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VAL DI ZOLDO

Czy mieliscie juz okazje pozna¢ Dolomity w biegu i zakochaé
si¢ W ich jeszcze nie skazonym masowq turystykq pieknie? Nie?!

Czekamy wiec na Was w naszej Dolinie Val di Zoldo. To wtasnie tutaj - podczas 1. juz
edycji Dolomiti Extreme Trail - bedziecie mieli mozliwosc zanurzenia sie w dzikiej
naturze i szanse na przemierzenie Sciezek, ktore wciaz czekajg na odkrycie.
Skaliste Sciany, piargi, trudne techniczne Sciezki, pionowe podejscia
i strome zejscia, zachwycajace piekno gor...

To wszystko czeka na Was!

Czekaja rowniez na was mieszkancy Val di Zoldo!
Nie tylko serdecznie was przywitaja, ale i na kazdym kilometrze biegowej podrozy udzielg
Wam pomocy i wsparcia.

Do zobaczenia w czerwcu w Vald di Zoldo
na 1l. edycji Dolomiti Extreme Trail!




DOLOMITI EXTREME TRAIL

MIEJSCE: FORNO DI ZOLDO / WLOCHY
DATA: 7-9 CZERWCA 2024

www.dolomitiextremetrail.com

Juz od 11 lat cicha wioska Forno di Zoldo, potozona w regionie Val di Zoldo we wtoskich Dolomitach, podczas kilku
czerwcowych dni robi sie wyjatkowo gwarna. Dzieje sie tak za sprawa dwach lokalnych biegaczy: Corrado De Rocco,
prezesa ASD Atletico Zoldo, oraz Paolo Franchiego. To oni przed laty postanowili pokazac innym biegaczom piekne i
wymagajace technicznie szlaki, po ktorych biegali na co dzien. Dzieki nim - oraz przy wsparciu lokalnej spotecznosci
- w 2013 roku odbyta sie 1. edycja Dolomity Extreme Trail, w ramach ktorej zorganizowano bieg na 53-kilometrowej

trasie z przewyzszeniem 3800 m-+.

@00



https://dolomitiextremetrail.com/
https://www.instagram.com/dolomiti_extreme_trail/?hl=it
https://dolomitiextremetrail.com/
https://www.facebook.com/Dolomiti.Extreme.Trail

DXT 11

Tl-kilometrowa trasa DXT to bieg bez
bowiazk .. Ktd Data: 9 czerwca 2024 r.
obowiqz oweg? Wyposazeniq, . ore Start: 8:30 / Forno di Zoldo
wymagane jest na  dluzszych Dystans: 11 km
dystansach. Zupetnie ,na lekko” Przewyiszenia: 700 m+
poznasz wiec smak Dolomitéw - Punkty odzywcze: 2
zaréwno gérskiej natury, jak i sladéw Sl BERDUCE Gl 159 ¢ o |2

. , . . (w zaleznosci od terminu)
dawnego i wspétczesnego zycia.

@ LINK DO REJESTRACJI NA DXTI

W ramach DXT 11 mozecie wybrac opcje z rywalizacjg oraz uwzglednieniem czasu biegu w rankingu lub opcje z pomiarem
czasu, ale bez rywalizacji i miejsca w rankingu. Jesli zdecydujesz sie na start bez rywalizacji, nie musisz dostarczac
zaSwiadczenia lekarskiego.

Na trase najkrotszego dystansu DXT - podobnie jak ci, ktorzy wybrali pozostate dystanse - ruszamy z Forno di Zoldo (850 m

n.p.m.J. Po poczatkowych 2 km trasy poprowadzonej asfaltem docieramy do szlaku. Mijamy na nim mate wioski, ukryte przed
wiekszoscig turystow, ktorzy zazwyczaj pokonuja dolng czesc doliny. Pierwszym punktem, do ktorego dotrzemy jest Pralongo
(1000 m n.p.mJ. Trasa prowadzi do Colcerver, gdzie znajdziemy idealne potaczenie wspaniatych widokow z klimatem starych
domow. Nastepnie Sciezka, ktora prowadzi przez las Lavazé zbiegamy do punktu odzywczego Dont (6 km). Krotkim odcinkiem
asfaltowym docieramy do Villi, a nastepnie pofatdowana lesno-pasterska droga do Astragal (8 km). Po krotkiej wspinaczce, a
nastepnie zejsciu trafiamy do Casal, nastepnie do Cella, Campo i wreszcie na mete do Forno di Zoldo.


https://dolomitiextremetrail.com/registration.html

DXT 22

Organizatorzy zapowiadajq 29
kilometry zaskakujqcych odkryé -
nie tylko skalistych scian gorskich,
ale takie matych, piecknych i
unikatowych goérskich wiosek.

- Data: 9 czerwca 2024 r.

. Start: 8:30 / Forno di Zoldo
+ Dystans: 22 km

» Przewyiszenia: 1300 m+

« Punkty odiywcze: 3

+ Limit czasowy: 4 h

« Punkt ITRA: 1

- Optata startowa: od 35 do 50 Euro
(w zaleznosci od terminu)

@ LINK DO REJESTRACJI NA DXT22

DXT 22 to trasa, ktora sprawi, ze w kolejnym sezonie
biegowym na pewno wybierzesz juz dtuzszy dystans w
dolinie Val di Zoldo.

LINK DO DEKLARACJI

LINK DO FORMULARZA CERTYFIKATU
MEDYCZNEGO

Najbardziej biegowy ze wszystkich dystansow DXT. 22-
kilometrowa trasa zaczyna sie w Forno di Zoldo. Po
poczatkowych 2 km, ktore prowadza na rownine Pratoront,
docieramy do Pralongo na wysokosci 1000 m n.p.m. (4 km). W
poblizu kosciota skrecamy w droge lesno-pasterska pod gore,
ktora dociera do jeziora Vach (6 km). Dalej biegniemy stroma
Sciezky az do piargow Vant dei Gravinai i na przetecz Val
Barance, najwyzszy punkt na wysokosci 1670 m n.p.m. (9 km).
Stad zaczyna sie zbieg, najpierw $ciezka, a nastepnie droga,
ktora prowadzi do punktu odzywczego Dont (14 km). Na
kolejnym odcinku mamy podejscie do Villi, a nastepnie do
(17 km) droga lesno-pasterska. Po krotkigj
wspinaczce, a nastepnie zejsciu docieramy sie do Casal.

Astragal

Ostatnie 2 km po asfalcie przecinajg wioski Bragarezza, Pra,
Sommariva i Campo, a na koniec meta w Forno. Catkowita
roznica wysokosci wynosi okoto 1300 m


https://dolomitiextremetrail.com/registration.html
https://dolomitiextremetrail.com/data/declaration-of-responsibility-2024.pdf
https://dolomitiextremetrail.com/data/medical-certificate-2024.pdf
https://dolomitiextremetrail.com/data/medical-certificate-2024.pdf

DXT 22

TO DOBRY POMYSL

Marcin
Dondziak

NA BIEGOWY DEBIUT

26. miejsce

w klasyfikacji

W GORACH

generalnej DXT 22
w 2022 r. [2:17:53]

CZYM WYROZNIA SIE
TRASA DXT 29?

Czy DXT 22 to dobry pomyst na debiut w gorach? Jak najbardziej!
To trasa dla kazdego. Najtrudniejszy odcinek DXT22 znajduje sie
na samej gorze, zwiaszcza jesli biegnie sie go na duzym
zmeczeniu. Skaty i korzenie, waskie Sciezki... konkretny traill Zbieg
jest niby tatwy, ale dos¢ stromy i z ukrytymi korzeniami, wiec o
skrecenie kostki nie trudno.

CZYM URZEKLA CIE TRASA DXT22?

Najpiekniej jest oczywiscie na gorze. Nizej mamy bardzo fajny
klimat, okoliczne miejscowosci i Ci wszyscy mieszkancy, ktorzy
dopinguja.

JAK SIE UBRAC NA BIEG?

Jak na potmaraton w ciepte dni. W 2022 roku musiatem
zabrac ze soba kurtke, bo mogto by¢ chtodno na gorze.
Miatem jg schowana w pasie. Ze sprzetu oczywiscie dobre
buty i zegarek. Trasa jest bardzo dobrze oznaczona, wiec
nie jest konieczny $lad trasy w zegarku. Miatem ze sobg
dwa zele i pusty softlask - na trasie jest duzo punktow z
woda.

JAK OCENIASZ
ORGANIZACJE BIEGU?

Organizacja na 9/10, bo jedynie z zakwaterowaniem w Val
di Zoldo ciezko. Impreza jest na najwyzszym poziomie.
Wszystko, co niezbedne jest na migjscu. Polecam
serdecznie!



TU POCZUJESZ W

Monika

Hejduk

MIEéNIACIjI, ZE TO
BIEG W GORACH :)

Dolomiti Extreme Trail
2023

CZY DXT 22 KM TO DOBRY
POMYSL NA DEBIUT
W GORACH?

Bieg w Dolomitach nie byt moim debiutem w biegach gorskich.
Miatam za soba juz kilka biegdbw w naszych gorach: Tatry,
Bieszczady, Pieniny i Beskid. Mysle ze trasa DXT 22 idealnie nadaje
sie na debiut. Zwtaszcza w pierwszej czesci biegu, na podejsciu

mozna poczu¢ w miesniach, ze to bieg gorski.

CZYM WYROZNIA SIE
TRASA DXT 29?

Trasa jest bardzo urokliwa, piekne widoki i malownicze wioski,
przez ktore sie biegnie dodajg uroku. A do tego doping
mieszkancow robi naprawde duze wrazenie. Jedyna trudnosc,
ktora ja dostrzegtam to btoto na zbiegu na okoto 18 km trasy.
Przed biegiem pogoda byta jednak mato taskawa i po opadach

deszczu nie mogto byc inaczej.

JAK SIE UBRAC NA BIEG?

Na pierwszym podejsciu cztowiek tak sie rozgrzewa, ze
polecam biec w krotkich spodenkach i koszulce z krotkim
rekawem. Plecak z buktakiem i kiki na pewno sie
przydadza. Zwtaszcza na btotnistym zbiegu kijki ratuja

przed zjazdem na pupie & no i oczywiscie buty trailowe.

JAK OCENIASZ
ORGANIZACJE BIEGU?

Impreza jest bardzo dobrze zorganizowana, miasteczko
biegowe i biuro zawodow naprawde na plus. Jedyne do
czego moge sie przyczepic, to fakt, ze dostatam
bezrekawnik finiszera o dwa rozmiary za duzy, mimo iz
przy zapisie trzeba byto podac pozadany rozmiar. | jeszcze
jedna rzecz - z obiecanych 22 km wyszto mi niecate 20 &
dlatego czutam pewien niedosyt.



DXT 55

Najbardziej “przetestowana”™ wsréd
dlugich tras DXT. W kalendarzu
Dolomiti Extreme Trail obecna jest
od pierwszej edycji imprezy, czyli od
2013 roku.

+ Data: 8 czerwca 2024 r.

. Start: 5:00 / Forno di Zoldo

» Dystans: 55 km
Przewyiszenia: 3800 m+
Punkty odzywcze: 6

+ Limit czasowy: 15 h;
- Limit czasowy na trasie: 15.30 [Przetecz
Staulanza, ok. 37 km]
Punkt ITRA: 3
Optata startowa: od 85 do 128 Euro
(w zaleznosci od terminu)

@ LINK DO REJESTRACJI NA DXT55

LINK DO DEKLARACJI

LINK DO FORMULARZA CERTYFIKATU
MEDYCZNEGO

55-kilometrowa trasa zaczyna sie w Forno di Zoldo. Po
poczatkowych 2 km, ktore prowadza na rownine Pratoront,
dociera sie do Pralongo na wysokosci 1080 m n.p.m. (4 kmJ;
W poblizu kosciota skrecamy pod gore w droge lesno-
pasterska, ktora dociera do jeziora Vach (6 km), gdzie taczy
sie z trasa 103 km i 72 km. Kontynuujemy bieg pod zboczami
San Sebastiano az do punktu z pierwszym limitem czasowym
na przeteczy Duran (14 km).

