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C o roku zanim zaczniemy pracę nad 
przygotowaniem Pieniny Ultra-Trail® 
myślę, że tym razem, to już będzie ko-

piuj-wklej. Trochę się łudzę, że pracy będzie 
mniej, bo w końcu, co jeszcze można wymy-
ślić i zmienić po tylu latach? I jak tak snuję 
marzenia o chwili rutyny, to pięć sekund 
później podejmujemy decyzję, że to już czas 
zrobić trasę dłuższą niż 100 km. Spiski Wę-
drowiec. I po rutynie. Lecz to chyba dobrze, 
przynamniej ani my, ani wy nie będziemy 
narzekać na nudę.

Zacznijmy jednak od początku, bo te-
goroczna wersja jest tylko przystankiem do 
czegoś więcej. Rozwiązaniem pośrednim, 
które możemy zrealizować, choć tak na-
prawdę marzy nam się inne. Już od kilku lat 
naszym celem jest zorganizowanie trasy na 
dystansie około 150-160 km przebiegającej 
w części przez Słowację. Jeśli kiedyś uda nam 
się wydeptać odpowiednie ścieżki w słowac-
kich ministerstwach, to Wy będziecie mogli 
przedeptywać ścieżki Magury Spiskiej. Czas 
pokaże, czy i ewentualnie kiedy.

Skoro już wszyscy wiemy, że na rutynę 
nie można liczyć, to nie planujemy się z nią 
przyjaźnić – w przyszłym roku zanosi się 
na jeszcze większe zmiany. Jak sami pewnie 
zauważyliście, docieramy do limitów na 
coraz większej liczbie tras. I dzieje się to 
z każdym rokiem szybciej, już nie w kwiet-
niu, nie w marcu, ale w połowie lutego. 
Większość tras w różnych miejscach ma 
wspólne odcinki, więc do tej pory uprawia-
liśmy logistyczną magię poprzez różne, cza-
sem dziwne, ustawienia harmonogramu, jak 

 WSTĘP >  3

przesunięcie Hardego Rollingu na wieczór 
czy Żwawych Wierchów na 7 rano – wszyst-
ko po to, żeby nie wychodzić za bardzo poza 
jeden dzień eventu – sobotę. Okazuje się 
jednak, że i sobota ma swoje limity. W na-
szych excelach coraz więcej miejsc zaczyna 
świecić na czerwono, więc przed nami głę-
bokie analizy dotyczące przyszłorocznego 
harmonogramu eventu, już nie tylko w kon-
tekście godzin, ale również dni tygodnia. 
Jeszcze nie mamy szczegółów, ale na pewno 
będziemy biegać również w inne dni niż 
sobota. Nie chcemy wracać do czasu, gdy 
zapisy na Wielką Prehybę trwały 3 minuty, 
więc zmiany są potrzebne; tym bardziej, że 
mocno rośnie liczba uczestników zagranicz-
nych. Od czasów, gdy jedynymi obcokrajow-
cami byli stanowiący 0,01% nasi sąsiedzi ze 
Słowacji dotarliśmy do miejsca, w którym 
gościmy biegaczy z 30 krajów świata stano-
wiących ponad 6% ogółu uczestników. Co 
więcej, coraz częściej gościmy ich również 
na podiach poszczególnych tras!

To wszystko jednak przyszłość, a my je-
steśmy dopiero w edycji 2025! Przed nami 
wspaniały czas, mnóstwo pozytywnych 
emocji, rywalizacja na najwyższym poziomie 
i naturalnie piękne trasy. Cieszcie się czasem 
spędzonym w Szczawnicy, bawcie się dobrze 
na szlakach i jednocześnie nawet rywalizu-
jąc o ułamki sekund, pamiętajcie, że w góry 
wychodzimy razem i wracamy razem. Miejcie 
oko na siebie nawzajem, nie bójcie się zapy-
tać, gdy widzicie, że ktoś może potrzebować 
pomocy. Nawet przyznajemy za to nagrodę – 
Empatona – być może najważniejszą nagrodę 
podczas Pieniny Ultra-Trail®.

Do zobaczenia na mecie!
Kuba, Eliza i Bartek

BRAK WSTĘPNIAKA
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Szanowni Państwo! 

Województwo Małopolskie to jeden z najdynamiczniej rozwija-
jących się regionów Polski, który z powodzeniem łączy tradycję, 
nowoczesność, turystykę i sport. Dzięki różnorodnej infrastruk-
turze sportowej, wyjątkowym trasom i krajobrazom oraz bogatej 
ofercie imprez sportowych, Małopolska jest idealnym miejscem 
dla zwolenników biegów górskich.

Pieniny Ultra-Trail® to dziś jeden z największych i najbardziej 
lubianych festiwali biegów górskich w Polsce. Podczas tegorocz-
nej edycji wydarzenia zostaną rozegrane także PZLA Mistrzostwa 
Polski w biegach górskich oraz kwalifikacje do kadry narodowej 
na Mistrzostwa Europy odbywające się w czerwcu br. w Słowenii. 
Dlatego tym bardziej cieszę się, że Województwo Małopolskie po-
nownie zostało Partnerem Strategicznym imprezy. Wsparcie tego 
rodzaju przedsięwzięć znakomicie wpisuje się w strategię wzmac-
niania wizerunku sportowej marki Małopolska.

Wszystkim biegaczom gratuluję startu i życzę niepowtarzalnych 
widoków na trasie, wspaniałej przygody i przede wszystkim ocze-
kiwanych wyników. Razem z Organizatorami chcemy, żebyście 
Państwo czuli się tu bezpiecznie i komfortowo. Wspólnie budujmy 
sportową tożsamość Małopolski.

Serdecznie pozdrawiam!

Łukasz Smółka 
Marszałek Województwa Małopolskiego



PROGRAM
__ Piątek, 25. kwietnia 2025
12:00 – otwarcie Biura Zawodów
15:00 – wyjazd busów na start Lubań Vertical
15:00 – 15:45 – spotkanie festiwalowe: 

Dominik Tabor
16:00 – start Lubań Vertical, PZLA Mistrzostwa 

Polski w Biegu Górskim Vertical
16:00 – 16:45 – spotkanie festiwalowe: 

Srebrna drużyna z Annecy
17:00 – 17:35 – spotkanie festiwalowe: 

Martyna Młynarczyk
17:45 – 18:20 – spotkanie festiwalowe:  

Marcin Rzeszótko
18:30 – uroczysta prezentacja Elity  

Pieniny Ultra-Trail 2025
18:50 – 	wyjazd busów na start Spiski 

Wędrowiec
19:30 – 	ceremonia dekoracji Lubań Vertical
20:00 – 	start Spiski Wędrowiec

21:30 – zamknięcie Biura Zawodów

__ Sobota, 26. kwietnia 2025
01:00 – start Niepokorny Mnich
05:00 – otwarcie Biura Zawodów
06:00 – start Dziki Groń
07:00 – start Żwawe Wierchy

7:10 i 7:45 – wyjazd busów na start  
Chyża Durbaszka

08:30 – start Chyża Durbaszka,  
PZLA Mistrzostwa Polski  
w Biegu Górskim Mountain Classic

09:00 – start Wielka Prehyba,  
PZLA Mistrzostwa Polski  
w Biegu Górskim Short Trail

15:00 – ceremonia dekoracji dla tras:  
Chyża Durbaszka, Żwawe Wierchy  
– kat. open, kat. wiekowe

16:00 – wyjazd busów na start  Hardy Rolling
17:00 – start Hardy Rolling
20:00 – ceremonia dekoracji dla tras: Hardy 

Rolling, Wielka Prehyba, Dziki Groń, 
Niepokorny Mnich – kat. open, kat. 
wiekowe

__ Niedziela, 27. kwietnia 2025
09:00 – otwarcie Biura zawodów  

Mini Pieniny Ultra-Trail®
09:30 – 	ceremonia dekoracji dla trasy Spiski 

Wędrowiec – kat. open oraz kat. 
wiekowe (Park Dolny)

10:00 – 12:00 Mini Pieniny Ultra-Trail® – 
zawody dla dzieci i młodzieży

12:00 – ceremonia dekoracji i oficjalne 
zakończenie Mini Pieniny Ultra-Trail®

Biuro Zawodów (piątek/sobota):  
Parking Pieniny, Pienińska 1C, Szczawnica

Biuro Mini Pieniny Ultra-Trail (niedziela):  
Park Dolny, Szczawnica

Główna strefa startu/mety: 
Most Flisaków, Szczawnica

Strefa Startu Chyża Durbaszka:  
Jaworki, Parking Homole (Pod Durbaszką)

Strefa Startu Hardy Rolling:  
Jaworki, Parking Homole (Pod Durbaszką)

Strefa Startu Lubań Vertical: Tylmanowa, 
początek zielonego szlaku na Lubań

Strefa Startu Startu Spiski Wędrowiec: 
Niedzica, Zapora Wodna

6  < PROGRAM
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WAŻNE LOKALIZACJE

BRAK PROGRAMU





START I META 
Główna strefa startu jest zlokalizowana w Szczaw-
nicy, na Moście Flisaków przy Dunajcu. Strefa startu 
dla biegów Hardy Rolling i Chyża Durbaszka jest 
w Jaworkach na Parkingu Homole, a dla biegu Spiski 
Wędrowiec w Niedzicy na Zaporze Wodnej. Meta 
wszystkich biegów poza Lubań Vertical znajduje się 
na Moście Flisaków w Szczawnicy. Start Lubań Verti-
cal jest w Tylmanowej, a meta na szczycie Lubania. 

JAK DOJECHAĆ  
NA START? 
Każdy uczestnik i uczestniczka tras 
Lubań Vertical, Spiski Wędrowiec, 
Hardy Rolling i Chyża Durbaszka 
może skorzystać z transportu na 
start zapewnionego przez organiza-
tora. Wszystkie autobusy odjeżdżają 
sprzed parkingu przy biurze zawo-
dów. Uczestnicy tras HR i CD mogą 
również wsiadać na przystankach 
„Koci Zamek” oraz „Halka”.

LUBAŃ VERTICAL – wyjazd 
o 15:00. Na transport powrotny 
z Lubania należy zejść na przełęcz 
Snozka (parking pod górą Wdżar).

SPISKI WĘDROWIEC – wyjazd 
o 18:50

CHYŻA DURBASZKA - wyjazd 
o 7:10 i 7:45

HARDY ROLLING - wyjazd o 16:00

DEPOZYTY 
W pakiecie startowym znajdziesz worek z naklejką 
umożliwiające zdeponowanie rzeczy przed startem. De-
pozyty można zdawać od około 1 h przed każdym star-
tem. Uczestnicy i uczestniczki tras Lubań Vertical, Spiski 
Wędrowiec, Hardy Rolling i Chyża Durbaszka mogą 
zostawić swój depozyt tuż przed startem, odpowiednio 
w Tylmanowej, Niedzicy i Jaworkach. Zostanie on prze-
transportowany do strefy depozytów w Szczawnicy.
W pakiecie dla trasy Lubań Vertical znajduje się drugi 
worek – na metę na szczycie Lubania – ten depozyt 
należy zostawić w Szczawnicy, w strefie depozytów 
przy biurze zawodów do godziny 14:30. Zostanie wy-
wieziony na metę.
W pakiecie dla tras Niepokorny Mnich i Spiski Wędro-
wiec znajduje się drugi worek, na przepak, odpowied-
nio w Rytrze (NM) i w Tylmanowej (SW). Worek należy 
zostawić w strefie depozytów w Szczawnicy! Można 
to zrobić tuż przed startem (NM) lub przed odjazdem 
na start (SW).
Wszystkie depozyty i przepaki będą do odebrania 
w strefie depozytów w Szczawnicy.

