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0D ORGANIZATOROW

Drodzy polscy biegacze!

Jestesmy bardzo dumni i szczesliwi, ze mozemy zaprezentowac Wam najwieksze zawody
ultratrailowe w Stowenii - UTVV Slovenia - ktore po raz pierwszy odbyty sie w 2015 r.

UTVV to skrot od Ultra Trail Vipava Valley. Vipava Valley to miejsce potozone miedzy gorami na
potnocy Stowenii a Morzem Srodziemnym na potudniu. Potaczenie to tworzy idealne warunki do
biegania oraz innych aktywnosci na Swiezym powietrzu przez caty rok.

W maju dolina i okoliczne wzgorza petne sa pieknych wiosennych kolorow. UTVV to jednak nie tylko
natura. UTVV to przede wszystkim epicki wyscig, w ktorym Imperatorzy, Centurioni, Gladiatorzy oraz
Legionisci - w miejscu, gdzie wieki temu walczyli Rzymianie - tocza swojg wtasng walke na trasie i
tworza niezapomniane wspomnienia. Zmaganiom podczas biegu towarzyszy niesamowita energia
lokalnej spotecznosci, ktora wspierac Was bedzie na kazdym punkcie kontrolnym.

Przyjedzcie i sprawdzcie!
Gwarantujemy, ze za rok bedziecie chcieli wrocic i stworzyé z nami jeszcze wiecej wspomnien!

Czekamy na Was w maju!




ULTRATRAIL VIPAVA VALLEY

VIPAVSKA DOLINA / StOWENIA
-7 MAJA 2023 R.

www.ultratrail.si

Ultra Trail Vipava Valley to najwieksza impreza biegowa w
Stowenii, organizowana w Dolinie Vipavy. Start i meta
wszystkich dystansow zlokalizowana sa w Ajdovséinie.

Trasy biegow prowadza przez miejsca z zapierajgcymi
dech w piersiach widokami na szczyty Nanos i Caven,
Biegacze mijaja winnice, mate wioski, rzeki Hubelj i Vipave.
Na najdtuzszym dystansie dotrzesz rowniez do... Woch.

W ramach UTVV do wyboru jest pie¢ dystansow: 15 km, 30
km, 60 km, 107 km oraz 100 mil. Bez rywalizacji na trasie
odbywa sie Obelix - Hike& Wine na dystansie 8 km.



https://ultratrail.si/

)

.

NALPE NDRIN

TRAIL CUP

Alpe Adria Trail Cup to liga biegow
przetajowych, ktora taczy najlepsze
imprezy biegowe w regionie.
Oferuje wszystko, co najlepsze
w trailrunningu: dystanse od 10 do 170 km,
imprezy biegowe od Alp po Adriatyk,
krajobrazy alpejskie i srodziemnomorskie.

www.alpeadria-trailcup.com

Liga biegowa AATC ma na celu zgromadzenie
najlepszych biegaczy: zarowno profesjonalistow, jak i
amatorow, ktorzy chca rywalizowac na trasach
najciekawszych biegow w regionie.

Rywalizacja odbywa sie w dwoch kategoriach , Trail” oraz
,Ultra”. Na zwyciezcow czeka nagroda w wysokosci 1000
Euro i puchar AATC. Rywalizacja odbywa sie rowniez
w segmentach: podbiegi, zbiegi i sprint.

W sktad AATC wchodza obecnie:

e Ultra Trail Vipava Valley

o Kocevsko Outdoor Festival
e Dolomiti Extreme Trail

e Soca Outdoor Festival

e KATI100

e Julian Alps Trail Run

o Nassfeld Mountain Skytrails
e Dalmacija Ultra Trail

e Jahorina Ultra Trail



http://alpeadria-trailcup.com/

5-1 MAJA 2023 R. ODBEDZIE SIE 9. EDYCJA ULTRA TRAIL
VIPAVA VALLEY. JAK BYLOD KIEDYS, A JAK JEST DZISIAJ?

Wszystko zaczeto sie w 2015 roku. W imprezie wzieto wowczas
udziat 400 biegaczy z roznych krajow. Do organizacji pierwszej edyc;i
podchodzono z wielkim entuzjazmem, ale tez z silnym pragnieniem i
planem, zeby Ultra Trail Vipava Valley stata sie wazna impreza
biegowa nie tylko w regionie, lecz rowniez w catej Stowenii.

Dzisiaj UTVV jest czescig cyklu Alpe Adria Trail Cup, ktory skupia
biegi z Wtoch, Austrii, Stowenii, Chorwacji i Serbii.

W 2023 ROKU NA BIEGACZY CZEKAJA DUZE ZMIANY...
NOWE MIEJSCE STARTU | NOWE TRASY BIEGOWE.

Organizatorzy starajg sie wdrozy¢ zmiany, ktore w ankiecie
zaproponowali sami biegacze. Dzieki decyzji o przeniesieniu bazy
zawodow z Vipavy do Ajdovsciny zawodnicy beda mieli dostep do
lepszej infrastruktury (duza hala sportowa jako biuro zawodow,
basen, sauna, hotele i hostele w miescie), a organizatorzy beda mogli
zapewnic wszystkim jeszcze lepsza atmosfere na starcie i na mecie.
Nie potrzebne bedg dodatkowe transporty na start i na mete, wiec
impreza bedzie bardziej ekologiczna.

CZY UTTV TO PROPOZYCIA WYLACZNIE
DLA DOSWIADCZONYCH BIEGACZY TERENOWYCH
| ULTRA CZY TAKZE DLA POCZATKUJACYCH?

UTVV to tak naprawde impreza biegowa dla kazdego. Do wyboru sg nie tylko bardzo wymagajace trasy ultra: 100 km z tacznym
przewyzszeniem 5 000 m+ oraz 160 km z tacznym przewyzszeniem 7 000 m+, lecz rowniez krotsze dystanse: 30 km i 50 km.
Poczatkujacym organizatorzy proponuja bieg na dystansie 15 km oraz niezwykle przyjemna 8-kilometrowa wedrowke
Hike&Wine, potaczong ze zwiedzaniem okolicy, degustacja wina.




KTGRE ODCINKI TRASY SA TRUDNE?
NA CO BIEGACZE POWINNI ZWROCIC
UWAGE?

Najtrudniejszym odcinkiem moze by¢ zarowno strome podejscie na
Nanos, jak i na Kovk oraz dtugi grzbiet Gory Aniota, ktory jest bardzo
malowniczy, ale skalisty i mocno techniczny.

ATRAKCJE DLA BIEGACZY

Atrakcji nie zabraknie. Przed kazdym biegiem -
rzymscy zotnierze, w pigtek wieczorem - pasta party, w
sobote wieczorem - koncert rockowy.



https://www.instagram.com/utvv_slovenia/
https://ultratrail.si/
https://www.facebook.com/utvvslovenia

MIEJSGE STARTU I META WSZYSTKIGH DYSTANSOW: AJDOVSGINA

AjdoviCina to miejsce startu i mety wszystkich
dystansow w ramach Ultra Trail Vipava Valley.

Ajdovscina jest drugim co do wielkosci miastem w Dolinie
Vipavy. Ktos mogtby powiedzie¢, ze to zupetnie
przecietne mate stowenskie miasteczko, ale tak nie jest.

Historia miasta zaczyna sie od Rzymian, ktorzy ponad
dwa tysigce lat temu zbudowali nad rzeka Hubelj
pierwsza stacje drogowa, rozbudowujac ja do poteznego
fortu  wojskowego Castrum Ad Fluvium  Frigidum
(.Twierdza nad Zimna Rzek3"), ktory miat chroni¢
wschodnia granice Cesarstwa Rzymskiego.

Spacerujac po miescie, nie sposob nie zauwazy¢
imponujaco dobrze zachowanych wiez rzymskiego fortu,
ktore niegdys byty potaczone watem obronnym.

W zbiorach muzeum prezentowane s3 fascynujace
artefakty zwigzane z zyciem Rzymian na tym terenie. W
pozniejszych czasach wewnatrz rzymskich murow

rozwineta sie sredniowieczna osada z waskimi uliczkami,
po ktorych mozna chodzi¢ do dzis. Stare centrum miasta
otoczone jest XIX-wiecznymi kamienicami
mieszczanskimi  z okresu rozkwitu gospodarczego
miasta. Zwiedzajagcy moga rowniez  przesledzi¢
dziedzictwo przemystowe od zrodta rzeki Hubelj do
pozostatosci dawnej huty zelaza. Ciekawym zabytkiem w
centrum miasta jest pomnik pierwszego stowenskiego
powojennego rzadu, ktory powstat w 1945 roku w
Ajdovscinie. Ma stuzyc jako miejsce ekspozycji artefaktow
znalezionych podczas wykopalisk archeologicznych i
rekonstrukcji rzymskiej wiezy.

60 ZOBACZYC W AJDOVSCINIE?

Sturje - zbudowane nad brzegiem rzeki Hubelj - byto pierwotnie
niezalezng osada. Dzisiaj to dzielnica miasta. Domy zgrupowane s3
wokot kosciota Sw. Giuseppe, mieszczacego sie na placu o
nieregularnym ksztatcie, od ktérego na zewnatrz odchodza
waskie uliczki. Zwrdccie uwage na ozdobne fasady, mate
dziedzince i skwery, z wieloma wyjatkowymi rozwigzaniami
architektonicznymi.

Miasto otoczone jest 13 rzymskimi wiezami, ktore kiedys chronity
teren. Wysoka na 22 m czes¢ murdw miejskich zachowata sie w
najlepszym stanie w pétnocno-wschodniej czesci miasta.

Na terenie dzisiejszego rynku, w potudniowej czesci miasta,
mozna jeszcze zobaczy¢ ruiny starozytnych tazni rzymskich.



HIKE&WINE - OBELIX

Rozpoczynasz swojg przygode z hieganiem w
terenie? A moze przyjedziesz na UTVV jako
osoba towarzyszaca i szukasz pomystu, jak
spedzic czas? Wybierz OBELIX - Hike&Wine, czyli
8-kilometrowg trase prowadzaca z centrum
Ajdovsciny w kierunku winiarskich wiosek na
Wzgorzach Vipay. Bedziesz mogt nie tylko
podziwiaC widoki, lecz rowniez sprobowac
lokalnych win oraz potraw kuchni regionalne].
Nie musisz sig nigdzie Spieszyc: Hike&Wine
organizowany jest poza rywalizacja.

Data: 6 maja 2023 r.

Start: 10.30 / Ajdovscina
Dystans: 8 km

Przewyzszenia; 100 m+

Optata startowa: od 25 do 45 Euro
(w zaleznosci od terminu)

LAPISZ SIE NA BIEG!

edjng eay / eIuanojg [3a4 | 104


https://ultratrail.si/hike-wine-obelix/

UTVV 13 - ASTERIX

19 km to idealny dystans dla tych, ktorzy
rozpoczynaja przygode z bieganiem w terenie, a
przy  okazji chca zasmakowac pigkna
stowenskiej Doliny Vipavy.

Trasa biegu Asterix 15 km rozpoczyna sie na
centralnym placu w miejscowosci Ajdovscina.

Na pierwszym odcinku prowadzi do potozonego na
wzgorzu przepieknego miasteczka Vipavski  Kriz
(pobiegniesz jego urokliwymi waskimi uliczkami] i
dalej w kierunku rzeki Vipavy. Czekaja na Ciebie
rowniez szutrowe drogi i Sciezki wzdtuz rzeki, ktorymi
dotrzesz do miejscowosci Dolenje i dalej do Ajdovsciny,
gdzie zlokalizowana jest meta.

Na trasie beda 2 punkty kontrolne, w tym jeden punkt
odzywczy. Pierwszy zaplanowano na 4,6 km (Rimska), a
drugi na 9,4 km (Izvir Hublja).

Data: 6 maja 2023 r.

