Tytuł: Bądź niepokorny, podejdź z pokorą
Tekst: Tomasz Moskalik
Lead: Ciężko mi jest udzielić ci porad i wskazówek. Lada moment zacznie się bieg, co miałeś wytrenować – wytrenowałeś. Co miałeś przetestować – przetestowałeś. Czy dobry sprzęt wziąłeś ze sobą – pokaże pogoda. Ale są jeszcze dwie kluczowe kwestie, dzięki którym możesz ukończyć bieg tak, jak sobie wymarzyłeś: strategia i znajomość trasy. 

Znam tę trasę, jak własne podwórko i na bazie tego wypracowałem strategię, która mnie nie zawiodła i była zaskakująco zbieżna z pomysłem na bieg tych najlepszych.
Podpis do tabelki: Popatrz na poniższą tabelkę. Porównaj ją z profilem trasy, a wszystko będzie jasne.
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	Kilometr trasy
	13,5
	44
	64
	78
	96

	
	Długość odcinka
	13,5
	30,5
	20
	14
	18

	Tomasz Komisarz (1 miejsce)
	Czas narastająco
	1:41:16
	4:57:17
	7:03:12
	8:48:10
	10:24:41

	
	Tempo odcinka min/km
	7,48
	6,43
	6,30
	7,50
	5,33

	Tomasz Moskalik (24 miejsce)
	Czas narastająco
	1:48:09
	5:44:44
	8:31:55
	10:36:42
	12:30:55

	
	Tempo odcinka min/km
	8,00
	7,74
	8,35
	8,86
	6,33

	Miejsce z końca stawki
	Czas narastająco
	1:47:30
	6:13:04
	10:22:56
	13:35:53
	16:31:50

	
	Tempo odcinka min/km
	7,93
	8,72
	12,50
	13,79
	9,78



Jeżeli więc zameldowałeś się przy schronisku na Przechybie w godzinę trzydzieści, to wiedz, że albo idziesz na rekord trasy, albo…