ODBIÓR DEPOZYTÓW 
Do odbioru depozytu będziesz potrzebować numeru 
startowego. Tylko na podstawie okazania numeru de-
pozyt zostanie wydany. Swoje rzeczy możesz odebrać 
do godz. 02:30 dnia 27.04.2025. Nieodebrane depo-
zyty mogą zostać odesłane do właścicieli na ich koszt.

GODZINY STARTU:

• LUBAŃ VERTICAL: 25.04.2025, 16:00 
• SPISKI WĘDROWIEC: 25.04.2025, 20:00 
• NIEPOKORNY MNICH: 26.04.2025, 1:00 
• DZIKI GROŃ: 26.04.2025, 6:00
• ŻWAWE WIERCHY: 26.04.2025, 7:00
• CHYŻA DURBASZKA: 26.04.2025, 8:30
• WIELKA PREHYBA: 26.04.2025, 9:00
• HARDY ROLLING: 26.04.2025, 17:00

8  < INFORMACJE TECHNICZNE
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PRYSZNICE 
Uczestnicy mogą skorzystać 
z pryszniców przy sali gimnastycz-
nej – ul. Główna 12 lub przy klubie 
kajakowym (oznaczenie na mapce).

BRAK START/META/DEPOZYTY
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MAPA MIASTECZKA

BRAK MAPY MIASTECZKA



BRAK REKLAMY COROS
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Mając na uwadze komfort 
uczestników i uczestniczek, 
mieszkańców Szczawnicy 
i okolicznych miejscowości, 
a także korzyścią dla środowiska 
płynące z tego rozwiązania, 
na czas biegów uruchamiamy 
linie autobusowe Pieniny Ultra-
Trail®, które będą kursowały po 
Szczawnicy (linia 1 – zielona) 
oraz pomiędzy miejscowościami 
Jaworki – Szczawnica – Krościenko 
(linia 2 – niebieska). Obydwie linie 
będą działały w piątek i sobotę 
zgodnie z harmonogramem 
zamieszczonym na stronie 
wydarzenia.

LINIE AUTOBUSOWE

Chcemy ułatwić Wam dotarcie do 
biura zawodów i na linię startu, a po 
zawodach także do miejsc noclego-
wych czy parkingów, na których po-
zostawiliście swoje samochody, bez 
korków i stresu związanego z poszu-
kiwaniem miejsc parkingowych. 

LINIA 1: LOKALNA LINIA SZCZAWNICKA

LINIA 2: SZCZAWNICA – JAWORKI - SZCZAWNICA

14  < LINIE AUTOBUSOWE

 Przystanki: Flisacka – Koci Zamek – Park Dolny – Halka – 
Zdrojowa – Urząd Miasta  Sopotnicka – Sewerynówka – Oś. 
Połoniny – Zdrojowa – Halka – Park Dolny – Koci Zamek – Flisacka.

 Przystanki: Jaworki (Rynek) – Jaworki (Homole) – Szlachtowa 
II – Szlachtowa I – Jarmuta – Sopotnicka – Urząd Miasta – Halka 
– Park Dolny – Flisacka – Port Pienin – Kozłeczyzna – Krościenko 
(Kościół) – Krościenko (Rynek).

Dla wszystkich uczestników i uczest-
niczek zawodów, a  także Waszych 
rodzin, i  kibiców transport jest dar-
mowy. I  będzie odbywał się za oka-
zaniem numeru startowego lub biletu 
elektronicznego zamieszczonego na 
stronie wydarzenia.

Szczegółowy rozkład jazdy możesz sprawdzić na ma-
pie, którą otrzymasz w  pakiecie startowym, na każ-
dym przystanku autobusowym oraz na naszej stronie:





PIENINYULTRATRAIL.PL

16  < INFORMACJE TECHNICZNE

Numer startowy powinien 
być zawsze na wierzchu, 
zawsze widoczny  

Numery alarmowe – 
dzwoń, jeśli będziesz 
potrzebować pomocy  

Miasto i Gmina Szczawnica 
jest jednocześnie naszym 
gospodarzem, jak 
i Partnerem Głównym.  

NUMER 
STARTOWY

Profil wysokościowy 
został odwrócony, żeby 

można go było odczytać 
w trakcie biegu

Każdy bieg ma swój kolor,  
znajdziesz go na numerze, na profilu, 
oraz na strzałkach kierunkowych na 

trasie swojego biegu  

Las na Medal – ta ikona 
informuje nas, że na mecie 

wręczamy Ci drzewko 
zamiast medalu.

Kupon na posiłek  
po biegu 

Województwo Małopolskie 
jest Partnerem Strategicznym 
Pieniny Ultra-Trail®, a PKO 
Bank Polski, Hoka oraz Buff 
Sponsorami Głównymi.

PIENINYULTRATRAIL.PL
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__ Krościenko

    
Zaopatrzenie punktu żywieniowego:
Napoje: woda, izotonik, Coca-Cola, herbata
Jedzenie: banany, pomarańcze, inne 
owoce, słone i słodkie przekąski 

__ Kacwin

    
Zaopatrzenie punktu żywieniowego:
Napoje: woda, izotonik, Coca-Cola, herbata
Jedzenie: banany, pomarańcze, inne 
owoce, słone i słodkie przekąski

__ Ośrodek RyterSKI w Rytrze

     
Zaopatrzenie punktu żywieniowego:
Napoje: woda, izotonik, Coca-Cola, herbata
Jedzenie: banany, pomarańcze, inne 
owoce, słone i słodkie przekąski

__ Tylmanowa

     
Zaopatrzenie punktu żywieniowego:
Napoje: woda, izotonik, Coca-Cola 
Jedzenie: banany, pomarańcze, inne 
owoce, słone i słodkie przekąski

__ Łapsze Wyżne

    
Zaopatrzenie punktu żywieniowego:
Napoje: woda, izotonik, Coca-Cola, herbata
Jedzenie: banany, pomarańcze, inne 
owoce, słone i słodkie przekąski

__ Bacówka na Obidzy

     
Zaopatrzenie punktu żywieniowego:
Napoje: woda, izotonik, Coca-Cola, herbata
Jedzenie: banany, pomarańcze, inne 
owoce, słone i słodkie przekąski, kanapki
Na ciepło: pieczone ziemniaki i krem 
warzywny

__ Schronisko pod Durbaszką

   
Zaopatrzenie punktu żywieniowego:
Napoje: woda, izotonik, Coca-Cola, 
herbata
Jedzenie: banany, pomarańcze, inne 
owoce, słone i słodkie przekąski

__ Kosarzyska

  
Zaopatrzenie: woda

__ Schronisko na Przehybie

    
Zaopatrzenie punktu żywieniowego:
Napoje: woda, izotonik, Coca-Cola, herbata
Jedzenie: banany, pomarańcze, inne 
owoce, słone i słodkie przekąski, kanapki
Na ciepło: zupa pomidorowa z ryżem 
dla uczestników NM i SW

__ Huba

    
Zaopatrzenie punktu żywieniowego:
Napoje: woda, izotonik, Coca-Cola, herbata
Jedzenie: banany, pomarańcze, inne 
owoce, słone i słodkie przekąski

PUNKTY ŻYWIENIOWE

__ LEGENDA
Napoje

Punkt medyczny

Jedzenie

Transport do Szczawnicy

Przepak

Ciepły posiłek

Pomiar czasu

Spiski 
Wędrowiec

Niepokorny 
Mnich

Dziki  
Groń

Wielka  
Prehyba

Żwawe  
Wierchy

Chyża 
Durbaszka

Hardy 
Rolling

Kacwin 1

Łapsze Wyżne 2

Huba 3

Krościenko 1

Tylmanowa 4 2

Schronisko na Przehybie 5 3 1 1 1

Ośrodek RyterSKI w Rytrze 6 4 2

Kosarzyska 7 5 3

Bacówka na Obidzy 8 6 4 2

Schronisko pod Durbaszką 9 7 5 3 2 1 1

BRAK PUNKTY ŻYWIENIOWE





OZNACZENIE TRASY

Żółta taśma z logo imprezy
Podstawowym oznaczeniem dla wszystkich tras jest 
żółta taśma z logo imprezy rozwieszona w widocz-
nych miejscach na trasie każdego biegu. Taśmy są 
rozwieszone w taki sposób, żeby przebieg trasy był 
ewidentny. Staramy się wieszać taśmy na tyle często, 
żeby przez większość czasu jakaś taśma była w za-
sięgu Twojego wzroku. Oznacza to, że jeśli nie spoty-
kasz żadnej taśmy przez powiedzmy 2 minuty, to już 
powinno to być niepokojące. Jeśli taśmy nie ma przez 
5 minut, to z bardzo dużym prawdopodobieństwem 
jesteś już poza trasą. Taśmy są zawsze ważniejsze niż 
szlaki turystyczne, z których zdarza nam się zbaczać, 
żeby zrobić jakiś skrót, logiczniej poprowadzić trasę 
lub uniknąć jakiegoś niefajnego miejsca.

Taśmy odblaskowe  
Odcinki, które na trasach Spiski Wędrowiec i Niepokorny Mnich 
pokonuje się w nocy, są dodatkowo oznaczone fragmentami taśmy 
odblaskowej.

Oznaczenie dodatkowe:  
czerwony wykrzyknik
Pojawia się w miejscach nagłych 
skrętów z głównej drogi w jakąś 
boczną ścieżkę. Taki wykrzyknik 
wisi zazwyczaj 50-100 metrów 
przed skrętem, oczywiście póź-
niej pojawia się strzałka i taśmy.

COŚ NIE GRA?  

Jeśli widzisz, że jakieś taśmy ewidentnie 
są przewieszone, strzałki zerwane lub 
obrócone, niezwłocznie skontaktuj się 
z organizatorem, numer telefonu znajdziesz 
na numerze startowym, ten ostatni będzie 
najlepszy: +48 509 162 966.

20  < INFORMACJE TECHNICZNE
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Strzałki kierunkowe
Drugim rodzajem oznaczenia są strzałki kie-
runkowe w 8 różnych kolorach. Każdy kolor 
dotyczy innego biegu i pojawia się spójnie: na 
numerach startowych, profilach wysokościowych 
oraz właśnie na strzałkach. Jeśli na jakimkolwiek 
rozwidleniu masz wątpliwości, gdzie biec, po 
prostu spójrz na swój numer startowy i podążaj 
za strzałką w jego kolorze. Dodatkowo mogą 
pojawić się strzałki „uniwersalne” dla wszystkich 
biegów łącznie. Wszystkie strzałki mają nadruko-
wany napis z nazwą danego biegu. Jeśli widzisz, 
że napis jest odwrócony do góry nogami albo 
bokiem, to znaczy, że ktoś przewiesił strzałkę!