Start: 16.00 / Ajdovscina

Dystans: 15 km

Przewyiszenia: 190 m+

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

IAPISZ SIE NA BIEG!



https://ultratrail.si/15-asterix/

MIEJSCE NA TRASIE: VIPAVSKI KRIZ

Vipavski Kriz to malownicze miasteczko potozone na
wzgorzu w poblizu miejscowosci Ajdovicina. To jeden z
najwspanialszych zabytkow historii kultury w kraju.

Zamek z czterema wiezami wybudowany zostat na wzgorzu
pod koniec XV w. W ten sposob biskup Goricy chciat sie
bronic przed Turkami. Wkrotce zamek i wies zostaty
otoczone rowniez murem. Na poczatku XVII w. zostat
zakupiony przez rodzine Attems. Na prosbe rodziny
Attemow w miescie osiedlili sie mnisi kapucyni. Zamieszkali
w klasztorze zbudowanym specjalnie dla nich, ktory dziata
do dzis i znajduje sie w nim cenna biblioteka z wieloma
rekopisami i unikatowymi ksigzkami.




UTVV 30 - LEGIONAR

Czy to dobra trasa na gorski debiut?

Lekko nie bedzie, ale gwarantujemy, e
bedziecie zachwyceni i za rok wrocicie do
Stowenii po wigcej.

Bieg Legionar 30 km startuje z centralnego placu w
miejscowosci  Ajdovscina. Poczatkowo trasa prowadzi :

wzdtuz rzeki Hubelj i kieruje sie ku jej zrodtom. Na o Data: 6 maja 2023r.
kolejnym odcinku czeka Was dtugie podejscie na Podrta . A
Gora (825 m np.m.). W tym miejscu trasa Legionar taczy o Start: .00 / Aydovstina

sie z trasami dtuzszych dystansow i prowadzi 15 km o Dystans: 30 km
grzbietem Anielskiej Gory (Anelska Gora) z widokami na o Przewyiszenia: 1620 m+
Doline Vipavy. Po osiagnieciu szczytu Mala Gora
rozpoczyna sie dtugi zbieg do miejscowosci Lokavec, a
stamtad juz do Ajdovsciny na mete.

o Najwyiszy punkt na trasie: Caven (1265 m)
o Najnizszy punkt na trasie: Ajdovscina (39 m)
o Punkty odzywcze: 2
o Punkty ITRA: 2
o Punkty AATC: Trails §
o (ptata startowa: od 40 do 60 Euro

(w zaleznosci od terminu)

(>5) LAPIST SIE NA BIEG!

AATC TRAIL - §

UTVV 30 Legionar jest biegiem z cyklu Alpe

A‘v Adria Trail Cup, do ktorego naleza m.in. biegi z

ALPE NDRIN Whoch (DXT), Austrii (KATIOO) czy Chorwadji
o (Dalmacia Ultra Traill.



https://ultratrail.si/30-legionar/

TRASA JEST BIEGOWA, DYNAMICZNA, ZMIENNA.
T0 ZDECYDOWANIE BIEG NA KTORYM DUZ0 SIE DZIEJE

Pierwsza Polka na mecie i 12. wsrod kobiet UTVV 30 - Legionar 2021

CZY UTVV 30 KM LEGIONAR

Na debiut w gorach polecitabym raczej krotszy dystans, chociaz
wszystko zalezy od stopnia przygotowania i w jaki sposob chcemy
pokonac ten dystans: czy biegowo czy bardziej zachwycajac sie
okolicznosciami przyrody.

Polecam kazdemu, kto czuje, ze chce sie zmierzy¢ z tym dystansem,
kto czuje zew przygody, kto chce sie sprawdzic i lubi podbiegi. Na
pewno nie zabraknie wsparcia ze strony organizatora, punktow
odzywczych, dopingu i wspaniatej atmosfery.

NA CO
TRZEBA BYC PRZYGOTOWANYM?

Przede wszystkim zachwyca roznorodnosc trasy, krete
sciezki, podbiegi, mocne zbiegi, piekne tereny,
zachwycajace widoki (do momentu, w ktorym pojawita
sie mgta), zmienne warunki pogodowe. 0d poczatku
startu mamy konkretny podbieg, wijacy sie do gory.
Mozna miec wrazenie, ze nie ma konca, ale taki jest urok
biegow gorskich.


https://www.facebook.com/1082856877/

CZYM URZEREA CIE TRASA UTVV30?

zachwyca
dynamiczna,

Bede sie powtarzac, ale naprawde
roznorodnosc. Trasa jest biegowa,
zmienna. To zdecydowanie bieg, na ktorym duzo sie
dzieje. Wspaniate krajobrazy i ta niezapomniana chwila
to moment, kiedy wybiega sie z kretego waskiego
podbiegu z krzewow, zarosli i dookota rozposciera sie
wspaniaty krajobraz, przestrzen, powiew chtodnego
powietrza i przed oczami gora Nanos, jakby na
wyciagniecie reki. To ztudzenie, bo tak rozpoczynat sie
kolejny jeszcze mocniejszy podbieg, a na gorze byty juz
gesta mleczna mgta i wiatr tak zimny, ze wbijat sie w
skore jak igietki. Gora Nanos potraktowata biegaczy
dos¢ chtodno. W przeciwienstwie do wolontariuszy na
punktach odzywczych. Pierwszy punkt byt juz po 6 km,
ale euforia i doping byt tak duzy, jakby za zakretem byta
juz meta. Wolontariusze mocno  kibicowali, sami
wybiegali do biegaczy wreczali przekaski. Tak byto na
kazdym punkcie. To byty wspaniaty chwile, bo meta
byta jedna wielka euforig radosci.

JAK SIE UBRAC NA BIEG?

Zdecydowanie na krotko. Baza kazdego biegacza, czyli:
koszulka, spodenki, skarpety. Jesli ktos biega w dtugich
skarpetach  kompresyjnych, to z pewnoscia sie
sprawdza. Wazne bedy dodatki typu rekawki, lekka
kurtka chronigca od wiatru i deszczu. komin lub chusta
Osobom, ktore nie lubig

wielofunkcyjna. zimna

rekawiczki tez moga sie przydac.

W takich biegach przydaje sie doSwiadczenie, ale zawsze
sprawdzam prognoze pogody, zeby jak najlepiej dostosowac ubior.
W regulaminie imprezy s3 zaznaczone elementy, ktore s
wymagane i to tez jest pomocne. Ubior to tez troche indywidualne
podejscie, roznie odczuwamy temperatury, biegniemy mniej lub
bardziej intensywnie. Ubratam sie podobnie tak jak biegam na
treningach czy podobnych dystansach, czyli na ,krotko", ale w
plecaku kurteczka, zawsze buff, sprawdzone skarpety i buty w
teren to wszystko.

CZY MIALAS ROWNIEZ OKAZIE ZWIEDZAG SLOWENIE?

Dolina Vipavy jest przepieknal To jeden z trzech regionow
winiarskich, dlatego na kazdym kroku widzimy winnice. Vipava to
spokojne miasteczko, w okolicy agroturystyka i restauracje z
lokalnym  jedzeniem, w ktorych mozna probowac stowenskich
dan. Jest pysznie, lokalnie i czu¢ harmonie z natura.



OTWARTOSC ORGANIZATOROW, ICH USMIECH
| DOSKONALE PRZYGOTOWANIE ZAWAZYLY NA TYM,

ZE WYSTARTOWALAM W UTVV30

Agnieszka Jedrzejewska-Wnuk

Pierwsza Polka na mecie i 19. wSrod kobiet UTVV 30 - Legionar 2021

Ultra Trail Vipava Valley to niesamowity festiwal biegow
gorskich. Celem mojego wyjazdu na festiwal nie byt w
zasadzie start, lecz dopingowanie i wspieranie najblizszej mi
osoby. Przy okazji chciatam zobaczyc i poczu¢ atmosfere
imprezy oraz zwiedzic nowe tereny. Decyzje o starcie
podjetam bedac w biurze zawodow. Okazato sie, ze s3
jeszcze wolne miejsca, postanowitam wiec ,pobawic sie”
bieganiem w nowym otoczeniu. Pobiegtam tak naprawde
przenalizowatam

bez przygotowania. Dzien wczesnigj

pokrotce profil trasy oraz rozmieszczenie punktow
odzywczych. Moje przygotowanie miato zatem dosc okrojony
charakter. Przynajmniej to strategiczne, czyli do samego
biegu.

Kondycyjnie bytam jednak juz troszke zaprawiona, caty czas
w trakcie systematycznego treningu. Czutam sie zatem
pewnie co do przygotowania kondycyjnego w zakresie
mozliwosci pokonania dystansu ponad 30 km oraz sporego
(ponad 1300 m+ w gore) przewyzszenia. Dzien wczesniej
miatam  dodatkowe

zrobitam  mate  rozbieganie i

przekonanie, ze Sciezki mi ,lezg" pod noga.

r

CZY UTVV 30 KM LEGIONAR TO DOBRY POMYSE NA DEBIUT
W GORACH?

Czy polecam te trase na debiut? Tak, ale oczywiscie warto wzia¢ pod
uwage takie czynniki jak: odpowiednie przygotowanie kondycyjne. |
nie mam tutaj na mysli jedynie regularnych treningow biegowych.
Wazne jest takze przygotowanie do pokonywania przewyzszen. Jesli
robisz  treningi w gorskim  (marsze/marszobiegil,
zdecydowanie bedziesz mogt ocenic, czy Twoja kondycja pozwoli Ci
pokonac duze przewyzszenia.

terenie

CZYM WYROZNIA SIE TRASA? CO MOZE NA NIE) SPRAWIC
TRUDNOSC? NA CO TRZEBA BYC PRZYGOTOWANYM?

Po pierwsze, trzeba zwrdcic uwage na dos¢ dtugi i stromy podbieg na
szczyt Nanos, ktorego wierzchotek dominuje nad miastem. Jest to
bardzo charakterystyczny punkt w krajobrazie. Zdecydowanie kazdy
biegacz docierajgcy do Vipavy od razu zwrdci uwage na jego
wybitnosc i masywne, niestrzeliste zbocza. Budzi respekt.


https://www.facebook.com/1082856877/

Tuz po starcie do pokonania jest stosunkowo ptaski, okoto 6-
kilometrowy, odcinek Doling Vipavy. Jesli zalezy nam na wyniku,
warto tutaj trzymac dobre tempo. Trasa jest tatwa, wiedzie przez
utwardzone drogi lub miasteczkowy asfalt. Na jego koncu jest
punkt odzywczy, a tuz za nim rozpoczyna sie okoto 11-kilometrowy
podbieg. W zasadzie wtasnie na ten podbieg najbardziej nalezy sie
przygotowac, odpowiednio rozktadajac sity. Niedostatek treningow
gorskich dat mi lekko o sobie znac. Bardziej strome podbiegi
pokonywatam jednak z wiekszym wysitkiem. Byto to dla mnie o
tyle frustrujace, ze na podbiegach zazwyczaj wyprzedzam
zawodnikow. Tutaj moze udato sie miedzy kilkoma zaledwie
Jtasowac”. Sposrod zadrzewionej, nizszej czesci masywu, po okoto
6 kilometrach, wytania sie gora, porosnieta przewaznie trawa.
Mato jest Sciezek typowo kamienistych. To raczej waskie Sciezynki,
ktore dominujg tuz przed ostateczng ,wspinaczka”. Koncowka
podejscia jest dosyc wymagajaca. Pamietam, ze zatrzymatam sie
na moment, zeby zrobi¢ selfie. Czutam intensywny wiatr na
twarzy, a otoczenie przypominato Bieszczady i ostatnie podejscie
na Tarnice. Tuz po zahaczeniu o wierzchotek znajduje sie kolejny
bardzo dobrze przygotowany punkt odzywczy. Organizatorzy
postarali sie o peten wachlarz przekasek i ptynow.