Wychodzimy ze Szczawnicy
Praktycznie po pierwszym kilometrze zaczyna się podbieg. Skończy się on dopiero przy schronisku na Przehybie. Warto żebyś o tym pamiętał – jeszcze zdążysz pobiegać. Ciężko ci utrzymać się w ryzach? Wyobraź sobie, że za kilkanaście godzin dobiegasz do mety. Czy biegniesz tym tempem, jak teraz? Oczywiście, że nie. Dopasuj więc swoją prędkość do tej, na jaką możesz liczyć na ostatnim kilometrze. Wizualizuj sobie te ostatnie metry, ilekroć noga lepiej podaje, a będziesz miał siłę na zabawę na ostatnich dwudziestu kilometrach. Ale od początku…
Od Placu Dietla idź. Oczywiście będą odcinki, bardziej łagodne lub płaskie, na nich możesz biec, pamiętaj jednak że pierwsze kilometry w tym biegu są kluczowe. Wspinając się szybkim marszem jesteś w stanie zająć bardzo dobre miejsce. 
Będąc w okolicach Dzwonkówki (ok. 7,5 km), zwróć uwagę na kierunkowskaz. Zdarzyło się w tym miejscu, że raz ktoś pobiegł prosto żółtym szlakiem i skończył bieg w Łącku – ty musisz skręcić w prawo. Czerwonym. Od tej chwili biegniesz odcinek w dół – uważaj na luźne kamienie i korzenie. Wciąż jest ciemno, bystro i ślisko! Tuż przed Przehybą czeka cię jeden z bardziej stromych podbiegów, tfu! - podejść. Idź. Pracuj kijami, jeżeli ich używasz. Ja biegłem Mnicha z kijami, bo ułatwiały mi podejścia, natomiast przez większość dystansu (szczególnie w drugiej połowie), były zupełnie bezużyteczne. Rozważ, czy ci będą potrzebne, czy umiesz je wykorzystać. Zawsze przecież możesz się ich pozbyć na przepaku.
Pierwsze promienie słońca
W okolicach Przehyby zacznie wstawać dzień. Często również mgła, więc bądź skoncentrowany! Pierwszy etap biegu masz za sobą – nie dałeś się pogonić pod górę i masz dużo sił – to zaprocentuje. Teraz biegniesz grzbietem Wielkiej Prehyby. Trasa jest wypłaszczona, uważaj jednak na zbiegach – są bardzo kamieniste. Ja co roku, pozwalając sobie na chwilę dekoncentracji, skręcam w tym miejscu nogę. Dobiegasz do kierunkowskazu pod Wielką Prehybą. Dotychczas poruszałeś się wspólną trasą Niepokornego Mnicha i Wielkiej Prehyby. Na rozwidleniu biegniesz w lewo, niebieskim szlakiem, trawersując grzbiet góry. Trasa Wielkiej Prehyby odbija w prawo, a ty zbiegasz w kierunku Rytra. Najpierw lasem, później przez stalowy mostek dostajesz się na drogę gruntową. Tutaj skręcasz w lewo, w dół. Teraz możesz sobie pobiegać. Docierasz do drugiego punktu żywieniowego. Biegaczy wokół ciebie jest jakby trochę mniej. Wypoczęty, po długim łagodnym zbiegu, tuż przed kościołem w Rytrze skręcasz w prawo, omijasz go i wbijasz się w czerwony szlak i rozpoczynasz kolejne mozolne wspinanie się. Oszczędzaj siły. Maszeruj, bo im bardziej oddalasz się od Rytra tym jest stromiej. I tak aż do polany na Niemcowej. Tutaj ostro skręcasz w lewo i szlakiem żółtym rozpoczynasz zbieg. Uważaj jednak, bo kawałek dalej ostro w prawo w dół opuszczasz szlak i zbiegasz pomiędzy drzewami na drogę asfaltową w Kosarzyskach. Kierujesz się w prawo, pokornie deptasz asfalt i za leśniczówką wypatrujesz skrętu w lewo. Uważaj, często w tym miejscu zdarza się przegapić zejście z drogi. Polegaj więc na własnej uwadze, a nie na ultrasie przed tobą. Ta kolejna rada zresztą dotyczy całego biegu.
Opuściłeś Kosarzyska, idziesz do Obidzy
Teraz zaczyna się według mnie najbardziej żmudny odcinek trasy. Las, droga, polana, las, bez spektakularnych podbiegów i zbiegów przez długie kilometry prowadzą cię do przepaku na Obidzy. Obidza jest takim miejscem, na którym wielu biegaczy rezygnuje. Jeżeli z głową pokonasz przewyższenia pierwszej części trasy, będziesz pamiętał o wizualizacji tempa końcówki biegu, tobie to nie grozi. Jeżeli więc dotarłeś tutaj, DOPIERO TERAZ możesz zacząć bieg ultra. Oto pokonałeś trudniejszą połowę trasy, a uroki krajobrazu dopiero przed tobą. Zaczyna się robić ciepło, warto zatem rozważyć zmianę garderoby. Zimniej raczej już nie będzie. Przemyśl zatem wcześniej, co zostawisz na przepaku. Dotrzesz tutaj wczesnym przedpołudniem, zaplanuj więc zmianę ubrania, albo na lżejsze, jeżeli jest słonecznie, albo na suche, jeżeli pada. Możesz też zostawić kije. Ja zmieniałem na przepaku buty.