BRAK REKLAMY SHOKZ
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PZLA MISTRZOSTWA  
POLSKI W BIEGU  
GÓRSKIM UPHILL

ELIMINACJE DO 
MISTRZOSTW EUROPY

__ Dystans:  6,7 km

__ Przewyższenie:  +880 m/-90 m

__ Start:  16:00 (piątek)

__ Miejsce startu: Ochotnica Dolna, oś. Ligasy

__ Miejsce mety: Lubań

__ Limit czasu:  2,5 godziny

__ Najwyższy punkt: Lubań, 1202 m n.p.m.

__ Wyposażenie obowiązkowe:
• numer startowy (umieszczony na wierzchu 

w taki sposób by zawsze był widoczny 
i możliwy do odczytania) oraz chip

• telefon komórkowy z baterią działającą co 
najmniej przez kilkanaście godzin (zalecany 
włączony roaming)

• koc ratunkowy/folia NRC
• Sugerujemy umieszczenie w depozycie na 

metę naczynia do picia. Z dbałości o naturalne 
środowisko na mecie nie udostępniamy 
plastikowych kubków.

__ Dojazd na start:
Każdy uczestnik i uczestniczka trasy Lubań 
Vertical może skorzystać z transportu na start 
zapewnionego przez organizatora. Autobusy 
ruszają z Parkingu Pieniny przy biurze zawodów 
i dojeżdżają na start do Tylmanowej. Ruszają 
o 15:00.

__ Powrót z mety:
Chcąc skorzystać z transportu powrotnego do 
Szczawnicy należy zejść z Lubania niebieskim 
szlakiem na parking pod górą Wdżar, gdzie 
będą czekać autobusy. Jest to wariant krótszy 
i o mniejszym przewyższeniu niż zejście 
z powrotem do Tylmanowej.

LUBAŃ 
VERTICAL

22  < TRASY

MĘŻCZYŹNI
• Dominik Tabor, 00:40:00.65 (2024)
• Michał Olejnik, 00:40:07.90 (2024)
• Dawid Malina, 00:40:14.70 (2023)
• Piotr Łobodziński, 00:40:35.20 (2023)
• Sylwester Lepiarz, 00:40:39.80 (2024)
• Dominik Tabor, 00:40:40.95 (2023)
• Marcin Kubica, 00:41:05.70 (2023)
• Michał Olejnik, 00:41:12.50 (2025)
• Andrzej Długosz, 00:42:07.05 (2025)
• Piotr Łobodziński, 00:42:13.05 (2025)

KOBIETY
• Anna Celińska, 00:46:40.20 (2024)
• Anna Celińska, 00:46:47.75 (2023)
• Weronika Matuszczak, 00:46:48.35 
(2025)

• Mirosława Witowska, 00:48:41.45 (2023)
• Martyna Masłowska, 00:49:57.00 (2024)
• Anna Ficner, 00:50:02.00 (2024)
• Anna Celińska, 00:50:07.75 (2025)
• Beata Mazan, 00:50:13.65 (2023)
• Marta Glińska, 00:50:15.35 (2025)

10 NAJLEPSZYCH WYNIKÓW  
W HISTORII:



PZLA MISTRZOSTWA  
POLSKI W BIEGU  
GÓRSKIM UPHILL

ELIMINACJE DO 
MISTRZOSTW EUROPY

10 NAJLEPSZYCH WYNIKÓW  
W HISTORII:
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__ Dystans: 12,9 km

__ Przewyższenie: +610 m/-660 m

__ Start: 16:30 (sobota)

__ Miejsce startu: Parking Homole, Jaworki

__ Miejsce mety: Szczawnica, Plac Dietla

__ Limit czasu: 3,5 godziny

__ Najwyższy punkt: Wysoki Wierch, 898 m n.p.m.

__ Punkt żywieniowy: Schronisko pod Durbaszką 
– 2,4 km

__ Wyposażenie obowiązkowe:
• numer startowy (umieszczony na wierzchu 

w taki sposób by zawsze był widoczny i możli-
wy do odczytania) oraz chip

•	 telefon komórkowy z baterią działającą co 
najmniej przez kilkanaście godzin (zalecany 
włączony roaming)

•	pojemnik na wodę do wykorzystania na trasie 
i punktach żywieniowych (kubeczek lub bu-
kłak lub bidon lub flask) o łącznej pojemności 
co najmniej 0,25 litra

__ Godzina odjazdu autobusów: 15:30

__ Dojazd na start:
Każdy zawodnik Hardego Rollingu może skorzy-
stać z transportu na start zapewnionego przez 
organizatora. Autobusy ruszają z Parkingu Pieni-
ny i przejeżdżają przez Szczawnicę zatrzymując 
się na kolejnych przystankach oznaczonych na 
mapce w informatprze. Ruszają o 15:30, a na 
następnych przystankach są kilka minut później. 
Jeśli pierwszy czy drugi jest pełen, po prostu 
poczekaj na kolejny.

HARDY 
ROLLING

MĘŻCZYŹNI
• Michał Olejnik, 00:42:12 (2023)
• Marcin Kubica, 00:42:19 (2023)
• Michał Dudczak, 00:42:29 (2022)*
• Piotr Łobodziński, 00:42:46 (2023)
• Dominik Tabor, 00:43:51 (2023)
• Kacper Dudczak, 00:44:53 (2022)
• Ondrej Volák (CZE), 00:44:54 (2025)
• Adam Świrgoń, 00:45:10 (2022)
• Sylwester Lepiarz, 00:45:13 (2023)
• Łukasz Wąchała, 00:45:35 (2025)

KOBIETY
• Anna Celińska, 00:52:01 (2023)
• Paulina Tracz, 00:52:43 (2023)
• Monika Ogórek, 00:53:21 (2025)
• Marta Kaźmierczak, 00:53:45 (2022)*
• Sylwia Kapusta-Szydłak, 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 Kaźmierczak, 00:56:15 (2023)

*w edycji 2022 trasa nie przebiegała przez Wysoki 
Wierch i we wszystkich wcześniejszych edycjach była 
krótsza niż w 2026 roku

24  < TRASY

10 NAJLEPSZYCH WYNIKÓW  
W HISTORII:

Zakazane są wszystkie czynności 
mogące naruszyć piękno natu-
ralnych obszarów, przez które 
prowadzi trasa biegu, zwłaszcza: 
porzucanie śmieci. Wszystkie 
śmieci należy zostawiać na 
punktach kontrolnych, przy 
schroniskach lub donieść do 
mety. Śmiecenie na trasie jest 
karane dyskwalifikacją!

Pamiętaj, że...

PZLA MISTRZOSTWA  
POLSKI W BIEGU GÓRSKIM 
MOUNTAIN CLASSIC

ELIMINACJE DO 
MISTRZOSTW EUROPY
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__ Dystans:  22,9 km

__ Przewyższenie:  +1000 m/-1050 m

__ Start: 9:00 (sobota)

__ Miejsce startu: Parking Homole, Jaworki

__ Miejsce mety: Szczawnica, Plac Dietla

__ Limit czasu:  5 godzin

__ Najwyższy punkt: Smerekowa: 985 m n.p.m.

__ Punkt żywieniowy: Schronisko pod Durbaszką 
- 12,4 km

__ Wyposażenie obowiązkowe:
• numer startowy (umieszczony na wierzchu 

w taki sposób by zawsze był widoczny i możli-
wy do odczytania) oraz chip

• telefon komórkowy z baterią działającą co naj-
mniej przez kilkanaście godzin (zalecany włą-
czony roaming)

• pojemnik na wodę do wykorzystania na trasie 
i punktach żywieniowych (kubeczek lub bukłak 
lub bidon lub flask) o łącznej pojemności co 
najmniej 0,25 litra

__ Dojazd na start:
Transport na start jest rozłożony na dwa kursy 
autokarów, o godzinach 7:40 oraz 8:15. Nie trzeba 
deklarować godziny odjazdu. Prosimy o cierpli-
wość i zachowanie spokoju podczas wsiadania, 
miejsc wystarczy dla wszystkich i wszyscy zdążą 
na start. Dojazd do Jaworek zajmuje ok. 15 minut. 
Zwracamy uwagę, że operujemy na ograniczonych 
przestrzeniach, więc autokary podjeżdżają jeden 
po drugim, potrzebują zarówno czasu, jak i prze-
strzeni na manewrowanie, więc transport na start 
jest to proces ciągły, który rozkłada się w czasie.

CHYŻA 
DURBASZKA

MĘŻCZYŹNI
• 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 Gorzelańczyk, 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)
• Michał Rajca, 1:30:03 (2018)*

KOBIETY
• Martyna Młynarczyk, 01:38:00 (2025)
• Weronika Matuszczak, 01:40:43 (2025)
• Patrycja Stanek, 1:42:15 (2024)
• Martyna Młynarczyk, 1:42:51 (2021)*
• Patrycja Stanek, 01:45:37 (2025)
• Aleksandra Bazułka, 01:46:31 (2025)
• Natalia Gruchała, 01:48:10 (2025)
• Aleksandra Bazułka, 1:48:18 (2024)
• Aneta Ściuba, 1:49:38 (2019)*
• Katarzyna Wilk, 1:49:56 (2019)*

*w edycjach do 2022 roku włącznie start biegu 
znajdował się na rynku w Jaworkach i trasa nie 
przebiegała przez Wysoki Wierch, trasa liczyła 19,3 km

26  < TRASY

10 NAJLEPSZYCH WYNIKÓW  
W HISTORII:

PZLA MISTRZOSTWA  
POLSKI W BIEGU GÓRSKIM  
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MĘŻCZYŹNI
• Sandor Szabo (HUN), 02:35:31 (2025)
• Sandor Szabo (HUN), 2:39:00 (2024)
• Karol Sioła, 2:43:38 (2024)
• Artur Jabłoński, 02:43:50 (2025)
• Bartłomiej Łużny, 2:44:07 (2024)
• Douglas Harris, 2:46:37 (2024)
• Jonasz Szewc, 2:47:02 (2024)
• Paweł Śliwka, 2:47:20 (2024)
• Marek Matuszny, 2:48:31 (2024)
• Wojciech Dudek, 02:49:36.55 (2025)

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 Michałowska, 03:16:27 (2025)
• Justyna Grzywaczewska, 3:17:42 (2022)*
• Kinga Bazan, 03:20:05 (2025)
• Ania Halska, 03:20:07 (2023)
• Natalia Paulina Barosz, 3:21:57 (2024)

*w edycji 2022 trasa nie przebiegała przez Wysoki Wierch

__ Dystans: 33,2 km

__ Przewyższenie: +1600 m/-1600 m

__ Start: 7:45 (sobota)

__ Miejsce startu i mety: Szczawnica, Plac Dietla

__ Limit czasu: 8 godzin

__ Najwyższy punkt: Przehyba, 1162 m n. p. m

__ Punkty żywieniowe: 
• 12 km: Schronisko na Przehybie
• 22,7 km: Schronisko pod Durbaszką

__ Wyposażenie obowiązkowe:
•	numer startowy (umieszczony na wierzchu 

w taki sposób by zawsze był widoczny 
i możliwy do odczytania) oraz chip

•	 telefon komórkowy z baterią działającą co 
najmniej przez kilkanaście godzin (zalecany 
włączony roaming)

•	 koc ratunkowy/folia NRC
•	pojemnik na wodę do wykorzystania na 

trasie i punktach żywieniowych (kubeczek 
lub bukłak lub bidon lub flask) o łącznej 
pojemności co najmniej 0,5 litra

ŻWAWE 
WIERCHY

28  < TRASY

10 NAJLEPSZYCH WYNIKÓW  
W HISTORII:

Śmiecenie na trasie jest 
karane dyskwalifikacją!

