swiecie, gdzie
liczy sie zysk i ilos¢ glosow doskonale znajg potrzeby
konsumenta/wyborcy. Widac to doskonale w ruchu
weganskim. 20 lat temu, gdy przestatam jes¢ mieso, na rynku
byty dostepne tylko 3 produkty (schabowe, mielone i pasztet -
wszystko sojowel. Dzi§ mozna kupit juz chyba wszystko,
tacznie z weganskim miesem i nabiatem.

"Odpowiedz na to, co dzieje sie z nasza planets, znajdziecie w
swoim koszyku zakupowym”. Wiele oséb, patrzac na ten
koszyk ma taka swiadomosé, ale nie wie, od czego zaczac.
Zmiany wydaja im sie trudne. Od czego wiec zaczaé zmiany?
Co moze byc dla nas motywacja do stania sie swiadomym
konsumentem?

Zaczetam swoja przygode od woreczkow na warzywa i owoce.
Uzywam ich zamiast plastikowych jednorazowek. Pozniej byt
dzbanek z filtrem i butelka na wode. Nie kupujemy
butelkowanej juz od kilku lat. Zamiast warzyw w plastikowych
opakowaniach staram sie kupowac warzywa na wage. Te mate
kroki potrafia duzo zmieni¢, bo otwierajg oczy na to, co
znajduje sie na potkach sklepowych.

Najlepsza motywacja jest nasze wtasne zdrowie. Dieta powinna
sktadac sie z nieprzetworzonych produktow, czyli odpada cata
masa przekasek, napojow gazowanych itd. To wszystko
pakowane jest w plastik. Wskazania 1ZZ dotyczace ilosci miesa
w diecie, to 3 mate porcje w tygodniu. Stosowanie sie do tych
zalecen znacznie ograniczytoby hodowle przemystowa i tym
samym zanieczyszczenie Srodowiska.

Naszymi czytelnikami s3 osoby aktywne, zyjace blisko
natury, ludzie bardzo $wiadomi, a wiec i kwestie ekologii s3
dla nich bardzo wazne. Jak jednak ocenia Pani te
Swiadomos¢ wérod innych grup spotecznych?

Zawsze znajdzie sie kto$ mniej i bardziej swiadomy. Widze to na
swoim przyktadzie. Czasem wydaje mi sie, ze jestem totalnym
frikiem, a innym razem, ze mam jeszcze duzo do zrobienia.
Najwazniejsze jest jednak to, by kazdy robit tyle, ile moze, na ile
go mentalnie stac. Wszyscy jestesmy w drodze. A co do
sportowcow, to moja uwage zwraca woda butelkowana. Kazdy
sportowiec powinien miec swojg wtasng butelke wielorazowa.
Wsrod biegaczy jest to bardziej popularne. Natomiast kluby
fitness maja w tym aspekcie jeszcze sporg prace do wykonania.

AKSAMITNY HUMMUS
Z B1ALE] FASOLI

1St01K 500 ML

e 500 g biatej fasoli w
stoiku lub w puszce

e 20 ml oleju ttoczonego na
zimno, na przyktad
rzepakoweqo

e 2 czubate tyzki tahini

o okoto 1/2 szklanki wody

e odrobina soku z cytryny

e sol

e dodatki: zielona i czerwona
papryka, olej rzepakowy
ttoczony na zimno do
polania, kawatek $wiezego
ogorka, ulubione s$wieze
ziota, 1 tyzka
rozdrobnionej biatej fasoli
[odt6z ze stoika zanim
zaczniesz robi¢ hummus), 1
tyzeczka papryki w
proszku

Fasole, olej i tahini zblenduj na aksamitny

krem. W razie potrzeby dodej wode. Dopraw

sokiem z cytryny i solg. Tak przygotowany

hummus wytéz na talerz, polej go olejem i
udekoruj dodatkami.

Przepis pochodszi z ksiazki "Misa Mocy. Przewodnik po
kuchni zmnieniajacej Swiat".
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WIEK POLCIENIA

Sztuka w czasach planetarnej zmiany
MUZEUM SZTUKI NOWOCZESNE] W WARSZAWIE

Zyjemy w czasach planetarnej zmiany, ktora dotyczy
wszystkich, bez wyjatku. Zmiany klimatyczne wptywaja
na kazda sfere zycia, takze na myslenie o sztuce -
systemach jej produkcji, dystrybucji, jej spotecznej
funkcji oraz jej relacji do innych dyscyplin, przede
wszystkim nauki. Wystawa Wiek Potcienia stanowi
przestrzen do dyskusji na temat “zarzadzania
nieodwracalnym” oraz nowych form solidarnosci,
empatii, i bycia razem w obliczu kryzysu klimatycznego

"Na martwej planecie
nie bedzie muzedéw"

Ta parafraza hasta Mtodziezowego Strajku Klimatycznego
przySwieca wystawie “Wiek potcienia. Sztuka w czasach
planetarnej zmiany”

Projekt naprawczy po trzesieniu ziemi 2019 | Nishiko

Rozbudowany Projekt naprawczy po trzesieniu ziemi trwa

Kolektyw mnichéw modlgcy sie o $mieré od 2011 roku. Rozpoczat sie chwile po tym, jak tsunami i
wtascicieli korporacji odpowiedzialnych za poprzedzajace je trzesienie ziemi zniszczyto znaczng czesc
znieszczenie $rodowiska i rzeki Suzuka w wybrzezy Japonii. Nishiko udata sie wowczas do
Yokkaichi | 1970 | Mitsutoshi Hanaga. dotknietego kleska regionu Tohoku, gdzie zebrata

zniszczone przez kataklizm przedmioty oraz opowiesci

W 1870 roku grupa mnichow buddyjskich przyjeta swiadkow tragicznych wydarzef,

nazwe Jusatsu Kito Sodan i wyruszyta na
pielgrzymke po  Japonii.  Wyposazeni w
instrumenty z muszli konchy i ksiegi z klgtwami
Abhichar, mnisi wedrowali od fabryki do fabryki,
gdzie rozbijali obozy i odprawiali ceremonie. Ich
intencja byto sprowadzenie, poprzez modty,
Smierci na dyrektorow fabryk. Dziatalnos¢ Jusatsu
Kito Sodan byta odpowiedzig na zanieczyszczenie
Srodowiska i masowe zatrucia w Japonii, po serii
epidemii w potowie lat 60. XX wieku. Wedrowke
Jusatsu  Kito Sodan dokumentowat fotograf
Mitsutoshi Hanaga.
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"Pola pszenicy - konfrontacje: wysypisko Battery Park, Dolny Manhattan” | Agnes Denes (1982 r.)

W ramach projektu artystka wraz z wolontariuszami
oczyscita teren wysypiska miejskiego w Battery Park o
powierzchni 2 akrow, ktory sasiadowat z Wall Street oraz
World Trade Center i znajdowat sie naprzeciw Statuy
Wolnosci. Na tak powstatym polu zasiata pszenice, ktorg
nawozita i nawadniata. Po czterech miesigcach nastapity
zniwa, z ktorych otrzymano niecate 500 kg pszenicy,
wystanej pozniej do 28 miejsc na Swiecie w ramach
wystawy The International Art Show for the End of World
Hunger (1987-1990). Cata praca na polu zostata wykonana
recznie, bez uzycia ciezkiego sprzetu. Projekt
udokumentowano seria zdjec, wsrod ktorych znajduje sie
fotografia Denes stojacej posrod ktosow, z wiezowcami
Wall Street w tle. Kontrast pola pszenicy ze swiatowym
centrum bankowosci na Wall Street miat zwrocic uwage
na rozne interpretacje pojecia dobrobytu, jak i na
postepujaca globalizacje gospodarki, ktora wedtug artystki
zwieksza nierownosci i niedostatek pozywienia.

Wystawa Wiek pétcienia sktada
sie z prac artystycznych

z ostatnich pieciu dekad,
bazujgcych na obserwacji

I wizualizacji przemian
zachodzqcych na kuli ziemskieyj.

 Wystawa “Wiek potcienia. Sztuka w czasach
planetarnej zmiany”

e Muzeum Sztuki Nowoczesnej | Muzeum nad Wistg

o Do13wrzesnia 2020T.
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0 CO CHODZ1 W ITRA?

Wiegkszo$¢ z nas doskonale zna skrét 1TRA. Czy jednak wiemy, co doktadnie kryje sie za tym skrétem? Czy wiemy,
czym zajmuje si¢ International Trail Running Association, co w ramach swojej dziatalnosci oferuje biegaczom i
organizatorom biegéw? 0 wyjasnienie szczegétéw funkcjonowania 1TRA poprosilismy Katarzyne Melcer, ktéra na
co dzier wspétpracuje z tq organizacjq i jest polskq przedstawicielkg biegaczy.

KATARZYUNA MELCER | POLSKA PRZEDSTAWICIELKA BIEGACZY W ITRA

International Trail Running Association (ITRA) to
organizacja zatozona w 2013 roku, ktorej celem
jest promowanie trailrunningu oraz wartosci
zwigzanych z bieganiem w terenie. [TRA
podejmuje dziatania wspierajace rozwoj tej
bardzo waskiej dziedziny sportu, zajmujac sie
jednoczesnie  bezpieczenstwem  organizagji
biegow czy tez zdrowiem biegaczy.

Przez prawie 7 lat, czyli od poczatku istnienia
organizacji, prezydentem ITRA byt Michel
Poletti,  ktorego  biegacze  znajg  jako
wspottworce i organizatora Ultra Trail du Mont
Blanc. W kwietniu 2020 roku nowym
prezydentem zostat Amerykanin - zwiazany ze
Swiatem ultra juz od 30 lat - Bob Crowley.

Katarzyna Melcer | fot. Jacek Deneka

Dla biegaczy.
Co za darmo, a co z optatqg?

Biegacze nie ponosza zadnych opfat za utworzenie
konta na stronie ITRA. Posiadanie konta réwniez jest
darmowe.

Biegacze, ktorzy brali udziat w biegach punktowanych
przez ITRA, po utworzeniu konta maja mozliwosc
podlinkowania historii swoich wynikow pod wtasne
profile. Ze swojego konta widza rowniez dostepne dla
nich statystyki - przyznana punktacje za poszczegolne
biegi, progres wynikow, Performance Index na
kategorie startow (XS-XXL) oraz General. Z konta
podstawowego wyszukaC moga réwniez innych
biegaczy, jednak nie beda dla nich widoczne
szczegotowe informacje o ich statystykach.

Mozliwos¢ podgladania innych maja wytacznie konta
cztonkowskie. Podobnie jak podglad rankingow
opartych na Performance Index - w poszczegdlnych
krajach, na kategorie biegow oraz ranking Swiatowy.
Koszt optaty za konto cztonkowskie dla biegaczy
wynosi 8 Euro rocznie.

Cztonkowie maja  rowniez  mozliwos¢  zakupu
ubezpieczenia dla biegaczy na bardzo preferencyjnych
warunkach. Obejmuje ono ochrone od nieszczesliwych
wypadkow podczas zawodow oraz w praktyce
codziennej - treningu. Ubezpieczenie oprocz biegania
obejmuje rowniez ochrong - trekking, rower oraz
narciarstwo biegowe. Zasieg terytorialny
ubezpieczenia to teren catego Swiata. Zakup rocznego
kontraktu to koszt 49 Euro. Co wazne, ubezpieczenie
obejmuje koszty ratownictwa z uzyciem helikoptera
oraz koszty leczenia za granica, jesli takowe jest
konieczne.
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Dla organizatoréw.
Co za darmo, a co z optatqg?

Organizatorzy dzieki bezptatnemu kontu maja
mozliwos¢ dodania swoich imprez do kalendarza ITRA
oraz publikacji wynikow z biegu na stronie ITRA. Do tej
pory dla wszystkich - nawet dla tych, ktorzy nie
posiadali  kont cztonkowskich - obliczany byt
Performance Index dla biegaczy.

Konta cztonkowskie maja mozliwost ewaluadji tras
biegow oraz uzyskania punktow ITRA (od 0-6),
ukazujacych poziom trudnosci tras. Na tej samej
podstawie obliczane sa rowniez dla poszczegdlnych
tras  punkty  gorskie, ktore  odzwierciedlaja
przewyzszenia oraz uwaga - minimalny Performance
Index potrzebny biegaczom dla ukonczenia danego
biegu (bardzo niewielu z organizatorow i biegaczy wie,
co oznacza ten wskaznik w kalendarzu ITRA)!

Optata cztonkowska dla organizatorow rozni sie w
zaleznosci od budzetu ich imprez - dla nas to
wyznacznik pracy, jaka bedziemy wykonywac dla
organizatorow - im wiekszy budzet, tym wiecej
biegow i uczestnikow (optata cztonkowska dla nich to
kwoty pomiedzy (100-550 Euro). Dla tych
organizatorow, ktorzy nie chca posiadac cztonkostwa

mozliwe jest wykonanie tych samych ustug w cenie
100 Euro za slad GPX.

Co nowegqo?

Obecnie rozszerzamy oferte serwisow skierowana
zarowno do biegaczy, jak i organizatorow. Chcemy,
zeby serwisy byty bardziej atrakcyjne i zachecaty do
czestszego odwiedzania strony internetowej oraz tym
samym do cztonkostwa w ITRA. W przysztosci chcemy
skupic swoja uwage na ofercie dla biegaczy.

0d 2021 roku zmienimy model cztonkowski dla
organizatorow biegow, poszerzajac ustugi dostepne w
pakiecie cztonkowskim o atrakcyjne serwisy, z ktorych
obecnie korzystaja jedynie nieliczni organizatorzy
biegow za dodatkowa optata.

Serwisy dla organizatorow-cztonkow - od przysztego
roku dostepna bedzie mozliwos¢ pobrania list
startowych z Performance Index, korzystanie z
serwisu sprawdzania minimalnego Performance Index
do systemow rejestracji w ich imprezach, mailowy
raport statystyczny na temat uczestnikow ich imprez.

Biegom, ktore wyprzedaja sie bardzo szybko i
konieczne jest dla nich stworzenie bardziej ztozonego
systemu rejestracji na biegi, juz teraz oferujemy
mozliwos¢ korzystania z naszych ustug przy zapisach
na ich eventy. Chcielibysmy promowac bardziej
rowniez ten serwis, obecnie bowiem tylko nieliczni
organizatorzy wiedz3 o tej mozliwosci (m.in. Maxi Race
Annency, UTMB, Lavaredo Ultra Trail, Maidera Ultra
Trail czy kilka innych organizatorow biegow we Francji.

Czy kazdy
bieg mozna zqtosi¢ do ITRA?

Ewaluacje tras wykonujemy wytacznie dla biegow,
ktore z definicji s biegami trailowymi. Nie wykonamy
ewaluacji dla biegow asfaltowych. Nie wykonamy
rowniez przeliczania punktacji dla finiszerow (skala 0-
1000), jesli liczba uczestnikow danego  biegu
trailowego jest mniejsza niz 5. Nie otrzymaja oni
rowniez punktow ITRA (skala 0-8). Podobnie jest w
przypadku biegow w formule startu solo, z ktorymi
mamy do czynienia obecnie - biegacze nie startuja
wspodlnie, dlatego nie ma mowy o wyliczeniu dla nich
punktow finiszera (0-1000), ale mozliwe jest
przyznanie punktacji ITRA (0-6) - z zastrzezeniem, ze
biegaczy nadal obejmuja limity czasowe.

Na czym polega
weryfikacja i jak dtugo trwa?

* Po zatozeniu konta na stronie ITRA organizatorzy
dodajg w panelu konta swoje eventy oraz
poszczegolne biegi. Po zakonczeniu tego etapu
imprezy s widoczne w kalendarzu na stronie. By
postarac sie o ewaluacje tras, organizator bedzie w
pierwszej kolejnosci poproszony o optacenie
cztonkostwa lub, jesli taka opcje wybrat, kwoty za
pojedyncza ewaluacje (ci organizatorzy nie maja
statusu cztonka ITRA - optata obejmuje wytacznie
wykonany przez ITRA serwis).

* Po weryfikacji optaty kolejnym krokiem jest
dodanie na profilu danego biegu pliku GPS trasy. Na
tym etapie ciagle borykamy sie z trudnosciami,
poniewaz organizatorzy imprez przed wgraniem
takiego pliku nie podazajg za instrukcjami
dotyczacymi szczegotow technicznych sladow GPS
- dostepnych na naszej stronie, a ta kwestia jest dla
nas bardzo waznal Chodzi o tzw. ,jakos¢” pliku GPS.
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Z cata pewnoscig organizatorzy otrzymaja wiadomoscé
zwrotna, ze jakosC pliku nie spetnia wymagan, jesli
przesla Slad trasy wykonany w Google Maps. Dlaczego
jest to dla nas tak istotne? Na podstawie $ladéw GPS
liczona jest nie tylko punktacja ITRA, ale - co
najwazniejsze - punktacja dla finiszerow oraz
Performance Index, w ktorej obliczaniu istotne
znaczenie ma doktadny kilometraz i przewyzszenia (w
gore i w dot). Jesli plik spetnia wymagania jakosci,
wowczas ITRA jest w stanie wykonac ewaluacje trasy.
Jesli chodzi o czas wykonania tej ustugi, wszystko
zalezy od tego, czy pliki GPX s3 dobrej jakosci oraz od
pory roku, w ktorym staracie sie o ewaluacje. W
normalnym trybie pracy dla naszego Pro Teamu,
powinniscie otrzyma¢ maila z potwierdzeniem
ewaluagji do tygodnia po wystaniu prosby. Sa jednak
pory roku, kiedy liczba takich prosb bardzo wzrasta -
koniec roku, okres wakacji - wowczas informujemy
organizatorow o wydtuzonym czasie oczekiwania.

PROFIL BIEGACZA
Punktacja 1TRA, Punkty
finishera, Performance Index.

PUNKTY ITRA - to punktacja przyznawana po
ewaluacji tras dla biegéw - w skali 0-6 punktéw.
Ich weryfikacja konieczna jest przy rejestracji na
niektére biegi (UTMB, Lavaredo, MIUT etc.).

PUNKTY FINISHERA - punktacja przyznawana za
indywidualny wynik biegacza po ukoriczeniu biequ
- po publikacji jego wynikéw na stronie ITRA
(skala od 0-1000 punktéw).

PERFORMANCE INDEX (General) - obliczany na
podstawie 5 najlepszych wynikéw [(punktow
finiszera) w profilach biegaczy uzyskanych w
przecigqu ostatnich 36 miesiecy (skala od 0-1000
punktow).

* Powyzsze punktacje i statystyki dostepne sg dla
biegaczy po zatozeniu konta na stronie ITRA.
Pierwsza czynnoscia, jaka nalezy zrobic po
zatozeniu profilu, to potaczy¢ konto z wynikami
dostepnymi na stronie.

* Uwagal Prosba do wszystkich biegaczy - zarowno w
procesie rejestracji na biegi, jak i przy zaktadaniu
konta. Uzywajcie danych osobowych widocznych w
dokumentach tozsamosci.

Jesli zdarzy sie, ze niektore z wynikow nie pojawity sie
w waszych profilach, w pierwszej kolejnosci,
sprawdzcie, czy bieg znajduje sie w kalendarzu ITRA.
Jesli go tam nie ma, najprawdopodobniej organizator
nie starat sie o punktacje ITRA (cztonkostwo w ITRA,
decyzia o ewalvacji tras to indywidualna,
nieobowiazkowa decyzja organizatorow imprez).

Jesli bieg jest w kalendarzu, prosimy o weryfikacje, w
jakiej formie i czy opublikowane zostaty wyniki po
biegu na stronie ITRA - jesli wyniki z danej edycji sg na
stronie prosimy doktadnie sprawdzi¢ wasze dane na
liscie wynikow (czy nie rownig sie od danych w
waszych profilach - literowka w nazwisku, pseudonim
zamiast imienia itp). Wowczas z tatwoscia
odnajdziecie je na naszej stronie, majac mozliwosc
samodzielnego potaczenia ich do waszego konta.
Punktacja finiszera to wskaznik predkosci biegacza.
Obliczany na podstawie czasu ukonczenia biegu na
danej trasie oraz panujgcych podczas  startu
warunkow. Obliczane sg na podstawie GPS trasy oraz
majagc na uwadze wyniki pozostatych biegaczy
startujgcych  w  zawodach. Odnosnikiem do ich
wyliczania jest potencjalny rekordowy czas mozliwy do
uzyskania na tej trasie. Wasze wyniki zestawione do
rekordu maja odzwierciedlenie w punktacji w skali O-
1000  (wyniki korygowane s3 dodatkowo o
wspotczynnik korekty).

Performance Index to wskaznik do oceny poziomu
wynikow biegaczy trailowych (na podstawie ich
predkosci). Moze byé uzywany do poréwnywania
predkosci roznych biegaczy na catym swiecie, w tym
biegaczy, ktorzy nigdy nie biegali w tym samym
wydarzeniu.  Indeks  odpowiada  maksymalnej
predkosci kazdego biegacza na danej trasie biegu w
skali do 1000 punktow, odpowiadajacej jego osiggom
w stosunku do teoretycznego rekordu $wiata na tym
dystansie. Performance Index obliczany jest na
podstawie Sredniej wazonej z 5 najlepszych wynikow
uzyskanych przez zawodnika w ciggu ostatnich 36
miesiecy (dla wskaznika ogolnego lub wskaznika
wedtug kategorii biegow). Waga w Sredniej oznacza, ze
pierwszy wynik ma wieksze znaczenie niz piaty.
Indywidualny uczestnik nie jest w stanie obliczyc
swojego Pl samodzielnie, poniewaz obliczenie jest
bardziej ztozone niz zwykta srednia. Okres 36 miesiecy
jest wystarczajaco dhugi, aby umozliwi¢ wiarygodne
obliczenia statystyczne i pozwolic np. biegaczom z
kontuzja na dalsze wystepowanie w rankingu, majac
na uwadze ich wczesniejsze osiggniecia.

www.itra.run
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ULTRA-TRAIL®
‘[CA WORLD TOUR

mozart

19.06.2021

AUSTRIA'S
GREATEST
ULTRA-TRAIL

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

mozart 100: 108 km / 5,000 m+ / S ITRA-points mozart Light: 32 km / 1,140 m+ / 2 ITRA-points
mozart Ultra: 78 km / 4,000 m+ / 3 ITRA-points mozart Half Marathon: 21 km / 940 m+ / 1 ITRA point
mozart Marathon: 42 km / 1,890 m+ / 2 ITRA-points mozart City Trail: 3 km / 300 m+

@ www.mozart100.com N run@mozart1d0.com W3 facebook.com/mozart100Run
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14 kwietnia 2020 roku ogtoszono, ze nowym prezydentem International Trail Running Association
(ITRA), organizacji wspatzatoionej w 2013 roku przez Michela Poletti, bedacego jednoczesnie
dyrektorem UTMB, zostat Amerykanin - Bob Crowley.

Monika Bartnik: W kwietniuv 2020 roku zostates wybrany
nowym szefem ITRA. Zastapites na tym stanowisku
Michela Poletti, ktory sprawowat te funkcje przez prawie
7 lat. Nowy szef to zmiany. Czy planujesz rewolucje czy
raczej ewolucje?

Bow Crowley: Planujemy ponownie skupic¢ sie na misji ITRA,
ktora polega na edukagji i ochronie wartosci trailrunningu:
autentycznosci, zasady fair play, pokory, solidarnosci, pracy
zespotowej, rownosci i szacunku. Nasza rola jest jasna:
pomagac w rozwoju sportu, zachowujac jego unikalng i
wyjatkowa kulture. W tym celu bedziemy zwiekszaC nasza
uwage na wszystkich biegaczach; kobietach i mezczyznach, na
tych, ktorzy biegaja szybko i powoli, na mtodych starszych,
wprowadzajac jednoczesnie - w ciggu najblizszego roku lub
dwach - ustugi, ktorych biegacze od nas oczekuja.

W Swiatowych mediach biegowych pojawily sie
komentarze, ze wybor nowego szefa to bardzo dobry
ruch. Szef ITRA nie powinien by¢ jednoczesnie szefem
UTMB. Jak sie do tego odniesiesz?

Zgadzam sie, ze organizacje ITRA postrzegano jako zbyt scisle
zwigzang z UTMB. Nie byto to dobre dla wizerunku ITRA. Jedna
z korzysci ptynacych z nowego przywodztwa jest szansa na
zmiane tego wrazenia. Posiadanie innej perspektywy
regionalnej (francuskiej i amerykanskiej) moze byc rowniez
korzystne w poszerzeniu pogladow organizacji na potrzeby

biegaczy na catym Swiecie.

Zaczates szefowac w niezwykle trudnym momencie
zwigzanym 2z Covid-19. Zanim zaczates realizowac
plany, sie z nowa
rzeczywistoscia biegowa.. Czy ITRA podjeta dziatania
wspierajace organizatorow biegow?

wiasne musiates zmierzyé

Natychmiast skupilismy sie na biegaczach, ale zapytalismy
rowniez organizatorow, co mozemy zrobic, aby pomoc im w
tych  trudnych  czasach.  Postanowilismy  potaczyé¢
organizatorow biegow z catego Swiata ze specjalistami
medycznymi, aby stworzy¢ protokot post covid-19, ktory datby
organizatorom szanse na aktywne przygotowanie sie do
otwarcia biegow - pokazanie lokalnym wtadzom i urzednikom
zwigzanym z ochrong zdrowia, ze s3 gotowi zaczac
organizowac wydarzenia w odpowiedzialnym i bezpiecznym
srodowisku. Ten globalny dokument juz zostat opublikowany.
Uwazamy, ze pomoze on organizatorom na zbudowanie
zaufania do tego, aby rozpoczac proces ponownego otwarcia,
gdy tylko bedzie to dozwolone.

Jak myslisz, ile zmieni sie w organizacji biegow? Jak
moze wygladaé ta nowa rzeczywistosé?

Niestety nikt nie jest w stanie przewidzie¢, co sie wydarzy.
Mamy nadzieje, ze biegi powrdca do ,prawie normalnego”
stanu do 2021 r. Zaktadamy jednak, ze beda istnie¢ dodatkowe

srodki  ostroznosci, ktore organizatorzy beda musieli
wprowadzi¢, aby zapewni¢ bezpieczenstwo biegaczom
wolontariuszom,  miastom-gospodarzom  oraz  rodzinie

przyjaciotom, ktorzy towarzysza biegaczom podczas imprez
biegowych. Nasz protokot pomaga spetnic niektore z tych
oczekiwanych wymagan.

Co bedzie inne? Mozliwe, ze odprawy przed biegiem beda
odbywac sie online, mozliwe, ze starty biegow beda roztozone
na mate grupy, ze beda samoobstugowe punkty odzywcze z
fabrycznie zapakowanymi zapasami... Nie bedzie imprezy na
mecie. | to moze byc najwiekszym rozczarowaniem, poniewaz
jest to popularna i dtugoletnia tradycja na wszystkich biegach
trailowych. Oczywiscie zostanie narzucona koniecznos¢

zachowania dystansu, noszenie maseczek czy tez bandamek.

— Bob Growley

Whoszech.

imprez trailrunningowych.

o Bob Crowley z trailrunningiem zwigzany jest od 1990 roku. Ukonczyt ponad 100
biegow ultra-dystansowych, w tym kultowy 100 Mile Endurance Run Western
States 100 Mile, Hardrock 100 czy tez Tor des Géants na dystansie 330 km we

o Bob byt jednym z pierwszych cztonkdw Trail Animals Running Club (TARC) w
Nowej Anglii w USA. Od 1996 roku wspdtprzewodniczy tej organizacji. W tym
czasie liczba jej cztonkow wzrosta do ponad 6000, a TARC organizuje obecnie 12
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Juz teraz biegowy swiat musiat odnalez¢ sie¢ w nowej
rzeczywistosci. Pojawity sie wirtuvalne biegi, biegacze -
zamiast braé udziat w zorganizowanych zawodach -

realizuja wtasne projekty biegowe...
Wielu organizatorow wykazato sie niezwyktg kreatywnoscig w

wynajdywaniu réznych sposobow angazowania i motywowania
biegaczy. Biegi wirtualne s3 tego przyktadem. Organizatorzy
biegow, dla ktorych Srodki na utrzymanie sa uzaleznione od
organizacji imprez trailowych, musza znalez¢ alternatywne
sposoby, aby zarobic na przetrwanie tej pandemii. Niestety nie
wszystkim sie to uda. Ale wiekszoS¢ uczy sie ograniczac
wydatki, wymyslac alternatywne sposoby zarobku, wiec trzeba
miec nadzieje. Ten rodzaj pozytywnego myslenia i wytrwatosci
to cechy, ktore widzimy w spotecznosci trailrunningowe;.
Wierzymy, ze w 2021 roku wrocimy do biegania na naszych
ulubionych trasach.

Wrécmy jednak do ITRA. Nowy szef to takze nowe i
Swieze pomysty. Jakie s3 Twoje plany? Jakie pomysty
planujesz wdrozy¢?

Po pierwsze, chce bardziej skoncentrowac sie na biegaczu. Po
drugie, wprowadzi¢ zmiany, o ktorych mowitem juz na
poczatku. Po trzecie, usprawnic organizacje, wzmocnic i
przekazaC odpowiedzialnos¢ wiekszej liczbie pracownikow i
wolontariuszy. Po czwarte, znaczaco zwiekszy¢ nie tylko
cztonkostwo w ITRA, ale rowniez przyciagnac wiecej ludzi do
trailrunningu. Po piate, planuje wprowadzic serie nowych
ustug zarowno dla biegaczy, jak i dla organizacji. Zajme sie
rowniez tematami, ktore sg wazne dla naszej spotecznosci jako
wspdlnoty: srodowisko, rozwdj mtodziezy, problem otytosci,
zdrowie psychiczne, rasizm i rownosc kobiet.

Co bedzie dla Ciebie najwiekszym wyzwaniem?

Technologia. Wszystko, o czym wspomniatem powyzej, bedzie
wymagato nowej i mocniejszej technologii, ktora bedzie dziatac
jako fundament lub “przyspieszacz’. Bedziemy wiec
inwestowac w technologie przez kilka najblizszych lat. Tempo,
w jakim bedziemy wprowadzaC powyzsze zmiany bedzie
zalezeC bezposrednio od kwoty inwestycji, jaka bedziemy

mogli przeznaczy¢ wtasnie na technologie.

Mieszkasz w USA. W jednym z wywiadow przeczytatam,
ze jednym z wyzwan, jakie przed soba postawites jest
uswiadomienie amerykanskim biegaczom, ze istnieje
taka organizacja jak ITRA. Czy naprawde jest tak mata
Swiadomosc istnienia takiej organizacji i z czego ona
wynika?

8 na 10 Amerykanow nigdy nie styszato o ITRA. A pozostate
dwie osoby majg wiedze o UTMB lub ATRA (American Trail
Running Association). Tak wiec to prawda, ze mamy wiele do
zrobienia, aby zwiekszy¢ Swiadomosc i nasze cztonkostwo w
Ameryce Potnocnej.

Z czego to wynika? Trailrunning istnieje w USA od wielu
dziesiecioleci i "dorastat’ bez duzej zaleznosci od jakiejkolwiek
organizacji regionalnej lub krajowej. Dlatego wiekszosc
organizatorow biegow jest bardzo niezalezna i samodzielna.
Nie widzg potrzeby istnienia organizacji takiej jak [TRA.
Podobnie biegacze. Dlatego ITRA musi znalez¢ takie ustugi,
ktore beda atrakcyjne zarowno dla organizatorow, jak i dla
biegowej spotecznosci. Mam nadzieje, ze zwiekszymy zaréwno
Swiadomosg, jak i cztonkostwo. Wtasnie to zamierzamy robic
w ciggu najblizszych kilku lat.

Woprowadzisz ITRA do USA, a co planujesz przeniesc z
USA na europejski ,rynek”? W jednym z wywiadow z
Toba przeczytatem o hostingy miedzynarodowych
biegaczy. Czy mozesz przyblizyé naszym czytelnikom, o
co chodzi w tym projekcie?

Jednym z aspektow jest reorganizacja ITRA jako firmy a nie
jako federacji. Oznacza to, ze wszyscy w naszym komitecie
zarzadczym ponoszg odpowiedzialnosc za funkcjonalny aspekt
ITRA (tj. marketing, sprzedaz, rekrutacja, finanse itp.). Daja swoj
autorytet, a jednoczesnie s3 samodzielni i odpowiedzialni.
Powinno sie to przetozy¢ na mozliwosé szybszego wzrostu i
skalowania biznesu, dostarczania cenniejszych ustug naszym
biegaczom i organizatorom oraz robienia tego z petna
neutralnoscia i przejrzystoscia.

Mamy nadzieje, ze w ramach przysztej ITRA xChange
zaoferujemy ustuge, w ramach ktorej biegacze bedacy
cztonkami ITRA beda mogli kontaktowaC sie z innymi
zarejestrowanymi biegaczami w celu skorzystania z mozliwosci
wspolnego biegania, zakwaterowania, wskazowek na temat
przejazdow itp. Probowalismy tego przez wiele lat przy okazji
Western States 100 Mile Endurance Run i to dziata.

Szef biegowej organizacji nie moze by¢ teoretykiem i Ty
nim na pewno nie jestes. Na swoim koncie masz ponad
100 biegow vltra, w tym Western Mile Endurance Run
100, Hardrock 100 i Tor des Géants. Czym jest dla Ciebie
trailrunnig?

Zwyktem mawiac: ,Biegacze przyjezdzajg na bieg, zeby wzigc
udziat w zawodach i by¢ czescig wiekszej spotecznosci’.
Wierze, ze im wiecej biegaczy bedzie miato kontakt z cudowna
spotecznoscig biegaczy trailrunningowych, tym bardziej beda
szczesliwi nie tylko w sporcie, ale i w zyciu. Dla kazdej z osob,
ktora biega w terenie trailrunning moze by¢ wazny z zupetnie
innego powodu... To bardzo roznorodna grupa. Dotyczy to
takich tematow jak zdrowie fizyczne, psychiczne, kwestie
zwigzane ze Srodowiskiem i natura. To wiele inspirujacych
ludzkich historii, ktorzy biegng do czegos lub od czegos
uciekaja. Bla mnie trailrunning stat sie czescig mojej duszy. To
moja religia. Kocham te spotecznosc tak bardzo, jak pragne
poczucia bycia w naturze, pragne poczucia wolnosci, wtasnych
mysli, a czasem starych i nowych przyjaciot.
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www.brixenmarathon.com

03. Biegniemy
07. dajac z siebie
2021 wszystko

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

suptiroL B _
< M| g

Bonus przy wczesnej rezerwacji

01.10.20 ~&1.12. 2020

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

ZAREJESTRUJ SIE JUZ TERAZ
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ULTRA

Ultra
Kobiety

Mato jest rzeczy, ktore kreca mnie bardziej w catym tym
bieganiu, niz obserwowanie kobiet wymiatajacych na dtugim
ultra. Nie mowie tu 0 100 km. Dopiero po 100 milach zaczyna
sie zabawa i wtedy kobiety pokazujg jak niesamowita sita w
nich drzemie. Przyjrzyjmy sie kilku paniom ze sceny polskiej i
zagranicznej (wybor subiektywny, kolejnos¢ podyktowana
dobra opowiescia).

Patrycja Bereznowska (odcinki BHU : #21, #02 BHU Live,
#37) jedna z najwspanialszych, czynnych biegaczek na
Swiecie. Lista jej zwyciestw i osiggniec jest bardzo dtuga. 0d
lokalnych biegow, przez rekordy $wiata do rekordow tras tak
niesamowicie trudnych biegow, jakim jest np. Badwater
(2019). Patrycja biega gtownie po ptaskim, czasem z
przewyzszeniami. Ostatnio wygrata super trudny bieg w
Portugalii (przez niektorych uwazany nawet za trudniejszy
od Badwater) na dystansie 281 km i z 6 tys.m przewyzszen.
Patrycja w bardzo wysokich temperaturach i przy duzej
wilgotnosci powietrza spedzita na trasie 41 godzin i 10 minut.
Ustanowita rekord trasy, a na mecie pojawita sie 3. open.
Mega opanowana. Nigdy nie zapomne startu na Badwater,
gdy panowie wyrwali z tempem 5:00 i szybszym, a Patrycja
spokojne 6:30. Na mecie byta 2. open i ustanowita rekord
trasy. Panowie... musieli pocierpiec na trasie znacznie dtuze;.

Camille Heron - gtowna rywalka Patrycji na biegach 24- i 48-
godzinnych. Niesamowicie zaangazowana w uzyskiwanie
coraz lepszych wynikow i bicie rekordow. Co ciekawe, jej
dtugie wybiegania w treningu nie przekraczajg 35 km.

Ania Witkowska (odcinek BHU #86) absolutnie wymiata w
rajdach przygodowych. W okresie, gdy bardziej skupita sie na
biegach gorskich wystartowata na 300 km BUT'cie 2018) i
jako jedyna kobieta w historii ukonczyta ten bieg w limicie.
Osobiscie, czekam na powrot Ani do biegania.

Lizzy Hawker - legenda. Najbardziej znana ze swoich FKT's w
Himalajach. Wielki Szlak Himalajow, Kathmandu Valley Rim,
Everest Base Camp to Kathmandu. W 2011 roku ustanowita
rekord na ptaskim, 24-godzinnym biegu (247 km) - bo jak
mowig znani trenerzy i zawodnicy, wbrew ogolnej opinii -
“Ultras musi byc szybki”! Obecnie Lizzy zajmuje sie
organizacjg biegow (m.in. Ultra Trail Monte Rosa).

Jasmin Paris - w ubiegtym roku wyprzedzita wszystkich
panow na The Spine Race. Potaczcie takie fakty: 430 km,
styczen, Wielka Brytania, 83h w trasie. Podczas postojow
odciggata z piersi mleko dla swojego dziecka, podobnie jak
Sophie Power podczas 100-milowego UTMB w 2018 r. (mega
znane zdjecie Alexisa Berga).

KAMIL DABKOWSKI

tworca podcastu Black Hat Ultra
Podcastow moiecie postuchac na www.blackhatultra.pl

Kontakt: ultra@blackhatultra.pl f

Zostai patronem Black Hat Ultra @ PATRONITE
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https://www.facebook.com/blackhatultra/
https://podcasts.apple.com/pl/podcast/black-hat-ultra/id1435291476
https://www.instagram.com/blackhatultra/
https://open.spotify.com/show/34rWz2JbPBkVp5jVmWgJv0?si=mfsjcSSRQau2pHkIbP_B5g
https://patronite.pl/blackhatultra
https://www.blackhatultra.pl/
https://www.blackhatultra.pl/
https://www.blackhatultra.pl/

Maggie Guterl w 2019 r. wygrywa Big's Backyard Ultra,
kolejny sadystyczny (nie bojmy sie tego stowa) bieg
zaprojektowany przez Gary'ego Cantrell, tworce The Barkley
Marathons. Bieg polega na tym, ze na przebiegniecie petli o
dtugosci ok 6,5 km zawodnik ma godzine. Jesli przebiegnie
te petle w 30 minut? Prosze bardzo, ma 30 minut
odpoczynku, po czym z wybiciem zegara po 1 godzinie rusza
na kolejng petle. Wygrywa ten zawodnik, ktory zaliczy
najwiecej petli. Dewastacja dla gtowy, krotka petla, duzo
odpoczynku, ktory wybija z rytmu, jak to rozegrac? Musisz
miec gtowe ze stali.

Courtney  Dauwalter.  Bardzo zawodniczka
amerykanska. Uwielbiana przez wielu. Cudowny usmiech, z
bolem za pan brat. Ma za sobg wygrang open w Moab 240,
Tahoe 200 (2. open). W ubiegtym roku wygrata UTMB (w
kategorii kobiet). Gdy czytacie ten artykut, walczy o FKT na
trasie Colorado Trail. Gdy pisze te stowa jest na 400 km, 22
godziny przed aktualnym rekordem. Dauwalter jest wielka,
chciatbym kiedys nagrac z nig podcast.

Zhana

Angelika Szczepaniak - pierwsza kobieta i 5. w Klasyfikacii open na dystansie 240 km - Bieg Siedmiu Szczytow -
podczas DolnoSlgskiego Festiwalu Biegow Gorskich 2020.

Fot. Jacek Deneka | UltraLovers | Zostan Patronem UltraLovers

Angelika Szczepaniak (BHU #60). Najswiezsze odkrycie na
polskiej scenie ultra XXL. Z czasem 35h i 40 m. ustanawia
rekord trasy i staje na mecie 5. open w 240 km Biegu
Siedmiu Szczytow. Biorac pod uwage, ze to jej pierwszy tak
dtugi bieg i ktopoty, jakie w zwiazku z tym napotkata, jest
szansa na poprawienie tego wyniku znacznie. Mysle, ze w
przysztosci bedzie konkurowac z najlepszymi, a jej pozycja
‘open’ bedzie tylko rosta. Zachecam do wystuchania podastu
Black Hat Ultra odcinek #60.

Liste niesamowicie mocnych kobiet mozna ciggnac w
nieskonczonost: Magda taczak, Agata Matejczuk, Nicky
Spinks, Pam Reed...

W Ultra liczy sie glowa, a potem cata reszta, dlatego
rozwazania nad tym, dlaczego kobiety s3 silniejsze od wielu
mezczyzn nie majg za bardzo sensu. Przy pewnych
dystansach podziat na pte¢ nie ma znaczenia. Jestesmy
tylko my, droga przed nami i skupienie na celu. Jaki jest
Wasz cel?

PATRONITE

Zapraszamy do wystuchania podcastu, ktorego bohaterka jest Angelika Szczepaniak.

®
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https://open.spotify.com/episode/4xKumTG7n7siNkw1LNDMT0
https://www.youtube.com/watch?v=vlcCO6yHE-s&feature=youtu.be
https://patronite.pl/UltraLovers

JOHN KELLY

FINISHER THE BARKLEY MARATHON




MOZESZ WIEGEJ NIZ CI SIE WYDAJE...

I Johnem Kelly (La Sportiva Team) - amerykanskim biegaczem,
mieszkajgcym obecnie w Wielkiej Brytanii, jednym z zaledwie 15.
finisherow najtrudniejszego i najhardziej oryginalnego biegu na
Swiecie The Barkley Marathon - rozmawia Monika Bartnik.

Monika Bartnik: Wywiad ten powstaje w czasie, kiedy z

powodu Covid-19 wielu z nas stracito swoje
krotkoterminowe cele. Brak zorganizowanych zawodow
sprawit, ze rownie wielu z nas stracito motywacje do
regularnych treningéw, do snucia planéw.. Jak Ty
odnalaztes sie w tym czasie? Jak Ty poradzites sobie z
motywacja w tym trudnym momencie?

