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Sześć lat to szmat czasu. Choć wydaje się, jakby tą bramę startową w pierwszej edycji zdmuchnęło nam 
dopiero wczoraj, ale od 2013 roku zmieniło się praktycznie wszystko. Najbardziej pewnie my sami, a przez 
to całe Biegi w Szczawnicy. Każda edycja ma swoje niepowtarzalne momenty, czasem fajne i pozytywne, 
a czasem trudne, dające w kość i stawiające wyzwania – ta zaczęła się w listopadzie od ekspresowych 

zapisów. Limity zapełniające się w niecałe 3 minuty? Wow! Dziękujemy, że doceniacie naszą pracę i wierzycie, że 
warto kolejny biegowy górski sezon otworzyć w Szczawnicy. To naprawdę fajne! 
Jak co roku, piszę te słowa około 10 kwietnia, tuż przed wysłaniem informatora do druku. Przed nami kolejny 
niepowtarzalny moment, tym razem z kategorii „wyzwanie”. Jutro jedziemy w góry, żeby zrobić mapę wiatrołomów 
i zorganizować udrażnianie szlaków. Zazwyczaj po zimie na szlakach leżało raptem kilka drzew, część można było 
szybko usunąć, część obiec, żaden problem. Tym razem, jeszcze w marcu, Szczawnicę nawiedził halny o naprawdę 
kozackiej sile. Przez dwie godziny w nocy chodziłem po domu sprawdzając, czy jakieś okno nie wpadło do środka. 
Możecie tylko próbować sobie wyobrazić, co ten wiatr zrobił kilkaset metrów wyżej… Tyle z naszych wyzwań, 
przejdźmy do Waszych!
Po raz kolejny na naszych biegach odbędą się Mistrzostwa Polski, już czwarty raz na trasie Wielkiej Prehyby. Pierwszy 
raz bez Marcina Świerca, ale za to z Bartkiem Przedwojewskim. Jesteśmy niezmiernie ciekawi tej rywalizacji, 
szczególnie, że na Wielkiej Prehybie wystartuje aż 8 zawodników i zawodniczek zaliczanych przez iTRA do elity 
międzynarodowej. Na starcie zebrała się naprawdę mocna stawka. Z gęsią skórką czekamy na moment, w którym 
Krzysiek Jahns swoim donośnym głosem wykrzyczy nazwisko zwycięzcy i zwyciężczyni przecinających linię mety. 
A to już niebawem!
W tej edycji po raz pierwszy stworzyliśmy aplikację zbierającą wszystkie najważniejsze informacje – na stronie obok 
zobaczycie, jak ją pobrać. Naprawdę warto, bo wszystkie szczegóły dotyczące imprezy będziecie mieć pod ręką, 
możecie nawigować się na obiekty, sprawdzać agendę, a nawet zobaczyć swoje położenie na mapie w stosunku do 
tracka danej trasy – jeśli gdzieś zbiegniecie z trasy, wystarczy włączyć apkę i sprawdzić swoją lokalizację. 
Na kartach tego informatora znajdziecie wiele przydatnych informacji technicznych, sporo ciekawostek, trochę 
historycznych danych, ciekawe informacje dotyczące wchłaniania związków mineralnych z wody Cechini Muszyna, 
testy słuchawek Audictus i bielizny Saxx, a także co nieco o naszym i marki Buff podejściu do ekologii. Zapraszamy 
do lektury i cieszymy się, że znowu jesteście z nami, że znowu wspólnie będziemy przeżywać przedstartowy 
stres i radość na mecie. Życzymy Wam udanego startu, realizacji wyznaczonych celów, pokonania wszystkich 
kryzysów, które na pewno gdzieś po drodze się pojawią i… ładnej pogody, bo ostatecznie to ona dyktuje warunki 
tej rywalizacji. 

Czekamy na mecie! Powodzenia!
Eliza, Bartek i Kuba
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Główna strefa startu jest zlokalizowana w Szczawnicy, przy 
Hotelu Szczawnica Park Resort & Spa ****, ul. Główna 25. 
Strefa startu dla biegów Chyża Durbaszka oraz Hardy Rolling 
znajduje się w Jaworkach, parkingu pod Durbaszką, kawałek 
przed wejściem do Wąwozu Homole. Meta wszystkich 
biegów znajduje się w Szczawnicy, przy Hotelu Park.

The main starting zone is located in Szczawnica, at the 
Szczawnica Park Resort & Spa Hotel ****, Main Street 25. The 
starting zone for the runs: Chyża Durbaszka and Hardy Rolling 
is located in Jaworki, at the parking lot near Durbaszka, just 
before the entrance to the Homole Gorge. The finish line of all 
races is in Szczawnica, next to the Park Hotel.

Zachęcamy do skorzystania z parkingów oznaczonych na 
mapie. Przede wszystkim z parkingu pod kolejką, który 
mieści najwięcej aut i jest najbliżej strefy start/meta.

We recommend leaving your car on one of the parking lots marked 
on the map. Especially on the one next to the cable car (nr 1), which 
holds the most cars and is closest to the start / finish zone.

Każdy uczestnik Chyżej Durbaszki i Hardego Rollingu może sko-
rzystać z transportu na start zapewnionego przez organizatora. 
Autobusy przejeżdżają przez Szczawnicę i zatrzymują się w miej-
scach oznaczonych na mapie obok – każdy może wsiąść w jed-
nym z dwóch wyznaczonych miejsc. Godziny odjazdu autobusów 
możesz sprawdzić w aplikacji lub na stronie internetowej. Możesz 
również skorzystać z komercyjnych busów kursujących na linii 
Szczawnica – Jaworki i dostosować godzinę startu do własnych 
potrzeb. Rozkład jazdy znajdziesz na przystankach.

Each runner participating in Chyża Durbaszka and Hardy 
Rolling may use transportation to the starting line provided 
by the Organizer. Rented buses go through Szczawnica and 
stops in two spots marked on the map. Each runner may 
get on at one of those spots, no matter which one. You 
can check the bus departure times in the app or on the 
website. You can also use commercial buses running on 
the Szczawnica - Jaworki line and adjust the time of start 
to your needs. You will find the timetable at the bus stops.

