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BRAK REKLAMY CAMELBAK



WSTEP > 5

Szanowni Panstwo!

Wojewddztwo Matopolskie to jeden z najdynamiczniej rozwija-
jacych sie regionow Polski, ktéry z powodzeniem taczy tradycje,
nowoczesnos¢, turystyke i sport. Dzieki réznorodnej infrastruk-
turze sportowej, wyjatkowym trasom i krajobrazom oraz bogatej
ofercie imprez sportowych, Matopolska jest idealnym miejscem
dla zwolennikéw biegdw gorskich.

Pieniny Ultra-Trail® to dzi$ jeden z najwiekszych i najbardziej
lubianych festiwali biegow gorskich w Polsce. Podczas tegorocz-
nej edycji wydarzenia zostang rozegrane takze PZLA Mistrzostwa
Polski w biegach gérskich oraz kwalifikacje do kadry narodowej
na Mistrzostwa Europy odbywajace sie w czerwcu br. w Stowenii.
Dlatego tym bardziej ciesze sie, ze Wojewddztwo Matopolskie po-
nownie zostato Partnerem Strategicznym imprezy. Wsparcie tego
rodzaju przedsiewzie¢ znakomicie wpisuje sie w strategie wzmac-
niania wizerunku sportowej marki Matopolska.

Wszystkim biegaczom gratuluje startu i zycze niepowtarzalnych
widokow na trasie, wspaniatej przygody i przede wszystkim ocze-
kiwanych wynikow. Razem z Organizatorami chcemy, zebyscie
Panstwo czuli sie tu bezpiecznie i komfortowo. Wspoélnie budujmy
sportowg tozsamos¢ Matopolski.

Serdecznie pozdrawiam!

tukasz Smotka
Marszatek Wojewédztwa Matopolskiego

PIENINYULTRATRAIL.PL
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8 < INFORMACJE TECHNICZNE

BRAK START/META/DEPOZYTY

PIENINYULTRATRAIL.PL
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12 < MAPA MIASTECZKA

RKI

BRAK MAPY MIASTECZKA
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14 < LINIE AUTOBUSOWE

LINIE AUTOBUSOWE

Majac na uwadze komfort
uczestnikow i uczestniczek,
mieszkancow Szczawnicy

i okolicznych miejscowosci,

a takze korzyscia dla srodowiska
ptynace z tego rozwigzania,

na czas biegdw uruchamiamy
linie autobusowe Pieniny Ultra-
Trail®, ktore beda kursowaty po
Szczawnicy (linia 1 - zielona)

oraz pomiedzy miejscowosciami
Jaworki — Szczawnica - Kroécienko
(linia 2 — niebieska). Obydwie linie
beda dziataty w piatek i sobote
zgodnie z harmonogramem
zamieszczonym na stronie
wydarzenia.

Chcemy utatwi¢ Wam dotarcie do
biura zawodoéw i na linie startu, a po
zawodach takze do migjsc noclego-
wych czy parkingdw, na ktorych po-
zostawiliscie swoje samochody, bez
korkéw i stresu zwigzanego z poszu-
kiwaniem miejsc parkingowych.

Dla wszystkich uczestnikow i uczest-
niczek zawodow, a takze Waszych
rodzin, i kibicow transport jest dar-
mowy. | bedzie odbywat sie za oka-
zaniem numeru startowego lub biletu
elektronicznego zamieszczonego na
stronie wydarzenia.

PIENINYULTRATRAIL.PL

LINIA 1: LOKALNA LINIA SZCZAWNICKA

4 Przystanki: Flisacka — Koci Zamek - Park Dolny — Halka -
Zdrojowa - Urzad Miasta Sopotnicka - Sewerynéwka - OS.
Potoniny - Zdrojowa - Halka - Park Dolny - Koci Zamek - Flisacka.

LINIA 2: SZCZAWNICA - JAWORKI - SZCZAWNICA

4 Przystanki: Jaworki (Rynek) - Jaworki (Homole) - Szlachtowa

Il - Szlachtowa | - Jarmuta - Sopotnicka — Urzad Miasta - Halka
- Park Dolny - Flisacka - Port Pienin - Kozteczyzna - Kroscienko
(Kosciot) - Kroscienko (Rynek).

Szczegotowy rozktad jazdy mozesz sprawdzi¢ na ma-
pie, ktora otrzymasz w pakiecie startowym, na kaz-
dym przystanku autobusowym oraz na naszej stronie:




//RUN MORE
FEEL MORE//

www.silvapolska.pl




16 < INFORMACJE TECHNICZNE

N u M E R Kazdy bieg ma swéj kolor,
znajdziesz go na numerze, na profilu,

oraz na strzatkach kierunkowych na

STARTOWY

Las na Medal - ta ikona

Numer startowy powinien informuje nas, ie-na mecie
byé zawsze na wierzchu, e s Ci drzewko
zawsze widoczny zamiast medalu.

Miasto i Gmina Szczawnica
jest jednoczesnie naszym
gospodarzem, jak

i Partnerem Gtéwnym.

Numery alarmowe -
dzwon, jesli bedziesz
potrzebowaé pomocy

Wojewodztwo Malopolskie

jest Partnerem Strategicznym Profil wysokosciowy
Pieniny Ultra-Trail®, a PKO zostat odwrécony, zeby
Kupon na positek Bank Polski, Hoka oraz Buff mozna go bylo odczytaé
po biegu Sponsorami Glownymi. w trakcie biegu

PIENINYULTRATRAIL.PL
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18 < PUNKTY ZYWIENIOWE

BRAK PUNKTY ZYWIENIOWE

i @ Punkt medyczny @ Pomiar czasu H
PIENINYULTRATRAIL.PL 3OS TP OO OO TP RUPRUOROTORTTRROTTE :
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20 < INFORMACJE TECHNICZNE

OZNACZENIE TRASY

S

Zolta tasma z logo imprezy
Podstawowym oznaczeniem dla wszystkich tras jest
26tta tadma z logo imprezy rozwieszona w widocz-
nych miejscach na trasie kazdego biegu. Tasmy s3
rozwieszone w taki sposob, zeby przebieg trasy byt
ewidentny. Staramy sie wieszac taSmy na tyle czesto,
zeby przez wigkszos¢ czasu jakas tadma byta w za-
siegu Twojego wzroku. Oznacza to, ze jesli nie spoty-
kasz zadnej tasmy przez powiedzmy 2 minuty, to juz
powinno to by¢ niepokojace. Jedli tasmy nie ma przez
5 minut, to z bardzo duzym prawdopodobienstwem
jeste$ juz poza trasg. TaSmy s3 zawsze wazniejsze niz
szlaki turystyczne, z ktérych zdarza nam sie zbaczac,
zeby zrobic jakis skrét, logiczniej poprowadzi¢ trase
lub uniknac jakiegos niefajnego miejsca.

odblaskowe;j.

COS NIE GRA?

Jesli widzisz, ze jakie$ tasmy ewidentnie
s przewieszone, strzatki zerwane lub
obroécone, niezwtocznie skontaktuj sie

z organizatorem, numer telefonu znajdziesz

na numerze startowym, ten ostatni bedzie
najlepszy: +48 509 162 966.

PIENINYULTRATRAIL.PL

Strzatki kierunkowe

Drugim rodzajem oznaczenia s strzatki kie-
runkowe w 8 roznych kolorach. Kazdy kolor
dotyczy innego biegu i pojawia sie spojnie: na
numerach startowych, profilach wysokosciowych
oraz wtasnie na strzatkach. Jesli na jakimkolwiek
rozwidleniu masz watpliwosci, gdzie biec, po
prostu spojrz na swoj numer startowy i podazaj
za strzatka w jego kolorze. Dodatkowo moga
pojawic sie strzatki ,uniwersalne” dla wszystkich
biegow tacznie. Wszystkie strzatki majg nadruko-
wany napis z nazwg danego biegu. Jesli widzisz,
ze napis jest odwrécony do gory nogami albo
bokiem, to znaczy, ze kto$ przewiesit strzatke!

>
>

Tasmy odblaskowe
Odcinki, ktore na trasach Spiski Wedrowiec i Niepokorny Mnich
pokonuje sie w nocy, sa dodatkowo oznaczone fragmentami tasmy

Oznaczenie dodatkowe:
czerwony wykrzyknik
Pojawia sie w miejscach nagtych
skretow z gtownej drogi w jakas
boczna Sciezke. Taki wykrzyknik
wisi zazwyczaj 50-100 metrow
przed skretem, oczywiscie p6z-
niej pojawia sie strzatka i tasmy.




BRAK REKLAMY SHOKZ



22 < TRASY

I 4
Lu BA N PZLA MISTRZOSTWA

POLSKI W BIEGU

VE RTI CAL GORSKIM UPHILL

__Dystans: 6,7 km ELIMINAC)JE DO
__Przewyzszenie: +880 m/-90 m MISTRZOSTW EUROPY
__Start: 16:00 (pigtek)

__Miejsce startu: Ochotnica Dolna, 05. Ligasy 10 NAJLEPSZYCH WYNIKOW
__Miejsce mety: Luban W HISTORII:

__Limit czasu: 2,5 godziny

__Najwyzszy punkt: Luban, 1202 m n.p.m. MEiCZYiNI

__Wyposazenie obowiazkowe: « Dominik Tabor, 00:40:00.65 (2024)

- numer startowy (umieszczony na wierzchu - Michat Olejnik, 00:40:07.90 (2024)
w taki sposéb by zawsze byt widoczny  Dawid Malina, 00:40:14.70 (2023)
i mozhwy do Odcz\/tania) oraz Ch|p - Piotr JLObOdZIﬁSki, 00:40:35.20 (2023)

- telefon komérkowy z baterig dziatajacg co * Sylwester Lepiarz, 00:40:39.80 (2024)

najmniej przez kilkanascie godzin (zalecany » Dominik Tabor, 00:40:40.95 (2023)
wigczony roaming) « Marcin Kubica, 00:41:05.70 (2023)

- Michat Olejnik, 00:41:12.50 (2025)
- Andrzej Dlugosz, 00:42:07.05 (2025)
- Piotr Lobodzinski, 00:42:13.05 (2025)

- koc ratunkowy/folia NRC

- Sugerujemy umieszczenie w depozycie na
mete naczynia do picia. Z dbatosci o naturalne
Srodowisko na mecie nie udostepniamy
plastikowych kubkéw. KOBIETY

Dojazd na start: - Anna Celinska, 00:46:40.20 (2024)
- Anna Celinska, 00:46:47.75 (2023)

Kazdy uczestnik i uczestniczka trasy Luban :
- Weronika Matuszczak, 00:46:48.35

Vertical moze skorzystac z transportu na start

zapewnionego przez organizatora. Autobusy (2025)

ruszaja z Parkingu Pieniny przy biurze zawodéw - Mirostawa Witowska, 00:48:41.45 (2023)
i dojezdzaja na start do Tylmanowej. Ruszajg « Martyna Mastowska, 00:49:57.00 (2024)
0 15:00. - Anna Ficner, 00:50:02.00 (2024)

- Anna Celinska, 00:50:07.75 (2025)
« Beata Mazan, 00:50:13.65 (2023)
- Marta Glinska, 00:50:15.35 (2025)

__Powrét z mety:

Chcac skorzystac z transportu powrotnego do
Szczawnicy nalezy zej$¢ z Lubania niebieskim
szlakiem na parking pod goérg Wdzar, gdzie
beda czekac autobusy. Jest to wariant krotszy
i 0 mniejszym przewyzszeniu niz zejscie

z powrotem do Tylmanowej.