John Kelly: To byto dosy¢ trudne. Miatem wielkie plany na ten
rok. W styczniu wygratem The Spine Race. Bytem w dobre;
kondycji fizycznej i koncu poczutem, ze moge odniesc wiele
sukcesow. W 2019 wiele rzeczy nie zagrato. Skupitem sie wiec
teraz na perspektywie krotkoterminowej, nieustannie stawiajac
sobie mate cele, aby caty czas pozostac zmotywowanym i dzieki
temu cele w perspektywie
dtugoterminowej. Zrobitem kilka matych FKT, odkrywatem nowe
- ze wzgledu na napiety
harmonogram zawodow - nie miatem czasu eksplorowac.

utrzymac  moje  wieksze

miejsca, ktorych wczesniej

Sport wydaje sie byé réwniez t3 dziedzing zycia, ktora
sprawia, ze odnajdujemy motywacje do dziatania,
odnajdujemy motywacje do pokonywania wtasnych
stabosci, do przekraczania granic. Czy pamietasz, w jakich
okolicznosciach i kiedy pierwszy raz powiedziates sobie -
»Moge to zrobic lepiej!”, ,,Moge byc szybszy!"?

3 kwietnia 2017 roku Joh Kelly ukonczyt The Barkley Marathon i
byt 15. osoba, ktora ukonczyta bieg od poczatku istnienia imprezy,
czyli 0d 1986 roku.

e W 2019 roku prowadzit przez dwie pierwsze petle i to wtasnie on
byt typowany jako jedna z osob, ktore majg szanse nie ustyszec
trabki podczas catego biegu (trabke stysza ci, ktorzy koncza bieg).
Niestety po zrobieniu drugiej petli pomimo tego, ze miat dobry
czas, czut sie dobrze, warunki pogodowe byly w miare dobre,
odpuscit. Powiedziat, ze nie znalazt w sobie tyle motywacji, zeby
mogt biec dalej.

Po moim pierwszym maratonie. Zawsze lepszy bytem na
dtuzszych dystansach. Okoto 7 lat temu zapisatem sie na
maraton. Bytem nieodpowiednio przygotowany - rowniez
treningowo - pod ten dystans. Nie skonczyto sie to dla mnie
dobrze. Ale wiedziatem, ze moge zrobic to lepiej. Jesli moim
celem jest sprawdzenie, do czego jestem zdolny i podczas takiej
proby zawodze, to musze probowac zrobic to ponownie i zrobic

to dobrze.
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A w jakich sytuacjach najczesciej mowisz sobie tak ogélnie
~Zrobie to!" Jakiego rodzaju wyzwania najbardziej Cie
motywuja?

Wiekszos¢ moich duzych wyzwan ma dla mnie bardzo osobisty
wymiar i znaczenie. The Barkley Marathon organizowany jest po
drugiej stronie ulicy od miejsca, w ktorym dorastatem. Wiele
moich FKT realizowatem w miejscach, ktore s3 dla mnie
wyjatkowe. Ale motywujg mnie tez wyzwania, ktore sg na granicy
tego, co jest dla mnie mozliwe. Nie chce, zeby byty to wyzwania
tatwe do osiaggniecia. Moze nawel niech beda to takie, ktorych nie
uda mi sie zrealizowac za pierwszym razem. To mnie zmusza do
nauki, rozwoju i doskonalenia sie.

Wydaje sie, ze jednym z biegow, w ktorych nie ma sensu
nawet stawaé na linii startu bez silnej motywacji ,,Zrobie
to!” (nawet jezeli ostatecznie nam sie nie uda), jest The
Barkley Marathon. Startowates w tej imprezie kilka razy, a
3 kwietnia 2017 roku ukonczyles jako jedyny, bedac
jednoczesnie 15. zawodnikiem, ktory ukonczyt bieg od
poczatkow istnienia imprezy. Czy wiasnie taka byta Twoja
motywacja? ,Zrobie to!". Jak to sie stato, ze stanates na
linii startu przed zottym szlabanem?

Tak jak wspomniatem, motywacja byta bardzo osobista.
Startowatem w miejscu, w ktorym dorastatem. Motywowata
mnie wiejska spotecznosc i naprawde fajnie byto zobaczy¢ to
wsparcie, jakie od nich otrzymatem, zobaczy¢, jak ci ludzie sa
podekscytowani.

Bardzo podobat mi sposob, w jaki ten bieg zostat
,zaprojektowany”. Przypomina uktadanke z wieloma roznymi
elementami, ktore musisz w trakcie biegu zoptymalizowac i
wieloma elementami, ktore moga zawies¢. Jestem inzynierem,

lubie rozwigzywac takie problemy.

No wiasnie, w jednym z wywiadéw powiedziates, ze nie bez
przyczyny wiekszosé osob, ktora odniosta sukces w The
Barkley Marathon to naukowcy i inzynierowie. Z czego wiec
wynika Fakt, ze umysty Sciste moga radzi¢ sobie lepiej
podczas takich wyzwan, nie tylko w tym konkretnym
przypadku, jakim jest The Barkley Marathon?

Wynika to w duzej mierze ze sposobu analitycznego myslenia,
ktore polega miedzy innymi na tym, ze tworzymy sobie w gtowie
wizje trasy, ruchy na kilka krokow do przodu i nie rozpraszamy
sie, nie zniechecamy niespodziewanymi przeszkodami. Potrzeba
duzo uwagi, aby mysle¢ o wszystkim, co moze pojsc nie tak.
Trzeba miec plan i nie panikowac przy jego realizacji.

Czy planujesz wrocic na trase The Barkley Marathon?
Moze tak, moze nie :)

Jestes umystem analitycznym, ktéry potrafi przewidywaé
na kilka ruchow do przodu. Podejmujac sie¢ wyzwan ultra
wystawiasz sie jednak na nieprzewidywalnosc...

Do pewnego stopnia podoba mi sie ten element zaskoczenia.
Wydaje mi sie, ze im wiecej jest zmiennych, tym bardziej nie jest
to wyscig, w ktorym liczy sie tylko szybkosc i sita. Wtedy moje
szanse na powodzenie s3 wieksze.

W wiekszosci Twoich wyzwain sama umiejetnosc dobrego
biegania nie wystarczy.. Czy uwazasz, ze rownie wazny
obok treningu fizycznego jest trening mentalny?

Tak, zdecydowanie tak. Powiedziatbym, ze w wielu przypadkach
aspekt mentalny jest co najmniej tak samo wazny jak fizyczny.
Niektore wyzwania mozna zrealizowac tylko wtedy, kiedy mamy
juz doswiadczenie - braliSmy w nim realny udziat, a nie tylko
trenowalismy pod wyzwanie.

John Kelly frzy 70Ky sziabanie The Barkley Marathon
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Tylko wtedy w trudnym miejscu na trasie mozemy odniesc sie
do zasobow naszej pamieci, przywotaC nasze doswiadczenie i
wykorzystac je do realizacji planu. Bez tej pamieci - bez wzgledu
na to, jak bardzo staramy sie przekonac samych siebie, ze bedzie
lepiej - realizacja planu moze by¢ niezwykle trudna.

Nie zawsze jednak nasza gtlowa nam pomaga, nie zawsze
motywacja jest na tyle silna.. W 2019 roku po raz kolejny
bytes typowany jako ten biegacz, ktéry ma szanse
vkonczyé The Barkley Marathon. Niestety, po zrobieniu
drugiej petli - pomimo tego, ze miates dobry czas, czutes
sie dobrze, warunki pogodowe byly w miare dobre -
odpuscites. Powiedziates, ze nie znalaztes w sobie tyle
motywacji, zebys mogt biec dalej.. Kiedy tracisz
motywacje? Co ma na to wptyw? Co robisz, zeby wrécita?
Po czesci to byt brak motywacji, a po czesci przeklenstwo
wiedzy. Wiedziatem bowiem, czego wymagatoby pokonanie
czwartej i piatej petli. Zdatem sobie sprawe, ze tego dnia wiece;
nie zrobie. Nie byto dla mnie zadnej wartosci w ukonczeniu
trzech lub czterech petli. Wartoscig byto ukonczenie The Barkley
Marathon. Kluczem wiec dla mojej motywacji jest myslenie, ze
ciagle moge przesuwac moje granice, ze moge 0siggnac cos, o
czym do tej pory myslatem, ze nie uda mi sie tego zrobic.
Wiedziatem, ze moge zrobic trzy lub cztery petle, ale wiedziatem
tez, ze nie moge zrobic piatej. Nie byto wiec sensu dalej
odkrywac tego, co juz wiedziatem.

Czy zejscie z trasy jest dla Ciebie porazka czy kolejna
lekcja? Jak radzisz sobie z porazkami i ktora porazka
najwiecej Cie nauczyta?

Niepowodzenia to wspaniata okazja do nauki. Porazka uczy
jednak najwiecej wtedy, kiedy jestes Swietnie przygotowany,
wykonates catg prace treningowa, a niepowodzenie pomimo
tego i tak sie pojawito. Jezeli nie jestes dobrze przygotowany,
porazka nauczy cie tylko oczywistych rzeczy. Najwiecej nauczyta
mnie chyba porazka podczas nieudanej proby mojego projektu
The Grand Round (The Paddy Buckley Round, Bob Graham
Round i Ramsay's Round).

Wréémy jednak do sukcesow i przyjemnosci :) Na swoim
koncie masz nie tylko ukonczenie The Barkley Marathon
czy tez Tor des Geants. Na poczatku tego roku wygrates i
ustanowites meski rekord trasy Spine Race, czyli zimowy
vltramaraton na dystansie okoto 268 mil od Edale w Anglii
do Kirk Yetholm w Szkocji wzdtuz Pennine Way, w ktorym
uczestnicy maja siedem dni na ukonczenie trasy. Czy
ciesza Cie zwyciestwa czy tez wazny jest sam Fakt, ze
udato Ci sie po raz kolejny przesunaé granice?

Niektore wyzwania podejmuje tylko po to, zeby ustanowic
okreslony czas albo po prostu, zeby je ukonczyé. W Spine Race
Scigatem sie po to, zeby go wygrac. Bardzo mnie ucieszyto
zwyciestwo, to byta dla mnie ogromna przyjemnosc, szczegolnie
to, ze prawie przez caty wyscig prowadzitem.

THE SPINE RACE 2020

John Kelly jest zwyciezcq
tegorocznej edycji zimowego
ultramaratonu The Spine Race.

* To bieg - uczestnicy na jego ukonczenie maja
7 dni - na dystansie okoto 268 mil / 13,300
m-+, ktorego trasa prowadzi od Edale w Anglii
do Kirk Yetholm w Szkocji wzdtuz Pennine
Way. Wyscig odbywa sie corocznie od 2012
roku.  Spine Fusion to letni wyscig
prowadzony na tej samej trasie,
wprowadzony w 2017 roku.

* The Spine Race to impreza, ktora w 2012 roku
stworzyto dwoch przewodnikow arktycznych
- Scott Gilmour i Phil Hayday-Brown. Podczas
pierwszej edycji imprezy byto tylko trzech
finalistow przy niewielkiej, zaledwie 11-
osobowej grupie zawodnikow.

e W 2014 i w 2015 roku wszyscy uczestnicy
mieli ze sobg urzadzenia sledzace GPS ze
wzgledow bezpieczenstwa, ale rowniez po to,
aby postep wyscigu mogt byc Sledzony
publicznie. Poczawszy od 2016 r. podczas
wyscigu  udostepniane s codzienne
podsumowania wideo.

e /e wzgledu na pore roku i miejsce wyscigu
wiekszos¢ zawodow odbywa sie w ciemnosci.
Snieg, 16d i silny wiatr to standard na trasie.
Ciezka pogoda znaczaco wptyneta na
przebieg wyscigu w 2015 r., kiedy zawodnicy
byli przetrzymywani w roznych punktach
kontrolnych dopoki wyjscie na trase nie
uznano za bezpieczne.

e Zawodnicy majg ze sobg caty sprzet.
Dodatkowa torba z  rzeczami -
przewozona na trasie - dostepna jest w

punktach  kontrolnych. 0d 2018 r.
zakazane jest wsparcie na trasie.

e W 2019 roku wyscig wygrata mistrzyni
Wielkiej Brytanii - Jasmin Paris.
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Na swoim koncie masz nie tylko zwyciestwa w imprezach
zorganizowanych, ale réwniez sam wymyslasz sobie
wyzwania. W 2019 roku w ramach projektu The Grand
Round - o ktorym juz wspominates - podjates probe
pokonania The Paddy Buckley Round, Bob Graham Round i
Ramsay's Round. Wolisz rywalizowac z innymi czy ze sob3?
Obie formy rywalizacji sa dla mnie wazne. Rywalizacja z innymi
zawsze daje ogromng motywacje i wspaniale jest moc mierzyc¢
sie i porownywac z innymi. Prawdziwy jednak rozwoj nastepuje
wraz z osobistymi wyzwaniami, ktore realizujemy. Czy
poradzitem sobie lepiej niz ostatnim razem? Czasami nasz rozwoj
lepiej jest pielegnowac koncentrujac sie na realizacji osobistych
projektow, usuwamy wtedy wszystko, co nas rozprasza i jest gra
podczas zawodow.

Czy w zwiazku z ograniczeniami w organizowaniv zawodow
w tym roku planujesz jeszcze jakies wiasne projekty?

Tak. Wstrzymywatem sie az ograniczenia zwigzane z Covid-19
zostang poluzowane. Teraz juz ogtositern moje plany. Moj projekt
nazywa sie The Hartley Slam (kim jest Marc Hartley -
przeczytacie w ramce obok wywiadu - red.J. Sprobuje pobic
rekord na trasie Pennine Way (431 km), a potem podejme
rowniez kolejng probe pokonania The Grand Round.

Ktore momenty w swojej biegowej karierze uwazasz za
szczegolnie wazne, piekne i dlaczego?

Nadal nie wiem, jak bytem w stanie ukonczy¢ The Barkley
Marathon... Wyjatkowe byto rowniez dla mnie zwyciestwo w The
Spine Race w tak brutalnych warunkach i przy tak wielu
wyzwaniach, jakie spotkaty mnie na trasie. Szczegdlnie wazne
byto dla mnie rowniez zdobycie w mojej grupie wiekowej Long
Course World Championship w triathlonie. Ale i tak najwiekszym
moim osobistym sukcesem jest moja rodzina i to jest dla mnie
najwazniejsze osiagniecie.

Na koniec wroémy do Twoich poczatkéw :) Wiekszos¢ z nas
doktadnie pamieta ten moment, chwile, kiedy zapalata sie
jakas lampka w glowie i wiedzielismy, ze wtasnie rodzi sie
nasza pasja. Czy pamietasz ten moment w swoim zyciu?

Nie wiem, czy miatem taki moment. Zawsze kochatem gory,
dorastatem w nich. Spedzitem w gorach duzo czasu, zanim
zaczatem w nich biegac. Kiedy zdatem sobie sprawe, ze istnieje
bieganie ultra i ze w krotkim dosy¢ czasie moge zobaczyc
znacznie wiecej niz normalnie, to byto dla mnie cos! Ale nigdy nie
wyobrazatem sobie, gdzie mnie to zaprowadzi i co odkryje.
Wszyscy jestesmy w stanie osiggnac wiecej niz zdajemy sobie z
tego sprawe i mozemy odkry¢ wiecej, niz mozemy sobie to
wyobrazic.

- THE HARTLEY SLAM -
NOWY PROJEKT JOHNA

e John Kelly planuje zrealizowac kolejny swoj
projekt The Hartley Slam, ktory obejmuje
pokonanie The Pennine Way oraz powtorzenie
swojej nieudanej ubiegtorocznej proby The
Grand Round. Dlaczego swoj projekt nazwat
The Hartley Slam?

* Michael Hartley to 68-letni brytyjski biegacz
ultra, ktory na swoim koncie ma kilka wielkich
rekordow. W lipcu 1989 r. Hartley ukonczyt
The Pennine Way w rekordowym czasie 2 dni,
17 godzin i 20 minut. The Pennine Way to szlak
narodowy w Anglii, z niewielkim odcinkiem w
Szkocji, ktory wynosi 268 mil i prowadzi od
Edale, w potnocnej czesci Derbyshire Peak, na
potnoc przez Yorkshire Dales i Park Narodowy
Northumberland i konczy sie w Kirk Yetholm,
tuz przy granicy szkockiej.

e Ustalit rowniez rekord na trzech rundach
Ramsay's Round, Bob Graham Round oraz The
Paddy Buckley Round, ktore ukonczyt jedna
po drugiej - pomiedzy nimi poruszajac sie
samochodem - w 3 dni, 14 godzin i 20 minut.

* Runda Ramsay, znana rowniez jako Runda
Charliego Ramsaya, to wyzwanie polegajace na
pokonaniu trasy o dtugosci 58 mil i
obejmujacej 24 szczyty o tacznej wysokosci
okoto 28 500 stop.

* Trasa Bob Graham Round, nazwana na czesc
pomystodawcy, powstata w 1932 roku.
Zatozeniem Grahama byto zdobycie 42
sposrod gtownych szczytow Lake District w
Wielkiej Brytanii. Liczba ta nie jest
przypadkowa. Bob miat 42 lata, gdy wpadt na
ten pomyst, a rok pozniej zrealizowat swoj
plan - zdobyt wszystkie szczyty w ciggu jednej
doby, pokonujac przy tym dystans okoto 106
km oraz okoto 8687 m podejsc.

e Paddy Buckley Round, znany rowniez jako
.Welsh Classical Round”, to wyzwanie
polegajace na pokonywaniu trasy w
Snowdonia w Walii. Trasa jest obwodem o
dtugosci nieco ponad 100 km i obejmuje
okoto 47 szczytow.
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https://mountainfuelpolska.pl/

INDYWIDUALNE

PROJEKTY
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BIEGIEM PRZEZ POLSKE | SWIAT...

Sytuacja spoteczna, nowe reguty i ograniczenia spowodowane epidemiag wirusa Covid-19 zmienity
nasze zycie, zmienity nasze plany. Nie zmienito sie jedno - nadal chcielismy i chcemy biegac! Kilka
ostatnich miesiecy to nie byt jednak czas zorganizowanych zawodow. To byt czas Indywidualnych
Projektow Biegowych (I.P.BJ. | tak wtasnie nazwaliSmy nasza akcje, ktora miata na celu
zmotywowac i zainspirowac biegaczy. Na tamach portalu www.runandtravel.pl w ramach akdji
#IndywidualnyProjektBiegowy Czytelnicy zgtaszali swoje planowane projekty biegowe, a my
kibicowalismy im on-line w trakcie ich realizacji. | coz sie okazato? Moze nie byt to czas
zorganizowanych zawodow, ale na pewno byt to czas realizacji planow i marzen, ktorych
wczesniej - wihasnie przez napiety harmonogram wyjazdow na zawody - nie mieliSmy czasu
zrealizowac. Mamy jednak nadzieje, ze nawet, kiedy wrocimy juz do regularnych startow w
zawodach, Indywidualne Projekty Biegowe zostang z nami na zawsze. Wy bedziecie szukac
biegowych wyzwan, a my bedziemy o nich pisac.

Dzisiaj zapraszamy na podsumowanie niektorych z nich - Szlakiem Wygastych Wulkanow,
FKT w Kampinoskim Parku Narodowym, 100 km na Gtownym Szlaku Warminskim, Gtowny
Szlak Sudecki, Gtowny Szlak Beskidzki, Korona Gor Polski. Indywidualny Projekt Biegowy to
jednak nie tylko wyzwanie, to rowniez np. biegowa eksploracja okolic, na ktore wczesniegj nie
zwracalismy uwagi. Ku inspiracji zapraszamy wiec do przeczytania tekstu Tomasza Zysko o
weekendowych wybieganiach z historiag w tle. Prezentacje zamykamy ubiegtoroczng 11-
dniowa wyprawa Szymona Makucha na Islandi.

Weekendowe wybieganie z historigwtle | Tomasz ZySko
Szlakiem Wygastych Wulkandw | Marcin Szczukiewicz
Kampinoski Park Narodowy | Piotr Perkowski vel Jam Niezaleiny

100 km Gtownym Szlakiem Warmifskim
Grzegorz Baran i Piotr Ferszt

Korona Gor Polski
Andrzej Kowalik i Artur Piecha

Gtowny Szlak Sudecki
Piotr Stafczak i Michat Burman

Gtowny Szlak Beskidzki | Zbigniew Mamla

600 km przez Islandig | Szymon Makuch
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— WEEKENDOWE WYBIEGANIE—
L HISTORIA WTLE...

Otrgbusy, Podkowa LeSna, Milanowek, Brwinow....

Tomasz Zysko

Zawsze interesowatem sie historig. Przez dtugi czas mieszkatem w Warszawie, miescie, ktore z punktu
widzenia historycznego jest niesamowicie ciekawe, lecz Powstanie sprawito, ze architektonicznie jest to
pustynia. Oczywiscie i tam s3 interesujace miejsca, ktore pozwolitem sobie eksplorowac biegowo. Kopce
pozostajace po ruinach starej Warszawy i stare tereny getta przebiegtem wielokrotnie. Moja pasja rozwineta
sie jednak dopiero, kiedy wyprowadzitem sie na wies, do Otrebusow. Nagle zobaczytem zupetnie inny Swiat.
Swiat nie dotkniety wojna, swiat z pieknymi secesyjnymi badz modernistycznymi willami, ktore rozpadaja sie...
| to stato sie nagle mojg inspiracja - wizytowac te domy i odszukiwac historie za nimi stojace. A one sa piekne i

ciekawe, jak ludzie, ktorzy tam kiedys zyli, a o ktorych teraz juz nikt nie pamieta. Tak wiec zapraszam goraco,
aby podziwiac swiat Podkowy Lesnej, Milanowka czy tez Brwinowa.




KIEDY RODZI SIE PASJA...

Wybiegania sa przewaznie dtugie (20-25 km) i nudne.
Pierwszym sposobem na radzenie sobie z nimi byty ksigzki,
ktorych stuchatem i z reszta stucham nadal. Pozniej
stwierdzitem, ze fajnie miec jakis cel i zaczatem w internecie
szukac historii domow, ktore mijatem. Kiedy odkryjesz jeden z
puzzli, za chwile chcesz do niego dotozy¢ nastepny i tak
tworzysz uktadanke. Obok jednego nazwiska znajdowatem
kolejne i nagle okazywato sie, ze historie te acz3 sie ze sobg i
splataja. Wiec znajdowatem coraz to ciekawsze opuszczone
obiekty, do ktorych niejednokrotnie sie “wlamywatem”. W
koncu doszto do tego, ze zaczatem regularnie planowac sobie
wybiegania, ktorych celem byto zwiedzenie konkretnego
obiektu - czy to ztomowiska starych samochodow (szukatem
go dtugo) czy tez opuszczonego szpitala kolejowego.

Biegam i zwiedzam z reguty sam, wazny jest dla mnie bowiem
trening. Zdarza sie jednak, ze zabieram ze soba znajomych,
zwhaszcza wtedy, kiedy mamy zrobic jakies dtuzsze
wybieganie. Lubie ludziom pokazywac miejsca i opowiadac
historie z nimi zwigzane.

I PLANEM GZY NA SPONTANIE?

Na samym poczatku po prostu zachwycatem sie okolica. O tu
fajny dom, a ten sie wali, a przeciez taki tadny.. Chtongtem
wszystko, co widziatem wokot mnie. Pozniej zaczatem
planowac, gdzie sie wybrac i starannie przygotowywatem sie
do wizytowania konkretnego miejsca. Jako szperacz lubie
szukac i znajdowac. Jesli cos mnie urzeknie, moge siedziec
godzinami i wertowac stare ksigzki telefoniczne, szukajac
sladow czyjejs egzystencji. To naprawde pasjonujace, kiedy
znajdujesz zaktad szewski dziadka dziewczynki ze zdjecia z
raportu Jirgena Stroopa (zdjecie z ttumienia powstania w
gettcie z matym chtopcem z rekami podniesionymi do gory).
To, co mnie pasjonuje to przede wszystkim losy ludzi i pamiec¢
o tych ludziach. To moj objaw patriotyzmu.

Teraz wiekszos¢ wycieczek juz planuje, bo zwiedzitem
wszystkie chyba miejsca w poblizu. Na samym poczatku jest
szukanie miejsc, ktore mnie urzekty. A pozniej historia juz sie
sama snuje. Czasami inspiracja jest zdjecie, czasami jakies
uktadanki, ktore nagle pojawiaja sie w mojej gtowie (np. Lilpop
i lwaszkiewicz), bo widze zwigzki miejsc i wydarzen. Cztowieka
postrzegam jako zwierze emocjonalne, wiec staram sie
zrozumie¢, co napedzato tych ludzi. Jednoczesnie pokazujac
obiekty walace sie, zaniedbane, jak np. stynna willa w
Milanowku Zosinek - staram sie podnosi¢ powszechng
Swiadomos¢ odnosnie ochrony zabytkow. Mimo ze willa jest
przepiekna i znajduje sie w centrum Milanowka, grozi jej
zawalenie. To jest straszne, bo w $rodku juz nie ma schodow,
ale np. piece nadal stoja. Pewnego dnia pewnie jakas grupa
pijaczkow rozpali tam ogien i jak juz niejedna willa i ta sptonie.

Lubie biegac i odkrywac.

Lubie odtwarzac losy ludzi i snuc historie,
ktora moze okazac sie prawdziwa.
Lubie mie¢ swiadomosc¢, Zze w jakis sposob
ocalam od zapomnienia tych bezimiennych,
ktorzy zmierzyli sie

z wielkg historia.

HISTORIE, HISTORIE....

Jaka historia zrobita na mnie najwieksze wrazenie? To
dtuga historia. Kiedys chciatem dowiedziec sie, co stato sie
z ludzmi ze zdjec z raportu Stroopa. Szczegolnie
fascynowata mnie mata Hania Lamet. Jej ojciec zginat na
Majdanku, a ona z matka zostata uwieczniona jako grupa
Zydow przed kamienica. W internecie znalaztem
informacje, ze zostata wywieziona na Majdanek i tam od
razu z transportu poszta do komory gazowej. Oczywiscie
napisatem do muzeum, czy moga udostepnic mi jakies
informacje o jej losie. Internetowa pogtoska okazata sie
fatszywa, gdyz transportow  przeznaczonych na
eksterminacje nikt nie rejestrowat i nie ma zadnych
dokumentow odnosnie Hani. Jedyny $lad po Hani to karta
w Yad Vahem zgtoszona przez jej matke. Co ciekawe,
przezyta jej matka - Matylda, ktora zmarta w latach 2000
w Izraelu. To smutne, ze osoby, ktore mogtyby rozwigzac
zagadke tego zdjecia nie zostaly przepytane przez
historykow, a teraz tylko domniemujemy, gdzie mogto to
sie zdarzyc. Trop zdjecia doprowadzit mnie do Stanow,
gdzie nawigzatem kontakt z bratem ciotecznym matej
Hani, od ktorego dostatem wiele pamigtkowych zdjec
rodzinnych. No tak to jest jak biega sie po Muranowie...
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Dzi$ miato byc 15 km, a wyszto prawie 20. | od poczatku trzymatem sie tego plany,
mimo ze juz po pierwszych kilometrach zamiast w Podkowie znalaztem sie w
Zétwinie. Mate zejécie z trajektorii, ktdre jednak przyczynito sie do tego, ze udato mi
sie wpas¢ na dwie zaniedbane i gnijace wille, ktére maja tabliczki badz ,na sprzedaz”
badz tez ,uwaga grozi zawaleniem”. Nie wiem, czy ktokolwiek znajdzie chetnych,
gdyz jedna z nich jest otwarta na osciez, umozliwiajgc pewnie lokalnym
.poszukiwaczom klimatéw basniowych” otwarty konsumpcje, drugiej zas dach po
matu ulega zawaleniu, co dobrze nie wptywa na stan budynku.

Przebiegatem tez koto dwéch charakterystycznych willi Milandwka, ktore stanowia
zelazny kanon podczas zwiedzania tego migjsca. Pierwsza - to Pilawin przy ul. Piasta
12, gdzie zobaczymy duzy, zaniedbany budynek. To dom z 1912 r., zbudowany dla
matzenstwa Pilarskich. Przed 1914 r. i potem w czasie | wojny swiatowej petnit on
funkcje pensjonatu, do ktdrego zjezdzali letnicy. Podobno wille tego matzenstwa
zbudowane zostaly za pienigdze wygrane na loterii. Ewaryst Pilarski w latach
miedzywojennych petnit w Milandwku funkcje komendanta Ochotniczej Strazy
Ogniowej (zatozonej w1911 1)

Druga to fatum wszystkich zabytkow Milandwka, czyli willa ,Jolancin”. Zbudowana w
1925 roku w stylu zakopianskim postawiona na ogromnym kamiennym cokole. Przed
wojna goscita letnikow, przetrwata burzliwe losy okupacji i lata 50., aby w 2016 roku,
ktos zaproszyt w niej ogien. Akcja gasnicza trwata godzin jedenascie, a willa wymaga
kapitalnego remontu, na ktéry oczywiscie pieniedzy brak. W stanie ,po pozarowym”
zamknietym mozna nadal ja ogladac i powiem szczerze ,nie trudno dostaé sie do
srodka”. Ciekawe, jakie beda jej dalsze losy, a ja ztym prorokiem nie chce bye.
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Czasami jest tak, ze nie mam planu na dtugie wybieganie. Po
prostu wiem, gdzie mniej wiecej chce pobiec i biegne. W zaleznosci
od tego, gdzie mnie nogi poniosy tam staram sie obserwowac
otoczenie. Komfortowy bieg w okolicach 5:00 daje mozliwosc, aby
rozgladac sie wokoto, podziwia¢ otoczenie i w locie podejmowac
decyzje, ze skrece w prawo lub lewo. Dzis powrdcitem do
Milandwka, ktory zieleni sie w wiosennym stoicu i nogi zaniosty
mnie na jedna z moich ulubionych uliczek, gdzie przenosimy sie do
przedwojennej polski oficerow i zubozatej szlachty przyjezdzajacej
na kanikuty do laséw otaczajacych Milanowek.

Na samym koncu uliczki stoi Willa pod Debami. Jeszcze stoi, bo
dachu juz nie ma, a polskie warunki atmosferyczne nie sprzyjaja
Scianom postawionym w 1916 roku. Niestety drewniany ganek juz
sie zawalit, co pewnie niebawem czeka reszte domu. W willi w
1936 r. zamieszkat wraz z rodzing pptk Franciszek Jachiec. Postac

niezwykle oryginalna - podczas | wojny Swiatowej stuzyt w
Komendzie Taborow Legionow Polskich, by po kryzysie
przysiegowym” w 1917 r., objac stanowisko porucznika Polskiej Sity
Zbrojnej tzw. ,Polnische Wehrmacht”. Brat udziat w wojnie polsko-
bolszewickiej 1920 dowodzac plutonem, a nastepnie 9. kompania 1
putku piechoty Legiondw, zas podczas przewrotu majowego
opowiedziat sie po stronie rzadowej.

Prawdziwa jego pasja jednak byta pitka nozna - pitkarz Cracovii,
sedzia i dziatacz pitkarski, wiceprezes Polskiego Zwiazku Pitki
Noznej. W 1939 roku byt w sztabie Armii ,,Pomorze”, rozbitej przez
Niemcow pod Sochaczewem. Uniknat niewoli i powrécit do
Milandwka.

0d poczatku okupacji przystapit do konspiracji. 0d lutego 1940
roku byt komendantem Obwodu Btonie Zwigzku Walki Zbrojne;,
potem inspektorem obwoddw lewobrzeznych w  Okregu
Warszawa-Wojewodztwo ZWZ. Na przetomie 1941/42 petnit
obowiazki komendanta okregu. Po utworzeniu Obszaru
Warszawskiego, zostat komendantem Podokregu Zachodniego AK,
obejmujacego  powiaty:  gréjecki, btonski, sochaczewski,
skierniewicki i towicki, ktorym kierowat do stycznia 1945.

Po wojnie musiat ukrywac sie przez kilka lat poza Milandwkiem,
przebywat w Zabrzu, w 1949 lub 1950 powrocit do Milanowka,
gdzie zadenuncjowany przez dozorce Borkowskiego zostat
natychmiast aresztowany przez UB. Przetrwat przestuchania i
wiezienie - zmart 1 wrzesnia 1965 roku w Milanéwku.



CIYTAJ @ BIEGAJ @ INSPIRUJ SIE!

[APOMNIANE MIEJSCA. ..

0]  ZAPOMNIANE MIEJSCA DOLNEGO SLASKA. SUDETY

MIEJSCA Zapomniane miejsce Dolnego Slaska to juz trzecia odstona cyklu przewodnikéw po miejscach,
DOLNEGO "ktorych sie nie zwiedza". W ksigzce znajdziecie informacje o ruinach zamkow, patacow i
dwordw, zrujnowanych kosciotow i zborow ewangelickich, cmentarzy (np. zbor ewangelicki w
Zeliszowie). To rowniez przewodnik po fortyfikacjach, pamigtkach Il wojny éwiatowej (np.
mauzoleum SS w Watbrzychu), zapomnianych pomnikach, budynkach pofabrycznych,
nieuzywanych tuneli, zniszczonych osad podczas wydobycia uranu lub wegla (np. Miedzianka).
To tacznie 160 miejsc, o ktorych nawet wielu mitosnikow regionu nie styszato.

SUDETY ZACHQDNTE\ ==
PRZEWODNIK

ZAPOMNIANE
MIEJSCA
KUJAWSKO-

IAPOMNIANE MIEJSCA. KUJAWSKO-POMORSKIE

Przewodnik poprowadzi was do miejsc, ktorych ,sie nie zwiedza” i ,sie nie opisuje’.
Zrujnowane patace, zamki i dwory, budynki fabryczne, opuszczone koscioty, synagogi i
cmentarze, fortyfikacje, grodziska, dziwne pomniki, zabytki techniki. To 124 opuszczone
miejsca w wojewodztwie kujawsko-pomorskim. Autorem jest Tomasz Stochmal - z
wyksztatcenia socjolog, z zamitowania pasjonat i spoteczny opiekun zabytkow; wielbiciel
podrozy i fotografowania.

ZAPOMNIANE
MIEJSCA
_MAZOWSZA

IAPOMNIANE MIEJSCA. MAZOWSZE

Zrujnowane patace, podwarszawskie wille, budynki fabryczne, opuszczone koscioty, synagogi i
cmentarze, fortyfikacje, grodziska, dziwne pomniki, zabytki techniki. Jest to Il edycja znanego
przewodnika, wydanego w 2009 r. Liczbe wartych odwiedzenia miejsc zwiekszono prawie
dwukrotniel 172 opuszczone miejsca w Warszawie i na Mazowszu!

PRZEWODNIK

ZAPOMNIANE
MIEJSCA
SWIETOKRZYSKIE

RAFAt JURKOWSKI | ZAPOMNIANE MIEJSCA. SWIETOKRZYSKIE

113 opuszczonych miejsc w wojewddztwie swietokrzyskim. Zrujnowane patace, zamki i dwory,
budynki fabryczne (szczegolnie duzo na tym terenie), opuszczone koscioty, cmentarze
zydowskie, fortyfikacje, wysiedlone wsie, dziwne pomniki, zabytki techniki.

Tu moiesz kupic ksigzki !

37


https://www.wydawnictwocm.pl/zapomniane-miejsca-c-1_3_60.html
https://www.wydawnictwocm.pl/zapomniane-miejsca-c-1_3_60.html
https://www.wydawnictwocm.pl/zapomniane-miejsca-c-1_3_60.html
https://www.wydawnictwocm.pl/zapomniane-miejsca-c-1_3_60.html
https://carrerasdemontana.com/
https://carrerasdemontana.com/

38

Attiq proponuje! ® WEEKENDOWE WYBIEGANIE

0 MESKIE ULTRA LEKKIE SPODENKI MORPHO | Attig

o Meskie ultra lekkie i ultra przewiewne spodenki biegowe z nowej kolekgji
Morpho.

 System PRO-RESPIRE gwarantuje natychmiastowe odparowanie wilgoci,
tym samym zapobiega przyklejaniu sie spodenek do ciata.

* Elastyczny pas z gumka gwarantuje lepsze dopasowanie, a regularny kroj
i luzne nogawki nie krepuja ruchow.

* Siatkowe wewnetrzne slipy, petnia rowniez funkcje wentylacyjne.

e Elastyczna guma w pasie + wewnetrzny sznurek do regulowania
szerokosci pasa zapewnig wygode.

» Mata kieszonka zapinana na zamek.

e Cena:791zt

REKAWKI BIEGOWE MORPHO | Attiq

* Techniczne, ultralekkie rekawki biegowe chronig przed 9
stoncem i chtodem.

* Miekkie i 4-kierunkowo rozciggajace sie wiokna idealnie
dopasowujg sie do ciata. Materiat gwarantuje wtasciwosci

oddychajace i szybkoschnace oraz zapewniajg doskonaty
wentylacje skory podczas wysitku. W gornej czesci ocieplaczy
zastosowano bezuciskowg gume z silikonowymi elementami
od wewnetrznej strony, ktora zapobiega zsuwaniu rekawkow.

* Minimalizacja szwow zmniejsza ryzyko podraznien i otarc skory.

¢ (dblaskowe elementy zapewniaja widocznosé.

* Cena: 39zt

DAMSKIE ULTRA LEKKIE SPODENK1 MORPHO | Attig

Damskie ultra lekkie spodenki biegowe z nowej kolekcji Morpho.
System PRO-RESPIRE gwarantuje natychmiastowe odparowanie
wilgoci, tym samym zapobiega przyklejaniu sie spodenek do ciata.
Elastyczny pas z gumka gwarantuje lepsze dopasowanie, a regularny
kroj i luzne nogawki nie krepujg ruchow.

Elastyczna guma w pasie + wewnetrzny sznurek do regulowania
szerokosci pasa zapewnig wygode.

Damskie spodenki biegowe Morpho nie posiadajg wewnetrznych
szortow. Kazda z Pan preferuje swoj ulubiony fason bielizny, ktory z
powodzeniem moze zastosowac pod spodenki biegowe.

Mata kieszonka zapinana na zamek.

Cena: 79 zt


https://carrerasdemontana.com/

MESKA BOKSERKA BIEGOWA MORPHO | Attig

» Bokserka zostata wykonana z dwoch rodzajow siatek, dzieki czemu singlet jest
przewiewny, lekki oraz doskonale oddychajacy. Przod i tyt koszulki zrobiony jest z
siatki o strukturze drobnych oczek, dodatkowy panel wentylacyjny pod pachami z

siatki o strukturze 3D.

e Wykorzystano  technologie  oddychajacych,
wentylujacych. Witdkna odporne na deformacje i na promieniowanie UV

(zapobiega odbarwianiu kolorow).
o Ptaskie szwy | Zmniejszona ilos¢ szwow.
e Cena:791zt

szybkoschnacych  wiokien

CZAPKA BIEGOWA Z DASZKIEM MORPHO | Attiq

* Super lekka i kompaktowa czapeczka biegowa.

* Dzieki zastosowaniu termoaktywnych materiatow szybko odprowadza wilgoc,
bardzo dobrze oddycha, stanowi doskonatg ochrone przed stoncem oraz
zapobiega sptywaniu potu do oczu.

» Wykonana z technicznych witokien Dry Quick, ktore chtona pot i natychmiast
odprowadzajg wilgo¢ na zewnatrz. Geste przeploty cieniutkich wiokien
pozwalaja skorze oddychac oraz zapewniajg doskonata klimatyzacje skory
podczas wysitku. Specjalne strefy wentylacyjne (oddychajaca siatka - boki
czapki) przyspieszajg odprowadzanie wilgoci. Sciagajacy pasek ze stoperem
umozliwia regulacje szerokosci czapki i idealne dopasowanie czapki do
ksztattu gtowy. Mozliwosé podnoszenia daszka do gory.

e Cena:791zt

DAMSKA BOKSERKA BIEGOWA MORPHO | Attig

Bokserka zostata wykonana z dwach rodzajow siatek, dzieki czemu singlet jest
przewiewny, lekki oraz doskonale oddychajacy. Przod i tyt koszulki zrobiony jest z
siatki o strukturze drobnych oczek, dodatkowy panel wentylacyjny pod pachami z
siatki o strukturze 3D.

Technologia oddychajacych, szybkoschnacych widkien wentylujacych. Wtokna
odporne na deformacje i na promieniowanie UV (zapobiega odbarwianiu
kolorow].

Ptaskie szwy | Zmniejszona ilos¢ szwow | Zabieg przesuniecie szwow spod pachy
w strone biustu pozwala podkreslic kobiece ksztatty.

Cena: 79zt
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SILAK WYGAStYCH
WULKANOW

Bez zegara nad gtowg, medalu na szyi, z pigkng przyroda w tie

Marcin Szczukiewicz

Pomyst na przebiegniecie oznaczonej trasy turystycznej pojawit sie dos¢ dawno, kiedy przeczytatem o idei
samotnego pokonywania szlakow na czas. Tak od kropki do kropki, czemu by nie? Ale to byto, kiedy jeszcze
biegatem. 0d 3 lat nie biegam. Po 13 latach znudzito mi sie. Zmienitem sport, ale zdarzato mi sie pokonywac
kilka, kilkanascie kilometrow raz na kilka tygodni. Do konca to ze mnie nie wyparowato i myslami szukatem
pretekstu do powrotu. Widac taka natura. Paradoksalnie, kiedy odeszto sie w szczycie swojej formy, to
Swiadomos¢, ze tak dobrze juz nie bedzie, demotywowata. Szansa na ponowne nadanie sensu bieganiu,
pojawita sie, gdy rozluznity sie restrykcje kwarantanny i mozna byto sie przewietrzyc. Podczas wypadow
rowerowych z Zong, na Pogorze Kaczawskie, idea samotnego przebiegniecia (na raty) jednego z tamtych
szlakow wrocita. Poniewaz nigdy tego, nie robitem, wiec nie byto obawy o demotywujacg konfrontacje z
zyciowka. Wybor padt na ,Szlak Wygastych Wulkanow”. Nazwa, atrakcyjnosc szlaku, ale i niewymagajacy
profil oraz wzglednie niewielki dystans (okoto 96 km wedtug Sladu na mapie), zdawaty sie podpowiadac, by
zadania sie podjac, i z sukcesem je zrealizowac.




Pionsszy sdlineky

ItOTORYJA - CZAPLE | 24.70 KM | CZAS 2:32:03

W niedzielne popotudnie 10 maja 2020 roku stangtem sam, na
Rynku w Ztotoryi przy zottej kropce poczatku szlaku, aby
zaczac przygode z bieganiem na nowo. Po trzech latach od
dnia, gdy ostatni raz startowatem z numerem, wygrywajac
ultra maraton na dystansie przekraczajgcym dtugosc catego
planowanego szlaku, postanowitem ,ubiegac” dystans
potmaratonu. Bez strzatu startera, okrzykow publicznosci,
patrzenia na zegarek, ruszytem przez opustoszate ulice
Ztotoryi. Przez pierwsze kilometry trwata szamotanina z
pasem biegowym, woda, telefonem i aplikacjami do $ledzenia
trasy. Akurat tyle, by wybiec z miasta.

Dalej trasa prowadzita wzdtuz pol, lasow, ale i drog
asfaltowych, przez tagodne pagorkowate tereny. Na
horyzoncie majaczyta gora Grodziec, jedna z wielu okolicznych
pozostatosci po niegdysiejszych wulkanach, od ktorych szlak
wziagt nazwe. Byta jakos za daleko.