W pakiecie startowym znajdziesz worek z naklejką umożliwiające 
zdeponowanie rzeczy w strefie startu. Depozyty można zdawać 
w godzinach pracy linii start/meta. Zawodnicy startujący w Chyżej 
Durbaszce i Hardym Rollingu mogą zostawić swój depozyt 
w Szczawnicy lub w Jaworkach. W tym drugim przypadku zostanie 
on przetransportowany na metę do strefy depozytów, natomiast 
ze względu na formułę biegu nie będzie się to odbywało 
natychmiast po starcie danego uczestnika, więc nie gwarantujemy, 
że depozyt będzie dostępny od razu po ukończeniu biegu.
Zawodnicy startujący w Niepokornym Mnichu mają w pakiecie 
drugi worek, na przepak w Rytrze – ten również deponuje się 
w strefie start-meta w Szczawnicy, a należy to zrobić do godziny 
22:00 w dniu poprzedzającym start. Depozyty z przepaku w Rytrze 
będą do odebrania po biegu w głównym punkcie odbioru 

depozytów na mecie.

In a starter pack you’ll find a sack and a sticker with 
your bib number – you can use it to leave your stuff in 
the deposit area. The deposit area is open during the 
working hours of a start/finish line. Participants of Chyża 
Durbaszka and Hardy Rolling may leave their deposit 
in Szczawnica or in Jaworki. In the latter case, it will be 
transported to the finish line to the deposit area, but due 
to the formula of the run, it will not be done immediately 
after the start of a given participant. Competitors taking 
part in Niepokorny Mnich have a second bag in their 
package, for a deposit in Rytro - this one is also deposited 
in the start-finish zone in Szczawnica, but it should be 
done by 10 pm on the day before the start. Deposits from 
Rytro will be available after the race at the main deposit 
collection point at the finish line.

Do odbioru depozytu będziesz potrzebować numeru startowego. Tylko 
na podstawie okazania numeru depozyt zostanie wydany. Swoje rzeczy 
możesz odebrać każdego dnia trwania wydarzenia do godz. 20:30. 
Nieodebrane depozyty zostaną odesłane do właścicieli na ich koszt.

You may collect your deposit only having proper bib number 
with you. You should collect your stuff before 8:30 pm on 
each day of the race. Deposits that are left uncollected will be 
send to their owners on their own cost.

START __

DEPOZYTY __

ODBIÓR DEPOZYTU __

JAK DOJECHAĆ NA START 
DO JAWOREK? __

__ START

__ DEPOSIT

__ COLLECTION OF DEPOSIT

HOW TO GET TO THE START
__ IN JAWORKI?

WHERE TO LEAVE A CAR 
__ IN SZCZAWNICA?

GODZINY STARTU: STARTING HOURS:

Czas pracy linii startu i mety znajdziesz w aplikacji lub 
w programie umieszczonym na naszej stronie internetowej.

You can find the working hours of the start and finish 
lines in the application or in the program on our website.

GDZIE W SZCZAWNICY
ZOSTAWIĆ AUTO? __

4  < INFORMACJE TECHNICZNE
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Numer startowy powinien być zawsze 
na wierzchu, zawsze widoczny  

Your bib number should be always on top 
of your clothes, always visible

Numery alarmowe – dzwoń, jeśli 
będziesz potrzebować pomocy  

Emergency numbers – call 
whenever you need assistance

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

Each course has it’s individual color, 
you’ll find it on the bib number, 
elevation profile and directional  
arrows along your route

Profil wysokościowy został 
odwrócony, żeby można go było 
odczytać w trakcie biegu

Elevation profile is upside down, so you 
may easily read it during the race

NUMER 
STARTOWY

Kupon na posiłek po biegu  

Coupon for a meal after the race

Kupon na piwo 
po biegu  

Coupon for a beer 
after the race

Hotel Szczawnica Park Resort & Spa ****  
został Sponsorem Głównym Biegów 
w Szczawnicy, to tutaj mieści się biuro zawo-
dów oraz główna strefa startu oraz mety.   

Hotel Szczawnica Park Resort & Spa **** be-
came the Main Sponsor of “Biegi w Szczawni-
cy”, it is here that the competition office and 
the main start and finish zone are located.
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UNPACK 
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OZNACZENIE 
TRASY

ROUTE 
MARKING

żółta taśma z logo imprezy __ 
Podstawowym oznaczeniem dla wszystkich tras jest żółta taśma 

z logo imprezy rozwieszona w widocznych miejscach na trasie 
każdego biegu. Taśmy są rozwieszone w taki sposób, żeby prze-

bieg trasy był ewidentny. Staramy się wieszać taśmy na tyle czę-
sto, żeby zawodnik zawsze miał jakąś w zasięgu wzroku. Oznacza 
to, że jeśli nie spotkałeś/aś żadnej taśmy przez powiedzmy 2 mi-

nuty, 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.

__ yellow tape with logo of the event 
Our main way of marking all the routes is a yellow 
tape with a logo of our event. It is put in exposed 
places along each route. Tapes should make the 
route obvious. We try to put them offen enough, 
so you see at least one at all times. If you haven’t 
seen any tape for 2 minutes, you should be war-
ned. If you haven’t seen any tape longer than 5 
minutes, you’re probably off the route. Our tapes 
are more important than any color of a trail – 
sometimes the route takes a shortcut or avoids 
something. 

taśmy odblaskowe __  
Odcinek, który zawodnicy Niepokornego Mnicha pokonują 

w nocy, a więc od startu aż pod Lubań, jest dodatkowo 
oznaczony fragmentami odblaskowej taśmy.