Tutaj zaczyna sie najbardziej wymagajaca czesc trasy z
trudnym podejsciem na Bivacco Grisetti (2050 m n.p.m.) i
rownie wymagajacym  zbiegiem w  kierunku punktu
odzywczego Malga Grava (20 km), a nastepnie piargami
Monte Civetta, Sciezka Tivan, przejsciem w najwyzszym
punkcie, na wysokosci 2358 m n.p.m. (Busa del Zuiton). Na
koniec mamy punkt odzywczy w Rifugio Coldai (2135 m).
Nastepnie zbiegamy do Malga Pioda (29 km, punkt
odzywczy) i kontynuujemy bieg przez taki i trawiaste zbocza
w kierunku kolejnego punktu odzywczego powyzej 2000 m
n.p.m., schroniska Belvedere (34. km). Kolejny punkt
odzywczy znajduje sie punkt odzywczy na przeteczy
Staulanza.

Pofatdowang Sciezka, miejscami btotnista, biegniemy u
podndza masywu Pelmo az do punktu odzywczego Passo
Tamai (44 km). Stad mamy dwa krotkie, ale trudne podejscia,
ktore prowadza na wysokos¢ 1950 m n.p.m. (Punta),
spektakularny punkt widokowy na cate Dolomity Zoldo, po
ktorym nastepuje zbieg o dtugosci 6 km droga do Casal.
Ostatnie 2 km biegniemy po asfalcie przecinajac wioski
Bragarezza, Pra, Sommariva i Campo. Meta biegu - podobnie
jak wszystkich dystansow - zlokalizowana jest w Forno di
Zoldo.


https://dolomitiextremetrail.com/registration.html
https://dolomitiextremetrail.com/data/declaration-of-responsibility-2024.pdf
https://dolomitiextremetrail.com/data/medical-certificate-2024.pdf
https://dolomitiextremetrail.com/data/medical-certificate-2024.pdf

PIEKNE SCENERIE

NIEUSTANNIE
ZASKAKUJA!

CZYM WYROZNIA SIE TRASA DXT 55?
NA JAKIE TRUDNOSCI TRZEBA BYC
PRZYGOTOWANYM?

Najwazniejszy jest podziat trasy na zasadnicze dwa Swiaty.
Pierwszy - skalisty, bardzo techniczny, z licznymi podejsciami
i stromymi zejsciami oraz drugi - bardziej biegowy,
przypominajacy pod katem terenu nasze rejony. To wtasnie w
drugiej potowie biegu udato mi sie wyprzedzic czterech
zawodnikow i przesunac sie na druga pozycje. Nie byto to do
konca  zamierzone,  planowatem  bowiem  mocniej
wystartowac od samego poczatku, ale na pierwszych 20
kilometrach zaliczytem dos¢ mocne wywrotki i nieco podcieto
mi to skrzyta, ktore "odrosty” dopiero po 30tym kilometrze
trasy.

Polecam przyjac strategie startu, w ktorej mocniej biegniemy
w drugiej potowie, a w czesci wysokogorskiej nieco

oszczedzamy sity.

Jarek
Zbozien

2. miejsce w klasyfikacji generalnej
DXT 55 w 2023 r. [7:08:54]

CZY DXT 55 KM TO DOBRY POMYStL
NA DEBIUT W GORACH?

Moim zdaniem te zawody to nie jest najlepszy pomyst na
debiut. Trasa, zwlaszcza w pierwszej potowie, jest bardzo
techniczna. Sporo waskich Sciezek, momentami nawet
tancuchy na zbiegu. Poczatek przygody z bieganiem w gorach
warto zaplanowac jednak na Beskidy lub im podobne tereny.
Mysle, ze fajnie bytoby potrenowaé wczesniej troche w
Tatrach, zeby oswoic sie ze skalistym klimatem tras.
Dwukrotnie bratem udziat w DXT na tym dystansie. W 2021
roku na szlaku lezato jeszcze duzo Sniegu w wyzszych
partiach trasy. Nizej natomiast panowaty konkretne upaty. W
tym roku byto znacznie przyjemniej i bardziej umiarkowanie i
ze znikomymi ilosciami Sniegu.

Z uwagi na spore przewyzszenie (niemal 4000 m up) warto
tez by¢ przygotowanym na mocne podejscia. Zmeczeniowo
moge porownac start na DXT 55 do okoto 75-kilometrowego
biegu w Beskidach.

CZYM URZEKtA CIE
TRASA DXT 55?

Przede wszystkim wspaniate widoki. W tym roku nieco mniej
na nich sie koncentrowatem poniewaz walczytem o miejsce w
czotowce, ale jesli ktos planuje bardziej turystyczny start to
tutaj bedzie zachwycony. Nieustannie bytem zaskakiwany
pieknymi sceneriami - zaczynajac od wschodu stonca przez
pozniejszy okoto potudniowy pejzaz Dolomitow. Bardzo fajna
atmosfera biegu, na punktach zywieniowych cate ttumy
wolontariuszy. W 2021 roku mielismy nawet polski doping

niemal na kazdym punkcie.



JAK SIE UBRAC NA BIEG?

Po dwoch startach moge wypowiedziec¢ sie bardzo
rzetelnie. Po pierwszej wizycie wiedziatem, ze
zdecydowanie Zle dobratem buty. Tutaj trzeba buta z
dobrym bieznikiem, ktory nie $lizga sie i poradzi sobie
zarowno na skale jak iw btocie (w zasadzie cata druga
czesc biegu to btotno-kamienne Sciezki, drogil. W tym
roku wybratem Saucony Peregrine'y i sprawdzity sie
perfekcyjnie. Na trasie byto dosc ciepto, dwukrotnie
biegtem w samym t-shircie i zdejmowanymi
rekawkami, bo rano byto chtodno.

Biegtem z kijami - to dos¢ dyskusyjna sprawa. Z jednej
strony pomagaja na podejsciach, ale trasa jest na tyle
krotka, ze przy ponownym starcie juz bym ich nie brat
ze soba.

Oczywiscie, poza tym komplet wyposazenia
obowigzkowego, ale lista nie byta zbyt dtuga.

Ostateczny dobor ubran zalezy naturalnie od aktualne;

pogody.

JAK OCENIASZ
ORGANIZACJE IMPREZY?

Jednym stowem - rewelacyjnie. Do Forno Di Zoldo
przyjechalismy w tym roku na godzine przed startem - tuz nad
ranem. Skontaktowatem sie wczesniej z organizatorami i wydali
mi bez problemu pakiet przed samym startem (oficjalnie odbior

byt tylko w pigtek - dzien przed zawodami).

Dwukrotnie bylismy tam cata rodzing, obie wizyty wspominam
bardzo ciepto i duzym sentymentem. W tym roku do
zwyciestwa nieco zabrakto, a walka o drugie miejsce trwata do
ostatnich kilometrow, gdzie udato mi sie “urwac” mojemu

stowackiemu koledze dostownie dwa kilometry przed meta.

Bardzo fajna ceremonia dekoracji w centrum miasteczka, ktore
przez trzy dni zyje impreza do tego stopnia, ze potowa gtownej
drogi jest wytaczona z ruchu i przeznaczona dla biegaczy. Do
tego bardzo dobre jedzenie, usmiechnieci ludzie - czego chcie¢

wiecej?



PROFIL TRASY Katarzyna

Zych

SERWUJE CIAGLE | :iow

dystansie DXT 55

MOCN E ZM IANY w 2023 r. [9:20:00]

AKGCJI
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CZY DXT 55 KM TO DOBRY
POMYSL NA DEBIUT
W GORACH?

Szczerze... To mysle, ze nie jest to najlepszy wybor
na debiut, poniewaz jest to bieg bardzo trudny
technicznie, a profil trasy serwuje ciagle mocne

zmiany akcji i ma bardzo duzo przewyzszen.

CZYM WYROZNIA SIE
TRASA DXT 55? NA
JAKIE TRUDNOSCI
TRZEBA BYC
PRZYGOTOWANYM?

Trasa ma sporo tatrzanskiego i bieszczadzkiego
charakteru. Ma spore wzniosy, kamieniste zbiegi, i
co mnie zaskoczyto, byta w 2023 roku bardzo
btotnistal Sa tez dwa odcinki, ktore wymagaty
dodatkowych zabezpieczen - w jednym byta to
lina zawieszona na stromym odcinku, a w drugim
tancuchy.

CZYM URZEKtA CIE
TRASA DXT 55?

Widokami na pewno. Trasa moze nie jest az tak
malownicza jak Lavaredo, ale sa piekne odcinki
gorskie. | jesli ktos lubi sie zmeczyc, to na tej trasie
zmeczenie jest gwarantowane.

JAK SIE UBRAC NA BIEG?

Biegtam "na krotko" - spodenki i dobra oddychajaca koszulka,
kije obowiagzkowe, bo jest sporo podejsé, zegarek Suunto zawsze
- tym razem z trackiem - nie wyobrazam sobie bez wskazan.
Wiedza, ile mam za sobg, a ile przed soba pozwala rozktadac
lepiej sity. Buty najlepsze na bieganie wszelkie, bo i na asfalt i
teren to Kalenji Evadict MT 2 Trail. Plecak maty S litrow tylko na
wyposazenie obowiazkowe i swoje napoje, zeby jak najmniej
stawac na punktach.

JAK OCENIASZ
ORGANIZACJE IMPREZY?

Wszystko bez zarzutu, piekna brama startowo-finiszowa, super
atmosfera kibicow, kamizelka finiszera, urocze miasteczko,
dobre oznakowanie trasy - nie moge nic skrytykowac



DXT 55 TO

Natalia
Tomasiak
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dystansie DXT 55

| MALOWNICZA | “==ro

TRASA

CZY DXT 55 KM TO DOBRY
POMYSL NA DEBIUT
W GORACH?

Zdecydowanie nie. To dosyc trudny technicznie
bieg, w szczegolnosci jego druga czesc.

Kiedy biegtam w 2022 roku trasa w zaden sposob
nie byta zmieniana czy tez skracana, ale byta to
edycja z dobrymi warunkami pogodowymi. Na
trasie jest sporo technicznych elementow, s3
mocne podejscia. Raczej nie polecatabym tego
dystansu komus, kto nie biegat wczesniej tego

typu dtuzszych tras.

Moze to byc jednak dobry bieg dla kogos, kto
wydtuza dystans i ma juz za sobg dtuzsze biegi w
trudniejszych gorach typy Alpy czy Tatry. Jesli ktos
do tej pory biegat dystanse w okolicach 30 km po
Beskidach i chce teraz zrobic ponad 50 km w
Dolomitach, to nie polecam. Dla porownania - bieg
na dystansie okoto 60 km w Beskidach biegtabym
w okolicach 6:15, a w Dolomitach pokonanie
takiego dystansu zajeto mi prawie 8 godzin. To
pokazuje trudnosc tego biegu.
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CZYM WYROZNIA SIE
TRASA DXT 55? NA JAKIE
TRUDNOSCI TRZEBA BYC
PRZYGOTOWANYM?

Mocne, dtugie podejscia, w szczegolnosci w pierwszej
czesci trasy. Kolejna rzecz to pokonywanie odcinkow, na
ktorych sypig sie kamienie. Strome, kamieniste zejscia.
Duzo technicznych elementow, np. przejs¢, gdzie trzeba
podeprzec sie rekoma. Nie jest to takie czyste bieganie.
Druga czesc trasy jest tatwiejsza i zdecydowanie bardziej
biegowa. Tutaj z kolei biegniemy juz na zmeczeniu.
Niewdzieczna jest rowniez koncowka, ktora jest stromy
zbieg szeroka droga.

CZYM URZEKtA CIE
TRASA DXT 55?