Szlak jest dobrze oznaczony, wiec trudno sie byto zgubic. Na
trasie nie byto zadnej zywej duszy - oprocz rozspiewanych
ptakow, owadow i zaskoczonego obecnoscia biegacza
zaskronca. Nie mniej opustoszate wydawaty sie mijane wsie,
sprawiajgc  wrazenie  zupetnie  wyludnionych.  Trasa
przechodzita ze skrajnosci w skrajnosé. Od asfaltu, poprzez
polne drogi utwardzone i nie utwardzone, konczac na
trawiastych  Sciezkach, czesto nieodwiedzanych przez
tygodnie, z trawa i pokrzywami po kolana. Nie sposob sie byto
nudzic. Zmeczenie przychodzito powoli, tak powoli, jak
ubywato trasy. Wiosenna zielen, kwitngce ziota, gtogi, bzy i
kasztanowce, malowaty co krok kolorowe obrazy.

Zottym  oznaczeniom szlaku, towarzyszyty zéfte pola
rzepakow. Tak samo intensywne w kolorze, jak i zapachu,
wzmagajac poczucie rozleniwienia w duszne wiosenne
popotudnie. Poddatem sie mu. Nigdzie mi sie nie spieszyto. Po
prostu biegtem, nie zwazajac zupetnie na tempo mijanych
kilometrow, az znalaztem sie pod gorg Grodziec. Cieszytem
sie, ze nie musze odwiedzac zamku stojacego na szczycie, bo
brak wybiegania dawat juz znaC w nieprzygotowanych
miesniach nog.

Szlak skrecat o 90 stopni, kierujac sie na widoczne w oddali
Karkonosze. Spojrzenie na osniezone stoki, psychicznie
tagodzito skutki biegania w goracy dzien. Jeszcze 4 kilometry i
potmaraton. Odliczanie do tego punktu tak mi zajeto glowe, ze
pogubitem sie, czekajac, az aplikacja podpowie o
przekroczonym 21 kilometrze. Tym sposobem dotozytem
sobie 2 kilometry do trasy. Mimo to sam fakt przebiegniecia po
latach dystansu potmaratonu utrzymat mnie w dobrym
humorze. Wrdcitem na szlak w punkcie, z ktorego
Jwypadtem”, by z  czystym  sumieniem  zaliczyc
wyzwanie. Stwierdzitem, ze w nastepnej miejscowosci bedzie
meta dzisiejszego etapu. Jak na ztos¢ koncowa sciezka
prowadzita caty czas pod gore na nierownej gruntowej drodze
wsrod pol. Truchtatem, prawie sie nie poruszajac do przodu.
Kolana mnie nie lubity, ale wspotpracowaty dzielnie. Po
pokonaniu wzniesienia i podziwianiu panoramy zbiegtem do
miejscowosci Czaple. Zatrzymatem sie na rozdrozu szlakow
zielonego i zottego. Uznatem, ze to meta etapu
pierwszego. Pozostaje tam wrocic i kontynuowac. Czy to sie
stanie? Z pewnoscia! To byt dobry poczatek.
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CZAPLE - SEDZISZOWA | 23.73 KM | CZAS 2:32:38

Kolejna niedziela, wracam na szlak. Zaczynam w Czaplach na
rozejsciu sie szlakow zottego z zielonym. Moze zanim o samej
trasie, pare stow jak to mozliwe, ze nie musze biegac po petli.
Otoz nie jestem sam. Przyjezdzam z Zona, ktora mimo
kilkuletniego epizodu z bieganiem, preferuje jazde na dwoch
kotkach. Ona kreci petle, ja biegam odcinki — taki specyficzny
zgrany duathlon. Dotykam drzewa, przy ktorym skonczytem
tydzien temu i biegne w las. Dzisiaj na poczatek szamotanina z
plecakiem biegowym, docigganie paskow, ustawianie w
wygodnej pozycji. Wole biegac z pasem - ale ostatnio, mimo
krotkiej trasy - nie wystarczyto mi wody. A popotudnie
zapowiadato sie stoneczne i gorace. Po wybiegnieciu z lasu
pojawia sie bohaterka dzisiejszego odcinka, gora Ostrzyca.
Wzgorze stozek wygladajace jak wulkan. Tak naprawde to
tylko jego bazaltowe serce, pozostate, gdy zewnetrzne
warstwy ulegty erozji. Jak tam bedziecie - jestem pewien, ze
rozpoznacie te gore bez trudu. Nie sposob jej nie zauwazyc i
pomylic z czymkolwiek innym. Nie sposob tez sie w niej nie
zauroczyc. Nazwa ,Szlak Wygastych Wulkanow” nie jest tylko
nazwa marketingowa. Niegdysiejsza dziatalnosc wulkaniczna
jest obecna na kazdym kroku i to dostownie. Szlak jest
wyscielony czarnym ostrym bazaltem, z ktorym miatem
okazje niespodziewanie blisko sie zapoznac¢, gdy podczas
podziwiania krajobrazu, potknatem sie i wytozytem na nim jak
dtugi. Tak krok po kroku, zblizam sie do gory. Im blizej nigj
jestemn, tym miniej ja widze, a bardziej ja czuje. Sciezka robi sie
stroma, skracajac krok i zwalniajac przeptywajace obrazy.
Szlak nie przebiega przez szczyt, wiec zatrzymuje sie pod
tablicg informacyjna, by zrobic zdjecie i ztapac oddech.

Ruszam dalej ... ale rownie szybko sie rozmyslam. W zesztym
tygodniu nie pokusitem sie odwiedzi¢ Sredniowiecznego
zamku na blizniaczej gorze-wulkanie Grodziec. Dzis jednak nie
mogtem sie powstrzymac od wejscia na szczyt. Sciezka na
niego prowadzi bazaltowymi stopniami przez chronione
rezerwatem gotoborze. Otaczajacy je rzadki las jest spokojny i
tajemniczy. Ze szczytu podziwiac mozna panorame Pogorza
Kaczawskiego i widoczne w oddali Karkonosze. Jest jak
zawsze pieknie ...

Trasa, tak jako ostatnio, przecina okoliczne dolnoslaskie wsie,
majace przeszte lata Swietnosci daleko za soba, a te
nadchodzace jeszcze przed. Proby jednak trwaja. Ciekawostka
jest, ze w tej okolicy znajdujg sie winnice i powstaje tu
dolnoslaskie wino. Ostrzyca zostata za plecami, 21 kilometr
zastaje mnie na wzgorzu, na ktorym mozna ostatni raz rzucic
na nig okiem. Przede mna inny krajobraz, bardzie]
pofatdowany i zadrzewiony. Na przywitanie wyptaszam
siedzgce w zbozu kuropatwy, a chwile pozniej sarne. Z
odkrytej sciezki wpadam w zielony tunel lasu, z ulga kryjac sie
przed stonecznymi promieniami. | znowu sptoszona sarna.
Czuje sie jak niezgrabny intruz w czyim$ domu... Za mete
odcinka obratem sobie kolejny z wulkanicznych reliktow.
Dobiegam do niego malownicza Sciezky prowadzaca wzdtuz
leniwie ptynacej Kaczawy. Sg to tzw. Organy Wielistawskie,
urwisko odstaniajgce stupy lawy zastygtej w kominie
wulkanicznym. Miejscami przypominaja one organy koscielne,
stad ta nazwa. Dotykam drzewa, z symbolem szlaky,
wyznaczajgc start kolejnego odcinka. Zalegam na tace,
podziwiajac widok. Wkrotce tu wroce, by kontynuowac.



Jrseti odlineky

SEDZISZOWA - MYSLINOW | 23,2 KM IGZAS 2:35:0

Jestem pod ,.Organami”. Pogoda wciaz stoneczna, ale ciemne
niskie cumulusy groza niespodziewanym deszczem. Na
popotudnie zapowiadaja nawet burze z gradem, wiec nie
czekam zbyt dtugo - robie zdjecie, dotykam drzewa i startuje.
Dzisiejsza trasa w duzej czesci prowadzi¢ bedzie przez Park
Krajobrazowy Chetmy i jego otuline. Park znany jest przede
wszystkim z wawozow przecinajacych te najbardziej gorzysta
partie Pogorza Kaczawskiego. Na potwierdzenie tego faktu
Sciezka od samego poczatku lawiruje miedzy zalesionymi
wzgorzami. Jest chtodniej, niz w dwie poprzednie niedziele -
ale szybko sie rozgrzewam, bo pierwszy odcinek prowadzi od
razu ostro 100 metrow przewyzszenia pod gore.

Trasa nie jest uczeszczana masowo, o czym dobitnie Swiadcza
napotykane nieprzedeptane odcinki, ktore pokonuje przez
dorodne pokrzywy. Wyzej potozone odkryte fragmenty trasy,
prowadza polnymi drogami. Miejscami nie sposob z nich
dostrzec zadnych zabudowan, swiadczacych o zamieszkaniu
tego terenu. Podoba mi sie to odludzie.

Obraz zasniezonych Karkonoszy wzmaga poczucie chtodu. Na
niebie zbiera sie coraz wiecej ciemnych chmur. Musze trzymac
tempo. Wbiegam do lasu. W pewnym momencie dostrzegam
dzieciota przeskakujacego z gatezi na gataz, ktory zdaje sie
wskazywac mi droge. Szlak skreca, dzieciot leci prosto. Po
kilkunastu metrach okazuje sie jednak, ze zmylito mnie zte
oznaczenie. Wtasciwa Sciezka prowadzi droga wskazywana
przez ptaka. Przypadek? Nie sadze.

A propos ztych oznaczen. Trzeba tutaj uwazac, bo szlak byt
zmieniany i co chwile musiatem bawic¢ sie w podchody, aby
znalez¢ whasciwa droge.

W miejscowosci Pomocne, stare oznaczenia poprowadzity
mnie pod brame domostwa. Zajeto mi dobra chwile, by
odnalez¢ aktualng trase prowadzaca pod Czartowska Skate,
gorujgce nad okolica skaliste wzniesienie. Na tablicy
informacyjnej  jest adekwatnie do  funkdji,
aczkolwiek mato romantycznie, jako czop wulkaniczny.
Jeszcze jeden las i mijam kilka domostw ze starej i nowej
epoki, ktorg historia napisata dla tego miejsca. Jestem w
miejscowosci Myslinow. Ostatniej dzis na trasie. W czasie
przyjemnego zbiegu z gorki mysle sobie, ze w dwa tygodnie
pokonatem trzeci potmaraton. Nie jest Zle. Skojarzyto mi sie to
z odliczaniem, ile jest sie wolnym od natogu, z tym ze ja
probuje do natogu wrocic. Zobaczymy.

Dobiegam do rozdroza szlakow, umownej mety trzeciego

okreslone

odcinka, na ktorej czeka na mnie jedyny kibic.
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Nie pierwszy raz widze dwie wieze kosSciotow w jednej
miejscowosci. Jednego katolickiego, drugiego ewangelickiego.
To nieme Swiadectwo na zawsze minionej historii tych ziem.
Mysle sobie, ze do zbiorowej Swiadomosci, nie przebija sie fakt,
ze tereny te od XIV wieku, przez blisko 600 lat pozostawaty
poza granicami Polski. Obecni mieszkancy to potomkowie
zmuszonej do przesiedlen ludnosci Kresow, temkow z
Bieszczad osadnikow ochotnikow z Kielecczyzny i dawnej
Galicji i jeszcze nie wiadomo skad. O czesto zamazanej historii
wczesniejszych  mieszkancow — przypominajg  porzucone
miejsca. Mijam jedno z nich. To wzgorze polegtych w | wojnie
Swiatowej Zzotnierzy niemieckich. Odwiedzane dolnoslaskie
wsie charakteryzujg sie znamieniem nietrwatosci. Oderwani
od swoich korzeni, naptywowi mieszkancy doswiadczyli
przesiedlen wiasnych i Niemcow, z ktorymi niejednokrotnie
przez wiele miesiecy dzielili domy, na nowych dla nich
ziemiach. Niepewnos¢ jutra a do tego idea wspolnych a
traktowanych jako niczyje, panstwowych gospodarstw
rolnych, wycisnety pietno zaniedbania.

Coeitly sllimeky

MYSLINOW - LEGNICKIE POLE | 28,9 KM | CZAS 3:02:30

Ostatni Etap. Najdtuzszy, ale tez najbardziej ptaski. Tradycyjne
dotkniecie symbolicznej mety poprzedniego etapu, ktora dzis
jest startem i ruszam. Pierwszy odcinek prowadzi wzgorzami
do jednego z kilku wawozow, z ktorego ta okolica jest znana.
Otaczajg mnie wielkie potacie zieleni pofatdowanych pal
otoczonych lasem. Z jasnej przestrzeni Sciezka zbiega w dot
debowa cienistego,  wilgotnego  Wawozu
Mysliborskiego. Upodobaty go sobie liczne gatunki roslin, dla
ktorych stworzono tu rezerwat. Mimo ze sie nie spiesze, by
opuszczaC ten mikroklimat, ostatecznie docieram do
Mysliborza, bramy, za ktorg zostawiam Pogorze Kaczawskie.
Przede mna ptaski krajobraz nieznany z poprzednich
odcinkow. Trasa prowadzi do Jawora, do ktorego dobiegam,

alejg, do

obracajac sie co chwile przez ramie, by popatrzec na szybko
oddalajacy sie krajobraz pogorza.

Zniesiony obowigzek noszenia masek i roznych restrykgji
spowodowat, ze mieszkancy masowo wyszli na chodniki. Ulice
miasta nie przypominaja grozy opustoszatej Ztotoryi, w ktorej
zaczynatem. Mita odmiana pobiegac wsrod ludzi. Mozna by
miec kilka uwag do 0sob odpowiedzialnych za poprowadzenie
szlaku przez miasto. Wprawdzie przebiega on przez Rynek w
poblizu Ratusza, ale omija takie atrakgje jak Zamek Piastowski,
a przede wszystkim ewangelicki Kosciot Pokoju zaliczony do
Swiatowego dziedzictwa zabytkow kultury UNESCO. Przyjmuje
jako uzasadnione wyttumaczenie, ze nie o podziwianie dziet
rak ludzkich tworcom szlaku chodzito. Opuszczam miasto.
Szlak prowadzi, lokalnymi drogami asfaltowymi, taczacymi
porozrzucane wsrod pol uprawnych wsie.

Gdzieniegdzie nowe pokolenia z niematym trudem probuja
zaczac inaczej. Mijam te nieliczne miejsca, gdzie widaé, ze
zmienia sie na lepsze.

Teraz szlak prowadzi z gorki, wsrod kolorowych pol.
Rozpedzam  sie.  Grawitacja braki
przygotowania i doSwiadczam tego, co lubie w bieganiu.
Uczucia lekkosci i sprezystosci. Namiastki latania o wtasnych
silach. Biegajac dtugie dystanse godzinami, unosimy sie w
powietrzu, przerywajac jedynie na krotkie, musniecia stop o
ziemie. e wiem, jak mozna mowic, ze bieganie jest twarde ...

Po tej chwilowej euforii obnizam loty. Robi sie pagorkowato.

rekompensuje

Co jakis czas widac budynek bazyliki w Legnickim Polu,
gorujacy na wzgorzu. Czuje, ze zaczynam wpadac w pole
grawitacyjne mety, ktora przycigga mnie, prowokujac do biegu
na przekor obolatym miesniom i stawom.

Jakby na pozegnanie z tg przygoda, otwiera sie panorama na
Sudety w tym Pogorze Kaczawskie, z ktorego przybiegam. Na
horyzoncie widac wzgorza-wulkany, Grodziec i Wilkotak,
przypominajace, na jakim szlaku sie znajduje. Trzydziesty
kilometr zastaje mnie przy znaku miejscowosci. Ostatni
odcinek pokonuje szybko, bez trudu odnajdujac kropke konca
szlaku, na murze Muzeum Bitwy Legnickiej. Ja w tym miejscu
swoja bitwe wygratem.

Szlak Wygastych Wulkanow zaczynatem i koncze bez
postronnych widzow. Jestem zupetnie sam, bez zegara nad
gtowa, medalu na szyi. Bieg miat jednak swoj poczatek i
koniec, a jego pokonanie jest osobista pamiatka. Trwata, ale
niemozliwg do pokazania.



s
—ar fxTsi

WOICANSTS

ALBFANY,




46

WYPOSAZENIE

BUTY
Buty Brooks Cascadia 10

0DZIEL

Spodenki. Nike running pro, dri fit

Koszulka Pamiatki z biegow - mam ich pot szafy :)

W plecaku leciutka wiatrowka Salomon Advanced Skin i
lekkie spodnie TRIMTEX Trainer TX Pants

PLECAK

Plecak Salomon Advanced Skin Hydro 12 Set, jednak jest
troche za duzy na takie krotkie trasy;

Wole biegac z pasem (raz miatem]) Salomon S-LAB 3
BELT SET - ale troche za maty ;)

Salomon soft flask 0.5 |  buktak Salomon 1.5l
(wyposazenie plecaka)

ODZYWIANIE

Batony wtasnej roboty zajadane po troszku raz na 30
minut ;)

Woda - okoto 0.75] na godzine - staram sie pic raz na 15
minut (mam na to alarmy w telefonie i/lub zegarku)

—— PORADY DIETETYKA @ ANDREA DYLONG @ 25 KM WYCIEGZKA BIEGOWA —

Podstawa jest porzadne $niadanie, raczej unikajmy wychodzenia na taki trening bez wczesniej
zjedzonego positku. Aczkolwiek, z racji roznych indywidualnych preferencji, czasami duzy positek
moze by¢ problematyczny, zatem skupmy sie na tym, by nie miat zbyt duzej objetosci, ale byt
energetyczny. Owsianka/ jaglanka/ pfatki ryzowe z owocami i garscig orzechéw czy masta
orzechowego beda idealne. Oczywiscie, jezeli ktos preferuje sniadanie wytrawne i nie odczuwa
dyskomfortu po jajecznicy czy twarozku, to prosze bardzo :) Grunt, zeby zjes¢ i podczas treningu
czut sie dobrze.

NAWADANIANIE

llos¢ ptyndw bedzie silnie zalezna od temperatury panujacej na zewnatrz, a tym samym tempa
pocenia sie. Pamietajmy- im wyzsza temperatura i wilgotnos¢ powietrza tym wiecej sie pocimy i
tym bardziej nalezy dbac o odpowiednie nawodnienie. Podczas 25 km treningu buktak wydaje sie
by¢ idealnym rozwigzaniem, ale flaski czy bidony rowniez (mozliwe, ze sam buktak nie
wystarczyl. Podczas treningu warto pic izotonik lub chociaz napdj hipotoniczny i obowigzkowo
uzupetniac elektrolity. Przyjmuje sie 500-750ml ptynu na Th wysitku, natomiast jezeli wiemy, ze
potrzebujemy wiecej, to ilos¢ ptynow nalezy dopasowac do whasnych preferencii.

IYWIENIE

Zaktadajac, ze przed treningiem zjadtes Sniadanie, zywienie podczas treningu bedzie traktowane
raczej jako suplementacja. W zaleznosci od czasu trwania takiego treningu oraz warunkéw (im
trudniejsze warunki, tym organizm wiecej zuzywa energii. To, co sprawdzi sie na pewno to zele,
batony ( polecamy wtasnorecznie przygotowywane), rice cakes czy suszone owoce.



https://carrerasdemontana.com/
https://carrerasdemontana.com/

BIEGAJ | ZWIEDZAJ!

GEOPARK KRAINA WYGASEYCH WULKANOW

Czym sa geoparki? Wedtug definicji
UNESCO, to spojne obszary
charakteryzujgce  sie  unikatowym
dziedzictwem geologicznym, zarzadzane
zgodnie z koncepcja zrownowazonego
rozwoju, czyli harmonijnego
wspotistnienia  przyrody z rozwojem
spotecznym i gospodarczym. Geopark nie
jest forma ochrony obszarowej, a z jego
powstaniem nie wigzg sie zadne
ograniczenia zwigzane z uzytkowaniem
terenu czy prowadzeniem gospodarki, w
tym gospodarki wydobywcze;.

Do Swiatowej Sieci Geoparkow UNESCO
przynalezy 147 geoparkow z 41 krajow
(dane z 2019 r). Jedynym jak na razie
geoparkiem UNESCO w Polsce jest
transgraniczny Geopark tuk Muzakowa.

Region Gor i Pogorza Kaczawskiego
wyrdznia sie sposrod innych regionow w
Polsce niezwykta roznorodnoscig
geologiczna, szczegolInie ciekawe sg skaty i
wzgorza bedace pozostatoscig az trzech
okresow aktywnosci wulkanicznej. To z
tego powodu region zwany jest Kraing
Wygastych  Wulkanow. W  Geoparku
wyrézniono 130 geopunktow,  czyli
obiektow  lub  miejsc  szczegolnie
interesujacych i wartosciowych z punktu
widzenia Nauk o Ziemi. Nalezg do nich
m.n. Czartowska Skata, Ostrzyca, Organy
Wielistawickie czy tez Ostrzyca.

Geopark Kraina Wygastych Wulkanow
obejmuije region Gor i Pogdrza
Kaczawskiego. Jego catkowita

powierzchnia to 1290 kmz2.

A 0dwied7 Sudecka Zagrode Edukacyjng w Dobkowie!

Sudecka Zagroda Edukacyjna powstata w sercu Geoparku Kraina
Wygastych Wulkanow, w Dobkowie. Otaczajace Dobkow wzgorza to
pozostatosci dawnych wulkanow i najlepsze miejsce, aby dowiedziec sie, w
jaki sposob sity wnetrza Ziemi uksztattowaty region Gor i Pogorza
Kaczawskiego.
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KAMPINOSKI PARK
NARODOWY

FKT na Gtownym Szlaku Kampinoskim

Piotr Perkowski vel Jam Niezaleiny | Monk Sandals Team

0d dtuzszego czasu chodzito mi po glowie zmierzenie sie ze szlakami w Kampinosie. Trenujac codziennie w
Kampinoskim Parku Narodowym byt to troche naturalny wybor, a w obliczu pandemii i niemoznosci startow w
zawodach zmierzenie sie ze szlakiem w formule FKT (Fastest Known Time) byto dodatkowa motywacja. Na pierwszy
ogien wybratem czerwony Gtowny Szlak Puszczy Kampinoskiej, zaczynajacy sie w Dziekanowie Lesnym, przecinajacy
caty las ze wschodu na zachdd, konczacy sie w Brochowie i liczacy 57 km.

Kampinoski Park Narodowy to polski park narodowy utworzony w 1959 roku w wojewédztwie
mazowieckim, liczqcy 3854 km? i wpisany na $wiatowq liste rezerwatéw biosfery UNESCO.

Tereny Parku majq bogatq historig, zwigzang z walkami o niepodlegtos¢. Miaty tu miejsce walki
powstaricze w 1794 i 1863, walki armii Poznan we wrzes$niu 1939, a takze walki w 1944. Znaqjdujqg sie tu:
mogity powstarcéw z 1863, cmentarz partyzantéw, jak rowniez cmentarz w Palmirach, na ktérym
spoczywajq Polacy rozstrzelani przez Niemcéw w latach 1939-1944.




Puszcza Kampinoska to jedno z popularnych miejsc, ktére
na weekendowe wybiegania wybieraja biegacze z Warszawy
i okolic. Od jak dawna i jak czesto Ty biegasz w Puszczy
Kampinoskiej i co Twoim zdaniem takiego szczegolnego w
niej jest, ze wszyscy lubia tam biegac?

Ciezko znalezc w pamieci, kiedy pierwszy raz stanatem na
kampinoskim szlaku. Obecnie biegam po puszczy w zasadzie
codziennie, mieszkajagc na state w otulinie Parku. A co ludzi
przyciaga? Mysle, ze najwiekszy wptyw ma bliskosc od Warszawy,
a jednoczesnie sa to tereny tak rozlegte, ze kazdy moze znalez¢ tu
moje ulubione migjsce.

Twoj ulubiony fragment Puszczy?

Jest wiele fantastycznych miejsc. Kazde ma swoj niepowtarzalny
klimat. Rozlewiska, bagna, gdzie mozna spotkac tosie, sarny,
jelenie, a przy odrobinie szczescia w oddali nawet wilka.

Z reguty konczy sie na tym, ze zaktadam buty czy sandaty i lece
po prostu w las. Mam swoje wydeptane Sciezki, ktore sg na tyle
ciekawe, ze mozna je biegaC w zasadzie bez konca. Dla biegaczy
szczegolnie atrakcyjny bedzie szlak z Roztoki do Granicy, biegnacy
przez rezerwat Karpaty czy fantastyczny krosowy singletrack w
Gorkach na potnocy puszczy.

Jakie trasy w Puszczy polecitbys na 10 km, 20 km, 30 km, 50
km?

Jest sporo ciekawych szlakow roznej dtugosci, wiec kazdy
znajdzie cos dla siebie. Najdtuzsze liczace blisko 60 km to np.
Gtowny Szlak Puszczy Kampinoskiej, ale tez rowniez podobnie
dtugi szlak zielony prowadzacy do Zelazowej Woli.

Oczywiscie poza piaskami i bagnami ciezko tu znalezc wielkie
trudnosci, ale ostatnio przemierzytem szlak zotty z potudnia na
potnoc z Kampinosu, ktory liczy zaledwie 16 km, wiec kazdy moze
znalez¢ trase na swoje mozliwosci.

Puszcza Kampinoska to nie tylko szlaki, po ktorych mozna
biegac. To rowniez miejsca, ktore mozna odwiedzic przy
okazji biegu i zetknac sie prawdziwa historig. Czy masz
réwniez za soba “zwiedzanie" Puszczy Kampinoskiej? Jezeli
tak, to jakie szczegélnie miejsca polecasz odwiedzic?
Parafrazujac kultowy tekst: ,Bunkry sa, cho¢ morza nie ma, tez
jest zajebiscie”. A tak juz powazniej, to z pewnoscig
obowigzkowym punktem podrozy wspomniana juz wczesniej
Zelazowa Wola, czyli miejsce urodzenie Fryderyka Chopina z
dworkiem i pieknym parkiem czy tez zabytkowy drewniany
kosciotek w miejscowosci Kampinos.

W Puszczy Kampinoskiej biegasz codziennie, ale dopiero w
czerwcu tego roku zdecydowates sie na przebiegniecie
jednego ze szlakow w formule FKT. Dlaczego tak diugo z
tym zwlekates? Dlaczego wybrates akurat Gtowny Szlak
Kampinoski?

Bieganiem w formule FKT zainspirowat mnie w tym roku moj
przyjaciel Gniewomir Skrzysinski, ktory co i rusz mierzy sie ze
szlakami na Podkarpaciu. Miatem przygotowany na ten okres swoj
projekt biegowy, ale pomyst na pokonanie szlaku podsunat mi
Kamil Dabkowski z Black Hat Ultra, a sprawdzajac na stronie
fastestknowtime.com dotychczasowy rekord, wiedziatem, z jakim
czasem przyjdzie mi sie zmierzyc.
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Czy przygotowujac sie do ustanowienia rekordu trasy
zrobites juz ja kiedys w catosci?

Czesc zachodnig od Dziekanowa Lesnego do Gorek znam dosc
dobrze. Wschodnig czesé¢ Puszczy dosc rzadko eksploruje i szlak
do samego Brochowa pokonywatam po raz pierwszy.

Jaka jest trasa Gtownego Szlaku Kampinoskiego?

Szlak czerwony biegnie prawie w catosci przez tereny lesne i jest
ciekawy, poniewaz mozna przemierzy¢ cata Puszcze z jednego
kranca na drugi, ukazujac wszystkie charakterystyczne rodzaje
krajobrazu  z wydmami i bagnami na Zaliczajac
charakterystyczne punkty, takie jak cmentarz Palmiry, Roztoke
czy finalnie Brochow.

czele.

Co sprawito Ci szczegélna trudnosé podczas bicia rekordu?
Trasa nie jest zbyt wymagajaca, poza fragmentem Karpat nie ma
tez wielu wzniesien. Najtrudniejszym czynnikiem okazata sie
pogoda. Biegnac w formule bez supportu trzeba polegac w 100%
na sobie, niosgc caty sprzet i prowiant w plecaku. Niestety, nie
docenitem temperatury potegowanej przez spora wilgotnosc
panujacg po wieczornej burzy. Bytem przygotowany na 45
godziny, gdyz taki czas sobie zatozytem, jednak w panujacych tego
dnia warunkach izotonika wystarczyto mi jedynie na pokonanie 44
km. Na trasie nie ma strumienia, nie mogtem uzupetnic wody.
Pokonanie ostatnich 13 km byto wiec bardziej walka o zycie niz
proba ustanowienia rekordu.

Pomimo popetnionych btedow udato sie poprawic dotychczasowy
czas o blisko 30 min. PS: 27 czerwca Pawet Zukowski
(VegeRunners) ustanowit nowy rekord w formule unsupported w
4:52:34, poprawiajac wynik o 7 min).

No i pytanie zasadnicze, czy biegtes w sandatach?

Tak, taki byt plan, zeby byt fun i zeby pokonac cata trase w
sandatach Monk Sandals, z reszta tak jak inne zawody, oczywiscie
jezeli warunki na trasie na to pozwalaja.

Gdybys nie biegt na czas, w ktorych miejscach szlaku
zatrzymatbys sie na dtuzej, ktore s3 Twoimi ulubionymi?

Z pewnoscig warto sie na dtuzej zatrzymac przy cmentarzu w
Palmirach, czyli miejscu pamieci narodowej z grobami przeszto 2
tysiecy zamordowanych Polakow przez nazistow w czasie Il wojny
Swiatowej. Warto rowniez spedzi¢ dtuzsza chwile nad Bzura, gdzie
konczy sie szlak.

Czy masz w planach réwniez pokonanie w formule FKT inne
szlaki w ramach Puszczy?

Wszystko zalezy od tego, czy bedy odbywac sie zawody. Moze
pokusze sie o pokonanie szlaku, ktory juz od kilku lat chodzi mi po
gtowie, ale zawsze jakos$ kolidowat ze startami. Poza tym, mysle
ze warto poznac rozne zakatki Puszczy i nie koniecznie kazdy
szlak musi by¢ od razu walka o czas. Czasem warto przemierzy¢ w
formie wycieczki i cieszyc sie otaczajaca nas przyroda.




WYPOSAZENIE

BUTY

Najwazniejszym elementem byty sprawdzone
sandaty Monk Sandals Monte Silentii Vege, ktore
juz maja za sobg juz nie jedne zawody z
zesztorocznym Lavaredo Ultra Trail czy Biegiem
Siedmiu Szczytow na czele.

0DIIEL
Wysokiej jakosci koszulka EERLE.

IYWIENIE

Za nawodnienie odpowiedzialne byty elektrolity
NUUN, jako ,paliwo” na trasie stuzyty zele HUMA i
kostki z guavy Lucho DILLITOS od naszego
team’owego partnera.

PLECAK

Niezawodny Ultimate Direction.

—— PORADY DIETETYKA @ ANDREA DYLONG @ 50 KM P0 PUSZCZY ———

Energetyczne $niadanie to podstawa zywienia, jeszcze zanim przystapisz do swojego wyzwania.
Natomiast odpowiednio zaplanowane zywienie podczas tej wyprawy bedzie miato duze
znaczenie, nie tylko z uwagi na dystans do pokonania, ale rowniez brak dostepu do jakiejkolwiek
pomocy z zewnatrz. Zaktadajac, ze realizacja tego wyzwania zajmie co najmniej kilka godzin,
trzeba bedzie zaopatrzy¢ sie nie tylko w mate przekaski, ale tez ,standardowe” jedzenie i
oczywiscie wode.

NAWADANIANIE

500 ml / 1h wysitku to minimum, jakie powiniene$ wypic

e To, ze podczas S0 km wyprawy dojdzie do zmeczenia smaku jest wiecej niz pewne.
Dodatkowo wyzsza temperatura, bedzie tylko nasilata to zjawisko. Dlatego wazne, aby nie
bazowac tylko na izotoniku czy hipotoniku, ktore sa stodkie, ale mie¢ rowniez ze soba czysta
wode i/lub wode z rozpuszczonymi elektrolitami.

IYWIENIE

Dystans 50 km, nazywany czasem ,najkrotszym ultra”, mozna pokonac bazujac wytacznie na
produktach przeznaczonych dla sportowcow tj. zele, batony, wafle, zelki, galaretki itd. Aczkolwiek
taka strategia wymaga skrupulatnego zaplanowania od 1 do 50 km i ,jedzenia z zegarkiem w
reku”, poza tym wymaga duzej tolerandji na stodki smak. Lepszym sposobem bedzie przeplatanie
ww. produktow ze ,standardowym” jedzeniem tj. kanapki, tortille, nalesniki, najlepiej
przygotowane na wytrawnie. Dobrze sprawdzi sie zotty ser, masto, masto orzechowe, suszona
wedlina czy hummus.
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Columbia Montrail proponuje! @ WYCIECZKA BIEGOWA 50-100 KM

COLUMBIA MONTRAIL F.KT | Columbia

 |dealne na nierdwnych, wymagajacych nawierzchniach - bardzo dobre
potaczenie przyczepnosci, wsparcia i oddychalnosci.

o Cholewka z przewiewnej siateczki (dobra cyrkulacja oraz szybkie
odparowywanie wilgoci).

e System Adaptive Terrain Response w srodpodeszwie - potaczenie pianki
EVA o Sredniej gestosci z ptytkg Trail Shield oraz pianka TPU. Pierwsza
zapewnia wygode pod stopg i odpowiada za skuteczng amortyzacje
wstrzasow. Phytka Trail Shield chroni stope i absorbuje nierdwnosci podtoza.
Ostatnim elementem jest tworzywo TPU w postaci pianki. Jej zadaniem jest
stabilizacja stopy, co poprawia bezpieczenstwo biegu.

o Agresywny bieznik o gtebokosci 4 mm - dobra przyczepnosc w czasie biegu,
dynamika.

e Waga:305¢

e Drop: 8 mm

o Cena: 499,99 z¢

FKT™ 111 SHORT SLEEVE SHIRT | Columbia

o Koszulka wykorzystuje nastepujace technologie: Technologia Omni-Shade,
ktora chroni przed promieniowaniem UV, blokujac wiekszosé szkodliwych
promieni stonecznych. Technologia Omni-Freeze Zero, wiodaca na rynku
technologia chtodzaca, aktywuije sie, gdy robi sie goraco. Niebieskie pierscienie
wykorzystujg pot, aby obnizy¢ temperature materiatu, przyspieszaja proces
pochfaniania wilgoci i zapewniajg ciggtos¢ chtodzenia. Technologia Omni-
Wick szybko odprowadza pot ze skory w gtab tkaniny. Nastepnie wilgo¢
dociera na powierzchnie tkaniny, skad szybko odparowuije.

o Cena: 299,99 zt

SPODENKI TITAN ULTRA 11 SHORT | Columbia

o Biegowe spodenki Titan Ultra Il wykorzystuja technologie Omni-Shade,
dziatajaca niczym krem z filtrem i zabezpieczaja przed szkodliwym
promieniowaniem. Technologia Omni-Freeze ZERO zapewnia uczucie
przyjemnego chtodzenia w upalne dni.

» Konstrukcja spodenek zapewnia swobode ruchéw i wygode nawet podczas
dtugotrwatego wysitku. Titan Ultra Il zostaty dodatkowo wyposazone w
kieszonki i elementy odblaskowe.

o (Cena:199,99 zt



https://carrerasdemontana.com/

KURTKA OUTDRY EX | Columbia Montrail / !

* Wodoodporna i oddychajagca kurtka z biegowe;
kolekgji Columbia Montrail, ktora zaprojektowana
zostata z mysla o wymaganiach sprzetowych mu.in.
na UTMB i inne biegi ultra.

 Za wodoodpornos¢ i ochrone w trudnych warunkach
pogodowych  odpowiada  membrana  OutDry
Extreme. To pierwsza w historii technologia
tworzenia membrany, ktora skiada sie z
wodoszczelnej powtoki na zewnatrz (40 000) oraz
oddychajacej (20 000) i dobrze odprowadzajacej
wilgo¢ miekkiej tkaniny od wewnatrz. Warstwa
wewnetrzna to Omni Wick EVAP. W sytuacjach, gdy
chcemy zwiekszy¢ oddychalnosé mozemy otworzyc
zamki w kieszeniach i powstang otwory polepszajace
wentylacje.

e Waga:

o (ena: 865zt

LN

-

WIATROWKA  COLUMBIA  MONTRAIL  FKT
WINDBREAKER | Columbia Montrail

o Ultralekka wiatrowka wykonana jest ze specjalnej tkaniny stanowiacej bariere
dla wody, wiatru i zabrudzen.

» Kurtka po ztozeniu zmiesci sie nawet w niewielkiej kieszeni plecaka biegowego.

» Elementy odblaskowe zapewniaja widocznos¢ w niesprzyjajacych warunkach
Swietinych, a elastyczne mankiety chronig przed wiatrem i zapewniaja wygode

I

noszenia.
e (Cena: 339,99 z¢

TITAN ULTRA SKORT | Columbia Montrail

 Spddnica sportowa potaczona z szortami | Kieszen na zamek.

* Elastyczna talia i wygodny materiat. Szorty wykonane ze streczowego materiatu
z wewnetrzng warstwa zapobiegajaca otarciom. Technologie Omni-Freeze
ZERO i Omni-Wick szybko odprowadzajg pot i utrzymuja optymalng
temperature ciata. Wbudowana ochrona przeciwstoneczna Omni-SHADE UPF
40 chroni skore przed promieniowaniem UV.

o Cena: 249,99 z¢




S4

GEOWNY SZLAK
WARMINSKI

100 km Gtownym Szlakiem Warmifskim

Grzegorz Baran & Piotr Ferszt

Na potnocy Polski mamy taki piekny i dtugi (1) szlak, o ktorym wie mimo wszystko mato osob. Jest to oznakowany,
dtugodystansowy, czerwony szlak pieszy, ktory prowadzi przez teren 3 wojewddztw. Jest to Szlak Kopernikowski Pieszy
(nie myli¢ ze Szlakiem Kopernikowskim!) i prowadzi z Olsztyna do Grudzigdza, a jego dtugosc to 370 km.

GSW - Gtéwny Szlak Warminski - to projekt skupiajacy sie na
najdtuzszym odcinku Szlaku Kopernikowskiego Pieszeqgo przecinajgcego
tereny historycznej Warmii, biegngceqgo przez malownicze miejscowosci
z licznymi zabytkami kultury oraz piekne rezerwaty przyrody.
Warminski odcinek szlaku ma dtugos¢ 237 km i swietnie nadaje sie do
biegéw dtugodystansowych w formule F.KT, a takze kazdej innej formuty
pokonania go pieszo.

Na pomyst przebiegniecia szlaku wpadtem, jak to z reguty bywa, zupetnie przypadkowo. Jak wiekszos¢ osob aktywnie
spedzajacych czas w Olsztynie znatem co prawda biato-czerwone, charakterystyczne oznaczenia szlaku, ktore
pojawiaty sie tu i owdzie w okolicach Starego Miasta, oraz w lesie miejskim, po ktorym czesto biegatem, ale jakos
wczesniej zabrakto gtebszej refleksji na temat tego, gdzie tez te oznaczenia dalej prowadza...

Gdzies na poczatku 2019 roku, grzebigc w odmetach internetu w poszukiwaniu imprez biegowych, czelendzy oraz
roznych innych biegowych inspiracji natknetam sie przypadkowo na opis tego szlaku zawierajacy mape oraz track gpx.
Dopiero wowczas zdatem sobie w petni sprawe, ze to, co zaczyna sie po domem, a do tej pory nie wykraczato w mojej
percepcji poza obszar Dobrego Miasta czy Lidzbarka Warminskiego, jest w rzeczywistosci naprawde dtugim, bo 370-

kilometrowym Czerwonym Smokiem, wijacym sie od Olsztyna, az do Grudzigdza. No i wtedy wtasnie mnie olsnito...



https://www.facebook.com/GlownySzlakWarminski/
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Co wyroinia
Gtowny Szlak Warminski?

W

GSW wyrdznia na pewno to, ze jest to
szlak bardzo biegowy, a wiec szybki. Mimo
to, poniewaz jest to Warmia, nie jest to
ptaski teren. Wtasciwie caty czas biegnie
sie falujaca po wzgorzach trasa (jak po
grzbiecie Spiacego smoka, co skutkuje
“nabiciem”  catkiem interesujacego
przewyzszenia (okoto 1150 m up na
odcinku 100 km). Wiekszos¢ trasy
prowadzi drogami szutrowymi i czesciowo
asfaltem, ale sg tez odcinki mocno
terenowe, ktore moga dac w kosc.
Najbardziej malowniczymi fragmentami sa
te prowadzace przez rezerwaty przyrody
oraz w bezposrednim poblizu rzek. Mam
tutaj na mysli gtownie odcinek wzdtuz
tyny (Las Miejski pod Olsztynem),
Rezerwat Dolina Rzeki Watszy (pod
Pienieznem), oraz Park Krajobrazowy
Wysoczyzny Elblaskiej (w Elblagu).

ODCINKI GEOWNEGD SZLAKU WARMINSKIEGO,
NA KTORYCH MOZNA REALIZOWAG WEASNE PROJEKTY BIEGOWE

W ramach projektu GSW wyznaczytem kilka tras na klasycznych
dystansach ultra (na razie w kierunku potnocnym - N), na ktorych mozna
podejmowac wyzwanie i mozna znalez¢ cos dla siebie. S3 to:

* 50km (N) - odcinek Olsztyn - Parking Nad tyng (przy drodze na
Lidzbark Warminski) - rzeczywisty dystans okoto 50 km, +-500m

® 50 mil (N) - odcinek Olsztyn - Miejska Wola - rzeczywisty dystans
okoto 80 km, +-650 m

* 100 km (NJ - odcinek Olsztyn - Pieniezno - rzeczywisty dystans okoto
104 km, +-1150 m

* 100 mil (N) - odcinek Olsztyn - Frombork - rzeczywisty dystans okoto
166 km, +-1500 m

* Petny dystans GSW (N) - odcinek Olsztyn - Kepki (most na rzece
Nogal] - rzeczywisty dystans okoto 237 km, +-1750 m

Growny Szlak Warminski
to nie tylko hiegowe trasy...

e ———————

Gtowny Szlak Warminski to nie tylko szlaki, po ktorych mozna biegac. To
rowniez miejsca, ktore mozna odwiedzi¢ przy okazji biegu i zetknac sie
prawdziwg historia. Na trasie jest kilka naprawde ciekawych miejsc, ktore
warto odwiedzi¢. Fajne jest to, ze wszystkie one sg dostepne samochodem
lub rowerem, wiec mozna $miato wybrac sie na wycieczke z rodzina.
Takimi moimi odkryciami (na odcinku 100 km) s3 na pewno:

* Plaza nad jeziorem Limajno w miejscowosci Swobodna, Kalwaria
Warminska i kosciot w Gtotowie, Letni Patac Biskupow Warminskich w
Smolajnach.

* Dobre Miasto i Lidzbark Warminski.

* 7 odcinkow widokowych natomiast, najciekawsze to te prowadzace
przez rezerwaty przyrody i parki krajobrazowe: Dolina Rzeki Watszy,
Park Krajobrazowy Wysoczyzny Elblaskiej, oraz odcinek Olsztyn -
Barkweda (wzdtuz rzeki tyny), plus kilka dzikich, malowniczych
odcinkow przez lasy.