PIENINYULTRATRAIL.PL
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24 < TRASY

HARDY
ROLLING

__Dystans: 12,9 km

__Przewyzszenie: +610 m/-660 m
__Start: 16:30 (sobota)

__Miejsce startu: Parking Homole, Jaworki
__Miejsce mety: Szczawnica, Plac Dietla

__Limit czasu: 3,5 godziny

__Najwyzszy punkt: Wysoki Wierch, 898 m n.p.m.
__Punkt zywieniowy: Schronisko pod Durbaszka

-24km

__Wyposazenie obowiazkowe:
« numer startowy (umieszczony na wierzchu

w taki sposéb by zawsze byt widoczny i mozli-

wy do odczytania) oraz chip

- telefon komorkowy z baterig dziatajaca co
najmniej przez kilkanascie godzin (zalecany
wigczony roaming)

- pojemnik na wode do wykorzystania na trasie
i punktach zywieniowych (kubeczek lub bu-
ktak lub bidon lub flask) o tgcznej pojemnosci
co najmniej 0,25 litra

__Godzina odjazdu autobusow: 15:30

__Dojazd na start:

Kazdy zawodnik Hardego Rollingu moze skorzy-
stac¢ z transportu na start zapewnionego przez
organizatora. Autobusy ruszajg z Parkingu Pieni-
ny i przejezdzajg przez Szczawnice zatrzymujac
sie na kolejnych przystankach oznaczonych na
mapce w informatprze. Ruszajg o 15:30, a na

nastepnych przystankach sa kilka minut poznie;j.

Jesli pierwszy czy drugi jest peten, po prostu
poczekaj na kolejny.

PIENINYULTRATRAIL.PL

PZLA MISTRZOSTWA

POLSKI W BIEGU GORSKIM

MOUNTAIN CLASSIC

ELIMINACJE DO
MISTRZOSTW EUROPY

10 NAJLEPSZYCH WYNIKOW
W HISTORII:

MEZCZYZNI

« Michat Olejnik, 00:42:12 (2023)

« Marcin Kubica, 00:42:19 (2023)

« Michat Dudczak, 00:42:29 (2022)*
« Piotr tobodzinski, 00:42:46 (2023)
« Dominik Tabor, 00:43:51 (2023)

« Kacper Dudczak, 00:44:53 (2022)

« Ondrej Volak (CZE), 00:44:54 (2025)
« Adam Swirgon, 00:45:10 (2022)

« Sylwester Lepiarz, 00:45:13 (2023)
« tukasz Wachala, 00:45:35 (2025)

KOBIETY

« Anna Celinska, 00:52:01 (2023)

« Paulina Tracz, 00:52:43 (2023)

» Monika Ogorek, 00:53:21 (2025)

- Marta Kazmierczak, 00:53:45 (2022)*
« Sylwia Kapusta-Szydfak, 00:53:53 (2023)
« Beata Mazan, 00:55:39 (2023)

« Nina Wieczorek, 00:55:49 (2023)

« Anna Ficner, 00:56:08 (2023)

« Anna Skalska, 00:56:13 (2023)

- Marta Kazmierczak, 00:56:15 (2023)
*w edycji 2022 trasa nie przebiegata przez Wysoki

Wierch i we wszystkich wczesniejszych edycjach byta
krétsza niz w 2026 roku
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26 < TRASY

CHYZA
DURBASZKA

__Dystans: 22,9 km

__Przewyzszenie: +1000 m/-1050 m

__Start: 9:00 (sobota)

__Miejsce startu: Parking Homole, Jaworki
__Miejsce mety: Szczawnica, Plac Dietla
__Limit czasu: 5 godzin

__Najwyzszy punkt: Smerekowa: 985 m n.p.m.

__Punkt zywieniowy: Schronisko pod Durbaszka
- 12,4 km

__Wyposazenie obowiazkowe:

- numer startowy (umieszczony na wierzchu
w taki sposob by zawsze byt widoczny i mozli-
wy do odczytania) oraz chip

- telefon komorkowy z baterig dziatajaca co naj-
mniej przez kilkanascie godzin (zalecany wia-
czony roaming)

- pojemnik na wode do wykorzystania na trasie
i punktach zywieniowych (kubeczek lub bukfak
lub bidon lub flask) o tacznej pojemnosci co
najmniej 0,25 litra

__Dojazd na start:

Transport na start jest roztozony na dwa kursy
autokaréw, o godzinach 7:40 oraz 8:15. Nie trzeba
deklarowac godziny odjazdu. Prosimy o cierpli-
wos¢ i zachowanie spokoju podczas wsiadania,
miejsc wystarczy dla wszystkich i wszyscy zdaza
na start. Dojazd do Jaworek zajmuje ok. 15 minut.
Zwracamy uwage, ze operujemy na ograniczonych
przestrzeniach, wiec autokary podjezdzaja jeden
po drugim, potrzebujg zarébwno czasu, jak i prze-
strzeni na manewrowanie, wiec transport na start
jest to proces ciggty, ktory rozktada sie w czasie.

PZLA MISTRZOSTWA

POLSKI W BIEGU GORSKIM
MOUNTAIN CLASSIC

10 NAJLEPSZYCH WYNIKOW
W HISTORII:

MEZCZYZNI

« Dominik Tabor, 1:25:19 (2024)

« Marcin Kubica, 1:25:48 (2019)*

» Tomasz Kawik, 1:28:41 (2019)*

« Sylwester Lepiarz, 1:29:03 (2024)

« Jakub Gorzelanczyk, 1:29:09 (2024)
- Maciej Lachowski, 01:29:12 (2025)
« Adrian Bednarek, 1:29:16 (2019)*

« Gabriel Kuropatwa, 1:29:19 (2024)
« Pavol Orolin, 01:29:58 (2025)

« Michat Rajca, 1:30:03 (2018)*

KOBIETY

« Martyna Miynarczyk, 01:38:00 (2025)
« Weronika Matuszczak, 01:40:43 (2025)
« Patrycja Stanek, 1:42:15 (2024)

« Martyna Mtynarczyk, 1:42:51 (2021)*

« Patrycja Stanek, 01:45:37 (2025)

« Aleksandra Bazutka, 01:46:31 (2025)
« Natalia Gruchata, 01:48:10 (2025)

« Aleksandra Bazutka, 1:48:18 (2024)

« Aneta Sciuba, 1:49:38 (2019)*

« Katarzyna Wilk, 1:49:56 (2019)*

*w edycjach do 2022 roku wiqcznie start biegu

znajdowat sie na rynku w Jaworkach i trasa nie
przebiegata przez Wysoki Wierch, trasa liczyta 19,3 km
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28 < TRASY

o
z WAW E 10 NAJLEPSZYCH WYNIKOW

W HISTORII:

WI E Rc H v MEZCZYZNI

« Sandor Szabo (HUN), 02:35:31 (2025)

Dystans: 33,2 k
-2y m « Sandor Szabo (HUN), 2:39:00 (2024)

__Przewyzszenie: +1600 m/-1600 m « Karol Siota, 2:43:38 (2024)
__Start: 7:45 (sobota) « Artur Jabtonski, 02:43:50 (2025)
« Barttomiej tuzny, 2:44:07 (2024)
__Miejsce startu i mety: Szczawnica, Plac Dietla « Douglas Harris, 2:46:37 (2024)
_Limit czasu: 8 godzin « Jonasz Szewc, 2:47:02 (2024)

« Pawet Sliwka, 2:47:20 (2024)

__Najwyzszy punkt: Przehyba, 1162 m n.p.m - Marek Matuszny, 2:48:31 (2024)

__Punkty zywieniowe: - Wojciech Dudek, 02:49:36.55 (2025)
+ 12 km: Schronisko na Przehybie
« 22,7 km: Schronisko pod Durbaszka KOBIETY

« Karolina Dul, 03:07:27 (2025)

« Kitti Posztos (HUN), 03:10:36 (2025)
« Natalia Tomasiak, 3:10:52 (2022)*

« Agnieszka Dygacz, 3:11:07 (2024)

« Natalia Tomasiak, 03:14:03 (2023)

- Agata Michatowska, 03:16:27 (2025)
« Justyna Grzywaczewska, 3:17:42 (2022)*
« Kinga Bazan, 03:20:05 (2025)

« Ania Halska, 03:20:07 (2023)

__Wyposazenie obowiazkowe:

- numer startowy (umieszczony na wierzchu
w taki sposob by zawsze byt widoczny
i mozliwy do odczytania) oraz chip

- telefon komorkowy z baterig dziatajaca co
najmniej przez kilkanascie godzin (zalecany
wiaczony roaming)

- koc ratunkowy/folia NRC

: poje.zm'nik ) WOd? dq Wykorzystania I « Natalia Paulina Barosz, 3:21:57 (2024)
trasie i punktach zywieniowych (kubeczek
lub buktak lub bidon lub ﬂask) o +qcznej *w edyqji 2022 trasa nie przebiegata przez Wysoki Wierch

pojemnosci co najmniej 0,5 litra

Pamietaj, ze...