Szczerze mowiac, spodziewatam sie, ze bedzie to
bieganie po krzakach. Tymczasem bytam zachwycona
przepiekng i super malowniczy trasg. Pierwsza czes¢
trasy byta poprowadzona w wysokich gorach. Fajnie
technicznie i bardzo mi sie podobato. Druga czes¢ byta
tatwiejsza, mniej techniczna za to z pieknymi widokami
na wysokie szczyty, ktore ciggnety sie wzdtuz trasy.

JAK SIE UBRAC NA BIEG?

Oczywiscie wszystko zalezy od warunkow pogodowych.
Miatam fajna pogode, ale dla mnie byto akurat za ciepto.
Biegtam ubrana na krotko, w plecaku miatam kurtke. Na
pewno warto wzig¢ ze sobg kije, przydadza sie na
podejsciach. Jesli chodzi o buty polecatabym takie, ktore
sprawdzajg sie w tatrzanskich warunkach. Ja biegtam w
Salomonach Sense Ride 3, aktualnie jest juz na rynku
dostepny Sense Ride 5. Warto pamietac o piciu, bo nie
pamietam, zeby na trasie byto duzo potokow, z ktorych
mozemy w razie czego skorzystac. Miatam ze soba
plecak 5-litrowy. Jak zwykle lepiej mie¢ niz nie miec
wgranego gpsa do zegarka.




JESLI NIE ZNASZ SWOICH

MOZLIWOSCI.
TO NA TRASIE DXT55
ZA POZNO NA NAUKE...

CZY DXT 55 KM TO DOBRY
POMYSL NA DEBIUT
W GORACH?

Zdecydowanie nie. Jest to bieg trudny technicznie,
bardzo wymagajacy i jesli nie znasz swoich

mozliwosci, to na tym biegu za p6zno na nauke.

CZYM WYROZNIA SIE
TRASA DXT 55? NA JAKIE
TRUDNOSCI TRZEBA BYC
PRZYGOTOWANYM?

Trasa jest bardzo techniczna. Mamy tutaj strome
podejscia, strome zejscia, a gdy akurat bedzie
padac to trzeba rowniez przygotowac sie na
solidne btoto. Sciezki momentami sa bardzo
waskie, jeden nieostrozny krok i mozna zeslizgnac
sie kilka metrow po zboczu.

Jak juz wspomniatam, wyzwaniem moga byc
mocne podejscia, jedno dosc solidne, prawie
pionowe zejscie. Kilka odcinkow nawet lekko
wspinaczkowych, tu na pewno cztowiek nie
pogoni, mozna utknat w kolejce. Bardziej jednak
od pionowych skat niebezpieczne sa, nie ztozone
na ten czas, kije biegacza przed lub/i za nami
(niestety nie wszyscy wiedza, co zrobic z kijami na
czas pokonywania takich odcinkow - osobiscie
polecam ztozyc i schowac - wolne rece bardziej sie
przydadza).

Izabela
Kwiatkowska

Dolomiti Extreme Trail
2023




CZYM URZEKtA CIE
TRASA DXT 55?

Chociaz w 2023 roku pogoda nas nie rozpieszczata
(deszcz, wiatr, burza, grad, ale byto tez stonce), to o ile
cztowiek nie zapomniat podnies¢ gtowy do gory, mogt
podziwiac niesamowite widoki, monumentalne skaty,
ostre jak igta szczyty. Masyw Civietta, ktory "nagle”
pojawit sie przede mng zrobit na mnie najwieksze
wrazenie.

PLECAK, KIJE, ZEGAREK, BUTY....

JAKIE WYPOSAZENIE ZABRAC NA

TRASE?

Plecak to dla mnie to podstawa, nawet na krotkich
biegach, jest gdzie schowac zele czy batony, buktak lub
flaski, kurtke, jest gdzie przypiac kije.

Zegarek z wgranym trakiem warto miec, trasa nie jest
tak dobrze oznaczona, jak to przewaznie bywa na
biegach ultra w Polsce, trzeba sie momentami zdac¢ na
track oraz intuicje :J

Buty - sprawdzone, to nie czas na testy, ja biegam na
niskim dropie, bo lubie, wazne zeby dobrze trzymaty
podtoze, oczywiscie trailowe.

A, no i telefon, bo przeciez trzeba zrobic¢ kilka (lub
kilkanascie :) zdjec z trasy :) A tak na powaznie, to dla
wiasnego bezpieczenstwa warto go miec.

JAK SIE UBRAC NA BIEG?

Termin biegu sugeruje, ze to lato, ale to s3 Dolomity, pogoda
moze zmienic sie momentalnie. Ja biegtam "na krotko" -
spodniczka, koszulka z krotkim rekawem, podkolanowki, a w

plecaku kurtka przeciwdeszczowa, daszek, komin, czyli klasyk.

JAK OCENIASZ
ORGANIZACJE IMPREZY?

Organizacja jest bardzo dobra. Na punktach jedzenie i picie,
zawsze duzo i smacznie. Miasteczko biegowe jest urocze.
Wszystko zlokalizowane blisko siebie - biuro zawodow,
start/meta, wszystko bardzo sprawnie ogarnaja przemili ludzie.
Jednym stowem - bardzo polecam. Prosze jednak pamietac, ze
Extreme w nazwie to nie jest chwyt marketingowy. To jest
prawdziwe Extreme.




DXT 72

72 km czystego wyzwania!
Dziki duch i majestat
Dolomitow.

- Data: 8 czerwca 2024 r.

. Start: OO0:00 / Forno di Zoldo
Dystans: 72 km
Przewyiszenia: 5500 m+

+ Punkty odzywcze: 8

+ Limit czasowy: 21 h

« Punkt ITRA: 4
Optata startowa: od 11O do 155 Euro
(w zaleznosci od terminu)

@ LINK DO REJESTRACJI NA DXT72

LINK DO DEKLARACJI

LINK DO FORMULARZA CERTYFIKATU
MEDYCZNEGO

72-kilometrowa trasa zaczyna sie w Forno di Zoldo. Po
pierwszych 2 km ptaskiej asfaltowej drogi kierujemy sie na
stromg Sciezke, ktora przecina najdziksza i zalesiong czesc
trasy z trudnymi odcinkami miedzy sosnami i zwirem w
kierunku Sturlon di Cornia (1828 m) az do Casera Cornigia, a
nastepnie, po okoto 15 km, docieramy do wejscia do Parku
Narodowego Dolomiti Bellunesi.

Na kolejnym odcinku czeka na nas zbieg, podbieg i jeszcze
jeden zbieg i ponownie kamienisty Sciezka docieramy do
pierwszego punktu odzywczego Malga Pramper (20 km).
Nastepnie pod zboczami San Sebastiano dobiegamy do
pierwszej “bramy czasowej” na przeteczy Duran (30 km).
Tutaj zaczyna sie najbardziej wymagajaca czesc trasy z
trudnym podejsciem na Bivacco Grisetti (2050 m n.p.mJ i
rownie wymagajacym zbiegiem w kierunku punktu
odzywczego Malga Grava (20 km), a nastepnie piargami Monte
Civetta, sciezka Tivan, przejsciem w najwyzszym punkcie, na
wysokosci 2350 m n.p.m. (Busa del Zuiton). Na koniec mamy
punkt odzywczy w Rifugio Coldai (2135 m).

Nastepnie zbiegamy do Malga Pioda (29 km, punkt odzywczy)
i kontynuujemy bieg przez taki i trawiaste zbocza w kierunku
kolejnego punktu odzywczego powyzej 2000 m np.m.,
schroniska Belvedere (34. kml. Kolejny punkt odzywczy
znajduje sie punkt odzywczy na przeteczy Staulanza.
Pofatdowana Sciezka, miejscami btotnista, biegniemy u
podndza masywu Pelmo az do punktu odzywczego Passo
Tamai. Stad mamy dwa krotkie, ale trudne podejscia, ktore
prowadza na wysokos¢ 1950 m n.p.m. (Puntal, spektakularny
punkt widokowy na cate Dolomity Zoldo, po ktorym nastepuje
zbieg o dtugosci 6 km droga do Casal. Ostatnie 2 km
biegniemy po asfalcie przecinajgc wioski Bragarezza, Pra,
Sommariva i Campo. Meta biegu - podobnie jak wszystkich
dystansow - zlokalizowana jest w Forno di Zoldo.


https://dolomitiextremetrail.com/registration.html
https://dolomitiextremetrail.com/data/declaration-of-responsibility-2024.pdf
https://dolomitiextremetrail.com/data/medical-certificate-2024.pdf
https://dolomitiextremetrail.com/data/medical-certificate-2024.pdf

PO RAZ PIERWSZY
BIEGLAM NOCA
W GORACH. BYLO

MAGICZNIE!

CZY DXT 72 KM TO DOBRY
POMYSL NA DEBIUT
W GORACH?

Mysle, ze tak, pod warunkiem, ze ma sie jakies
doswiadczenie z gorami i biegami gorskimi, ktore
rowniez mozna zdoby¢ podczas treningu i
przygotowan do startu. Nie polecatabym
zapisywac sie jesli po gorach sie w ogole nie
biegato, bo to jest zupetnie inna bajka i tutg
dodatkowym utrudnieniem jest to, ze bieg zaczyna
sie w ciemnosciach w Srodku nocy. Wtasne
doswiadczenie duzo pomaga na trasie i daje
poczucie pewnosci, kiedy przedzierasz przez las
po waskich Sciezkach albo w gore i w dot po
skatach i luznych kamieniach. Pewne umiejetnosci

techniczne s niezbedne.

CZYM WYROZNIA SIE
TRASA DXT 72? NA JAKIE
TRUDNOSCI TRZEBA BYC
PRZYGOTOWANYM?

Gory sa nieprzewidywalne, wiec trzeba sie
spodziewac kazdej pogody. My mielimy na trasie
deszcz, grad, stonce, masy btota i w niektorych
rejonach troche Sniegu, byto ciepto, zimno i
wietrzno, w miejscach bardzo Slisko i na
niektorych zejsciach nie dato sie inaczej tylko na
dupsku! Byto wesoto, wytarzalismy sie jak swinki.
Poza trudnosciami technicznymi i
atmosferycznymi dochodzi jeszcze zmeczenie i

brak snu.

Katarzyna
Warencke

4. kobieta
na dystansie DXT 72
w 2023 r. [17:00:23]



CZYM URZEKtA CIE
TRASA DXT 72?

Po raz pierwszy biegtam noca w gorach. Byto magicznie,
pochod czotowek, jak armia Swietlikow. Urzekto mnie
to, jak ciemnosc grata na zmysty - styszysz wode i po
jakims czasie przekraczasz strumien, widzisz Swiatta w
oddali, a to ognisko, ktore wolontariusze rozpalili przy
trasie. | wschod stonca byt niesamowity! Biegniesz, a
przed toba powoli wyjawiaja sie zarysy otoczenia i
krajobraz  przechodzi  niezliczone  metamorfozy.
Dolomity s3 wspaniate i nie kazdy ma okaze

doswiadczyc je w ten wyjatkowy sposob.

JAK SIE UBRAC NA BIEG?

Pogoda byta bardzo dobra, krotki dot i krotka koszulka.
Korzystatam z rekawkow, zeby ostonic sie od stonca. Nie
padato ani nie wiato przez caty bieg, pogoda bardzo

stabilna, momentami za goraco.

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

Kijki byty bardzo przydatne. Praktycznie od startu do mety miatam
je w rekach. Buty, koniecznie co$, co dobrze sie sprawdzi na
zbiegach po §liskim terenie, osuwajacych sie kamieniach, skatach,
btocie, mokrej trawie. Ja osobiscie na dtugich dystansach lubie
dobrze amortyzowang podeszwe. Biegtam w Arc'teryx Norvan i
Nike Pegasus React Trail. Maz wspierat mnie na trasie, wiec
miatam okazje zmieni¢ mokre buty i skarpetki, luksus!