Druga czesC biegu jest zdecydowanie mniej wymagajaca. W
zasadzie duzo zbiegamy lub na przemian pojawiaja sie drobne
pagorki. Nogi lepiej niosa do mety, wiedzac, ze Nanos mamy juz za
soba.

CZYM URZEKLA CIE TRASA UTVV307 CO CI SIE
NAJBARDZIE) PODOBALO?

Sama trasa jest bardzo ciekawie skonstruowana. W pierwszej
czesci  biegtam przez okoliczne miejscowosci.  Mieszkancy

dopingowali, wygladali z okien samochodow, bili brawo. To byt taki
mity akcent dajacy mobilizacje.

30-kilometrowa trasa

przeplatata sie z innymi
dtuzszymi trasami, czyli 560 km, 100 km i 160 km.
Wszystko zostato pomyslane tak, aby mniej wiecej w
podobnych oknach czasowych te trasy kierowaty sie do
mety. Zatem biegtam obok 0sob z 50 km lub 100 km. To
fajne uczucie widzie¢ biegaczy z nieco wiekszym
doswiadczeniem i dystansem walczacych obok mnie. Z
kilkoma udato sie podreptac chwile wspdlnie i zamienic

kilka zdan.

Gorski odcinek jest bardzo malowniczy - poza
wspomnianym juz szczytem, skad rozposciera sie
niesamowity widok na cata Doline Vipavy - biegniemy
rownie ciekawymi odcinkami lesnymi. Trasa zatacza
petle i wbiegamy ponownie do miasteczka na linie mety.
Tu organizator postarat sie o oprawe, przygotowujac
szeregi legionow rzymskich na powitanie finiszujacych.
Starty odbywaty sie w podobnej oprawie.

JAKA JEST SLOWENIA OKIEM BIEGACZA?

Mimo niezbyt dtugiego pobytu na Stowenii - spedzilismy tam
zaledwie kilka dni - postrzegam ten kraj jako bardzo przyjazny dla
turystow oraz niezwykle ciekawy pod wzgledem krajoznawczym.
W zasadzie otwartos¢ organizatorow, ich usmiech i doskonate
przygotowanie zawazyty na tym, ze wystartowatam w biegu. W
drodze powrotnej do Polski wstapilismy na kawe do Wtoch, do
Triestu. Nastepnie wybralismy sie nad Jezioro Bled. Naprawde
warte zobaczenia jest to miejsce i fajnie jest wygospodarowac
chociazby dzien, aby pospacerowac wokot jeziora, poznac okolice.



JAKIE BYLY WARUNKI ATMOSFERYCZNE?

Startowatam w edycji UTVV, ktora wyjatkowo odbyta sie jesienia,
na przetomie pazdziernika i listopada 2021. Co ciekawe, gdy
przyjechalismy wiat tam naprawde mocny wiatr. Jednego dnia
nawet na nieznacznej wysokosci, gdzie zlokalizowane byto nasze
lokum, porywistos¢ wiatru byta na tyle duza, ze zatykata oddech
przy truchtaniu. Przyjelismy, ze to cecha tamtejszego klimatu, dato
sie zaobserwowac krzywo rosnace drzewa.

W CO BYEAS UBRANA NA TRASIE?

Moj bieg byt na tyle krotki, ze nie rozwazatam zabrania kurtki.
Zatozytam long sleeve, czyli jedng warstwe na siebie. Po kilku
kilometrach biegu juz wiedziatam, ze bedzie mi za ciepto i
przydatby sie krotki rekawek. Podciggnetam rekawki i biegtam
dalej. Udato sie doprowadzi¢ do regulacji termicznej organizmu i
nie przegrzatam sie. Na dot spodenki. Pogoda byta na tyle
niepewna rano, ze wiekszos¢ osob miato na sobie kurtki, z ktorych
wyskakiwali jeszcze przed podbiegiem. W zaleznosci od prognoz w
kurtke
atmosferyczne na to wskazywaty.

maju, oczywiscie rozwazytabym, gdyby warunki

PLECAK, KIJE, ZEGAREK, BUTY.... JAKIE WYPOSAZENIE
ZABRAC NA TRASE?

* PLECAK. Miatam ze sobg plecak biegowy Innov-8 elite Race,
do ktorego weszta woda (jeden soft fiask], kilka zeli i batonik
proteinowy.

e KIJE. Kijkow nie miatam ze soba. W zasadzie rzadko z nimi
biegam. Osobom, ktore potrzebuja takiego wsparcia, polecam,
zeby je zabrac.

e /EGAREK. Na co dzien biegam z zegarkiem Garmin Bs pro i
tego dnia rowniez z nim startowatam + track do tego. Warto
zwracac uwage na tracka lub oznaczenia malowane sprayem
na ziemi. Jedno z nich przegapitam i miatam do nadrobienia
okoto 400 m przez swoje gapiostwo oczywiscie.

e BUTY. Startowatam w butach HOKA Torrent2. Jest to but,
ktory sprawdzitam w terenie. Dosc dobra amortyzacja przy
terenowym biezniku. Buty byty przewiewne, komfortowe, w
sam raz na te trase i moje tempo.
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JAK OCENIASZ ORGANIZACIE IMPREZY?

Moje ogdlne spostrzezenia sg takie, ze to wydarzenie
byto bardzo profesjonalnie przygotowane. Byta to
impreza z cyklu Golden National Series Salomona.
Przyjechata duza grupa bardzo szybkich zawodnikow.
Mysle, ze organizacja nie odstawata od tego, co
widziatam w Chamonix podczas UTMB w 2021 roku.
Oczywiscie nie mozna porownac tych dwoch wydarzen
ze wzgledu na zasadnicza roznice w wielkosci tych
imprez. Jednak samo przygotowanie, otoczenie
zawodnikow opieka, komunikatywnosc organizatorow,
cata ta oprawa medialno-happeningowa zarowno na
stratach, jak i metach dawata poczucie brania udziatu w
czyms wyjatkowym i radosnym.




UTVV 60 - GLADIATOR

Cata trasa jest bardzo widokowa. Duie
przestrzenie, winnice, rozlegte pasma gorskie,
mnostwo zieleni, urocze wioski. Nie ma nudy!

Bieg Gladiator 60 km startuje z centralnego placu w
miejscowosci Ajdovscina i poczatkowo prowadzi Sciezka
wzdtuz rzeki Hubelj, na potudnie do Dolenje. Kiedy
miniecie kosciot sw. Matgorzaty, kolejny odcinek trasy
zaprowadzi Was na ptaskowyz Planina.

Przebiegniecie przez wies Slap w kierunku Loze, gdzie
znajduje sie pierwszy punkt odzywczy. Nastepnie miniecie
malownicza wioske Goce i dotrzecie do wsi Podraga.

Teraz czeka Was wspinaczka na Socerb, ktora bedzie
rozgrzewka przed dtugim podejsciem na Nanos (1262 m
n.p.m.J.

Na kolejnym etapie biegu trasa poprowadzona jest caty
czas w dot az do Vipavy. Wybiegajac z Vipavy czeka Was
krotki ptaski odcinek, a nastepnie maty podbieg obok wsi
Budanje. Dalej pobiegniecie szutrowa sciezka z czasow
rzymskich i przy zrodtach rzeki Hubelj skierujecie sie w
strone Ajdovsciny prosto na mete zlokalizowana w
centrum miasta.

AATC TRAIL - M
UTVV 50 Gladiator jest biegiem z cyklu
Alpe Adria Trail Cup, do ktorego naleza

)

-~

m.n. biegi z Wioch (DXT), Austrii
I\LFE“:Q:DEI!\ (KATI00) czy Chorwacji (Dalmacia

Ultra Trail.

-----

R
Data: 6 maja 2023 r.
Start: 7.00 / Ajdovscina
Dystans: 60 km
Przewyiszenia: 2650 m+
Limit czasu: 18 h
Punkty odzywcze: 4
Najwyzszy punkt na trasie: Nanos (1262 m)
Najnizszy punkt na trasie: Dolenje (72 m)
Punkty ITRA: 3
Punkty AATC: Trail M
Optata startowa: od 60 do 85 Euro
(w zaleznosci od terminu)

(>5) LAPISI SIE NA BIEG!



https://ultratrail.si/60-gladiator/

MIEISCE NA TRASIE: LOZE

Loze to wies w Dolinie Vipavy w historycznym
regionie Inner Carniola w Stowenii.

Zamek Leitenburg

We wsi znajduje sie Zamek Leitenburg, zbudowany
w Xl wieku, a w pozniejszym okresie odbudowany i
zrekonstruowany.

W Zamku Leitenburg znajduje si¢ punkt odzywezy
na trasie: 60 km /100 km / 100 mil




NA TRASIE NIE MA NUDY!

Magdalena Swierzowska
UTVV 50 - Gladiator 2022

Ty

JAK NARODZIL SIE TWOJ POMYSL NA START CZY GLADIATOR - UTVV 50 TO DOBRY POMYSt
W SEOWENII? DLACZEGO WYBRALAS UTVV? NA DEBIUT W GORACH?

Przynajmniej raz w roku wyjezdzam na bieg zagraniczny. Lubie

zawody potaczone ze zwiedzaniem. Nie bytam wczesniej w Stowenii,  Trasa 50 km na UTVV to bardzo dobry poczatek na
a sg tu dwa biegi, ktore mnie zainteresowaty. Termin zawodow UTVV  debiut. Nie ma duzych trudnosci technicznych. Jest
idealnie potaczyt sie z majowka, a o samym biegu przeczytatam  wystarczajaco duzo dobrze zaopatrzonych punktow.
sporo pozytywnych opinii na runandtravel.pl, wiec wybor byt prosty. Byty nawet dwa ciepte positki, rowniez w wersji vege.



https://www.facebook.com/1082856877/

CZYM WYROZNIA SIE TRASA 50 KM?
NA CO TRZEBA BYC PRZYGOTOWANYM?

Trasa jest zroznicowana zarowno pod wzgledem
podtoza, jak i widokow. Profil tez jest ciekawy. Pierwsze
6 km to w zasadzie tagodny zbieg, w tatwym terenie. Na
pewno trzeba rozwazyé, czy warto cisnac czy moze nie
ryzykowac.

Odcinek do 25 km to zmienny teren, podbiegi i zbiegi,
krotsze, dtuzsze, troche szutru, duzo lesnych sciezek,
korzenie, troche &liskich kamieni. Dla mnie ten odcinek
byt chyba najtrudniejszy: Sciezki dosyc waskie, duzo
zawodnikow, caty czas miatam wrazenie, ze wszyscy
pedza w szalenczym tempie. Ta czes¢ zmeczyta mnie
najbardziej.

0d punktu Podnanos rozpoczyna sie okoto 7 km
wspinaczka, momentami  dos¢ tagodny podbieg,
miejscami bardziej stromo. | z najwyzszego punktu trasy
juz tylko w dot do mety jakies 12 km. Warto zostawic
sobie sity na ten zbieg, bo jest on w wiekszosci szutrowy.
Lesne sciezki sa tez raczej przyjemne, wiec mozna do
konca przycisnac.

CZYM URZEKEA CIE TRASA UTVVS0?

Cata trasa jest roznorodna i bardzo widokowa. Duza przestrzen,
winnice, rozlegte pasma gorskie, mnostwo zieleni, urocze wioski.
Nie ma nudy!

JAK SIE UBRAC NA BIEG?