Smiecenie na trasie jest
karane dyskwalifikacja!
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30 < TRASY

WIELKA
PREHYBA

__Dystans: 43,5 km

PZLA MISTRZOSTWA
POLSKI W BIEGU
GORSKIM SHORT TRAIL

ELIMINACJE DO
MISTRZOSTW EUROPY

__Przewyzszenie: +2060 m/-2060 m

__Start: 10:00 (sobota)

10 NAJLEPSZYCH WYNIKOW

Miej tartu i mety: S ica, Plac Dietl
__Miejsce startu i mety: Szczawnica, Plac Dietla W HISTORII:

__Limit czasu: 9 godzin

MEZCZYZNI

- Rafat Matuszczak, 3:12:15 (2024)

- Rafat Matuszczak, 03:13:36 (2025)
- Marcin Swierc, 3:15:19 (2016)*

« Dawid Malina, 3:16:00 (2024)

- Bartfomiej Przedwojewski, 3:16:57 (2019)*
- Dominik Tabor, 03:18:40 (2025)

- Marcel Fabian, 03:20:57 (2025)

- Bartosz Gorczyca, 3:21:57 (2016)*

- Florian Pyszel, 03:22:46 (2025)
Marcin Rzeszétko, 3:26:10 (2022)*

__Najwyzszy punkt: Radziejowa, 1266 m n.p.m.

__Punkty zywieniowe:
+ 12 km: Schronisko na Przehybie
« 21,7 km: Bacéwka na Obidzy
+ 33 km: Schronisko pod Durbaszka

__Wyposazenie obowiazkowe:

+ numer startowy (umieszczony na wierzchu
w taki sposdb by zawsze byt widoczny
i mozliwy do odczytania) oraz chip

- telefon komorkowy z baterig dziatajacg co
najmniej przez kilkanascie godzin (zalecany

wiaczony roaming)
« koc ratunkowy/folia NRC

+ pojemnik na wode do wykorzystania na
trasie i punktach zywieniowych (kubeczek
lub buktak lub bidon lub flask) o tgcznej

KOBIETY

- Martyna Mtynarczyk, 3:50:32 (2024)
- Katarzyna Wilk, 3:55:08 (2024)

- Martyna Mtynarczyk, 3:56:47 (2019)*
- Katarzyna Solinska, 3:58:44 (2024)

pojemnosci co najmniej 0,5 litra - Edyta Lewandowska, 3:59:15 (2016)*

- Dominika Stelmach, 03:59:34 (2025)

- Urszula Paprocka, 04:00:30 (2025)

- Katarzyna Dombrowska, 04:01:54 (2025)
- Edyta Lewandowska, 4:02:29 (2018)*

- Dominika Stelmach, 4:02:42 (2016)

Pamietaj, ze...

Zakazane sg wszystkie czynnosci mogace naruszy¢
piekno naturalnych obszaréw, przez ktore prowadzi
trasa biegu, zwfaszcza: porzucanie $Smieci. Wszystkie
$mieci nalezy zostawia¢ na punktach kontrolnych,
przy schroniskach lub donies¢ do mety. Smiecenie
na trasie jest karane dyskwalifikacja!

*w edycjach do 2022 roku wiqcznie trasa nie przebiegata
przez Wysoki Wierch

PIENINYULTRATRAIL.PL




G T

[N SHYLSAD & @ R @

L QROE- W 90T+ WY §'EF YEAHIH YHIIIM

i aap Tgrergey pod wEE |8 D AP0 T oy | | = g sy v s 4

R e e | i 1 R pReE kel | & G ey | &

i [, TR |

VEAHIdd YIT3IIM
ASVYl 11404d

&

(1] PS0HOEAM



32 < TRASY

DZIKI GRON

__Dystans: 64,6 km
__Przewyzszenie: +3200 m/-3200 m
__Start: 6:00 (pigtek)

__Miejsce startu i mety:
Szczawnica, Plac Dietla

10 NAJLEPSZYCH WYNIKOW
W HISTORII:

MEZCZVYZNI

« Mikotaj Klimczak, 05:53:54 (2025)
« Jarostaw Zbozien, 05:54:50 (2025)
« Dominik Grzadziel, 06:01:19 (2025)
- Karol Ziajka, 06:04:27 (2025)

« Marcin Swierc, 6:06:38 (2017)*

« Vaidas Zlabys (LTU), 6:07:58 (2024)
__Najwyzszy punkt: Przehyba, 1162 m n. p. m. « Karol Matyssek, 6:08:27 (2023)

« Patryk Klag, 6:09:12 (2024)

« Bartosz Gorczyca, 6:11:38 (2017)*

« Andrzej Kowalczyk, 06:14:23 (2025)

__Limit czasu: 15 godzin

__Punkty zywieniowe:
+ 12 km: Schronisko na Przehybie

+ 20,7 km: Osrodek Ryterski
KOBIETY

« Lenka Plos¢icova (SVK), 7:05:50 (2024)
« Monika Dudek, 7:06:32 (2024)

« Justyna Mamala, 7:09:13 (2024)

« Sylwia Jabtonska, 7:19:52 (2024)

« Lenka Hiklova (SVK), 7:26:01 (2024)

« Karolina Wierzchowiak, 7:29:32 (2022)*
« Edyta Lewandowska, 7:34:11 (2017)*

- telefon komérkowy z baterig dziatajaca co + Marta Naczyk, 7:36:12 (2022)"
najmniej przez kilkanascie godzin (zalecany + Ekaterina Fetisova, 7:36:33 (2024)
wiaczony roaming) « Iwona Kik, 7:38:10 (2024)

« koc ratunkowy/folia NRC

« pojemnik na wode do wykorzystania na trasie
i punktach zywieniowych (kubeczek lub buktak
lub bidon lub flask) o f3cznej pojemnosci co
najmniej 1 litra

+ 33,9 km: Kosarzyska
+ 42,6 km: Bacowka na Obidzy
+ 3,9 km: Schronisko pod Durbaszka

__Wyposazenie obowiazkowe:
- numer startowy (umieszczony na wierzchu w taki
sposob by zawsze byt widoczny i mozliwy do
odczytania) oraz chip

*w edycjach do 2022 roku wiqcznie trasa nie przebiegata
przez Wysoki Wierch

__Limity na trasie:
1. Bacdéwka na Obidzy: 10 h (godz. 16:00)
2. Schronisko pod Durbaszka: 12 h 30 min (godz. 18:30)
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34 < TRASY

NIEPOKORNY
M N I c H 10 NAJLEPSZYCH WYNIKOW

__Dystans: 95,2 km W HISTORII:

__Przewyzszenie: +4940 m/-4940 m qu CZYZNI
__Start: 1:00 (piatek)

. . ] ) « Bartosz Gorczyca, 08:56:10 (2025)
__Miejsce startu i mety: Szczawnica, Plac Dietla

« Bartosz Ligas, 09:51:25 (2025)

— Limit czasu: 20 godzin - Pawel Czerniak, 09:58:44 (2025)
__Najwyzszy punkt: Sredni Gron, 1194 m n.p.m. - Bartosz Gorczyca, 10:09:44 (2024)
__Punkty zywieniowe: « Roman Ficek, 10:12:09 (2025)

« Kroscienko - 11,1 km « Dominik Grzadziel, 10:16:52 (2024)

« Tylmanowa - 26,8 km « Tomas Kubicik (CZE), 10:18:49 (2025)

« Schronisko na Przehybie - 42,8 km « Dominik Grzadziel, 10:23:21 (2021)*

- Osrodek RyterSKI w Rytrze - 51,5 km (przepak) « Artur Baran, 10:25:43 (2024)

« Kosarzyska - 64,7 km* « Dominik Grzadziel, 10:28:23 (2022)*

- Bacoéwka na Obidzy - 73,4 km KOBIETY

« Schronisko pod Durbaszka - 84,7 km
« Kristina Kmetova (SVK), 11:50:11 (2025)

— Wyposazenie obowlqzkowe: ) « Matgorzata Moczulska, 11:53:42 (2024)
numer startowy (umieszczony na wierzchu . Malgorzata Moczulska, 12:04:16 (2023)
w taki sposob by zawsze byt widoczny i mozliwy  Matgorzata Moczulska, 12:04:30 (2022)*
do odczytania) oraz chip, telefon komérkowy « Alina Wylezatek, 12:24:11.40 (2023)

z baterig dziatajaca co najmniej przez kilkanascie
godzin (zalecany wiaczony roaming), koc
ratunkowy/folia NRC, pojemnik na wode do
wykorzystania na trasie i punktach zywieniowych
(kubeczek lub bukfak lub bidon lub flask) o tacznej
pojemnosci co najmniej 1 litra, czotéwka/latarka

« Kristina Hanecakova (SVK), 12:29:12 (2025)
- Katarzyna Zych, 12:43:12 (2025)

« Agnieszka Tatarek-Konik, 12:54:21 (2023)
« Katarzyna Zych, 12:55:02 (2022)*

« lwona Kik, 13:12:20 (2022)*

. *w edycgjach do 2022 roku wiqcznie trasa nie przebiegata
__Prze pa k: przez Wysoki Wierch

Depozyt na punkt zywieniowy w Rytrze nalezy
zdeponowac tuz przed startem w strefie start/
meta (Szczawnica, Plac Dietla). Przepak zosta-
nie przewieziony do Rytra, a po zamknieciu
punktu bedzie do odbioru w strefie depozytow,
w tym samym miejscu co inne depozyty. Uwa-
ga! Depozyt mozna odebra¢ do godz. 21:00
w sobote.