Plecak, ja uwielbiam moj Salomon Adv Skin 12. Zawsze mam przy
sobie jedzenie (co$ na stodko i na stono), elektrolity (osobiscie
lubie Tailwind), wazeline, Swieze skarpety i mini apteczke
pierwszej pomocy, razem z folig NRC, do tego telefon, tadowarke i
kurtke (jak jej nie mam na sobie). Na trasie czesto jestes zdany na

siebie.

JAK OCENIASZ
ORGANIZACJE IMPREZY?

Podczas catej imprezy panowata bardzo przyjazna atmosfera,

byto naprawde sympatycznie. Mimo bariery jezykowej
dogadywatam sie bez problemow, gtownie po angielsku, ale
podczas biegu i znajomos¢ mojego wioskiego znacznie sie
poprawita. W trasie na punktach byt Swietny wybor jedzenia i
napoi, wolontariusze przemili i chetni do pomocy w kazdej
potrzebie (no moze w prawie kazdej! % ). Lokalni mieszkancy tez
bardzo chetnie wspierajg impreze i dopinguja na trasie. Mito byto
rowniez natknac sie na naszych ziomkow i zobaczyc kilku rodakow

na podium.



DXT 79 ...
OSTRO W GORE.
OSTRO W DOL....

CZY DXT 72 KM TO DOBRY
POMYSL NA DEBIUT
W GORACH?

Zdecydowanie nie jest to trasa na debiut. DXT jest
bardzo techniczng trasa z duzg iloscig
przewyzszen. Ja takie biegi umieszczam w
kategorii “dla koneserow”, poniewaz polegaja
gtownie na dtugich wspinaczkach i ciezkich
zbiegach (dla mnie w wiekszosci zejsciach).

CZYM WYROZNIA SIE
TRASA DXT 72? NA JAKIE
TRUDNOSCI TRZEBA BYC
PRZYGOTOWANYM?

W moim przypadku pierwsza czesc trasy, czyli
etap nocny, zapowiadata sie niezle. Nie wiedziec
kiedy 30 km pokonane w 5h wzbudzito moj
niepokoj, ze cos za sprawnie idzie.

No i potem sie zaczeto... Kolejny etap, czyli okoto
10 km w rejonie Monte Civetty, stanowit créeme de
la créme catego biegu. Predkos¢ pokonywania
odcinkow drastycznie spadta, 5 km zajmowato
okoto 2-3h. Ostro w gore, ostro w dot, duzo
luznych kamieni, czasami tancuchy, czasami Snieg.
Totalnie zagiecie czasoprzestrzeni. Podobno ten
odcinek trasy biegu byt otwarty pierwszy raz od
kilku lat, bo zwykle byto tam w czerwcu tyle
Sniegu, ze trasa byta zmieniana ze wzgledow
bezpieczenstwa.

Aleksandra
Szafranska

5. kobieta
na dystansie DXT 72
w 2022 r. [16:18:50]



CZYM URZEKtA CIE
TRASA DXT 72?

To byt moj pierwszy wyjazd w Dolomity. Gory urzekaja
swoja odmiennoscig w stosunku do Alp, a w stoncu,
ktorego nie brakowato przez caty wyjazd, s3 jeszcze
bardziej niesamowite. DXT to bieg z kategorii bardzo
krajobrazowych. Etap nocny jest rozgrywany w lesnych
dolinach, natomiast za dnia rzezba Dolomitow
towarzyszy nam na kazdym kroku. W okolicy 50 km
docieramy do rejonu, w ktorym jest duzo stokow z
wyciggami narciarskimi, tam krajobraz byt najbardzie]

bajkowy, choc taka ostoda przy tamtych nachyleniach...

JAK SIE UBRAC NA BIEG?

Pogoda byta bardzo dobra, krotki dot i krotka koszulka.
Korzystatam z rekawkow, zeby ostonic sie od stonca. Nie
padato ani nie wiato przez caty bieg, pogoda bardzo

stabilna, momentami za goraco.

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

Biegam z plecakiem Salomona 12 |, ale spokojnie wystarczytby
jakis lekki Sl. Kijow nie uzywam z definigji, ale na pewno na ten
bieg, gdzie na 72 km uzbierato sie 5 000 m+ s3 mocno wskazane.
Byto jednak sporo odcinkow, na ktorych ludziom przeszkadzaty,
kiedy trzeba byto podeprzec sie rekoma, zeby sie wspiac lub
bezpiecznie zejsc. Jesli chodzi o buty, to u mnie na poktadzie
praktycznie na kazdy bieg wybieram Altra Lone Peak. Etap nocny
byt dosyc¢ btotnisty miejscami, wiec to byt dobry wybor. Na dalszy
etap wybratabym co$ bardziej na skate z lepsza amortyzacja i
przyczepnym bieznikiem. Gdybym biegta jeszcze raz, to
wybratabym Adidas Terrex Two Ultra Parley lub Hierro. Sporo

ludzi biegto w Hokach. Biegtam z Garmin Fenix 6s pro.

JAK OCENIASZ
ORGANIZACJE IMPREZY?

Organizacja na bardzo wysokim poziomie. Widac, ze miasteczko, w
ktorym byta baza zawodow zyto tg impreza. Przez tydzien droga
dojazdowa do innych miejscowosci byta objeta ruchem
wahadtowym, czy komus to przeszkadzato? Nie widac byto..
Bezproblemowy odbior pakietow, bufety bardzo pysznie i obficie
wyposazone. Zabrakto mi jedynie kawy, z ktorej nie korzystam
zwykle, ale miatam bardzo duze problemy z sennoscig na biegu.
Schroniska, przez ktore przebiega trasa tez byty zamkniete przed
sezonem, wiec nie udato sie zdoby¢ upragnionej kofeiny. Bardzo
duzo kibicow na trasie, zwtaszcza na gorskich szlakach. Atmosfera
biegu niesamowita, udato sie poznac na trasie biegaczy z Chile,
Australii, Nowej Zelandii i nie tylko. Ludzie bardzo otwarci, nie
nastawieni jedynie na rywalizacje.

Jedyne co mnie zdziwito, ze dekoracja dystansu 72 km odbyta sie
wieczorem tego samego dnia po biegu, natomiast pozostate
dystanse na drugi dzien. W sumie to nawet nie wiedziatam, ze
zatapatam sie na podium, wiec nagrode odebratam w kuluarach

nastepnego dnia.



DXT 103

Ponad 100 kilometréw, 7150 m+
przewyzszenia, limit 30 godzin... Te liczby
zZ pewnosciq nie sq Wwystarczajqce do
opisania wyscigu, ktory potrafiq wzbudzi¢
nieopisane emocje. Trasa przebiega przez
wiele odcinkéw “Anello Zoldano”, Zoldo
Ring, stynnej trasy, ktéra okraza catq
Doling Val di Zoldo.

- Data: 7 czerwca 2024 r.

- Start: 22:00 / Forno di Zoldo
Dystans: 103 km
Przewyiszenia: 7150 m+

+ Punkty odzywcze: 13

+ Limit czasowy: 30 h

« Punkt ITRA: 5
Optata startowa: od 140 do 195 Euro
(w zaleznosci od terminu)

@ LINK DO REJESTRACJI NA DXTIO3

LINK DO DEKLARAGCJI

LINK DO FORMULARZA CERTYFIKATU
MEDYCZNEGO

NAGRODA DLA
ZWYCIEZCOW

Saucony Dolomiti Extreme Trail jest jednym z
trzech biegow w Europie, ktore sg czescia
Project Peak. Saucony przyzna zwyciezcom
103 km kompletny pakiet do udziatu w 3-
dniowym wyzwaniu Saucony El CruceA (100
km) w Andach miedzy Argentyna a Chile.

WWW.ELCRUCE.COM.AR

103-kilometrowa trasa zaczyna sie w Forno di Zoldo. Po pierwszych
2 km ptaskiej asfaltowej drogi kierujemy sie na stroma ciezke, ktora
przecina najdziksza i zalesiong czes¢ trasy z trudnymi odcinkami
miedzy sosnami i zwirem w kierunku Sturlon di Cornia (1828 m) az
do Casera Cornigia, a nastepnie, po okoto 15 km, docieramy do
wejscia do Parku Narodowego Dolomiti Bellunesi.

Na kolejnym odcinku czeka na nas zbieg, podbieg i jeszcze jeden
zbieg i ponownie kamienisty $ciezkg docieramy do pierwszego
punktu odzywczego Malga Pramper (20 km). Nastepnie pod
zboczami San Sebastiano dobiegamy do pierwszej “bramy czasowe;”
na przeteczy Duran (30 km).

Tutaj zaczyna sie najbardziej wymagajaca czesSc trasy z trudnym
podejsciem na Bivacco OGrisetti (2050 m npml) i rownie
wymagajacym zbiegiem w kierunku punktu odzywczego Malga
Grava, a nastepnie piargami Monte Civetta, sciezka Tivan, przejsciem
w najwyzszym punkcie, na wysokosci 2350 m n.p.m. (Busa del
Zuiton). Na koniec mamy punkt odzywczy w Rifugio Coldai (2135 m).
Nastepnie zbiegamy do Malga Pioda i kontynuujemy bieg przez taki i
trawiaste zbocza w kierunku kolejnego punktu odzywczego powyze;
2000 m npm., schroniska Belvedere (50 km)l. Kolejny punkt
odzywczy znajduje sie punkt odzywczy na przeteczy Staulanza (55
km).

Pofatdowang 3ciezka, miejscami btotnista, biegniemy u podndza
masywu Pelmo az do punktu odzywczego Zoppé di Cadore i “bramy
czasowej” na 66 km. Nastepnie mamy tatwy odcinek o dtugosci
okoto 5 km do punktu odzywczego w schronisku Talamini i
wspinaczke lasem na szczyt Rite na wysokosci 2180 m n.p.m. (78.
km). Potem czeka na nas szybki zbieg w kierunku punktu
odzywczego Forcella Cibiana (81 km), ostatnia brama czasowa i
ostatni odcinek trasy ze "stynnym” zbiegiem Calada, do ktorego
nalezy podejs¢ ostroznie (1000 m roznicy wzniesien na ok. 1,5 kmJ i
podejscie do schroniska Bosconero (90. km).

Ostatnia czes¢ trasy prowadzi Sciezkg w dot przez 5 km. Ostatnie 2
km poprowadzone jest po asfalcie przez miejscowosci Pra,
Sommariva i Campo. Meta biegu - podobnie jak wszystkich
dystansow - zlokalizowana jest w Forno di Zoldo.


https://www.elcruce.com.ar/
https://dolomitiextremetrail.com/registration.html
https://dolomitiextremetrail.com/data/declaration-of-responsibility-2024.pdf
https://dolomitiextremetrail.com/data/medical-certificate-2024.pdf
https://dolomitiextremetrail.com/data/medical-certificate-2024.pdf

VERY, VERY
EXTREME

17:04:41,06. To doktadny czas,

w jakim w 2017 roku pokonatas
dystans 103 km w ramach Dolomiti
Extreme Trail, ustanawiajqc
woéwczas kobiecy rekord trasy. Pieé
lat péiniej — w 2022 r. — ponownie
stanetas na linii startu DXT i
wygratas z czasem 16:21:53,43. Jak
wraca sie na trase, na ktérej juz sie
kiedys raz wygrato

i dodatkowo organizatorzy caty
czas o tym zwyciestwie pamietajq?
W konicu Twoje zdjecie jest na
kazdym materiale promocyjnym.

Marta Wenta: Na DXT planowatam wrocic od
kilku lat, ale za kazdym razem cos sie dziato, a to
pandemia, a to inne wydarzenia w zyciu, ktore
kolidowaty z biegiem. W 2022 roku bytam
zdeterminowana, by znow pojawic sie w Forno di
Zoldo. Na szczescie w koncu sie to udato.

Chciatam wroci¢ ze wzgledu na niesamowity
atmosfere oraz fakt, ze organizatorzy regularnie
przypominali mi, jak bytoby wspaniale, gdybym
znow pobiegta w Dolomiti Extreme Trail. Ten bieg
ma rowniez specjalne miejsce w moim sercu,
poniewaz byt to moj pierwszy miedzynarodowy
start i pierwsze zwyciestwo poza Polska.