Mogtoby sie wydawac, ze maj w Stowenii to raczej ciepta pora i
rzeczywiscie kilka dni przed biegiem byto okoto 25 stopni. W
dniu zawodow pogoda troszke sie zmienita. Nie byto stonca,
prognozowane byly mate opady. Zimno na pewno nie byto,
nawet rano na starcie. Deszcz na szczeScie ominat trase. Na
podejsciu w okolicach najwyzszego punktu byto dosc wietrznie i
chtodno. Bytam ubrana ,na krotko', w plecaku miatam kurtke,
ktorej nie natozytam. Na starcie miatam rekawki, dos¢ szybko
sie ich pozbytam, a jestem zmarzluchem :-)




JAKIE WYPOSAZENIE ZABRAC NA TRASE?

Plecak miatam niezbyt ciezki, bo wyposazenie
obowigzkowe jest dosc skromne. Oprocz kurtki, softlaski
2x500 ml w zupetnosci wystarczyty (catkowicie
uzupetniatam je na wszystkich 4 punktach), 6 zeli
(postanowitam nie zabiera¢ dodatkowego jedzenia i to
byta stuszna decyzja - na punktach byto sporo
wszystkiego), folia nrc i kubek.

Zabratam kije, chociaz na biegi okoto 50 km nigdy tego
nie robie. W zasadzie caty trase cieszytam sie, ze je
mam.

Miatam zegarek z wgrang trasa, ale oznaczenia byty
bardzo dobre. Od czasu do czasu zerkatam tylko na
profil.

Pobiegtam w Hoka Mafate speed. Idealnie sie spisaty,
nawet na btocie albo Sliskich kamieniach trzymaty
dobrze.

Stowenia to piekny kraj, ogromne przestrzenie, sporo terenow gorskich, rzeki, jeziora, wodospady sa wszedzie. Jest bardzo zielono i
dosc dziko. Do Stowenii przyjechatam piec dni przed biegiem. Bytam chwile nad morzem, w miejscowosci Piran, ktorg bardzo
polecam. Kolejne dni spedzitam w okolicach Triglavskiego Parku Narodowego - polecam trasy biegowe wzdtuz koryt rzek. Soca
robi niesamowite wrazenie. Jezioro Bohijnskie i Bled to rowniez obowigzkowe punkty na mapie. Troche zatuje, ze na wyzsze gory
patrzytam raczej z dotu, bo wiadomo, przed zawodami nie mozna sie zbytni forsowac, no ale oczy miaty uczte niesamowitg przez
ten czas!




PRZYRODA W SLOWENII JEST ZJAWISKOWA
| TAKA ZADBANA SAMA PRZEZ SIEBIE

Kinga Kwiatkowska

Pierwsza Polka na mecie i 5. wsrod kohiet UTVV 50 - Gladiator 2019

,Nie mogtam doczeka si¢ startu. W koicu ruszylismy. Pierwsze kilometry troche zbyt mocno. Z profilu wydawato mi
sie, ze do 28 km wzniesienia bedg mato odczuwalne. Okazaty si¢ jednak nie takie ptaskie. Podczas biegu staratam sie
rownieZ dostrzegac to, co mnie otaczato. Przyroda w Stowenii jest zjawiskowa i taka zadbana sama przez siehie.”

9 maja w potudnie odebralismy pakiety. Biuro zawodow, a zarazem
meta dla wszystkich dystansow, byta zlokalizowane na rynku w
Vipavie. Miasteczko liczy sobie niecate 2 tys. mieszkancow. Na Ultra
Trail Vipava Valley przyjechato okoto 1 000 biegaczy, co sprawito, ze
UTVV byto najwazniejszym wydarzeniem w tym czasie, w ktore
zaangazowani s prawie wszyscy mieszkancy.

Przyjazd do Stowenii nie wigzat sie tylko z moim startem, ale takze
ze startem Jarka na dystansie 100 mil oraz startem Sebastiana na
dystansie 100 km. Byto przy tym troche logistyki, poniewaz
mieszkalismy 23 km od Vipavy, a oczywiscie starty byty o roznych
godzinach - Jarka o godz. 18:00, a Sebastiana o godz. 24:00. Dzien
przed moim startem podrozowatam wiec do Vipavy i z Vipavy
trzykrotnie. Na ostatniej prostej do domu zgubitam sie na drodze i
opoznitam czas przyjazdu. Whasnie wtedy, kiedy potrzebowatam jak
najszybciej odpoczac. Przywyktam jednak juz do takich sytuagji.
Przed zasnieciem po raz chyba setny sprawdzitam $lady dystansu
100 mil, gdzie walka byta bardzo wyrownana.

W sobote wstatam skoro swit - przed 5.00 - zeby zdazy¢
na start. Jak w szwajcarskim zegarku wedtug regulaminu
bytam w Vipavie o 6:10.

Stamtad jechalismy autobusem do miejscowosci Vipavski
Kriz, gdzie byt zlokalizowany start dystansu 53 km. Na
szczescie nie bytam sama z moimi myslami. Byt ze mna
Kuba Snochowski, ktorego dopiero co poznatam, a
rozumielismy sie, jakbysmy byli starymi dobrymi
znajomymi

Kiedy dotarliSmy na miejsce do startu byto jeszcze okoto
1,5 godziny. Spedzilismy je miedzy innymi w sympatycznej
kawiarence w tej zabytkowej miejscowosci potozonej na
wzgorzu Doliny Vipavy i otoczonej gotyckimi murami.
Przed samym startem czekata na nas rozgrzewka na
placu, na ktorym z jednej strony mielismy ruiny, a z drugiej
wspotczesng szkote. Juz na kilka chwil przed startem
mielismy pokaz taneczny grupy dzieci ADC.



Nie mogtam doczekac sie startu. W koncu ruszylismy.
Pierwsze kilometry troche zbyt mocno. Z profilu wydawato mi
sie, ze do 28 km wzniesienia bedg mato odczuwalne. Okazaty
sie jednak nie takie ptaskie. Podczas biegu staratam sie
rowniez dostrzegac to, co mnie otaczato. Przyroda w Stowenii
jest zjawiskowa i taka zadbana sama przez siebie. Wrazenie
robi rowniez bliskos¢ gor, ktore zewszad otaczajg Vipave. Sa
takie wznioste. Porosniete drzewami, w wiekszosci nie widac
runa lesnego tylko trawy, miejscami skaliste jak nasze Tatry i
strome. Zachwycatam sie rowniez polami  winorosli
przecinajacymi lasy. We wsiach, przez ktore przebiegalismy
bardzo spodobata mi sie architektura. Domy s przyklejone do
siebie i ustawione tuz przy drodze, co sprawia, ze uliczki sa
bardzo waskie. Dzieki temu odnosi sie wrazenie, jakby ludnos¢
tam zamieszkata miata ze soba bliskie relacje. Wyglad
domostw, gdzieniegdzie sredniowieczny, dodawat klimatu do
catego otoczenia. Brak szyldow reklamowych, dbatosc o
otoczenie przez mieszkancow to kolejna rzecz, ktora mnie
urzekta!

Wroce do mojej wewnetrznej rywalizacji. Do pierwszego
punktu, tj. okoto 11 km, byto szybko, stad pozniej miatam lekki
zjazd i milion niepotrzebnych mysli, z ktorymi trzeba byto sie
uporac. Nie miatam potrzeby czegokolwiek zabierac z tego
punktu, wiec nie zatrzymywatam sie, bo wiedziatam, ze
kolejny jest na 20 km i to byto dla mnie optymalne. Troche
doskwierat mi bol haluksa, ale nie datam za wygrana.
Wrocitam myslami do Ultrajanosika Legendy, podczas ktorego
ten bol praktycznie wcale nie odpuszczat i towarzyszyt mi
przez ponad 16 godzin z r6zna intensywnoscia.

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

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



UTVV100 - GENTURION

Trasa Centuriona nie jest trudna technicznie,
ale... do najtatwiejszych rowniez nie nalezy.
Decyzje o starcie musisz wiec podjac rozwaznie.
Jedno jest pewne - po ukonczeniu satysfakcja
gwarantowana.

Bieg Centurion 100 km startuje z centralnego placu w
miejscowosci Ajdovscina i poczatkowo prowadzi sciezka
wzdtuz rzeki Hubelj, na potudnie do Dolenje. Po
ptaskowyzu Planina dotrzesz do Loze, gdzie w starej
posiadtosci znajduje sie pierwszy punkt odzywczy.

Na kolejnym etapie miniesz malownicza wioske Goce i
dotrzesz do wsi Podraga. Teraz czeka Cie wspinaczka na
Socerb, ktora bedzie rozgrzewka przed dtugim
podejsciem na Nanos (1262 m np.m.J). Kolejny etap
prowadzi trasg w dot do miasteczka Vipava, w ktorym na
rynku zlokalizowany bedzie punkt odzywczy.

Z Vipavy trasa prowadzi przez ptaski odcinek szlaku obok
wsi Vrhpolje. Potem czeka Cie dtugie podejscie w
kierunku Kovka (961 m n.p.m.), a nastepnie piekny odcinek
grzbietem z widokiem na doline. Dalej szlakiem obok
schroniska na Cavniu, przez Kucelj (1237 m np.m) do
kosciota na skalnym klifie z punktem odzywczym Vitovlje.
Stad trasa przecina doline i prowadzi do wsi Preserje i
dalej grzbietem do Planiny, wzdtuz rzeki Hubelj dotrzesz
na mete w Ajdovscinie.

o Data: 5maja2023r.

o Start: 22.30/ AjdovScina

o Dystans: 109 km

o Przewyzszenia: 4770 m+

o Najwyiszy punkt na trasie: Caven (1264 m)
o Najnizszy punkt na trasie: Batuje (58 m)
o Punkty odzywcze: 8

e Limit czasu: 30 h

o Punkty ITRA: 5

o Punkty AATC: UltraL

o WSER 2024

Optata startowa: od 100 do 125 Euro

(w zaleznosci od terminu)

IAPI§1 SIE NA BIEG!

)

-

AATC ULTRA -1 ALPE NDRIA

UTVV 100 Centurion jest biegiem z cyklu Alpe Adria Trail Cup,
do ktorego naleza m.in. biegi z Wtoch (DXT), Austrii (KAT100)
czy Chorwacji (Dalmacia Ultra Trail).

UTVV100 Centurion jest biegiem
kwalifikacyjnym do Western States
Endurance Run 2024

L4

2024 WUALIFYING RACE

* Marjan Zupancic (Stowenia): 11:16:56 (2017)
* Ajda Radinja (Stowenial: 14:09:05 (2015)

3. kobieta w 2018 r. byta Marzka Janerka!


https://ultratrail.si/100-centurion/

MIEISCE NA TRASIE: GOCE

Goce to lezaca posrod winnic - na grzbiecie oddzielajgcym Doliny Vipava i Branica - jedna z najbardziej malowniczych
wiosek w regionie.

Kamienna wioska Goce jest klejnotem architektury i zabytkiem stowenskiego dziedzictwa kulturowego. To zywe muzeum
historii poswiecone uprawie winorosli na tym obszarze. Najwczesniejsze pisemne relacje z XIV wieku wskazuja, ze wies
istnieje od Sredniowiecza. Jej rozkwit rozpoczat sie w potowie XVIII wieku, kiedy wies GoCe zostata przeniesiona z majatku
Rihemberk do majatku Vipava. Byt to rowniez czas rozwoju produkgji i handlu, w tym rowniez produkgji i sprzedazy wina.
Potozona w idealnym miejscu wsrad zyznych wzgorz, wioska Goce rozwineta sie w tetnigce zyciem centrum winiarskie.

Goce to gesta osada i przyktad typowej architektury wiejskiej w regionie Gorica. Bomy maja grube Sciany z kamienia, dachy
pokryte s dachowkami i czasami kamiennymi tupkami dachowymi. Zamozniejsze domy majg zamkniete dziedzince
(borjac), do ktorych wchodzi sie przez pieknie rzezbione kamienne portale (kalonal. Wiejskie uliczki sa naprawde
wyjatkowe. Poza dwiema gtownymi ulicami, wszystkie inne ulice sg bardzo waskie i zwykle nie szersze niz metr.