__Limity na trasie:

1. Rytro - 11 h 15 minut (godz.
12:15)

2. Bacéwka na Obidzy - 15 h
30 minut (godz. 16:30)

3. Schronisko pod Durbaszka -
17 h 45 min (godz. 18:45)

PIENINYULTRATRAIL.PL
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36 < TRASY

SPISKI
WEDROWIEC

__Dystans: 135,7 km

__Przewyzszenie: +6010 m/-5590 m
__Start: 15:00 (czwartek)

__Lokalizacja startu: Zapora Wodna, Niedzica

10 NAJLEPSZYCH WYNIKOW
W HISTORII:

MEZCZYZNI

« Artur Baran, 16:07:12 (2025)

« Szymon Wolek, 16:49:25 (2025)

« Adrian Skoczylas, 17:06:33 (2025)

« Robert Wtochal, 17:48:42 (2025)

« Wojciech Scieszka, 18:13:56 (2025)
« Tomasz Puskarz, 18:24:35 (2025)

« Krzysztof Bogaczyk, 18:35:09 (2025)
« tukasz Adler, 18:47:12 (2025)

« Eimantas Daujotas (NOR), 18:47:34 (2025)
« Zbigniew Prucnal, 18:48:19 (2025)

__Lokalizacja mety: Szczawnica, Plac Dietla
__Limit czasu: 30 godzin

__Najwyzszy punkt: Luban, 1211 m n.p.m.
__Punkty zywieniowe:

« 14,4 km: Kacwin

+ 32,6 km: Lapsze Wyzne

+ 50,1 km: Huba

+ 67,3 km: Tylmanowa / przepak

+ 83,3 km: Schronisko na Przehybie

- 92 km: Osrodek Ryterski w Rytrze
+105,2 km: Kosarzyska (tylko woda)

+ 113,9 km: Bacowka na Obidzy

+ 125,2 km: Schronisko pod Durbaszka

__Wyposazenie obowiazkowe:
numer startowy (umieszczony na wierzchu w taki
sposob by zawsze byt widoczny i mozliwy do od-
czytania) oraz chip, telefon komoérkowy z baterig
dziatajgca co najmniej przez kilkanascie godzin
(zalecany wigczony roaming), koc ratunkowy/
folia NRC, pojemnik na wode do wykorzystania
na trasie i punktach zywieniowych (kubeczek lub
bukfak lub bidon lub flask) o t3cznej pojemnosci
co najmniej 1 litra, czotéwka/latarka

__Limity na trasie:

1. Tylmanowa - 15 h (pigtek, godz. 06:00)

2. Rytro - 20 h 30’ (piatek, godz. 11:30)

3. Bacowka na Obidzy - 25 h 15’ (piatek, godz. 16:15)

4. Schronisko pod Durbaszka - 27 h 45’
(pigtek, godz. 18:45)

PIENINYULTRATRAIL.PL

KOBIETY

« Kamila Zalewska, 20:59:30 (2025)

« Sara Kotcz, 22:37:05 (2025)

« luliia Oshchepkova, 22:59:45 (2025)
« Aleksandra Sobczak, 23:28:56 (2025)
- Zaneta Luda, 24:24:21 (2025)

« Marta Dorenda, 26:13:27 (2025)

« Alicja Wosztyl, 26:31:13 (2025)

« Joanna Lenart, 26:34:08 (2025)

« Patrycja Dettlaff, 27:22:07 (2025)

« Ewa Wardak, 28:32:38 (2025)

__Przepak:
Worek na przepak (Tyl-
manowa 67,3 km) nalezy
zdeponowac w strefie depo-
zytobw w Szczawnicy, przed
odjazdem na start. Przepak
zostanie przewieziony do
Tylmanowej, a po zamknieciu
punktu bedzie do odebrania
w strefie depozytdw. Wszyst-
kie przepaki i depozyty nalezy
odebrac ze strefy depozytow
do godziny 21:00 w sobote.
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38 < STREFY STARTOWE / MINI PUT

STREFY STARTOWE

W strefach startu zostang rozmieszczone
oznaczenia stref startowych bazujacych

na rankingu ITRA. Ma to na celu zachowa-
nie wiekszej ptynnosci podczas startu i na
pierwszych kilometrach naszych najpopular-
niejszych tras. Strefy nie majg znaczenia na
trasach Luban Vertical, Spiski Wedrowiec czy
Niepokorny Mnich, poniewaz liczba uczest-
nikow jest tam wzglednie niska. Natomiast
juz na Wielkiej Prehybie, Chyzej Durbaszce
czy Zwawych Wierchach dobre ustawienie
na starcie sprawi, ze pierwsze kilometry bedg
ptynne i unikniecie pozniej niepotrzebnego
rwania tempa i nerwowego wyprzedzania na
waskich gérskich Sciezkach. Zwréécie wiec

uwage na nasze tabliczki w strefie startowej
i ustawcie sie zgodnie ze swoimi rankingami
i/lub szacowanymi czasami biegu.

Ranking ITRA odpowiada konkretnemu czaso-
wi dla poszczegdinych dystanséw, nie ma tu-
taj znaczenia pte¢ uczestnika, konkretne czasy
réwniez zostang rozpisane na naszych ozna-
czeniach. Jedli nie znacie swojego rankingu,
mozecie go sprawdzi¢ na stronie itra.run, jesli
wiecie, Ze jestescie w lepszej formie niz Wasz
sredni ranking, to przesuncie sie blizej kolejnej
strefy, a jesli nie macie rankingu ITRA w ogole,
to po prostu oszacujcie swéj czas na mecie

i ustawcie sie zgodnie z oznaczeniem.

MINI PIENINY
ULTRA-TRAIL®

Mapka prezentuje koncepcje

tras podczas biegow dla dzieci

i mtodziezy. Podobnie jak w ubiegtych
latach, biegamy w Parku Dolnym.
Dodatkowo, w najliczniejszych
kategoriach wiekowych, a wiec D2,
D3, D4 rozegramy po dwa biegi,
osobno dla dziewczynek i osobno
dla chtopcow, aby zmniegjszy¢
ttok na waskich parkowych

\\ sciezkach.



HOTEL MARIA

SZCZAWNICA

Szukasz idealnego miejsca na relaks w Szczawnicy?

Hotel Maria & SPA to odrestaurowany,
klimatyczny obiekt potozony w najlepszej
lokalizacji — w Parku Dolnym, blisko centrum
1 najpiekniejszych terenow spacerowych.

Hotel oferuje komfortowe pokoje dwuosobo-
we 1 rodzinne, a w cenie pobytu zapewnia
Sniadania, parking, sitownie oraz dostep do
strefy SPA. Na Gosci czeka relaks w jacuzzi,
seanse w saunach oraz wyjatkowa grota
solna, ktora sprzyja regeneracji, poprawie
samopoczucia.

Do dyspozycji Gosci jest rowniez wypo-
zyczalnia rowerow, dzieki ktorej mozna
aktywnie odkrywac¢ uroki Szczawnicy
1 malowniczych tras Pienin.

RESTAURACJA
Na miejscu znajduje sie restauracja
Przystan Smakow, serwujaca
dania inspirowane kuchnig

PRZYSTAN regionalna.

SMAKOW

Hotel Maria & SPA to potaczenie wygody,
doskonatej lokalizacji i wyjatkowej atmosfery
— idealne miejsce na romantyczny weekend
we dwoje lub rodzinny wypoczynek.

Hotel Maria & SPA

Park Dolny 10, Szczawnica
tel. 18 262 13 42
hotelmaria-szczawnica.pl




40 < MALOPOLSKA

MALOPOLSKA

KOCHA SPORT, SPORTOWCY
KOCHAJA MALOPOLSKE!

Wojewddztwo Malopolskie od lat buduje swoja pozycje jako jeden
z najwazniejszych region6w sportowych w Polsce. To miejsce,

w ktérym naturalne uwarunkowania spotykaja sie z nowoczesng
infrastruktura, tworzac idealne warunki zaré6wno do uprawiania
sportu, jak i organizacji wydarzen najwyzszej rangi. Dzieki temu

Malopolska nie tylko przyciaga turystow, ale takze staje sie areng

rywalizacji najlepszych zawodnikéw z calego Swiata.

gromnym atutem
regionu jest jego
roznorodnos¢ geo-

graficzna. Obszary gorskie
obejmujace Tatry, Beskidy

i Pieniny oferuja doskona-
te warunki do uprawiania
sportow zimowych i letnich.
Narciarstwo, wspinaczka,
trekking czy biegi gorskie
cieszg sie tu ogromng po-
pularnoscia, a z roku na

rok liczba ich entuzjastow
ro$nie. Jednocze$nie ma-
lownicze doliny, rzeki i lasy
sprzyjaja aktywnosciom
takim jak jazda na rowerze,
kajakarstwo czy bieganie,
czynigc region atrakcyjnym
dla os6b o réoznym poziomie
zaawansowania.

PIENINYULTRATRAIL.PL

Matopolska to takze dyna-
micznie rozwijajgce sig cen-
trum wydarzen sportowych.
Regularnie odbywajg sie tu
imprezy o randze miedzyna-
rodowej, ktore przyciagaja
zawodnikéw i kibicow z ca-
tego Swiata. Wsrdd nich znaj-
duja sie m.in. Puchar Swiata
w skokach narciarskich, Ma-
topolski Wyscig Gorski, Hill
Climb Limanowa, Memoriat
Huberta Jerzego Wagnera
czy Cavaliada w Krakowie.
Cykliczny charakter tych
wydarzen sprawia, ze region
staje sie statym punktem

na sportowej mapie Europy,
a jednoczesnie umozliwia
kibicom planowanie wizyt

z duzym wyprzedzeniem.

Szczegblne miejsce w sporto-
wym krajobrazie Matopolski
zajmujg biegi gorskie. Region
zyskat miano jednej z naj-
wazniejszych destynagji dla
mitosnikdw tej dyscypliny,
oferujac zroznicowane trasy
o réznym stopniu trudnosci.
Jednym z najbardziej rozpo-
znawalnych wydarzen jest
festiwal Pieniny Ultra-Trail®,
ktéry co roku przycigga za-
rowno doéwiadczonych ultra
maratonczykoéw, jak i osoby
rozpoczynajace swoja przy-
gode z biegami gorskimi. Za-
wody odbywaja sie w malow-
niczej scenerii Pienin, a ich
uczestnicy mierzg sie z wy-
magajacymi trasami, takimi
jak odcinek z Tylmanowej czy



Ochotnicy na Luban - uzna-
wany za jeden z najtrudniej-
szych poza Tatrami.

Nie bez znaczenia pozostaje
rowniez rola regionu jako
gospodarza mistrzostw
Polski, Europy i $wiata. Or-
ganizacja tak prestizowych
wydarzen to nie tylko dowéd
wysokiego poziomu przygo-
towania infrastrukturalnego,
ale takze szansa na promocje
Matopolski na arenie mie-
dzynarodowej. Partnerstwo
przy kluczowych imprezach
sportowych wzmacnia jej
wizerunek jako miejsca
nowoczesnego, aktywnego

i otwartego na sport.