Marta Wenta

Dwukrotna
zZwyciezczyni na
dystansie DXT 103

Do Forno przyjechatam juz w niedziele przed biegiem i ku mojemu

zaskoczeniu - strefa startu byta juz duzej mierze rozstawiona! Trudno byto
zatem uniknac mysli o przyblizajacym sie starcie. Dodatkowo wiele osob w
Forno pamietato mnie z 2017 roku, co powodowato, ze odczuwatam

presje, by wypasc dobrze.

Wiedziatam, ze ludzie oczekiwali duzo ode mnie i nie chciatam ich zawiesc,
ale jednoczesnie miatam sporo watpliwosci, ze wzgledu na rézne problemy
zdrowotne, ktore mnie przesladowaty. Bytam wiec ,nieco” zestresowana,
ale na szczescie na dwa dni przed biegiem powiedziatam sobie, ze przeciez
to moja pasja i w tym catym moim bieganiu chodzi przede wszystkim o
przygode i pokonywanie wtasnych stabosci. Oczywiscie, wiaczam sie w
rywalizacje, ale mimo wszystko jestem ,tylko” amatorem. To podejscie
pomogto mi sie uspokoic.



Very very extreme... Tak o biegu zdarza sie
mowi¢ polskim biegaczom, ktérzy brali juz
udziat w imprezie. Czy za drugim razem
trasa tez jest tak ekstremalna i tak trudna
technicznie? Jakie byty tym razem te 103
km? Czy cos Cie zaskoczyto na trasie?

Marta Wenta: Wcigz uwazam, ze jest to najbardzie]
techniczny bieg, jaki biegtam. Dodatkowo w 2022 roku
trasa byta nieco zmieniona, z dodanym stokiem
narciarskim i roznymi matymi gorkami (bo przeciez nie

moze by¢ ,za fatwo").

Przed biegiem nie rozumiatam decyzji o przesunieciu
startu z 20.00 na 22.00 (w poréwnaniu do 2017 roku), ale
potem przekonatam sie, ze dzieki temu pokonywatam
najtrudniejszy, najbardziej niebezpieczny odcinek za dnia, a
nie w nocy jak poprzednio. Zatem dzieki tej zmianie takze
szybsi biegacze mogli czut sie w tym miejscu bezpieczniej.
Dodatkowo przywitat mnie tam przepiekny wschod
stoncal

Trasa jest techniczna i ekstremalna i moim zdaniem
wymaga doswiadczenia z wedrowania lub biegania po
wysokich gorach. Co mnie zaskoczyto? Zdatam sobie w
pewnym momencie sprawe, ze ostatnie 20 km wydaje sie
podazac po dawnym tracku, co spowodowato, ze 5 km
przed metg zboczytam z trasy tracac okoto 15 minut zanim
udato mi sie na nig wroci¢ (oczywiscie byta to jedna z

dodanych ,matych” gorek). Bytam przekonana, ze

stracitam pierwsza pozycje!

Czy DXT na dystansie 103 km to Twoim
zdaniem dobra trasa na debiutanckq setke w

gorach?

Marta Wenta: Nie, na pewno nie. To trasa techniczna i
wymagajaca doswiadczenia. Co roku 5 biegaczy konczy z
DNF, bo nie maja pojecia, na co sie pisza. Wiem z opowiesci
organizatorow, ze juz na 30 km wiele osob rezygnuje, bo
trasa jest za bardzo ,extreme’, a to dopiero poczatek!
Zalecatabym zatem pokonaC pierwsza setke na inngj
trasie, pobiegac¢ nieco w trudnym technicznie terenie i

wowczas sie tam wybrac.

Co takiego jest w Dolomiti Extreme Trail, ze
chce si¢ wraca¢ na te impreze? No i czy Ty
wrécisz na niq po raz trzeci?

Marta Wenta: Trudno obiecywac, ale mysle, ze niemal na
pewno wroce. DXT jest ciezkim i wyczerpujacym biegiem,
ale nigdzie nie spotkatam sie z tak wspaniata atmosfera!
Forno zyje biegiem! Od dzieci, ktore biegna za toba na
mete, przed dorostych tworzacych grupe kilkuset
wolontariuszy, po starsze osoby siedzace na taweczkach w
wioskach i dopingujace kazdego biegaczal Rozstawienie
strefy startowej tydzien przed biegiem oznaczato
zamkniecie jednego pasa drogi i nie styszatam, by ktos z
tego powodu narzekat. Ludzie w Forno naprawde
uwielbiajg DXT! Poza tym trudno odmowic ekipie DXT

spotykanej na roznych expo.
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CZY DXT 103 KM TO DOBRY
POMYSL NA DEBIUT
W GORACH?

Pot zartem odpowiem, ze jak najbardziej - jesli ktos debiutujac
w gorach przetrwa DXTI03, to wroze takiej zawodniczce czy
zawodnikowi piekna kariere w ultra.

CZYM WYROZNIA SIE
TRASA DXT 72?

Nazwa naprawde oddaje doskonale ten bieg.

Dolomity - gory spektakularne, bardzo strome, petne
urwisk, pionowych Scian, gtebokich dolin, poszarpanych
grani, ostrych turni, rumowisk. Wszedzie pokruszone skaty
- od gtazow wielkosci cztowieka, przez odtamki skalne
duze jak pitka az po stoki, po ktorych mozna prawie
zjezdzac w lawinie drobnych kamykow.

Extreme - jest naprawde ekstremalnie. Ostro i dtugo,
zarowno w gore, jak i w dot. Jesli organizatorzy mieli w
jakims miejscu kilka wariantow, to na pewno wybrali
trudniejszy. Pamietam jak w kilku miejscach mowitem
sobie “no tedy to na pewno nie pobiegniemy”, patrzac
prawie pionowo kilkaset metrow w dot, albo na podejscie,
ktore wymagato uzycia wszystkich czterech konczyn. |
naturalnie wtasnie tamtedy prowadzita trasa. Do tego
pogoda. Od nocnego chtodu, przez upat w ciggu dnia, po
gorskie burze. W 2023 roku zawody zostaty przerwane,
kiedy bytem na ostatnim punkcie, ok. 90 km, juz w dolinie.
U mnie lato, ale na gorze byta tak silna burza z piorunami,
ze organizatorzy bali sie o bezpieczenstwo uczestnikow.

Trail - asfaltem biegnie sie pierwsze 3 km a potem - o ile
pamieC mnie nie myli - moze 500 m, kiedy przekracza sie
drogi. Szutrem tez nie wiecej niz kilka kilometrow. Reszta
to czysty trail - lesne drozki, ale przede wszystkim skata,
we wszystkich mozliwych odmianach. Ptyty, gtazy,
kamienie, rumowiska, piarzyska...



NA JAKIE TRUDNOSCI TRZEBA BYC
PRZYGOTOWANYM?

Wedtug mnie najwazniejsze to bardzo, bardzo wymagajaca
Warto  poswiecic  troche czasu na
przygotowania miesniowe i stabilizacyjne. Do tego dtugie,
bardzo strome zejscia i podejscia. Trzeba miec¢ swiadomosc,

nawierzchnia.

ze o ile nie jest sie elity, to bedzie sporo chodzenia. Na pewno
wiecej niz w jakichkolwiek polskich gorach. Czesto jest po
prostu zbyt stromo i trudno technicznie, by biec. Na koniec
pogoda, ktora moze by¢ bardzo zmienna - od wyciskajacego
ostatnie poty upatu po wyptukujacego resztki energii
deszczu. Trzeba byc gotowym na to, ze bedzie trudno i
bedzie bolato. Jak bardzo? Okoto 80 km spotkatem
doswiadczong zawodniczke, ktora na kolejnym naprawde
stromym zejsciu stata w ulewnym deszczu i po prostu
ptakata, mowiac, ze ona juz nie chce tu byc.

CZYM URZEKLA CIE
TRASA DXT 72?

Mozliwoscig sprawdzenia sie az do samej granicy. Jest
pieknie, zmiennie, stromo, ostro i bardzo trudno. Trasa
sprawdza kazdy aspekt fizyczny i mentalny.

JAK SIE UBRAC NA BIEG?

Trzeba sie przygotowac na wszystko, co moze sie wydarzy¢
w gorach. Zwroce uwage na jak najlepsza kurtke
przeciwdeszczows i jak najlzejsze (i najlepiej jasne) ubranie
na dzien.

Ja mam wrazliwe stopy, wiec wybratem buty z rock plate'm,
rownie dobre moga by¢ buty z mocng amortyzacja - to
kwestia preferencji, ale stopy warto chronic.

Wazne: polecam kije. Bardzo polecam.

Mocno sugeruje czotowke, zapas baterii i drugg zapasowa
czotowke. Sam pozyczytem swojg zapasowke koledze z
Wtoch, ktory “przyoszczedzit”, padta mu latarka i miat przed
sobg perspektywe 4 godzin bez zrodta swiatta.

Warto skorzystac z przepaku, ktory jest w potowie - ja
zostawitem sobie na nim peten zestaw |zejszych ubran na
zmiane, mokre chusteczki, recznik, drugie buty oraz
jedzenie i suplementy. Super wybiegato sie z punktu po
takim odSwiezeniu, tylko oczywiscie trzeba trzymac
dyscypline czasowa.

Jesli chodzi o szczegoty to biegtem z plecakiem Salomon
ADV Skin 12, kijami Black Diamond Carbon Z i w butach
Saucony Xodus Ultra i Ultra 2.

Z butami mam ciekawa historie - ekipa Saucony, ktora byta
na expo udostepnita mi do testow na bieg zupetnie
bezptatnie i z petng swiadomoscia tego co biegne, nowiutka
pare Saucony Xodus Ultra 2, ktore wtasnie wprowadzali na
rynek. Jako ze jestem fanem “jedynek”, to z radoscig
skorzystatem.

JAK OCENIASZ
ORGANIZACJE IMPREZY?

Bardzo wysoko.

Atmosfera w Val di Zoldo byta swietna, czutem sie prawie jak w
Chamonix ;) Cata miejscowosc zyje biegiem, gtowna ulica i deptak
sa obstawione flagami. Mnostwo kibicow, wszyscy klaszcza,
uSmiechajg sie. Na starcie, mecie i w czasie ceremonii rozdania
nagrod jest prawdziwy thum - uSmiechniety, szczesliwy, czasem
Spiewajacy thum. Super.

Jeszcze jeden bardzo wazny aspekt. Po decyzji o zamknieciu trasy
wraz z grupka biegaczy, z ktorg dotartem na punkt na 98km, w
ciggu moze 30-40 minut znalaztem sie na mecie. Najpierw z
punktu zawieziono nas terenowym potworem ratownikow
gorskich do asfaltu, skad zabrat nas btyskawicznie podstawiony
bus. Nie wiem, czy wszyscy mieli takie szczescie, ale z mojego
punktu widzenia wygladato to bardzo profesjonalnie i bezpiecznie.



DXT 103 TO PRAWDZIWE
KOMBO DLA KONESEROW

CZY DXT 103 KM TO DOBRY
POMYSL NA DEBIUT
W GORACH?

Zdecydowanie nie jest to dobry pomyst na
“pierwsza setke’gorska. Dolomity serwuja taki
rodzaj trudnosci, z jakim w Polsce po prostu nie
ma gdzie sie zmierzyc. DXT 103 jest Swietna opcja
dla biegaczy, ktorzy w kajeciku zawodow majg juz
zaliczonych kilka biegow 100-kilometrowych lub
dtuzszych i znaja specyfike terenu gor wysokich.

CZYM WYROZNIA SIE
TRASA DXT 72? NA JAKIE
TRUDNOSCI TRZEBA BYC
PRZYGOTOWANYM?