__ reflective tape 
The section, that runners of Niepokorny Mnich, run  
during the night, so from the start almost until Lubań  
is additionally marked with reflective tape.

oznaczenie dodatkowe: 
czerwony wykrzyknik __  

Pojawia się głównie na trasie Niepokornego Mnicha, gdzie 
zdarzają się nagłe skręty z jakiejś głównej drogi w boczne, 

czasem słabo widoczne ścieżki. Taki wykrzyknik wisi na 
50-100 metrów przed skrętem, oczywiście później poja-

wia się strzałka i cały czas ciągną się taśmy.

additional marking: 
__  red exclamation mark
It can be seen mostly on the route of Niepokorny 
Mnich in places where the route takes sudden turn 
from the main road to some hardly visible trail. Such 
mark is put 50-100 metres before a turning, and after 
that you should see an arrow and yellow tapes. 

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 star-

towym, ten ostatni będzie najlepszy: 606 332 902.
Dodatkowo, jeśli podejrzewasz, że jesteś poza trasą, włącz na-
szą aplikację, wybierz „Trasy”, swój dystans i sprawdź na mapie 

swoją lokalizację. Twoja pozycja pojawi się na mapie z trac-
kiem trasy, dzięki czemu będziesz wiedzieć, jak na nią wrócić.

__  SOMETHING’S WRONG?
If you see tapes that are obviously not right or ar-
rows torn down or turned, please let us know. Proper 
phone number is put on your bib number, in such 
situation dial the last one: 606 332 902.
Additionally, if you think you went off course, turn 
on our application, choose “Trasy” and your distance 
and check you location. You position will be visible 
on the map with a track of your course, therefore 
you will see how to get back on route.

8  < INFORMACJE TECHNICZNE
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strzałki kierunkowe __  
Drugim rodzajem oznaczenia są strzałki kierunkowe 

w 6 różnych kolorach. Każdy kolor dotyczy innego 
biegu i pojawia się spójnie: na numerach startowych, 

profilach wysokościowych oraz właśnie na strzał-
kach. Jeśli na jakimkolwiek rozwidleniu masz wąt-

pliwości gdzie biec, po prostu spójrz na swój numer 
startowy i podążaj za strzałką w jego kolorze. Strzałki 
mają nadrukowany napis z nazwą danego biegu. Jeśli 

widzisz, że napis jest odwrócony do góry nogami 
albo bokiem, to znaczy, że ktoś przewiesił strzałkę!

__ directional arrows 
The second way of marking the trail are direc-
tional arrows in 6 different colors. Each color 
corresponds with other route and is put consi-
stently on the bib number, elevation profile and 
arrows. If, at any point, you have doubts which 
way to go, just look at your bib number color 
and run along an arrow with the same color. On 
all arrows there is printed name of the course. 
If you see it is upside down or rotated, it means 
someone changed it!

HARDY 
ROLLING

ŻWAWE 
WIERCHY

CHYŻA 
DURBASZKA

NIEPOKORNY 
MNICH

DZIKI 
GROŃ

WIELKA 
PREHYBA
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HARDY ROLLING

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...

PROFIL TRASY

MĘŻCZYŹNI
• Dariusz Marek (0:46:15) (2019)
• Marek Mitrofaniuk (0:48:05) (2019)
• Dariusz Boroń (0:48:36) (2019)
• Jakub Kałużny (0:51:18) (2019)

• Mirosław Urban (0:51:27) (2019)

• Andrzej Łukasik (0:51:35) (2019)

• Paweł Krochmal (0:52:49) (2019)

• Andrzej Beniowski (0:53:16) (2019)

• Grzegorz Góral (0:54:36) (2019)

• Michał Kożuch (0:55:11) (2019)

KOBIETY
• Karolina Piątek (0:58:08) (2019)
• Emilia Perz (1:04:14) (2019)
• Adriana Klappholz (1:04:23) (2019)
• Kinga Pachura (1:04:42) (2019)

• Natalia Olesiak (1:07:58) (2019)

• Ewa Paciorek (1:10:42) (2019)

• Aleksandra Szafrańska (1:11:03) (2019)

• Ania Wiech (1:11:26) (2019)

• Yana Afanasyeva (1:11:28) (2019)

• Edita Vrbiakova (1:12:59) (2019)

10 NAJLEPSZYCH 
WYNIKÓW W HISTORII*:
ZMIENILIŚMY TRASĘ, WIĘC HISTORIA TEGO 
DYSTANSU ZOSTANIE NAPISANA NA NOWO.

10  < TRASY

Dojazd na start: 
Każdy zawodnik Hardego Rollingu może skorzystać z transportu 
na start zapewnionego przez organizatora. Autobusy 
przejeżdżają przez Szczawnicę i zatrzymują się w miejscach 
oznaczonych na mapie na stronie 7 – każdy może wsiąść 
w jednym z dwóch oznaczonych miejsc. 

Godzina odjazdu autobusów: 
Sprawdź w aplikacji lub na stronie internetowej.

__ Dystans: 11,5 km
__ Przewyższenie: +460 m/-600 m
__ Miejsce startu: Parking pod Durbaszką, Jaworki
__ Miejsce mety: Hotel Szczawnica Park Resort & Spa ****
__ Limit czasu: 3 godziny
__ Najwyższy punkt: okolice Durbaszki, 890 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 możliwy 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 bukłak lub bidon lub flask) 
o łącznej pojemności co najmniej 0,25 litra
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__ Dystans:  21,3 km
__ Przewyższenie:  +830 m/-950 m
__ Miejsce startu:  parking pod Durbaszką, Jaworki
__ Miejsce mety: Hotel Szczawnica Park Resort & Spa ****
__ Limit czasu:  5 godzin
__ Najwyższy punkt: Smerekowa, 991 m n.p.m.
__ Punkt żywieniowy: Schronisko pod Durbaszką – 12,2 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)

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

CHYŻA DURBASZKA

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...