Jak narodzit si¢ pomyst pokonania pierwszych 100 km
Gtownego Szlaku Warminskiego?

GRZEGORZ BARAN: Na poczatku plan zaktadat pokonanie catej
dtugosci warminskiego odcinka - od Olsztyna az do Kepek pod
Elblagiem, czyli 237 kilometrow. Podczas majowki 2019
wykonatem nawel rekonesans czesci trasy (do Henrykowa, a

wiec okoto 90 km) - troche biegnac, a troche samochodem wraz
ze swojg rodzinkg w ramach wycieczki krajoznawczej.

Pozniej niestety pochtonat mnie dosc intensywny sezon startowy
i nie znalaztem odpowiedniego, spokojniejszego momentu, aby
ten projekt zrealizowac.

| tak nadeszta zima, a zaraz pod jej koniec pandemia covid, ktora
wywrocita wszystkie plany startowe na 2020 do gory nogami. A
pomyst GSW wcigz tam gdzies sie tlit. Wiedziato o nim niewiele
0s6b, bo tylko najblizsza rodzina, oraz dwoch przyjaciot - Krystian
oraz tukasz, ktory pozniej supportowat nas na trasie.

Ostateczny pomyst wykrystalizowat sie wtasnie wiosng 2020,
kiedy to wykonawszy z okazji swoich 40. urodzin 100-
kilometrowy bieg po petli pod domem, stwierdzitem, ze primo -
to jest bardzo fajny dystans biegowy, ktory akurat mi pasuje, a
secundo - doszedtem do przekonania, ze 237 km to jest w
obecnej chwili jednak za duze wyzwanie jezeli mowimy o biegu.
Nie interesowat mnie bieg przez 100 km, a nastepnie marsz przez
kolejne 100-130 km. A wiasnie tak najprawdopodobniej
wygladataby sytuacja. Tak wiec po przeliczeniu staneto na
odcinku Olsztyn - Pieniezno, czyli wtasnie 100 km.
Skontaktowatem sie z Piotrem i zapytatem, czy nie pobiegtby ze
mna. Mamy juz za soba kilka wspolnych startow (miedzy innymi
na temkowynie Ultra Trail 150, oraz Bieg Ultra Grania Tatr), wiec
na odpowiedz nie musiatem dtugo czekac. Jakies 5 sekund...

Jaka jest trasa pierwszych 100 km Gtéwnego Szlaku
Warminskiego? Czym sie wyréznia? Jak opisatbys ja
komus, kto nigdy na niej nie byt? Czym zachecit do
przebiegniecia jej w czesci lub jak Ty w catosci?

Trasa pierwszych 100 km to 75% teren i 25% asfalt. Falujaca
(niby tagodnie), ale po 60 km -70 km to sie zaczyna odczuwac.
Na tym odcinku trasa jest wedtug mnie dobrze oznaczona, a
dodatkowo w 100% pokrywa sie z trackiem, tak wiec nikt nie
powinien zabtadzic. A czym sie wyroznia? To jest Warmial Trzeba
samemu przyjechac i sie przekonaé, poniewaz krajobraz jest dos¢
niepowtarzalny. Wzgorza, lasy, rzeki i jeziora, charakterystyczne
przydrozne kapliczki, koscioty i budynki z czerwonej cegly w
wyjatkowym  gotyckim stylu warminskim. Naprawde nie ma
nudy.

Czy byto cos, co tego szczegolnego dnia bicia rekordu
sprawito Wam na trasie trudnosé?

Tak, byty dwie takie rzeczy. Upat potaczony (niestety) z duza
wilgotnoscia powietrza. Wczesniejsze tygodnie byty bardzo
mokre i obfitowaty w opady i burze. A do tego zrobito sie
naprawde goraco - w Srodkowej czesci dnia byto powyzej 30
stopni Celsjusza. Do tego byto burzowo. Udato sie nam na
szczescie “wstrzelic” idealnie pomiedzy burze - jedna skonczyta
sie w nocy przed samym startem, a druga (naprawde konkretna,
taka ze zrywaniem gatezi z drzew i poteznym deszczem i
wiatrem) zaczeta sie 30 minut po tym jak dobieglismy do
Pieniezna.

Druga trudnoscia byty owady. W ciggu dnia, biegnac po
odcinkach prowadzacych przez pola, atakowaty nas cate roje
much i gryzacych much konskich.
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Jak tylko zwolnilismy praktycznie nie dato sie wytrzymac.
Musiato to wygladac przesmiesznie - dwadch gosci biegnie przez
pola i macha buffami wkoto siebie. Wymeczyto nas to robactwo.

Jak wygladat wasz support?

Support to odrebny temat. W koncu mielismy najlepszy support
na Swiecie. tukasz taniewski - cztowiek orkiestra - bo to on
wspomagat nas na trasie. Pozwole sobie wymienic tylko kilka z
wielu jego zalet. Najprawdziwszy, licencjonowany Ratownik
Medyczny - czyli zabezpieczenie medyczne na catej trasie;
Cztowiek znany ze swojej empatii - czyli wsparcie mentalne i
pocieszenie w razie kryzysu; Kierowca karetki pogotowia - czyli
szybko$C przemieszczania sie pomiedzy punktami oraz
bezpieczne dostarczenie do naszych zon tego, co z nas zostato po
biegu; Smakosz i kucharz - czyli wypasione punkty odzywcze
(niczego nie brakowato i jeszcze pieciu by sie najadto); Fan
elektroniki i gadzetow - czyli dwie kamery + aparat non stop w
uzyciu dzieki czemu mamy petng dokumentacje biegu, a nawet
wiecej; A do tego wszystkiego biegacz - tukasz tego dnia
wybiegajac nam naprzeciw pokonat facznie ponad 25 km.

Trzeba tez powiedzie¢ uczciwie, ze support to nie butka z
mastem i tukasz miat, co robic. Wyznaczylismy az 8 punktow
odzywczych, wiec naprawde trzeba byto sie uwijac, zeby zdazyc
ze wszystkim. Ale catos¢ zagrata perfekcyjnie i nie moglibysmy

sobie wymarzyc lepszej osoby w tej roli.

Jakie rady macie dla tych, ktorzy ze szlakiem zmierzj sie
po raz pierwszy? Na co powinni zwrécic szczegolng uwage?
Wybierzcie odpowiednig pore roku dla siebie i odpowiednig
pogode (w miare mozliwosci). Zadbajcie o bezpieczenstwo,
szczegolnie na odcinkach prowadzacych szosami. Najlepiej
odcinki te pokonywac w trakcie dnia, a jezeli to sie nie uda, nalezy
zadba¢ o odpowiednie oswietlenie, kamizelki odblaskowe i
widocznos¢ na drodze. Dobierzcie odpowiednie obuwie -
pierwsza czesc jest bardziej terenowa, druga bardziej asfaltowa.
Nie zaszkodzi zabrac ze sobg gaz pieprzowy dla ewentualnego
odstraszania psow - nas kilka obszczekato (szlak przebiega przez
wsie, gdzie czesto psy biegajg samopas). Wgrajcie tracka lub
zabierzcie inne urzadzenie ze Sladem trasy, poniewaz
momentami oznaczenia s3 rzadkie lub stabo widoczne. Bawcie
sie dobrze i koniecznie dajcie zna¢, ze podejmujecie probe
wysytajac wiadomosc na profil GSW na FB, zebym mogt wasz
bieg odnotowac.

Gdybyscie nie biegli na czas, na ustanowienie rekordu, w
ktorych miejscach szlaku zatrzymaliscie sie na dtuzej?

Na pewno zwolnitbym na najbardziej malowniczych czesciach
szlaku, aby w spokoju obserwowac nature i pospacerowac po
lesie. Na szczescie mieszkam niedaleko, wiec moge w kazdej

chwili sie tam pojawic. Dodatkowo, miasta, ktore sie mija sa warte
odwiedzenia i zwiedzenia zabytkow.




WYPOSAZENIE

* Piotr Ferszt pierwsze 50 km przebiegt w butach
Hoka One One Speedgoat 3. Nastepnie zmienit
je na Hoka One One Clifton 6. Cata droge
towarzyszyta mu kamizelka biegowa Salomon
Advanced Skin 8I, soft flaski Salomona oraz
zegarek Suunto 9 Baro.

* Grzegorz Baran pierwsze 50 km przebiegt w
butach Inov-8 X-Claw 275. Nastepnie zmienit je
na Kalenji Run Support. Cata droge
towarzyszyta mu kamizelka biegowa Kaleniji
Evadict 5, soft flaski Ultimate Direction oraz
zegarek Garmin Fenix 5.

* Na pierwszym, nocnym odcinku panowie mieli
tez czotowki: Piotr Ferszt - Fenix HLBOR, a
Grzegorz Baran - Ledlenser HIOR.

tUKASZ tANIEWSKI @ OKIEM SUPPORTERA ——

Wydawac by sie mogto, ze support to prosta sprawa. Wsiadasz w auto i
jedziesz z punktu A do punktu B, otwierasz bagaznik i po robocie.
Wyszto zgota inaczej. Przygotowania do supportu zaczety sie na dtugo
przed biegiem. Plan zaktadat przejechanie catej trasy i zapoznanie sie
dokfadnie z miejscami, w ktorych miatem czeka¢ na chtopakow.
Niestety, przez zwiekszong ilos¢ godzin w pracy musiatem obstawiac
dyzury w pogotowiu, co pokrzyzowato plany. Na szczescie Grzesiek
zrobit doktadne zdjecia miejsc, w ktorych mam na nich czekac.
Pozostato znalezienie owych miejsc na Google Maps. Szykowanie
jedzenia i picia dla chtopakow nie byto moim obowigzkiem. Wiadomo,
kazdy szykuje sobie wtasne paliwo. Ja z racji wykonywanego zawodu -
jestem ratownikiem medycznym - skupitem sie na probie
przewidzenia, co moze pdjs¢ nie tak na trasie i przygotowaniu apteczki.
Plastry, bandaze, sol fizjologiczna, sprzet do ewentualnego usztywnienia
konczyny spakowatem jeszcze kilka dni przed startem. Chciatem by¢
przygotowany na najczarniejszy scenariusz. Z perspektywy czasu widze,
ze zabrakto czego$ na ukaszenia przez owady. Poprawie sie nastepnym
razem.

W tym przypadku logistyka miata by¢ prosta jak metr sznurka w kieszeni. Zaraz po tym jak wysadzitem chtopakow pod Wysoka
Brama w Olsztynie potozytem tylne fotele w aucie i podzielitem je na 4 strefy. Ubrania Grzeska / ubrania Piotrka / jedzenie Grzeska
/ jedzenie Piotrka. Chciatem, zeby nie musieli tracic czasu na szukanie swoich rzeczy, tylko wszystko mieli w miare posegregowane.
W dalszej czesci biegu wydzielitem tez oddzielny sektor na brudne ubrania i $mieci czekajace na wyrzucenie do Smietnika. Mysle, ze
trzymanie porzadku w ,ich” strefach mogto byc dosy¢ pomocne i skrocito czas przebywania chtopakow na punktach.
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Na trasie byto 8 punktow plus meta. Najwiekszy dystans
pomiedzy punktami to 15 km, ale Srednio dystans oscylowat w
granicy 10 km miedzy punktami. Pierwsze trzy punkty to
szybkie napetnianie bidondow, kawatek arbuza w dton - badz
kabanosy z serem jak to Piotrek robit - i ogien na trase. Wiecej
czasu zajmowato mi pozniej posprzatanie samochodu niz
faktyczny czas przebywania chtopakow przy nim. Pierwszy
dtuzszy przystanek zaplanowalismy na punkcie 4, czyli 50 km
trasy. Tam weszta stynna pomidorowa, chtopaki zmieniali
obuwie i przebierali sie w Swieze ciuchy, a wszystkiemu temu
przygladato sie  dwoch pandow  montujacych  tablice
informacyjna dotyczaca nota bene Szlaku Kopernikowskiego.
Tam chtopakom zeszto okoto 10-15 minut, po czym zostawili
brudne miski, rozrzucone reklamowki z ciuchami i generalny
pi...rozgardiasz, po czym zebrali sie i polecieli dalej, a ja
wzigtem sie za mycie misek, pakowanie i segregowanie ubran
oraz szczesliwie mogtem oproznic kosz z auta w kontenerze
znajdujacym sie na parkingu. Kolejnym ciezkim punktem ze
wzgledu na pogode, brak cienia i brzeczace kosiarki obok, byt
punkt 5 na B5 km trasy w Lidzbarku Warminskim. Tam
przydato sie skromne wtasne doswiadczenie z biegow ultra i
umiejetnos¢ rozpoznawania po twarzach chtopakow, kiedy
support ma sie zamknac, zapewnic ich podstawowe zachcianki
i w miare mozliwosci wypchnac dalej (choc w tej roli swietnie
spisywat sie Piotr]). Odcinek miedzy Lidzbarkiem Warminskim
a Runowem byt dla mniej najciezszy logistycznie. Tu nie byto
czasu na wybieganie do chtopakow.

Trasa biegu prowadzita po dosy¢ ruchliwej drodze, gdzie
chtopaki uskakiwac przed jadaca
ciezarowka. Zmeczenie chtopakow, jak i lejacy sie z nieba zar
wptynety na moja decyzje o oddalaniu sie od chtopakow na
maksymalnie 1-1,5 km. Podswiadomie przygotowatem swojg
.robocza” kamizelke medyczna, ktora petnita funkcje apteczki
i w taki sposob mozna powiedzieC eskortowatem chtopakow
do tablicy ,Runowo”. Tam musiatem chtopakow zostawic i
pojechac przygotowywac punkt. Byto mi to nie w smak, gdyz
przez dtuzszy czas ich nie widziatem. Jak sie okazato decyzja o
eskortowaniu byta stuszna, gdyz w potowie trasy dostatem
instrukcje o przygotowaniu nadprogramowej porcji zupy w
celach reanimacyjnych oraz zimniutkiego Piwa 0%. Po
dojechaniu pod kosciot w Runowie okazato sie, ze to samo
miejsce (pewnie ze wzgledu na stary dab dajacy duzo cienia)
wybrat sobie patrol Policji na dwodch motocyklach. Troche
dziwnie sie patrzyli, gdy po zaparkowaniu zaczatem naktadac
ryz do kubkow i wyciagac piwo bezalkoholowe, ale po
zobaczeniu chtopakow chyba zrozumieli catosé sytuacji. Tu
chtopaki rowniez spedzili okoto 10 minut. Weszto ratunkowe
schtadzanie gtowy woda, pomidorowa, i polecieli dalej. Punkt 7
na 87 km trasy wspominam jako istny piknik. Do dyspozycji
miatem w zasiegu lokalny sklepik oraz dzieki uprzejmosci
wiasciciela sklepu mieciutki trawnik, ktory byt wtedy niczym
dywan perski dla chtopakow.

kilkukrotnie musieli

Ostatni kilometr przed punktem trasa prowadzita przez
rozzarzone pole w petnym stoncu. Dlatego, gdy tylko
zobaczytem sylwetki chtopakow na horyzoncie, roztozytem
koc na trawie, wyjatem ich pojemniki z jedzeniem, catosci
dopetnita puszka lodowatej coca-coli prosto ze sklepowej
lodowki. Jakze mito byto patrzec na te banany na twarzach.
Po kilkunastu minutach regeneracji wstali i zaczeli iS¢ dalej, a
Grzesiek nawet mi zatanczyt. Nie wiem, czy w podziekowaniu
czy po prostu skrzep mu sie przesunat, ale byto to mite.
Kolejny raz zostatem z pakowaniem kubkow, puszek,
zbieraniu mocy i ubran. Na 94 km trasy, czyli 8 punkcie
odzywczym, niestety wielkiego pola do popisu nie miatem.
Znajdowat sie on na przystanku PKS na przeciwko remizy OSP
Henrykowo. Auto ustawitem w taki sposob, aby dawato
maksymalnie duzo cienia na kocu, ktory pozniej roztozytem,
ale tez, aby nie dosta¢c mandatu za blokowanie ruchu.

Nadzieje dawata ciemna chmura, z ktorej spadto nawet kilka
kropel. Niestety, auto jak i ziemia byty tak nagrzane, ze krople
deszczu natychmiast wyparowaty. Przez chwile chciatem
nawet iS¢ do chtopakow z OSP poprosic o troche ochtody dla
Grzeska i Piotrka. Po kilkunastu minutach na prowizorycznym
biwaku chtopaki zebrali sie w sobie i niesieni wizja zblizajacej
sie mety poszli w jej kierunku.

Ostatnim punktem byta meta. Kosciot w Pienieznie. Punkt,
ktory wyssat ze mnie resztki sit. Wiedziatem, ze dalej juz nic
nie ma, a jednoczesnie miatem Swiadomosc, ze cigzy na mnie
odpowiedzialnos¢ uwiecznienia ostatnich metrow chtopakow
na trasie. Powieki wazyty wtedy po 2 tony kazda, a czas ciggnat
sie niczym Moda na Sukces...W miedzyczasie dostatem jeszcze
jedno bardzo wazne zadanie. Znalez¢ piwo z nalewaka. Nie
bedzie dobra reklama dla miejscowosci to, ze marzenie
chtopakow skonczyto sie w sieciowce i piwie z butelki.




Czutem sie jak cztowiek orkiestra. Prowadzitem mobilny
punkt odzywczy i mobilny punkt medyczny. Jesli tylko byta
mozliwos¢, staratem sie wybiegac w kierunku chtopakow, aby
robi¢ im zdjecia i filmy na trasie. Rownoczesnie prowadzitem
strone na FB, aby kibice - a przede wszystkim ich rodziny -
mogli byC na biezaco z sytuacjg chtopakow. Po wspolnym
dobiegnieciu do auta za kazdym razem odpalatem kamere,
aby ich filmowac, a w miedzy czasie podawatem wszystko to,
czego zapragneli na dang chwile. W krotkiej rozmowie
staratem sie wyczuc, na jakim etapie s ich gtowy i do tego
staratem sie dostosowywac poziom zartu, jak i rozmowy.
Czasem trzeba byto po prostu milczec i da¢ im samym dojsc
do tego, w jakiej obecnie s3 sytuacji. Przed przybyciem
chtopakow czesto staratem sie domyslic, na co na danym
punkcie beda mieli ochote. Po ich odwiedzinach na punkcie
musiatem ogarnac bagaznik, ktory wygladat, jakby dwa diabty
tasmanskie tam ktos wpuscit. Pomimo swojego zmeczenia na
dalszych punktach chciatem przekazywac im jak najwiecej
dobrej energii. Czytatem im wiadomosci od kibicow i od rodzin.
Co byto najtrudniejsze? Chyba dwie rzeczy. Po pierwsze,
odcinek Lidzbark Warminski - Runowo. Kazdy pedzacy
samochdd przyprawiat mnie o dreszcze i z niepokojem
wypatrywatem chtopakow.

PORADY DIETETYKA @ ANDREA DYLONG @ 100 KM W TERENIE

Samo bycie cztowiekiem orkiestra byto meczace, ale to
przyjemne zmeczenie. Wykonywanie kilku rzeczy w krotkim
czasie jest na state wpisane w moj zawod, wiec z tym (mam
nadzieje, ze chtopaki potwierdza) sobie poradzitem. To, co
sprawito mi najwiecej ktopotu to kierowanie auta do Olsztyna.
Pech chciat, ze trafilismy w sam srodek poteznej burzy. Deszcz
byt tak gesty, ze nie byto widac konca maski w aucie, a silny
wiatr co chwile rzucat na ulice potamane gatezie. Po
wyjechaniu z burzy kilkukrotnie zatrzymywatem auto na
poboczu i musiatem chwile sie poruszac, aby rozbudzic sie
przed dalszg droga. Wtedy naprawde batem sie, ze zasne za
kierownica.

Dzieki supprotowaniu mozesz zobaczy¢ to, czego nie
zobaczy zaden ,normalny” cztowiek. No bo kto o
440 rano stoi w mokrej trawie do kolan przy
wybiequ dla koni i czeka wraz ze wschodem storica
na kolegéw? Niesamowite endorfiny i che¢ przezycia
przygody chyba na state zasiaty we mnie cheé
uczestniczenia w takich akcjach. Byt to méj pierwszy
raz i mam nadzieje, ze nie ostatni.

Odpowiednie zywienie przed 100 km biegiem powinno rozpoczaé sie juz na 2-3 dni przed

planowanym startem. Zrezygnujmy na ten czas z produktow ciezkostrawnych, wysoko

btonnikowych i o duzej zawartosci ttuszczu. Skupmy sie na dostarczeniu organizmowi sporej

ilosci energii, zwiekszajac spozycie weglowodanow. Tak, by maksymalnie zabezpieczy¢ organizm

energetycznie. Podczas 100 km biegu niemozliwe jest 100% pokrycie zapotrzebowania

energetycznego organizmu, trzeba wiec o ten aspekt zadba¢ duzo wczesniej. W zaleznosci od
tego, o ktorej godzinie bedzie start i ile godzin wczesniej wstajesz positek przed bedzie sie roznit.
Jezeli planujesz spac i wstac krotko przed startem, wtedy przed potozeniem sie spac nalezy zjes¢
bogato weglowodanowy positek tj. makaron, risotto itp., a po przebudzeniu sie dojesc jeszcze
banana lub chleb z miodem lub dzemem. Natomiast jezeli masz zapas 2-4 h przed startem, to
spokojnie wtedy zjedz positek - wytrawny czy na stodko... Twoj wybér, byle dat Ci energie i byt

lekkostrawny.

NAWADANIANIE

Poza buktakiem na pewno przydadza sie dodatkowo flaski lub biodny. Dobrze, aby w ktoryms z nich byta czysta woda, dla przetamania smaku lub
popicia zeli czy batonow. 560 - 750 ml ptynow na Th wysitku wydaje sie by¢ wystarczajace, chyba ze temperatura wymusza wieksze pocenie sie oraz
wieksze pragnienie. To na, co powinienes zwrocit szczegding uwage to odpowiednia podaz elektrolitow. Na rynku dostepnych jest sporo produktow
zarowno w formie kapsutek, jak i tabletek do rozpuszczenia, ktére mozesz mie¢ w swojej kamizelce biegowej. Pamietaj, ze coca-cola jest napojem
hipertonicznym, co oznacza, ze przede wszystkim dostarczy Ci sporg dawke cukru. Jako ze niesamowicie poprawia morale i daje kopa, nie musisz z
niej rezygnowac, ale spozywaj od czasu do czasu, raczej jako dodatek, a nie podstawowe zrodto nawodnienia.

IYWIENIE

Twoje zywienie powinno opierac sie na produktach typu zele, batony, zelki itp. ale przede wszystkim powinno uwzgledniac ,standardowe” pokarmy tj.
kanapki, tortille, nalesniki, najlepiej na wytrawnie, dla przetamania smaku i dostarczenia odrobiny sodu. Dobrze sprawdza sie rowniez krakersy,
precelki lub rice cakes - w wersji z ziotami, suszonymi pomidorami i parmezanem. Przede wszystkim zadbaj o to, aby odpowiednio duzo jes¢ juz od th
po starcie i mieszaC smak stodki ze stonym, aby nie doprowadzi¢ do zmeczenia smaku i zaprzestania przyjmowania kolejnych porcji energii. Jezeli
masz mozliwos¢ zjedzenia takiego dania jak zupa, makaron czy ryz, to jak najbardziej bedzie to dobry pomyst.
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Attiq proponuje! @ WYCIECZKA BIEGOWA 50-100 KM

MESKIE SPODENK1 BIEGOWE MORPHO PRO |
Attig

1

» Meskie biegowe spodenki Morpho Pro to ultra lekkie spodenki 2 w 1
(spodenki + getry do potowy uda).

o Wykorzystanie termoaktywnych materiatow oddychajacych,
szybkoschnacych.

* Wygodny materiat zewnetrzny spodenek oraz wewnetrzny getrow daja
poczucie drugiej skory.

» W pasie elastyczna guma umozliwia regulacje szerokosci.

 Ztyhu kieszonka z siatki zapinana na zamek | Dwie kieszonki wsuwane

e Cena:179zl

OPASKA KOMPRESYINA NA tYDKE | Attiq

» Bezszwowa opaska kompresyjna na tydke, poprawiajaca ukrwienie przez co

miesnie s3 lepiej odzywione,

e Zapobiega mikro-urazom oraz zapewnia podtrzymanie miesni i ich
stabilizacje. Idealna do regeneracji podczas wysitku.

o UNISEX, dostepne s 3 rozmiary.

e Cena: 69zt

MESKA KOSZULKA BIEGOWA RITMO MORPHO | Attiq

» Meska koszulka biegowa Ritmo Morpho jest ulepszong hybryda koszulki biegowej
Ritmo Titanium. Jednak poza konstrukcjg koszulki nie znajdziemy podobienstw.
W obu przypadkach koszulki posiadaja tradycyjnie wszywane rekawy (nie
reglanowo) oraz panele boczne pod pachami.

o Zostata wykonana z dwdch rodzajow siatek dzieki czemu t-shirt biegowy Morpho
jest przewiewny, lekki oraz doskonale oddychajacy. Przod i tyt koszulki
wykonalismy z siatki o strukturze drobnych oczek, boki z siatki o strukturze 3D.

e Cena: 85zt
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BLUZA VERTICAL Z KAPTUREM | Attiq @

e Techniczna bluza biegowa o wtasciwosciach oddychajacych i szybkoschnacych,
termoizolujacych.

o Elastyczny i mity dla ciata materiat z mikropolarem od wewnetrznej strony.

* Wysoka stojka tworzy kompatybilng catos¢ z dopasowanym kapturem.

 Dwie boczne kieszenie zapinane na zamek.

» Rekawy zakonczone nieuciskajacg gumka, w rekawach otwory na kciuki.

 Odblaskowe loga zapewniajace widocznosc.

o Cena:169 zt

5

GETRY BIEGOWE ALPINE MESKIE i DAMSKIE | Attiq

e Mozliwosc regulacji szerokosci pasa.

* 4 kieszonki rozmieszczone wokét spodni.

» Nogawki rozpinane na zamek.

 Elementy odblaskowe zapewniajagce widocznosc.
o Cena:159 z¢

6

KURTKA BIEGOWA DVLITE 2L MESKA | Attiq

o Ultra lekka przeciwwiatrowa i przeciwdeszczowa kurtka z
kapturem.

e Membrana Event: water prespiration (water column) - 10000
mmH20, breathability - respiration 18000 g/mgq/24h.

o Kieszonka na piersi zapinana na zamek + dodatkowo dwie
dolne kieszonki.

» Rekawy, dot kurtki i kaptur zakonczone elastyczng guma.

» Elementy odblaskowe

» Mozliwosc ztozenia do niewielkich rozmiarow.

» Waga:193 g/ rozmiar M 1207 g / rozmiar L

e Cena: 370zt
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B4

KORONA
GOR POLSK

28 NAJWYZSIYCH SZCZYTOW W POLSCE W 73 GODZINY | 23 MINUTY!

W
Artur Piecha & Andrzej Kowalik

Pomyst zmierzenia sie z Korong Gor Polski, czyli 28 szczytami, powstat w trakcie pandemii. Co chwile docieraty do nas
komunikaty o odwotywaniu kolejnych zawodow biegowych, dodatkowo Andrzej juz wezesniej wspominat o tym, ze miat
w planach zmierzy¢ sie z rekordem, ustanowionym przez Grzegorza Leszka w 2015 roku, ktory wynosit 76 godzin.
Poczatkowo nie zakfadaliSmy zmierzenia sie z rekordem, poniewaz Grzegorz ustanowit go w pojedynke, co w
przypadku biegu w parach jest innym wyzwaniem. Kazdy duet musi liczyC sie z wieksza iloscig wyzwan na trasie,
podrdzy oraz odpowiedniego fizycznego przygotowania, bo jak wiadomo nie kazdy biega w tym samym tempie, kazdego
dopada kryzys i zmeczenie i kazdy z tych problemow trzeba rozwigzac wspolnie.

3 lipca 2020 roku o godz. 17:00 z Wotosateqgo w Bieszczadach Andrzej Kowalik i Artur
Piecha wyruszyli realizowaé swdj #IndywidualnyProjektBiegowy — Korone Gér Polski,
czyli 28 najwyzszych szczytéw we wszystkich pasmach gérskich w Polsce. Dystans
ponad 210 km (w tym 12 tys. przewyzszenia), a do tego 1800 km samochodem po Polsce
ze wsparciem tylko 1kierowcy bez supportu, pokonali w 73 godziny i 23 minuty!




Przygotowania

R VAR P —

Nie mieliSmy radykalnych zmian w
treningach, kazdy z nas miat zaplanowane
dtuzsze starty od poczatku roku i na
kolejne miesigce. Dorzucitem do planu
treningowego troche wiecej krotkiego
wybiegania z duzg iloscig przewyzszen.
Poza tym, musielismy opracowac
szczegotowy  plan  z  dokfadnym
harmonogramem i punktami postoju,
parkingami na trasie, obliczy¢ czasy
przejazdu  pomiedzy  poszczegolnymi
szczytami oraz  wybor odpowiednich
szlakow. Catosc to szczegotowy plan i
duzy exel wraz z wspotrzednymi
geograficznymi  dla  kierowcy  (taki
roadbook), aby podliczy¢ i oszacowac czas
potrzebny na kazdy szczyt i przejazd, a co
najwazniejsze, aby zobaczy¢, czy wybrany
plan mozna jeszcze zmodyfikowac biorac
pod uwage pogode i ruch na drodze.
Pierwotnie start planowalismy na okoto 10
lipca, jednak komunikat o planowanych
pracach i zamknietym odcinka do
Morskiego Oka musielismy przyspieszyc
start o jeden tydzien.

Po ustaleniu trasy, staralismy sie by¢ w
kazdym pasmie gorskim, tak aby moc
zrobic rekonesans zaplanowanych tras.
Udato sie to zrealizowac prawie w 90% w
ciggu dwoch miesiecy. Czes¢ szlakow nie
byta nam znana, musielismy wiec
zastanowic¢ sie jak zaplanowac catosc.
ChocC musze przyznac , ze tu tez jest maty
problem, poniewaz inaczej jest zaliczyc
szczyt czy dwa na Swiezo w jeden dzien, a
inaczej jednak wychodzi to pozniej
podczas biegu. W niektorych miejscach
bylismy pierwszy raz. Kilku szczytow -
pomimo ich bliskosci, np. Czupel czy
Lackowa - nigdy nie mielismy okazji
odwiedzi¢, nawet podczas zawodow. | na
przyktad taka Lackowa zostanie na dtugo
w naszej pamieci nie tylko dlatego, ze
bylismy na niej po raz pierwszy, ale
rowniez dlatego, ze na poczatku
towarzyszyta nam ogromna ulewa, a
pozniej mgta.

1. Rysy (Tatry) 2499 m. n.p.m.
2. Babia Gora (Beskid Zywiecki) 1725 m. n.p.m.
3. Sniezka (Karkonosze) 1602 m. n.p.m.

4. Snieznik (Masyw Snieznika) 1425 m. n.p.m.
5. Tarnica (Bieszczady) 1346 m. n.p.m.
6. Turbacz (Gorce) 1310 m. n.p.m.
7. Radziejowa (Beskid Sadecki) 1262 m. n.p.m.
8. Skrzyczne (Beskid Slaski) 1257 m. n.p.m.

9. Mogielica (Beskid Wyspowy) 1171 m. n.p.m.
10. Wysoka Kopa (Gory Izerskie) 1126 m. n.p.m.
11. Rudawiec (Gory Bialskie) 1112 m. n.p.m.

12. Orlica (Gory Orlickie) 1084 m. n.p.m.

13. Wysoka (Wysokie Skatki) Pieniny 1050 m. n.p.m.
14. Wielka Sowa (Gory Sowie) 1015 m. n.p.m.
15. Lackowa (Beskid Niski) 997 m. n.p.m.

16. Kowadto (Gory Ztote) 983 m. n.p.m.

17. Jagodna (Gory Bystrzyckie) 977 m. n.p.m.
18. Skalnik (Rudawy Janowickie) 945 m. n.p.m.
19. Waligora (Gory Kamienne) 936 m. n.p.m.
20. Czupel (Beskid Maty) 933 m. n.p.m.

21. Szczeliniec Wielki (Gory Stotowe) 919 m. n.p.m.
22. Lubomir (Beskid Makowski) 904 m. n.p.m.
23. Biskupia Kopa (Gory Opawskie) 889 m. n.p.m.
24. Chetmiec (Gory Watbrzyskie) 851 m. n.p.m.
25. Ktodzka Gora (Gory Bardzkie) 765 m. n.p.m.
26. Skopiec (Gory Kaczawskie) 724 m. n.p.m.
27. Sleza (Masyw Slezy) 718 m. n.p.m.

28. tysica (Gory Swietokrzyskie) 612 m. n.p.m.
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1awsze przychodzi
jakis kryzys

e TR P e —

Zawsze przychodzi jakis kryzys. Kwestig
byto tylko, kiedy bedzie ten pierwszy. Ale
jak widac udato sie nam je pokonac.
Znamy sie bardzo dtugo, biegamy gtownie
dugie dystanse i wiemy, ze gdy jeden ma
gorszy moment, to drugi go z niego
probuje wyciggnac. Pomocne na pewno
byty chwile odpoczynku w samochodzie
dzieki temu, ze mielismy kierowce. Drugiej
nocy musieliSmy rozwigza¢ problem z
zotadkiem Andrzeja i jak zwykle nasi
znajomi i przyjaciele wsparli nas rada, co
podac i kupic (Monika  Bartnik,
runandtravelpl & Andera Dylong -
Dziekujemy III1.

Lackowa w deszczu

e AR P

Pierwsza noc byta w deszczu i chyba juz
zawsze bedziemy pamietac Lackowa i jej
podejscie przed szczytem. Mgta, deszcz,
btoto... Sporo faciny tam zostawilismy... To
miata byC prosta gora, a jak sie okazato
byta chyba najwiekszym zaskoczeniem.
Najwieksza trudnos¢ sprawiali nam..
turysci w Tatrach. Jak wiemy, szlaki w
niektorych miejscach s3 waskie, wiec w
momencie podbiegu i zbiegu wybijato nas
to z naszego rytmu.

0dpoczynek w drodze na kolejny szczyt

OdpoczywalisSmy w samochodzie, gdy bylismy w drodze na kolejny szczyt.
Chociaz nie zawsze sie to udawato. Czasami musielismy nawigowac, cos
tam jeszcze ustalac, a wiec realnie tego odpoczynku byto troche mato.
Mielismy tez zaplanowany czas na jeden dtuzszy postoj na ciepty positek w
trakcie, co pozwolito tez troche uspokoit zotadek i da¢ czas na odpoczynek
kierowcy. Czas na odpoczynek pomiedzy przejazdami wynosit srednio 45
minut, poza dwoma dtuzszymi przejazdami ten czas byt zalezny, czy
robilismy jakies zmiany np. ubrania lub butow w trakcie, ale to tylko minuty.

2l

Fajne momenty byty?
Catosc byta fajnym przezyciem. Dwa razy mielismy piekne wschody stonca
- pierwszy w Tatrach, gdy dotarliSmy na szczyt Rysow i w prezencie
zamiast deszczu dostalismy stonce, a drugi w okolicy Ktodzkiej Gory z
widokiem na doline. Super byto spotka¢ na trasie znajomych i ludzi
zupetnie obcych, ktory zyczyli nam powodzenia. Ogladac miny tych, ktorzy
pytali, gdzie biegniemy i nie wierzyli, ze to jest w ogole mozliwe do zrobienia
w tak krotkim czasie. Spotkanie w Domu Slaskim pod Sniezky Ewy
Szumigraj i Magdy Woznej, ktore biegty 8 dzien Gtowny Szlak Sudecki,
rowniez byt dla nas czym$ nadzwyczajnym. Nie wyobrazalismy sobie
takiego spotkania na mecie naszej przygody, wspdlnie moglismy swietowac
ukonczenie projektu razem z Aleksandrem Sobierajem, ktory byt naszym
kierowca przez te szalone 3 dni.



WYPOSAZENIE

BUTY | UBRANIE

Wspierata nas firma Salming Polska, wiec bieglismy tylko w
tych butach - naprzemiennie model T6/T5 oraz Wetroc (to
prototyp butow na jesien 2020, ktory mielismy juz okazje
przetestowac). Kazdy z nas miat po 4 pary butow na rozne
warunki pogodowe.

Ubranie rowniez mielismy z firmy Salming. Kurtke od
deszczu Abisko Rain oraz lekki model, dobry w nocy na
wiatr, Ultralight 3. Obie sprawdzity sie bardzo dobrze,
szczegolnie podczas pierwszej nocy, gdy od Tarnicy po Rysy
padato bez przerwy.

PLECAK

Andrzej biega z plecakiem Salomon SLAB 5l z dwoma
softlaskami i czyms do zjedzenia. Ja (Artur) biegam gtownie
z pasem Ultimate Direction Utility Belt, ktory wystarczyt na
wiekszosC szczytow. Pas pomiesci jeden softlask 250ml
telefon, zele.

KIJE

Kije mielismy juz praktycznie od drugiego dnia, chyba po 8
szczycie. Andrzej - Black Diamond Distance Carbon, ja
(Artur) - Leki Micro Trail Pro, ktore byty Swietnym
wsparciem, szczegolnie przy czestych podejsciach.

CZOLOWKI

W nocy gtownie uzywalismy czotowek Petzla od Nao po
Bindi, nad ranem wybierajac juz je wedtug potrzeby.
Oczywiscie mielismy rowniez zapasowe baterie i za kazdym
razem ktoS z nas zabierat drugg zapasowa czotowke na
wszelki wypadek. W koncu w nocy robilismy prawie potowe
z 28 szczytow.

DODATKOWE WYPOSAZENIE

Dodatkiem byt zestaw do nawigacji Garmina GPSmap 66 z
systemem InReach, ktory ze wzgledu na braki zasiegu
telefonii komorkowej w wielu miejscach oprocz +acznosci
satelitarnej pozwalat Sledzic nas onlinie oraz petnit tez role
Zapisu wyprawy.

ODZYWIANIE

Jedzenie to kwestia indywidualna. Kazdy z nas miat
przygotowane wtasne zestawy, poczawszy od kanapek i
gotowych zestawow obiadowych po szprotki w sosie
pomidorowym. Mielismy ok. 24 wody mineralngj
niegazowanej, 6 | wody gazowanej, coca-coli plus podczas
tankowania paliwa kupowalismy herbate do termosow.

Trudno w to uwierzy¢, ale bieglismy na bardzo
duzym luzie i z poczatkowego stresu na starcie
(zawsze pojawia sie ten element) zaczelismy
czerpaC przyjemnoSc garSciami  z  kazdego
pokonanego kilometra. Kazda pokonana gora,
pokonany kryzys, kazdy kolejny przejechany

kilometr budzit w nas po ciuchu nadzieje, ze moze
jednak jest mozliwe pobicie tego rekordu. Wazna
byta tez atmosfera w samochodzie, to byto nasze
centrum dowodzenia i hotel na kotkach przez 2
tysigce km i 3 doby. Olek starat sie, aby wszystko
byto przed kazdym szczytem juz przygotowane i
po powrocie mielismy juz co$ do zjedzenia lub
cieptego na przebranie.
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GLOWNY SZLAK
SUDECK|

453 km 7 Prudnika do Swieradowa Zdroju

W
Piotr Staiczak & Michat Burman

Projekt GSS #biegiemdlalenki, bo wasnie tak sie nazywat, byt nasza druga wyprawa wieloetapowa. Na pierwszy ogien
zaatakowalismy Gtowny Szlak Beskidzki (GSB) 2 lata temu i dostalismy tam porzadny wycisk, ktory bedziemy pamietac
latami. Bogatsi o tamte doswiadczenia z duzym respektem podeszlismy do planowania GSS-a i to sie optacito. Kazdego
dnia moglismy cieszy¢ sie trasg, mielismy czas na regeneracje i suszenie butow przed kolejnym etapem. Jesli chodzi o
Gtowny Szlak Sudecki to po raz pierwszy mielismy okazje poznac go w catosci dopiero na tej wyprawie. Wybor tego
szlaku byt jakby kontynuacjg GSB i przemierzania najdtuzszych szlakow pieszych w Polsce na biegowo. Chcielismy sie
przekonac, czy te szlaki mozna do siebie porownac i okazato sie, ze s catkowicie odmienne.

Nasze projekty to rowniez pomoc potrzebujacym dzieciom, poniewaz na GSB informowalismy o zrzutce dla matej
Matgosi z porazeniem mozgowym, zbierajac na wozek/winde do przemieszczania sie miedzy pietrami, a dzieki GSS
moglismy przyczynic sie do pomocy pottorarocznej Lence walczacej z paskudnym nowotworem. W jednym i drugim
przypadku dzieki wspaniatym serduchom wielu ludzi udato sie zapetnic wirtualne skarbonki zatozonymi kwotami.

Gtowny Szlak Sudecki to znakowany czerwonym kolorem szlak turystyczny w Sudetach
prowadzqcy przez wiele masywoéw gorskich od Prudnika do Swieradowa -Zdroju,
ktérego tqczna dtugosc to ok 440 km z przewyzszeniami w granicach 14 000 m, co daje
mu trzecie miejsce wsréd najdtuzszych szlakéw gérskich w Polsce.




ap 1

PRUDNIK-PIOTROWICE NYSKIE | 65 KM | 1762M+

Poczatek wyprawy zawsze jest na euforii. | etap start z Prudnika z dwoma
kolegami, ktorych znamy z wspdlnych treningow Bartek i Jarek ... Panowie
chcieli zasmakowac ultra wyrypy. Super pogoda, Swietne nastroje, fajny
widokowo poczatek, kolejne kilometry polami i drogami - nuda... to jeden z
tych odcinkow, ktdre nalezy po prostu przebiec. Tu mozna bytoby zamknac
dzien, natomiast ziscit sie najgorszy scenariusz dla Piotra, czyli bol w prawym

kolanie, z ktorym zmagat sie od dwoch tygodni jeszcze przed startem w
Projekcie GSS.

PIOTROWICE NYSKIE- SCHRONISKO PTTK NA
SNIEZNIKU | 68 KM | 2343 M+

B

Z deszczem od poczatku, ktory przerodzit sie w ulewe. Bardzo
duzo asfaltu i mokrych tak. Chtopakow pozegnalismy w Ladku i
juz w duecie gramolilismy sie do schroniska Snieznik. Zdazylismy
do niego dotrzec krétko przed zamknieciem kuchni i do wyboru
mielismy kwasnice albo kwasnice :) Nietrudno sie domyslic, co
wybralismy. Kupilismy jeszcze najdrozsza na szlaku wode i
odpoczywalismy w pokoju, bo pogoda nie zachecata do niczego

innego, a nasze stopy potrzebowaty konkretnego wyschniecia, bo

gﬁ/a 3 to podstawa, by méoc kontynuowat dhugie biegi etapowe.