Bardzo dtugie podbiegi i zbiegi, jakie nie zdarzaja
sie w Polsce. Piargi, rozlegte pola firnowe, duze
prawdopodobienstwo wystapienia burzy,
techniczny teren, troche ekspozycji, odcinki
prowadzone na azymut lasem pod gore, no i
przede wszystkim  niespotykane,  radykalnie
piekne widoki...

Matgorzata
Tomik

6. kobieta na dystansie
DXT 103 w 2021 r.
[11:43:44]



CZYM URZEKtA CIE
TRASA DXT 72?

specyfikg  wysokogorska,
wylegujacym sie na szlaku nocg stadem krow z wielkimi
dzwonkami, kontrastem $niegu ze skalistym terenem,
trudnoscig, drozkami po wiejskich zakamarkach z
goraco kibicujgcymi lokalsami. Atmosfera biegu i bazy
zawodow jest absolutnie niepowtarzalna i niesamowita!

Zmiennoscig  krajobrazu,

JAK SIE UBRAC NA BIEG?

Amplituda temperatury podczas startu moze byc duza.
Dobrze biegnie sie w spodniach %, uniwersalnych, biorac
pod uwage zmiennos¢ pogody. Koszulke z krotkim
rekawem warto dopetnic cieptymi (na noc) rekawkami,
ktore niewiele waza, a ktore mozna fatwo Sciagnac,
kiedy robi sie ciepto. Na wszelki wypadek warto miec ze
sobg druga warstwe na gore i na pewno kurtke wiatro i
deszczoodporna (burzel. Reszta to standard.

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

Litraz plecaka uzaleznitabym od prognozy pogody. W mojej opinii
wystarczy max 7 |, ale jesli aura ma byc trudna, dobieramy litraz
adekwatnie do potrzeb zmiennosci temperatury/warunkow.
Zegarek przyda sie zawsze, chociazby ze wzgledu na gpxa. Trasa
jest dobrze oznaczona, ale jest to po prostu pomocny gadzet. Buty
- ze wzgledu na bardzo dtugie zbiegi z raczej lepsza amortyzacja,
na polach firnowych dobrze sprawdzi sie tez bardziej agresywny
bieznik. Niekoniecznie z membrana. Kije: sktadane. Na dtugich
zbiegach jednoczesciowe moga meczyc. Raczej nie startowatabym
bez kijow.

JAK OCENIASZ
ORGANIZACJE IMPREZY?

Whosi wokot tej imprezy stworzyli jedyny w swoim rodzaju,
niepowtarzalny klimat. Podczas zawodow cate miasteczko zyje
wydarzeniami, wspiera biegaczy i kibicuje. Mam wrazenie, ze duza
czesc lokalnej spotecznosci jest zaangazowana w ten event. Co
prawda za podium nie ma szalonej puli hajsow, ale za to hymn
narodowy zwyciezcow, thumy podczas dekoracji i na mecie -
bezcenne!



DOLOMITI EXTREME BEAUTY
_RELACJA

Pierwsze kilometry, zanim przejdg w dtugi podbieg,
prowadza komfortowa droga asfaltowa. Idealna okazja,
zeby sie spali¢, poddac adrenalinie i potem zatowac.
Biegne w tlenie i taki zamiar mam utrzymac co najmniej
do 70 km, biorgc pod uwage fakt, ze teren na
przyspieszanie bedzie w potowie, a potem dopiero na
ostatnich 10 km. Wyprzedzito mnie okoto 12 kobiet, ale
wiem, ze na tym etapie ,zagrozenie” przewaznie jest za
plecami, nie przede mna. 0d 3 km droga konsekwentnie
pnie sie w gore. Na wyprzedzanie nie ma miegjsca,
Sciezka ma szerokos¢ dwach stop, a na skraju stromy
stok lesny. Troche sie denerwuje, a troche czekam na
moment, kiedy bede mogta kontynuowac swoje tempo i
w koncu zaczat piac sie do przodu. Sposobnosc do tego
zaczeta sie od 7 km. Zaczetam wyprzedzac. Pozniej byta
juz tylko noc. Przed sobg widziatam Swiatetka elity,
ktora zdobywa kolejne wzgorze. Za soba - caty karawan
czotowek. Trzeba robic swoje. Najlepiej jak potrafisz. |
jest na to sporo czasu.

Teren od poczatku byt dosc wymagajacy. Wtasciwie
pierwsza potowa biegu i ostatnie 30 km to prawdziwe
kombo dla koneserow. Nie znajduje porownania do
terenu polskich biegow gorskich. DXT to troche ,stara”
Ultrababia wymieszana z Tatrami. Tym niemnigj
dtugosc podejsc i zbiegow w pozaszlakowym lub dzikim
terenie naprawde wymaga statego skupienia, a
kontynuacja tempa duzego samozaparcia.

Podczas biegu przekracza sie wiele niezabezpieczonych ptatow
snieznych - podobno w tym roku byto duzo wiecej Sniegu -
technicznych podejsc i zbiegow, waskich sciezek nad stromymi
stokami,  potokow,  skarp,  zbiegow  po  piargach,
niezabezpieczonych podejs¢/trawersow zlebow, terenow lesnych
bez szlaku, pokonywanych sitowo, pod gore, na azymut. Koszmar i
bajka! Cos pieknego!

Zaczyna Switac, a ja na zegarku mam mniej km niz zaktadatam. To
daje mi wyobrazenie na temat kolejnej czesci biegu. Stonce miota
sie miedzy spektakularnymi scianami dolomickich szczytow - my
biegniemy dalej. Wiem, ze jestem w TOPIO kobiet. Wiem tez, ze
pierwsze 50 km byto naprawde mocno sitowe i zastanawiam sie
nad kontynuacja podjetej strategii.

Podczas biegu przekracza sie wiele niezabezpieczonych ptatow
snieznych - podobno w tym roku byto duzo wiecej Sniegu -
technicznych podejsc i zbiegow, waskich Sciezek nad stromymi

stokami,  potokow,  skarp,  zbiegow  po  piargach,
niezabezpieczonych podejsc/trawersow zlebow, terenow lesnych
bez szlaku, pokonywanych sitowo, pod gore, na azymut. Koszmar i
bajka! Cos pieknego!

Zaczyna $witac, a ja na zegarku mam mniej km niz zaktadatam. To
daje mi wyobrazenie na temat kolejnej czesci biegu. Stonce miota
sie miedzy spektakularnymi scianami dolomickich szczytow - my
biegniemy dalej. Wiem, ze jestem w TOPI1O kobiet. Wiem tez, ze
pierwsze 50 km byto naprawde mocno sitowe i zastanawiam sie
nad kontynuacja podjetej strategii.

Do punktu potaczonego z przepakiem dobiegam z dylematem (ok.
60 km) - odpoczat czy nie... Szansa na walke o podium ktoci sie z
naturalna checig na krotka przerwe. Nie zawsze jest tak, ze optaca
sie pedzi¢ dalej, tym razem jednak swoje sity oszacowatam na
wystarczajace i podjetam... ucieczke.



Kilka km dalej uruchamiam syndrom walki i wracaja sity.
Widoki cieszg oko, napetniaja ducha. Podczas catego
biegu tylko miedzy S0-70 km mozna byto gnac po
szlakach, po rownym terenie, czesciowo nadrabiac na
zbiegach. Kazdy km poza ta czescig nie byt za darmo..
Zarowno w gore, jak i w dot teren nie nalezat do

szybkich.

Zdobywam trzecig pozycje i dodaje mi to sit i motywacji.
Jestem wzruszona i nawet zaskoczona. Amatorka w
raju zawodowcow. Wiem, ze za plecami i przed soba
mam bardzo mocne, doswiadczone zawodniczki. Jak
mocne - tego dowiedziatam sie dopiero sprawdzajac
pozniej klasyfikacje ITRA. Cisne do 80 km i licze na to, ze
do samego konca zdotam sie juz nie zawahac.

Ostatnie  kilometry nie sa jednak tatwe. Do
przekroczenia sa dtugie, kilometrowe tereny firnowe.
Potem podejscie, niesamowite sasiedztwo Muzeum
Messnera... Techniczny zbieg po piarzysku z ekspozycja
prosto do.. biatej doliny. Pustkowia wypetnionego
jasnymi kamieniami. Krajobraz z ,Marsa”, ztamany tylko
zielonym namiotem z dwoma postaciami i... woda. Od
tego miejsca zaczyna sie niemal pionowe podejscie poza
szlakiem, przez las, na szczyt gory. Wielka proba dla
ostatkow sit, a przeciez potem znow nalezy
przyspieszyc...

Jestem piata. Konsekwentnie cisne do gory. Nagle trace szlak, i
trace czas. Dogania mnie kobieta, ktora biegnie z mezczyzna, co
bardzo mnie irytuje, bo w Polsce na wielu biegach takie praktyki sa
zakazane. Jezeli biegniesz na wynik, na podium, szlifujesz swoja
Sciezke samodzielnie. Fakt, ze czekatam na kolejng osobe, zeby
znalez¢ trase i to, ze tym samym stracitam miejsce na podium 10
km od mety zbija mnie z tropu. Jednoczesnie, w tym zmeczeniu
dalej czuje, ze zrobitam co mogtam, ze biegne swoje, ze biegne
zadowolona i to sie dla mnie najbardziej liczy.

Do samej mety docieram jak zauroczona. Ostatnie kilometry w
okolicach miasteczka przebiegaja przez wyciete pole. Jest
magicznie. Wtoskie rodziny grajg w siatkowke, wszyscy kibicujg
biegaczom. Wiem, ze zrobitam co$ pieknego, cos, co zapamietam,
co zmotywuje mnie na przysztosc i bedzie moim skarbem miedzy
wspomnieniami. Ostatnie kilometry do mety. Chce mi sie Smiac i
ptakac. Czuje zmeczenie, ale nie wypalenie. Ta droga dodata mi
energii. Ostatni kilometr pozwala na sprint! Biegne do mety bez
oczekiwan, ze ktos tam bedzie. Biegne ze swoimi marzeniami,
swoja satysfakcja, mimo B. migjsca tuz za S-osobowym podium.
Jestem szczesliwa. Stysze konferansjerow i ciesze sie, ze ostatnie
500 m to zbieg. Biegne na skrzydtach i witajag mnie Polacy! Czy na
cos wiecej mogtabym liczy¢? Zrobitam to i teraz czas na
Swietowanie i odpoczynek. Na piwo z naturalnym sokiem,
opowiesci, wymiane emocji. Rados¢. Najczystsza radosc.
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POZNAJ HISTORIE DOLINY VAL DI ZOLDO!

Val di Zoldo, Val Zoldana lub Valzoldanato dolina w potnocnych Wioszech, w prowingji Belluno, w regionie Wenecja

Euganejska. Potozona w Dolomitach jest nie tylko osrodkiem narciarskim zima, a latem Swietnym punktem wyjsciowym do
pieszych wycieczek gorskich, ale rowniez miejscem, do ktérego w czerwcu - juz od 2013 roku - zjezdzajg biegacze z catego
Swiata, w tym rowniez z Polski. Dolina Val di Zoldo jest bowiem miejscem organizacji ,.extremalnie trudnego i extremalnie
pieknego” biegu Dolomiti Extreme Trail. Gtowng miejscowoscig rejonu jest Forno di Zoldo (to rowniez baza biegu DXT), a
najwazniejszymi szczytami sa Moiazza, Monte Civetta i Monte Pelmo, ktdre znajduja sie rowniez na trasie trzech najdtuzszych

dystansow biegu.