PROFIL TRASY

MĘŻCZYŹNI
• Marcin Kubica, 1:25:48 (2019)
• Tomasz Kawik, 1:28:41 (2019)
• Adrian Bednarek, 1:29:16 (2019)
• Michał Rajca, 1:30:03 (2018)

• Piotr Biernawski, 1:31:24 (2019)

• Adam Bednarz, 1:31:35 (2019)

• Kacper Piech, 1:31:29 (2016)

• Dariusz Marek, 1:31:37 (2018)

• Piotr Hercog, 1:33:18 (2016)

• Kacper Kościelniak, 1:33:24 (2019)

KOBIETY
• Aneta Ściuba, 1:49:38 (2019)
• Katarzyna Wilk, 1:49:56 (2019)
• Aleksandra Bazułka, 1:53:39 (2019)
• Martyna Kantor, 1:54:12 (2017)

• Weronika Kozioł, 1:56:08 (2019)

• Iwona Flaga, 1:56:09 (2016)

• Justyna Grzywaczewska, 1:58:21 (2016)

• Natalia Tomasiak, 1:58:57 (2015)

• Emilia Romanowicz, 1:59:36 (2016)

• Lenka Wagner, 2:01:20 (2019)

10 NAJLEPSZYCH 
WYNIKÓW W HISTORII:

Dojazd na start: 
Każdy zawodnik Chyżej Durbaszki 
może skorzystać z transportu na start 
zapewnionego przez organizatora. 
Autobusy przejeżdżają przez 
Szczawnicę i zatrzymują się w miejscach 
oznaczonych na mapie na stronie 7 – 
każdy może wsiąść w jednym z dwóch 
oznaczonych miejsc. 

Godzina odjazdu autobusów: 
Sprawdź w aplikacji lub na stronie internetowej.

TRASY >  11
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__ Dystans:  32,8 km
__ Przewyższenie:  +1550 m/-1550 m

__ Start:  9:00
__ Miejsce startu i mety:  Hotel Szczawnica Park Resort & Spa ****
__ Limit czasu:  8 godzin
__ Najwyższy punkt: Przehyba, 1162 m n. p. m
__ Punkty żywieniowe: 

• Schronisko na Przehybie – 13,3 km 
• Schronisko pod Durbaszką – 23,9 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 0,5 litra,

ŻWAWE WIERCHY

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...

PROFIL TRASYHISTORIA TEGO 
DYSTANSU DOPIERO 
ZOSTANIE NAPISANA…

__ Punkty iTRA: 2
__ Mountain level: 5
__ Finisher level: 320

12  < TRASY
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__ Dystans:  43,3 km
__ Przewyższenie:  +1925 m/-1925 m
__ Miejsce startu i mety:  Hotel Szczawnica Park Resort & Spa ****
__ Limit czasu:  9 godzin
__ Najwyższy punkt: Radziejowa, 1268 m n.p.m.
__ Punkty żywieniowe: 

• Schronisko na Przehybie – 13,3 km
• Bacówka na Obidzy – 23,2 km
• Schronisko pod Durbaszką – 34,6 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 0,5 litra

WIELKA PREHYBA

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...

PROFIL TRASY

MĘŻCZYŹNI
• Marcin Świerc, 3:15:19 (2016)
• Bartłomiej Przedwojewski, 3:15:57 (2019)
• Bartosz Gorczyca, 3:21:57 (2016)
• Krzysztof Bodurka, 3:26:31 (2019)

• Marcin Świerc, 3:26:46 (2018)

• Marcin Świerc, 3:30:08 (2015)

• Miłosz Szcześniewski, 3:32:03 (2016)

• Kamil Leśniak, 3:33:24 (2019)

• Paweł Czerniak, 3:35:12 (2019)

• Marcin Rzeszótko, 3:37:11 (2018)

KOBIETY
• Martyna Kantor, 3:56:47 (2019)
• Edyta Lewandowska, 3:59:15 (2016)
• Edyta Lewandowska, 4:02:29 (2018)
• Dominika Stelmach, 4:02:42 (2016)

• Paulina Wywłoka, 4:07:33 (2019)

• Ewa Majer, 4:12:49 (2018)

• Katarzyna Solińska, 4:13:28 (2019)

• Justyna Mudy-Mader, 4:16:44 (2019)

• Martyna Kantor, 4:18:11 (2016)

• Natalia Tomasiak, 4:21:33 (2016)

10 NAJLEPSZYCH 
WYNIKÓW W HISTORII:

__ Punkty iTRA: 2
__ Mountain level: 5
__ Finisher level: 340

TRASY >  13
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__ Dystans:  64,1 km
__ Przewyższenie:  +3150 m/-3150 m

__ Miejsce startu i mety:   
Hotel Szczawnica Park Resort & Spa ****

__ Limit czasu:  13 godzin
__ Najwyższy punkt: Przehyba, 1162 m n. p. m. 
__ Punkty żywieniowe:  

• Schronisko na Przehybie – 13,3 km 
• Hotel Perła Południa w Rytrze – 22,1 km 
• Bacówka na Obidzy – 43,8 km 
• Schronisko pod Durbaszką – 55,2 km

__ Punkty iTRA: 3
__ Mountain level: 6
__ Finisher level: 390
__ Bieg zaliczany do Ultra Cup Poland

DZIKI GROŃ

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...

PROFIL TRASY

MĘŻCZYŹNI
• Marcin Świerc, 6:06:38 (2017)
• Bartosz Gorczyca, 6:11:38 (2017)
• Piotr Szumliński, 6:18:42 (2019)
• Wojciech Probst, 6:21:21 (2017)

• Piotr Uznański, 6:30:42 (2019)

• Artur Baran, 6:33:56 (2019)

• Maurycy Oleksiewicz, 6:40:39 (2019)

• Tomasz Polanski, 6:47:50 (2019)

• Dominik Włodarkiewicz, 6:52:06 (2018)

• Maciej Bieliński, 6:53:43 (2019)

KOBIETY
• Edyta Lewandowska, 7:34:11 (2017)
• Kamila Grzelak, 7:39:37 (2019)
• Anna Kącka, 7:43:50 (2017)
• Marta Wenta, 7:51:53 (2017)

• Marta Wenta, 7:55:13 (2019)

• Beata Lange, 7:58:45 (2019)

• Malwina Jachowicz, 7:58:47 (2018)

• Iwona Kik, 8:10:57 (2017)

• Natalia Paulina Barosz, 8:14:32 (2019)

• Katarzyna Zych, 8:16:29 (2019)

10 NAJLEPSZYCH 
WYNIKÓW W HISTORII:

WYPOSAŻENIE 
OBOWIĄZKOWE:

•	numer startowy (umieszczony na wierzchu w taki 
sposób by zawsze był widoczny i możliwy do 
odczytania) oraz chip

•	plecak lub pas biegowy/nerka
•	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

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

•	koc ratunkowy/folia NRC

14  < TRASY
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__ Dystans:  94,8 km
__ Przewyższenie:  +4915 m/-4915 m
__ Start:  3:00
__ Miejsce startu i mety:  przy Karczmie u Polowacy, ul. Nad Grajcarkiem 5
__ Limit czasu:  17 godzin
__ Najwyższy punkt w Polsce: Średni Groń, 1201 m n.p.m.
__ Punkty żywieniowe: 

• Krościenko – 12,5 km
• Tylmanowa – 27,6 km
• Schronisko na Przehybie – 44,1 km
• Hotel Perła Południa w Rytrze – 52,9 km
• Kosarzyska – 66 km
• Bacówka na Obidzy – 74,6 km
• Schronisko pod Durbaszką – 86 km

__ Punkty iTRA: 4 
__ Mountain level: 5
__ Finisher level: 470
__ Bieg zaliczany do Ultra Cup Poland

NIEPOKORNY MNICH

PROFIL TRASY

MĘŻCZYŹNI
• Grzegorz Ziejewski, 9:36:50 (2019)
• Michał Sedlak, 9:44:46 (2019)
• Szymon Wolek, 10:16:09 (2018)
• Piotr Hercog, 10:16:23 (2015)

• Maciej Więcek, 10:23:38 (2018)

• Tomasz Komisarz, 10:24:41 (2016)

• Artur Baran, 10:27:34 (2018)

• Lucjan Chorąży, 10:29:22 (2014)

• Dawid Atanasow Ancew, 10:35:51 (2019)

• Michał Kościuczyk-Mendyk, 10:36:22 (2019)

KOBIETY
• Ewa Majer, 11:47:49 (2014)
• Małgorzata Pazda-Pozorska, 11:48:13 (2018)
• Kinga Kwiatkowska, 12:01:44 (2018)
• Marta Wenta, 12:12:50 (2018)

• Iwona Ćwik, 12:20:43 (2016)

• Paulina Krawczak, 12:26:50 (2019)

• Małgorzata Rutkowska, 12:57:25 (2019)

• Anna Bieniecka, 13:17:03 (2019)

• Marzka Janerka-Moroń, 13:23:08 (2016)

• Joanna Jachym-Drewniak, 13:23:19 (2019)

10 NAJLEPSZYCH 
WYNIKÓW W HISTORII:

WYPOSAŻENIE 
OBOWIĄZKOWE:

Przepak: Depozyt na punkt 
żywieniowy w Rytrze należy 
zdeponować do godziny 22:00 w dniu 
przed planowanym startem w strefie 
start/meta przy Hotelu Park. Przepak 
zostanie przewieziony do Rytra, a po 
zamknięciu punktu będzie do odbioru 
w strefie mety, w tym samym miejscu 
co inne depozyty.  
Uwaga! Depozyt można odebrać 
każdego dnia trwania wydarzenia do 
godz. 20:30.

•	numer startowy (umieszczony na wierzchu w taki 
sposób by zawsze był widoczny i możliwy do 
odczytania) oraz chip

•	plecak lub pas biegowy/nerka
•	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

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

•	koc ratunkowy/folia NRC
•	czołówka/latarka

TRASY >  15

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...
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Velo Czorsztyn, pętla prowadząca wokół 
Jeziora Czorsztyńskiego, która dostarcza 
niezapomnianych widoków. Gdzie indziej 
będziemy mogli podziwiać jednocześnie 
pływające żaglówki, dwa zamki na brzegach 
jeziora oraz szczyty górskie Gorców i Pienin 
w oddali?

Wkrocz do świata relaksu
W samym centrum Szczawnicy, nad brze-
giem malowniczego potoku Grajcarek poło-
żony jest luksusowy Hotel Szczawnica Park 
Resort & Spa ****. Idealnie komponuje się 
z otoczeniem zabytkowych szczawnickich 
willi i pięknej górskiej przyrody. 
Już przy wejściu hotel zaprasza napisem 
– Wkrocz do świata relaksu, tym samym 
składa obietnicę odpoczynku, odnowy ciała 
i ducha oraz realizuje ją w każdej minucie 
pobytu. Uśmiech i życzliwość pienińskich 
górali sprawia, że czuje się tu prawdziwą 
gościnność. Natura stała się dla nich inspira-
cją na każdym kroku. W Mikroklimat Spa & 
Wellness uwagę przyciągają autorskie zabiegi 
z olejem z rokitnika, głęboko odprężające 
i prozdrowotne. W strefie basenów zasto-
sowano technologię OSPA – naturalną sól 
i bardzo aktywny węgiel, dzięki czemu woda 
ma doskonałą jakość oraz jest łagodna dla 
oczu i skóry.   