Warto podkresli¢, ze sport
w Matopolsce to nie tylko

MALOPOLSKA

Liwws Misriradne

MALOPOLSKA > 41

Wydarzenia o randze miedzynarodowej
w Matopolsce to m.in.: Puchar Swiata
w skokach narciarskich, Matopolski
Wyscig Gorski, Hill Climb Limanowa,
Memoriat Huberta Jerzego Wagnera

czy Cavaliada w Krakowie.

wielkie wydarzenia, ale tak-
ze codzienna aktywno$¢
mieszkancow. Szeroka oferta
rekreacyjna oraz dostep do
réznorodnych terendw sprzy-
jaja zdrowemu stylowi zycia

i rozwojowi pasji sportowych
wsrod lokalnej spotecznosci.
Liczne biegi, maratony i festi-
wale sportowe organizowane
w regionie integrujg miesz-
kancow i buduja sportowa
tozsamo$¢ Matopolski.

Matopolska kocha sport,
sportowcy kochaja
Matopolske

Dzieki potaczeniu tradydji,
nowoczesnosci oraz wyjgtko-
wych warunkow naturalnych,
Matopolska konsekwentnie
umacnia swoja pozycje jako
»arena mistrzoéw". To region
kompletny - zaréwno dla
profesjonalnych sportow-
cow, jak i amatoréw, ktorzy
chca aktywnie spedzac czas
w otoczeniu jednych z naj-
piekniejszych krajobrazéw

w Polsce.







AISORT & SPA

3 R RN SICZAWNICA
B : PARK

ODKRYJ PIENINSKIE SPA
| WEJDZ DO SWIATA RELAKSU

POLACZ TRENING W OTOCZENIU NATURY
Z ODPOCZYNKIEM W GORSKIM SPA!

i
E' 1
Szczawnica Park Resort & SPA

ul. Gkdwna 25 | 34 - 460 Szczawnica | 1 +48 18 540 59 69 | e: rezerwacjadszczawnica-park.pl
www.sZczawnica-park.pl



44 < ATRAKCJE SZCZAWNICY

ZASMAKU)
SZCZAWNICY

Czy mozna polaczy¢ pasje do biegania z rodzinna przygoda?

W Szczawnicy to naturalne! Tutaj kazdy znajdzie co$ dla siebie.
Pienifiskie miasteczko nie tylko zachwyca trasami dla biegaczy,
ale tez kusi niezliczonymi atrakcjami. Tutaj kazdy krok

to historia, smak i pozytywne emocje.

Plac Dietla - serce Szczawnicy

i historia, ktora inspiruje

To tutaj bije serce uzdrowiska. Plac Dietla

to miejsce, gdzie dawniej bywat sam

Jozef Szalay - niezwykty wizjoner, ktéry
uczynit Szczawnice jednym z najbardziej
urokliwych uzdrowisk w Polsce. Mozecie

tu przysias¢ na chwile, napi¢ sie wod
leczniczych i poczu¢ klimat dawnych czasow.
Warto odkrywac jego $lady - spacerujac,
odkryjecie architektoniczne peretki, ktore sg
Swiadectwem tej niezwyktej historii.

Wawo6z Homole i Biala Woda

- dzika przyroda na wyciagniecie reki
Marzycie o trasie biegowej, ktéra prowadzi
przez krystaliczne potoki, skalne $ciany i soczy-
stg zielen? Wawdz Homole to prawdziwa bajka
— Sciezki petne naturalnego piekna, idealne na
trail running. A jesli chcecie odetchnaé petng
piersig wérdd pieninskich polan, koniecznie od-
wiedzcie Biatg Wode - tu czas zwalnia, a natura
zachwyca w najczystszej postaci.

PIENINYULTRATRAIL.PL
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Sptyw Dunajcem i rafting
- przyjemnos¢ w wodnym wydaniu

Nie samym bieganiem cztowiek zyje! Dunajec
oferuje emocdje, ktérych nie znajdziecie nigdzie
indziej - tradycyjny sptyw tratwami to relaks

z widokiem na przetom rzeki, a rafting to przy-
goda dla tych, ktorzy wola poczu¢ dreszcz
emodji na rwacej wodzie. Idealna regeneracja po
wymagajacym treningu - tylko w Szczawnicy!

Droga Pieninska

- bieg w rytmie Dunajca

Jesli biegacie dla widokdéw i moze mniej

dla adrenaliny, Droga Pieninska stanie sie
Waszym ulubionym miejscem. To jedna

z najpiekniejszych tras w Polsce — prowadzi
wzdtuz przetomu Dunajca, oferujgc widoki na
majestatyczne Pieniny i wijacy sie miedzy nimi
Dunajec. Ale to nie tylko raj dla biegaczy! Trasa
jest idealna réwniez dla rowerzystow i rodzin
- kazdy kilometr to czysta przyjemnosc.

PIENINYULTRATRAIL.PL
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Mineralny , shaker” prosto z ziemi
Zapomnij o chemicznych izotonikach

w plastikowych butelkach. Prawdziwy
biegowy ,power up” czeka na Placu Dietla,
w sercu uzdrowiska. To tutaj mozesz
zasmakowac szczawnickich wod leczniczych,
ktére od pokolen stawiajg na nogi
najwiekszych twardzieli.

Twoje miesnie po treningu potrzebuja szybko
wroci¢ do normy, potrzebuja mineratow,
ktére znajdziesz w Pijalni Wod Mineralnych
w Szczawnicy.

« Zdréj ,Stefan” to solidna dawka magnezu

i wapnia - Twoj naturalny srodek przeciw
skurczom

- Zdréj ,Jozefina” - najstarsza dama wsrod
szczawnickich wod idealna, by ukoi¢ gardto po
szybkim biegu w chtodny poranek

Naturalne szczawy ekspresowo neutralizujg
kwas mlekowy, pijac je fundujesz swoim
nogom ekspresowa regeneracje.

Palenica - wysokos¢, adrenalina

i zapierajace dech krajobrazy
Palenica to obowigzkowy punkt dla kazdego,
kto przyjezdza do Szczawnicy. Mozna tu
wbiec, wjecha¢ kolejg linowg lub... zdoby¢

jq rowerem. Na szczycie czekajg na Was
spektakularne widoki na Tatry i Pieniny, a dla
tych, ktorzy kochajg mocniejsze wrazenia -
letni tor saneczkowy, ktory rozpedzi Was jak
najlepszy finisz na zawodach.

Stadnina Rajd

- konie, wolnos¢ i magia Pienin

Dla mitoénikow czterokopytnych przygod
Szczawnica ma co$ wyjatkowego - Stadnine
Rajd. To miejsce, gdzie mozna poczut
wolnos¢ w siodle, galopujac po pieninskich
takach lub wybierajac sie na spokojniejsza
pierwsza przejazdzke.
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Zostancie na dluzej
- wydarzenia, ktore trzeba przezyé

- Redyk Wiosenny w Jaworkach (2 maja) -

zobaczcie, jak gorale przepedzajg owce na
letnie hale! Zapraszamy na Mjysonie towiec!

- Pieninska Noc Swietojanska (20 czerwca) -

magiczna noc z pokazami ognial

« Szczawnica Lam Festiwal (4 lipca) - najwieksze

i najbardziej smakowite Swieto w Pieninach

- Jesienny Redyk (9-10 pazdziernika) — najwiekszy

Redyk w Polsce, tylko w Szczawnicy - przyjedz
i przekonaj sie, bo nie ma niczego piekniejszego
niz to wydarzenie.

- Wigilia $w. Lucji (12 grudnia) - Hej boginki,
carownice - uciekojcie ze Scownice! To gtosne
i niezwykte barwne wydarzenie. Chcesz przejs¢
w korowodzie gorali przepedzajac zte moce -
koniecznie zabierz garnek i tyzke!




Smaki Pienin

- uczta dla podniebienia
Po intensywnym dniu czas na co$
wyjatkowego - goralskie smaki!
Kwasnica na wedzonym zeberku,
oscypki z zurawing, pstrag prosto
z gorskiego potoku - to tylko
poczatek kulinarnej przygody.

A na deser? Domowe wypieki

TU TRADYCJA tACZY SIE
Z NOWOGCZESNOSCIA,...

Regionalna kuchnia z nowoczesnym
twistem, zlokalizowanaprzy dolnej
stacji kolei Palenica:

Przyjdz i rozsmakuj sie w naszych
cepelinach z jagniecing, kiére zajely
pierwsze miejsce w konkursie
kulinarnym organizowanym

w 2025 roku w Szczawnicy!

i aromatyczna kawa w jednej
z uroczych pieninskich kawiarni.

Czas na relaks

Najwieksza oferta zabiegow SPA,
czesto o charakterze rehabilitacji
tylko w Szczawnicy! Czy wiesz, ze
w poblizu pieninskiego uzdrowiska

sq az cztery najwieksze termalne ! "1 TWOEMIBISCE
osrodki z lecznicza wodg w okolicy - F _ ZE SMAKIEMI
Terma Bania, Bukovma, Goracy Potgk, o SR < . o)
Chochotowskie Termy czy stowacki = mapie Szczawnicy. Idealne na relaks
Vrbov i Aqua Poprad. CZy ij\/SZaneé, . : PO wycieczce rowerowej, czy powrocie
. . . . TR z gérskiego szlaku. Szybkie dania
ze zaledwie godzina drogi dzieli Cie i _—~ i

R . " W wersji premium - tutaj kazdy
od stowackich atrakgji? - odpoczynek S ; znajdzie co$ smacznegol

w Szczawnicy to idealna okazja na
jednodniowy wypad za granice.

Zasmakuj Szczawnicy!
Szczawnica to biegowy raj, ktory
oferuje znacznie wigcej niz tylko
kilometry tras. To unikalne potgczenie
gorskiego wyzwania z uzdrowiskowg
mocg wdd leczniczych. To tutaj, pijac
wode ze zrédet ,Stefan” czy ,J6zefina”,
dajesz swojemu ciatu to, co najlepsze - . - PALENICA
dla regeneracji. Przyjedz, pobiegaj
wzdtuz Dunajca, zdobadz szczyty,
zasmakuj wod i lokalnej kuchni.

NA KAZDY
MALY GtOD

Szatas Palenica zlokalizowany
na gérnej stacji kolei linowej

Zasmakuj Szczawnicy wszystkimi : f Palenica ofervje szybkie dania
Zmys*ami! . - z pigknym widokiem na géry.




BIEGAJMY RAZEM

W PIENINACH | KAZDEGO DNIA

Gorskie $ciezki, wschody slofica nad szczytami i chwile ciszy
przerywane jedynie rytmem krokéw. Pieniny Ultra-Trail® to co$
wiecej niz zawody. To do$wiadczenie, ktore taczy sport, nature
i emocje. Wlasénie dlatego wydarzenie doskonale wpisuje sie
w strategie programu PKO Biegajmy razem, ktory promuje aktywny
styl zycia i radoéé z ruchu. W mysl tej idei PKO Bank Polski juz trzeci
rok z rzedu wspiera wydarzenie jako sponsor gléwny.