SCHRONISKO PTTK NA SNIEZINIKU-ZIELENIEC
51 KM | 1257 M+

Dzien trzeci rozpoczat sie od pomylenia szlaku, ale szybko wracilismy na
whasciwg Sciezke nadrabiajac niewiele. Dtugi zbieg do Wodospadu
Wilczki mocno zmeczyt czwarki juz od samego rana, a zeby nie byto za
rozowo to Piotrowi pekt buktak i catosc wylata sie na plecy. Super
uczucie! Zrobito sie bardzo zimno, temperatura oscylowata w okolicach
8 stopni. Ubralismy co mielismy cieptego na siebie. Tego dnia przydaty
sie opaski i rekawiczki. Na cate szczescie na trasie mielismy Schronisko
PTTK Jagodna ze $wietnym klimatem, super ludzmi, pyszng jajowa i
goraca herbata, ktora poprawita nam morale.

Niemita niespodzianka czekata na nas w Zielencu, gdzie nocowalismy. W
miasteczku nie dziatata zadna restauracja. Zeby co$ kupi¢ musielismy
dzwonit do wiascicielki, ktora otworzyta dla nas sklep spozywczy,(jedyny
dziatajacyl, w ktorym kupilismy ,lekko przeterminowane” produkty, aby
samemu upichci¢ cos do zjedzenia. Jak sie nie ma co sie lubi..
powiedzmy byto smacznie... cho¢ ten dzien chyba mozna wymazac z
pamieci w szczegdlnosci u Piotra, ktory dodatkowo kolejny dzien walczyt
z okropnym bolem w kolanie myslac o najgorszym czyli zejsciu z trasy by
nie wstrzymywac Michata.
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SCHRONISKO PTTK ORZEL- LUBAWK
52K M | 1924 M+

Pierwszy trudniejszy etap na szlaku. Strome podejscia i
techniczne zbiegi po mokrym, sliskim podtozu, czesto po glinie
osuwajacej sie stromym zboczem, ktdore byty sporym
wyzwaniem. Na trasie fajni ludzie w Schronisku Andrzejowka,
gdzie mamy przyjemnosc zjes¢ Sniadanie i nagrac live dla
wszystkich, ktorzy nam kibicuja. Fajna stoneczna parna
pogoda i jeszcze lepsza biegowo druga czes¢ dnia. Na koniec
niespodzianka, bo przed samga Lubawka spotykamy Bartka i
Jarka, ktorzy zaczynali z nami przygode i zaplanowali
wczesniej nocleg w tym samym miejscu, by spedzi¢ z nami
czas i pobiec ostatnie dwa dni. Emocji tego dnia zdecydowanie
wiecej, poniewaz mamy sie spotka¢ z Jarkiem Haczykiem i
Tomaszem Pawtowskim, ktorzy wyruszyli GSS w przeciwnym
kierunku niz my i zamierzaja pokona¢ go w rekordowym
czasie. Niestety, po trasie co$ ich zatrzymuje i pozostaje nam
tylko telefon, aby wesprzec sie wzajemnie, bo do Lubawki
docieraja pdzng noca, gdzie my juz przekrecamy sie na drugi
bok, by wczesnie rano zerwac sie w dalszg podroz.

ap 4

IIELENIEC-WAMBIERZYCE | 54 KM | 1521 M+

Poczatek znow z deszczem i kolejny dtugi kilkukilometrowy zbieg szutrami.
0d Dusznik szlak staje sie bardzo widokowy i zrdznicowany. W koncu
czujemy sie jak w gorach. Przestaje padac¢ i fapiemy drugi oddech.
Zdecydowanie najtadniejszy ze wszystkich dotychczasowych etapow biegu.
Koncowka poprowadzona przez Skalne Grzyby rekompensuje trudy catego
dnia biegu i gdy pozostaje zaledwie 6 km do kwatery Piotr dostaje takiego
bolu w nodze, ze nie moze nawet stana¢, a gdzie tu mowi¢ o kontynuadji
biegu. Kilka minut przerwy, jemy w tym czasie batonik energetyczny
rozmawiajac co dalej, bo Piotr stawia na szali swoje zdrowie. Znamy sie juz
troche i fatwo skory nie sprzedajemy, a ze w lesie skazani tylko na siebie, to
ruszamy dalej, by jako$ docztapat do Wambierzyc nawet na jednej nodze -
dostownie!

Na nocleg trafiamy do fantastycznych ludzi ,Noclegi u Reni” i polecamy
oczywiscie, poniewaz przesympatyczne matzenstwo gosci nas w swoich
pieknych i I3nigcych progach. Niesamowicie czysto i z klasa, co nas wrecz
onie$mielato, poniewaz nasze buty i to, co mielismy na sobie po kilku dniach
deszczu nadaje sie raczej do stodoty. To juz potowa projektu, wiec po tak
pieknym zakonczeniu dnia juz nie ma odwrotu, pozostaje przygotowac stopy,
poprzebijac pecherze, nasmarowac mascig z wit. A i najesc sie do syta, by
kolejnego dnia wstac 0 4:00 i ruszy¢ na podbdj GSS dzien piaty...

(ap 5

WAMBIERZYCE-SCHRONISKO PTTK ORZEtL
49 KM | 2175 M+

0 tym etapie trudno co$ dobrego napisac. Mgta zastania dostownie wszystko,
do tego mzy caty dzien. Na trasie nie mamy mozliwosci uzupetnienia
zapasow wody i jedzenia, a tzw. ,hopki” tj. mate gorki, gdzie podejscie trwa
kilka sekund i na zbiegu nie mozna pusci¢ swobodnie nogi, bo sie zaczyna
kolejny zaburzajacy totalnie rytm. Chyba nawet dobrze nie pamietamy tego
odcinka i jedyny pozytyw to taki, ze Piotrowi odpuszcza bol, a caty dystans
napieramy, by skonczyc jak najszybciej.



http://alasiesciga.blogspot.com/

ap 1

LUBAWKA-SCHRONISKO DOM SLASKI
93 KM 12402 M-

Opisujac koncowy etap GSS w jednym czy drugim projekcie towarzysza zawsze
takie emocje i sity nadprzyrodzone, ze chyba nic nie moze nas zatrzymac.
Pogoda bajka, na poczatku duzo asfaltu, ale jak juz zaczety sie gory to byto extra.
Mozna powiedzie¢, ze zaczyna robit sie ttoczno, bo to etap karkonoski, gdzie
mijamy sporo turystow, co niektorzy patrza na nas jak na szalencow, ale s3 i
tacy, ktorzy podziwiajg i robig sobie zdjecia z poszanowaniem tego, co robimy.
Dzien konczymy podejsciem do Domu Slaskiego u podnéza Sniezki, ktora
prezentuje sie przepieknie. To juz ostatnie szlify, kapiel, suszenie butow, kolacja
(butka z pasztetem lub konserwa), mate pranie, dzien jak co dzien, troche jak w
filmie ,Dzien Swistaka”. Dociera do nas mysl, ze juz jutro nie bedzie tak samo, ze
juz nie bedziemy musieli zrywac sie o 4:00, nigdzie biec, suszy¢ plecaka czy
uzupetniat wody w buktaku. Z jednej strony chcemy juz spotkac sie z rodzing,
ale z drugiej chcielibysmy, aby przygoda sie jeszcze nie konczyta. Takie
przewrotne ludki, bo najlepiej czujemy sie po prostu w Gérach!

(ap §

SCHRONISKO DOM SLASKI- SWIERADOW ZDR0OJ
52K M1 1448 M+

Wyruszamy wczesnie, zeby gran Karkonoszy pokonac zanim
dotra tu wszyscy ludzie. Po kilku kilometrach spotykamy sie z
Bartkiem, ktory chce dobiec z nami na mete, a Jarek kibicuje
nam na trasie, poniewaz gorskie szlaki potrafia zatatwic nogi,
czego dodwiadczyt na whasnej skorze dzien wezesniej. Pusto na
szlaku, co pozwala na delektowanie sie przepieknymi widokami.
Szybko nam ten etap ucieka i jakby juz zmeczenia nie czuc.

W okolicy Kamienczyka czekajg na nas stesknione Zony, by
dodac sit na ostatnich kilometrach, bo przed nami do podejscia
Wysoki Kamien. Na 40 kilometrze urzadzamy sobie zawody
biegowe i puszczamy nogi w tempie 4:30/km, po czym Bartek
podsumowuije nas - poragbancy :J, a my tylko spieszymy do
Swieradowa, bo zbliza sie burza, przed ktora uciekaja turysci.
Ostatni zbieg, ostatni live biegnac przez centrum miasta i
jestesmy dotykajac kropka na koncu szlaku. Tyle czekalismy na
te chwile i mamy to.. mamy zrealizowany kolejny projekt, ale
najwazniejsze, ze mamy za sobg dwa szlaki gorskie, ktore
pozwolity przezy¢ nam piekne chwile, by mysle¢ juz o
nastepnych wyzwaniach. A bol? Bol to stan umystu i juz dawno
o nim zapomnielismy.

BIEGIEM DLA LENKI!

Piotr Staficzak i Michat Burman jui po raz kolejny biegnac pomagali. Tym razem wspierali Lenke. Celem zbidrki byta
pomoc dla Lenki na przezwycigienie choroby genetycznej, walke z nowotworem, specjalistyczne badania oraz
rehabilitacja. Ty tez mozesz pomac! KLIKNL!
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BUTY

Salming Trail 5| Hoka Speedgoat 3

0DZIEZ

Kurtka wodoodporna - niezbedna w przypadku letniej
pory roku, gdzie opady deszczu w gorach sg intensywne, a
temperatury potrafig spas¢ do kilku stopni. Dtugie
skarpety lub opaski na tydki - bardzo przydatne na dtugie
mokre trawy, jezyny, ktore niezle smyrajg po tydkach.

PLECAK

Grivel 201 z woda okoto 7,5-8 kg, jedyny minus tego
plecaka to buktak umiejscowiony w przegrodzie
bagazowej. Plecak jest bardzo pojemny i wytrzymaty,
posiada sporo kieszeni, odpowiednio wentyluje i jest
bardzo funkcjonalny. Jestesmy jednak ostrozni w kwestii
polecania czegos, poniewaz to jak z butami i kazdy
oczekuje czegos$ innego, ale najwazniejsze zeby sprzet, z
ktorego korzystamy zwyczajnie nam nie przeszkadzat.

KIJE

Aonije i Grivel Trail. kije to dla nas podstawa na takich
wyprawach, poniewaz wspomagajg i odcigzaja ciato na
stromych podejsciach, dodatkowo stuza jako asekuracja
przy stromych zejsciach. Czasem zwyczajnie w trakcie
biegu odgarniamy sobie nimi gatezie czy krzewy.

GZOLOWKI

Nie przydaty sie. Kazdy etap konczylismy i zaczynalismy
ze stoncem. Natomiast Swietnym rozwigzaniem, ktore
uzywam (Piotr] jest czotowka Silva Trail Runner 4, z ktorej
mozna korzystac z bateriami  paluszkami  lub
powerbankiem, co daje mozliwos¢ ciggtego biegu w nocy,
do tego jest bardzo lekka i posiada w zestawie czerwone
Swiatto do mocowania w dowolnym miejscu.

DODATKOWE WYPOSAZENIE

Czapki z daszkiem, rekawiczki, w koncu czerwiec u nas to
nie lato. A tak powaznie, to mamy sporg liste, ale
najwazniejsze to cate stopy - warto zabrac kilka plastrow,
mas¢ do wysuszonych stop i innych przetaré, podrozng
suszarke do butow (rewelacja), bielizne na przebranie,
powerbank, zegarek z wgrana trasa.

ODZYWIANIE

Jedlismy duzo i czesto. Polecamy zestawy wedrowca
(chleb ze smalcem i ogorkiem na $niadanie, ewentualnie
makrela w pomidorach zagryzana chatwa miodowa).
jezeli tylko jest mozliwos¢ zjedzenia lub wypicia czegos
cieptego, to nie ma co sie zastanawiac. Warto miec ze
soba porcje biatka, witaminy i mineraty, poniewaz nie
zawsze na szlaku uzupetnicie pozywieniem wyptukane
zwigzki potrzebne do funkcjonowania organizmu.

— PORADY DIETETYKA @ ANDREA DYLONG—

TYGODNIOWA WYCIEGZKA BIEGOWA

Trudno  powiedzie¢, jaki  bedzie  wydatek
energetyczny organizmu podczas takiego wyzwania.
Na pewno musimy wzig¢ pod uwage fakt, ze poza
kilometrazem i przewyzszeniem  dodatkowo
dochodzi nam ciezar plecaka, co generuje wiekszy
wydatek energii. Utatwieniem s schroniska i ciepte
.normalne” jedzenie, jakie oferuja, a bez tego na
takiej trasie sie nie obedzie...

NAWADANIANIE

Standardowe min. 500 - 750 ml ptynu na Th wysitku
i odpowiednia podaz elektrolitow. Najwazniejsze, aby
pamietac o uzupetnianiu wody w schronisku,
maksymalnie ile sie da. Warto rowniez zaznaczy¢, ze
piwo nie jest najlepszym izotonikiem czy sposobem
na uzupefnienie weglowodandw po wysitku, zatem
na czas wyzwania, lepiej z niego zrezygnowac.

IYWIENIE

Staraj sie bazowac przede wszystkim na takich
produktach jak kanapki, tortille, ktére mozesz
przygotowac w schronisku, a przebywajac w nich
porzadnie sie odzywiac.

Wszelkiego rodzaju batony, zele, zelki i inne stodkie
przekaski traktuj jako dodatek, ale absolutnie z nich
nie rezygnuj. W sytuacji kryzysowej, szybki zastrzyk
energii moze uratowac zycie (w przenosni i
dostownie). Raczej trudno bedzie Ci korzystac z
wiasnych przygotowanych batonow czy rice cakes,
chyba ze na samym poczatku, ale zawsze mozesz
zakupic w schronisku domowej roboty ciasto
drozdzowe, szarlotke itp. Przygotuj sie na to, ze
organizm caty czas bedzie wotat o jedzenie, to tez im
wiecej ,normalnego”  jedzenia, tym lepiej.
Ewentualnie mozesz wspomac sie liofilizatami.

LZYWIENIE 1 SUPLEMENTACA W ULTRA”
ZAPISZ SIE NA KURS ANDRET DYLONG!

U
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Salomon proponuje! @ KILKUDNIOWY BIEG ETAPOWY

WILDCROSS | Salomon

Buty WILDCROSS wykorzystuja najnowsze materiaty i technologie
zapewniajace pewnos¢ w btotnistym terenie.

Wieksza przyczepnosé. W petni gumowa podeszwa zewnetrzna
Contagrip® z wielokierunkowym bieznikiem zwieksza przyczepnost w
btotnistym terenie.

Anatomiczne dopasowanie. Wiecej migjsca na palce; Systemu SensiFit™
(stopa jest opinana od podeszwy srodkowej az po sznurowaniel;
Hydrofobowa siateczka TUP w celu poprawy bezpieczenstwa i komfortu
stop.

Wieksza stabilnos¢. Dzieki zoptymalizowaniu nachylenia i wysokosci
podeszwy stopy znajduja sie blisko podtoza.

Drop: 8 mm
Waga: 290 g
Cena: 569 zt

2

KOSZULKA SENSE ULTRA TEE | Salomon

o SENSE ULTRA 37.5® to lekka i oddychajaca koszulka przeznaczona do
intensywnych biegow. Jednoczesnie jest wystarczajaco wytrzymata, aby
sprosta¢ dtugim biegom wytrzymatosciowym. Koszulke wykonano z
materiatu 37.5®, ktory w sposob naturalny zapobiega powstawaniu
nieprzyjemnych zapachéow. W okolicach wyciecia pod szyja, pod pachami i
na plecach zastosowano siateczkowg konstrukcje poprawiajaca
wentylacje w najwazniejszych miejscach.

e Waga:94g

o Cena: 259zt

SPODENKI SENSE PRO | Salomon

o SENSE PRO to minimalistyczne spodenki wyczynowe stworzone z
mysla o wymagajacych warunkach. Sa niezwykle lekkie i wygodne.
Kieszenie z przodu, z tytlu i z boku pozwalajg schowac zele
energetyczne, batony i napoje, a nawet lekka kurtke, jezeli planujesz
podejscia na duze wysokosci.

* Produkowany z naturalnych surowcow, techniczny materiat 37.5®
jest niezwykle lekki i schnie piec razy szybciej niz podobne materiaty.

* Spodenki wszyte w szorty, aby zapobiec otarciom i przemieszczaniu
sie szortow.

e Waga:87¢g

e (ena: 339zt



https://carrerasdemontana.com/

SENSE JACKET | Salomon

o Lekka, minimalistyczna kurtka SENSE nie ma ani kaptura, ani kieszeni, ale
doskonale chroni na szlaku dzieki witasciwosciom hydrofobowym i
wiatroodpornym.  Strategicznie rozmieszczone wstawki z dziurkami
wykonanymi laserem poprawiajg przeptyw powietrza, dzieki czemu
kurtka jest jeszcze bardziej oddychajaca. Mozna jg zwina¢ i schowac do

specjalnej kieszonki, dzieki czemu zmiesci sie w dtoni.
¢ Waga:95¢g
e Cena: 519zt

O

5

S/LAB MOTIONFIT 360 JKT | Salomon

* Wiatroszczelna i nieprzemakalna warstwa jest niezbedna, ale moze stwarzat
trudnosci z odprowadzaniem ciepta i wilgoci. Kurtka S/LAB Motion Fit™ 360°
rozwigzuje ten problem dzieki bardzo przewiewnej membranie i innowacyjnemu
projektowi: mozna ztozy¢ ja i owingc wokét talii, a w razie potrzeby natozy¢ na plecak
do biegania.

e Waga:156 g

o Cena: 1529 zt

ADV SKIN 5 SET | Salomon

o Plecak ADVANCED SKIN 5 SET utatwia dostep
do najwazniejszych przedmiotow i akcesoriow.
Udoskonalony system zapie¢ w potaczeniu z
konstrukcjg  SensiFit™ doktadnie i szybko
dopasomuje sie do ciaka, SENSE ULTRA FOLDABLE

e Waga:228¢g

e Cena: 519z o Lekki korpus z wtokna weglowego

 Skfadane na trzy czesci systemowi Split Second.

o (Cena: 649 zt
75



76

GLOWNY SZLAK
BESKIDZKI

496 km z Wotosatego do Ustronia

Ibigniew Mamia

Stojac pod “czerwona kropka” w Wotosatem czutem przede wszystkim niepokoj, moze nawet strach. Za chwile miatem
ruszy¢ w S00-kilometrowa podroz bez jakiegokolwiek wsparcia. Wszystko, co potrzebne mi byto do przezycia targatem
na sobie, w moim 20-litrowym Grivelu... Wybratem taka formute, bo tylko w ten sposob mogtem w petni rywalizowac z
przeciwnosciami losu, kaprysna aurg i samym soba.

Gtowny Szlak Beskidzki imienia Kazimierza Sosnowskiego (GSB) to najdtuzszy szlak
turystyczny w polskich gérach znakowany kolorem czerwonym i biegngcy od Ustronia w
Beskidzie Slgskim do Wotosateqo w Bieszczadach. Liczy okoto 496 km i przebiega przez

Beskid Slgski, Beskid Zywiecki, Gorce, Beskid Sqdecki, Beskid Niski oraz Bieszczady.

Do Ustrzyk Gornych dotartem z Warszawy autobusem. Tam - dzieki uprzejmosci Agnieszki Osinskiej - zostaje
odwieziony na nocleg w Pszczelinach. Tych samych, ktore na zawsze pozostang w moim sercu z uwagi na pole
namiotowe Widetki, na ktorym wielokrotnie w dawnych czasach sie rozbijatem i z ktorego uczytem sie poznawac
Bieszczady. W dniu startu Aga dowozi mnie do Wotosatego... Nie bez przygod.. O maty wtos nasza podroz i moje
marzenia przerwataby sarna, ktora o centymetry mineta maske samochodu... Adrenalina od samego rana... Na szczescie
opatrznosc czuwata nade mna (opatrznosc lub stawne bieszczadzkie anioty) i 20 czerwca 2020 roku, o godzinie 4.15
ruszam na trase Gtownego Szlaku Beskidzkiego
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Brio 1| €5 b | 3233w

WOLOSATE - BACOWKA POD HONEM

Pierwsze kilometry bardzo szybkie. Warunki znakomite, a na
doktadke zapierajace dech w piersiach chmury pod stopami
na podejsciu pod Rozsypaniec. Halicz ukryty za mgta jak w
pewnej piosence KSU... Pozniej nie byto juz tak rozowo. Gesta
mgta, ulewa na zejsciu z Potoniny Carynskiej i przeczekiwanie
w schronie przed Brzegami Gornymi. Burza tuz przed
przetecza Orfowicza i kolejna ulewa przed zajsciem do
Smerka. Miejscami szlaki nie istniaty, w ich miejscu zagoscity
tony btota i rwace potoczki. Sporo sit stracitem na walke z
btotem i uwage na to, by nie zaliczac kolejnych upadkow (a
tych niestety byto kilka). Koncowe 15 kilometrow to
dokuczliwy upat i liski zbieg do Cisnej. Gdy tam juz dotartem,
odetchnatem z ulga. Zakupy w sklepie spozywczym i ostatnie
2 kilometry wolnego podejscia do schroniska zwienczyty
pierwszy dzien mojego GSB.. Nie oznaczato to jednak, ze
mogtem juz odpoczywac. Pranie, suszenie odziezy i butow,
kapiel i jedzenie. Ten codzienny rytuat byt czescia mojego
biegu. Bez tego nie udatoby mi sie ruszy¢ nastepnego dnia na
trase. Na sen pozostawato juz niewiele czasu (Srednio 3-3,5
godziny na dobe). W schronisku spotykam Zbigniewa Sikore,
ktory tez robi swoje GSB i majacych wystartowac za dwa dni
Kamila Lesniaka i Piotra Betkowskiego. Zjadtem kolacje i
staratem sie zasnac... Niestety nie za bardzo to sie udato...

Byiow 1| 5T b |2150 wp

BAGOWKA POD HONEM - PULAWY GORNE

G T e

Po nieprzespanej nocy ciezko zmobilizowac sie do biegu.
Wieloosobowa sala w schronisku, do tego nawalony typ w
pokoju, ktory noca znaczyt swoj teren lejac na drzwi (od
wewnatrz).. To tez w pewnym sensie czesc tej przygody.
Rano zaczynam wolno i rownie wolno sie rozkrecam. Start o
4:30 rano i od razu konkretna praca, podejscie przy wyciagu.
Potem Wielki Dziat, Chryszczata i piekne Jeziorka
Duszatynskie. Gdy dotartem do Komanczy jedyne, o czym
marzytem to znalezc jakis sklep. Niestety, niedziela nie
pozostawita ztudzen, miatem leciec¢ prawie o suchym pysku
do Przybyszowa. Za mng Bieszczady, przede mng Beskid
Niski, ktory od lat stynie z... btota. Z Komanczy mecze sie z
tym btotem az do tak poprzedzajacych Wahalowski Wierch.
Po drodze mija mnie Zbigniew. Zamieniany kilka stow i
widzimy sie po raz ostatni na szlaku. Brodzac po kostki w
wodzie mam na tych takach przedsmak czekajacych mnie
bagien. Gdy wbiegam do lasu nie jest lepie;j...

Znatem dobrze ten odcinek z temkowyny i bytem
przygotowany na tony btota ciggnace sie az do Przybyszowa.
Gdy tam docieram czeka na mnie mita niespodzianka - moj
imiennik zostawia dla mnie butelke wody. W takich chwilach
czuje sie jakby bardziej solidarnosc ludzi na szlaku. Tuz za
Chatag w Przybyszowe szlak pnie sie ostro do gory. Mocno
przygrzewa stonce. W powietrzu wisi burza, ktora nie kaze
dtugo na siebie czekac. Za Tokarnig w okolicy Wilczych Bud
stysze pierwsze jej pomruki. Uciekam przed nia, ale ona jest
szybsza i towarzyszy mi przez kilka ostatnich kilometrow...

Burza wpedza mnie pod wiatke PKS-u w Putawach Gornych.
Trwa na tyle dtugo i leje jak z cebra, ze tutaj decyduje - na
dzisiaj wystarczy. Obawiatem sie o swoj nocleg, ale gospodarz
przyjechat po mnie samochodem z Rymanowa. Potrzebuje
dnia na sen i suszenie ubran. Musze tez dokonczy¢ brakujace
11,9 km. Pierwszy maty krok w tyt. Jak sie pozniej okaze nie
ostatni... Po pierwszych dwoch dniach mogtem napisac jedno
- warunki do biegania katastrofalne. Lubie biegac w gorach,
jednak to, co zastatem na szlakach mocno to bieganie
ograniczato.


http://alasiesciga.blogspot.com/

Wriow 3 | 11,9 b | 250 wp

PULAWY GORNE - RYMANOW ZDR0J

Dzieki dobrym ludziom mogtem dokonczy¢ brakujacy
odcinek i wroci¢ na biegowo do kwatery w Rymanowie. Po
dwoch dniach mozolnej walki z btotem tym razem odzytem
na trasie. Bez ciezkiego plecaka z jednym flaskiem wody w
kieszeni kurtki mogtem nareszcie pobiec tyle, ile sie dato.
Pierwsze 6 kilometrow asfaltem przetruchtane w 36 minut,
potem jedna mata gorka i kontrolowany zbieg do
Rymanowa. Przez caty czas towarzyszyt mi niewielki deszcz.
0 btocie nie wspomne, bo to jest tu wszedzie. Wstyd sie
przyznac, ale dzisiaj na trasie GSB (Gtowny Szlak Btotny)
bytem tylko 1:22:39... Reszte dnia poswiecitem na suszenie
rzeczy, sen i jedzenie (zapachy z pizzerii obok zrobity swoje).

Po luzniejszym dniu w Rymanowie na trase GSB ruszytem
bardzo wczesnie, jeszcze przed Switem. Mocno padato, ale
wypoczety nie zwracatem na to uwagi. Nawel rzeczka na 4
kilometrze pokonywana w brod nie byta w stanie zmacic
mojego spokoju. W Iwoniczu i Lubatowe] pierwotnie miatem
zaopatrzyc sie w wode, ale bytem na tyle wczesnie, ze zaden
sklep jeszcze nie byt czynny. Na szczescie byto chtodno,
zuzywatem mato wody i dosc szybko wdrapatem sie na
Cergowa, gdzie podziwiatem piekne mgty. Po zbiegnieciu z
tej magicznej gory dotartem do samotni $w. Jana z Dukli,
gdzie z cudownego Zrodetka uzupetnitem sobie woda
bidony. Potem Chyrowa i niesamowita ulewa z silnym
wiatrem trwajaca az do Katow. Na odkrytych przestrzeniach
za tysa Gora wcale nie byto mi do Smiechu. W Katach
szybkie zakupy i popas pod sklepem. Akurat po 8 godzinach
ciggtego deszczu niebiosa zlitowaty sie nade mna i mogtem
zadziwiac miejscowych swoim biegowym menu, na ktore
sktadat sie litr kefiru, 3 butki, paczka parowek i puszka
radlera... Posilony ta oryginalng mieszanka zdobywam gore
Kamien i zbiegam do Przeteczy Hatbowskiej. Tradycyjnie
cierpie na podejsciu na Kolanin ale wiem, ze nastepne gorki
(Swierzowa i Magura) beda juz przystowiowa butka z
mastem. Tuz przed Bacowka w Bartnem gubie sie na
bagnach i robi sie dos¢ niebezpiecznie. Na szczescie dzieki
Locus Map i trackow wygranych na telefon wracam na szlak
i choc ubtocony po pas i mocno spozniony moge szczesliwie
dotrze¢ przed nocg do Chaty u Kasi w Wotowcu. Tam
gospodyni raczy mnie sutym positkiem. Pozycza igte i nici,
bym mogt pocerowac moje rozpadajace sie buty, w ktore
wktadam stare gazety i susze na kominku... Szkoda, ze nog
nie mogtem sobie pocerowac - ten etap w deszczu i btocie
zmasakrowat mi konkretnie nogi, ktore juz do konca beda
moja pieta achillesowa.

Byiow b | 63,6 b | 2615 wpe

RYMANOW ZDROJ - WOLOWIEC



http://alasiesciga.blogspot.com/
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Byiow 5 | 62,1 o | 2886w

WOLOWIEC - HALA tABOWSKA

A juz myslatem, ze codziennie bedzie padac. A tu
taka niespodzianka! Nie dos¢, ze nie padato, to
jeszcze w drugiej potowie dnia wyszto stonce.
Pierwsza czes¢ trasy ciezka. Swoje zrobity podejscia
na Rotunde i Kozie Zebro. Znam te gorki z
temkowyny i chyba nigdy nie polubie. Wezbrane po
ostatnich opadach rzeki i strumienie gwarantowaty

konkretna  kapiel.  Oczywiscie rzeka Biata
przewodzita na mojej liscie atrakcji - niewiele
zabrakto, bym zanurzyt sie w niej po pas. Po dotarciu
do Krynicy chetnie korzystam z dobrodziejstw
cywilizacji: kawa, hot dog - niewiele potrzeba
cztowiekowi do szczescia po tylu kilometrach w
dziczy. Po zrobieniu zakupow, odwiedzeniu apteki i
zakupie w pasmanterii zestawu matego szewca
zegnam Krynice. Szybko docieram na Jaworzyne.
Robie kilka zdje¢ i zbiegam w kierunku Runka.
Jeszcze kilka kilometrow i dotre do cieptego
schroniska. Szlak za Krynica (w strone Ustronia) nijak
sie ma do btotnych atrakcji Bieszczadow i Beskidu
Niskiego.. Tu w porownaniu do pierwszych
kilometrow byto po prostu sucho. Nocuje w bardzo
klimatycznym schronisku na Hali tabowskiej,
zbierajac sity przed nastepnym dniem, ktorego
bardzo sie obawiatem.

Biow 6 | 13,5 b | 3560m

HALA tABOWSKA - TURBAC1

Gdy planowatem dzienne przebiegi na GSB wiedziatem, ze ten
dzien bedzie bardzo trudny. Patrzac na ogdlny stan moich stop,
wielkos¢ i wage plecaka oraz spanie po 3 godziny na dobe, to moje
obawy byty jak najbardziej uzasadnione. Ze schroniska wyszedtem
bardzo wczesnie. Trase do Rytra znam jak wtasna kieszen, lubie ja
i to wykorzystatem w 100%. Wiedziatem, ze o 6.00 otwieraja duzy
sklep obok stacji benzynowej i tam miatem zaplanowane zakupy i
Sniadanie. Nie powiem, sporo czasu mi to zajeto, ale na podejscie
pod Niemcowa ruszytem zaopatrzony w najpotrzebniejsze rzeczy i
napakowany weglowodanami (i nie tylko) pod korek. llez razy na
Niepokornym Mnichu narzekatem na to podejscie.. Tym razem
bardzo sprawnie mi to poszto i droga na Radziejowa i Prehybe
stata otworem. Byto dos¢ goraco i plecak ze sporg doczepka
mocno zmasakrowat mi ramiona. Na Radziejowej - z uwagi na
remont wiezy widokowej - mata korekta szlaku, a dalej juz
bezproblemowe napieranie na Prehybe. Tam w schronisku
zjadam najlepsza pomidorowa w zyciu (wtedy datbym za to
gtowe) i truchtam do Dzwonkowki. To 298 kilometr GSB.
Wspominam o tym nieprzypadkowo, bo szlak, ktory byt za mng
znatem co do metra ze swoich wczesniejszych zawodow i
wedrowek. To, co byto przede mna byto dla mnie wielka
niewiadoma i zagadka.



http://alasiesciga.blogspot.com/

Po dotarciu do Kroscienka przebijam sie przez remontowane ulice szukajac sklepu. | znowu ten sam rytuat. Zakupy i popas pod
sklepem. Pewnie znowu trwato by to wieki, gdyby nie upat, ktory kazat mi uciekac z miasta w strone zacienionych gorskich
szlakow. Kilka kilometrow za Kroscienkiem spotykam idacych od Ustronia Marka Zakrzewskiego i Rafata Czajkowskiego. To byto
bardzo mite spotkanie. Posmialismy sie, pozartowalismy i ruszylismy dalej. Mnie czekato dtugie podejscie na Luban, a chtopaki
celowali w Prehybe. Za Lubaniem kolejna niespodzianka. Spotykam Bubamara Szara - znajomego biegacza, ktory czestuje mnie
zimna cola. Dalsza czes¢ trasy to walka o jak najsprawniejsze pokonywanie kilometrow. Nie byto to tatwe, bo miatem juz dziesigtki
babli i obtarc na stopach, do tego ztamat mi sie kijek i rozpadaty buty. Przed Turbaczem zostaje napadniety przez dwa imponujace
psy pasterskie... jest mi wszystko jedno, gadam do nich i jako$ rozstajemy sie w przyjazni. Do schroniska docieram wraz z
zachodem stonca... Jest piekny... Z dotarciem do schroniska moj bieg na dzisiaj sie nie konczy. Przygotowat mnie na to moj
przyjaciel Robert Korab. Zanim potoze sie spac mam do wykonania wiele czynnosci, bez ktorych nawet nie mogtbym marzyé o
rozpoczeciu nastepnego dnia. Na sen znowu nie pozostaje zbyt wiele czasu...

Brio 1| 56,4 b | 1900 wpe

TURBAGZ - PRZELECZ KROWIARKI

Wydawato mi sie, ze to bedzie jeden z tatwiejszych dni. O jak
bardzo sie mylitem! Ranek przywitat mnie cudnym
wschodem stonca na Turbaczu. Nic nie zapowiadato ztej
pogody. Serce samo rwato sie do biegu. Do Rabki Zdroju
nuda... Wszystko idzie wedtug planu, a moze i lepiej. Niestety,
za Rabka poczawszy od “Zakopianki” do Wysokiej gubie sie
kilka razy. Na tym odcinku oznakowanie szlaku w wielu
miejscach nie istnieje. Jest to bardzo deprymujace. Trace
tutaj tak duzo czasu, ze zaczynam sie irytowac. Do
Jordanowa docieram pozno. Robie zakupy i w tej catej
bezsilnosci zasiadam w jakiejs kafejce. Lody i kawa to zestaw,
ktory jest moja ostatnig deska ratunku. Przyznaje, to wtasnie
w Jordanowie moja motywacja niebezpiecznie oscylowata w
granicach zera. Na szczescie kawa, lody, odlegte pomruki
burzy i rozmowa z przyjacielem obudzity mnie z letargu.
Musiatem wracac do pracy. Probuje nadrabiac stracony czas,

co jest trudne, bo szlak przewaznie pnie sie teraz do gory. Ta
mruczaca z oddali burza dziata na mnie jak niezty dopalacz.
Docieram na Hale Krupowa i wiem, ze na szczyt Policy uda sie
wejsc bez towarzystwa btyskawic. Na Policy podziwiam
oryginalny pomnik katastrofy lotniczej z 1969 roku. Babia
Gora juz niedaleko, jeszcze tylko kilka kilometrow. Jednak
dzisiaj nie dane bedzie mi jej zdoby¢. Na Przeteczy Krowiarki
jeszcze sie tudzitem. Krotko... Podchodze kilkaset metrow i
rozpetato sie piekto. Wracam, dzwonigc do Roberta Koraba.
Odradza atakowanie Babiej w taka pogode i radzi przetozyc
to na jutro. Jestem zty. To miat by¢ tatwy dzien. Wracam
niebieskim szlakiem do schroniska w  Markowych
Szczawinach. Przez caty czas leje i grzmi. W schronisku
spotykam Piotra i Kamila, dzieki ktorym mam dzisiaj, co jesc i
gdzie spac.. Nogi mam zmasakrowane, buty trzymaja sie na
stowo honoru. a morale zostato pod Babig...
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Wriow § | 13,2 b | 3540 wpr

PRIELECZ KROWIARKI - PRZYSEOP POD BARANIA GORA

Ranek nie napawat mnie optymizmem. Grzmiato. Z dusza na
ramieniu zszedtem do przeteczy i zaczatem wspinac sie na
Babia. Do Sokolicy byto ciezko, potem jako$ poszto. Byto juz
dosc pozno, kiedy mijatem schronisko w Markowych
Szczawinach i bardzo sie batem, czy dam rade dotrzec dzisiaj
za Barania Gore. Postanowitem ograniczy¢ do minimum
postoje. Zadzwonitem do schroniska i poprositem, by
zostawili mi jedzenie i wode na tozku (kuchnia dziata tylko do
19.00), bo dotre bardzo pdzno. Bytem bardzo pozytywnie
zaskoczony zyczliwoscig obstugi.

Wracajac do biegu. Trasa do Przeteczy Glinne to takie cykanie
gora-dot. Nie miatem jednak zadnych pokus, by przystawac,
bo na tym odcinku nie byto mozliwosci na uzupetnienie
ptyndw lub jedzenia. Szczesliwie na przeteczy spotykam
pania, ktora sprzedaje oscypki. Okazuje sie, ze bardzo dobrze
wchodza podczas napierania pod gore. Dopiero na Hali
Miziowej udaje sie cos zjes¢ konkretnego i uzupetnic wode.
Bolag mnie stopy jednak wpadam w dosc fajny rytm i
zatrzymuje sie dopiero na Rysiance, by uzupetnic zapasy
wody. Pozniej trasa wiedzie raczej w dot i tak do samej
Zabnicy. Tu az do Wegierskiej Gorki szlak prowadzi wzdtuz
asfaltowej drogi. W Wegierskiej Gorce szybkie zakupy i..
troche wspomnien. Przebiegam obok stadionu pitkarskiego,
na ktorym trenowatem z RKS SARMATA na obozie
sportowym

Miatem wtedy 16 lat. Jeszcze tylko mostek i wracam w gory.
Bardzo sprawnie pokonuje kolejne kilometry i 580 m pionu.
Gdy juz jestem na pierwszym ze szczytdw masywu Baraniej
(Glinne) tapie mnie deszcz i znowu stysze znajome
mruczenie. Nie, tylko nie to.. Zostato juz tak niewiele...
Zadnych burz... Prosze.. Po 30 minutach deszcz przestaje
padac, ale nadal grzmi. Zaczynam naprawde sie bac, bo
biegne po odkrytym terenie. Ranie sobie stopy, ale adrenalina
nie pozwala mi sie poddac. Za Magurka Wislang na
kawateczku niebieskiego nieba, ktory z kazdg minutg robi sie
wiekszy pojawia sie ksiezyc, a ja robie sie dziwnie spokojny.
Przy starym przyjacielu nic ztego nie ma prawa mi sie juz
przydarzyc. Gdy docieram na Barania Gore zaczyna sie piekny
zachod stonca. Wdrapuje sie ma wieze widokowa i ciesze oko
wspaniatym widokiem. Chyba w tym momencie po raz
pierwszy dotarto do mnie, ze juz nic mnie nie powstrzyma. Z
catej 500-kilometrowej trasy ten moment zapamietam
najbardziej. | dla takich chwil warto sie meczyc... Po zejsciu z
wiezy rozmawiam z chtopakiem, ktory rozbijat sie pod wiezg i
schodze sobie powolutku do schroniska. Nie ja nie schodze.
Ja sie wloke. Zeszto ze mnie cate napiecie, pojawit sie spokoj,
ale tez i bol stop.. Zapalam czotowke i dalej ruszam w
samotny spacer. PS. Do schroniska dotartem, poznatem
fajnego goscia, ktory poczestowat mnie prawdziwg kawa. 0
potnocy kawa smakuje wyjatkowo...


http://alasiesciga.blogspot.com/

Byiow 1| 31,4 b | 1415 e

PRIYSLOP POD BARANIA GORA - USTRON

e R ——

Ruszam na szlak po 2,5 godzinach snu. Nogi mnie nap.... Kazdy
kontakt stopy z kamieniami to bol. Ale szczerze mam to w..
Wiem, ze sie rozkrece. GSB nauczyt mnie tego i kilku innych
rzeczy. Po 4-5 kilometrach znajomy pomruk. W sumie to mnie
juz nic nie zdziwi. Mijam Stecowke w strugach deszczu. Grzmi.
Na szczescie deszcz trwa z godzine a burza milknie wraz z
ostatnig kropla deszczu. Starczy na dzisiaj tych atrakgji.
Wychodzi stonce, a ja powoli zapominam o bolacych nogach.
Po kilku godzinach docieram na Wielki Stozek, gdzie
uzupetniam wode i zaczynam ostatnie 20 kilometrow. Moj
znajomy z Biategostoku, Jacek Brzozowski, z ktorym miatem
przyjemnosc biec Ultra Hancze ma takie powiedzenie, ze jak
zostaje 20 km na ultra to, to juz finisz.. Zaczynam zatem
finisz. Po drodze szczyty Cieslar, Szosow Wielki i.. piekto
Czantorii. Wychodze na te gore jak automat.. Piekto
zostawitem za sobg, moze w Beskidzie Niskim... Czantoria nim
nie byta. Owszem zejicie z tej gory po luznych kamieniach
przypominato mi, ze moje nogi nadaja sie raczej na SOR niz na
gorskie wycieczki, ale miatem to gdzies. Jeszcze tylko wredne
podejscie pod Rownice i zbieg do Ustronia. Pod czerwona
kropka melduje sie 28.06.2020 o godzinie 13:16. Moja przygoda
z GSB trwata 8 dni, 9 godzin i 1 minute. Jestem wzruszony i
trudno mi jest to ukryc. Zrealizowatem jedno z moich
biegowych marzen.

Na celebrowanie nie miatem za duzo czasu. Kapiel w Wisle i
powrot do domu. Najpierw busem do Katowic, a nastepnie
pociggiem do Warszawy. Tak wygladat moj GSB bez wsparcia
- przygoda, ktora warto byto przezyc.
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Dynafit proponuje! ® KILKUDNIOWY BIEG ETAPOWY

@ Ultra 100 | Dynafit

 Buty zostaty zaprojektowane do biegow gorskich, dtugodystansowych.

o Zaawansowana, miekka podeszwa srodkowa ma doskonate wtasciwosci thumiace.
Podeszwa POMOCA® Gliding Path, o specjalnie zaprojektowanym biezniku, jest
idealna na zréznicowany teren i zapewnia maksimum przyczepnosci. Heel
Proloader zapewnia doskonate wsparcie kostki, piety i okolicy Sciegna Achillesa.
Buty posiadajg elastyczny panel z siatki pod ktérym mozna schowaé sznurowadta,
dzieki czemu nie rozluzniajg sie podczas biegu.

e Waga:330¢g

o Cena: 649,90 z¢
SPODENK1 ALPINE PRO| Dynafit @

* Lekkie spodenki biegowe z zintegrowanymi siatkowymi bokserkami.

* Wyposazone w kieszen, elastyczny pas z regulacja i kieszen na telefon.

® Zastosowany najwyzszej jakosci materiat jest niezwykle mity w dotyku, a jego
wysokie whasciwosci oddychajace zapewniajg doskonatg cyrkulacje powietrza.

* Ptaskie szwy | Regulowany pas | Elementy odblaskowe

* Waga:137¢g

¢ Cena: 349,90 zt

©

ALPINE WATERPROOF | Dynafit

o Meskie spodnie z klejonymi szwami, ktore
zapewniaja wiatroodpornos¢ oraz ochrone przed
deszczem przy zachowaniu bardzo dobrej
oddychalnosci i elastycznosci.

Elastyczny pas pozwala na idealne dopasowanie
spodni do sylwetki, a dopasowany kroj oraz
profilowane, ergonomiczne kolana gwarantuja
petna swobode ruchow.