WIEJSCE NA TRASIE: VRHPOLJE

Wies Vrhpolje potozona jest w gornej czesci Doliny Vipava u potnocno-zachodnich podnézy ptaskowyzu
Nanos. Obok wsi przeptywa Bela, doptyw rzeki Vipava. Jej koryto jest czesto suche, poniewaz jest to strumien
doptywajacy. W poblizu znajduja sie jaskinie krasowe.

FOL. www.vipava.si



RZADKO SPOTYKA SIE ZAWODY,

NA START KTORYCH... PROWADZ CIE RZYMSKI LEGION

Artur Piecha
Drugi Polak na mecie i 12. w klasyfikacji generalnej UTVV 100 - Centurion 2022

CZY TRASA UTVV 100 KM 70 DOBRY POMYSE
NA DEBIUT NA TYM DYSTANSIE?

Zdecydowanie start na takim dystansie trzeba rozwazyc
indywidualnie. Nie jest to trasa trudna technicznie, ale
nie nalezy tez do najtatwiejszych. Wszystko zalezy od
pogody, jaka zastaniemy w dniu startu, a szczegolnie
nocy. Jesli nie bedzie deszczu i btota, to Centurion moze
byc dobra opcja startu na debiut. W innym przypadku
warto wybrac krotszy bieg.

HOMU POLECASZ TRASE UTVV100?

Polecam tym osobom, ktore ukonczyty minimum
podobny dystans w naszych Beskidach, Bieszczadach
lub majg juz za soba start na podobnym dystansie z
odpowiednim przewyzszeniem w gorach.

Trasa jest idealna dla osob, ktore dobrze czuja sie na
single trackach kamienistych lub lubia biega¢ w Tatrach.
Warto tez pamietac, ze w maju w Stowenii temperatura
jest juz w okolicach 25C, a wiec warto pierwsze 40 km
przebiec przed switem.



UTvv 1007

Miejsce i dolina, w ktorej biegniemy dzieli te trase
naturalnie na trzy czesci. Pierwsze 40 km to bieg po
wzgorzach Ajdovsciny - waskimi szlakami ustanymi cata
masa luznych kamieni. Druga to okolice winnic, a wiec
bardzo szybkie odcinki. Trzecia czesc to dtugi prawie 10 km
podejscie i zbieg z Podnanos do mety w Vipavie.

CZYM URZEKLA CIE TRASA UTVV 1007

UTvV 100

Kilka odcinkow w nocy prowadzonych jest wzdtuz urwisk i
sekgji. Bieg na skraju skarpy wymaga zdecydowanie wieksze
uwagi i szukania dobrej linii biegu. Na co trzeba byc
przygotowanym? Wiele zalez od pogody, np. w nocy mgta i
deszcz  ograniczaty znaczaco widocznos¢  do  metra
maksymalnie dwoch. Natomiast sporym zaskoczeniem byt zimy
i silny wiatr na szczycie Podnanos, gdzie temperatura byta tak
niska, ze trzeba byto zatozyc kurtke i rekawiczki, co byto
przeciwienstwem doliny, w ktorej temperatura wynosita juz
prawie 27C.

UTVVI00 podobato mi sie catosciowo: to jak jest przygotowana cata impreza - zaczynajac od materiatow dla biegacza, miejsca,
gdzie odbywaja sie same zawody po organizacje, czyli oznaczenie trasy, bogate punkty odzywcze (ich liczba wrecz zaskakuje -
sg prawie co 15 kmJ, obstuge i wolontariuszy, mete i oprawe konczaca zawody. Zdecydowanie jest to impreza z klimatem,
bardzo kameralna i z ciekawg oprawa artystyczng przed kazdym startem - bo raczej rzadko spotyka sie zawody, na start

ktorych prowadzi Cie rzymski legion.




JAK SIE UBRAC NA BIEG?

Ze wzgledu na pogode zdecydowanie w zestaw letni, ale
z kurtka przeciwdeszczowa, ktora sprawdzita sie
idealnie podczas deszczu w nocy. Zestaw miatem prosty
- spodenki i koszulka Attiga, kurtka Salomona Hybryda
z membrang 10k, plus cienkie rekawiczki.

PLECAK, KIJE, ZEGAREK, BUTY.... |AKIE
WYPOSAZENIE ZABRAC NA TRASE?

W moim przypadku obligatoryjnie to: pas biegowy
Ultimate Direction plus plecak z tej samej firmy (wersja
Race Vest 3), kije Black Diamond distance carbon Z, buty
Salming T6, zegarek Garmin Fenix Bx.

JAKA JEST SLOWENIA OKIEM BIEGACZA?

To niesamowicie piekny region do biegania. Przyroda zachwyca. Stowenia ma wiele swietnie przygotowanych tras pod biegi
trailowe: jest duza dostepnosé materiatow z opisami skali i trudnosci szlakow i tras, w tym na MTB. Co wazne, na szlakach nie
jest jeszcze tak ttoczno jak w wielu alpejskich krajach.

Kazdy taki wyjazd to dobra okazja do zwiedzenia, a zawsze staram sie przyjechac na takg impreze kilka dni wczesniej, zeby
pozwiedzac. Jest to zdecydowanie dla mnie lepsza opcja niz zostawanie po biegu. Stowenia obfituje w piekne miejsca, ktore
jadac do Doliny Vipavy mielismy okazje odwiedzi¢ np. Jezioro Bled, Wawdz Vintgar, jaskinie w Postojnej oraz malownicze
nadmorskie miasta takie jak Piran, Koper.

Czy co$ szczegodlnie mi zapadto w pamiec? Chyba cisza i spokdj. Ten luz, ktorego u nas brakuje, bo kazdy z nas jednak jest
bardzo zabiegany. W Stowenii naprawde mozna odpoczac i to w dodatku w pieknych gorach.

F




CZY UTVV 100 KM CENTURION TO DOBRY PONYSE NA
DEBIUT NA TYM DYSTANSIE?

W ramach Ultra Trail Vipava Valley w 2018 r. pobiegtam 106 km. To
byt moj debiut na takim dystansie, wiec smiato moge polecic trase
tym, ktorzy chcieliby sie zmierzyc z setka po raz pierwszy. Oczywiscie,
bardziej doswiadczeni biegacze rowniez nie beda sie nudzic!

CZYM WYROZNIA SIE TRASA? CO MOZE NA NIEJ
SPRAWIC TRUDNOSC? NA CO TRZEBA BYE
PRZYGOTOWANYM?

Trasa biegu jest roznorodna i w wiekszosci biegowa. Technicznych
odcinkow nie ma prawie wcale. No moze poza koncowka, ktora
mozna zobaczy¢ odbierajac pakiet. Ta koncowka - mate kamienie
osuwajace sie przy kazdym kroku - jest tym bardziej wymagajaca, ze
ma sie juz w nogach ponad 100 km.

Dla mnie szczegolnie trudny byt rowniez odcinek zbiegu z
kamiennymi blokami utozonymi wzdtuz trasy. Troche zmeczyto mnie
takze kilka kilometrow po asfalcie, bo po 60-70 km miatam uda jak z
kamienia. Przed biegiem kilkukrotnie zostalismy ostrzezeni przed
doling Nanos. To dwadziescia kilka ostatnich kilometrow. Warunki
okazaty sie jednak sprzyjajace. Nawet cieszytam sie z burzy, ktora
przeszta wczesniej i przyniosta troche ochtody.

Trasa oznakowana byta bardzo dobrze. Nie styszatam wsrod
zawodnikow jakichkolwiek narzekan. Na punktach odzywczych byto
wszystko, co trzeba, a nawet jeszcze wiecej! Punktow odzywczych
jest bardzo duzo, wiec nie warto zabierac ze soba strasznie duzo
jedzenia. Ja podczas biegu ze swoich zapasow zjadtam zele
energetyczne i daktyle.

NAIBARDZIE) ZACHWYCILI
MNIE LUDZIE

Dominika Duczmal

4. migjsce wsrod kobiet
UTVV100-CENTURION 2018

CZYM URZEKEA CIE TRASA UTVV100?
CO CI SIE NAJBARDZIE) PODOBALO
PODCZAS IMPREZY?

Najbardziej podobata mi sie pierwsza czesc trasy: od
poczatku ostre podejscie, by pozniej przyspieszyc
niemal rowng Sciezkg z gdzieniegdzie wystajacymi

kamieniami, grzbietem gor. No i oczywiscie
podziwiajac widokil
Najbardziej zachwycili mnie ludzie. Wszyscy

uSmiechnieci, pomocni, podchodzacy z troska do
zawodnika. No i ta rodzinna atmosferal Na trasie byty
dwa punkty zorganizowane przez rodziny, o ktorych
organizator nawet nie wiedziat. To, co wyroznia Ultra
Trail Vipava Valley wérad innych zawodow, w ktorych
bratam udziat, to wtasnie duze zainteresowanie
organizatora naprawde kazdym biegaczem.



UTVV 170 - EMPEROR

Trasa iscie cesarska! Poprowadzona jest na
obszarze, na ktorym w dniach 5-6 wrzeSnia 394 r.
rozegrata sig hitwa pod Frigidus pomiedzy armia
cesarza wschodniego Teodozjusza | a wojskiem
zachodniorzymskiego wtadcy Eugeniusza.

Bieg Emperor 170 km startuje z centralnego placu Ajdovsciny.
Brukowana sciezka na potudnie wzdtuz rzeki Hubelj dotrzesz do
Dolenje. Kiedy miniesz kosciot sw. Matgorzaty, kolejnym
odcinkim trasy dobiegniesz na ptaskowyz Planina. Po
ptaskowyzu Planina kolejnym punktem jest Loze, gdzie w starej
kamiennej posiadtosci znajduje sie pierwszy punkt odzywczy.

Na kolejnym etapie miniesz malowniczg wioske Goce i dotrzesz
do wsi Podraga. Teraz czeka Cie wspinaczka na Socerb, ktéra
bedzie rozgrzewka przed dtugim podejsciem na Nanos (1262 m
n.p.m.). Kolejny etap prowadzi Cie trasg w dot Vipavy.

Z Vipavy trasa prowadzi przez ptaski odcinek szlaku obok wsi
Vrhpolje. Potem czeka Cie dtugie podejscie w kierunku Kovka
(96! m npml, a nastepnie piekny odcinek grzbietem z
widokiem na doline. Dalej szlakiem obok schroniska na Cavniu,
przez Kucelj (1237 m np.mJ) do kosciota na skalnym Klifie z
punktem odzywczym Vitovlje.

Trasa prowadzi nastepnie obok wsi Lijak az na szczyt Sveta
Gora, gdzie schodzi w dét i dociera do Novej Goricy, przekracza
granice na Placu Europejskim i prowadzi na zamek w Gorizii, a
nastepnie wraca do Stowenii. Dalej przez Panovac, AjSevice do
Rence, Cerje, wzdtuz grzbietu pod Trstelj dotrzesz do
malowniczej wioski Tabor. Na 150 km czeka Cie zamek Branik z
najwyzsza zachowang wiezg w Stowenii. Potem malowniczym
grzbietem dobiegniesz do wsi Planina, skad znana juz Sciezka
wzdtuz rzeki Hubelj trafisz na mete w Ajdovscinie.