Pamiętaj, że...
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MĘŻCZYŹNI
• Rafał Matuszczak, 3:12:15 (2024)
• Rafał Matuszczak, 03:13:36 (2025)
• Marcin Świerc, 3:15:19 (2016)*
• Dawid Malina, 3:16:00 (2024)
• Bartłomiej 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 Rzeszótko, 3:26:10 (2022)*

PZLA MISTRZOSTWA  
POLSKI W BIEGU  
GÓRSKIM SHORT TRAIL

__ Dystans:  43,5 km

__ Przewyższenie:  +2060 m/-2060 m

__ Start: 10:00 (sobota)

__ Miejsce startu i mety: Szczawnica, Plac Dietla

__ Limit czasu:  9 godzin

__ Najwyższy punkt: Radziejowa, 1266 m n.p.m.

__ Punkty żywieniowe: 
• 12 km: Schronisko na Przehybie 
• 21,7 km: Bacówka na Obidzy 
• 33 km: Schronisko pod Durbaszką

__ Wyposażenie obowiązkowe:
•	numer startowy (umieszczony na wierzchu 

w taki sposób by zawsze był widoczny 
i możliwy do odczytania) oraz chip

•	 telefon komórkowy z baterią działającą co 
najmniej przez kilkanaście godzin (zalecany 
włączony roaming)

•	 koc ratunkowy/folia NRC
•	pojemnik na wodę do wykorzystania na 

trasie i punktach żywieniowych (kubeczek 
lub bukłak lub bidon lub flask) o łącznej 
pojemności co najmniej 0,5 litra

WIELKA 
PREHYBA

30  < TRASY

10 NAJLEPSZYCH WYNIKÓW  
W HISTORII:

Zakazane są wszystkie czynności mogące naruszyć 
piękno naturalnych obszarów, przez które prowadzi 
trasa biegu, zwłaszcza: porzucanie śmieci. Wszystkie 
śmieci należy zostawiać na punktach kontrolnych, 
przy schroniskach lub donieść do mety. Śmiecenie 
na trasie jest karane dyskwalifikacją!

Pamiętaj, że...

KOBIETY
• Martyna Młynarczyk, 3:50:32 (2024)
• Katarzyna Wilk, 3:55:08 (2024)
• Martyna Młynarczyk, 3:56:47 (2019)*
• Katarzyna Solińska, 3:58:44 (2024)
• 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)

*w edycjach do 2022 roku włącznie trasa nie przebiegała 
przez Wysoki Wierch

ELIMINACJE DO 
MISTRZOSTW EUROPY
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10 NAJLEPSZYCH WYNIKÓW  
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MĘŻCZYŹNI
• Mikołaj Klimczak, 05:53:54 (2025)
• Jarosław Zbozień, 05:54:50 (2025)
• Dominik Grządziel, 06:01:19 (2025)
• Karol Ziajka, 06:04:27 (2025)
• Marcin Świerc, 6:06:38 (2017)*
• Vaidas Žlabys (LTU), 6:07:58 (2024) 
• Karol Matyssek, 6:08:27 (2023)
• Patryk Klag, 6:09:12 (2024)
• Bartosz Gorczyca, 6:11:38 (2017)*
• Andrzej Kowalczyk, 06:14:23 (2025)

__ Dystans:  64,6 km

__ Przewyższenie:  +3200 m/-3200 m

__ Start: 6:00 (piątek)

__ Miejsce startu i mety:   
  Szczawnica, Plac Dietla

__ Limit czasu:  15 godzin

__ Najwyższy punkt: Przehyba, 1162 m n. p. m. 

__ Punkty żywieniowe:  
• 12 km: Schronisko na Przehybie 

	 • 20,7 km: Ośrodek Ryterski 

	 • 33,9 km: Kosarzyska 

	 • 42,6 km: Bacówka na Obidzy 

	 • 3,9 km: Schronisko pod Durbaszką

__ Wyposażenie obowiązkowe:
•	 numer startowy (umieszczony na wierzchu w taki 

sposób by zawsze był widoczny i możliwy do 
odczytania) oraz chip

•	 telefon komórkowy z baterią działającą co 
najmniej przez kilkanaście godzin (zalecany 
włączony roaming)

•	 koc ratunkowy/folia NRC
•	 pojemnik na wodę do wykorzystania na trasie 

i punktach żywieniowych (kubeczek lub bukłak 
lub bidon lub flask) o łącznej pojemności co 
najmniej 1 litra

__ Limity na trasie:
1. Bacówka na Obidzy: 10 h (godz. 16:00)
2. Schronisko pod Durbaszką: 12 h 30 min (godz. 18:30)

DZIKI GROŃ
32  < TRASY

10 NAJLEPSZYCH WYNIKÓW  
W HISTORII:

KOBIETY
• Lenka Ploščicová (SVK), 7:05:50 (2024)
• Monika Dudek, 7:06:32 (2024)
• Justyna Mamala, 7:09:13 (2024)
• Sylwia Jabłońska, 7:19:52 (2024)
• Lenka Hiklová (SVK), 7:26:01 (2024)
• Karolina Wierzchowiak, 7:29:32 (2022)*
• Edyta Lewandowska, 7:34:11 (2017)*
• Marta Naczyk, 7:36:12 (2022)*
• Ekaterina Fetisova, 7:36:33 (2024)
• Iwona Kik, 7:38:10 (2024)

*w edycjach do 2022 roku włącznie trasa nie przebiegała 
przez Wysoki Wierch
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MĘŻCZYŹNI
• Bartosz Gorczyca, 08:56:10 (2025)
• Bartosz Ligas, 09:51:25 (2025)
• Pawel Czerniak, 09:58:44 (2025)
• Bartosz Gorczyca, 10:09:44 (2024)
• Roman Ficek, 10:12:09 (2025)
• Dominik Grządziel, 10:16:52 (2024)
• Tomas Kubicik (CZE), 10:18:49 (2025)
• Dominik Grządziel, 10:23:21 (2021)*
• Artur Baran, 10:25:43 (2024)
• Dominik Grządziel, 10:28:23 (2022)*

KOBIETY
• Kristina Kmetova (SVK), 11:50:11 (2025)
• Małgorzata Moczulska, 11:53:42 (2024)
• Małgorzata Moczulska, 12:04:16 (2023)
• Małgorzata Moczulska, 12:04:30 (2022)*
• Alina Wyleżałek, 12:24:11.40 (2023)
• 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)*
• Iwona Kik, 13:12:20 (2022)*

*w edycjach do 2022 roku włącznie trasa nie przebiegała 
przez Wysoki Wierch

__ Dystans: 95,2 km
__ Przewyższenie: +4940 m/-4940 m
__ Start:  1:00 (piątek)
__ Miejsce startu i mety: Szczawnica, Plac Dietla
__ Limit czasu: 20 godzin
__ Najwyższy punkt: Średni Groń, 1194 m n.p.m.
__ Punkty żywieniowe: 

• Krościenko – 11,1 km
• Tylmanowa – 26,8 km
• Schronisko na Przehybie – 42,8 km
• Ośrodek RyterSKI w Rytrze – 51,5 km (przepak)
• Kosarzyska – 64,7 km*
• Bacówka na Obidzy – 73,4 km
• Schronisko pod Durbaszką – 84,7 km

__ Wyposażenie obowiązkowe:
numer startowy (umieszczony na wierzchu 
w taki sposób by zawsze był widoczny i możliwy 
do odczytania) oraz chip, telefon komórkowy 
z baterią działającą co najmniej przez kilkanaście 
godzin (zalecany włączony roaming), koc 
ratunkowy/folia NRC, pojemnik na wodę do 
wykorzystania na trasie i punktach żywieniowych 
(kubeczek lub bukłak lub bidon lub flask) o łącznej 
pojemności co najmniej 1 litra, czołówka/latarka

__ Przepak:
Depozyt na punkt żywieniowy w Rytrze należy 
zdeponować tuż przed startem w strefie start/
meta (Szczawnica, Plac Dietla). Przepak zosta-
nie przewieziony do Rytra, a po zamknięciu 
punktu będzie do odbioru w strefie depozytów, 
w tym samym miejscu co inne depozyty. Uwa-
ga! Depozyt można odebrać do godz. 21:00 
w sobotę.

NIEPOKORNY 
MNICH

__ Limity na trasie:
1. Rytro – 11 h 15 minut (godz. 
12:15) 
2. Bacówka na Obidzy – 15 h 
30 minut (godz. 16:30) 
3. Schronisko pod Durbaszką – 
17 h 45 min (godz. 18:45)

34  < TRASY

10 NAJLEPSZYCH WYNIKÓW  
W HISTORII:
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__ Dystans: 135,7 km
__ Przewyższenie: +6010 m/-5590 m
__ Start: 15:00 (czwartek)
__ Lokalizacja startu: Zapora Wodna, Niedzica
__ Lokalizacja mety: Szczawnica, Plac Dietla
__ Limit czasu: 30 godzin
__ Najwyższy punkt: Lubań, 1211 m n.p.m.
__ Punkty żywieniowe: 

• 14,4 km: Kacwin
• 32,6 km: Łapsze Wyżne
• 50,1 km: Huba
• 67,3 km: Tylmanowa / przepak
• 83,3 km: Schronisko na Przehybie
• 92 km: Ośrodek Ryterski w Rytrze
• 105,2 km: Kosarzyska (tylko woda)
• 113,9 km: Bacówka na Obidzy
• 125,2 km: Schronisko pod Durbaszką

__ Wyposażenie obowiązkowe:
numer startowy (umieszczony na wierzchu w taki 
sposób by zawsze był widoczny i możliwy do od-
czytania) oraz chip, telefon komórkowy z baterią 
działającą co najmniej przez kilkanaście godzin 
(zalecany włączony roaming), koc ratunkowy/
folia NRC, pojemnik na wodę do wykorzystania 
na trasie i punktach żywieniowych (kubeczek lub 
bukłak lub bidon lub flask) o łącznej pojemności 
co najmniej 1 litra, czołówka/latarka

__ Limity na trasie:
1. Tylmanowa – 15 h (piątek, godz. 06:00) 
2. Rytro – 20 h 30’ (piątek, godz. 11:30)
3. Bacówka na Obidzy – 25 h 15’ (piatek, godz. 16:15)
4. Schronisko pod Durbaszką – 27 h 45’  

(piątek, godz. 18:45)

SPISKI 
WĘDROWIEC

36  < TRASY

__ Przepak:
Worek na przepak (Tyl-
manowa 67,3 km) należy 
zdeponować w strefie depo-
zytów w Szczawnicy, przed 
odjazdem na start. Przepak 
zostanie przewieziony do 
Tylmanowej, a po zamknięciu 
punktu będzie do odebrania 
w strefie depozytów. Wszyst-
kie przepaki i depozyty należy 
odebrać ze strefy depozytów 
do godziny 21:00 w sobotę.