KOCHAM PIENINY! 
ZAKĄTEK POLSKI, KTÓRY 
SKRADNIE CI SERCE
Złap oddech w górskim klimacie
Gęste lasy, rwące rzeki, mineralne źródła 
i hale dźwięczące tysiącami pasterskich 
dzwonków na szyjach owiec. Taki obraz po-
zostaje w pamięci po podróży do Szczawni-
cy, uzdrowiskowego miasteczka, położonego 
na styku Pienin i Beskidu Sądeckiego, w do-
linie rzeki Dunajec. Dla wielu jest to jeszcze 
miejsce nieodkryte, lecz zdecydowanie war-
te odwiedzenia. Główną atrakcją turystyczną 
Szczawnicy jest spływ Przełomem Dunajca 
drewnianą tratwą, w towarzystwie flisaków 
ubranych w regionalne stroje. Wciśnięty 
w pienińskie skały Dunajec, tworzy liczne 
pętle i zwroty, które dostarczają wrażeń 
i wspaniałych widoków. Dodatkowym uroz-
maiceniem spływu są flisackie opowieści 
o zbójnikach, można między innymi posłu-
chać legend o przygodach Janosika. Pieniny 
to też malownicze trasy biegowe i rowerowe, 
a wśród nich najbardziej znana wzdłuż Drogi 
Pienińskiej i Przełomu Dunajca. Co chwilę 
odkrywając nowe pejzaże na rzekę dociera-
my do niezwykle urokliwego, znajdującego 
się po stronie słowackiej Czerwonego Klasz-
toru. Udajemy się do schroniska Trzy Korony, 
gdzie możemy odpocząć, a potem ruszyć już 
pieszo na Trzy Korony - jeden z najchętniej 
odwiedzanych przez turystów szczytów Pie-
nin. Najnowszą atrakcją jest trasa rowerowa 
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Podróżnicy, którzy poznają świat po-
przez smaki, koniecznie muszą odwiedzić 
Restaurację Kwiat Paproci, wyróżnioną 
w Żółtym Przewodniku Gault & Millau. Tu 
znajdziemy to co zdrowe i lokalne, w zgo-
dzie z ideą slow food. Produkty pochodzą 
od miejscowych producentów, karta menu 
zmienia się kilka razy w roku. Szef Kuchni 
inspiruje się tym, co daje nam w tym czasie 
natura. Znakomite lokalne sery, wędzony 
pstrąg, mięsiwa, sezonowe owoce i zioła 
oddają nam prawdziwy smak Pienin, który 
trudno odnaleźć w innym miejscu. 
Dla najmłodszych przewodnikiem w górskiej 
przygodzie staje się Puchacz Bubo – sowa 
występująca w Pieninach, która została 
gospodarzem hotelowego klubu dla dzieci.  
Animatorzy pokazują dzieciom regionalne 
tradycje podczas warsztatów góralskich 
i organizują zabawy na świeżym powietrzu 
w hotelowym ogrodzie. 

Wieczorem, gdy wszystko ucichnie, najlepiej 
jest usiąść na balkonie pokoju hotelowego 
i wsłuchać się w szum pobliskiego potoku. 
Odgłos płynącej wody i głęboki oddech 
górskim powietrzem sprawia, że obietnica 
zostaje spełniona z nawiązką.  Wkroczyliśmy 
do prawdziwego świata relaksu!

Góralskie przEKOnanie
Dbanie o to co najcenniejsze, dziedzictwo 
i naturę, jest dla tego miejsca najważ-
niejszym przekonaniem. Przemyślana 
koncepcja budynku, rozwiązania techno-
logiczne ograniczające negatywny wpływ 
na środowisko i zaangażowanie w działania 
proekologiczne, sprawia, że będąc tu, ma 
się poczucie słusznego wyboru. 
Ładowarki do samochodów elektrycznych, 
panele fotowoltaiczne, eliminowanie plastiku, 
ograniczanie marnowania żywności i zużycia 
wody to tylko kilka przykładów działań pro-

ekologicznych Hotelu Szczawnica Park Resort 
& Spa ****. Tutaj dba się o świadomość od-
działywania na środowisko i daje możliwość 
podróżowania z szacunkiem do przyrody.

Kocham Pieniny!
Kto choć raz tutaj był, na pewno będzie 
wracał już zawsze! Piękno pienińskich gór 
oraz gościnne serca górali wręcz uzależniają. 
Hotel Szczawnica Park Resort & Spa **** 
przygotował program lojalnościowy Kocham 
Pieniny. Nagrodą dla uczestników są bony 
o wartości aż do 900 zł, które można wyko-
rzystać na zabiegi i masaże oraz przyjem-
ności kulinarne podczas kolejnego pobytu. 
Uczestnicy otrzymują także dostęp do ofert 
specjalnych oraz możliwość ich wcześniej-
szej rezerwacji. Po pobycie w tym urokliwym 
miejscu, każdy się zgodzi z nazwą programu 
i z przekonaniem stwierdzi: Kocham Pieniny!
www.szczawnica-park.pl



ULTRA CUP POLAND

ultracuppoland.pl

the most epic trails in Poland
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Wapń jest niezmiernie ważnym związkiem 
mineralnym dla naszego organizmu. Odpowiada nie 
tylko za zdrowe, twarde kości i zęby, ale także spełnia 
dużo ważnych funkcji w szlakach metabolicznych. 
O jego odpowiedniej ilości w diecie trzeba również 
pamiętać w kontekście uprawiania sportu.

J
ony wapnia biorą udział w skurczu 
mięśni, pracy i regulacji układu hor-
monalnego czy nerwowego. Mimo że 
organizm dysponuje pokaźnymi ilościa-

mi tego związku to tylko 1% jest w stanie 
wolnym i może brać udział w różnych re-
akcjach(1). Jego poziom jest regulowany po-
przez parathormon (PTH) wydzielany przez 
przytarczyce oraz kalcytriol (1,25(OH)2D3). 
Organizm ludzki nie potrafi syntezować wap-
nia i musi pozyskiwać go z diety. Zalecenia 
spożycia (RDA) tego związku mineralnego dla 
dorosłego człowieka plasują się na poziomie 
1000 mg na dzień. Zaleca się zwiększenie 
spożycia do 1200 mg u kobiet po 51. roku 
życia oraz u mężczyzn po 71.(2) Nie jest to 
dużo. Mimo wszystko, wielu ludzi ma duży 
problem z wypełnieniem zapotrzebowania.(3) 
Winą można obarczyć niewłaściwie zbilanso-
waną dietę, jej małą różnorodność oraz niską 
świadomość społeczeństwa w komponowa-
niu jadłospisów. W prywatnej praktyce die-
tetycznej można posługiwać się programem 
Kcalmar, który wyświetlając wartości potraw, 
pomaga wypełniać zapotrzebowanie na 
witaminy oraz związki mineralne w planowa-
nych jadłospisach. Warto również pamiętać, 

żeby bezpodstawnie nie sięgać po suple-
mentację i poszukiwać składników odżyw-
czych w niskoprzetworzonych produktach 
pokarmowych. 