IAPI§1 SIE NA BIEG!

o Data: 5 maja 2023
o Start:19.00 / Ajdovstina
o Dystans: 170 km
o Przewyiszenia: 6800 m+
o Limit czasowy: 46 h
o Najwyiszy punkt na trasie: Caven (1264 m)
o Najnizszy punkt na trasie: Rance (42 m)
o Punkty odzywcze: 13
o Limit czasu: 46 h
o Punkty ITRA: 6
o Punkty AATC: Ultra XL
 WSER 2024
o (ptata startowa: od 130 do 165 Euro
(w zaleznosci od terminu)

Roman Ficek (Polska) 20:00:24

* Martina Dvorakova (Czechy) 26:13:03

2. miejsce w 2019 r. zajat Jarek Gonczarenko

)

-

AATC ULTRA - XL ALPE ADRIN

UTVV 100 Centurion jest biegiem z cyklu Alpe Adria Trail Cup,
do ktorego naleza m.in. biegi z Wtoch (DXT), Austrii (KAT100)
czy Chorwadji (Dalmacia Ultra Trail).

o0 %

L e UTVV 100 Centurion jest biegiem

MILES el

% kwalifikacyjnym do Western States
Endurance Run 2024

2024 GUALIFYING RACE


https://ultratrail.si/170-emperor/

LUBIE BIC REKORDY

Lwyciezca i rekordzista trasy (20:00:24) UTVV 160 - EMPEROR 2021




0d Twojego startu na dystansie 160 km “QBZ"vm
przewyiszeniem 7000 m+ w ramach UTVV minq* jui
rok. Jakie wspomnienie ze Stowenii jest z TUI]Q do
dzisiaj?

Z kazdego biegu w gtowie caty czas siedza mi jakies momenty.
Chwila, kiedy wbiegam na mete, odcinki trasy piekne
widokowo i te, ktore byty dla mnie ciezkie. W sumie z kazdego
odcinka trasy cos w gtowie zawsze zostaje.

Ze Stowenii najbardziej utkwit mi w gtowie fragment trasy z
polami winogron dookota mnie, kiedy wschodzito stonce. To
byta edycja UTVV, ktora wyjatkowo odbyta sie jesienia, wiec
dodatkowe wrazenia potegowaty kolory. Dobrze tez pamietam
fragment trasy, ktory biegtem w nocy po sypkich biatych
kamieniach, a z gory widac byto oswietlone miasta.

1e Stowenii wrdciteS z 1. miejscem. Na starcie
dystansow ultra niejednokrotnie trudno przewidziec,
kto bedzie zwycigzcg. UTVV to jeden z Twoich biegow,
na ktorym wszystko zagrato.

Pozytywna energie czutem od samego poczatku, w sumie to
juz od momentu, kiedy wyruszytem do Stowenii. Wiedziatem,
ze to bedzie dobry czas. Chciatem pobiec na rekord, bo
wiedziatem, ze sg na to szanse. To byt bieg, na ktorym od
startu do mety czutem sie dobrze.

Prawde mowigc, na wszystkie biegi jade dobrze nastawiony
mentalnie i przygotowany fizycznie, nawet jesli cos potem
pojdzie nie tak.

0d pierwszych do ostatnich kilometrow kontrolowates

przebieg wyScigu, na kaidym z punktow bytes
pierwszy. Ostatecznie na mecie pojawites sig
doktadnie po 20 godzinach i 8 sekundach, pobijaigc
jednoczesnie o ponad godzing rekord trasy.

Jak waine jest dia Ciebie bicie rekordow i
podnoszenie sobie poprzeczki? W koiicu masz na
swoim koncie niejeden rekord trasy:)

Kiedy nastawiasz sie na bicie rekordu, masz do pokonania nie
tylko zawodnikow, ktorzy sa teraz z Toba na trasie, ale rowniez
tych, ktorzy biegli w poprzednich edycjach. To podnosi
poprzeczke i motywuje Cie do wiekszego wysitku i szybszego
biegu. Mentalnie jestes wtedy nastawiony lepiej, niz gdybys nie
postawit sobie tej poprzeczki. Sita rzeczy Twoja gtowa jest
przygotowana na co$S wiekszego niz tylko na pokonanie
zawodnikow, ktorzy sg na trasie, co juz i tak jest trudne. Lubie
pobijac rekordy. Samo zwyciestwo juz jest fajne. Kiedy jednak
dodatkowo wiesz, ze nie ma od Ciebie lepszego na tej trasie, to
jest to cos najlepszego, co moze Ci sie przytrafic na zawodach.
Dla mnie rekord to rowniez poprzeczka, jaka sobie sami
ustawiamy. Wtedy cisniesz tyle, ile mozesz.

Co na trasie byto dla Ciebie najwigkszym wyzwaniem?

UTTVIBO to byt dla mnie pierwszy tak dugi dystans, jaki
pokonatem na zawodach. Startowatem rowniez w UTMB, ale
biegu nie ukonczytem. Sam dystans na pewno podnosit mi wiec
adrenaline.

Najtrudniejszy byt dla mnie prosty, okoto 20-kilometrowy,
odcinek gdzies po Srodku trasy. Jestem dobry na prostych
odcinkach. Dobrze mi sie je biega, ale ich nie lubie.

Jedng 2 nowosci podczas UTTV 2023 bgdg zmienione
trasy biegdow. Teren pozostaje jednak ten sam.
Gdyby$ miat dawac wskazowki tym, ktorzy pobiegn
PO raz pierwszy - czym wyrdznia si¢ teren, co moie na
niej sprawic trudno$¢? Na co trzeba byé
przygotowanym?

Trasa UTVVIBO to mix terenu. Sa trudne technicznie odcinki z
duzymi przewyzszeniami. Pierwsze 40 km byto trudniejsze niz
na UTMB: wiecej przewyzszen, trudniejszy teren, sypkie
kamienie. Trzeba tez by¢ przygotowanym na dtuzsze ptaskie
odcinki. Koncowka trasy to z kolei teren pagorkowaty z
dtuzszymi, ale lzejszymi podbiegami. Na koncu konkretne
podejscie do gory i znowu zbieg po kamieniach.

Co najbardziej podobato Ci sig na trasie?

Na trasie byto bardzo czysto. Wszystko byto bardzo zadbane. To
rzucato sie w oczy i bardzo mi sie podobato. No i punkty
odzywcze -
zlokalizowane na zamkach.

rozmieszczone na trasie bardzo gesto i




WIESSCE WA TRASIE: NOVA GORICA

Nova Gorica to miasto w zachodniej Stowenii, potozone ok. 65 km na zachod od Lublany w regionie Goriska, przy
granicy z Wtochami. Powstato w 1848 roku w wyniku uwarunkowan traktatu podpisanego rok wczesniej w Paryzu
pomiedzy Wtochami a panstwami alianckimi. Traktat ten okreslit na nowo granice Wtoch i Jugostawii w tym rejonie,
ale miasto Gorizia pozostato we Wtoszech. Na jego obrzezach znajduje sie Klasztor Kostanjevica.

Wsrod czterech wybranych stowenskich  miast
(Lublana, Piran, Ptuj i Nova Gorica) Nova Gorica
zostata rekomendowana na Europejskg Stolice
Kultury 2025.

Do Novej Goricy dobiegaja zawodnicy z dystansu 100
mil. Trasa przekracza granice na Placu Europejskim
i prowadzi na zamek w Gorizii, a nastepnie wraca do
Stowenii.

WIEISCE NA TRASIE: TRG EVROPE

Trg Evrope ("Plac Europejski‘) to unikatowy plac ktory taczy dwa
miasta i dwa kraje: Nova Gorica w Stowenii i Gorizia we Wtoszech.

WIEJSCE NATRASIE: ZAMEK BRANIK

Zamek Rihemberk - zwany tez Zamkiem Branik -
potozony jest w poblizu miejscowosci Branik, w zachodniej
Stowenii. Zbudowany zostat w XIll wieku. Nazwa
Rihemberk jest potaczeniem niemieckich stow Riffe
(,grzbiet") i Berg (,gora"). Meska linia Rihemberg wygineta
w 1371 roku. Od 1500 roku zamek przeszedt w rece
Habsburgow. W 1944 roku zostat wysadzony w powietrze i
spalony przez partyzantow. W latach 80 XX-wieku zostat
odrestaurowywany. Budynek nabrat obecnego ksztattu na
przetomie XVII i XVIIl wieku, kiedy zostat przeksztatcony w
barokowa rezydencje.




JUZ PO PIERWSZYCH KILOMETRACH WIEDZIALEM,
ZE TO NIE BEDZIE tATWY BIEG...

Pierwszy Polak na mecie i 2. w klasyfikacji generalnej (21:49:05) UTVV 160 - EMPEROR 2019




,10 najtrudniejszy bieg, w jakim bratem udziat,
chociaz biegatem dtuzsze i podobne dystanse.
Zarazem byt to najpigkniejszy start, ktory
pozostanie w mojej pamieci. Ta stowenska
goscinnoS¢,  Srodziemnomorski  Klimat, ciepto
kibicow i pigkno okolic sprawiajg, Ze ma sig ochote
tu jeszeze wracic.” T2k o swoim starcie w Ultra Trail
Vipava Valley 100 mil pisat w 2019 r. Jarek
Gonczarenko, zdobywca 2. miejsca.

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

Zawody Ultra Trail Vipava Valley startowaty 10 maja. Wyjazd
wraz z Kingg Kwiatkowska, ktora startowata na dystansie 50
km, zaplanowalismy kilka dni wczesniej, zeby przy okazji biegu
zobaczyc co$ wiecej. Do Stowenii pojechat z nami Sebastian
Hulbgj, ktory wybrat dystans 100 km. Niestety praca
spowodowata, ze nie wiedzielismy doktadnie, kiedy bedziemy
mogli wyruszy¢. Ostatecznie musielismy zadowoli¢ sie tylko
pieciodniowym pobytem w Stowenii. Biorac pod uwage fakt,
ze czeS¢ wyjazdu zajmowat dojazd i sam start w zawodach, to
stanowczo za mato. Wszystkie te zawirowania spowodowaty
rowniez, ze do szukania lokum i atrakcji zabralismy sie
niespetna pare dni przed wyjazdem. Tutaj praktyczna porada
- na taki wyjazd warto znalez¢ sobie nocleg z kuchnia. Ta
ekonomiczna opcja pozwala samemu przygotowac sobie cos
do zjedzenia, a to bardzo cenne, szczegdlnie przed waznymi
zawodami. Mielismy duzo szczescia, bo trafilismy na bardzo
goscinnych i pomocnych gospodarzy.

W drodze do miejsca zakwaterowania i startu zrobilismy sobie
catodniowa wycieczke nad jeziorem Bled, urokliwym
miejscem u podndza Alp Julijskich. Na srodku tego jeziorka
znajduje sie wysepka - Blejski Otok z kosciotkiem. Wybralismy
sie na spacer wkoto, odwiedzajagc Zamek Bled na jednym z
pobliskich wzgorz, skad rozposciera sie przepiekna panorama
na caty okolice, a przy tadnej pogodzie na Alpy. My jednak
musieliSmy pogodzic sie z deszczowa aura. W Stowenii
niesamowicie zaskoczyta mnie gteboka zielen. Trawa rosnie
wszedzie, nawet wsrod drzew w lesie... No i ten lazurowy kolor
wody, ktory do tej pory spotykatem tylko u wybrzezy Grec;i
czy Wioch. Tego samego dnia odwiedzilismy rowniez
tajemniczy wawoz Vintgar.

Miejsce zawodow to juz inny rejon Stowenii. Dolina Vipavy jest
potozona o okoto 70 km od stolicy Lublany i okoto 56 km od
Adriatyku. Najwyzszy szczyt trasy miat miec tylko 1495 m
np.m., a start byt z poziomu 100 m.n.p.m, natomiast suma
przewyzszeh wynosita 7200 m.n.p.m. Czy na pewno sobie z
tym poradze? Takie pytanie stawiatem sobie przed biegiem.

oPRZYBYLEM, ZOBACZYLEM..." (A... PRZEDE
WSZYSTKIM CHCIALEM ZWYCIEZYC)

Te tacinskie stowa Juliusza Cezara czesto przewijaty sie w
mojej gtowie. W catej Vipavie mozna byto poczuc klimat zza
Adriatyku. Jedng z atrakcji przedstartowych byta mozliwosc
przebrania sie za legioniste. Kolejng historyczng ciekawostka
byt lokalny ,garnizon” wojsk rzymskich, ktory asystowat nam
przed samym startem. Stowenia, oprocz pieknego krajobrazu,
posiada rowniez nietuzinkowe bogactwo architektury, na
ktorej sie nie znam, ale wyobrazam sobie, ze to musi byc
powiazane z wptywem najezdzcow z ltalii.