MĘŻCZYŹNI
• Artur Baran, 16:07:12 (2025)
• Szymon Wolek, 16:49:25 (2025)
• Adrian Skoczylas, 17:06:33 (2025)
• Robert Włochal, 17:48:42 (2025)
• Wojciech Ścieszka, 18:13:56 (2025)
• Tomasz Puskarz, 18:24:35 (2025)
• Krzysztof Bogaczyk, 18:35:09 (2025)
• Łukasz Adler, 18:47:12 (2025)
• Eimantas Daujotas (NOR), 18:47:34 (2025)
• Zbigniew Prucnal, 18:48:19 (2025)

KOBIETY
• Kamila Zalewska, 20:59:30 (2025)
• Sara Kołcz, 22:37:05 (2025)
• Iuliia Oshchepkova, 22:59:45 (2025)
• Aleksandra Sobczak, 23:28:56 (2025)
• Żaneta 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)

10 NAJLEPSZYCH WYNIKÓW  
W HISTORII:
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STREFY STARTOWE 
W strefach startu zostaną rozmieszczone 
oznaczenia stref startowych bazujących 
na rankingu ITRA. Ma to na celu zachowa-
nie większej płynności podczas startu i na 
pierwszych kilometrach naszych najpopular-
niejszych tras. Strefy nie mają znaczenia na 
trasach Lubań Vertical, Spiski Wędrowiec czy 
Niepokorny Mnich, ponieważ liczba uczest-
ników jest tam względnie niska. Natomiast 
już na Wielkiej Prehybie, Chyżej Durbaszce 
czy Żwawych Wierchach dobre ustawienie 
na starcie sprawi, że pierwsze kilometry będą 
płynne i unikniecie później niepotrzebnego 
rwania tempa i nerwowego wyprzedzania na 
wąskich górskich ścieżkach. Zwróćcie więc 

MINI PIENINY  
ULTRA-TRAIL® 

Mapka prezentuje koncepcję 
tras podczas biegów dla dzieci 

i młodzieży. Podobnie jak w ubiegłych 
latach, biegamy w Parku Dolnym. 

Dodatkowo, w najliczniejszych 
kategoriach wiekowych, a więc D2, 

D3, D4 rozegramy po dwa biegi, 
osobno dla dziewczynek i osobno 

dla chłopców, aby zmniejszyć 
tłok na wąskich parkowych 

ścieżkach.

38  < STREFY STARTOWE / MINI PUT

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

Ranking ITRA odpowiada konkretnemu czaso-
wi dla poszczególnych dystansów, nie ma tu-
taj znaczenia płeć uczestnika, konkretne czasy 
również zostaną rozpisane na naszych ozna-
czeniach. Jeśli nie znacie swojego rankingu, 
możecie go sprawdzić na stronie itra.run, jeśli 
wiecie, że jesteście w lepszej formie niż Wasz 
średni ranking, to przesuńcie się bliżej kolejnej 
strefy, a jeśli nie macie rankingu ITRA w ogóle, 
to po prostu oszacujcie swój czas na mecie 
i ustawcie się zgodnie z oznaczeniem.
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MAŁOPOLSKA
KOCHA SPORT, SPORTOWCY 
KOCHAJĄ MAŁOPOLSKĘ!
Województwo Małopolskie od lat buduje swoją pozycję jako jeden 
z najważniejszych regionów sportowych w Polsce. To miejsce, 
w którym naturalne uwarunkowania spotykają się z nowoczesną 
infrastrukturą, tworząc idealne warunki zarówno do uprawiania 
sportu, jak i organizacji wydarzeń najwyższej rangi. Dzięki temu 
Małopolska nie tylko przyciąga turystów, ale także staje się areną 
rywalizacji najlepszych zawodników z całego świata.

40  < MAŁOPOLSKA

Ogromnym atutem 
regionu jest jego 
różnorodność geo-

graficzna. Obszary górskie 
obejmujące Tatry, Beskidy 
i Pieniny oferują doskona-
łe warunki do uprawiania 
sportów zimowych i letnich. 
Narciarstwo, wspinaczka, 
trekking czy biegi górskie 
cieszą się tu ogromną po-
pularnością, a z roku na 
rok liczba ich entuzjastów 
rośnie. Jednocześnie ma-
lownicze doliny, rzeki i lasy 
sprzyjają aktywnościom 
takim jak jazda na rowerze, 
kajakarstwo czy bieganie, 
czyniąc region atrakcyjnym 
dla osób o różnym poziomie 
zaawansowania.

Małopolska to także dyna-
micznie rozwijające się cen-
trum wydarzeń sportowych. 
Regularnie odbywają się tu 
imprezy o randze międzyna-
rodowej, które przyciągają 
zawodników i kibiców z ca-
łego świata. Wśród nich znaj-
dują się m.in. Puchar Świata 
w skokach narciarskich, Ma-
łopolski Wyścig Górski, Hill 
Climb Limanowa, Memoriał 
Huberta Jerzego Wagnera 
czy Cavaliada w Krakowie. 
Cykliczny charakter tych 
wydarzeń sprawia, że region 
staje się stałym punktem 
na sportowej mapie Europy, 
a jednocześnie umożliwia 
kibicom planowanie wizyt 
z dużym wyprzedzeniem.

Szczególne miejsce w sporto-
wym krajobrazie Małopolski 
zajmują biegi górskie. Region 
zyskał miano jednej z naj-
ważniejszych destynacji dla 
miłośników tej dyscypliny, 
oferując zróżnicowane trasy 
o różnym stopniu trudności. 
Jednym z najbardziej rozpo-
znawalnych wydarzeń jest 
festiwal Pieniny Ultra-Trail®, 
który co roku przyciąga za-
równo doświadczonych ultra 
maratończyków, jak i osoby 
rozpoczynające swoją przy-
godę z biegami górskimi. Za-
wody odbywają się w malow-
niczej scenerii Pienin, a ich 
uczestnicy mierzą się z wy-
magającymi trasami, takimi 
jak odcinek z Tylmanowej czy 
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Ochotnicy na Lubań – uzna-
wany za jeden z najtrudniej-
szych poza Tatrami.

Nie bez znaczenia pozostaje 
również rola regionu jako 
gospodarza mistrzostw 
Polski, Europy i świata. Or-
ganizacja tak prestiżowych 
wydarzeń to nie tylko dowód 
wysokiego poziomu przygo-
towania infrastrukturalnego, 
ale także szansa na promocję 
Małopolski na arenie mię-
dzynarodowej. Partnerstwo 
przy kluczowych imprezach 
sportowych wzmacnia jej 
wizerunek jako miejsca 
nowoczesnego, aktywnego 
i otwartego na sport.

Warto podkreślić, że sport 
w Małopolsce to nie tylko 

wielkie wydarzenia, ale tak-
że codzienna aktywność 
mieszkańców. Szeroka oferta 
rekreacyjna oraz dostęp do 
różnorodnych terenów sprzy-
jają zdrowemu stylowi życia 
i rozwojowi pasji sportowych 
wśród lokalnej społeczności. 
Liczne biegi, maratony i festi-
wale sportowe organizowane 
w regionie integrują miesz-
kańców i budują sportową 
tożsamość Małopolski.

Dzięki połączeniu tradycji, 
nowoczesności oraz wyjątko-
wych warunków naturalnych, 
Małopolska konsekwentnie 
umacnia swoją pozycję jako 
„arena mistrzów”. To region 
kompletny – zarówno dla 
profesjonalnych sportow-
ców, jak i amatorów, którzy 
chcą aktywnie spędzać czas 
w otoczeniu jednych z naj-
piękniejszych krajobrazów 
w Polsce.

Wydarzenia o randze międzynarodowej 
w Małopolsce to m.in.: Puchar Świata 
w skokach narciarskich, Małopolski 
Wyścig Górski, Hill Climb Limanowa, 
Memoriał Huberta Jerzego Wagnera  
czy Cavaliada w Krakowie.
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44  < ATRAKCJE SZCZAWNICY

         ZASMAKUJ 
SZCZAWNICY
Czy można połączyć pasję do biegania z rodzinną przygodą? 
W Szczawnicy to naturalne! Tutaj każdy znajdzie coś dla siebie. 
Pienińskie miasteczko nie tylko zachwyca trasami dla biegaczy, 
ale też kusi niezliczonymi atrakcjami. Tutaj każdy krok  
to historia, smak i pozytywne emocje. 

Wąwóz Homole i Biała Woda  
– dzika przyroda na wyciągnięcie ręki
Marzycie o trasie biegowej, która prowadzi 
przez krystaliczne potoki, skalne ściany i soczy-
stą zieleń? Wąwóz Homole to prawdziwa bajka 
– ścieżki pełne naturalnego piękna, idealne na 
trail running. A jeśli chcecie odetchnąć pełną 
piersią wśród pienińskich polan, koniecznie od-
wiedźcie Białą Wodę – tu czas zwalnia, a natura 
zachwyca w najczystszej postaci. 

Plac Dietla – serce Szczawnicy 
i historia, która inspiruje
To tutaj bije serce uzdrowiska. Plac Dietla 
to miejsce, gdzie dawniej bywał sam 
Józef Szalay – niezwykły wizjoner, który 
uczynił Szczawnicę jednym z najbardziej 
urokliwych uzdrowisk w Polsce. Możecie 
tu przysiąść na chwilę, napić się wód 
leczniczych i poczuć klimat dawnych czasów. 
Warto odkrywać jego ślady – spacerując, 
odkryjecie architektoniczne perełki, które są 
świadectwem tej niezwykłej historii. 
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Droga Pienińska  
– bieg w rytmie Dunajca
Jeśli biegacie dla widoków i może mniej 
dla adrenaliny, Droga Pienińska stanie się 
Waszym ulubionym miejscem. To jedna 
z najpiękniejszych tras w Polsce – prowadzi 
wzdłuż przełomu Dunajca, oferując widoki na 
majestatyczne Pieniny i wijący się między nimi 
Dunajec. Ale to nie tylko raj dla biegaczy! Trasa 
jest idealna również dla rowerzystów i rodzin 
– każdy kilometr to czysta przyjemność. 

Spływ Dunajcem i rafting  
– przyjemność w wodnym wydaniu
Nie samym bieganiem człowiek żyje! Dunajec 
oferuje emocje, których nie znajdziecie nigdzie 
indziej – tradycyjny spływ tratwami to relaks 
z widokiem na przełom rzeki, a rafting to przy-
goda dla tych, którzy wolą poczuć dreszcz 
emocji na rwącej wodzie. Idealna regeneracja po 
wymagającym treningu – tylko w Szczawnicy!
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Stadnina Rajd  
– konie, wolność i magia Pienin
Dla miłośników czterokopytnych przygód 
Szczawnica ma coś wyjątkowego – Stadninę 
Rajd. To miejsce, gdzie można poczuć 
wolność w siodle, galopując po pienińskich 
łąkach lub wybierając się na spokojniejszą 
pierwszą przejażdżkę. 

Zostańcie na dłużej  
– wydarzenia, które trzeba przeżyć 

• Redyk Wiosenny w Jaworkach (2 maja) –  
zobaczcie, jak górale przepędzają owce na 
letnie hale! Zapraszamy na Mjysonie Łowiec! 

• Pienińska Noc Świętojańska (	20 czerwca) – 
magiczna noc z pokazami ognia!

• 	Szczawnica Lam Festiwal (4 lipca) – największe 
i najbardziej smakowite święto w Pieninach  

• Jesienny Redyk (9-10 października) – największy 
Redyk w Polsce, tylko w Szczawnicy – przyjedź 
i przekonaj się, bo nie ma niczego piękniejszego 
niż to wydarzenie.

• Wigilia św. Łucji (12 grudnia) - Hej boginki, 
carownice – uciekojcie ze Scownice! To głośne 
i niezwykłe barwne wydarzenie. Chcesz przejść 
w korowodzie górali przepędzając złe moce – 
koniecznie zabierz garnek i łyżkę! 

Palenica – wysokość, adrenalina 
i zapierające dech krajobrazy
Palenica to obowiązkowy punkt dla każdego, 
kto przyjeżdża do Szczawnicy. Można tu 
wbiec, wjechać koleją linową lub... zdobyć 
ją rowerem. Na szczycie czekają na Was 
spektakularne widoki na Tatry i Pieniny, a dla 
tych, którzy kochają mocniejsze wrażenia – 
letni tor saneczkowy, który rozpędzi Was jak 
najlepszy finisz na zawodach. 