__ Skutki niedoborów wapnia
Do najbardziej popularnych konsekwencji 
niedoborów wapnia zalicza się osteopenię 
oraz osteoporozę. Wśród dzieci niedobory 
wapnia mogą zaburzać wzrost. Krótkie nie-
dobory mogą objawiać się skurczami mięśni, 
zaburzeniami snu czy krzepliwości krwi (np. 
pojawiające się krwotoki z nosa). Niedostatki 
wapnia mogą mieć też wpływ na funkcje 
mózgu i samopoczucie. Przykładem jest 
PMS, czyli zespół napięcia przedmiesiączko-
wego, który jest mocno skorelowany z nie-
doborami wapnia i magnezu.(4)

__ Źródła wapnia w diecie
Do najbardziej popularnych źródeł wapnia 
zaliczamy mleko oraz produkty mlekopo-
chodne. Stanowią one dobre źródło łatwo 
przyswajalnego wapnia dla człowieka. 
Bogactwo związków mineralnych, kultur 
bakterii w produktach fermentowanych, 
aminokwasów egzogennych oraz tłusz-

czów tworzą produkty mleczne niemalże 
idealnym pokarmem dla człowieka, a na 
pewno dla większości sportowców. Białka 
mleka, u niektórych ludzi, mogą niestety 
powodować alergie pokarmowe, a cukier 
mleczny (laktoza) nietolerancje. Z tych po-
wodów wiele osób rezygnuje z wartościo-
wych produktów mlecznych. Na szczęście 
źródeł wapnia nie mających nic wspólnego 
z nabiałem jest więcej. Zaliczamy do nich 
między innymi: sardynki, fasole, orzechy, 
nasiona, a także wodę mineralną. Ostatnia 
propozycja wydaje się być idealnym wybo-
rem dla ludzi na różnego rodzaju dietach 
eliminacyjnych. Co ciekawe, wapń pocho-

WAPŃ - CO MUSISZ 
O NIM WIEDZIEĆ?

TEKST: CECHINI MUSZYNA
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dzący z wód mineralnych wykazuje przynaj-
mniej takie same właściwości absorpcji jak 
mleko. Nie zauważa się też różnic między 
wchłanialnością i wydalaniem z organizmu 
wapnia z wód mineralnych o różnych stę-
żeniach wodorowęglanów czy siarczanów.
(5,6,7) Przyjmując zalecenia picia 1 litra wody 
na każde spożyte 1000 kcal z pożywienia, 
możemy uzupełnić ponad połowę zalecane-
go spożycia Ca jedną butelką (1,5 l) Cechini 
Muszyna (544,57 mg/l). Woda Cechini Mu-
szyna jest też dobrym wyborem dla wszyst-
kich aktywnych fizycznie osób, ze względu 
na zawartość innych związków mineralnych, 
w tym magnezu.

__ Podsumowanie
Mleko i produkty mlekopochodne są do-
brym źródłem wapnia, jednakże nie są 
konieczne do utrzymania zaleceń dziennego 
spożycia Ca. Wody wysokozmineralizowane 
mogą zastąpić nabiał u ludzi na dietach eli-
minacyjnych, gdyż cechują się przynajmniej 
takim samym poziomem przyswajalności. 
BIBLIOGRAFIA:
1. Committee to Review Dietary Reference Intakes for 
Vitamin D and Calcium, Food and Nutrition Board, Insti-
tute of Medicine. Dietary Reference Intakes for Calcium 
and Vitamin D. Washington, DC: National Academy Press, 
2010. 2. Mirosław Jarosz. 2017. Normy żywienia dla Polski. 
IŻŻ 2017, ISBN: 978-83-860660-89-4 3. https://health.

gov/dietaryguidelines/2015-scientific-report/06-chap-
ter-1/d1-11.asp#figure-d1-1 4. Saeedian Kia A, Amani 
R i Cheraghian B. 2015. The Association between the 
Risk of Premenstrual Syndrome and Vitamin D, Calcium, 
and Magnesium Status among University Students: 
A Case Control Study. Health Promot Perspect. 2015 Oct 
25;5(3):225-30. doi: 10.15171/hpp.2015.027. 5. Halpern 
GM1, Van de Water J, Delabroise AM, Keen CL, Gersh-
win ME. Comparative uptake of calcium from milk and 
a calcium-rich mineral water in lactose intolerant adults: 
implications for treatment of osteoporosis. Am J Prev 
Med. 1991 Nov-Dec;7(6):379-83. 6. Greupner T, Schne-
ider I, Hahn A. 2017. Calcium Bioavailability from Mineral 
Waters with Different Mineralization in Comparison to 
Milk and a Supplement. J Am Coll Nutr. 2017 Jul;36(5):386-
390. 7. Bacciottini L i inni.Calcium bioavailability from 
a calcium-rich mineral water, with some observations on 
method. 8. http://nutritiondata.self.com 9. http://www.
cechini-muszyna.pl/zrodla.html
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TABELA PRODUKTÓW 
BOGATYCH W WAPŃ  
(W 100 G PRODUKTU)(8)

• Ser parmezan: 1184 mg
• Ziarno sezamu: 975 mg
• Mleko: 113 mg
• Sardynka: 240 mg
• Figi suszone: 162 mg
• Ser twaróg: 83 mg
• Brokuły (ugotowane): 40 mg
• Woda Cechini Muszyna: 544,57 mg/l (9)
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Wielka Prehyba zawsze przyciąga sporo mocnych 
zawodników i zawodniczek, ale nie tylko ten 
dystans jest co roku mocno obsadzony. Na 
pozostałych trasach również jest się z kim ścigać! 
W tym roku Szczawnicę odwiedzi naprawdę 
liczne grono szybkich biegaczy. 