PRZEJDZMY JEDNAK DO BIEGU..

Na dwie godziny przed startem wyjechalismy autokarem z
centrum Vipavy do miejscowosci Ajdovscina, oddalonej o
okoto 10 km, skad na trase wyruszali biegacze najdtuzszego
dystansu. Czas oczekiwania na start dtuzyt sie w

nieskonczonosc. Miejsce byto cudowne.. stara warownia,
zameczek, widok na gory... Ale jak tu sie skupic skoro za chwile
przygoda
przypuszczatem okoto doby?

miata mnie czekac biegowa trwajaca jak

Jestem osoba z natury niecierpliwa, a w takich sytuacjach
czas ptynie mi bardzo wolno. Probowatem kontemplacji,
wyciszenia, w koncu rozméw ze Staszkiem i Damianem,
zawodnikami z Polski. Chciatem po prostu wystartowac. Kiedy
tylko wybita godz. 18.00 przy akompaniamencie lokalnej
orkiestry i krzykach bitewnych ,Rzymian”, pobiegtem pedem
deptakiem, zeby po chwili zorientowac sie, ze prowadze. A
gdzie reszta? - pomyslatem. Obejrzatem sie za siebie.
Pozostali zawodnicy byli oddaleni o okoto 180 metrow.
Popatrzytem na zegarek, ktory pokazywat pierwszy kilometr
w tempie 04:40. Ten poczatek byt zbyt szybki, biorac pod
uwage, ze mam przed sobg do pokonania 100 milll Kiedy
rozpoczat sie pierwszy podbieg dotaczyto do mnie dwoch
stowenskich biegaczy. Jednym z nich byt Marjan Zupandic,
zwyciezca dwoch poprzednich edycji UTVV 100 km. Niczym
biegacz w stylu alpejskim podbiegat kazde wzniesienie. Nawet
takie, ktore mi sprawiato problem, zeby podchodzic.

WYOBRAZENIE 0 SLOWENSKICH GORACH NABRALD
INNEGO WYMIARU

Juz po pierwszych kilometrach wiedziatem, ze to nie bedzie
tatwy bieg. Moje wyobrazenie o stowenskich gorach nabrato
innego wymiaru. Przez pierwsze kilometry byto duzo dtugich,
niekonczacych sie stromych podejsé, Sliskich kamieni,
wystajacych korzeni, ale rowniez zbiegow, ktore nie nalezaty
do tatwych.

Na szczescie w bieganiu ultra, oprocz pokonywania wszystkich
swoich stabosci, wychodzenia poza wtasng strefe komfortu
oraz wielu przeciwnosci, ktorym musimy stawic czota, jest
nadzwyczajna przyroda, ktéra nas otacza i przypomina,
dlaczego biegamy w gorach. Widziatem zachodzace stonce
nad Doling Vipavy, ktorego pewnie dtugo nie zapomne. W
oddali mozna byto dostrzec morze. Organizatorzy UTVV
postarali sie, aby na catej trasie nie zabrakto atrakgji nie tylko
zwigzanych z przyroda, ale rowniez z zabytkami, a przede
wszystkim mam tu na mysli: zamki, forty, twierdze, klasztory,
koscioty, budowle,
Dodatkowo, przez dziedziniec jednego z zamkow prowadzita
trasa biegu. To jeszcze nie koniec. Przebiegalismy rowniez
przez ryneczki i uliczki starych miast, kiedy to zbiegalismy do
nich, zeby dalej wspinac sie na kolejne lesne i gorskie wyzyny.

Organizatorom naleza sie podziekowania za bardzo dobrze
zaopatrzone punkty odzywcze, ktorych na 160 km byto az 13!
Kolejng pozytywna strong biegu byta doktadnos¢ oznaczenia

ktorych przeznaczenia nie  znam.

trasy - na profilu umieszczonym na numerze startowym
punkty doktadnie zgadzaty sie z podana iloscia kilometrow.

TRZY ETAPY BIEGU

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

Kolejny 30-kilometrowy etap wydawat sie ,ptaski”. Byt na
profilu narysowany jeden ,zabek™ oraz dwie mate hopki.
Patrzac na to, co byto w pierwszym etapie wygladato na
btahostke. Nic bardziej mylnego. Na ok. 60 km ujrzatem na
pobliskim wzniesieniu oswietlony klasztor na Sveta Gora. Z
dotu wygladat bajecznie! Tak wysoko, a jednoczesnie tak
blisko. Moja mysl byta taka, ze obiegniemy gorke wkoto. Jakie
byto moje przerazenie, kiedy droga nagle skrecita wprost do
jej podndza. To byto jedno z najdtuzszych podejsc tych
zawodow. Zaledwie 2 km podchodzitem ponad 40 minut. Byto
stromo i Slisko, rowniez w dot. To wiasnie ten cholerny
,zabek”. Na domiar tego przy zbiegu dogonit mnie kolejny
zawodnik, jak sie pozniej okazato zwyciezca catego biegu, Ivan
Hrastovec. Pedzit jakby wtasnie wystartowat.



Ptaski odcinek chciatem pokonac jak najszybciej. Jednak
po 9 godzinach tak nieoczekiwanego terenu ciezko byto
utrzymywac szybkie i jednolite tempo. Myl przewodnia,
ktora towarzyszyta mi na tym etapie to - gdzie te gory i
mozliwosc podejsc? Wszystko wracito do normy po 84
km. W tym miejscu zlokalizowany byt jeden z dwach
punktow, na ktorych moglismy mie¢ przepak. Tam
poswiecitem chwile na jedzenie i przebranie sie.
Zostawitem cieplejszg koszulke i zatozytem wersje
IZejsza na upalny dzien. Pospiewatem wraz z
wolontariuszami piosenki zespotu Queen, ktory leciat z
gtosnika i tym samym odechciato mi sie spac. Byta 4
rano. Potowa biegu i znow na trasie zaczety sie gory. Do
tej pory borykatem sie z paroma mnigjszymi
.kryzysami”, o ktorych nie ma sensu sie rozpisywac, bo
kto ich nie miewa? Po szybkiej analizie dotychczasowych
zmagan uswiadomitem sobie, ze mam spory zapas
czasu. Zatozytem sobie przed startem, ze chce sie
zmiescic pomiedzy 22-24 godzinami.

Trzeci, ostatni juz etap biegu to coraz trudniejsza walka z
brakiem snu, kryzysami, ktore tak fatwo nie
odpuszczaty, podziwianie widokow doliny Vipavy w
petnym stoncu i oczekiwanie na finatowe podejscie, czyli
10 km podbieg/podejscie oraz ok. 1000 metrow w gore i
to po 138 km biegu!

Na szczescie ze szczytu pozostato 14 km zbiegania do
mety. U podnoza gory Plesa (1262 m n.p.m.) w masywie
Nanos, ogladatem sie przez ramie, czy kolejny zawodnik
jest daleko, czy utrzymam te druga pozycje? W potowie
podejscia zobaczytem za plecami Andi Mamic ,Local
Matador” jak go nazwat pozniej spiker. Ku mojemu
zdziwieniu biegt pod gorke. Byt o jakas 1 minute za mna.
Zadawatem sobie pytanie - Skad on miat na to jeszcze
site? Co prawda ,niesli” go kibice, ktorych na trasie byto
bardzo duzo. No ale mimo wszystko, przeciez bylismy juz
w biegu prawie 20 godzin!

Po zweryfikowaniu, na co mnie jeszcze stac
stwierdzitem, ze tanio skory nie sprzedam.
Przyspieszytem. Zostato niewiele do szczytu. Nawet jesli
mnie wyprzedzi to na zbiegu powinienem dac rade. Po
1h 44 minutach, z ogromnym trudem dotartem na szczyt
Nanos. Obracajac sie nerwowo stwierdzitem, ze na ,o0ko”
moja przewaga powiekszyta sie do ok. 5 minut.
Lawirujac  pomiedzy  zawodnikami  z  krotszych
dystansow, nadwyrezajac szyje krecac w prawo i w lewo,
aby kontrolowac rywala, walczac z luznymi kamieniami,
wpadtem do centrum Vipavy, zeby po 21:49:05 osiggnac
wymarzong mete... Jestem drugil

BUTY

Trase w catosci przebiegtem w Inov8 TRAILTALON 290.
Jest to dla mnie najlepszy but ze stajni Inov8 do
ultradtugich, technicznych biegow. Posiada dobra
amortyzacje, jednoczesnie nie tracac na czuciu podtoza.
But jest dynamiczny i ma dobra przyczepnosc.

KIE

Black Diamond Carbon Distance FLZ towarzyszyty mi od
samego poczatku. Mysle, ze odpowiednia umiejetnosc
wykorzystania kijkow nie stanowi dodatkowego ciezaru,
wrecz przeciwnie, pozwala odcigzy¢ nogi i maksymalnie
wykorzystac gorne partie ciata. Ten model jest lekki i
szybko mozna go ztozyc.

CZOLOWKA

Silva Trail Runner 3. Uzywatem jej po raz pierwszy w
trakcie nocy. Miatem obawy, czy akumulator wytrzyma,
dlatego zabratem zapasowg latarke, cho¢ nie byta w
wyposazeniu  obowiazkowym.  Niepotrzebnie.  Silva
wytrzymata cata noc, Swiecac rownie mocno, chociaz
przetagczatem tryby Swiatta. Na podbiegach wiaczatem
stabszy tryb Swiatta, a na zbiegach przetaczatem na
maksymalng moc.

ODZYWIANIE

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

Na mecie potrzebowatem troche czasu, zeby dojs¢ do siebie.
Na ostatnim odcinku do mety datem z siebie 110%, a jak sie
okazato przybiegtem szybciej od rywala o jakies 40 min. To byt
bardzo szybki zbieg, gdzie dobrze roztozytem sity.
To byt najtrudniejszy bieg, w jakim bratem udziat, chociaz
biegatem dtuzsze i podobne dystanse. Zarazem byt to
najpiekniejszy start, ktory pozostanie w mojej pamieci. Ta
stowenska goscinnos¢, Srodziemnomorski  klimat, ciepto
kibicow i piekno okolic sprawiaja, ze ma sie ochote tu jeszcze
wrocic. Warto UTVV wpisac chociaz raz w swoj zagraniczny
biegowy kalendarz.



PUNKTY ODZYWGLZE

UTVV 170 - EMPEROR

Loze (1.3 km), Podnanos (221 km), Nanos (31,5 km),
Vipava (46 km), Otlica (58 km), Mala Gora (68 km), Vitovlj
(78 km), Grgar (91 km), Gorica (106 km), Rence (123 km),
Cerje (130 km), Tabor (144 km), Branik (152 km), Preserje
(155 km), Planina (164 km), Ajdovscina (metal.

UTVV 100 - GENTURION

Loze (11,3 km), Podnanos (22,1 km), Nanos (31,5 km),
Vipava (48 km), Otlica (58 km), Mala Gora (68 km), Vitovlj
(78 km), Preserje (90,5), Ajdovscina (meta).

UTVV 50 - GLADIATOR

Loze (11,2 km), Podnanos (21,6 km), Nanos (315 km),
Vipava (47 km), Ajdovscina (meta).

UTVV 30 - LEGIONAR

Otlica (12,6 km), Mala Gora (22,5 km), Ajdovscina (meta).



https://www.facebook.com/utvvslovenia/photos/2936778583279249/

Dolina Vipavy znalazta sie w 2018 roku na liscie Lonely Planet

,10p 10 miejsc wartych odwiedzenia w Europie”.