Spodnie wyposazone sa w 3 kieszenie.

Zamki w dole nogawek utatwiaja zdejmowanie i

zaktadanie butow.

Waga: 174 g
Cena: 799,99 z+

KOSZULKA ALPINE PRO | Dynafit

¢ Idealna koszulka na dtugie treningi w gorach.

o Zapewnia optymalne odprowadzanie wilgoci oraz ochrone przed
promieniowaniem UV. Specjalny materiat zapobiega utrzymywaniu sie
nieprzyjemnych zapachow i jednoczesnie jest niezwykle mity w dotyku.

 Elementy odblaskowe

o Cena: 249,90 zt
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ALPINE PRO LONGSLEEVE | Dynafit

 Szybkoschnaca i oddychalna bluza, ktéra ograniczy ryzyko przegrzania.

 Anti Microbal spowalnia powstawanie nieprzyjemnych zapachow.

* Kroj Sportive zapewnia maksymalna swobode ruchow.

» Ochrona UV ogranicza wptyw szkodliwego promieniowania ultrafioletowego na skore;
o (ena: 290,90 zt

KURTKA WIATROWKA ALPINE WIND | Dynafit

* Cienka, wiatroszczelna i lekka kurtka biegowa.

o Dopasowany kaptur z elastyczng lamowka chroni przed podmuchami
wiatru, a jego petny zamek biegnacy az do podbradka chroni szyje przed
wiatrem.

o Kaptur jest wyposazony w poreczng torbe do spakowania kurtki i
przechowywania jej w plecaku bez zajmowania zbyt wiele miejsca.

o Cena: 549,90 zt

PLECAK BIEGOWY DYNAFIT Vert 6

* Szybkoschnace tkaniny odprowadzajace nadmiar
wilgoci | Wentylujace panele z siateczki Airmesh;

e W materiale zastosowano strukture plastru miodu,
dzieki czemu plecak jest bardziej wytrzymaty i mniej
podatny na przetarcia.

* Mozliwosc przypiecia kijow.

* Pojemnosc: 6B

¢ Cena: 329,90 z¢

KURTKA ALPINE WATERPROOF 25 L | Dynafit

e Membrana Dyna-Shell™ 2.5 Layer zapewnia niezbedna
wodoodpornosé.  Charakteryzuje  sie komfortowa
oddychalnoscig chronigcg przed fatwym przegrzaniem.
Wszystkie szwy sa podklejone. Specjalny zamek na plecach
pozwalajac zatozy¢ kurtke na maty plecak czy kamizelke
biegowa.

» Cena: 899,90 zt
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Dynafit proponuje!

© KILKUDNIOWY BIEG ETAPOWY

Ultra 100 | Dynafit

Cena: 649,90 zt
SPODENKI ALPINE PRO | Dynafit 9

Buty zostaty zaprojektowane do biegow gorskich, dtugodystansowych.
Zaawansowana, miekka podeszwa srodkowa ma doskonate wtasciwosci thumiace.
Podeszwa POMOCA® Gliding Path, o specjalnie zaprojektowanym biezniku, jest
idealna na zréznicowany teren i zapewnia maksimum przyczepnosci. Heel
Proloader zapewnia doskonate wsparcie kostki, piety i okolicy Sciegna Achillesa.
Buty posiadajg elastyczny panel z siatki pod ktérym mozna schowaé sznurowadta,
dzieki czemu nie rozluzniajg sie podczas biegu.

Waga: 235 ¢

Lekkie spodenki biegowe z zintegrowanymi siatkowymi bokserkami.
Wyposazone w kieszen, elastyczny pas z regulacjg i kieszen na telefon.
Zastosowany najwyzszej jakosci materiat jest niezwykle mity w dotyku, a jego
wysokie wiasciwosci oddychajace zapewniaja doskonata cyrkulacje powietrza.
Ptaskie szwy | Regulowany pas | Elementy odblaskowe

Waga: 137 g
Cena: 349,90 z+

©

b

ULTRA LONG TIGHTS | Dynafit

Spodnie wykonane z mieszanki
wytrzymatego poliamidu oraz rozciaggliwego
elastanu - syntetyczne materiaty utatwiaja
odprowadzanie nadmiaru wilgoci.
Konstrukcja materiatu typu 4-way-stretch
zapewnia rozciggliwos¢ we  wszystkich
kierunkach.

Ptaskie szwy nie powodujg podraznien skory.
Kieszenie, w tym kieszonka z zamkiem
btyskawicznym.

Cena: 399,90 zt

KOSZULKA ALPINE PRO | Dynafit f

* |dealna koszulka na dtugie treningi w gorach.

® Zapewnia optymalne odprowadzanie wilgoci oraz ochrone przed
promieniowaniem UV. Specjalny materiat zapobiega utrzymywaniu sie
nieprzyjemnych zapachow i jednoczesnie jest niezwykle mity w dotyku.

* Elementy odblaskowe

e (ena: 24990zt


https://carrerasdemontana.com/

ALPINE PRO LONGSLEEVE | Dynafit

 Szybkoschnaca i oddychalna bluza, ktéra ograniczy ryzyko przegrzania.
 AntiMicrobal, spowalnia powstawanie nieprzyjemnych zapachow.

*  Kroj Sportive zapewnia maksymalna swobode ruchow.

» Ochrona UV ogranicza wptyw szkodliwego promieniowania ultrafioletowego na skore;
e Cena: 290,90 zt .

KURTKA WIATROWKA ALPINE WIND | Dynafit

* Cienka, wiatroszczelna i lekka kurtka biegowa.

o Dopasowany kaptur z elastyczng lamowka chroni przed podmuchami
wiatru, a jego petny zamek biegnacy az do podbradka chroni szyje przed
wiatrem.

o Kaptur jest wyposazony w poreczng torbe do spakowania kurtki i

przechowywania jej w plecaku bez zajmowania zbyt wiele miejsca.
o Cena: 549,90 zt

PLECAK BIEGOWY DYNAFIT Vert 6

® Szybkoschnace tkaniny odprowadzajace nadmiar

wilgoci | Wentylujace panele z siateczki Airmesh;

* W materiale zastosowano struktura plastru miodu,
dzieki czemu plecak jest bardziej wytrzymaty i
mniej podatny na przetarcia;

® Mozliwosc przypiecia kijow;

* Pojemnosc: 6B

¢ (ena: 329,90 zt

KURTKA ALPINE WATERPROOF 25 L | Dynafit

e Membrana Dyna-Shell™ 2.5 Layer zapewnia niezbedna
wodoodpornosé.  Charakteryzuje  sie komfortowa
oddychalnoscig chronigcg przed fatwym przegrzaniem.
Wszystkie szwy sa podklejone. Specjalny zamek na plecach
pozwalajac zatozy¢ kurtke na maty plecak czy kamizelke
biegowa.

» Cena: 899,90 zt



88

PROJEKT ISLANDIA —

Sﬂmﬂtﬂﬂ 600 km przez Islandig

B
Szymon Makuch

Islandia fascynowata mnie juz od dtuzszego czasu. Jest po prostu piekna! Miatem okazje by¢ tam kilka razy. Islandie
odwiedzatem w celach zarobkowych, co oczywiscie nie powstrzymywato mnie przed zrobieniem paru wycieczek
biegowych po okolicznych gorach i wulkanach. Kiedy pare lat temu wyjezdzatem stamtad z powrotem do Polski,
wypowiedziatem po cichu zyczenie, ze chce jeszcze wrocic i Islandie przebiec. Wypowiedziatem to zyczenie, pomimo
tego, ze jeszcze wtedy dystans maratonski uwazatem za racjonalny max ilosci przebiegnietych kilometrow. Wszystko, co
byto ponadto, uwazatem za czyste szalenstwo. Ciesze sie, ze zmienitem zdanie.

3 lipca 2019 roku Szymon Makuch wyruszyt na samotng 600-kilometrowq biegowq
wyprawe przez Islandig. Celem projektu byto nie tylko zmierzenie si¢ z dystansem
i naturq, ale réwniez - a moze przede wszystkim - pomoc 15-letniemu Kacprowi
Turaczykowi, ktéry choruje na dystrofie miesniowq.

Zatozenie mojego projektu byto proste - przebiec Islandie z potnocy na potudnie bez dodatkowej pomocy, targajac caty
sprzet, jedzenie, ubrania ze sobg na plecach. Nadrzednym jednak zatozeniem i core tego biegu byta akcja charytatywna,
ktorg wymyslitem - czyli ,600 km dla Kacpra”. Swoim biegiem nie chciatem bic kolejnych rekordow, ktore w moim
przekonaniu nie s3 najwazniejsze. Chciatem zmienic na lepsze zycie mtodego chtopaka chorego na zanik miesni. To byt
moj cel - poprzez bieg chciatem zebrac 30 tysiecy zt i zmobilizowac jak najwiecej ludzi do wsparcia akgji charytatywne;.




Na poczatku zatozytem, ze codziennie bede pokonywat 58 km, co w nieskomplikowanej kalkulacji dawato mi 12 dni na
ukonczenie biegu. Plan ten tak szybko jak powstat w mojej gtowie, rownie szybko ulegt zmianie. Pierwszego dnia udato mi sie
przebiec 80 km, a drugiego nieco mniej, bo juz 45 km. Pierwszego dnia miatem najwiecej sit z racji ,Swiezosci” i energii
zgromadzonej w poprzedzajacym czasie regeneragji i islandzkiego carb loadingu. Wyprzedzajac pytanie, islandzki carb loading nie
rozni sie niczym od polskiego. Po prostu tadowatem 10 g wegli/kg masy ciata jak przed zawodami. Udato mi sie wypracowac
dzienny kilometraz, ktory wahat sie miedzy 50 a 65 km. Zajmowato mi to okoto 8 godzin dziennie. Byt to bieg, czasem
marszobieg, ale staratem sie nie zatrzymywac oprocz przerw. Przez pierwsze dni biegtem z plecakiem, ktory wazyt 12 kg. To
naprawde sporo jak na bagaz biegowy i uwierzcie mi na stowo, ze byto ciezko. Co prawda, sprzet byt Swietnie dopasowany i nie
zostawit mi zadnych otarc, ale jego ciezar dawat sie we znaki. W ciggu 8 godzin przerwy wygladaty nastepujaco: pierwsze 25 km
biegtem non stop. Po przebytym dystansie jadtem lunch (danie liofilizowane) i dwa batony (Torg), pozniej robitem 3 albo 4 mini
przerwy na zjadanie batonow energetycznych co 10 km. Tym sposobem udawato mi sie przebiec 55-65 km dziennie.
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Wrieiw piongsyy | 2 Gpea 2019 v.
POLWYSEP RIFSTANGI - KANION ASBYRGI

v A ———

Poczatek trasy byt dla mnie niepokojacy. Rifstangi nie byto
najmilszym miejscem na Swiecie, a atmosfera szarego i
zapomnianego konca Wyspy dawata o sobie znac. Jak sie pozniej
okazato, opuszczony dom, obok ktorego rozbitem namiot nalezat do
cztowieka bardzo nieszczesliwego, ktory zbyt wezesniej zakonczyt w
nim swoj zywot. Chciatem stamtad uciec jak najszybcie;...

Wriews Tryeti | & lpoa 2019 v.
JEZIORO MYVATN | GORACE IRODEA TERMALNE

Droga wzdtuz jeziora byta piekna. Pamietam spektakl tanczacych
chmur nad gtowa i silne podmuchy wiatru w plecy. Kiedy zamykam
oczy, stysze jeszcze teraz obijajace sie kije biegowe o droge i swoj
oddech. Akurat tego dnia droga przebiegata przez czesto
uczeszczang trase przez turystow. Pamietam ich zdziwienie na widok
biegnacego goscia z wielkim plecakiem i kijami. Do tej pory mysle, co
oni mysleli, kiedy mijali mnie swoimi samochodami...

Dyiews diyi | 3 lipow 2019 .

KANION ASBYRGI & WODOSPAD DETIFOSS

e e P ————

Kanion oczarowat mnie swojg zielenig i stoncem, za
ktorym zdazytem sie stesknic. Droga do wodospadu
Detifoss byta piekna i na dtugo zostanie w mojej pamieci.
Natomiast sam wodospad to jedno z najpiekniejszych
zjawisk przyrody, jakie widziatem. Potega natury we
wzburzonym wydaniu. Mysle, ze spedzitem 30 minut
gapiac sie w sptywajace kaskady wody. Na tym odcinku
jednak zabrakto mi wody, a stawy i okoliczne rzeki
widoczne na mapie byty catkowicie wyschniete. To byt
jeden z najciezszych dni. Brak wody i zmeczenie byto
bardzo ciezkie.


http://alasiesciga.blogspot.com/

Do ogwily, bialyy o §36507
5-1 lipeay 2019 v.
DROGA F26

Monotonna i miejscami ptaska jak stot szutrowa droga prowadzaca
od potnocy az na samo potudnie wyspy. Wiele osob ostrzegato
mnie, ze na tym odcinku zanudze sie. Na szczescie byto wrecz
odwrotnie. Fakt, ze byta monotonna pozwalat mi na skupienie sie
na rytmie biegu, bo wiedziatem, ze kolejny zakret mnie w niczym
nie zaskoczy. A rytm byt moim wybawieniem w tej 8-godzinnej
podrozy przez caty dzien.

[R——
| -

-

1 ot o i
9-10 (it 7019 v.
LANDMANNALAUGAR - TECZOWE GORY

Po pokonaniu tego dnia 70 km i walce z bolagcym juz bardzo
kolanem upadtem na polu namiotowym i nie myslatem o tym, zeby
wstac. Gdyby nie deszcz, ktory zmusit mnie do postawienia namiotu
i doprowadzenia swojego biegowego zycia do jakiegos porzadku, to
lezatbym tam pare godzin. Bytem wyczerpany - zarowno fizycznie,
jak i psychicznie. Miatem dosc widokow gor, wulkandw, lodowcow,
ktorymi przeciez zachwycamy sie za kazdym razem, kiedy ktos
wspomni o Islandii. Wiedziatem, ze do pokonania catej trasy zostato
mi jeszcze 2 dni. Swiadomos¢, ze koniec jest bardzo blisko dodawata
mi sity, aczkolwiek poziom wyczerpania byt bardzo wysoki.

“ -

~

Byion sicdny | § Gpea 2019 v.

PARK NARODOWY VATNAJOKULL

B

Najzimniejsza czes¢ catego trawersu. Temperatura w
namiocie siegata ok. - 1 stopnia Celsjusza w nocy. Po
catym dniu biegu marzytem o zakopaniu sie w ciepty
Spiwor. Ale Spiwor ani nie byt ciepty (ultralekki 200 gram
Matachowski) ani nie mogtem sie w nim zakopac.

T Sde. TN

Byiows dyiesiaty | 11 lipea 2019 v.

PARK NARODOWY THORSMORK - WODOSPAD
SKOGAFOSS, POLWYSEP DYRHOLAEY

Koncowka byta magicznal W Thorsmork spotkatem
niezwykle mitego recepcjoniste Konrada, ktory widzac, w
jakim jestem stanie zaproponowat nocleg w domku.
Jako ze poprzedniej nocy ztapata mnie burza i zmoczyto
mi caty dobytek, Konrad zaproponowat, ze wysuszy mi
sprzet, a dodatkowo pierwszy raz od 11 dni mogtem sie
przespac na tozku. Na prawdziwym, wygodnym tozku!
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— O luhior 4

wgpranathy! —

Islandia nauczyta mnie walki ze swoimi staboSciami bez wzglgdu na wszystko. Nauczyta mnie
rowniei konsekwenciji wtasnych dziatai oraz, co najwainiejsze, ieby nigdy nie tracic nadziei.

Uwielbiam poczucie wolnosci i przestrzeni, jaka daje bieganie
w samotnosci. Poczawszy od treningow solo, a skonczywszy
na ambitnych trawersach. Samotnos¢ pozwala mi zgtebic
siebie i jeszcze lepiej poznac swoje stabosci, a takze mocne
strony. Mimo ze jestem sam, to nie czuje sie z tym Zle, wrecz
przeciwnie. Moze to kwestia tego, ze w samotnosci tesknie
za kontaktem, a moze po prostu dobrze mi od czasu do
czasu ze sobg. Samotny bieg przez Islandie w ciggu 11 dni byt
bardzo waznym i przetomowym wydarzeniem w moim
zyciu. Nie tylko ze wzgledu na sportowy aspekt tego
przedsiewziecia, ktory w znaczacy sposob przesunat
fizyczne ograniczenia mojego organizmu, ale takze na to, w
jaki sposob patrze na otaczajgca mnie rzeczywistosc.
Bieganie czy tez uprawianie danej dyscypliny sportu, ktora
mocno wychodzi poza obszar strefy wygodnego komfortu,
jest swoista nauka o samym sobie - o swoich
ograniczeniach, o progu bolu czy tez o motywacji do
kontynuowania tego, co jest niebezpieczne, nieprzyjemne, a
na koniec jednak okazuje sie najlepszym uczuciem na
Swiecie. Sportowy paradoks. Czesto wracam do momentow
kryzysowych i wyciggam z nich wnioski.

Wstawanie bladym switem na trening, kiedy na zewnatrz
panuja egipskie ciemnosci, a temperatura siega blisko zera
nie stanowig juz problemu, ktory kiedys mogtem przeczekac
pod kotdra, usprawiedliwiajagc swoje lenistwo trudami
poprzedniego dnia. Islandia nauczyta mnie walki ze swoimi
stabosciami bez wzgledu na wszystko. Nauczyta mnie
rowniez konsekwencji wiasnych dziatan oraz - co
najwazniejsze - zeby nigdy nie traci¢ nadziei. Pokonywanie
wiasnych barier i ograniczen jest niezwykle wciagajace. To,
co do niedawna wydawato sie by¢ niemozliwe, a na pewno
nieracjonalne - w sporcie wyczynowym przechodzi przez
szereg testow, prob i doswiadczen, by wreszcie okazato sie
realne. Najwazniejszy jest tu czas. Predzej czy pozniej sie
uda. Do niedawna ztamanie 2 h w maratonie byto czyms, co
uwazalismy za wyczyn nie do zrealizowania. Jednak szereg
prob i niezwykle zaawansowanych doswiadczen pokazato,
ze jest i to jeszcze ze sporym zapasem czasu.

Jeszcze w 2018 roku bytem przekonany, ze maksymalnie w
ciagu roku jestem w stanie przebiec 4 maratony. W 2019
roku przebiegtem ich ponad 16. Kazdy z 11 dni byt wyjatkowy.
Jakkolwiek brzmi to banalnie tak wtasnie byto.



Pomimo iz byt to samotny bieg, to udato mi sie spotkac
niezwykle fascynujacych ludzi. Jednym z nich byt
niesamowity szkocki biegacz - Jamie Ramsay. Jamiego
poznatem nieopodal jeziora Myvatn na potnocy. Byt to
ostatni punkt cywilizacyjny przed wkroczeniem w islandzki
interior. Juz miatem wchodzic do sklepu po ostatnie zakupy,
kiedy katem oka zauwazytem usmiechnietego jegomoscia w
tych samych butach biegowych, co ja. 0d razu ztapalismy ze
sobg kontakt i po podzieleniu sie dotychczasowym
doswiadczeniem ustalilismy, ze nasza trasa pokrywa sie w
trzech nadchodzacych dniach. Ja biegtem z potnocy na
potudnie, natomiast Jamie ze wschodu na zachod. Byta to
wyjatkowa lekcja dla mnie, poniewaz Jamie byt bardzo
doswiadczonym  biegaczem, ktory zdobyt przydomek
LBritish Forest Gump” po tym jak przebiegt dwie Ameryki -
17 tysiecy kilometrow w czasie 400 dni. Pomyslatem wtedy i
mysle o tym za kazdym razem, ze nie byt to przypadek, ze
wtedy spotkalismy sie w matej wiosce przy jeziorze
posrodku niczego, bowiem jego historia i to, czego dokonat
stata sie motorem napedowym moich kolejnych pomystow.
To spotkanie odmienito moje zycie. Z racji tego, ze nasza

trasa pokrywata sie w 3 dniach spedziliSmy ze soba nieco
czasu. Jamie to niezwykta postac. Bardzo inspirujaca.

WYPOSAZENIE

Wszystkie najpotrzebniejsze miatem ze soba.
Specjalny  45-litrowy plecak zawierat muin.:
namiot, Spiwor, kuchenke gazowa, jedzenie
liofilizowane,  ubrania, kamerke sportowa,
nadajnik satelitarny SPOT, zegarek biegowy Polar
Vantage Titan itd.

BUTY

Hoka One One Speedgoat 3. Bardzo wygodne,
aczkolwiek niestabilne i na zbiegach stopa czesto
niebezpiecznie mi uciekata.

UBRANIE

Kurtka, polar, legginsy, spodnie wodoodporne,
stuptuty - Salomon. Swietna jakosé i trzymanie
ciepta. Bytem z nich bardzo zadowolony. Rzeki
pokonywatem w wodoodpornych skarpetach
SealSkin i bardzo polecam.  Neopronowe
skarpety, w ktorych mozna biegac i sa w 100 %
wodoodporne.

PLECAK

Plecak fastpack 45-litrowy z Ultimate Direction.
Swietny sprzet i bardzo wygodny - zadnych
obtarc. Polecam!

KIJE

Karbonowe Deadly Sins. Byty naprawde super.
Byty.. poniewaz ostatniego dnia w czasie
przeprawy przez rzeke oba sie ztamaty.

CZOLOWKA

Nie uzywatem czotowki ze wzgledu na dzien
polarny

0DZYWIANIE

Stosowatem system odzywiania Torq i bardzo
polecam. Miatem Swietne zrodto energii w ciggu
dnia i doskonata porcje regeneracji po.
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KAROLINA ZAJDEL

Fot. Robert Polanski




BIEGAJ Z GEOWA!

1 Karoling Zajdel - psychologiem sportu, prywatnie wielbicielky biegow gorskich,
podrozy i czworonogow - rozmawia Monika Bartnik.

Monika Bartnik: Wielu biegaczy bardzo profesjonalnie
podchodzi do tematu treningow. Korzystaja z ustug
personalnych treneréw czy tez dietetykow. Rozpisywanie
treningow, uktadanie diety... A co z nasza glowa? Gdzie w
tym wszystkim znajduje swoje miejsce psycholog sportu?
Czy jego rola rosnie?

Karolina Zajdel: Nie da sie ukryc, ze bieganie stato sie bardzo
popularng dyscypling sportu. Niektorym wystarczy po prostu
wyjS¢ pobiegac, ale inni rozwijaja swoja pasje, czesto wiasnie
poprzez wsparcie fizjoterapeutow, trenerow czy dietetykow.
Aspekt treningu mentalnego jest niestety czesto pomijany albo
stawiany gdzies na
wspotpracuje z psychologami sportu. Niemniej jednak, z roku na
rok, coraz wiecej osob zdaje sobie sprawe z tego, ze taki rodzaj
treningu rowniez jest bardzo istotny. Mozna zauwazy¢ rosnacy
trend w zainteresowaniu tematyka treningu psychologicznego.
Mysle, ze wiele 0sob probuje dziatac w tym zakresie na whasng
reke - poprzez czytanie artykutow w Internecie, ksigzek,
stuchanie podcastow. Biegacze zawodowi coraz czescigj
decyduja sie na wspotprace z psychologami. To wszystko wptywa
na to, ze rola psychologa w sporcie z roku na rok wzrasta.

koncu. Niewielu biegaczy-amatorow

Czym doktadnie zajmuje sie psycholog sportowy?

Psycholog sportowy zajmuje sie przeprowadzaniem treningu
psychologicznego/mentalnego. Polega on na
umiejetnosci mentalnych, takich jak radzenie sobie ze stresem, z
presja, koncentracja, relaksacja, wizualizacja, mowa wewnetrzna,
wyznaczanie celow, motywacja, kontrola pobudzenia. Celem
takiego treningu jest opanowanie tych witasnie umiejetnosci,
ktore oczywiscie majag pomoc w osiggnieciu sportowych
sukcesow, ale tez w zapewnieniu osobistego dobrostanu i
mentalnego rozwoju. Taki trening nie jest prosty. Wymaga czasu i
pracy, podobnie jak inne aspekty przygotowania sportowego.

cwiczeniu

Jaki jest gtowny cel stosowania treningu mentalnego i co
mozemy dzieki niemu osiagnaé?

Trening mentalny mozna zastosowac w konkretnym celu,
ukierunkowac na konkretng trudnosc i chec poradzenia sobie z
nig. Natomiast nigdy nie jest tak, ze problem ten wystepuje w
oderwaniu od wszystkiego innego. Czesto szukajac sposobow
poradzenia sobie z konkretng trudnoscig okazuje sie, ze bardzo
wiele innych rzeczy ma na to wptyw.

Nie da sie wyizolowac pojedynczego problemu. Owszem, istnieja
rozne specyficzne metody, techniki, ¢wiczenia, ale tylko
catosciowe spojrzenie na siebie da nam najlepszy efekt.

Gtowny cel treningu mentalnego jest prosty: stac sie lepszym
zawodnikiem. Trening psychologiczny ma pomoc sportowcowi
stac sie mocniejszym psychicznie, aby mogt lepiej radzic¢ sobie w
waznych, trudnych sytuacjach, czy to w sporcie, czy tez w zyciu
osobistym. Ma pomoc w zapewnieniu komfortu w kazdym
aspekcie treningowym.

0d czego trening mentalny powinien rozpoczaé biegacz,
ktory nigdy wczesniej nie miat z nim nic wspolnego?

W gaszczu informacji, ktore mozemy znalezé w sieci fatwo jest
sie pogubic. Przyttoczeni wieloma tresciami czesto po prostu z
czegos rezygnujemy, bo wydaje sie nam to zbyt skomplikowane,
czasochtonne, nie dla nas. Trening mentalny nalezy rozpoczac od
poznania samego siebie. Zwiekszenie samoSwiadomosci
pewnych mechanizmoéw jest jednym z celow takiego treningu.
Czesto samo zdanie sobie sprawy z czego$ juz na nas dziata. W
kolejnych etapach uczymy sie tego, jak dziata nasz umyst, jaki
wpltyw maja mechanizmy psychologiczne na nasze ciato.
Wreszcie poznajemy rozne techniki, dopasowujemy je do siebie i
zaczynamy uczyC sie ich poprzez stosowanie na treningu, w
domu, a w koncu - na zawodach.

e Karolina Zajdel jest psychologiem
sportu.

e Absolwentka psychologii
stosowanej Uniwersytetu
Jagielloniskiego oraz modutu
specjalizacyjnego z psychologii
sportu na Akademii Wychowania
Fizyczneqo w Krakowie.

e Prywatnie wielbicielka biegéw
gorskich, podrézy i czworonogow.
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Niespodziewanie znalezliSmy sie w takim momencie, w
ktorym niezwykle wazne okazato sie oprécz samego
treningu i przygotowania fizycznego rowniez ,trenowanie”
glowy. Brak zorganizowanych zawodow wptynat
niewatpliwe na spadek motywacji do trenowania.. Jak
»zaprogramowac” mézg, zeby nadal mu sie chciato?

To, co dziato sie przez kilka ostatnich miesiecy, dla wszystkich
ludzi byto czym$ nowym, nieznanym, trudnym i niepewnym.
Czegos podobnego jeszcze nie przerabialismy, wiec i sposobow
radzenia sobie brakuje. Obecnie jest juz duzo tatwiej z samym
trenowaniem, ale do czego tu sie przygotowywac? Wiele
zawodow odwotanych, przeniesionych, o zmienionej formie,
ktora nie wszystkim odpowiada. Taka sytuacja to swoisty
sprawdzian dla naszej motywacji. Po pierwsze, nie ma w tym nic
dziwnego, ze motywacja spada. Jak bardzo bysmy nie kochali
biegania, wyznaczony cel stanowi bardzo duza site napedowa do
dziatania. Warto w takich sytuacjach wracic do korzeni i postawic
sobie nastepujace pytania: dlaczego zaczatem swoja przygode z
tym sportem? Co w nim lubie najbardziej? Jak
zareklamowatbym bieganie komus, kto dopiero je poznaje?
Czasem sami mozemy zdziwic sie, ile cennych rzeczy w bieganiu
zauwazamy. Pamietajmy tez, ze zawodow nie ma teraz,
natomiast kiedys beda. Wybierzmy sobie cel na jesien albo na
przyszty rok. Czasem wystarcza proste stowa: rywale trenuja.

Czy trening mentalny mozna prowadzic samodzielnie?

To jest troche jak z leczeniem z pomocg dr Google. Czasem
skutecznie cos podpowie, ale niestety czasami mozemy btednie
zinterpretowac jakie$ objawy i nawet pogorszyc sytuacje. Lepiej
uda¢ sie do specjalisty, ktory poprzez swojg wiedze i
doswiadczenie trafnie nas zdiagnozuje i zaleci odpowiednia
terapie. Z psychologia sportu jest poniekad podobnie. Mozemy
sami szukaC roznych informacji, probowac rozne techniki i
¢wiczenia, dopasowywac je do siebie - czesto przyniosg one
pozadany efekt. Niemniej jednak psycholog sportu poprzez swoja
wiedze i doswiadczenie skuteczniej pomoze zrozumiec samego
siebie, odkry¢ nasze mechanizmy i motywy dziatania, pomoc w
zrozumieniu i rozwoju umiejetnosci  psychologicznych oraz
wypracowaniu i dostosowaniu roznych strategii dziatania.
Oczywiscie do wielu rzeczy mozemy tez dojsc sami, ale na pewno
bedzie to bardziej czasochtonne, trudne, a czasem i frustrujace.

Jakie s3 metody czy tez techniki treningu mentalnego?

Nie ma uniwersalnego spisu metod treningu mentalnego. Istnieja
okreslone umiejetnosci  psychologiczne, ktore cwiczymy i
rozwijamy, o ktorych juz wspominatam wczesniej. Aby je
rozwijac, stosujemy rozne techniki, w zaleznosci od tego, co jest
dla nas dobre, skuteczne i ciekawe. W gtownej mierze trenujemy
samodzielnie, natomiast psycholog moze pomodc nam w
modyfikacji treningu (jesli jest taka potrzeba), ocenie jego
skutecznosci, utrzymaniu motywacji i opracowaniu nowych,
skutecznych cwiczen..
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Jak trening mentalny mozna go wykorzystac w bieganiu?
Czy inna forme przyjmie trening tego typu dla osob, ktore
biegaja krotkie dystanse, a inny dla biegajacych vltra? Czy
w przypadku treningu mentalnego to w ogole ma
znaczenie, jaki dystans sie pokonuje?

Zasady treningu mentalnego s3 takie same dla wszystkich
sportow - nie ma znaczenia, czy biegamy, czy gramy w
siatkowke. Oczywiscie trening psychologiczny dla sportowcow
druzynowych bedzie zawierat dodatkowe elementy odnosnie
wspotpracy w jednym zespole. Zatozenia, ,baza” treningu
mentalnego sa takie same - cwiczymy takie same umiejetnosci
psychologiczne, tylko w niektorych
umiejetnosci beda miaty wieksze znaczenie niz w innych, np.
koncentracja w sportach strzeleckich. Jesli chodzi o dystanse,
tutaj rowniez mozemy zroznicowa¢ waznos¢ poszczegolnych
umiejetnosci. Zupetnie inaczej wyglada koncentracja podczas
krotkich biegow niz w czasie pokonywania dtugich dystansow.
Podobnie uzywanie mowy wewnetrznej - na krotkim dystansie
nie zdazymy zbyt wiele do siebie powiedziec, natomiast na ultra -
no, sami wiecie. Przyktadem umiejetnosci, ktora ma takie samo
znaczenie podczas kazdego sportu moze byc wizualizacja -
trening wyobrazeniowy ma ogromna moc, niezaleznie od
uprawianej dyscypliny.

sportach  konkretne

Jak nasz mozg wptywa na trening i na nasza aktywnos¢ juz
na samych zawodach biegowych?

Po pierwsze - nasze nastawienie. Czasami kazdemu sie nie chce,
np. gdy kiepska pogoda lub po prostu to nie nasz dzien. Mowi sie,
ze nawet najgorszy trening jest lepszy niz zaden. Zwroémy uwage
na to, ze profesjonalni biegacze, ale tez inni profesjonalni
sportowcy, trenuja na podobnym poziomie. Ich trening moze sie
troche roznic, ale generalnie poziom wytrenowania jest podobny.
Natomiast zwyciezca jest tylko jeden. Gdy ,fizycznos¢” jest
podobna, przewage mozemy uzyskac po tej psychicznej stronie.
Czesto to glowa decyduje o tym, czy damy rade jeszcze
przyspieszyc. To, co jest naszym celem, co nas motywuje, ma
ogromne znaczenie. Czy chcemy poprawic nasz rekord z
zesztego roku, czy chcemy wygrac, czy moze miejsce w pierwsze;
dziesigtce nas usatysfakcjonuje. A moze po prostu chcemy sie
dobrze bawic. Gtowa ma rowniez ogromne znaczenie w sytuacji,
gdy nam nie idzie. Nogi odmawiajg postuszenstwa, rywale sg
daleko przed nami, nie mamy szans na migjsce, jakie
chcielibysmy zajac (albo przynajmniej tak uwazamy). Czy mimo
to bedziemy walczy¢ do konca i osiggniemy najlepszy mozliwy
wynik, jaki bylismy w stanie w tej sytuacji? Czy raczej sie
poddamy, zatamiemy i catkiem stracimy motywacje do
treningow? Co wiecej, nasze mysli majg ogromng moc. Jedni
wola biec catkowicie skoncentrowani na swoim ciele (w czym
moga pomoc odpowiednie techniki koncentracji), inni wolg
odptynac gdzies myslami - co czasem pomaga, np. mozna tak
wsigkna¢ myslami w jakis temat na stromym podbiegu, ze nie
wiadomo, kiedy go pokonamy bez wiekszego narzekania.



Czy w definicje treningu mentalnego mozemy wpisac
czesto pojawiajace sie wsrod biegaczy stwierdzenie, ze
~biega sie glowa"?

Nie bez przyczyny takie stwierdzenie sie utarto. Kto cho¢ raz
przebiegt ultra (a nawet krotsze dystanse), na pewno co$ o tym
wie. Nasze ciata sg zdolne do niesamowitych rzeczy, nawet nie
zdajemy sobie sprawy, czego mozemy dokonac. Mamy
wdrukowane pewne ograniczenia. Przyktadem moze byc historia
australijskiego farmera, Cliffa Younga, ktory wystartowat w biegu
na 875 km w stroju roboczym i kaloszach. Wszyscy watpili w to,
czy w ogdle uda mu sie ukonczyc taki dystans. Cliff nie tylko go
ukonczyt, ale rowniez zwyciezyt, poniewaz w przeciwienstwie do
innych biegaczy nie robit przerw na sen - po prostu nie wiedziat,
ze inni takie przerwy uwazaja za konieczne, aby moc przebiec
taki dystans. Wszyscy uwazali, ze na tym biegu ,trzeba spac”.
Innym przyktadem barier istniejagcych w naszych gtowach jest
historia biegu na 1 mile. Kiedys nie wierzono, ze ten dystans
mozna pokonac w czasie ponizej 4 minut. Uwazano to po prostu
za fizycznie niemozliwe do osiggniecia przez cztowieka. Ale kiedy
w 1954 roku Roger Bannister tego dokonat (w czasie 3:53:4), w
ciggu 12 miesiecy az czterech innych biegaczy rowniez ztamato te
bariere, a po 45 dniach padt nowy rekord. Ciekawe jest rowniez
to, ze na dhugich dystansach coraz bardziej zaciera sie granica
miedzy mozliwosciami kobiet i mezczyzn. Podczas niejednego
biegu ultra kobiety zajmowaty wysokie miejsca, a nawet miejsca
na podium w kategorii open. By¢ moze w tej dyscyplinie zacieraja
sie roznice w fizycznych mozliwosciach, a wieksze znaczenie ma
wiasnie ,gtowa”,

Czy s3 jakies ,,zte” strony tego typu treningu? Czy w czyms
mozna sobie zaszkodzic?

To nie tyle zta strona, co niebezpieczenstwo, ktore moze nas
spotkac, gdy zaczniemy nasza przygode z treningiem mentalnym
- zniechecenie. Nalezy pamietac, ze nie ma uniwersalnego
treningu mentalnego, nie wszystko dziata na wszystkich. W sieci
mozemy znalez¢ np. plan treningowy do maratonu ponizej 4
godzin. Mozemy taki plan wykona¢ i z sukcesem ukonczyc
maraton z trojka z przodu. Ale pamietajmy o tym, ze nie kazdy
organizm jest taki sam, liczy sie doswiadczenie biegowe, rozwoj
naszych miesni, wczesniejsze kontuzje, nasza dieta i motywacja.
Czesto proba wykonania takiego planu moze zakonczyc sie
urazem lub po prostu nie osiagnieciem celu. Podobnie z
treningiem mentalnym - mozemy w powszechnie dostepnych
zrodtach znalezt pewne sposoby, techniki i stosowac je z
powodzeniem, ale niektore z nich moga po prostu nie byc dla nas
dobre. Trening mentalny trzeba dopasowac do siebie,
zindywidualizowaé. W tym wiasnie moze pomoc psycholog

sportu.

MOTUS MENTIS

@ Trening wyobrazeniowy

Polega na jak najbardziej realistycznym wyobrazaniu sobie
siebie w swojej dyscyplinie sportowej. Najlepsze efekty
przynosi, gdy do tworzenia wyobrazen wykorzystamy
rozne wrazenia zmystowe: zarowno obraz, jak i dzwieki,
zapachy, odczucia ptynace z ciata. Uktad nerwowy
cztowieka nie rozroznia sytuacji prawdziwej od tej
wyobrazonej. Samo wyobrazenie wykonania okreslonego
ruchu powoduje, ze uktad nerwowy reaguje w taki sam
sposob, jakby dany ruch zostat wykonany w
rzeczywistosci. Trening ten mozna z powodzeniem
wykorzystywac podczas kontuzji, ale nie tylko - jest
bardzo pomocny przy nauce i doskonaleniu nowych
umiejetnosci, pomaga w przygotowaniu sie do sytuacji

trudnych. w analizie wtasnych osiggniec czy zachowan.

©® Relaksacja

To bardzo wazna umiejetnosc dla sportowcow, ktorzy
czesto muszg radzic sobie ze stresem, presja, wysokim
techniki
relaksacji - np. techniki oddechowe (nawet samo

napieciem emocjonalnym. Istniejg  rdzne
Swiadome oddychanie dziata uspokajajaco), relaksacja
progresywna (polegajaca na naprzemiennym napinaniu i
rozluznianiu  poszczegdlnych czesci ciata), trening
autogenny (polegajacy na wywotaniu stanu gtebokiej
relaksacji poprzez autosugestiel, medytacja (koncentracji i
uwaznosci). Obnizenie napiecia to nie jedyna korzys¢ z
relaksacji. Wptywa ona rowniez na wzrost samooceny,

pewnosci siebie, koncentracji i zaangazowania.

® Dialog wewnetrzny

To bardzo prosta technika, ktora moze przynies¢
naprawde dobre efekty. Swiadome stosowanie mowy
wewnetrznej polega na wypracowaniu komunikatow,
ktore w skuteczny sposob bedy zwiekszac nasza
motywacje, koncentracje, pobudzenie, pewnosc siebie,
regulowac napiecie czy korygowac nieprawidtowe nawyki.
Dialog wewnetrzny moze przyjmowac rozne formy: od
stow-kluczy, poprzez frazy, az do dtuzszych zwrotow i
zdan. Kazdy z nas preferuje inny styl, dlatego wazne, zeby
stworzy¢ takie komunikaty, ktore wtasnie na nas beda
dziataty efektywnie.
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Holly Page - brytyjska biegaczka z teamu Adidas
Terrex, 10. zawodniczka w rankingu Golden Trail
Seriers 2019 .

Jak lubie spedzac wakacje? Aktywnie na swiezym
potwierzu. Lubie odkrywac nowe miejsca pieszo lub na
rowerze. Ale lubie tez wszystko, co jest potaczeniem
kultury i historii, wiec wolny czas lubie tez spedzac na
wieczornych koncertach i wiejskich festiwalach.

Nie tylko podczas wakacji miatam okazje odwiedzic tyle
niesamowitych miejsc na Swiecie, ze nie moge wybrac
jednego, tego najpiekniejszego. Tak dtugo, jak sa piekne
nowe krajobrazy do odkrycia, interesujacy ludzie do
poznania, jestem szczesliwa. Fajne miejsce na wakacje
zalezy od tego, czego sie szuka. Lubie bieganie od
schroniska do schroniska np. w Alpach czy Pirenejach. W
Wielkiej Brytanii mozna biegac w Lake District, Yorkshire
Dales, po gorach Potnocnej Walii i oczywiscie po Szkocji,
ktora stynie z dzikich i surowych krajobrazow.

Z powodu koronawirusa nie sadze, zebym w tym roku
wyjezdzata z Wielkiej Brytanii, ale jest tu nadal tak wiele do
odkrycia, ze zupetnie sie tym nie martwie.

Stian Angermund-Vik - norweski biegacz
z Salomon Team, 3. zawodnik w rankinqu
Golden Trail Seriers 2019 r.

W ciggu ostatnich kilku lat wiekszos¢ moich wakacji
poswiecitem na bieganie. Ale mam kilka dtugich weekendow,
kiedy spedzam czas z przyjaciotmi w gorach. Na kilka dni
znajdujemy chate jako baze wypadowa. Potem biegamy,
spacerujemy i spedzamy dni na Swiezym powietrzu. Podoba
mi sie ten czas. Budzimy sie rano, jemy razem $niadanie, a
potem decydujemy, jak chcemy spedzic dzien.

Fajna wakacyjna przygoda jest dla mnie bieganie z miejsca na
miejsce, od jednego schroniska do drugiego. Dobra opcja to
rowniez zabranie ze sobg namiotu jako bazy wypadow

Kilka lat temu spedzilismy tydzien w moim domku
Gjevilvassdalen w Norwegii. To miejsce byto doskonate
Przyroda tam jest tak piekna. Kilka stromych i techniez |
gor, kilka bardziej pofatdowanych. Cieszylismy sie z tam ‘1:
tygodnia i chcemy tam wracic. W tym roku nie bedzie duzo
wyscigow, spedzam wiec czas ze znajomymi w gorach.
Na zdjeciu jeden z naszych weekendow w Gjevilvassdalen ; : : A
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Courtney Dauwalter - amerykarska biegaczka z
Salomon Team, zwyciezczyni m.in. UTMB 2019,
MIU 2019.

Jak spedzam wakacje? To zalezy od roku! Uwielbiam
te wakacje, kiedy moge zobaczy¢ mojg rodzine w
Minnesocie. M6j maz i ja rowniez lubimy chodzi¢ na
plaze i wygrzewac sie na stoncu. Nie mam jednak
swojego jednego ulubionego miejsca, gdzie lubie
jezdzic. Nie bytam jeszcze wszedzie, wiec nie moge
odpowiedziec rowniez, jakie miejsce jest najfajniejsze
na wakacje, ale mielismy szczescie kilka lat temu
spedzic troche czasu w Nowej Zelandii i byto to miejsce
zachwycajace. Roznorodnosc terenu byta
niesamowital | to tam skoczytam na bungeel!