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 możesz 
zasmakować szczawnickich wód leczniczych, 
które od pokoleń stawiają na nogi 
największych twardzieli.
Twoje mięśnie po treningu potrzebują szybko 
wrócić do normy, potrzebują minerałów, 
które znajdziesz w Pijalni Wód Mineralnych 
w Szczawnicy. 
• Zdrój „Stefan” to solidna dawka magnezu 
i wapnia – Twój naturalny środek przeciw 
skurczom
• Zdrój „Józefina” – najstarsza dama wśród 
szczawnickich wód idealna, by ukoić gardło po 
szybkim biegu w chłodny poranek 
Naturalne szczawy ekspresowo neutralizują 
kwas mlekowy, pijąc je fundujesz swoim 
nogom ekspresową regenerację.  
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Czas na relaks 
Największa oferta zabiegów SPA, 
często o charakterze rehabilitacji 
tylko w Szczawnicy! Czy wiesz, że 
w pobliżu pienińskiego uzdrowiska 
są aż cztery największe termalne 
ośrodki z leczniczą wodą w okolicy – 
Terma Bania, Bukovina, Gorący Potok, 
Chochołowskie Termy czy słowacki 
Vrbov i Aqua Poprad. Czy słyszałeś, 
że zaledwie godzina drogi dzieli Cię 
od słowackich atrakcji? – odpoczynek 
w Szczawnicy to idealna okazja na 
jednodniowy wypad za granicę.

Zasmakuj Szczawnicy! 
Szczawnica to biegowy raj, który 
oferuje znacznie więcej niż tylko 
kilometry tras. To unikalne połączenie 
górskiego wyzwania z uzdrowiskową 
mocą wód leczniczych. To tutaj, pijąc 
wodę ze źródeł „Stefan” czy „Józefina”, 
dajesz swojemu ciału to, co najlepsze 
dla regeneracji. Przyjedź, pobiegaj 
wzdłuż Dunajca, zdobądź szczyty, 
zasmakuj wód i lokalnej kuchni.

Zasmakuj Szczawnicy wszystkimi 
zmysłami!

Smaki Pienin  
– uczta dla podniebienia 
Po intensywnym dniu czas na coś 
wyjątkowego – góralskie smaki! 
Kwaśnica na wędzonym żeberku, 
oscypki z żurawiną, pstrąg prosto 
z górskiego potoku – to tylko 
początek kulinarnej przygody. 
A na deser? Domowe wypieki 
i aromatyczna kawa w jednej 
z uroczych pienińskich kawiarni.
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BIEGAJMY RAZEM
W PIENINACH I KAŻDEGO DNIA

Górskie ścieżki, wschody słońca nad szczytami i chwile ciszy 
przerywane jedynie rytmem kroków. Pieniny Ultra-Trail® to coś 
więcej niż zawody. To doświadczenie, które łączy sport, naturę 

i emocje. Właśnie dlatego wydarzenie doskonale wpisuje się 
w strategię programu PKO Biegajmy razem, który promuje aktywny 
styl życia i radość z ruchu. W myśl tej idei PKO Bank Polski już trzeci 

rok z rzędu wspiera wydarzenie jako sponsor główny.
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Aktualny kalendarz 
i mapę spotkań można 
znaleźć na stronie progra-
mu PKO Biegajmy razem: 
pkobiegajmyrazem.pl/
wydarzenia

Program PKO Biegajmy 
razem
Zaangażowanie PKO Banku 
Polskiego w Pieniny Ultra-
-Trail® to element szerszego 
kontekstu programu PKO 
Biegajmy razem. Inicjatywy, 
która od lat wspiera rozwój 
biegania w Polsce. Program 
łączy działania sponsoringo-
we, edukacyjne i społeczne, 
zachęcając do regularnej ak-
tywności fizycznej niezależnie 
od poziomu zaawansowania. 
Na stronie internetowej pro-

gramu można znaleźć aktual-
ności z tras biegowych w ca-
łym kraju, relacje z wydarzeń, 
konkursy oraz materiały 
inspirujące do rozpoczęcia 
lub kontynuowania przygody 
z bieganiem.

Program PKO Biegajmy ra-
zem to obecność na dziesiąt-
kach największych imprez 
biegowych w ciągu roku, 
a także wsparcie programów 
treningowych i inicjatyw 
sportowych w całej Polsce. 
Wydarzenia często oferują 
dodatkowe udogodnienia dla 
klientów banku. Przykładem 
jest PKO Półmaraton w Ło-
dzi, gdzie klienci PKO Banku 
Polskiego mogą skorzystać 
z niższej opłaty startowej. 
Takie inicjatywy mają na celu 
zachęcanie do aktywności 
fizycznej i ułatwienie udziału 
w wydarzeniach biegowych 
jak największej liczbie osób. 
Dzięki temu tysiące osób 
każdego roku może stanąć 
na starcie zawodów, realizu-
jąc swoje sportowe cele od 
pierwszych 5 kilometrów po 
wymagające biegi górskie.

Bieganie dla wszystkich
Bieganie to nie tylko naj-
większe zawody w Polsce. 
W ponad 100 lokalizacjach 
w całym kraju regularnie 
odbywają się bezpłatne spo-
tkania w ramach inicjatywy 

parkrun, wspieranej także 
przez PKO Bank Polski. Pro-
jekt przyciąga zarówno po-
czątkujących, jak i doświad-
czonych biegaczy. To okazja, 
by sprawdzić swoją formę na 
dystansie 5 km – biegiem lub 
marszem, być wolontariu-
szem lub po prostu spędzić 
aktywnie sobotni poranek. 

Bieganie, które pomaga
Działania programu PKO 
Biegajmy razem mają cha-
rakter nie tylko sportowy, ale 
również społeczny i chary-
tatywny. Od lat uczestnicy 
wydarzeń wspieranych przez 
PKO Bank Polski włączali się 
w pomoc potrzebującym 
w ramach akcji „biegnę 
dla…”. W 2025 roku inicjaty-
wa ta była realizowana pod 
hasłem „biegnę dla zdrowej 
głowy” i zwracała uwagę na 
znaczenie zdrowia psychicz-
nego. Centralnym punktem 
tej działalności jest organi-
zowany corocznie PKO Bieg 
Charytatywny, który w tym 
roku odbędzie po raz 10. 

PKO BP >  49
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To wyjątkowe wydarzenie, 
w którym uczestnicy nie tyl-
ko rywalizują sportowo, ale 
przede wszystkim wspierają 
ważne cele społeczne. Bieg 
stał się symbolem sportowej 
solidarności i wspólne-
go działania. Do tej pory 
w wydarzeniu wzięło udział 
ponad 47 400 uczestników, 
a Fundacja PKO Banku Pol-
skiego przekazała ponad 
12,3 miliona złotych na cele 
charytatywne. Dzięki tym 
środkom wsparcie otrzymały 
m.in. placówki opiekuńczo-
-wychowawcze, domy dziec-
ka, hospicja oraz organizacje 
zajmujące się wsparciem 
zdrowia psychicznego i edu-
kacją najmłodszych.

50  < PKO BP

Ruch dla zdrowia  
ciała i głowy
Bieganie, zarówno w górach, 
jak i na miejskich trasach, to 
jedna z najprostszych i naj-
bardziej dostępnych form 
ruchu. Nie wymaga skompli-
kowanego sprzętu ani spe-
cjalistycznej infrastruktury. 
Wystarczą buty, odrobina 
motywacji i pierwszy krok. 
Jednocześnie regularna 
aktywność fizyczna jest 
jednym z najważniejszych 
filarów zdrowia fizyczne-
go i psychicznego. Ruch 
wzmacnia układ krążenia, 
poprawia wydolność organi-
zmu i wspiera odporność. Fo
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Coraz więcej mówi się o jego wpływie na 
zdrowie psychiczne. Regularna aktywność 
fizyczna pomaga redukować stres, po-
prawia koncentrację i jakość snu, a także 
wspiera równowagę emocjonalną. Dla wielu 
osób trening jest momentem zatrzymania 
w codziennym pędzie, dającym chwilę tylko 
dla siebie, przestrzeń na uporządkowanie 
myśli i odzyskanie energii. Wysiłek fizyczny 
w otoczeniu natury takim, jak pienińskie 
szlaki, dodatkowo wzmacnia ten efekt, po-
zwalając na prawdziwy mentalny reset.

Górskie biegi uczą pokory, cierpliwości 
i konsekwencji. Na trasie każdy mierzy się 
nie tylko z dystansem i przewyższeniami, 
ale także z własnymi ograniczeniami. To 
doświadczenie, które buduje charakter 
i daje satysfakcję wykraczającą poza wy-
nik sportowy. Pieniny Ultra-Trail® dosko-
nale wpisuje się w tę ideę. To wydarzenie 
dla tych, którzy szukają wyzwań, ale 
także dla tych, którzy w górach odnajdują 
spokój i przestrzeń do przekraczania wła-
snych granic. Właśnie dlatego wspieranie 
takich wydarzeń ma dla PKO Banku Pol-
skiego szczególne znaczenie.

Wierzymy, że każdy start, niezależnie od 
dystansu, ma znaczenie. Każdy kilometr 
to krok w stronę lepszego samopoczucia, 
większej pewności siebie i zdrowia. Nieza-
leżnie od tego, czy w Pieninach walczysz 
o życiówkę, czy po prostu chcesz dotrzeć 
do mety z uśmiechem, jesteśmy z Wami. 
Biegajmy razem w górach, w miastach 
i wszędzie tam, gdzie zaczyna się piękna, 
sportowa historia.

PKO Biegajmy razem:  
www.pkobiegajmyrazem.pl
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Rewolucja w biegach 
trailowych
Marka powstała w Alpach 
Francuskich, z myślą o szyb-
szym i bezpieczniejszym 
pokonywaniu tras górskich. 
Twórcy, którzy sami starto-
wali w biegach trailowych, 
postawili na zupełnie inne 
podejście niż konkurencja 
- zamiast minimalizmu za-
proponowali więcej pianki, 
lepszą ochronę i większy 
komfort. Z czasem HOKA 
zdobyła uznanie zarówno 
amatorów, jak i profesjonali-

Z MIŁOŚCI DO TRAILU
HOKA to marka, która w krótkim czasie 
zrewolucjonizowała rynek obuwia biegowego. 
Jej znakiem rozpoznawczym jest maksymalna 
amortyzacja połączona z niską wagą, co 
początkowo budziło nieufność wśród biegaczy, 
a dziś stanowi standard w wielu segmentach 
biegowych - również w trailu.

stów, szczególnie w środowi-
sku biegów ultra.
HOKA znacząco wpłynęła na 
rozwój biegów terenowych. 
Dzięki zwiększonej amortyza-
cji biegacze mogą pokonywać 
dłuższe dystanse z mniejszym 
zmęczeniem dla mięśni. Jed-
nocześnie konstrukcja butów 
zapewnia stabilność, co jest 
kluczowe na nierównych gór-
skich szlakach. Marka przy-
czyniła się do zmiany podej-
ścia - trail przestał oznaczać 
kompromis między wygodą 
a bezpieczeństwem.