Fot.: Dominik Kalamus
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Program PKO Biegajmy
razem

Zaangazowanie PKO Banku
Polskiego w Pieniny Ultra-
-Trail® to element szerszego
kontekstu programu PKO
Biegajmy razem. Inicjatywy,
ktéra od lat wspiera rozwoj
biegania w Polsce. Program
faczy dziatania sponsoringo-
we, edukacyjne i spoteczne,
zachecajac do regularnej ak-
tywnosci fizycznej niezaleznie
od poziomu zaawansowania.
Na stronie internetowej pro-

gramu mozna znalez¢ aktual-
nosci z tras biegowych w ca-
tym kraju, relacje z wydarzen,
konkursy oraz materiaty
inspirujgce do rozpoczecia
lub kontynuowania przygody
z bieganiem.

Program PKO Biegajmy ra-
zem to obecnos¢ na dziesigt-
kach najwiekszych imprez
biegowych w ciggu roku,

a takze wsparcie programow
treningowych i inicjatyw
sportowych w catej Polsce.
Wydarzenia czesto oferujg
dodatkowe udogodnienia dla
klientow banku. Przyktadem
jest PKO Pétmaraton w to-
dzi, gdzie klienci PKO Banku
Polskiego moga skorzystac

z nizszej optaty startowej.
Takie inicjatywy maja na celu
zachecanie do aktywnosci
fizycznej i utatwienie udziatu
w wydarzeniach biegowych
jak najwiekszej liczbie osob.
Dzieki temu tysigce oséb
kazdego roku moze stanac¢
na starcie zawodoéw, realizu-
jac swoje sportowe cele od
pierwszych 5 kilometréw po
wymagajace biegi gorskie.

Bieganie dla wszystkich
Bieganie to nie tylko naj-
wieksze zawody w Polsce.

W ponad 100 lokalizacjach
w catym kraju regularnie
odbywaja sie bezptatne spo-
tkania w ramach inicjatywy

PKO BP > 49

parkrun, wspieranej takze
przez PKO Bank Polski. Pro-
jekt przycigga zarbwno po-
czatkujacych, jak i doswiad-
czonych biegaczy. To okazja,
by sprawdzi¢ swojg forme na
dystansie 5 km - biegiem lub
marszem, by¢ wolontariu-
szem lub po prostu spedzi¢
aktywnie sobotni poranek.

Aktualny kalendarz

i mape spotkan mozna
znalez¢ na stronie progra-
mu PKO Biegajmy razem:
pkobiegajmyrazem.pl/
wydarzenia

Bieganie, ktore pomaga
Dziatania programu PKO
Biegajmy razem majg cha-
rakter nie tylko sportowy, ale
rowniez spoteczny i chary-
tatywny. Od lat uczestnicy
wydarzen wspieranych przez
PKO Bank Polski witgczali sie
W pomoc potrzebujacym

w ramach akgji ,biegne
dla...". W 2025 roku inicjaty-
wa ta byfa realizowana pod
hastem ,biegne dla zdrowej
gtowy” i zwracata uwage na
znaczenie zdrowia psychicz-
nego. Centralnym punktem
tej dziatalnosci jest organi-
zowany corocznie PKO Bieg
Charytatywny, ktory w tym
roku odbedzie po raz 10.
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To wyjatkowe wydarzenie,
w ktorym uczestnicy nie tyl-
ko rywalizujg sportowo, ale
przede wszystkim wspieraja
wazne cele spoteczne. Bieg
stat sie symbolem sportowe;j
solidarnosci i wspolne-

go dziatania. Do tej pory

w wydarzeniu wzieto udziat
ponad 47 400 uczestnikow,
a Fundacja PKO Banku Pol-
skiego przekazata ponad
12,3 miliona ztotych na cele
charytatywne. Dzieki tym
srodkom wsparcie otrzymaty
m.in. placoéwki opiekunczo-
-wychowawcze, domy dziec-
ka, hospicja oraz organizacje
zajmujce sie wsparciem
zdrowia psychicznego i edu-
kacja najmtodszych.

PIENINYULTRATRAIL.PL

Ruch dla zdrowia

ciala i glowy

Bieganie, zarobwno w gorach,
jak i na miejskich trasach, to
jedna z najprostszych i naj-
bardziej dostepnych form
ruchu. Nie wymaga skompli-
kowanego sprzetu ani spe-
cjalistycznej infrastruktury.
Wystarcza buty, odrobina
motywacji i pierwszy krok.
Jednoczesnie regularna
aktywnos¢ fizyczna jest
jednym z najwazniejszych
filaréw zdrowia fizyczne-

go i psychicznego. Ruch
wzmacnia uktad krazenia,
poprawia wydolno$¢ organi-
zmu i wspiera odpornos¢.

Fot.: Dominik Kalamus



Coraz wiecej mowi sie o jego wptywie na
zdrowie psychiczne. Regularna aktywnos¢
fizyczna pomaga redukowac stres, po-
prawia koncentracje i jako$¢ snu, a takze
wspiera rownowage emocjonalng. Dla wielu
0s6b trening jest momentem zatrzymania
w codziennym pedzie, dajacym chwile tylko
dla siebie, przestrzen na uporzadkowanie
myéli i odzyskanie energii. Wysitek fizyczny
w otoczeniu natury takim, jak pienifskie
szlaki, dodatkowo wzmacnia ten efekt, po-
zwalajac na prawdziwy mentalny reset.

Gorskie biegi uczg pokory, cierpliwosci

i konsekwencji. Na trasie kazdy mierzy sie
nie tylko z dystansem i przewyzszeniami,
ale takze z wtasnymi ograniczeniami. To
doswiadczenie, ktore buduje charakter

i daje satysfakcje wykraczajaca poza wy-
nik sportowy. Pieniny Ultra-Trail® dosko-
nale wpisuje sie w te idee. To wydarzenie
dla tych, ktérzy szukajg wyzwan, ale
takze dla tych, ktérzy w gérach odnajduja
spokdj i przestrzen do przekraczania wia-
snych granic. Wtasnie dlatego wspieranie
takich wydarzen ma dla PKO Banku Pol-
skiego szczegblne znaczenie.

Wierzymy, ze kazdy start, niezaleznie od
dystansu, ma znaczenie. Kazdy kilometr
to krok w strone lepszego samopoczucia,
wiekszej pewnosci siebie i zdrowia. Nieza-
leznie od tego, czy w Pieninach walczysz
o zycidwke, czy po prostu chcesz dotrzeé
do mety z uSmiechem, jestesmy z Wami.
Biegajmy razem w goérach, w miastach

i wszedzie tam, gdzie zaczyna sie piekna,
sportowa historia.

PKO Biegajmy razem:
www.pkobiegajmyrazem.pl

PALENICA

GRUPA PKL

PKL Palenica
aktywnie przez caty rok

Palenica w Szczawnicy to popularne miejsce
wypoczynku w sercu Pieniny. Z centrum miasta

w kilka minut mozna wyjechac¢ naszg kolejg
krzesetkowa na szczyt, skad rozcigga si¢ panorama
na Pieniny, Beskid Sadecki oraz przy stonecznej
pogodzie na Tatry. Na gorze znajduje sie nasz punkt
gastronomiczny, Szatas Palenica oraz zjezdzalnia
grawitacyjna.

Latem Palenica jest Swietnym punktem startowym
dla pieszych wycieczek i tras rowerowych,

a zima dziata tu nowoczesny osrodek narciarski

z o$wietlonymi i nasniezanymi trasami o réznym
stopniu trudnosci, w tym trasg sportowg

Palenica | oraz rodzinna Palenica Il.

Willa i Restauracja
Pod Kolejka

Tuz przy dolnej stacji kolei znajduje sie Willa

Pod Kolejka — komfortowe miejsce noclegowe
bedace idealng baza do aktywnego wypoczynku

w Pieninach. Oferujemy wygodne pokoje, mozliwosé
noclegu z wyzywieniem oraz strefe odnowy
biologicznej po dniu spedzonym w gérach.

Przy Willi dziata rowniez Restauracja Pod Kolejka,
w ktérej serwujemy dania inspirowane regionalng
kuchnia Pienin. W budynku znajduje sie takze
catoroczna wypozyczalnia sprzetu sportowego —
zima nart i snowboardow, a latem roweréw, w tym
roweréw elektrycznych.
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Z MILOSCI DO TRAILU

HOKA to marka, ktéra w krotkim czasie
zrewolucjonizowata rynek obuwia biegowego.
Jej znakiem rozpoznawczym jest maksymalna
amortyzacja polaczona z niskg waga, co
poczatkowo budzilo nieufnos¢ wérdd biegaczy,
a dzi$ stanowi standard w wielu segmentach
biegowych - réwniez w trailu.

Oferta trailowa HOKA
W ofercie trailowej HOKA
znajdziemy buty dopaso-
wane do roéznych potrzeb.
Od modeli 0 maksymalnej
amortyzacji na ultra dy-
stanse, przez bardziej dyna-
miczne - na krotsze biegi,
az po konstrukcje przezna-
czone na bardzo technicz-
ny teren. R6znig sie one

Rewolucja w biegach
trailowych

Marka powstata w Alpach
Francuskich, z myslg o szyb-
szym i bezpieczniejszym
pokonywaniu tras gorskich.
Tworcy, ktorzy sami starto-
wali w biegach trailowych,
postawili na zupetnie inne
podejscie niz konkurencja

- zamiast minimalizmu za-

stow, szczegdlnie w srodowi-
sku biegow ultra.

HOKA znaczaco wptyneta na
rozwdj biegbw terenowych.
Dzieki zwiekszonej amortyza-
¢ji biegacze mogg pokonywac
dtuzsze dystanse z mniejszym
zmeczeniem dla miesni. Jed-
noczesnie konstrukcja butow
zapewnia stabilnos¢, co jest
kluczowe na nierbwnych gor-

proponowali wiecej pianki,
lepszg ochrone i wiekszy
komfort. Z czasem HOKA
zdobyta uznanie zaréwno
amatorow, jak i profesjonali-
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skich szlakach. Marka przy-
czynita sie do zmiany podej-
Scia - trail przestat oznacza¢
kompromis miedzy wygoda
a bezpieczenstwem.

agresywnoscig bieznika,
poziomem wsparcia i waga,
co pozwala dobra¢ obuwie
do stylu biegania, dystansu
i warunkow.
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Speedgoat - kultowy

model trailowy

Wsrod modeli trailowych szczegdlne miejsce
zajmuje Speedgoat. To jeden z najbardziej
rozpoznawalnych butéw w ofercie HOKA,
ceniony za swoja wszechstronnos¢. Nazwa
nawigzuje do legendarnego biegacza ultra,
z Utah - Karla Meltzera, ktory miat przydo-
mek Speedgoat.