Ten rok jest wyjatkowy pod wzgledem wszystkich
zakazow zwigzanych podrozowaniem. Nie jestem

wiec pewna, czy bedziemy mieli wakacje czy nie. .+ =
Tak czy inaczej, Kolorado gdzie mieszkam jesm
pieknym miejscem i cudownie jest spedzac tu.
wiecej czasu niz zwykle. Oprocz tego, ze bie
duzo jezdze na rowerze, a zima uprawia
narciarstwo biegowe. Obie te aktywnosci sg fajry
sposobem na odkrywanie natury. Jesli jestem na

wakacjach, to oczywiscie na pierwszym miejscu s3 el
sporty wodne - narty wodne i wakeboard.

Ruth Croft - nowozelandzka biegaczka z teamu
Scolt, 3. zawodniczka w rankingu Golden Trail
Seriers 2019 .

To, gdzie lubie spedzac wakacje zalezy od pory roku. Jestem
osobg aktywna, wiec wole miejsca, gdzie moge wyjsc i
pobiegac czy wybrac sie na pieszg wedrowke. Poza sezonem
biegowym lubie tez plaze i nurkowanie. Ogolnie lubie jazde na
rowerze, ptywanie, wedrowki albo po prostu taka wtoczege,
jak mowimy w Nowej Zelandii na wedrowki od chaty do chaty.
Przez ostatnie dwa lata moim ulubionym miejscem na wakacje
byta Sri Lanka. Jezdzitam tam po sezonie, medytowatam
Vipassana, a potem jezdzitam na plaze na potudniu. To byt dla
mnie catkowity reset umystu i ciata. Jedzenie byto tam
niesamowite! Najfajniejsze miejsce do biegania nie tylko w
wakacje - i bede tutaj nieco stronnicza :) - jest Nowa Zelandia.
Mamy wszystko - ocean, gory, rzeki... | wszystkie sa w
niewielkiej odlegtosci od hotelu. To, co jest wspaniate w
bieganiu w Nowej Zelandii, to mozliwos¢ samotnego
_..przebywania na szlaku w szczerym polu. To daje prawdziwe
o 'p'c')cz"'ucie_ wolnosci i dzikosci. Wiele naszych szlakow nie jest
zabudowan}ﬁ_takjak w Europie i nie mozna wjechac na
szczyt gondolg, kolejké'ﬁhowa ani zamowic strudla jabtkowego
w schronisku. W Nowej Zelandii naprawde jestes w jednosci z
~ natura.
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2200 KM WSGHODNIM SZLAKIEM
ROWEROWYM GREEN VELO

Iza Skupief & Bogdan Snarski

Co Was sktonito do pokonania Wschodniego Szlaku
Rowerowego Green Velo w catosci? Moze od razu
mieliscie taki plan?

[ZA: Mozna powiedziec, ze plan pojawit sie bardzo szybko po
tym jak sie poznaliSmy. Okoto 2 lata temu na jednej z
pierwszych randek przy kawie (albo piwie) rozmawialismy o
mojej wyprawie rowerowej z Hamburga do Gdanska szlakiem
wzdtuz morza Battyckiego i jakos od stowa do stowa doszlismy
do wniosku, ze fajny mogtby by¢ tez do przejechania szlak
Green Velo, ktory co prawda nie biegnie wzdtuz morza, ale tez
jest ciekawy. Bogdan od razu zapalit sie do pomystu rowniez
dlatego, ze ten szlak przebiega przez jego rodzinng
miejscowosc na Podlasiu - Czeremche. Wtedy to byty nasze
poczatki znajomosci, wiec jeszcze tak nie do konca wierzytam,
ze to zrealizujemy, ale jak sie okazato oboje nie zartowalismy.
BOGDAN: Ja jako$ od poczatku wierzytem, ze uda nam sie
razem przejechal catos¢, gdyz nie bardzo mi pasowato
zabierac sie za coS tylko w czesci. Chyba tego do konca nie
mowitem, ale taki miatem zamiar i ciesze sie, ze go

zrealizowalismy.

Na ile odcinkéw podzieliliscie caty szlak i ile dni zajeto
Wam pokonanie catej trasy?

IZA: W sumie podzielilismy sobie wyjazd na 3 etapy i jeszcze
taki jeden dzien na wypetnienie luki, ktora nam zostata w
srodku. Pokonanie catego szlaku zajeto nam w sumie 21 dni, a
wyszto prawie 2200 km. Od poczatku zaktadalismy, ze
bedziemy jezdzili ok. 100 km dziennie i staralismy sie trzymac
tej liczby. Chociaz zdarzaty sie dni, ze przejezdzalismy 140 km,
ale zawsze taki bardziej intensywny dzien w moim przypadku
skutkowat mniejsza wydajnoscia dnia nastepnego. Bogdana to
nie dotyczyto, bo to cztowiek z zelaza.

BOGDAN: Wiadomo, ze te 2200 km to troche wiecej niz
pokazuje trasa Green Velo, ale robito sie rozne dokretki,
odwiedzato sie czasami jakies miejsca, ktore nie s na szlaku
np. Wilczy Szaniec czy Przemyskie Forty.
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Chyba najwiekszym zaskoczeniem byt brak jakichkolwiek
kwater na googlu czy innych portalach w Baniach
Mazurskich.  Zadzwonilismy do Urzedu Gminy i
poprosiliSmy pania, aby nam podestata liste noclegow.
Okazato sie ze maja noclegi (tylko nigdzie nie
reklamowane), a w tym, w ktérym nocowalismy
spotkalismy Anglikow na gravelach, ktorzy podrézowali z
Berlina do Tallina wzdtuz linii brzegowej Morza
Battyckiego.

Czy na Green Velo znajdujg sie jakie$ punkty
~wsparcia” dla rowerzystéw?

IZA: Tak, co kilkanascie kilometrow znajduja przy trasie
tzw. MORy tj. Miejsca Obstugi Rowerzystow. MORy roznig
sie od siebie infrastruktura, ale zawsze maja daszek, stot,
tawki do siedzenia i kosze na Smieci, czasami tez zdarzaja
sie przy nich toalety. Wielokrotnie korzystalismy z takich
miejsc. Jedlismy tam kanapki albo chronilismy sie przed
deszczem. Generalnie pomyst tych miejsc ,wsparcia”
rowerzystow nam sie podoba, nie widziatam tego na
innych trasach.

BOGDAN: Tak, na jednym MORze, schronilismy sie przed
deszczem, stuchalismy piosenek o deszczu (np. Deszcz w
Cisnej) i straszylismy zajace, ktorych byto tam bardzo
duzo. To byto gdzies na potnocy, chyba za Stanczykami
(Suwalszczyzna ).

Jak wyglgda kwestia noclegéw na trasie?

IZA: Nie podrozowalismy z namiotami, bo stwierdzilismy,
ze wystarczy nam juz obciazenia w sakwach i nie chcemy
miec¢ dodatkowych bagazy do codziennego wozenia, a
poza tym chcieliSmy miec¢ troche komfortu po rowerach,
bo to pomaga w regeneracji. Wybierajac noclegi bralismy
pod uwage, zeby to byty miejsca ciekawe i roznorodne, a
wiec spaliSmy czasem w patacu, a czasem w stodole -
dostownie w stodole (ale takiej przerobionej, w srodku
byto nawet komfortowo). Korzystalismy czasem z sugestii
Green Velo, bo zamieszczaja na stronie internetowe;j jakies
polecane noclegi jako Miejsca Przyjazne Rowerzystom.
Waznym przy rezerwowaniu noclegow jest zapytanie, czy
w danym miejscu jest gdzie przetrzymac rowery, ale z tym
raczej nie ma problemu

Jak w praktyce wygladaty wasze rowerowe wycieczki, ta cata
logistyka, planowanie?

IZA: Korzystalismy z pociggow, dlatego tez na miejsce startu lub konca
wycieczki wybieraliSmy lokalizacje, gdzie byt dworzec kolejowy. W
ogole pociagi sa fajne i daja duzo mozliwosci dla rowerzystow. Przy
planowaniu trasy korzystalimy ze strony internetowej szlaku Green
Velo, gdzie jest bardzo fajna zaktadka dajaca mozliwosc wyboru szlaku
gtownego lub szlakow pomocniczych. Uwzgledniajac  dtugosc
odcinkow, braliSmy pod uwage - poza dystansem - takze ciekawe
punkty po drodze do zobaczenia i atrakcyjnos¢ miejsca, w ktorym
chcielibySmy spedzi¢ wieczor - w koncu nie samymi rowerami na
wycieczce rowerowe] cztowiek zyje. Obydwoje lubimy planowanie i

raczej robilismy to okoto miesigca wczesniej. Planowanie zwieksza Wschodni Szlek Rowerowy  Green Velo jest

oznakowanym _szlakiem

rados¢ z wyjazdu, a dobry plan daje wieksze poczucie bezpieczenstwa.
BOGDAN: Tak, pociag to podstawa na Green Velo i chyba wszyscy,
ktorych spotkalismy na szlaku mieli jakas stycznosé z pociaggiem.
Wszystkie rzeczy miescilismy w dwoch sakwach (znaczy kazdy po
dwie), ale jak sie pozniej okazato, co najmniej 1/3 rzeczy byta nie
wykorzystana, ale cztowiek przezorny i lepiej jedna para majtek wiecej
niz mniej. Noclegi jak sie dato to rezerwowalismy przez Booking, ale w
mniejszych miejscowosciach byty to agroturystyki lub kwatery.

najdtuzszym,__ spdjnie
rowerowym w Polsce. To ponad 2000 km specjalnie
wytyczonej_trasy (trasa gtéwna 18875 km,_ trasy
tgcznikowe i boczne: tqcznie 192 kilometry),

Szlak wiedzie przez pie¢ wojewédztw wschodniej
Polski (warminisko-mazurskie,_podlaskie, lubelskie,
podkarpackie i $wietokrzyskie).
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Czy na szlaku wystarczy kierowac sie oznaczeniami czy
tez warto mie¢ wgrany track?

IZA: Pilnowaniem trasy zajmowat sie Bogdan, bo ja jednak
bardziej niz patrzeniem na znaki bytam zajeta patrzeniem na
wszystko dookota. Trasa jest catkiem dobrze oznaczona, ale
warto miec zainstalowang aplikacje Green Velo, ktora w razie
watpliwosci pokazywata, czy znajdowalismy sie na szlaku.
Ponadto Bogdan wgrywat tez track do zegarka, ale robilismy to
tez dlatego, ze czasami jednak zjezdzalismy z trasy, gdy jakies
interesujace nas miejsce nie znajdowato sie bezposrednio przy
szlaku Green Velo.

BOGDAN: Ja wczesniej ogarniatem trase i wgrywatem ja do
zegarka, korzystatem ze strony www.alltrails.com. Sg na nigj
wszystkie szklaki rowerowe i piesze w catej Europie (do konca
nie jestem pewien, ale tak to wyglada). Trasa najlepigj
oznaczona byta chyba w Swietokrzyskim, w innych regionach
byto ok, cho¢ zdarzaty sie odcinki, na ktorych gdyby nie wgrany
track to nie byto szansy zgadnac gdzie pojechac.

Jak oceniacie trudnosé techniczng Szlaku?

IZA: Szlak nie jest szczegolnie trudny, bo wiekszosc przebiega
po ptaskim terenie, ale nawet na ptaskich odcinkach zdarzaja
sie trudniejsze momenty typu kawatek piaszczystej sciezki w
lesie. Niektore odcinki szlaku s3 jednak bardziej wymagajace, a
szczegolnie Wysoczyzna Elblaska, Suwalszczyna i Pogorze
Przemyskie. Najtrudniejszy byt dla nas odcinek od Przemysla
do Rzeszowa. Nigdy tak sie nie zmeczytam na rowerze jak w
dolinie Sanu za Przemyslem i kilka razy zdarzyto mi sie zejsc z
roweru i prowadzi¢ go pod gore. Szczegdlnie z sakwami ciezko
sie podjezdza pod tamte gorki, ale za to na zjezdzie trzeba
hamowac, zeby nie za bardzo przekracza¢ predkosc
dozwolona w terenie zabudowanym.

BOGDAN: Jesli chodzi o nawierzchnie to roznie z nig bywa,
szkoda ze nie wszedzie jest asfalt i znowu chyba najlepiej z
asfaltern w Swietokrzyskim, a niestety najgorzej w Podlaskim
(bo to moje Podlasie :).

0d jakiego odcinka Szlaku rozpoczeliscie przygode z
Green Velo i gdzie ja skonczyliscie? Jak duzo
doswiadczenia w organizacji wypraw rowerowych
zdobyliscie?

IZA: Rozpoczelismy w majowke 2019 r. totalnie od srodka, bo
od Czeremchy na Podlasiu i dotarlismy wtedy do Przemysla.
Drugi etap to byt odciek pomiedzy Elblagiem a Czeremcha.
Koncowy etap zaczeliSmy w Przemyslu i skonczylismy w
Konskich, bo tam sie konczy szlak Green Velo. Pierwszy
odcinek byt bardzo przyjemny, bo na poczatku ptaski i pogoda
okoto 20 stopni, ale za to koncowka do Przemysla juz byta w
ulewnym deszczu i przemoklismy do suchej nitki. Za to ostatni
odcinek byt bardziej gorzysty, bo obejmowat wyzej
wspominany rejon za Przemyslem i Swietokrzyskie, a to
wszystko w palacym stoncu i upale ponad 30 stopni. Kazdy
dzien na takiej trasie jest zupetnie inny, bo zmieniaja sie
regiony, przyroda, uksztattowanie terenu, pogoda - trzeba by¢
nastawionym na przygody. Czego sie nauczylismy na trasie?
Bogdan nauczyt sie serwisowac rowery i zmienia¢ detki. Na
pewno wiele jeszcze musimy sie nauczyc, a przede wszystkim
pakowania mniejszej iloci rzeczy.

BOGDAN: Drugi odcinek byt z Elblaga do Biategostoku, bo
musieliSmy zdazy¢ na Miedzynarodowy Festiwal Muzyki
Folkowej w Czeremsze (organizowany od 25 lat), a Czeremcha
- wiadomo, moja miejscowosc. Pozniej zrobilismy ten jeden
brakujacy odcinek z Biategostoku do Czeremchy (pociagiem z
Czeremchy do Biategostoku), to byt najdtuzszy odcinek bo
miat ponad 160 km, no ale na lekko bo z jedng sakwa. Dla mnie
nie byty najgorsze gorki, chyba najgorzej byto w ponad 30
stopniowym upale, na odkrytych terenach. Czy duze
doswiadczenie? Chyba nie. Co wydaje mi sie wazne to zeby
miec detki, a jak sie wyczerpie zapasowa to fatki.
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Macie na Szlaku swoje ulubione odcinki?

IZA: Jasne, ze mamy! Moje ulubione to: Warmia - za bociany, ceglaste
stodoty i poniemiecka zabudowe; Podlasie - za kolorowe cerkiewki i
budownictwo drewniane oraz wyzej wspomniang Doline Sanu - za
rzeke San i gory w oddali.

BOGDAN: Zgadzam sie, szczegdlnie dawne tereny pruskie robig na
mnie wrazenie.

Wschodni Szlak Rowerowy to nie tylko jazda na rowerze, ale
réwniez mozliwo$¢ poznawania, zwiedzania nowych miejsc. Jakie
miejsca szczegblnie was zauroczyty? Jakie nowe miejsca
odkryliscie, do ktérych chcielibyscie wréci¢ na dtuzej?

IZA: Wschodni Szlak Rowerowy to zdecydowanie nie tylko jazda na
rowerze! To najlepsza lekcja przyrody, historii i wiedzy o tej czesci
wiasnego kraju. Wschod to fascynujacy region. To miejsca, gdzie
Scieraty i Scieraja sie kultury, gdzie zmieniaty sie granice, a tamtejsze
mate obecnie miasteczka kiedys byty potegami gospodarczymi. Warto
zagladac na stare cmentarze przy szlaku, ktore doskonale pokazuja
historie i przekroj narodowosciowy miasteczek wschodu. Nie jestem w
stanie wybrac jednego miejsca, wiec wskaze dwa regiony: Warmia i
Podlasie.

Jest wiele migjsc, gdzie chcielibysmy wracic np. do Kadyn,
matej miejscowosci nad Zalewem Wislanym, albo do
Tykocina na Podlasiu i jeszcze kilku innych. Oczywiscie
probowalismy rowniez lokalnych potraw - polecamy
pyszne kartacze w Suwatkach i kiszke ziemniaczanej albo
babke ziemniaczang w Supraslu.

BOGDAN: No i oczywiscie piwo musiato pochodzic z
regionu, w ktorym bylismy! Nowym regionem byty dla
mnie tereny poniemieckie w dawnych Prusach oraz
Roztocze. Catkowicie rozne, ale majace swoj urok regiony.

Jakie$ rady dla tych, ktérzy pierwszy raz planujq
pokona¢ Green Velo w catosci?

IZA: Na pewno powinni mie¢ sprawne rowery i
podstawowa wiedze o ich serwisowaniu. Radzilibysmy nie
planowac dziennie zbyt dugich odcinkéow, zeby miec czas
na zwiedzanie i odpoczynek w tych fajnych miejscach.
Poza tym, mniej kilometrow dziennie pozwala na wiekszy
spokoj w przypadku zdarzen niespodziewanych, np. ulewy,
awarii roweru, jakiejs niedyspozycji zdrowotnej itd. Trzeba
rowniez zabracC ze soba kask, krem przeciwstoneczny,
peleryne przeciwdeszczowa. Warto tez miec ze soba
zawsze zapas wody i co$ do jedzenia, bo jednak nie w
kazdej wiosce sa sklepy, a w niedziele moze by¢ z tym
wiekszy problem.

BOGDAN: Tak, trzeba brac pod uwage dni wolne od pracy,
bo ze sklepami wtedy moze byc problem, zawsze co$ do
jedzenie w sakwie tez, nawet jak s sklepy, to zeby cos
byto. W gorace dni woda, a nawet duzo wody. 100
kilometrow dziennie jest ok, ale spotykalismy innych
rowerzystow, ktorzy robili 60-80 km, jak i wspomnianych
weczesniej Anglikow, ktorzy robili 200-250 km. Warto
zaczynac i konczyc czesc Green Velo w miejscowosci z
dobrym potaczeniem kolejowym. Jedyng miejscowoscia
bez potaczenia kolejowego jest chyba Konskie (czyli
poczatek lub koniec Green Velo) i dlatego konczac tam
dokrecilismy 70 km do Piotrkowa Trybunalskiego,
rodzinnej miejscowosci lzy, ale tam to juz jest dworzec
kolejowy i to bardzo tadny.
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Na jakich rowerach pokonaliscie Green Velo i jaki sprzet mieliscie ze sobg?

IZA: Mielismy rowery raczej turystyczne z bagaznikami. Nie mielismy zadnego super sprzetu, ani najnowszych i bardzo lekkich
rowerow. Wazne jest, zeby rower byt solidny, sprawdzony i sprawny, a ponadto powinien mie¢ bagaznik i oswietlenie. Mielismy ze
sobg sakwy Crosso, ktore uwazamy za najlepsze na rynku, bo fatwo sie je mocuje i s nieprzemakalne. Poza ubraniami na rézna
pogode zabralismy podstawowe narzedzia, detki na zmiane, pompke - i bardzo dobrze, bo sie przydaty. Warto zabraé takze cos do
smarowania i czyszczenia roweru. Poza tym jak juz wspominatam wczesniej, krem przeciwstoneczny i kurtka przeciwdeszczowa to
koniecznosc. Nie zaszkodzi tez zabrac ze soba troche kondycji i duzo ochoty na przygode.

BOGDAN: Ja mam rower crossowy Unibike Viper z 2008 roku, wiec musiatem dokupi¢ do niego bagaznik, na ktorym wisiaty sakwy.
Wedtug mnie jest ok, choc przydatby sie czasami btotniki. Iza ma nowszy rower MTB z 29-calowymi kotami, z tez oddzielnie
dokupionym bagaznikiem. Oswietlenie i kaski to podstawa. No i jak dla mnie to nawigacja, u mnie to méj Garmin z wgranymi trackami
wczesniej wytyczonymi w internecie. powerbanka tez warto miec. Dobrze sprawdzata sie odziez rowerowa, bo dobrze odprowadzata
pot i w ciepte dni po skonczonej trasie mozna byto ja przeprac i rano miato sie suchg ( lub prawie sucha), ale swieza.
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Attiq proponuje! @ WYCIECZKA ROWEROWA

0 BIELIZNA KOLARSKA STREAM UP | Attig

 Bielizna kolarska - potowka - spetnia nieco inne funkcje niz sama koszulka
kolarska. Potowka to nic innego jak druga skéra sportowca. Stuzy ona
efektywnemu odprowadzaniu wilgoci. Ma nas chroni¢ przed gromadzeniem
kropelek potu na skorze i odprowadzeniu wilgoci do kolejnych warstw ubioru.
Dzieki temu utrzymujemy komfort suchej skory. Chronimy organizm przed
przewianiem lub dyskomfortem mokrego ubrania.

o Ultra lekki materiat | Ptaskie i elastyczne szwy.

» Komfortowa dtugosc, wygodna réwniez po whozeniu bielizny do spodni kolarskich z
szelkami.

o Cena: 89zt

DAMSKA KOSZULKA KOLARSKA AGATE
SERIA EXPERT 3.0 | Attiq

 Przeznaczenie: rowery gorskie i szosowe

o Wydtuzony tyt | Dtugi zamek YKK | Na plecach trojdzielna kieszen + ekstra
kieszonka wodoodporna zapinana na zamek YKK.

 Bezuciskowe i zakonczone bezszwowo dopasowane rekawki.

 Koszulka zakonczona silikonowym mankietem antyposlizgowym.
 (dblaskowe elementy zapewniajgce widocznosc.

o Kombinacja trzech rodzajow oddychajaco-wentylujacych materiatow
zapewnia szybki transport wilgoci ze skory, gwarantuje suchos¢
wewnetrznej czesci koszulki.

e Waga:rozmiar XS-113 g

o Cena: 219zt

N

MESKA KOSZULKA KOLARSKA MORION
SERIA RACE PRO 20 | Attig

o Wydtuzony tyt | Dtugi zamek YKK | Stojka 2 cm

» Na plecach dwudzielna kieszen + ekstra kieszonka wodoodporna zapinana
na zamek YKK.

 Bezuciskowe i zakonczone bezszwowo dopasowane rekawki.

Dot zakonczony guma antyposlizgowa zapobiegajacg podcigganiu koszulki.

 (dblaskowe elementy zapewniajace widocznosc.

* Zastosowanie dwdch typow termoaktywnych materiatow o whasciwosciach
oddychajacych, szybkoschnacych.

e Waga: rozmiar S-122 ¢

o Cena: 2397zt
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MESKIE SPODENKI KOLARSKIE MORION
SERIA RACE PRO 20 | Attiq

o Techniczne spodenki kolarskie na szelkach z kompresyjnej lycry chronigcej przed
mikrourazami migsni.

» Anatomiczny, wielopanelowy kroj zapewnia najlepsze dopasowanie, a komfort gwarantuja
ptaskie szwy.

¢ Szelki wykonane z oddychajacej siateczki Microfresh (optymalizacja wentylacji.

» Nogawka zakonczone bezuciskowym mankietem z silikonowym nadrukiem od wewnetrzne;

strony. Oddychajaca, dtugodystansowa wktadka z systemem Shock Amsorbsion Technology
+wtdkna karbonowe
o Cena: 209 zt

DAMSKI KOMPLET KOLARSKI AGATE
SERIA EXPERT 3.0. | Attiq

o Damski komplet kolarski Agate Seria Expert 3.0. to profesjonalna koszulka rowerowa +
kompresyjne spodenki kolarskie na szelkach. Spodenki wraz z koszulka kolarska serii
Expert 2.0 tworzg niezastgpiony SET przeznaczony jest dla tych, ktorzy cenig sobie
profesjonalny ubior na szosie i w gorach.

o Cena:399 z¢

6

e Bluza petni funkcje docieplajaca, a przyjemny meszek od wewnetrznej
strony daje wrazenie drugiej skory.

o Materiat szybkoschnacy, oddychajacy chroni przed promieniami UV z UPF
50+

o Dhugi zamek YKK | Ostonka na zamek chronigca brode.

MESKA KOSZULKA KOLARSKA MORION
SERIA RACE PRO 20 | Attiq

» Dwie tatwo dostepne kieszonki + jedna wodoodporna zamykana na zamek.
» Wydhuzony tyt chroniacy plecy.
e Cena:199 zt
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@ AKTYWNE WAKAGJE

DUATHLON W...

WIGIERSKIM PARKU NARODOWYM

lwona tobasiuk

Suwalszczyzne mozna zwiedza¢ na wiele sposobéw.. Na
sportowo, wycieczkowo lub na totalnym luzie.. To dzi$
moze na sportowo, ale i tu tempo, przystanki, dtuzsze i
krotsze przerwy mozemy spokojnie dobra¢ sami.
Zwiedzanie Suwalszczyzny wybralismy z perspektywy
biequ i roweru, w duathlonie po Wigierskim Parku
Narodowym.  Zabieramy zatem Was, bardzo
niesubiektywnie w nasz $wiat.

Kiedy wybieram sie do Wigierskiego Parku rowniez wybieram
rower. Spokojnie mozna rowniez dojechaé samochodem i
zostawic go np. na parkingu, w Srodku lasu, a wiasciwie
rondzie na Stupiu. Dojezdzacie rowerem do goscinnej
Lesniczowki nad Wigrami, zostawiacie rowery i stamtad
proponujemy przetruchtac po lesie, robigc ok. 8 km, aby
posmakowac zapachu igliwia, wczuc sie w zielen, poczuc
miekkosc Sciotki lesnej, wezut sie w przyrode. Ja wybratam
petelke ok. 8 km nad Jeziorem Mulicze, lekki singiel, truck
lesny, troche pod gorke, troche z gorki. Wracamy do
Lesniczowki nad Wigrami i startujemy rowerem wokét Jeziora
Wigry. Tu chcemy Was zabrac najlepiej rowerem mtb. Bedzie

troche asfaltu, ale gtownie truck lesny, wijace sie single, piekne
widoki, przyroda.. a w sumie zobaczymy nie tylko jedno
jezioro.

Szutr, single, wjezdzamy na ktadki, mostki, kierujemy sie w
kierunku Cimochowizny, Starego Folwarku. Jesli juz jestescie
gtodni, to knajpa ,,Pod Sieja” uraczy was czyms regionalnym i
smacznym. Ja polecam oczywiscie soczewiaki. Stad mozna juz
podjecha¢ do Muzeum Wigierskiego Parku Narodowego, na
plaze, odpoczac patrzac na pieknie juz widoczny Pokamedulski
Klasztor na Wigrach. To nasz kolejny punkt na mata przerwe.
W 1668 roku osiedlili sie tu kameduli za zgoda krdla. Klasztor
przechodzit rozne etapy, obecnie - ponownie w remoncie -
wraca z wolna do swojej Swietnosci. Warto podjechac na
dziedziniec, wejsC na wieze, popatrze¢ na potege przyrody z
gory, zwiedzic miejsca zwiazane z pobytem papieza Jana
Pawta Il w 1898 r. Ja zdecydowanie lubie wstapi¢ na kawe i
domowe ciacho do Pana Jerzego (Dam Kawy Jerzy
Ostrowski). Wracamy ta sama droga z potwyspu, by skrecic w
prawo odbijajac znowu w zielen. Jedziemy w kierunku
Czerwonego Folwarku na Rosochaty Rog i Mikotajewo. Trasa
Rosochaty Rog - Mikotajewo moim  zdaniem jest
najpiekniejsza. Odkryte widoki, zjazdy, podjazdy, piekna, stara
zabudowa, bory sosnowe i Swierkowe.
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Dojezdzamy do Piaskow. Klimatyczna zatoka, super widok na jezioro,
dzika plaza pod dachem sosnowego okapu. My mielismy to szczescie,
ze spotkata nas na Piaskach burza, co prawda lekka, ale efekty na
jeziorze niesamowite - odbijajace sie w wodzie krople deszczu,
zmiennosc koloru i ksztattu chmur, przez ktére w koncu przebito sie
piekne stonce i moglismy juz dalej jechac zielonym szlakiem w
kierunku Czerwonego Krzyza z pomnikiem upamietniajgcym
pacyfikacje wsi przez Niemcow w 1944 roku. Z gory piekny widok na
jezioro i jedziemy dalej. Zielony szlak prowadzi nas do Krusznik, a tu
koniecznie trzeba wbiec na wieze widokowa. Stad podziwiamy Wyspe
Krowe, jezioro Mulaczysko, jezioro Krusznik, potaczone sztucznym
przekopem z jeziorem Wigry.

Z Krusznik zielony szlak prowadzi nas do Bryzgla i tu koniecznie w
Restauracji Wigraszek dania regionalne. Stad kierujemy sie do
Gawrych Ruda przez Powaty. Kilkakrotnie bedziemy przyjezdzac przez
tory kolejki, zatem zachowajmy ostroznosc. Po trasie z Bryzgla warto
skrecic na Bartny Dot - punkt widokowy z pomostem, ktory
wprowadzi nas w jezioro. W Gawrych Rudzie przejedziemy dotem u
podnoza Hotelu nad Wigrami, by wyskoczy¢ juz na asfalt przy Plazy u
Jawora, a stad kierujemy sie juz prosto na Stupie.

Wstep do Wigierskiego Parku Narodowego jest ptatny.
Bilet mozna kupic - rowniez wypozyczy¢ rower - w
siedzibie WPN. Atrakcja naszej wycieczki moze by¢ tez
kolejka lesna - kolejka waskotorowa. Obecnie czynny jest
odcinek Ptociczno - Krusznik, gdzie odbywajg sie
turystyczne przewozy pasazerskie.

0 Wigrach kraza tez legendy, poszukajcie poczytajcie, skad
tak naprawde wzieta sie chocby sieja. Nasza podrdz mozna
wzbogacit korzystajac ze Sciezek edukacyjnych, ,Ptazy” w
Rosochatym Rogu (mozna ja przebiec) i ,Jeziora” w
Stupiu.

Trasa nasza omija strefe ochronna bielika, najwiekszego
ptaka drapieznego Polski, niedostepna dla zwiedzajacych.
Do gniazdowania ptak ten wybiera rozlegle, stare lasy nad
zbiornikami wodnymi. U nas, szczesliwe oko, mozne go
zaobserwowac nad potudniowymi brzegami jeziora Wigry.
Trase mozna, a nawet trzeba, wzbogacic o kapiel w
jeziorze. Miejsc do tego jest sporo, dzieki temu nasz
duathlon przeksztatcimy w catkiem ciekawy triathlon.

Te okoto 51 km rowerowych mozna zrobi¢ w 5 godzin albo
spokojnie roztozy¢ na caty dzien, nudy nikt nie zazna.
Trase przebytam w towarzystwie przyjaciot, tak jest
najlepiej. Zawsze jest ktos, kto wesprze kurtka od deszczy,
zauwaza co$ innego, nowego na trasie lub wpadnie na
genialny pomyst, czym i jak te trase wzbogacic.

Oczywiscie zapraszam tez do Suwatk, bo przeciez cata
wyprawe mozna zacza¢ od S$niadania w Browarze
Potnocnym lub Restauracji Ciao Amore w Hotelu Velvet, a
po wycieczce wrocic i zjeSC cos z ,Kuchni tatarskiej u
Alika” i koniecznie odwiedzic cukiernie  Sugar.
Zdecydowanie warto pozostac¢ na Suwalszczyznie dtuzej,
bo tras, miejsc do zwiedzenia jest na co najmnigj na
tydzien, dwa...
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© ROWER, KAJAK, ROWER, BIEG.....

PREDATHLON TURTUL 2019

Grzegorz Olesiak

67 km przez cudowng Suwalszczyzne. Moje najwieksze
przezycie sportowe 2019 roku. 7 miejsce w open.. na 39
startujgcych. Predathlon to rodzej rejdu przygodowego
(chociaz organizatorzy nazywajg go Tri): rower, kajak,
rower, bieg. Start i meta w starym mtynie Turtul na koncu
$wiata, internet szczgtkowy, do sklepu mateqgo 5 km (ale
zamykajg go o 16.00), do wiekszeqo 15 km. Caty czas szumi
wodospad od starego mtyna, @ w nocy wida¢ miliony
gwiazd.

Rower | 11 km

Na starcie ttumek niewielki, ale wszyscy wygladaja na bardzo
profi - maja wypasione rowery z dziesigtkami przerzutek i
majtki z pampersami - wiec ustawiam sie grzecznie z tyhu.
Rowerzysta nie jestem od co najmniej pieciu lat, chociaz kiedys
przejechatem cate nasze gory z przylegtosciami. Mam tez
dosy¢ szczegolny pojazd. Moja czerwona strzata marki
Specialized byta kiedys ozdobg salonow i sklepow
rowerowych, tyle ze byto to mniej wiecej w czasach
Balcerowicza. Dodatkowo, jakis czas temu przerobitem go,
usuwajac wszystko, “co zbedne" i teraz jest to tzw. single
speed, czyli przerzutek nie posiada wcale. Z gory zjezdza, po
ptaskim tez, chociaz tak sobie, pod gore... no trzeba stawac na
pedatach, a pod wielkg gore sie nie da.

Ruszamy, ale fala mnie niesie, wszyscy pedza, wiec ja tez. |
widze, ze wcale nie jestem ostatni. Wyprzedzam tez kolejnych
zawodnikow, szczegolnie ze nie zauwazam problemu braku
przerzutek, nie zastanawiam sie, jaki bieg dobra¢ pod gore, po
prostu pedze, ile fabryka data, mysle tylko, kiedy wsta¢ na
pedaty. Do tego jest tylko 11 km, wiec mysle sobie w duch
L,odpoczne na kajaku” - bo i tak nie wiem, co mnie tam czeka.

Przypominam sobie jak cudowng sprawa jest predkosc,
prawdziwy wiatr we wtosach, uderzenia jakich$ badyli z
przydroznych krzakow, kiedy jedziesz koto nich 35-40 km/h,
adrenalina uderzajaca do gtowy. Na stromych podjazdach
zeskakuje z roweru i biegne obok, ale wtedy tez wyprzedzam
kilku zawodnikow, ktorzy jada wolniej. W efekcie przed
kajakiem jestem na 8. albo 9. pozycji.

Kajak | 9 km

Cate Jezioro Hancza, doktadnie od jednego konca do drugiego
i z powrotem (wzdtuz). Aplikacja w zegarku, ktora na te okazje
przygotowatem przewidywata czas na strefe zmian, nalezato
kliknac przy wjezdzie i opuszczaniu tej strefy - w kazdym razie
dwa razy. Wyobrazatem sobie zatem, ze w takigj strefie
cztowiek przebywa jakis czas. Okazata sie jednak, ze ludzie
wecale sie nie zatrzymuja, rzucaja prawie rower, zdejmuja kask,
w biegu chwytaja kamizelke i ja zaktadaja, i w biegu wskakuja
do kajaka. W kajaku zupetna odmiana, nogi leza nieruchomo i
nie s3 nawet specjalnie napiete, pracuja rece i korpus. | to
mocno! Moje raczej mocno nie pracowaty, wiec zaczeli mnie
wyprzedzac inni. Na poczatku, dwoch, pozniej jeszcze trzech,
pozniej jeszcze grupka, w potowie dystansu bytem juz moze
20. Po nawrocie wyprzedzito mnie moze jeszcze ze trzech
zawodnikow, ale to juz niewiele, wiec morale spadto tylko
troche.
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Musze sie przyznac, ze moje doswiadczenia kajakowe jest szczegolnie
mate, przeptynatem w zyciu moze kilka rzeczek i jezior, ale byty to
mocno rozproszone w czasie i mato intensywne wyczyny, gtownie z
przerwami na opalanie. Tu nalezato caty czas wiostowac, bo okazuje
sie, ze nawet jak cztowiek zerknie na chwile na zegarek ten kajak
prawie od razu sie zatrzymuje, a uszyC go znacznie trudniej niz rower.
Zastanawiatem sie tez, ze moje nie bywajace w sitowni rece przydadza

mi sie pewnie na nastepnym odcinku rowerowym, wiec powinienem
zostawic w nich resztki czucia. Wychodzitem na brzeg z
przekonaniem, ze byto catkiem fajnie chociaz troche za ptasko. No i z
ciekawoscia, ile mocy zostato w tej ludzkiej maszynie.

Rower | 34 km

Przez rozne piekne zakatki Suwalskiego Parku Krajobrazowego. Bo
musze tu napisac, ze trasy rowerowe czy biegowe s3 tam po prostu
fantastyczne. Mowi sie czesto, ze krajobraz gorski jest tadny, bo
urozmaicony. Ale gory po prostu chowajg sie w poréwnaniu z
Suwalszczyzna. Stoki gorskie sa whasciwie dtugie i nudne, tutaj dzieje
sie cztery razy wiecej niz w gorach. A do tego Sciezki nad jeziorami,
Sciezki wzdtuz waskich strumykéow z zielonymi trawami, sciezki w
wawozach, Sciezki na strome gory (Zamkowa), szerokie szutrowki,
single tracki przez las - wszystko cudowne. Wsi wiasciwie nie ma,
tylko rozproszone zabudowania (z rzadkal, wiele pieknych domaow,
drzewa owocowe przy drogach - masowo, ba - bardzo wiele
drewnianych ptotkow, a nie betonowych twierdz z siatka druciana.
Stowem - estetyczna orgia.

W takich okolicznosciach ciggle jechato mi sie znakomicie. Przez
pierwsze 10 km bytem zupetnie sam. Nie bardzo wiedziatem, czy jade
za szybko czy za wolno, ale skoro nikt mnie nie wyprzedza, to juz jest
cos. Pozniej zaczatem widziec na podjezdzie innych zawodnikow - a
wiec ok. Mam cie! Elektrownia ciagle pracuje. Odrabiatem straty z
kajaka, jeden, drugi trzeci, siodmy...

Predkosc ciagle bardzo dobra, przyjemnos¢ na zjazdach
fantastyczna, kilka trudniejszych odcinkéw technicznych
dla podniesienia adrenaliny (jeszcze bardziej). Koncowe 5
km znatem z poprzedniego dnia, bo znakowatem trase,
wiedziatem, ze zaraz bedzie ostatni odcinek z szybkim
zjazdem po asfalcie do Turtula, a tam juz zmiana butow na
biegowe. Wierzytem oczywiscie w swoje bieganie, w koncu
to jedyna dyscyplina, jaka uprawiam.

Bieg | 14 km

Wierzytem w bieganie, ale do konca nie bytem pewien jak
moje nogi zareaguja na ten intensywny rower (szczegolnie
stawanie na pedatach na podjazdach). Okazato sie, ze
catkiem dobrze. Nie miatem zadnych skurczy czy bali, nic
mi sie nie pospinato (do konca nie wiem nawet, co to
znaczy, ale styszatem od innych). Czutem sie tak jakbym
byt pod koniec jakiego matego ultra, ale ciagle biegtem w
tempie jakies 520 - 530 m/km. To pozwolito mi
wyprzedzac kolejnych zawodnikow. Ostatniego - jak
przystato na biegacza gorskiego - na bardzo stromym
podejsciu na Gore Zamkowa. Pozostat juz bieg w zupetnej
samotnosci do mety, bo réznice miedzy biegaczami w
czotowce byty naprawde duze. A meta jest na
Predathlonie zupetnie niesamowita. Najpierw wida¢ Staw
Turtul, pozniej mostek koto wodospadu z mtynskim
kotem, podzniej stare zabudowania, zielony sad z
mnostwem jabtek i w koncu piekng zagospodarowana
take z wiata, torem przeszkod dla dzieci (i dorostych chyba
tez], nad samym brzegiem stawu. Atmosfera jest cudowna
- kazdego wita gtowna organizatorka Iwona, jest gtosny
doping, piekne robione recznie medale i zestaw
obowiazkowy dla kazdego. Przede wszystkim jednak jest
bardzo przyjaznie, nie wiem, czy to stynna podlaska (a
raczej suwalska) goscinnosc, ale skoro ja, cztowiek skryty i
nieSmiaty z natury, poznatem tam mnéstwo ludzi, to musi
co$ w tym by¢.

Bieganie w roznych konkurencjach na jednych zawodach
zawtadneto mna zupetnie. Zawsze mi sie wydawato, ze
rajdy przygodowe to musi by¢ Swietna rzecz, ale co innego
jak sie tylko wydaje, a co innego jak sam sprobowatem.

Predathlon Turtul | Rower, kejak i bieq w czasie
jednych  zawodéw. Rowerem po  najbardziej
urozmaiconej  trasie w  Suwalskim  Parku
Krajobrazowym, kajakiem przez najgtebsze jezioro w
Polsce - Hancze, biegiem po nieprawdopodobnych
suwalskich gérach. Tegoroczna edycja odbedzie sie 29
sierpnia (zapisy sq juz zamkniete).

@ www.predathlon.pl
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BIEGAJ | IWIEDZAJ!

ULTRA X.

MEXIGO

Tekst: Andrzej Kowalik
Idjgcia: archiwum prywatne oraz materiaty organizatora

ULTRA X to biegi etapowe na zasadzie samowystarczalnosci,
ktore organizowane sg w najpiekniejszych zakatkach naszego
globu, w roznych terenach i w roznych strefach
klimatycznych. Przemierzamy wiec pustynie, gory, kaniony,
lasy deszczowe.. Moja przygode z ULTRA X rozpoczatem
biegiem na dystansie 250 km, ktorego trasa prowadzita po
pustyni Wadi Rum w Jordanii. Drugim biegiem z cyklu Ultra X
byt Ultra X Mexico 250 km (+/- 11838 m). Jest to jeden z
najtrudniejszych ultramaratonow etapowych na $wiecie,
ktorego trasa prowadzona jest w bardzo trudnym technicznie
terenie, jakim jest Kanion Coopera, zwany ,Miedzianym”.
Tereny te zamieszkuje legendarne plemie Indian Tarahumara
,Raramuri”, ktorego reprezentanci sa jednymi z najszybszych
biegaczy gorskich na Swiecie, co opisuje wspaniale w ksigzce
"Born to run” - Christopher McDougall.

Na liscie startowej Ultra X Mexico widnieje S0 zawodnikow, w
tym 15 biegaczy z plemienia Raramuri, na czele z Miguel Lara
oraz dwoch zawodnikow Swiatowej czotowki - Jason Schlarb i
Gediminas Grinius.