- |
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0 zyciu w Dolinie Val di Zoldo - ktora byta potozona z dala od szlakow handlowych i pozbawiona znaczenia gospodarczego -
niewiele wiadomo az do czasow podznego Sredniowiecza. Mozemy sobie tylko wyobrazi¢, ze obszar ten w czasach
prehistorycznych - w przeciwienstwie do innych dolin w Dolomitach, w ktorych znaleziono slady stabilnego osadnictwa z tego
okresu - nie byt na state zamieszkany. Prawdopodobnie nie byt on rowniez zamieszkany w okresie przedrzymskim (chociaz
mogli tu mieszkac niektorzy Norikanie) i w epoce rzymskiej. Wokot Monte Civetta - jednego z najwazniejszych szczytow regionu
Val di Zoldo - znaleziono trzy inskrypcje z tego ostatniego okresu, ktore prawdopodobnie wyznaczaja granice miedzy obszarami
lulium Carnicum (Zuglio w prowincji Udine) i Bellunum (Belluno). Tak wiec przez wieki obszar Zoldano (inna nazwa Val di Zoldo)
byt obszarem granicznym, potozonym miedzy obszarami Belluno (do ktorego nalezat) i Cadore. Nieliczne wydarzenia z
wczesnego Sredniowiecza, o ktorych historycy majg jakakolwiek wiedze s w istocie legendami. Prawdopodobnie za
Longobardow istniat pierwotny, prymitywny system administracyjny, ktory przetrwat az do XIX wieku.

Pierwsza wzmianka o rejonie Zoldano pochodzi z bulli
papieskiej z 1185 r. Wynika z niej, ze rejonem administrowat
kosciot parafialny San Floriano (Chiesa arcipretale di San
Floriano) z biskupem Belluno na czele. Zatozony w X wieku
dat nazwe wiosce Pieve - Kosciot Sw. Floriana w Pieve.
,Pieve” to po wtosku ,kosciot parafialny”. Zbudowany w

romansko-gotyckim stylu jest najwazniejszym religijnym

budynkiem doliny. Jest jednoczesnie matryca wszystkich
kosciotow w dolinie Val di Zoldo. Wewnatrz mozna podziwiac
m.in. Ottarz Dusz, autorstwa whoskiego rzezbiarza w drewnie
Andrea Brustolona (1687 r.).



https://dolomitiextremetrail.com/index.html

Nastepnie obszar doliny Val di Zoldo przeszedt pod kontrole Ezzelino Il da Romano (1249), feudalnego wadcy whoskiego miasta
Trevignano, ktory w sojuszu z cesarzem Fryderykiem Il podporzadkowat sobie Werone i inne miasta w potnocno-wschodnich
Wrtoszech. Wkrétce rejon Zoldano przeszedt pod kontrole Ludwika Wegierskiego, na Wegrzech znanego jako Ludwik | Wielki. Ten z
kolei przydzielit go rodzinie Da Carrara, jednej z waznych rodzin w potnocnych Whoszech w XII-XV wieku. Rodzina posiadata tytut
Signori z Padwy od 1318 do 1405 roku. Pod rzadami tej rodziny Padwa podbita Werone, Vicenze, Treviso, Feltre, Belluno, Bassano,
Akwileie i Udine, kontrolujac w ten sposob wiekszosé Veneto i czesc Friuli. Jednak w 1405 roku Padwa i rodzina da Carrara zostaty
pokonane przez Republike Wenecka, co skutecznie uniemozliwito utworzenie duzego panstwa regionalnego ze stolica w Padwie. Rejon
Val di Zoldo znalazt sie wiec pod kontrola Wenecji i pozostat pod nig az do upadku Republiki (1797).

LA SERENISSIMA,
CZYLI REPUBLIKA
WENECKA

W okolicach 1508 roku miata miejsce bitwa pomiedzy Republika
Wenecka a Ligag Cambrai. Wielu mieszkancow doliny - pod
dowddztwem Bartolomeo d'Alviano - przyczynito sie do

zwyciestwa La Serenissimy.

0d tego czasu dolina Val di Zoldo zaczeta sie rozwijac, zwtaszcza
dzieki przemystowi drzewnemu - wyrobom stolarskim
dostarczanym do Wenecji - czy tez przemystowi hutniczemu -
wiele nazw miejscowosci w dolinie do dzisiaj przypomina o
istnieniu tam warsztatow i odlewni, np. Fusine, wywodzacy sie z

lokalnego dialektu termin ,fosina”, oznaczajacego kuznie.

Do dzisiaj drewno jest jednym z nagjcenniejszych zasobow
alpejskich dolin. Mozna je podziwia¢é we wspaniatej
architekturze doméw doliny Val di Zoldo czy tez w
charakterystycznych tabiai (tabia w liczbie pojedynczej), czyli
tradycyjnych drewnianych szatasach/stodotach.

Zatrzymajmy sie przez chwile przy tabia. Kim byli inni ,mieszkancy”
tych drewnianych stodot? Koguty i kury, kroliki, krowy, $winia,
czasem kilka owiec. W kazdej tabia znajdowat sie rowniez taras do
suszenia produktow jeczmienia, pszenicy, zyta. Na przedniej stronie
kazdej z nich - na dzwigarze dachowym - znajduje sie data
budowy, a czasami, jesli jest wiecej niz jedna, s3 rowniez tan
rowniez umieszczane daty kolejnych renowacji.

Tabia znajduja sie w stonecznych i uprzywilejowanych miejscach na
zboczach gor lub w centrum wiosek. W czasie wojen
wykorzystywano je m.n. jako schronienie dla zotnierzy i
partyzantow. Dzis, po renowacji, wiele tabii stato sie domami z
kwiatami i zastonami w oknach, podczas gdy inne s3 uzywane jako

magazyn drewna na opat.



Wroémy do drewna w gorskich dolinach. Z drewna wytwarzano réznego rodzaju przedmioty, od butelek na mleko po
nabijane cwiekami podeszwy butow, znanych w lokalnym dialekcie galoze. Z Zoldo pochodzi modrzew, znany ze wzgledu
na jaskrawoczerwony kolor i charakterystyczny zapach. To drewno, ktore uosabia pasje przodkow doliny, to drewno z
dusza, ktore mowi o pokoleniach ludzi urodzonych i wychowanych w Zoldo. Dzi$ drewno odgrywa wazna role dzieki
rodzinnej firmie Claudia Scarzanella Segheria Traiber oraz warsztatom rzezbiarskim, w ktorych drewno jest

przeksztatcane w wyjatkowe dzieta sztuki.

DOLINA VAL DI ZOLDO W XIX | XX WIEKU

Po upadku Republiki Weneckiej dolina Val di Zoldo wpadta
najpierw w rece Francuzow, potem Austriakow, potem
Francuzow i jeszcze raz Austriakow. Austriacy sfinansowali
szereg robot publicznych, w tym modernizacje obecnej
drogi krajowej SS 251, i stworzyli mape topograficzna
Krolestwa Lombardii-Wenegji, ktora miata szczegolne
znaczenie, poniewaz zapewniata doktadny obraz gorskiego
krajobrazu.

Zoldo Alto, Zoppé i Forno di Zoldo (miejscowosc bedaca
baza biegu Dolomiti Extreme Trail) odegraty znaczaca role
w procesie ,Risorgimento” (dost. ,odradzanie sie”), czyli
procesu jednoczenia panstw Potwyspu Apeninskiego. W
1866 roku staty sie czescig Krolestwa Wtoch.

nowoczesnego  przemystu

W  miedzyczasie poczatki

doprowadzity do upadku tradycyjnego rzemiosta, w tym
przede wszystkim kowalstwa, wiec duza czes¢ miejscowej
ludnosci zostata zmuszona do wyjazdu w poszukiwaniu
pracy. Dzisiaj Val di Zoldo to... kraina wtoskich lodow! To
tutaj w XIX wieku narodzita sie tradycja tworzenia
domowych lodéw wioskich.

W czasie | wojny Swiatowej obszar Zoldano byt okupowany przez
wojska austriackie az do zawieszenia broni z 3 listopada 1918 r.
Monte Rite, Monte Punta i Spiz Zuel, mniejsze gory, ktorych
szczyty spogladaja w dot na doliny obszaru Zoldo, byty niegdys
strategicznymi punktami wzdtuz , Linea gialla” (tradycyjna ,zotta
linia”) oporu Wenecji Euganejskiej, ktora biegta od Asiago do
Marmolady. Spacerujagc po tutejszych Sciezkach, czesto
natkniemy sie na pozostatosci okopow komunikacyjnych czy tez
innych konstrukji $wiadczacych o dramatycznych wydarzeniach

Wielkiej Wojny.

23 lutego 2016 r. W wyniku
referendum powotano nowq gmine
Val di Zoldo, zrzeszajacq gminy
Zoldo Alto i Forno di Zoldo.
Decyzja ta byla podyktowana
silnym poczuciem wspolnej
tozsamosci, ktora zawsze Iqczyta
caty obszar razem.




ATRKACJE DOLINY VAL DI ZOLDO

FORNO DI ZOLDO

Forno di Zoldo — baza biegu Dolomiti
Extreme Trail — lezy na wysokosci 848 m
n.p.m., wzdtuz potoku Mae.

Jedna z gtownych atrakgji Forno di Zoldo jest Muzeum
Zelaza i Gwozdzi, ktore znalazto swoje miejsce w
wielowiekowym Palazzo del Capitano. W muzeum
mozna zwiedzic wystawe archeologiczng oraz do
zapoznat sie z dokumentami czy tez
ilustracjami dokumentujacymi dziatalnos¢ zwigzang z

rzeczami,

przetworstwem zelaza, a w szczegolnosci z produkgja
gwozdzi, ktora byta zrodtem bogactwa tego obszaru w
XVI w. Dziatalnosé kowalska rozwineta sie w Val di Zoldo
w 1500 roku. Zaledwie kilka kilometrow od Forno di
Zoldo, w Pralongo, znajduje sie kolejna ,wystawa”
zwigzana z kowalstwem. Jest nim mata kuznia potozona
nad potokiem Malisia, ktora zostata odrestaurowana i
udostepniana do zwiedzania.

ZODPPE

Zoppe to miejscowosc w regionie Cadore, potozona na
wysokosci 1426 m n.p.m, na zboczach Pelmo, w poblizu Col
Duro, ktora oddziela Zoppé od obszaru Cibiana Pass. Od
Forno di Zoldo oddalona jest o okoto 10 km.

Uwaia sie, ze to wiasnie w Zoppe mieszkali
pionierzy tradycji wytwarzania lodéw — tam
uczyli si¢ sztuki lodziarskiej od ludzi z Cadore.

Pod koniec XIX wieku na ulicach Wiednia mozna byto
zobaczyc kilkadziesigt wozow z lodami nalezacych do ludzi z
okolic Cadore i Zoldo.

W Zoppe warto odwiedzi¢ Kosciot Sant’Anna, pochodzacy z
1530 roku, ktory zostat rozbudowany w 1732 roku.
Wewnatrz znajduje sie wspaniaty obraz Madonny z
Dziecigtkiem z Sant’Anna, San Paolo i San Girolamo.
Stworzenie ottarza przypisuje sie Tycjanowi lub malarzowi o
podobnym do jego warsztacie.




CIBIANA DI CADORE

Cibiana to niewielka miejscowos¢ w
prowincji Cadore, potozona niecate 12 km
od Forno di Zoldo.

Murale Cibiana to stata galeria sztuki na
scianach tradycyjnych wiejskich domoéw.
Pomyst na murale narodzit sie w 1980 roku. Jego
inicjatorem byt Osvaldo Da Col, stynny lokalny malarz z
Agordino. W ten sposob chciat pokazac lokalng historie,
tradycje, dziedzictwo kulturowe i przedstawic je w formie
dostepnej dla wszystkich sztuki. Murale tworzone sa
przez malarzy z catego $wiata. Jest ich obecnie 50.

COl

Coi to nie tylko jedna z najwyzej
potozonych (1500 m.p.m.), dale réwniez
jedna z najbardziej atrakcyjnych wiosek w
Dolinie Val di Zoldo, otoczona
niesamowitymi widokami na Monte Pelmo i
tancuch Civetta. Od Forno di Zoldo
oddalona jest o okoto 9 km.