To model dla szerokiego grona biegaczy - od
srednio zaawansowanych, po doswiad-
czonych trailowcédw. Najlepiej sprawdzi sie

u 0so6b startujgcych w dtuzszych biegach
ultra, cenigcych sobie komfort, stabilnos¢

i bezpieczenstwo w trudnych i zmiennych
warunkach gorskich. To jeden z filarow oferty
trailowej marki i jeden z najczesciej wybiera-
nych butéw w swoim segmencie.

Budowa i technologie

modelu HOKA Speedgoat

Kazda odstona modelu Speedgoat charak-
teryzuje sie grubg, dobrze amortyzujaca
podeszwa, ktora skutecznie ttumi wstrzgsy.
Jednoczesnie but zachowuje stabilnos¢,

co jest kluczowe na nierownym podtozu.
Agresywny bieznik zapewnia bardzo dobrg
przyczepnos¢, nawet na mokrych i luznych
nawierzchniach. Cholewka zostata zapro-
jektowana tak, aby dobrze trzymac stope,

a jednoczesénie zapewnia¢ oddychalnos¢.
Catoé¢ pozostaje stosunkowo lekka jak na tak
zaawansowany model trailowy. W praktyce
seria Speedgoat sprawdza sie przede wszyst-
kim na dtugich dystansach. Zapewnia wysoki
komfort, ogranicza zmeczenie stép i daje
poczucie bezpieczehnstwa na technicznych
odcinkach. Dobrze radzi sobie zaréwno na
kamienistych szlakach, jak i w btotnistym
terenie.
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Speedgoat 7 - najnowsza odstona
legendarnego modelu

Nowa, juz sibdma odstona kultowego Spe-
edgoata zostata zliftingowana w taki sposob,
aby jeszcze lepiej odpowiadata na wyzwania
gorskich tras, jednoczednie zachowujac te

cechy, za ktore biegacze pokochali catg serie.

Modyfikacji ulegta podeszwa srodkowa, tym
razem wykonana z superkrytycznej pianki
SCF, ktoéra zapewnia duza responsywnos¢

i jeszcze wiekszy zwrot energii. Dzieki zasto-
sowaniu lzejszego, bardziej dynamicznego

i sprezystego materiatu, buty pozwalaja na
komfortowe przyspieszenie na szlaku.

Zliftingowana zostata réwniez cholewka,

w ktorej znajduje sie elastyczna konstrukgja,
dopasowujaca sie do stopy. Catos¢ zostata
wykonana z ultralekkiego materiatu RPET,
ktéry zapewnia wytrzymatos¢, przy jed-
noczesnym zachowaniu przewiewnosci.
Ulepszony zostat réowniez kotnierz piety,
ktory skutecznie trzyma stope, zapobiegajac

PIENINYULTRATRAIL.PL

jej przesuwaniu sie podczas biegu. Zmo-
dyfikowany uktad 5 mm kotkow w biezniku
Vibram® Megagrip gwarantuje skuteczna
przyczepno$¢ w kazdym terenie - zarbwno
na suchej, jak i mokrej nawierzchni.

Speedgoat 7 dotacza do trailowej rodziny
modeli HOKA, taczac komfort, przyczepnos¢
i trwatos¢, ktora idealnie odpowiada na po-
trzeby wspotczesnych biegaczy.

HOKA - idealny wybor na biegi ultra
Popularno$¢ HOKA w trailu nie jest przypad-
kowa. Buty tej marki oferujg wysoki komfort
nawet podczas wielogodzinnego biegu,
skuteczna ochrone przed nieréwnosciami
oraz dobrg przyczepnos¢. HOKA odegrata
ogromng role w rozwoju biegow trailowych,
zmieniajac sposdb myslenia o obuwiu tere-
nowym, co kontynuuje poprzez nieustanne
poszukiwania nowych rozwigzan i technolo-
gii, dla jeszcze lepszego wsparcia biegaczy.

Fot.:
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MALY ELEMENT,
WIELKA ROZNICA:

SKARPETY BIEGOWE
- NOWOS¢ BUFF®

dy startujesz w Pie-
niny Ultra-Trail®,
kazdy szczegot

ma znaczenie. Od dobrze
dobranych butéw, przez
odziez techniczng, az po
to, co dotyka Twojej sto-
py — skarpetki. W biegach
gorskich czesto to wtasnie
one decydujg, czy kilo-
metry mijaja komfortowo,
czy konczg sie bolesnymi
otarciami i pecherzami.
Dlatego marka BUFF®, zna-
na z kultowych kominéw

i akcesoriow, wprowadzita
nowa kategorie produktow
- skarpetki techniczne dla
biegaczy. To krok, ktory
zmienia podejscie do bie-

PIENINYULTRATRAIL.PL

gania: od stop zaczyna sie
kazdy sukces.

Dlaczego dobre skar-
pety maja znaczenie?
Jedna Zle dobrana para
moze zrujnowac caty

bieg. Gorace punkty,
przesuwajace sig szwy

lub wilgo¢ moga zaburzy¢
rytm i komfort. BUFF®
Socks powstaty, aby temu
zapobiec. Dobre skarpety
biegowe nie tylko zapobie-
gaja otarciom - reguluja
temperature, odprowadza-
j3 pot, wspieraja tuk stopy
i dopasowujg sie do ruchu.
Ich zadaniem jest wspierac,
a nie przeszkadzac.

Kluczowe cechy dobrych
skarpet biegowych to:

« Materiaty odprowadzajace
wilgo¢ — utrzymuja stopy
suche nawet przy wysokiej
intensywnosci.

« Bezszwowa konstrukcja -
minimalizuje punkty ucisku

i ryzyko otar¢.

- Strefy kompresji — wspie-
raja stope i zmniejszajg zme-
czenie miesni.

- Termoregulacja - chtodze-
nie w upale, ciepto w zimnie.
« Materiaty przyjazne $ro-
dowisku - wysoka jakos¢

i zrownowazone wiokna.
Takie cechy pozwalaja ograni-
czy¢ dyskomfort, umozliwia-
jac petne skupienie na biegu.

Fot.: Materiaty prasowe marki Buff



Fot.: Materiaty prasowe marki B

CoolNet™ - lekkosc

i przewiewnosé

w upalne dni

Dla biegaczy Pieniny Ultra-
-Trail®, ktorzy lubig wysokie
tempo i startuja w cieplejsze
dni, BUFF® stworzyt Cool-
Net™ Socks. Inspirowane
technologig CoolNet™ z chust
BUFF®, te skarpety zapewnia-
ja maksymalng wentylacje

i odprowadzanie wilgoci.
Najwazniejsze cechy CoolNet™:
+ 95% przetworzony po-
liester REPREVE® - lekki,
szybkoschnacy, przyjazny dla
srodowiska.

-

DryFIx® - wsparcie

i komfort w trudnych
warunkach

Gdy temperatura spada,

a trasa staje sie bardziej wy-
magajaca, z pomocg przy-

- Technologia HeiQ Smart
- adaptuje temperature do
intensywnosci wysitku.

« Bezszwowe - brak otar¢

i podraznien.

« Strefy siateczkowe -
zwigkszona przewiewnos¢.
Idealne do szybkich odcin-
kow, interwatow, biegdbw po
asfalcie, w terenie gorskim
lub na biezni. CoolNet™ to
lekkos¢, przewiewnos¢

i komfort kilometr po ki-
lometrze. Dzieki nim stopy
pozostaja suche, a ryzyko
otar¢ jest minimalne.

chodza DryFIx® Socks.
Stworzone dla biegaczy
ultra, ktorzy pokonuja
dtugie dystanse w zmien-
nych warunkach pogodo-
wych.

Najwazniejsze cechy DryFIx®:
+ 360° bezszwowe dzianie

- petny komfort stopy, zero
punktéw ucisku.

« Strefy kompresji — wspar-
cie tuku i kostki.

« Amortyzowana podeszwa
- redukcja wstrzasow i izola-
¢ja termiczna.

« Elementy odblaskowe

- lepsza widocznos¢ przy
niskim Swietle.

Sprawdzajg sie w chtodne
poranki, na nierownym te-
renie gorskim i podczas dtu-
gich biegdw. Komfort, ciepto
i bezpieczenstwo w jednej
parze skarpet.

PIENINYULTRATRAIL.PL
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A po biegu?

Czas na regeneracje

i hikingowe Merino
Pieniny Ultra-Trail® to ogrom-
ne wyzwanie dla stop. Po
przekroczeniu mety przycho-
dzi czas na spacer po Szczaw-
nicy, lekki trekking czy marsz

WSKAZOWKI:

1. Dopasuj materiat do klimatu
— upat? CoolNet™. Zimno? DryFIx®.
Regeneracja? Merino BUFF®

2. Wybierz bezszwowe - mniej
otar¢, wiekszy komfort.

3. Dopasuj do terenu - szlaki
gorskie wymagajg amortyzacji,
asfalt lekkosci.

4. Dopasowanie - idealnie przy-
legajaca skarpeta redukuje tarcie
i poprawia transfer energii.

5. Rotacja skarpet — naprzemien-
ne korzystanie z kilku par pozwala
wydtuzy¢ ich zywotnos¢.

w gbrach. Wtedy sprawdzg
sie hikingowe skarpety z wet-

ny merino od BUFF®.

Merino oddycha, odprowadza
wilgo¢, reguluje temperature
- ogrzewa w chtodzie i chfo-
dzi w cieple, a odpowiednia

wysokos¢ chroni kostke i za-
pobiega przedostawaniu sie
drobinek do $rodka. Po wysit-
ku stopy potrzebuja komfortu
i regeneracji — Merino pozwa-
la im odpocza¢, zachowujac
techniczne wiasciwosci skar-
pet biegowych.