Punkty żywieniowe są dobrze zaopatrzone i rozmieszczone w taki sposób, że nawet przy upalnym dniu powinieneś dotrzeć do kolejnego mając ze sobą 2 litry płynów. Zrób więc rozpiskę i regularnie w trakcie biegu jedz i pij. Od samego startu. Moje założenia opierały się na przyjmowaniu jednego żelu i minimum pół litra izotonika na godzinę, dodatkowo co 2 godziny, w drugiej połowie zażywałem sól. Oprócz tego korzystałem też z punktów żywieniowych. 
W kierunku Małych Pienin i dalej, i dalej…
Znów biegniesz wspólną trasą z biegaczami pokonującymi Wielką Prehybę. Jeżeli biegłeś oszczędnie i zachowawczo, masz szansę ich spotkać na trasie. Wspólny odcinek jest względnie wypłaszczony, możesz tutaj odpocząć fizycznie i psychicznie. Wbiegasz na oszałamiające polany nad Wąwozem Biała Woda, tutaj twoja trasa częściowo pokrywa się z trasą Chyżej Durbaszki. Uważaj – zaraz za olbrzymimi polanami Rozdzieli biegacze krótszych dystansów skręcą w prawo. Ty natomiast pobiegniesz prosto i w lewo, na Słowację. Górki wciąż nie porażają wybitnością, choć twoje czworogłowe mogą mówić coś zgoła przeciwnego. Biegnąc wzdłuż niebieskiego szlaku zwróć uwagę na kierunkowskaz pod Wysoką: tutaj musisz skręcić pomiędzy drzewa ostro w lewo. Jesteś teraz na Słowacji i zbiegasz w kierunku przełęczy Korbalowa. Gdzieś prosto na prawo majaczą Trzy Korony – tam za kilka godzin będziesz biegł… Na przełęczy twoja trasa krzyżuje się z drogą asfaltową. Przecinasz ją i znów zaczynasz się wspinać. Jeżeli wcześniejszy odcinek biegłeś, teraz możesz odpocząć. Wspinasz się aż na Horbalovą, potem pokonując kilka łąk docierasz do kierunkowskazu na Rużbachy. Pozor: zbiegając z Horbalowej na pierwszej polanie kieruj się prosto (droga gospodarcza prowadzi w lewo wzdłuż linii lasu, to nie jest trasa biegu), na kolejnej olbrzymiej polanie wypatruj na środku łąki kierunkowskazu, on cię poprowadzi w lewo. Pamiętaj, że od Przełęczy Korbalowa do Rużbachów biegniesz cały czas zielonym szlakiem. Jest to o tyle ważne, że na tym odcinku możesz biec już zupełnie sam. Potem jeszcze długi i połogi zbieg drogą gruntową i asfaltówką i kolejny punkt żywieniowy w Wyżnych Rużbachach. Następnie czeka cię długie podejście lasami aż na Veterny Vrch. Tutaj skręcasz ostro w lewo w dół i zbiegasz do Velkego Lipnika. Patrz pod nogi i uważaj na luźne kamienie. Po dotarciu do wsi, przy kościele, biegniesz w lewo wzdłuż drogi asfaltowej. Bądź czujny, twoja trasa pomiędzy budynkami odbija w prawo, nie przegap szlaku! Kolejne podejście? Pocieszę cię, to już ostatnie, szalenie strome, ale później już będzie tylko lepiej. Na górze, na Lesnickym Sedle czeka cię ostatni punkt żywieniowy. To prawie 80-ty kilometr. Pokonujesz jeszcze dużą polanę i zagłębiasz się w las Plasnej. To naprawdę ostatnia góra i długim podbiegiem, kolejne kilometry trasy biegną granią Haligovskich Skał z ostrym zbiegiem tuż przed Czerwonym Klasztorem. Uważaj na zbiegu, często jest błotnisty i śliski, bo jest to szlak zrywkowy. Zbiegasz na asfalt i skręcasz w prawo. Teraz czeka cię jeszcze próba charakteru – ostatnie 10 km ścieżką rowerową w przełomie Dunajca. Co w niej jest takiego „charakternego”? W sumie nic: żwirek, trochę asfaltu, no i te 90 kilometrów w nogach! Ha, pamiętasz, jak sobie wyobrażałeś tempo końcówki biegu prawie dzień temu? Słodka naiwności!
Widzisz granicę Polski? Widzisz Szczawnicę? Widzisz metę? Brawo! Wygrałeś!
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