DOLINA VIPAVY

Dolina Vipava to dolina na stowenskim wybrzezu,
potozona mniej wiecej miedzy wioska Podnanos na
wschodzie i granica z Wtochami na zachodzie.
Gtowne miasta to Ajdovscina i Vipava.

Piekne miejsca w Dolinie Vipava sg tak réznorodne
ze wzgledu na roznorodnosc epok i przyczyny ich
powstania. Zyty tu niegdyé plemiona celtyckie.
Cesarstwo Rzymskie utrzymywato fortyfikacje
wojskowe i toczyto decydujace bitwy. Szlacheckie
rody Sredniowiecza i nie tylko dowodzity ziemia,
budujac luksusowe rezydencje i zamki. Kazdy
zakatek starej doliny szepcze o barwnej historii...




VIPAVA

Vipava jest pieknym i malowniczym miasteczkiem -
drugim gtownym obok Ajdovsciny - w Dolinie
Vipavy. Wielu nazywa Vipave stowenska Wenecja.
Na przestrzeni wiekow w Vipavie zbudowano
zadziwiajaca liczbe 25 mostow, ktore taczyty liczne
zrodta i rozgatezienia.  Charakterystycznym
elementem miasta jest koryto rzeki w ksztatcie
delty, ktore jest unikatowe w tej czesci Europy.

CO ZOBACZYC
W VIPAVIE?

Przed wiekami obfitos¢ zasobow wodnych, tagodny
klimat i bardzo zyzne gleby Doliny Vipavy
przyciggaty do tego miejsca arystokratyczne
rodziny. Dzieki starannemu zarzadzaniu swoimi
posiadtosciami  stworzyli  prawdziwg, trwats
spuscizne.

* Ruiny starego zamku Vipava wznoszacego sie nad
rzeka Vipava, ktory zostat wzniesiony pod koniec
Xl wieku,

* Baszta Baumkirchnera, ktora jest w rzeczywistosci
czescig fortyfikacji zamku Tabor, ozywione;
opowiesciami o stynnym baronie, ktory byt
dowddca wojskowym Cesarstwa Austriackiego.

* Barokowa rezydencja Lanthieri, dominujaca na
gtownym placu miasta, z podworkiem nad rzeka
opartym na najwiekszym zrodle rzeki Vipava i
dziedzincem z  parkiem oraz  posagami
pucotowatych cherubinow.

* Renesansowy dwor Zemono, w ktorym dzisiaj
znajduje sie jedna z najlepszych restauracji w
kraju.

* Kosciot Sw. Szczepana z  klasycystycznym
oftarzem z biatego marmuru i pieknymi freskami
z XVIIi XIX w.




POSMAKU) SEOWENIE!

Jak smakuje Stowenia? Jej smaki sa rdznorodne. Inaczej Stowenia smakuje bowiem w Alpach niz na wybrzeiu Adriatyku.
Innych potraw sprobujesz w regionie Krasu, a zupetnie inne spotkasz w Planie Panoskim. Kazdy region ma rowniez swoje
odrgbne obszary gastronomiczne. Stowenia ma az 170 tradycyjnych potraw! Ich gtowna cechg wspdlng jest to, Ze 3
wytwarzane z lokalnie produkowanych sktadnikow. Kiedy wybierasz si¢ do Stowenii, sprobuj specjalnych stowedskich
serow, wyrobow migsnych czy tez miodéw. No i wina!

WINO

Po kilometrach przemierzanych w otoczeniu winnic,
warto sprobowac lokalnych win. Dolina Vipavy znana
jest ze swoich biatych odmian.

Region uprawy winorosli w Dolnie Vipavy jest
najbardziej znany z biatych odmian i wysokiej jakosci
biatej mieszanki zwanej Vipavec. Winem z najdtuzsza
tradycja jest biate Ribolla Gialla.

Do bardzo popularnych odmian naleza tu Sauvignon
Blanc, Malvasia, Welschriesling, Chardonnay i Pinot
Blanc. Szczegdlne miejsce wsrod biatych odmian
zajmuje rodzimy Zelen, ktorego producenci zrzeszeni
s3 w Konsorcjum Zelen. W niektorych winnicach
uprawia sie rowniez Pinot Gris, Muscat Blanc a Petit
Grains i Sauvignonasse.

Zaden inny region winiarski w Stowenii nie moze
pochwalic sie tak wieloma starymi rodzimymi
odmianami, jak Dolina Vipava. Odmiany winogron z
Doliny Vipava zostaty po raz pierwszy opisane w 1844 r.
przez ksiedza Matije Vertovec.

Koniecznie sprébujcie wina:
Zelén, Pinela, Klarnica, Pergolin, Pikolit, Polj$akica




JOTA

W Dolinie Vipavy - ze wzgledu na obfitos¢ warzyw -
podstawa lokalnego menu sa zupy warzywne. Najbardziej
znana jest jota - mozna powiedziec, ze to taka stowenska
odmiana polskiego kapusniaku - w ktorej niezbedny jest
kawatek suszonego lub wedzonego miesa.

Nazwa wywodzi sie od lacinskiego stowa "jutta", ktére
oznacza rosét lub cienkg zupe. Popularna jest réwniez

Selinka z lisci i bulw selera.

SUSZONA
WIEPRZOWINA

W Dolinie Vipavy rozpowszechnione jest réwniez suszenie na zimno
wieprzowiny. Niekwestionowanym bohaterem lokalnych wedlin jest
sucha szynka, ktora w przesztosci byta podawana tylko podczas
wielkich $wiat. Tradycyjnie podawana jest z domowym pieczywem i
kieliszkiem wina, oczywiscie stowenskiego.

BUREK

Burek (takze jako: byrek, borek, boereg, pirog) to rodzaj nadziewanego
placka wykonanego z ciasta filo badz yufka, rzadziej z ciasta
francuskiego popularny w krajach srédziemnomorskich i arabskich.
Nazwa pochodzi od tureckiego czasownika "bur’ oznaczajacego:
zawijac, zakrecaC. Sposob wyrabiania burka nawigzuje do znanej w
starozytnym Rzymie placenty.

STRUKLJI

Tradycyjne ciasto z twarogiem, orzechami,
rodzynkami, ktore w przesztosci podawano
z okazji zbioréw winogron podczas
wiejskich Swiat.




POLECAMY!

MAJERIJA HOUSE

SLAP 18, 5271 VIPAVA
WWW.MAJERIJASI/EN/

To miejsce potozone posrod winnic i sadow we wsi
Slap. W budynkach majacych blisko 300-letnia
historie znajduje sie restauracja oraz hotel.

W restauracji menu dopasowane jest do por roku.
W miesigcach wiosenno-letnich dania inspirowane
sa kuchnig srodziemnomorsky. Zima natomiast
nawiazuje do tradycji kuchni austro-wegierskiej.
Ofercie dan towarzyszy wybor najlepszych win
regionu Vipava.

W czesci hotelowej czekaja na gosci 2-osobowe
pokoje, kazdy utrzymany w innej tonacji
kolorystycznej nawiazujacej do roslin, ktore
mozemy spotkac w przydomowym ogrodzie

Majeriji.

RESTAURACJA PODFAROVZ

ULICA IVANA SCEKA 2, 5271 VIPAVA
WWW.PODFAROVZ.SI

Restauracja  Podfarovz  potozona jest w }&Tﬁ
wyjatkowym miejscu Vipavy - przy jednym ze -
zrodet rzeki Vipavy obok najstarszego mostu w
miescie. Zaprasza na spacer po smakach Doliny
Vipavy. Dania w Podfarovz przygotowywane s3 z
produktow  dostarczanych  przez  lokalnych

rolnikow i producentow.



https://www.majerija.si/en/
https://www.majerija.si/en/

BAR PRI MARJANCI

GLAVNI TRG3, 5271 VIPAVA

Najlepsze lody w Dolinie Vipavy

Bar potozony przy rynku w Vipavie, ktory jest
popularny zaréwno wsrdd lokalnych mieszkancow,
jak i turystow. Uznawany jest za miejsce, gdzie
mozna zjes¢ najlepsze lody w Dolinie Vipavy.

GLAVNI TRG 12, 5271 VIPAVA

Bar przy vipavskim rynku z kameralnym cichym
ogrodkiem na zapleczu. W barze codziennie
podawane jest inne danie dnia, a do tego
hamburgery, gorace przekaski oraz kawa,
herbata, goraca czekolada, wino i piwo.
Hamburgery - zarowno w wersji miesnej, jak i
weganskiej - bardzo smaczne. No i te krazki
ziemniaczane i cebulowe!

PIZZERIA .NA PLACU”

GORISKA CESTA 13, 5271 VIPAVA

20 rodzajéw pizz!

Pizzeria ,Na placu” znajduje sie w Centrum Fama w Vipavie.
Pizzeria zaprasza na 20 roznych pizz, nazwanych od
okolicznych wiosek w Dolinie Vipavy. Oprocz klasycznych
dodatkow, mozna tez wybrac np. trufle czy krewetki. W menu
znajduja sie tez makarony, lasagne, satatki, nalesniki i desery.




GOSTILNA PRI IZVIRU HUBLJA

IV. PREKOMORSKA 75, AJDOVSCINA :

Karczma znajduje sie u zrodta rzeki Hublja w dolinie Vipava. Do
karczmy mozna dojechat samochodem - w Ajdovscinie skrec na
potnoc przy moscie nad Hubeljem. Po drodze mozesz zobaczyé
kosciot Sw. Antona Padovanskiego w FuZzine. Tuz za karczma
znajduje sie szlak turystyczny do Otliska.

W Gostilna pri izviru Hublja sprobujecie m.in. tradycyjej stowenskiej

zupy (jotal i napijecie sie stowenskiego wina.

PICERIJA FONTANA

TOVARNISKA CESTA 4A, AJDOVSCINA

Pizzeria z nazwy, ale zjecie tam rowniez dobrego
hamburgera i zupe :)

BISTRO LUFT

MIRCE 20, AJDOVSCINA

Miejsce, w ktorym zjecie nie tylko dobry obiad, ale rowniez
pyszny deser.




CAVARNA AVE

LAVRICEV TRG 5, AJDOVSCINA

Do tej kawiarni na gtownym placu w miescie mozecie wpasc na
kawe przed startem, a potem na drinka po ukonczeniu biegu.
Lokalizacja idealna - to tutaj startujg i maja mete wszystkie
dystanse.

SLASCICARNA

GORISKA CESTA 11, AJDOVSCINA

Lody, ciasta i inne wypieki, czyli idealne miejsce dla tych,
ktorzy lubig stodkosci domowej produkgji.

CUKR

PRESERNOVA ULICA 13, AJDOVSCINA

Przytulna kawiarnia z kawa llly, herbatami artemicznymi, duzym
wyborem drinkow, nalesnikow i gofrow oraz tortow.



BIEGOWY MINI SLOWNIK POLSKO-SEOWERSKI

Bieg / Tekma
Biegacz / Tekac
Najszybszy biegacz / Najhitreisitekac
Pakiet startowy / Startna vretka

Gdzie jest biuro zawodow?
Kie je orgaizacijska pisarna?

|le do nastgpnego punktu odiywczego?
Koliko je Se do naslednje okrepGevalne postaje?

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

Gzujg Sig dobrze. Mogg biec dalej.
PoGutim se dobro, lahko tecem.

Jak daleko do mety?
Ali je $e dalec do cilja.

Do zobaczenia na mecie! Vidimo se veiliu!
Dajesz! Dajesz! Gremo, oremo, ajde, ajde!
Dzief dobry! / Dobro jutro!

Dzigkujg! / Hala!



https://www.instagram.com/utvv_slovenia/
https://ultratrail.si/
https://www.facebook.com/utvvslovenia
https://www.slovenia.info/en