Oferta trailowa HOKA
W ofercie trailowej HOKA 
znajdziemy buty dopaso-
wane do różnych potrzeb. 
Od modeli o maksymalnej 
amortyzacji na ultra dy-
stanse, przez bardziej dyna-
miczne - na krótsze biegi, 
aż po konstrukcje przezna-
czone na bardzo technicz-
ny teren. Różnią się one 
agresywnością bieżnika, 
poziomem wsparcia i wagą, 
co pozwala dobrać obuwie 
do stylu biegania, dystansu 
i warunków.
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Speedgoat - kultowy  
model trailowy
Wśród modeli trailowych szczególne miejsce 
zajmuje Speedgoat. To jeden z najbardziej 
rozpoznawalnych butów w ofercie HOKA, 
ceniony za swoją wszechstronność. Nazwa 
nawiązuje do legendarnego biegacza ultra, 
z Utah - Karla Meltzera, który miał przydo-
mek Speedgoat. 

To model dla szerokiego grona biegaczy - od 
średnio zaawansowanych, po doświad-
czonych trailowców. Najlepiej sprawdzi się 
u osób startujących w dłuższych biegach 
ultra, ceniących sobie komfort, stabilność 
i bezpieczeństwo w trudnych i zmiennych 
warunkach górskich. To jeden z filarów oferty 
trailowej marki i jeden z najczęściej wybiera-
nych butów w swoim segmencie.

Budowa i technologie  
modelu HOKA Speedgoat
Każda odsłona modelu Speedgoat charak-
teryzuje się grubą, dobrze amortyzującą 
podeszwą, która skutecznie tłumi wstrząsy. 
Jednocześnie but zachowuje stabilność, 
co jest kluczowe na nierównym podłożu. 
Agresywny bieżnik zapewnia bardzo dobrą 
przyczepność, nawet na mokrych i luźnych 
nawierzchniach. Cholewka została zapro-
jektowana tak, aby dobrze trzymać stopę, 
a jednocześnie zapewniać oddychalność. 
Całość pozostaje stosunkowo lekka jak na tak 
zaawansowany model trailowy. W praktyce 
seria Speedgoat sprawdza się przede wszyst-
kim na długich dystansach. Zapewnia wysoki 
komfort, ogranicza zmęczenie stóp i daje 
poczucie bezpieczeństwa na technicznych 
odcinkach. Dobrze radzi sobie zarówno na 
kamienistych szlakach, jak i w błotnistym 
terenie.
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Speedgoat 7 - najnowsza odsłona 
legendarnego modelu
Nowa, już siódma odsłona kultowego Spe-
edgoata została zliftingowana w taki sposób, 
aby jeszcze lepiej odpowiadała na wyzwania 
górskich tras, jednocześnie zachowując te 
cechy, za które biegacze pokochali całą serię. 
Modyfikacji uległa podeszwa środkowa, tym 
razem wykonana z superkrytycznej pianki 
SCF, która zapewnia dużą responsywność 
i jeszcze większy zwrot energii. Dzięki zasto-
sowaniu lżejszego, bardziej dynamicznego 
i sprężystego materiału, buty pozwalają na 
komfortowe przyspieszenie na szlaku.

Zliftingowana została również cholewka, 
w której znajduje się elastyczna konstrukcja, 
dopasowująca się do stopy. Całość została 
wykonana z ultralekkiego materiału RPET, 
który zapewnia wytrzymałość, przy jed-
noczesnym zachowaniu przewiewności. 
Ulepszony został również kołnierz pięty, 
który skutecznie trzyma stopę, zapobiegając 

jej przesuwaniu się podczas biegu. Zmo-
dyfikowany układ 5 mm kołków w bieżniku 
Vibram® Megagrip gwarantuje skuteczną 
przyczepność w każdym terenie - zarówno 
na suchej, jak i mokrej nawierzchni.

Speedgoat 7 dołącza do trailowej rodziny 
modeli HOKA, łącząc komfort, przyczepność 
i trwałość, która idealnie odpowiada na po-
trzeby współczesnych biegaczy. 

HOKA - idealny wybór na biegi ultra
Popularność HOKA w trailu nie jest przypad-
kowa. Buty tej marki oferują wysoki komfort 
nawet podczas wielogodzinnego biegu, 
skuteczną ochronę przed nierównościami 
oraz dobrą przyczepność. HOKA odegrała 
ogromną rolę w rozwoju biegów trailowych, 
zmieniając sposób myślenia o obuwiu tere-
nowym, co kontynuuje poprzez nieustanne 
poszukiwania nowych rozwiązań i technolo-
gii, dla jeszcze lepszego wsparcia biegaczy. Fo

t.:
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MAŁY ELEMENT,  
WIELKA RÓŻNICA: 

SKARPETY BIEGOWE  
– NOWOŚĆ BUFF®

56  < BUFF

Gdy startujesz w Pie-
niny Ultra-Trail®, 
każdy szczegół 

ma znaczenie. Od dobrze 
dobranych butów, przez 
odzież techniczną, aż po 
to, co dotyka Twojej sto-
py – skarpetki. W biegach 
górskich często to właśnie 
one decydują, czy kilo-
metry mijają komfortowo, 
czy kończą się bolesnymi 
otarciami i pęcherzami. 
Dlatego marka BUFF®, zna-
na z kultowych kominów 
i akcesoriów, wprowadziła 
nową kategorię produktów 
– skarpetki techniczne dla 
biegaczy. To krok, który 
zmienia podejście do bie-

gania: od stóp zaczyna się 
każdy sukces. 

Dlaczego dobre skar-
pety mają znaczenie?
Jedna źle dobrana para 
może zrujnować cały 
bieg. Gorące punkty, 
przesuwające się szwy 
lub wilgoć mogą zaburzyć 
rytm i komfort. BUFF® 
Socks powstały, aby temu 
zapobiec. Dobre skarpety 
biegowe nie tylko zapobie-
gają otarciom – regulują 
temperaturę, odprowadza-
ją pot, wspierają łuk stopy 
i dopasowują się do ruchu. 
Ich zadaniem jest wspierać, 
a nie przeszkadzać.

Kluczowe cechy dobrych 
skarpet biegowych to:
• Materiały odprowadzające 
wilgoć – utrzymują stopy 
suche nawet przy wysokiej 
intensywności.
• Bezszwowa konstrukcja – 
minimalizuje punkty ucisku 
i ryzyko otarć.
• Strefy kompresji – wspie-
rają stopę i zmniejszają zmę-
czenie mięśni.
• Termoregulacja – chłodze-
nie w upale, ciepło w zimnie.
• Materiały przyjazne śro-
dowisku – wysoka jakość 
i zrównoważone włókna.
Takie cechy pozwalają ograni-
czyć dyskomfort, umożliwia-
jąc pełne skupienie na biegu. Fo
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DryFlx® – wsparcie 
i komfort w trudnych 
warunkach
Gdy temperatura spada, 
a trasa staje się bardziej wy-
magająca, z pomocą przy-

CoolNet™ – lekkość 
i przewiewność 
w upalne dni
Dla biegaczy Pieniny Ultra-
-Trail®, którzy lubią wysokie 
tempo i startują w cieplejsze 
dni, BUFF® stworzył Cool-
Net™ Socks. Inspirowane 
technologią CoolNet™ z chust 
BUFF®, te skarpety zapewnia-
ją maksymalną wentylację 
i odprowadzanie wilgoci.
Najważniejsze cechy CoolNet™:
• 95% przetworzony po-
liester REPREVE® – lekki, 
szybkoschnący, przyjazny dla 
środowiska.
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chodzą DryFlx® Socks. 
Stworzone dla biegaczy 
ultra, którzy pokonują 
długie dystanse w zmien-
nych warunkach pogodo-
wych.

• Technologia HeiQ Smart 
– adaptuje temperaturę do 
intensywności wysiłku.
• Bezszwowe – brak otarć 
i podrażnień. 
• Strefy siateczkowe – 
zwiększona przewiewność.
Idealne do szybkich odcin-
ków, interwałów, biegów po 
asfalcie, w terenie górskim 
lub na bieżni. CoolNet™ to 
lekkość, przewiewność 
i komfort kilometr po ki-
lometrze. Dzięki nim stopy 
pozostają suche, a ryzyko 
otarć jest minimalne.

Najważniejsze cechy DryFlx®:
• 360° bezszwowe dzianie 
– pełny komfort stopy, zero 
punktów ucisku.
• Strefy kompresji – wspar-
cie łuku i kostki.
• Amortyzowana podeszwa 
– redukcja wstrząsów i izola-
cja termiczna.
• Elementy odblaskowe 
– lepsza widoczność przy 
niskim świetle.

Sprawdzają się w chłodne 
poranki, na nierównym te-
renie górskim i podczas dłu-
gich biegów. Komfort, ciepło 
i bezpieczeństwo w jednej 
parze skarpet.



PIENINYULTRATRAIL.PL

58  < BUFF

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

w górach. Wtedy sprawdzą 
się hikingowe skarpety z weł-
ny merino od BUFF®.

Merino oddycha, odprowadza 
wilgoć, reguluje temperaturę 
– ogrzewa w chłodzie i chło-
dzi w cieple, a odpowiednia 

wysokość chroni kostkę i za-
pobiega przedostawaniu się 
drobinek do środka. Po wysił-
ku stopy potrzebują komfortu 
i regeneracji – Merino pozwa-
la im odpocząć, zachowując 
techniczne właściwości skar-
pet biegowych.

W Pieniny-Ultra Trail® każdy kilometr 
to wyzwanie, a stopy są fundamen-
tem Twojego sukcesu. Skarpety 
BUFF® to więcej niż dodatek – to 
technologia, komfort i wsparcie 
w jednym. Niezależnie od tego, czy 
pokonujesz szlaki w upalne dni, czy 
regenerujesz się podczas górskiego 
spaceru, odpowiednio dobrane skar-
pety pozwolą Ci iść – i biec – dalej.

Od stóp zaczyna się każdy sukces – 
zacznij go z BUFF®.

WSKAZÓWKI:
1. Dopasuj materiał do klimatu 
– upał? CoolNet™. Zimno? DryFlx®. 
Regeneracja? Merino BUFF®
2. Wybierz bezszwowe – mniej 
otarć, większy komfort.
3. Dopasuj do terenu – szlaki 
górskie wymagają amortyzacji, 
asfalt lekkości.
4. Dopasowanie – idealnie przy-
legająca skarpeta redukuje tarcie 
i poprawia transfer energii.
5. Rotacja skarpet – naprzemien-
ne korzystanie z kilku par pozwala 
wydłużyć ich żywotność.
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 Jednym z celów Fundacji Rak’n’Roll na 2026 rok jest wsparcie 
osób przechodzących przez chorobę nowotworową poprzez 
zwrócenie uwagi na rolę tych, którzy w tej drodze towarzyszą 
– rodziny, bliskich i przyjaciół. Nowa sytuacja, skrajne emocje 
i liczne wyzwania sprawiają, że nie tylko osoby chore, ale również 
ich towarzysze potrzebują opieki, wiedzy i troski.

Nawet 6 na 10 osób 
chorujących na raka 
doświadcza poczu-
cia izolacji społecz-

nej – telefony milkną, relacje 
słabną, a pacjenci zostają 
sami: z lękiem, obawami 
i niepewnością o przyszłość. 
To zjawisko określane jest 
mianem cancer ghostingu.