W Coi warto zobaczy¢ Casa Rizzardini - imponujacy
budynek, ktory wyrdznia sie sposrod prostszych,
wiejskich konstrukcji. Jeden z freskow na zewnatrz Casa
Rizzardini pochodzi z 1713 r. Wzdtuz drogi biegnacej od
Coi do Mareson obejrze¢ mozna dwa mtyny Rizzardini,
ktore powstaty przed 1634 r. i ktore dziataty jeszcze w
1946 r. Interesujacy jest rowniez mtyn Piva z duzym
drewnianym kotem, uzywany od 1948 do 1970 roku.
Idealnie pozwala
odwiedzajacym na piekng podroz w przesztosc. Warto
wiec pojs¢ na spacer matymi uliczkami, wzdtuz ktorych
stojg wielowiekowe domy i tabai (tabia w liczbie
pojedynczej), czyli tradycyjne
szatasy/stodoty.

zachowana architektura

drewniane
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COLCERVER

Colcerver potozone okoto 4 km od Forno di
Zoldo to niewatpliwie jedno z
najpiekniejszych miejsc w dolinie Val di
Zoldo. Prowadzi do niego bardzo waska
droga, zamknieta dla ruchu kotowego.
Wioska ma obecnie tylko jednego mieszkanca, ktory
mieszka tu przez caty rok. Latem miejsce ozywa wraz z
przyjazdem turystow i ludzi, ktorzy przyjezdzaja tu na
wakacje.

FORNESIGHE

Mata wioska Fornesighe oddalona o okoto 5
km od Forno di Zoldo, potoiona jest na
tagodnym zboczu skierowanym na
potudnie, na wysokosci 1000 m n.p.m.
Rozciagaja si¢ z niej wspaniate widoki na
Tamer San Sebastiano i Spiz di Mezzodi.
Spacerujagc po matych uliczkach biegnacych miedzy
wiejskimi budynkami, poczujesz sie tak, jakbys odbyt
podroz w przesztosc. Fornesighe szczyci sie wspaniale
zachowanymi  elementami  architektonicznymi  z
dawnych czasow, starymi domami zbudowanymi z
drewna i kamienia, ktore nigdy nie zostaty zniszczone ani
uszkodzone i zachowaty swoj pierwotny wyglad.

GOIMA VALLEY

Goima Vadlley lezy wzdluz drogi 347 na
przeteczy Duran, u podnéza Moiazza
(tancuch Civetta). Warto odwiedzié mate
wioski, takie jak Chiesa i Molin, gdzie
znajdziemy dawne osady, tabai oraz
drewniane domy. W Chiesa znajduje sie
jeden z najpiekniejszych kosciotéw w Val di
Zoldo — Kosciot San Tiziano.

Warto odwiedzi¢ rowniez Museo degli Usi e Costumi della
Valle di Goima, czyli Muzeum Etnograficzne. Ekspozycje
w muzeum koncentrujg sie na tradycyjnym rzemiosle i
dziatalnosci, takiej jak rolnictwo, obrobka metali,
stolarstwo i produkcja tkanin.




MESSNER MOUNTAIN MUSEUM

Messner Mountain Museum to muzeum
zatozone przez wioskiego alpiniste,
Reinholda Messnera w Potudniowym Tyroly,
w poéinocnych Wioszech. Instytucja zostata
stworzona w celu przyblizenia
odwiedzajacym  historii i  charakteru
alpinizmu, nauki na temat gér i lodowcow,
a takie historii osadnictwva w gérach.
Muzeum posiada szes¢ oddziatow.

Gtéwny oddziak muzeum miesci sie w
Zamku Sigmundskron, w okolicy Bolzano.
Otwarto go 11 czerwca 2006 roku po trzech latach
renowacji zrujnowanego zamku. Wyglad budynku nie
zostat jednak w znaczacy sposob zmodyfikowany. Jego
architekt, Werner Tscholl, zwracat uwage na to, by
historyczna budowla utrzymata swoj dawny charakter.
Konstrukcja szklanego dachu, jak rowniez kable i rury
wszelkiego rodzaju, zostaty rozmieszczone w ten sposab,
by nie byty widoczne z zewnatrz.

W zamku, ktorego poczatki siegajg  poznego
sredniowiecza, znajduja sie centrala oraz administracja
instytucji. W okolicy zlokalizowany jest skalny teatr. W
muzeum prezentowane s3 zbiory z zakresu historii
alpinizmu oraz jego roli w sztuce. W zamkowej wiezy
miesci sie odrebna ekspozycja, prezentujaca historie
zamku i regionu.

MMM Corones, pofozony na szczycie
ptaskowyzu Kronplatz (2 275 m),
poswiecony jest tradycyjnemu alpinizmowi.
Muzeum poswiecone jest historii gor, a takze oferuje
wyjatkowe widoki na wielkie gorskie mury Dolomitow i
Alp.

Oddziat MMM Dolomites miesci sie w forcie zbudowanym
w okresie | wojny Swiatowej, na wysokosci 2 181 m n.p.m.,
na szczycie Monte Rite, pomiedzy Corting d’Ampezzo a
Pieve di Cadore.

Muzeum przedstawia historie alpinizmu, a takze dzieje
odkrywania Dolomitow. Wewnatrz zgromadzono takze
kolekcje przedstawiajgcych  krajobraz
Dolomitow.

obrazow

Informacje praktyczne

Cena biletow: 12 Euro (dorosli), 6 Euro (dzieci 6-18 lat), 10 Euro
(studenci), 10 Euro (seniorzy), 28 Euro (bilet rodzinny).

MMM Dolomites jest otwarte od 1 czerwca do 30 wrzesnia. W
czerwcu i we wrzesniu od 10.00 do 17.00. | Ostatni wstep o
godz. 16.30. 0d 10.00 do 18.00 w lipcu i sierpniu | Ostatni
wstep 017.30.




POSMAKUJ DOLOMITY!

Z jednej wioski do drugiej, z jednej imprezy na kolejnq, jedno
lokalne danie za drugim... Dolina Val di Zoldo zaprasza biegaczy nie
tylko na gérskq "podréz” biegowq, lecz réwniez w podréz biegowaq.

Podczas podrézy kulinarnej po Dolinie Val di Zoldo odkryjecie
typowe dla tego wioskiego regiony smaki, w tym miedzy innymi
oryginalnq zupe jeczmiennq, makarony, dyniowe i ziemniaczane

gnocci, domowe pierogi casonziei czy tez polente.

ZUPA JECZMIENNA

Zupa jeczmienna to jedno z najbardziej znanych

i popularnych dan w Dolomitach. Baza zupy jest jeczmien
pertowy oraz wedzona pancetta, czyli pochodzacy z
Wtoch dojrzewajacy boczek wieprzowy.

GNOCCHI Z DYNIA

Dyniowe gnocchi s3 specjalnoscia Wenecji Euganejskiej i
potudniowej Lombardii, gdzie prawdopodobnie byly podawane
jako "primi piatti" przed gtownym daniem. Mozna je oczywiscie
taczyc rowniez z pikantnymi gulaszami, pikantnymi kietbaskami i
smazonymi grzybami.




CASUNZIEI

Casunziei to ravioli nadziewane dynia, szpinakiem, czerwonymi
burakami, serem, miesem.. Cortina d'Ampezzo stynie z
Casunziei allAmpezzana, nadziewanego korzeniem burakow i
podawanego w masle posypanym makiem i parmezanem.

PASTIN

Pastin z Val di Zoldo sktada sie z mielonej wieprzowiny i wotowiny, do ktore;
dodaje sie “conza” (przyprawe) z naparu z biatego wina, czosnku i przypraw.
Zwykle grilluje sie go w formie "rodéla de pastim”. Znany od $redniowiecza,
jest gtownie zimowym pokarmem, a w potaczeniu z klasyczng polents byt
kiedys spozywany w czasie uboju $wini.

CARFOGN

Carfogn to ciasteczka, ktorych nazwa pochodzi o nazywy
wioski Carfon w gminie Canale d'Agordo. Przygotowuije sie je
w postaci matych pierozkow smazonych na gtebokim oleju.
Wypetnione s3 mieszanka drobno zmielonego maku, dzemu
owocowego, czekolady lub miodu oraz z dodatkiem grappy.

GRAPPA

Grappa to wtoski napdj alkoholowy, ktory jest wytwarzany z
przefermentowanych wyttokow oraz pestek winogron, a wiec odpadow z
procesu produkcji wina. Wyroznia sie unikalnym smakiem oraz
intensywnym  zapachem. W wiekszosci grappa jest przezroczysta.
Wyjatkiem jest grappa starzona, ktéra ma kolor ztotawy. Jakie smaki
grappy mozna spotkac w Dolomitach? Grappa z kminkiem, sosng mugolska,
jodta, ale takze z borowka, maling, orzechami laskowymi, mlekiem.




JAK DOJECHAC NA DOLOMITI EXTREME TRAIL?
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JAK DOLECIEC SAMOLOTEM?

Najblizsze lotniska zlokalizowane sq w Wenecji (Venezia Marco Polo) oraz w Treviso (Treviso Antonio Canova).
Organizatorzy — po Wwczesniejszej rezerwacji — zapewniajq transfer z lotniska do Forno di Zoldo. Jak
zarezerwowaé bezposredni transfer z lotniska do hotelu i z powrotem?

o Ustuga ZOLDOBUS dostepna jest dla biegaczy startujacych w Dolimiti Extreme Trail po wezesniejszej rejestracji. Wyslij rezerwacje na adres
info@zoldobus.it z nastepujacymi informacjami: Imie i nazwisko / Lotnisko przylotu i / lub wylotu / czas przylotu i odlotu
o Koszt: 40 € (w jedng strone - lotnisko-Val di Zoldo) do zaptaty w momencie rezerwacji przez PayPal lub przelew bankowy. Optata za

przejazd w obie strony wynosi 75 €.

Sprawdi szczegélty na www.dolomitiextremetrail.com

JAK DOJECHAC SAMOCHODEM?

¢ 0d potudnia (Rzym-Bolonia...) lub od zachodu (Francja-Hiszpania-Turyn-Mediolan..)
Autostrada A4 (Mediolan-Wenecja), a nastepnie autostradg A27 (Wenecja-Belluno) do konca autostrady; potem droga SS51 Alemagna az do
Longarone (7 km), gdzie nalezy skreci¢ w lewo w kierunku Forno di Zoldo (16 km).
¢ 0d wschodu (Friuli VG-Stowenia-Chorwacja)
Autostrada A4 (Triest-Wenecja) i autostradg A28 (Portogruaro-Conegliano) do Conegliano, a nastepnie autostradg A27 (Wenecja-Belluno)
do konca autostrady; potem droga SS 51 Alemagna az do Longarone (7 kmJ; gdzie nalezy skrecic¢ w lewo w kierunku Forno di Zoldo. (16 km).
¢ 0d pétnocy (Austria-Niemcy-Bolzano ..)
Autostrada A22 (Autostrada del Brennero) w kierunku potudniowym, zjazd Bressanone, nastepnie nalezy kierowac sie na Dobbiaco. W San

Lorenzo di Sebato (24 km) nalezy skreci¢ w prawo w kierunku Val Badia i kierowac sie na Selva di Cadore - Forno di Zoldo (48 km).

TRANSPORT DLA ZAWODNIKOW W CZASIE DXT

Po raz kolejny dostepny bedzie wygodny transport wahadtowy, taczacy wioske DXT z reszta doliny Val di Zoldo.
W punkcie zbiorki, w bazie biegu DXT, biegacze moga zarezerwowac przejazdy autobusem, aby dostac sie na linie startu,

wptacajac kaucje w wysokosci 5 €, ktora zostanie zwrdcona po wejsciu do autobusu.

Sprawdi szczegélty na www.dolomitiextremetrail.com



https://dolomitiextremetrail.com/en/airport-transfer
https://dolomitiextremetrail.com/en/navetta
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https://www.instagram.com/dolomiti_extreme_trail/?hl=it
https://dolomitiextremetrail.com/
https://www.facebook.com/Dolomiti.Extreme.Trail