W Pieniny-Ultra Trail® kazdy kilometr
to wyzwanie, a stopy s3 fundamen-
tem Twojego sukcesu. Skarpety
BUFF® to wiecej niz dodatek - to
technologia, komfort i wsparcie

w jednym. Niezaleznie od tego, czy
pokonujesz szlaki w upalne dni, czy
regenerujesz sie podczas gorskiego
spaceru, odpowiednio dobrane skar-
pety pozwolg Ci i5¢ - i biec - dale;j.

Od stop zaczyna sie kazdy sukces -
zacznij go z BUFF®.

Fot.: Materiaty prasowe marki Buff
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PRZEZ RAKA NIKT NIE MUS!
PRZECHODZIC SAM
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PRZEZ RAKA
NIKT NIE MUSI
PRZECHODZIC SAM

Jednym z cel6w Fundacji Rak’'n’Roll na 2026 rok jest wsparcie
0s6b przechodzacych przez chorobe nowotworowa poprzez
zwrécenie uwagi na role tych, ktérzy w tej drodze towarzysza

- rodziny, bliskich i przyjaciél. Nowa sytuacja, skrajne emocje
iliczne wyzwania sprawiaja, Ze nie tylko osoby chore, ale r6wniez
ich towarzysze potrzebuja opieki, wiedzy i troski.

awet 6 na 10 oséb
chorujacych na raka
dodwiadcza poczu-
cia izolacji spotecz-
nej - telefony milkna, relacje
stabng, a pacjenci zostaja
sami: z lekiem, obawami
i niepewnoscig o przysztosc.
To zjawisko okreslane jest
mianem cancer ghostingu.

Jako Fundacja widzimy jed-
nak drugg strone tego zja-
wiska. Wiadomos¢ o tym, ze
osoba bliska choruje na raka,
sprawia, ze rodzinie, przy-
jaciotom, znajomym czesto
brakuje stéw, umiejetnosci

i Smiatosci, by okaza¢ wspar-
cie. Tymczasem obecnos¢
bliskich ma realny wptyw

na zdrowie: redukuje stres,
poprawia nastréj i wzmacnia

PIENINYULTRATRAIL.PL

motywacje do leczenia, co
moze przektadac sie na sku-
teczniejsza terapie.

W tym roku postanowilismy
odpowiedzie¢ na ten pro-
blem, uruchamiajac kampa-
nie Przez raka nikt nie musi
przechodzi¢ sam, a w ramach
niej projekt pierwsze sto-
wo. To bezptatne narzedzie
dostepne na naszej stronie:
raknroll.pl/pierwszeslowo.

@

«Mie wiem, co powiedzied,
teby bylo latwie],
ale chee, febys
wisdzicl{a), te{Mozesz
na moe liezye”. ~

Pierwsze stowo pomaga
bliskim oséb chorujacych
na raka przetamac lek i nie-
pewnosc¢. Podpowiada, jak
rozpoczaé rozmowe, wyra-
zi¢ emocje i okaza¢ wspar-
cie, a takze czego unika¢

w kontakcie z osobg choru-
jaca. Narzedzie powstato we
wspotpracy ze specjalistkg
psychoonkologii, zespotem
Fundacji oraz pacjentami
onkologicznymi, co pozwo-
lito uwzgledni¢ kluczowe
niuanse komunikacji w sy-
tuacjach kryzysowych.
Zachecamy do siegania po
te wskazéwki i wprowadza-
nia do relacji ,pomocnej
obecnosci” - zwtaszcza
wtedy, gdy jest ona najwaz-
niejszym, co mozemy dac
osobie chorej.



2025 w Rak'n'Rollu?
Zobacz, ile dobra wyda-
rzylo sie dzieki naszej
wspolnej energii!
Ostatnie miesigce to czas
intensywnej pracy, madre-
go wsparcia i setek historii,
w ktorych na pierwszym pla-
nie byto zycie dobre i z rado-
4cig pomimo choroby. Kazda
rozmowa, kazdy gest i kazda
inicjatywa stworzyty realng
zmiane w zyciu tysiecy osob
- chorych, ich bliskich oraz
tych, ktorzy dopiero uczg sie
troszczy¢ o swoje zdrowie.
Zobacz, kto i w jaki sposob
skorzystat z tej pomocy.

RAK'N'ROLL > 61

<185 Pod-
opiecznych
dotaczyto

do programu
teb do Stonca!
Pomagamy

im poruszac
sie po skom-
plikowanym
systemie opieki
zdrowotnej

i organizowac
wsparcie finan-
sowe na ope-
racje, terapie

i rehabilitacje.

1580 dziewczyn dostato piekne peruki!
Dzieki temu mogty poczuc sie lepiej
i nabra¢ mocy do wyjscia z choroby.

« 576 osob otrzymato wsparcie psychologiczne
i psychoonkologiczne. To chorzy i ich bliscy,
ktorym w 1248 dobrych rozmowach pomoglismy
radzi¢ sobie z emocjami pojawiajacymi sie

na réznych etapach leczenia np. z paralizujgcym
lekiem po diagnozie.

PIENINYULTRATRAIL.PL
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<13 kobiet w ciazy chorych
na raka otrzymato
kompleksowe wsparcie.
Dajemy im wiedze, pomagamy
leczy¢ sie i urodzi¢ zdrowe
dziecko. Otaczamy je opieka
onkologiczna, potozniczg,
ginekologiczng, psychologiczna,
dietetyczng, ruchowg i urodowa.
Dajemy wsparcie spotecznosci
kobiet w tej samej sytuacji.

» 64 mezczyzn dotaczyto do programu
RakMeni. Stworzylismy meska wspéinote,

w ktorej mozna otwarcie méwic o przezyciach,
potrzebach i emocjach zwigzanych z chorobg
oraz zdobywac i porzadkowac wiedze &
potrzebng do aktywnego udziatu w leczeniu,
rehabilitacji i powrocie do zdrowia.

« 384 osoby uczestniczyty w warsztatach

i spotkaniach. To chorzy i ozdrowiency,
ktérym pomagamy oderwaé mysli od choroby
i czerpac site ze wspodlnych spotkan podczas
warsztatow, zaje¢ kulturalnych i sportowych.




» 18 kobiet odbudowalo relacje z ciatem
zmienionym przez chorobe. To dziewczyny

z dodwiadczeniem choroby onkologicznej,

ktére wsparlismy w zbudowaniu na nowo relacji
ze swoim ciatem i w odkryciu swojej seksualnosci.

v 154 ozdrowiencéw ruszyto

w dalsze zycie! Pomoglismy im
przepracowac traume choroby

i zrobi¢ krok w dalsze zycie.

v 113 718 o0s6b zachecilismy

do dbania o zdrowie. To ludzie
zdrowi, ktorych zachecilismy

do potwierdzenia zdrowia w ba-
daniach profilaktycznych i zain-
spirowalismy do dokonywania
$wiadomych wyboréw i otacza-
nia siebie troska na co dzien.

[

To tylko wycinek z tego, czym zajmowalismy

Zréb sobie
sie przez ostatnie miesigce. Kolejny raz zapra- DZiEﬁ nal
szamy kazdego z Was do dotgczenia i wspot-
tworzenia projektow Fundacji Rak'n’Roll.

By przez raka nikt nie musiat
przechodzi¢ sam.
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Jak zglosic
EMPATON
] o nagrody Empaton
NAGRODA ZA SERDECZNA UWAZNOSC 2025?
AP ; ; »_ 6 ol Do poniedziatku 27.04.2026
~Wyglgdasz jak swiezy powiew wiosny...” - ustysze¢ co$ do godziny 20:00 napisz

takiego na trasie biegu gorskiego, to moze zaskoczy¢.

Ale jaka §wietng robote robi! Podwdéjna, bo po
pierwsze sprawilo, ze paralizujace przez kilkadziesiat
kilometréw mys$li czmychnely w najwlasciwszym
momencie; a po drugie dalo pierwsze miejsce

w konkursie Empaton!

Gabriela Turczynowicz
@sportowablondyna, bo to
ona jest autorka tego okrzyku,
biegta Wielkg Prehybe. Komple-
ment ustyszata Aga, na chwile
przed ,strasznq koncowkq

- technicznym zbiegiem po ka-
mieniach, na ktérym trzeba byto
uzy¢ liny”. Oczywiscie na okrzy-
ku sie nie skonczyto. Gabriela
spokojnie i rzeczowo instru-
owata Age, jak pokonac trudny
fragment, a ,jej luz i cierpliwo$¢
pomogty mi pokonac kryzys na
samym koncu trasy, a potem
wbiec na mete ze tzami wzru-
szenia - na szczescie udato mi
sie j przytuli¢ i podziekowac
za to, jak mi pomogta!”

PIENINYULTRATRAIL.PL

To jednak nie koniec
serdecznej uwaznosci
Gabi. Bo dostalismy tez
drugie zgtoszenie. Z sa-
mego poczatku Wielkiej
Prehyby. Klaudia, jak
napisata, zepsuta sobie
noge na samym starcie.
Tu obyto sie bez okrzy-
kow (przynajmniej nikt
ich nie odnotowat), ale
za to z rzeczowa pomo-
cg sprzetowgq i ogromng
iloscig przytulasow,
ktorych Klaudia wtedy
bardzo potrzebowata.
Czyz nie jest to sedno
serdecznej uwaznosci?
Dla nas tak!

e-mail na adres:
empaton@raknroll.pl

W wiadomosci:

- opisz sytuacje - podaj jak
najwiecej mozliwych danych
osoby nominowanej, jesli
to mozliwe imie i nazwisko
lub numer startowy - cos, co
pozwoli nam nawigzac¢ kon-
takt z dang osobg,

« podaj swoje imie, nazwisko

i numer telefonu.

EMPATON to nagroda
za serdeczng uwaznos¢
na trasach Pieniny Ultra
Trail®. Kazdy uczestnik
zawodow, ale takze
kibic, wolontariusz czy
nawet przypadkowy
przechodzien bedacy
swiadkiem zdarzenia
noszacego znamiona
empatii, moze wysta¢
zgtoszenie. Z kazdym
rokiem po zawodach do
konkursowej skrzynki
mailowej wptywa coraz
wiecej zgtoszen! Bar-
dzo sie cieszymy, bo to
oznacza, ze idea Wam
sie spodobata!l

Fot.: archiwum Gabrieli Turczynowicz
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Miliony powodow,
zeby biegac
Biegaqj i kibicuj z nami

www.pkobiegajmyrazem.pl