Trasa podzielona jest na 5 etapow - od 40 km do 65 km
dziennie. Podczas catego wyscigu organizatorzy dostarczaja
8-osobowe namioty do nocowania, zimna wode dostepng na
punktach co 10 km oraz ciepta wode rano i wieczorem do
przygotowania positkow. Co wazne, kazdy z uczestnikow musi
miec i przygotowywac te positki we wtasnym zakresie (na 1
dzien to min. 800 kcal). W ramach bezpieczenstwa kazdy
wyposazony jest w satelitarne lokalizatory o wadze 400 gram.
Miedzy punktami przewozony jest bagaz o wadze do 12,5 kg, w
ktorym biegacze majg rzeczy osobiste, w tym np. Spiwor,
karimate, zywnos¢, ubrania, sprzet biegowy itp.
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Po ukonczonym 3 tygodnie wczesniej biegu ULTRA X Jordan,
nabratem duzego doswiadczenia w tego typu zawodach. Byta
to solidna podstawa do przygotowan na kolejne wyzwanie
biegowe, jakim byt start w Meksyku. 1 listopada 2019 roku
rozpoczynam moja podroz do Meksyku, ktora trwa 35 godzin -
Krakow-Frankfurt nad Menem - Mexico City- Chichuachua. Ze
wzgledu na bezpieczenstwo z lotniska odbiera mnie lokales
Sergio, ktorego wczesniej poznatem przez organizacje ULTRA
X na Facebooku. Sobote, 2 listopada 2019 roku, poswiecam na
zwiedzanie miasta Chichuachua oraz poznawanie kulinarne;
strony mocy meksykanskiej kuchni. Po przybyciu do hotelu
okazuje sie, ze trafitem na jedno z najpiekniejszych wydarzen
w Meksyku, jakim jest ,Dia de Muertos”, czyli dzien zmartych,
obchodzony w tym kraju zupetnie inaczej niz u nas w Polsce.
Ogladajac z moimi corkami bajke ,,Coco” nie spodziewatem sie,
ze kiedys bede brat w nim udziat. Liczne parady, wymalowani i
poprzebierani bardzo sympatyczni mieszkancy tego miasta
tworzyli nieziemski klimat tego swieta.

~Lad

—_

3 listopada, czyli w niedziele po Sniadaniu odbywa sie odprawa
techniczna przed biegiem oraz sprawdzanie obowiazkowego
sprzetu, w tym wazenie bagazu, ktorego limit wynosi 12,5 kg.

Nastepnie wyruszamy w 6-godzinng podroz busami do
stynnej miejscowosci Creel, potozonej w gorach Sierra Madre
koto jeziora Arareco na wysokosci 2360 m np.m. W tym
miejscu mamy pierwszg namiotowa baze noclegowa przed
startem. Na uroczystej kolacji w Creel zapoznajemy sie z
biegaczami z roznych zakatkow Swiata, m.in. USA, Nowej
Zelandii, Japonii, Chile, Boliwii, Wielkiej Brytanii, Litwy, totwy,
Norwegii i Meksyku. Najwieksze wrazenie robig na mnie
biegacze z plemienia Raramuri, ktorzy maja kamienne
powazne twarze i s3 dla nas bardzo niedostepni. W nocy
temperatura spada do -3 stopni Celsjusza. Kolejny poranek
zapowiada sie dos¢ rzeski.

Lapraszam na trase Ultra X Mexico 2019!
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4 LISTOPADA 2019 R.

DZIEN
PIERWSZY

47 KM (+1.254 M - 1227 M)
START: 8:00

Linia startu zlokalizowana jest na wysokosci 2300 m
np.m., nad brzegiem pieknego jeziora Arareco. Mgta
unosi sie nad woda, tworzac niepowtarzalny efekt.
Tarahumara i miedzynarodowi biegacze ustawili sie obok
siebie na najtrudniejszym wieloetapowym ultra na
Swiecie. Kilka pamiatkowych fotek i w rytm muzyki
zaczynamy piekng przygode. Dalej biegniemy obok
Doliny Mnichow, przez wioske St Ignacio i do
magicznego miasta Creel. W pierwszym punkcie po 10
km na gtownym placu przed wyruszenie w Kanion
Miedziany wiwatuja ludzie. Pierwszy dzien to generalnie
aklimatyzacja do wysokosci i otoczenia, poniewaz
poruszamy sie na wysokosciach miedzy 2200 m n.p.m.
do 2500 m np.m. Ten dzien przypomina bieg na
orientacje ze wzgledu na duzg ilos¢ zakretow w roznych
miejscach. Pierwszy etap biegnie mi sie wySmienicie,
poniewaz czuje sie jak w naszych Tatrach i przybiegam w
pierwszej dziesigtce zawodnikow. Etap pierwszy
wygrywa Jason Schlarb z Gediminasem, Griniusem 13
sekund pozniej przybiega Miguel Lara z plemienia
Raramuri. Noc spedzamy na Mirador Oteros na skraju
Miedzianego Kanionu, z ktorego widoki sa oszatamiajace.

“F




Trasa tego dnia jest bardzo techniczna, wymagajaca i
niebezpieczna. Po wspinaczce na Huerachi schodzimy do
Divisidaro i podazamy wzdtuz krawedzi kanionu przez
szlak ,Adventure Park”, na ktorym przebiegamy po
wiszacych mostach na niesamowitych gorskich szlakach.
Po trzecim punkcie kontrolnym wpadamy do
wymagajacej sekcji technicznej na krawedzi kanionu.
Mamy do pokonania 8 km wspinania sie w gore i w dot
kanionu. Stad docieramy do opuszczonego hotelu
Areponapuchi. Ostatnia sekcja to duzy spadek do
kanionu Guitavo, a nastepnie wspinaczka na druga
strone, gdzie czeka kemping. Po tym etapie Miguel Lara
przybiega z 30-minutowa przewaga nad Amerykaninem
Jasonem Schlarb.

9 LISTOPADA 2019 R.

DZIEN
DRUG

46 KM (+2,912M - 2974M)
START: 6:00




6 LISTOPADA 2019 R.

DZIEN
TRZECI

a2 KM

Kolejny etap to bardzo waskie gorskie sciezki z duza
ekspozycja. Na 30 km jest bardzo strome techniczne zejscie o
dtugosci 1 km, na ktorym duzo biegaczy doznaje wielu urazow.
Trasa prowadzi przez Churro i San lIsidro, gdzie finalnie
dobiegamy do starego miasta Kanionu, czyli Urique. Na mecie
tego etapu witani jesteSmy przez lokalna spotecznosc.

W ramach bezpieczenstwa miejscowos¢ zabezpieczona jest
przez meksykanska Policje. Wieczorem w  Urique, na duzym
zmeczeniu, ogladamy lokalne animacje przygotowane przez
ludnos¢ z plemienia Tarahumara. Zwyciezca tego dnia zostat
Miguel Lara, ktory biega po tych gorach od dziecka. Wygrywa z
15-minutowa przewaga nad drugim zawodnikiem - Silvino
Cubesare. Na trzecim miejscu przybiega Jason z Gediminasem.




Przed nami najdtuzszy i najtrudniejszy dzien caty
zawodow. Start o Swicie z czotowkami na gtowie.
Pierwsze 30 km to petla stynnego Caballo Blanco Ultra
Marathon. Na poczatek w gore rzeki, a nastepnie
wspinaczka przez kilka km do pieknej gory Naranjo, z
ktorej roztaczaja sie niesamowite widoki. Nastepnie
powrot przez Urique i dalej w strone Pierre Redondre,
gdzie do bazy noclegowej jest jedno z najdtuzszych
podejsc. Przy tym zmeczeniu trwa to jak wiecznosc.

B _;ii BB

7 LISTOPADA 2019 R.

DZIEN
CZWARTY

65 KM (+4,115M - 2913M)
START: 5.00
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BﬂSTUPADA 19—

DIIEN PIATY

40 KM (+1,616M - 2810M)
START: 8.00

Ostatni etap zaczyna sie od kilku podejs¢ przed wspaniatym
zejsciem. Na ostatnich 15 km pokonujemy 1400 metrow serig
serpentyn do Kanionu Batopilas. Koncowka to bieg wzdtuz rzeki,
a nastepnie przemykamy kretymi ulicami miasta wydobywczego
srebra Batopilas i drugiego ,Magicznego miasta” tego tygodnia.
Tutaj, na gtownym placu Batopilas, znajduje sie meta Ultra X
Mexico i miejsce naszej epickiej ceremonii wreczenia nagrod i
imprezy konczacej. Dobiegajac do linii mety z flaga Polski tza w
oku sie kreci, ze to juz koniec tej przepieknej przygody.
Zakonczenie i uczta na gtownym placu w Batopilas pozostanie w
mojej pamieci na zawsze. To tam wiasnie na zakonczenie
zobaczylismy prawdziwe oblicze biegaczy z plemienia
Tarhumara. Przy wspolnej kolagji, piwie, zupetnie na luzie byli juz
dla nas normalnie dostepnymi ludzmi. Osobiscie poznatem
Manuela, legende i jednego z najstarszych biegaczy Raramuri,
ktory przez ostatnie 2 dni biegt ze ztamana noga. Sa to ludzie o
niezwyktych warunkach fizycznych, ktorzy rewelacyjnie radza
sobie w trudnym terenie. Na koniec musze wspomnie¢ o
ciekawej historii. 0d samego poczatku biegu podazato za nami
kilka mega inteligentnych psow od Tarahumara. Jeden z tych
psow przebiegt do konca caty trase, wbiegajac na mete z
ostatnim zawodnikiem, na ktorego czekat. Drugiego dnia
zawodow ten pies wraz z innym biegt ze mna okoto 12 km i w
pewnym punkcie trasy zaatakowata mnie cata sfora dzikich
psow. Te psy od Tarahumara stanety pomiedzy mnj a tg sforg i
odgonity zagrozenie. Podsumowujac caty bieg ULTRA X - Mexico
250 km. To przygoda, jakiej do tej pory jeszcze nie przezytem.
Bardzo trudny technicznie i wymagajacy . Zaliczam go do
najtrudniejszych biegow, jakie do tej pory biegatem.




—> WWW UI.THA X.C0

— JUURAY

PEAK DISTRIGT e o
WIELKA BRYTANIA WADIRUM | JORDANIA

19-20 wrzesnia 2020 r. 3-10 pazdziernika 2020 r.
125 km | 2 dni 250 km | 5 dni
Przewyzszenie: 4343 m+ Przewyzszenie: 2522 m+

GUPPEH GANYUNS 7-14 listopada 2020 r.

MEKSYK AT
UDAWALAWE | SRI LANKA
24-25 kwietnia 2021 r.
125 km | 2 dni

Przewyzszenie: 5817 m+

| SAU MIGUEI- 20-27 marca 2021 .

250 km | 5 dni

AZUHY Przewyzszenie: 687 m+
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0LYMPUS MYTHICAL TRAIL 2020

TEKST: RAFAL KRUZEL

0 Olympus Mythical Trail styszatem jui od Kilku lat. OpowieSci i opinie byty dosy¢
pozytywne i pochodzity gtownie od Pawta Timofiejuka, ktory zaliczyt ten bieg jui
Kilkukrotnie. Z samg okolicg rowniei miatem fajne wspomnienia jeszcze z czasow
ogdlniaka. Podczas rodzinnych wakacji wybratem sig na samotng wedrowke w gory,
ustanawiajac na pewien czas swoj prywatny rekord wysokosSci 2918 m n.p.m., bo Olimp

to gora wyisza nii nasze Rysy.

Ze wzgledu na pandemie wiekszos¢ biegow przeniosto
tegoroczne edycje na 2021 rok. Tym bardziej z duzym
zaciekawieniem przeczytatem na runandtravel.pl informacje
o tym, ze Grecy jednak swoj bieg puszczaja. Niewiele myslac
stwierdzitem - no to robimy wielkie greckie wakacje! Po
drodze okazato sie, ze jest zapisanych lub planuje sie zapisac
kilku moich znajomych. Kiedy juz bytem na liscie startowej,
nagle okazato sie, ze ze wzgledu na ograniczenia w ruchu
granicznym poznikaty oferty wakacji w Grecji i loty
czarterowe, a te, ktore zostaty zaczynaty sie juz po biegu. Na
szczescie udato mi sie jednak znalezc jakis tani przelot i fajny
hotel przy plazy, zeby Asia z coreczka Nikola, czekajac az sie
nabiegam, miata gdzie mito spedzic czas. Lot miat tylko jeden
minus. Do Salonik doleciatem po potudniu, a tego samego
dnia o potnocy byt start biegu. Jadac po pakiet z Mackiem
Florczakiem (lecielismy tym samym samolotem) do
Litochoro, miejscowosci, w ktorej zlokalizowana byta baza
biegu, spotkatem Pawta Timofiejuka i Roberta Dudzika.

Roberta, znatem juz od lat z wielu biegow i z wspolnych
wyjazdow w Alpy. Byt polskim faworytem na pudto i co
prawda bieg ukonczyt na B, pozycj, ale byt najszybszym
Polakiem. Odbior pakietu przebiegt sprawnie, a tegoroczne
.expo” ograniczone byto do stolika turystycznego z
koszulkami i pamigtkowymi kubkami. Potem szybki powrot
do hotelu, przygotowanie przyszykowanego wstepnie w
Polsce przepaku i rzeczy na start. Mata proba przespania sie
przed biegiem i juz byt wyjazd na start.

W tym roku organizatorzy, ze wzgledu na wymogi sanitarne,
zorganizowali start zawodnikow co 15 sekund, ustanawiajac
kolejnosc wedtug punktacji ITRA. Dzieki temu ci szybcy nie
musieli wyprzedzac tych wolniejszych. Ja startowatem o
godzinie 00.40, ale jako ze czas liczyt sie od startu, kazdy z
zawodnikow miat limit 30 godzin na pokonanie trasy. A trasa
OMT do lekkich nie nalezata.. 106 km i az 6840 m+
przewyzszenia plus dosc wysokie temperatury w dzien (na
dole w dzien byto 34C).
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Start byt fajny, dobrze zorganizowany i mimo poznej pory nie
brakowato kibicow. Po kilkunastu metrach wpadato sie juz na
Sciezke i za chwile zaczynata sie pierwsza wspinaczka do
punktu Stravos, ktory byt na 4,7 km i az 700 metrow wyzej.
Potem byt czas, aby troche odetchnac na trawersach, biegnac
raz w gore raz w dot. 0d 13 kilometra - punkt Koromilia -
znowu zaczynat sie podbieg, a raczej chyba dla wiekszosci
mozolne podejscie z 1000 m n.p.m. az na 2700 i to wszystko
na kolejnych 10 km trasy. Na szczescie byta noc i im wyzej, tym
temperatura byta bardziej znosna.

Po drodze zaczeto Switac i widoki stawaty sie coraz bardziej
spektakularne. Na trasie utworzyly sie rowniez grupki
biegaczy, z ktorymi mijatem sie co jakis czas az do konca trasy.
W kopule szczytowej Olimpu, ztozonego z kilku wierzchotkow,
widoki byty najpiekniejsze. Biegto sie az do okoto 40 kilometra
trasy. Po drodze zahaczato sie o schronisko z punktem
odzywczym i wchodzito sie na kilka wierzchotkow, tacznie ze
Skolio na 2912 m n.p.m. Widoki byty wspaniate, pogoda piekna
i tylko na podejsciu stonce jakoS za mocno grzato. Na
szczescie pojawiat sie tez orzezwiajacy wiaterek. Niestety, ze
szczytow trzeba byto zejsc nizej - poczatkowo byt to zbieg ,na
kreche” po trawkach, gdzie trzeba byto uwazac, aby nie wpasc
w jakas dziure | nie skreci¢ nogi. Nastepnie, po przekroczeniu
przeteczy (Skamnial, zaczynat sie bardzo przyjemny zbieg
zakosami zakonczony na pastwisku, na ktorym znudzone
krowy lezac na Sciezce wymuszaty zejscie z trasy. Nastepnie
byt dtugi odcinek trailowy - gora dot, gora dot. Niby fajnie, ale
poniewaz bytem juz na wysokosci ok. 1300 metrow zaczeto
robic sie gorgco. Zrobito sie tez parno, pojawity sie chmury i
zaczeto grzmiec. Nie udato mi sie uniknac burzy z ulewnym
deszczem. | tak dobrze, ze burza nie ztapata mnie gdzies na
odkrytym terenie w okolicach szczytu.

Ulewny deszcz rozmyt trase i zamienit Sciezke w sliskie koryto
btota. Niestety, gdzies na ostrym zbiegu wyjechata mi noga i
wyladowatem na tytku nieszczesliwie nadwyrezajac moje i tak
chore kolano. Poczutem silne szarpniecie i pieczenie powyzej
kolana.. Prawie nie mogtem schodzic. Byt jakis 60 km i
jeszcze miatem troche ostrego zbiegu do przepaku w Pigadi
na zaledwie 580 m n.p.m. Kulejac i podpierajac sie kijkami
kustykatem w dot. Bytem przekonany, ze to by byto na tyle.. A
jednak jakos pomatu, pomatu, w miare schodzenia bol
ustepowat, a przy podejsciach nie czutem go wecale.
Profilaktycznie potknatem tabletke przeciwbolowa (choc
unikam lekow, aby wiedzie¢, co i kiedy zaczyna mnie bolec).
Jakos dotartem do punktu na 70 kilometrze z przepadkiem
na 20 minut przed limitem.

Na punkcie byto dos¢ ttoczno, ale niewiele osob zbierato sie,
aby walczyc dalej. Byto goraco, a perspektywa podejscia z 580
m na 2100 na przestrzeni 10 km byta mocno zniechecajaca,
szczegolnie, ze wszyscy byli juz dosé¢ zmeczeni.

Z racji tego, ze nie miatem za duzo czasu na przepaku, szybko
zmienitem  koszulke, skarpety, posmarowatem  stopy
magicznym sudokremem i uciektem z punktu na trase
zaopatrzony w zapasy arbuza, aby go zjesc juz za bramkami.
Nie wiem, ile 0sob tam skonczyto przygode z biegiem.

Podejscie byto dosyc ostre, dato jednak odpoczac nodze od
zbiegania. Szto sie i szto pod gore. Po drodze minagtem kilku
Grekow. Juz przy samym podejsciu do punktu Livdaki
potozonym na 2100 m+ znowu zrobito sie ciemno i czotowka
wrocita na gtowe. Punkt byt w jakim$ domku pasterskim,
gdzie uzupetnitem wode i zaczatem zbieg. Miato byc juz z
gorki. | prawie byto, tyle ze nie caty czas i podtoze byto takie
sobie luzno kamieniste. Chyba bytem juz zmeczony, bo
zdecydowanie mi sie nie podobato. Potem zbieg do Pironii po
jakiejs trasie wawozem, ktory pewnie byt tadny w dzien, ale w
mojej pamieci bedzie kojarzyt sie gtownie ze zbieganiem po
duzych schodach. W Pironii czutem sie juz jak w domu.
Uzupetnitem wode, a trasa zaczeta byc bardziej przyjazna.
Minusem byto to, Ze znowu - pomimo nocy - zaczeto byc
bardzo ciepto. Na profilu trasy byty teraz niby nic nie znaczace
hopki. Na podejsciu dawaty jednak w kosc. Potem byt juz
ostatni  punkt ktorym  wolontariuszka
powiedziata , Masz jeszcze 6 km, ale tylko w dot”. | byto w dot.
Byto jednak coraz cieplej, trasa jakos sie dtuzyta, a wody

kontrolny, na

miatem coraz mniej. Gdy dobiegtem do pierwszych

zabudowan wypitem resztke. Potem okazato sie, ze jeszcze
trzeba byto zrobi¢ obejscie miasteczka Litochoro (ok. 2 km) i
jeszcze pokonac ostatni kawatek wzdtuz strumienia prosto
do mety. Na mecie kameralnie, kilka osob, co kilka minut ktos
dobiegat. Fotka, medal, gratulacje za wytrwatos¢ i cudowna
zimna gazowana woda.

*h%

Polecam wszystkim Olympus Muythical Trail.
Pigkna i trudna technicznie trase, widoki
cudowne, organizatorzy i wolontariusze
bardzo mili, uczynni i u$miechnigci (ale tak
chyba jest na kazdym gérskim biequ).
Zaopatrzenie punktéw byto dobre, pomimo
obostrzen epidemiologicznych. Na jednym
punkcie dali mi nawet kawatek steka z grila.
Moze nie jest to naqjlepsze jedzenie dla
zawodnikéw, ale mi smakowat i nie byt
obligatoryjny. No i warto czasem ulec pokusie
podjechania gdzie$ po przeczytaniu artykutu
na www.runandtravelel.pl

127


https://blueberry.clinic/

® BIEGAJ | ZWIEDZAJ!

NOWA ZELANDIA

BIEGOWA PODROZ PRZEZ KRAJ KIW|

TEKST: KATARZYNA GAWLAS-PIECHA
IDJECIA: KATARZYNA GAWLAS-PIECHA & ARTUR PIECHA

Kilka lat temu stwierdziliSmy razem z Arturem (mezem Kasi jest Artur Piecha - red.), ze
fajnym pomystem na zycie jest potaczenie jego pasii do hiegow ultra z podrozami po
Swiecie. Po odwiedzeniu kliku krajow przyszta wigc kolej na Tarawera Ultramarathon

128

2020 i podroi po Nowej Zelandii.

Termin naszego wyjazdu do Nowej Zelandii oczywiscie musiat
zostac dostosowany do daty Tarawera Ultramarathon, jednego z
biegow wchodzacego w sktad cyklu Ultra Trail World Tour. Nowa
Zelandie odwiedzilismy wiec na przetomie stycznia i lutego.
Podroz zaplanowalismy na trzy tygodnie i - jak sie pozniej
okazato - to i tak byto zbyt mato czasu, zeby zobaczy¢ wszystko,
co ten kraj oferuje.

Nasza przygode rozpoczelismy w Auckland, gdzie juz na dzien
dobry przywitata nas piekna stoneczna pogoda i (tu mata
wskazowka - obowiazkowe okulary przeciwstoneczne z dobrym
filtrem, poniewaz nasze europejskie oczy nie sg przyzwyczajone
do tak ostrego stoncal po zostawieniu bagazy w hotelu udalismy
sie na mate zwiedzanie. Zaczelismy od gtownej atrakgji miasta
Sky Tower. Dla odwaznych i potrzebujacych wysokiej dawki
adrenaliny jest mozliwos¢ wykonania skoku na bungee. My
jednak wolelismy pozostac przy podziwianiu panoramy miasta i
zatoki. Odwiedzilismy stynng Queen Street i troche uliczek
wzdtuz zatoki zauwazajac, ze ponad potowa miasta jest jednym
wielkim placem budowy. Postanowilismy wiec nie traci¢ czasu na
mury i zobaczyc cos, z czego stynie Nowa Zelandia, czyli przyrode.

Nie cate pot godziny jazdy samochodem od centrum mozna
odwiedzi¢ jedna z najpiekniejszych czarnych plaz, jakie widziatam
w zyciu. Wyspa Lion Rock robi piorunujace wrazeniel Czarny
piasek, ktory parzy w stopy, piekny bitekitny ocean i skaty
wyrastajace z wody to widok, ktory zapamietam na cate zycie.
Pare minut jazdy samochodem od plazy, po obowiazkowym
zdezynfekowaniu butow przed wejsciem na szlak, mozna przejsc
sie 2 km petla wzdtuz klifow.

Najwieksze ~wyzwanie przed wylotem to
znalezienie biletow w przystepnej cenie. Koszty
oscyluja w granicach 6-7 tys. zt za osobe. Mozna
znalez¢ tansze oferty, ale wtedy wydtuza sie czas
podrozy z 27 h do nawet 50 h.

Przed wylotem najlepiej zatatwic wynajem
samochodu. Najkorzystniejsze wypozyczalnie to
te, ktore swoja siedzibe maja poza lotniskiem.
Trzeba pamietac 0
ubezpieczeniu i posiadaniu miedzynarodowego
prawa jazdy oraz wizy do Nowej Zelandii. Sg
wymagane do okazania juz na lotnisku w Polsce.
Kolejnym etapem przygotowania do podrozy
byto oczywiscie spedzenie kilku dni na uktadaniu
logistyki i tego, co chcielismy zobaczy¢. Do tego
dochodzito planowanie noclegow i
potrzebnego na dotarcie w kolejne migjsca. Ten
etap byt niezwykle wazny, bo plan zaktadat
zwiedzanie obu wysp, co oznaczato na koniec
okoto 2,5 tys. km do przejechania samochodem,
prawie 7h statkiem i troche km w nogach.

Lot przez Doha do Auckland, jeden dzien na
odpoczynek po ok. 27h lotu i rozpoczecie
w dot az do konca wyspy
potudniowe] lewa strong i powrdt wzdtuz
wybrzeza drugg strong wysp i zwiedzenie
najwazniejszych miejsc plus przeprawa dwa razy
promem.

obowigzkowym

Czasu

zwiedzania
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Nasza przygode rozpoczelismy w Auckland, gdzie juz na dzien
dobry przywitata nas piekna stoneczna pogoda i (tu mata
wskazowka - obowigzkowe okulary przeciwstoneczne z
dobrym filtrem, poniewaz nasze europejskie oczy nie s3
przyzwyczajone do tak ostrego stonca) po zostawieniu bagazy
w hotelu udalismy sie na mate zwiedzanie. ZaczeliSmy od
gtownej atrakcji miasta Sky Tower. Dla odwaznych i
potrzebujacych wysokiej dawki adrenaliny jest mozliwos¢
wykonania skoku na bungee. My jednak wolelismy pozostac
przy podziwianiu panoramy miasta i zatoki. Odwiedzilismy
stynng Queen Street i troche uliczek wzdtuz zatoki
zauwazajac, ze ponad potowa miasta jest jednym wielkim
placem budowy. Postanowilismy wiec nie traci¢ czasu na
mury i zobaczy¢ cos, z czego stynie Nowa Zelandia, czyli
przyrode. Nie cate pot godziny jazdy samochodem od centrum
mozna odwiedzic jedna z najpiekniejszych czarnych plaz, jakie
widziatam w zyciu. Wyspa Lion Rock robi piorunujace
wrazeniel Czarny piasek, ktory parzy w stopy, piekny btekitny
ocean i skaty wyrastajace z wody to widok, ktory zapamietam
na cate zycie. Pare minut jazdy samochodem od plazy, po
obowigzkowym zdezynfekowaniu butow przed wejsciem na
szlak, mozna przejsc sie 2km petla wzdtuz klifow.

Kolejny dzien spedzilismy spacerujac miedzy gejzerami w
Crescent Recreation Reserve, do ktorych wstep jest bezptatny.
Udajemy sie w dalsza droge do Tongariro National Park, gdzie
zamierzalismy przejs¢ stynnym szlakiem Tongariro Alpine
Crossing i wspiaC sie na jeden z trzech wulkanow w okolicy
tzw. Red Crater, gdzie dodatkowo mozna zobaczy¢ miejsca, w
ktorych byt krecony ,Wtadca Pierscieni” - stynny Mordor.
Trasa nie jest zbyt wymagajaca, ale zajmuje sporo czasu,
poniewaz co chwile kazdy zatrzymuje sie, aby zrobic zdjecie
gejzerow oraz niesamowitych widokow, ktore zmieniaja sie z
pieknej bujnej zielonej roslinnosci w iscie kosmiczny krajobraz.

Nastepnego dnia ruszamy dalej w kierunku stolicy. Z kazdym
kilometrem zauwazamy, ze ruch na drogach jest bardzo
znikomy, wiec jezdzi sie po wyspie bardzo przyjemnie. W
Wellington odwiedzamy piekny Botanic Garden, do ktorego
dojezdza sie jedng z atrakgji stolicy, czyli kolejg szynowa Cable
Car. Spacerujemy po podziwiajagc  budynki
parlamentu, ktore - nie tak jak w Polsce - s ogolnodostepne.
W Wellington kolejnym punktem na naszej mapie jest
muzeum filmu ,Wtadcy Pierscieni”. Popotudnie spedzamy w
zatoce czekajac na prom, ktory ma nas przetransportowac na

miescie,

wyspe potudniowa. Nie obywa sie bez przygod. Jak sie
okazuije bilety trzeba wczesniej zarezerwowac. Po rozmowie z
obstuga i prosbach udaje sie nam kupic bilety na ten sam
dzien. Podroz na wyspe potudniowa zajmuje nam 3h. W tym
czasie mozna chodzit po promie, podziwiac widoki oraz napi¢
sie pysznej kawy. Zwiedzanie drugiej wyspy zaczynamy od
Zatoki Akaora, gdzie mozna wyptynac todzig na bliskie
spotkanie z delfinami, zobaczy¢ zabytkowa latarnie morska i
sprobowac miejscowej kuchni w jednej z licznych knajpek
znajdujacych sie przy wodzie. Ruszamy dalej, co chwile
zatrzymujac sie poboczu, aby podziwia¢ zaskakujgce nas
widoki. W drodze do Christchurch nie moglismy ominaé plazy
serwerdw, ktora przywitata nas chtodem i duzym wiatrem.
Samo miasto zaskoczyto nas bardzo pozytywnie. Pomimo
widocznych zniszczen, ktore pozostaty po trzesieniu ziemi w
201 r., architektura miasta zostata w wiekszosci odbudowana.

Kolejnym miejscem, ktore chcieliSmy koniecznie zobaczyc
byta zatoka pingwinow. Niestety, spoznilismy sie na pokaz, ale
udato nam sie spotkac samotne pingwiny maszerujace droga.

Po drodze zatrzymalismy sie rowniez w  malutkiej
miejscowosci  Oamaru, ktora zaskoczyta nas pieknym
wiktorianskim budownictwem i muzeum Steampunk HQ.

Najdalej na wyspie potudniowej udato nam sie dotrze¢ do
wjazdu do Zatoki Milforfda, a doktadniej 40 km od naszego
celu, czyli portu, gdzie mozna wejs¢ na poktad statku i
zobaczy¢ ten cud natury. Niestety z powodu sporych opadow
deszczu droga do zatoki zostata zasypana kamieniami, a sam
port i okolica zalana i ewakuowana z wszystkimi
mieszkancami. Na ostode mielismy wiecej dni spedzonych w
okolicy Queenstown i Frankton.
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Odwiedzajac  potudniowa wyspe, koniecznie musielismy
zobaczy¢ Moeraki Boulders, czyli niesamowite kuliste gtazy
rozsypane na wybrzezu i ruszy¢ dalej w kierunku Mt. Cooka
niesamowita droga wokot jeziora Pukaki. Po dotarciu na
miejsce niestety nagte zatamanie pogody uniemozliwito nam
wspinaczke. Za to widok jeziora i jego lodowcowa lazurowa
woda nam to wynagrodzity. Stwierdzilismy, ze teraz to
bedziemy mie¢ powdd, aby tu wrocic. Rzeka Kawarau kusita
rafftingiem, jednak wolatam ogladac to z gory. Udato sie nam
wybraé na stuletni podwieszany most, z ktorego historig wiaza
sie pierwsze komercyjne na Swiecie skoki na bungee.

Kolejne kilometry spedzone w samochodzie i dojezdzamy do
stynnych Puncake Rocks Blowholes, czyli Zakatka, gdzie
subtropikalny las deszczowy taczy sie z alpejska roslinnoscia i
pieknymi nalesnikowymi skatami. Czekata na nas tutaj
rowniez mita niespodzianka, poniewaz udato sie nam spotkac
stynnego ptaka kiwi spokojnie spacerujacego ulica.

Bedac na potnocnej wyspie nie mozna zapomnieC o
najwiekszej atrakcji Nowej Zelandii, czyli Jaskini Waitomo,
ktorg zwiedza sie ptynac todzig w zupetniej ciemnosci, aby
moc zobaczyC tysigce niebieskich punkcikow. Jest to
przyrodniczy fenomen, ktory oglada tysigce turystow.
Zwiedzanie obejmuje trzy jaskinie Waitomo Glowworm,
Rakakuri oraz Aranui, do ktorych bilety wstepu najkorzystnie;
kupi¢ w pakiecie ok. 1509.

Po dwach tygodniach docieramy do gtownego punktu naszej
wyprawy Rotoury, ktéra znajduje sie w centralnej czesci
wyspy. Miasto petne gejzerow goracych Zrodetek i
charakterystycznego siarczanego zapachu. To tutaj miesci sie
wazny osrodek kultury Maorysow. Maoryska wioska Thermal
Village, ktora uwazana jest za nowozelandzka stolice zjawisk
geotermalnych zaprasza do siebie oczywiscie po zakupie
biletu wstepu. Mozna zobaczy¢ w niej jedyny maoryski teatr,
pokaz kultury Maorskiej tzw. Hangi.

Rotoura to rowniez miejsce, w ktorym odbywa sie Tarawera
Ultramarathon. Organizator otwiera cate miasteczko biegowe
w parku i centrum miasta, ktore zamienia sie na 4 dni w punkt
zbiorczy dla wszystkich dystansow oraz mete zawodow.

Na ostatni dzien naszej wyprawy zostawilismy sobie peretke,
czyli Hobbiton. Miejsce to jest bardzo oblegane przez turystow,
wiec bilety nalezy wczesniej zarezerwowaC przez internet
(koszt to ok. 80$ od osoby). Do wioski jedzie sie ok. 15 min.
autobusem z przewodnikiem.

Podsumowujac, nasz wyjazd byt niesamowity to co
zobaczylismy zostanie na dtugo w naszej pamieci, co krok
olbrzymie wodospady, bujna zielen stynne paprocie, mili i
usmiechnieci ludzie.

Przeczytajcie rowniez (str. 64) relacje Artura Piechy, ktéry
- razem z Andrzejem Kowalikiem - w ramach akgji
Indywidualny Projekt Biegowy ustanowili nowy rekord
Korony Gor Polski.
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SALOMON ULTRA TRAIL HUNGARY
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Salomon Ultra Trail Hungery to najwigeksza impreza
trailowa na Wegrzech, ktérej bazq jest Szentendre,
niezwykle urokliwe miasteczko potozone nad Dunajem,
zaledwie 20 km od Budapesztu, nazywane - ze wzgledu na
swoje potozenie oraz charakter -  wegierskim
Kazimierzem.

Gdyby nie Covid-19, podczas tegorocznych Zielonych Swiatek
(impreza ma ruchoma date i jest organizowana zawsze w
Zielone Swiatki, bedace na Wegrzech dniem wolnym) biegacze
staneliby na linii startu czterech dystansow juz po raz szosty.
Na bieganie po wegierskich gorach - tak, na Wegrzech s3 gory
- przyjdzie nam poczekac doktadnie do 22 maja 2021 roku.
Zanim biegacze ze wszystkich stron swiata staneli w 2015 roku
na linii startu pierwszej edycji Ultra Trail Hungary - Csanya,
dyrektor UTH, miat za soby doSwiadczenia zwigzane z
organizacja Trail 100. - Zorganizowatem cztery edycje, ale nie
bytem zadowolony z tej imprezy. Zmienitem wiec nazwe,
trase, miejsce startu i mety i tak narodzito sie Ultra Trail
Hungary. Planowanie pierwszej edycji zajeto mi ponad rok -
wspomina - Csanya i dodaje: - Pamietam takie spotkanie z
biegaczami. Byto okoto 80-90 osob, siedzielismy w klubie i
wtedy powiedziatem, ze nie bedzie juz wiecej Trail 100.
Zapanowata Smiertelna cisza i w tej ciszy jeden z biegaczy
upuscit widelec na podtoge. Jak on wtedy gtosno ,dzwonit!
Juz od pierwszej edycji - w ramach ktorej odbyty sie biegi na
dwoch dystansach 52 km i 11 km - impreza byta popularna
wsrod polskich biegaczy i to whasnie Polacy stanowia do dzisiaj
najbardziej liczna grupe zagranicznych zawodnikow. Na Wegry
w 2015 roku przyjechato 28 polskich zawodnikow, na czele z
Oskarem Zimnym, ktory wrocit z pierwszym miejscem na
najdtuzszym dystansie. Podczas piatej, ubiegtorocznej edycji,
na linii startu juz pieciu dystansow (29 km, 54 km, 84 km, 112
km) staneto 44 zawodnikow z Polski. | oczywiscie prawie co
roku wracamy z Szentendre z medalami. W 2016 roku drugie
miejsce na dystansie 115 km zajat Lukasz Zdanowski, a w 2019
roku na dystansie 23 km na podium staneta - zajmujac 3.
miejsce - Agnieszka Markiewicz.

Na UTH nie brakuje rowniez zawodnikdw z innych krajow.
Kolejna liczng grupa w 2018 roku byli zawodnicy z Rumunii (22
osob), Austrii (19) oraz z Turcji (12). Nie brakuje rowniez
biegaczy z tak odlegtych zakatkow swiata jak Japonia,
Kambodza, Singapur, Nowa Zelandia, Madagaskar, Brazylia czy
USA. W 2019 roku w UTH wystartowato tacznie 767 mezczyzn i
330 kobiet, a biegi ukonczyto 640 mezczyzn i 287 kobiety.

Na najdtuzszym dystansie 112 km wystartowato 201 biegaczy
(ukonczyto 135) i 22 biegaczek (ukonczyto 11). Na dystansie 84
km wystartowato 113 biegaczy (ukonczyto 98) oraz 37
biegaczek (ukonczyto 33). Dwa najbardziej oblegane dystanse
to 54 km (wystartowato 218 biegaczy a ukonczyto 207;
wystartowato 168 biegaczek, a ukonczyto 157) oraz 29 km
(wystartowato 218 biegaczy, a ukonczyto 207; wystartowato
168 biegaczek, a ukonczyto 157). W pierwszej edycji imprezy
wzieto udziat tacznie 335 biegaczy, a podczas ubiegtoroczne;
wystartowato juz 1075 zawodnikow. Rosnie nie tylko liczba
biegaczy, ale rowniez liczba wolontariuszy. Podczas pierwszej
edycji byto ich 125, a w 2019 roku impreze wspierato juz 228
osob. - Od pierwszego biegu, ktory zorganizowatem w 2017
roku, jest z nami czterech wolontariuszy. Mamy tez stata grupe
16-0sobowa, ktora nazwalismy Super Crew - mowi Csanya.

Jako jedna z najtrudniejszych w organizacji edycji Csanya
wymienia druga. W 2016 roku z powodu ulew i ogromnego
btota na trasie (polscy biegacze $mieli sie wtedy, ze to zemsta
Csanya za temkowyne, poniewaz dyrektor biegu co roku
pojawia sie w Beskidzie Niskim) trzeba byto przeorganizowac
start oraz zmienic nieco trase dystansu 55 km. Lekko nie byto
rowniez podczas ubiegtorocznej edycji. Wtedy to z kolei z
powodu upatdw w nocy organizatorzy musieli zorganizowac
dodatkowe 500 kg lodu. Czytanie regulaminu biegu nie tylko
podczas UTH wyzwanie”. | wiasnie z tym
organizatorzy wegierskiej imprezy maja najwiekszy problem.
Na pierwsze miejsce wysuwa sie brak wyposazenia
obowigzkowego. Warto wiec pamietac przed startem, ze
nawet brak dokumentu tozsamosci na mecie (wyposazenie
sprawdzane  jest spowodowac
dyskwalifikagje.

stanowi

wyrywkowo)  moze

Podczas kazdej edycji organizatorzy przygotowujg rowniez
statystyki dotyczace wyposazenia biegaczy. | tak w 2019 roku
34% osob biegto w butach marki Salomon, 26% - w Hoka One
One, 9% w Asics, a 8 %- INOV-8. Najwiecej zawodnikow miato
na wyposazeniu plecaki marki Salomon (35%), 28% Decathlon,
6% Compressport, 5% Ultime Direction. Wsrdd kijow rzadzita
marka Black Diamond (17%], na kolejnych miejscach znalazty
sie - Gipron (14%), Leki (10%), Decathlon (7%), Salomon (6%).
Zawodnicy, ktorzy startuja w nocy (84 km i 112 km) wyposazeni
byli najczesciej w czotowki Petzl (47%), Decathlon (13%), Silva
(7%) oraz Led Lenser (5%). Na rekach rzadzit Garmin (42%),
Suunto (31%], Polar (12%) oraz Tom Tom (4%).
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Guadarrama National Park | Hiszpania

0d kiedy biegasz?
Juz dosy¢ dugo...
ukonczytem w 2003 roku, a maraton gorski w 2007 r.

Swoj pierwszy maraton uliczny

Twéj ulubiony dystans?
Ultratrail miedzy 60 a 100 km.

Jaki rodzaj biegania lubisz?

Kazdy ma swoj urok. Ultra w bardzo technicznym terenie
uwazam za najwieksza frajde, poniewaz jest to nie tylko
fizyczne wyzwanie w postaci biegania, ale rowniez ogromna
przyjemnosc ptynaca z samego wspinania sie. Poza tym
sceneria takiego biegu zawsze jest niesamowital

Gdzie lubisz biegac?

Moim domem jest Guadarrama National Park, potozony
zaledwie S0 km od Madrytu. Jego gory wznosza sie na
wysokos¢ 2430 m np.m. w Pico Penalara i wyrozniajg sie
tadnym granitem, duzymi lasami sosnowymi i dzika przyroda,
poczynajac od wilkow, poprzez koziorozce i jelenie. | to zaledwie
50 km od Madrytu... Nie sa to ani najwyzsze gory w Hiszpanii, ani
najpiekniejsze, ale to wiasnie w nich sie wychowatem i je
kocham.

Jakie imprezy biegowe polecasz w Hiszpanii?
Ciezko wybrac, ale wybratbym dwie. Ehunmilak Ultra 88 km w
Kraju Baskow, ze wzgledu na wspaniaty zielony krajobraz oraz
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niepowtarzalng atmosfere, ktora tworza kibice. Plus fakt, ze
polscy biegacze zazwyczaj dobrze sobie tam radza.
Zwyciezacami Ehunmilaka sg Bartosza Gorczyca i Ewy Majer.
Drugi bieg to Canfranc Canfranc 100 km w Srodkowych
Pirenejach. To prawdopodobnie najtrudniejszy wyscig ultra
na 100 km na Swiecie. Nie tylko ze wzgledu na jego
przewyzszenia (8,848 m+), ale przede wszystkim ze wzgledu
na teren o alpejskim charakterze - dziesie¢ alpejskich
szczytow i trzy stacje narciarskie na trasie.

0 jakiej imprezie biegowej marzysz?

Moja lista marzen nigdy sie nie konczy. Jednak, gdyby trzeba
byto umiescic na liscie tylko jedng impreze, mogtbym wybrac
sie na Peak Marathon ze wzgledu na jego historie i Colorado
Magic. W 2010 roku bytem pierwszym Hiszpanem, ktory
ukonczyt odbywajace sie “obok” ultra - Leadville 100 mil i od
tego czasu Kolorado dostato sie w moje zyty.

Najlepszy bieg, w ktorym bratas udziat to...

Ehunmilak w Kraju Baskow - ze wzgledu na kibicow, ktorzy
wychodza i obozuja na szczytach gor przez trzy dni, zeby
tylko Cie rozweselic na trasie. Tam nigdy nie biegniesz sam.
Lavaredo Ultra Trail w Dolomitach - za bycie ,La piu bella
corsa di montagna di mondo” i wspaniatos¢ Dolomitow.
Leadville 100 mil w Kolorado - ze wzgledu na duze
wysokosci i wcigz zywe tradycje dalekiego zachodu.

K42 Patagonia - za niepowtarzalny krajobraz Villa la
Angosturra.

The Alpinultras, seria biegow w Hiszpanii - wyjatkowe biegi
tylko dla tych, ktorzy lubia prawdziwie alpejskie i
techniczne  trasy. To kameralne, ale  Swietnie
zorganizowane biegi na nie wiecej niz 400 biegaczy kazdy.

sergio Mayayo na mecie Leadvill 100 mil | 2010
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[ £] REGISTRATION WILL OPEN
#gardatrentinohalfmarathon ON NOVEMBER 157