Jako Fundacja widzimy jed-
nak drugą stronę tego zja-
wiska. Wiadomość o tym, że 
osoba bliska choruje na raka, 
sprawia, że rodzinie, przy-
jaciołom, znajomym często 
brakuje słów, umiejętności 
i śmiałości, by okazać wspar-
cie. Tymczasem obecność 
bliskich ma realny wpływ 
na zdrowie: redukuje stres, 
poprawia nastrój i wzmacnia 

motywację do leczenia, co 
może przekładać się na sku-
teczniejszą terapię.

W tym roku postanowiliśmy 
odpowiedzieć na ten pro-
blem, uruchamiając kampa-
nię Przez raka nikt nie musi 
przechodzić sam, a w ramach 
niej projekt pierwsze sło-
wo. To bezpłatne narzędzie 
dostępne na naszej stronie: 
raknroll.pl/pierwszeslowo.

Pierwsze słowo pomaga 
bliskim osób chorujących 
na raka przełamać lęk i nie-
pewność. Podpowiada, jak 
rozpocząć rozmowę, wyra-
zić emocje i okazać wspar-
cie, a także czego unikać 
w kontakcie z osobą choru-
jącą. Narzędzie powstało we 
współpracy ze specjalistką 
psychoonkologii, zespołem 
Fundacji oraz pacjentami 
onkologicznymi, co pozwo-
liło uwzględnić kluczowe 
niuanse komunikacji w sy-
tuacjach kryzysowych. 
Zachęcamy do sięgania po 
te wskazówki i wprowadza-
nia do relacji „pomocnej 
obecności” – zwłaszcza 
wtedy, gdy jest ona najważ-
niejszym, co możemy dać 
osobie chorej. 

PRZEZ RAKA  
NIKT NIE MUSI 
PRZECHODZIĆ SAM
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2025 w Rak’n’Rollu? 
Zobacz, ile dobra wyda-
rzyło się dzięki naszej 
wspólnej energii!
Ostatnie miesiące to czas 
intensywnej pracy, mądre-
go wsparcia i setek historii, 
w których na pierwszym pla-
nie było życie dobre i z rado-
ścią pomimo choroby. Każda 
rozmowa, każdy gest i każda 
inicjatywa stworzyły realną 
zmianę w życiu tysięcy osób 
– chorych, ich bliskich oraz 
tych, którzy dopiero uczą się 
troszczyć o swoje zdrowie. 
Zobacz, kto i w jaki sposób 
skorzystał z tej pomocy.

  576 osób otrzymało wsparcie psychologiczne 
i psychoonkologiczne. To chorzy i ich bliscy, 
którym w 1248 dobrych rozmowach pomogliśmy 
radzić sobie z emocjami pojawiającymi się 
na różnych etapach leczenia np. z paraliżującym 
lękiem po diagnozie.

 580 dziewczyn dostało piękne peruki! 
Dzięki temu mogły poczuć się lepiej 
i nabrać mocy do wyjścia z choroby.

 185 Pod-
opiecznych 
dołączyło 
do programu 
Łeb do Słońca! 
Pomagamy 
im poruszać 
się po skom-
plikowanym 
systemie opieki 
zdrowotnej 
i organizować 
wsparcie finan-
sowe na ope-
racje, terapie 
i rehabilitacje.
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 13 kobiet w ciąży chorych 
na raka otrzymało 
kompleksowe wsparcie.   
Dajemy im wiedzę, pomagamy 
leczyć się i urodzić zdrowe 
dziecko. Otaczamy je opieką 
onkologiczną, położniczą, 
ginekologiczną, psychologiczną, 
dietetyczną, ruchową i urodową. 
Dajemy wsparcie społeczności 
kobiet w tej samej sytuacji.

  64 mężczyzn dołączyło do programu 
RakMeni. Stworzyliśmy męską wspólnotę, 

w której można otwarcie mówić o przeżyciach, 
potrzebach i emocjach związanych z chorobą 

oraz zdobywać i porządkować wiedzę 
potrzebną do aktywnego udziału w leczeniu, 

rehabilitacji i powrocie do zdrowia.

  384 osoby uczestniczyły w warsztatach 
i spotkaniach. To chorzy i ozdrowieńcy, 
którym pomagamy oderwać myśli od choroby 
i czerpać siłę ze wspólnych spotkań podczas 
warsztatów, zajęć kulturalnych i sportowych.



To tylko wycinek z tego, czym zajmowaliśmy 
się przez ostatnie miesiące. Kolejny raz zapra-
szamy każdego z Was do dołączenia i współ-
tworzenia projektów Fundacji Rak’n’Roll. 
By przez raka nikt nie musiał 
przechodzić sam.

 18 kobiet odbudowało relację z ciałem 
zmienionym przez chorobę. To dziewczyny 

z doświadczeniem choroby onkologicznej, 
które wsparliśmy w zbudowaniu na nowo relacji 

ze swoim ciałem i w odkryciu swojej seksualności.

 154 ozdrowieńców ruszyło 
w dalsze życie!   Pomogliśmy im 
przepracować traumę choroby 
i zrobić krok w dalsze życie.

 113 718 osób zachęciliśmy 
do dbania o zdrowie. To ludzie 
zdrowi, których zachęciliśmy 
do potwierdzenia zdrowia w ba-
daniach profilaktycznych i zain-
spirowaliśmy do dokonywania 
świadomych wyborów i otacza-
nia siebie troską na co dzień.
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EMPATON 
NAGRODA ZA SERDECZNĄ UWAŻNOŚĆ
„Wyglądasz jak świeży powiew wiosny...” – usłyszeć coś 
takiego na trasie biegu górskiego, to może zaskoczyć. 
Ale jaką świetną robotę robi! Podwójną, bo po 
pierwsze sprawiło, że paraliżujące przez kilkadziesiąt 
kilometrów myśli czmychnęły w najwłaściwszym 
momencie; a po drugie dało pierwsze miejsce 
w konkursie Empaton!

EMPATON to nagroda 
za serdeczną uważność 
na trasach Pieniny Ultra 
Trail®. Każdy uczestnik 
zawodów, ale także 
kibic, wolontariusz czy 
nawet przypadkowy 
przechodzień będący 
świadkiem zdarzenia 
noszącego znamiona 
empatii, może wysłać 
zgłoszenie. Z każdym 
rokiem po zawodach do 
konkursowej skrzynki 
mailowej wpływa coraz 
więcej zgłoszeń! Bar-
dzo się cieszymy, bo to 
oznacza, że idea Wam 
się spodobała! 

Gabriela Turczynowicz  
@sportowablondyna, bo to 
ona jest autorką tego okrzyku, 
biegła Wielką Prehybę. Komple-
ment usłyszała Aga, na chwilę 
przed „straszną końcówką 
- technicznym zbiegiem po ka-
mieniach, na którym trzeba było 
użyć liny”. Oczywiście na okrzy-
ku się nie skończyło. Gabriela 
spokojnie i rzeczowo instru-
owała Agę, jak pokonać trudny 
fragment, a „jej luz i cierpliwość 
pomogły mi pokonać kryzys na 
samym końcu trasy, a potem 
wbiec na metę ze łzami wzru-
szenia - na szczęście udało mi 
się ją przytulić i podziękować 
za to, jak mi pomogła!”

Jak zgłosić  
nominację do 
nagrody Empaton 
2025?
Do poniedziałku 27.04.2026 
do godziny 20:00 napisz 
e-mail na adres:  
empaton@raknroll.pl

W wiadomości: 

• opisz sytuację - podaj jak 
najwięcej możliwych danych 
osoby nominowanej, jeśli 
to możliwe imię i nazwisko 
lub numer startowy - coś, co 
pozwoli nam nawiązać kon-
takt z daną osobą,

• podaj swoje imię, nazwisko 
i numer telefonu. 

To jednak nie koniec 
serdecznej uważności 
Gabi. Bo dostaliśmy też 
drugie zgłoszenie. Z sa-
mego początku Wielkiej 
Prehyby. Klaudia, jak 
napisała, zepsuła sobie 
nogę na samym starcie. 
Tu obyło się bez okrzy-
ków (przynajmniej nikt 
ich nie odnotował), ale 
za to z rzeczową pomo-
cą sprzętową i ogromną 
ilością przytulasów, 
których Klaudia wtedy 
bardzo potrzebowała. 
Czyż nie jest to sedno 
serdecznej uważności? 
Dla nas tak!
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BRAK BIEGAM DOBRZE



NUMERY ALARMOWE 

Dzwoń na ten numer, gdy potrzebujesz pomocy ratowników. 
Gdy wydarzyło się coś, co uniemożliwia Ci samodzielne do-
tarcie do najbliższego punktu żywieniowego lub zejście z gór. 
Gdy zadzwonisz, telefon odbierze ratownik GOPR-u, który 
skoordynuje działania ratowników przebywających w górach.

Dzwoń na ten numer, gdy rezygnujesz z dalszej rywalizacji 
i opuszczasz trasę biegu. Musimy o tym wiedzieć! Pamiętaj, 
że czekamy na Ciebie na mecie, a jeśli się na niej nie pojawisz, 
nie poinformujesz nas o swojej rezygnacji, a później np. nie 
odbierzesz od nas telefonu, zorganizujemy akcję poszuki-
wawczą w górach, której kosztami zostaniesz obarczony.

To telefon do osoby, która najlepiej zna wszystkie trasy. Jeśli 
widzisz, że ktoś zerwał lub zmienił oznaczenia, albo przez 
pomyłkę zbiegłeś z trasy biegu i zastanawiasz się jak na nią 
wrócić – dzwoń na ten numer.

WYPADEK: +48 692 780 887

ZEJŚCIE Z TRASY: +48 692 780 604

ZGUBIŁEŚ SIĘ: +48 606 332 902
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ZEJŚCIE Z TRASY 
Nikomu tego nie życzymy, ale statystyki są nieubłagane. Co 
roku w trakcie naszego biegu zdarzają się rezygnacje i wypadki. 
Jesteśmy przygotowani na wiele zdarzeń, ale ich sprawny 
i bezpieczny przebieg zależy również od Was. Zobaczcie jak 
postępować, gdy coś pójdzie nie po waszej myśli. Pamiętaj, 
żeby zwrócić chip, możesz to zrobić u osoby obsługującej 
pomiar czasu na punkcie pośrednim lub na mecie.
Jeśli nasze numery telefonów są niedostępne, spróbuj 
zadzwonić na nie przez aplikację WhatsApp. Zdarza się, że 
nie działa sieć GSM, ale nadal mamy dostępny internet.
Dodatkowo, jeśli nasze numery są niedostępne w żaden 
sposób, a dana sytuacja wymaga wezwania ratowników 
możesz skorzystać z aplikacji Ratunek lub zadzwonić 
bezpośrednio do centrali GOPR: 985 lub 601 100 300.

REZYGNACJA 
NA PUNKCIE 
ŻYWIENIOWYM  
Jeśli będąc na punkcie ży-
wieniowym stwierdzasz, 
że nie kontynuujesz biegu, 
podejdź do obsługi punktu 
i poinformuj o tym. Obsługa 
powinna zanotować Twój 
numer startowy. Oddaj 
chip osobie mierzącej czas. 
Numer startowy zachowaj, 
nie oddawaj go obsłudze, 
masz na nim bony na po-
siłek i piwo – przydadzą Ci 
się gdy dotrzesz do strefy 
mety. Z każdego punktu 
zapewniamy transport na 
metę. Czas oczekiwania 
może być różny, w zależno-
ści od tego, kiedy wyjechał 
poprzedni transport.

BRAK INFO TECHNICZNYCH