ELITA

TEKST: JAKUB WOLSKI
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Na listach mamy łącznie aż około 30 panów z rankingiem 
iTRA powyżej 720 punktów i dodatkowo 5 z rankingiem 
powyżej 800 punktów, a także 7 pań z rankingiem 
powyżej 630 punktów i 3 z rankingiem powyżej 700 

punktów, a więc łącznie aż 8 osób zaliczanych przez iTRA do elity 
międzynarodowej. Liczby oczywiście dużo mówią i robią wraże-
nie, ale… nie one biegają. Niech wygra najlepszy! I najlepsza!
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__ Schronisko na Przehybie

    
Zaopatrzenie punktu żywieniowego:
Napoje: woda, izotonik
Jedzenie: banany, pomarańcze, czekolada, 
słone i słodkie przekąski

__ Schronisko pod Durbaszką

   
Zaopatrzenie punktu żywieniowego:
Napoje: woda, izotonik, herbata, Coca-Cola
Jedzenie: banany, pomarańcze, czekolada, 
żelki, słone i słodkie przekąski, kanapki

__ Hotel Perła Południa w Rytrze

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

__ Lesnickie Sedlo

     
Zaopatrzenie punktu żywieniowego:
Napoje: woda, izotonik, herbata, Coca-Cola
Jedzenie: banany, pomarańcze, czekolada, 
żelki, słone i słodkie przekąski, kanapki

__ Kosarzyska

 
Zaopatrzenie punktu żywieniowego:
Napoje: woda

__ Wyżne Rużbachy Kupele

     
Zaopatrzenie punktu żywieniowego:
Napoje: woda, izotonik, herbata, Coca-Cola
Jedzenie: banany, pomarańcze, czekolada, 
słone przekąski, kanapki
Ciepły posiłek: zupa pomidorowa z ryżem

__ Bacówka na Obidzy

     
Zaopatrzenie punktu żywieniowego:
Napoje: woda, izotonik, herbata, Coca-Cola
Jedzenie: banany, pomarańcze, czekolada, 
żelki, kanapki
Ciepły posiłek: krem warzywny i pieczone 
ziemniaki

PUNKTY ŻYWIENIOWE

__ LEGENDA
Napoje

Punkt medyczny

Jedzenie

Transport do Szczawnicy

Przepak (Niepokorny Mnich)

Ciepły posiłek

*Dla osób chcących przygotować prosty izotonik 
udostępniamy na każdy punkcie: cytryny, sól, miód, cukier. 

**Podane zaopatrzenie punktów jest przybliżone i może 
ulec niewielkim zmianom.

Niepokorny 
Mnich

Dziki Groń
Wielka 

Prehyba
Żwawe 
Wierchy

Chyża 
Durbaszka

Hardy Rolling

Krościenko 1

Tylmanowa 2

Schronisko na Przehybie 3 1 1 1

Hotel Perła Południa w Rytrze 4 2

Kosarzyska 5 3

Bacówka na Obidzy 6 4 2

Schronisko pod Durbaszką 7 5 3 2 1 1
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Każdy z nas zna wiele imprez biegowych zarówno w Europie, jak i na świecie. Nasze polskie 
podwórko również obfituje w świetnie zorganizowane wydarzenia czy festiwale biegowe 
oferujące biegaczom wiele emocji, sportowych wrażeń i pięknych widoków. Obecnie zawody 
biegowe odbywają się o każdej porze roku, w różnorodnym terenie, również w wyższych 
partiach gór, często oferując uczestnikom ekstremalne przeżycia, jak np. tegoroczna edycja 
Zimowego Ultramaratonu Karkonoskiego. Wraz z rosnącą popularnością biegów i liczbą 
osób chętnych do uczestniczenia w nich, nawarstwia się problem właściwego przygotowania 
do danego biegu. Poza oczywistym faktem wytrenowania i sprawności fizycznej, 
kluczowym elementem jest tutaj aspekt żywieniowy. I na tym przez chwilę się skupię.

Wżywieniu w sportach wytrzy-
małościowych o charakterze 
ultra należy zwrócić uwagę 
na kilka aspektów. 

Najważniejsze z nich to:
• wyczerpanie zasobów glikogenu i wy-
kształcenie się deficytu energetycznego,
• zaburzenia gospodarki wodno-elek-
trolitowej (odwodnienie, przewodnienie, 
hiponatremia),

DIETA W SPORTACH ULTRA

TEKST: BARTOSZ FLORCZAK - DIETETYK  SPORTOWY W BE COMPLEAT

• spadek masy ciała (ubytek tkanki mię-
śniowej i tłuszczowej),
• możliwość wystąpienia hipo- jak i hiper-
termii,
• zmęczenie smaku, supresja apetytu,
• wystąpienie zaburzeń żołądkowo-jelito-
wych w różnych formach.

Nie jest tajemnicą fakt, że sportowcy upra-
wiający dyscypliny wytrzymałościowe wy-
datkują niesamowite ilości energii, nie tylko 

w trakcie zawodów, ale także w okresie 
przygotowawczym. Wszystkie powstałe 
deficyty powinny być na bieżąco uzu-
pełniane, właściwa organizacja żywienia 
determinuje sukces w sportach o charak-
terze ultra. Biorąc pod uwagę sytuację, 
gdzie przeciętny zawodnik w ciągu tygo-
dnia treningowego przebiega ok. 100 km, 
co przekłada się na 8-12 godzin treningu, 
nie obserwuje się powstawania dużych 
deficytów. Problem zaczyna się jednak 

TEKST 
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przy samym starcie w zawodach. Zapo-
trzebowanie kaloryczne sięgające 6000-
8000 kcal/dobę nie jest niczym dziwnym, 
w imprezach o dłuższym czasie trwania 
mogą być to nawet liczby dochodzące do 
12000-16000 kcal/dobę. Poprzez długi czas 
trwania zawodów dochodzi do ogromnych 
różnic pomiędzy wydatkowaną energią 
a energią dostarczaną z pożywienia, co 
prowadzi do ubytków masy ciała, jak i ilości 
tkanki tłuszczowej. Szacuje się, że podczas 
trwania biegu na 55 km w górach średni 
wydatek energetyczny zawodników sięga 
ok. 3700 kcal, przy bardzo niskiej podaży 
substancji mineralnych i witamin.

Jaka dieta jest najlepsza?
W świecie ultra bardzo popularne są diety 
wysokotłuszczowe (ograniczające węglo-
wodany do <50 g/dobę), jak i diety typowo 
związane ze sportem wytrzymałościowym, 
czyli przeważające w wysoką podaż węglo-
wodanów. W świetle faktów, węglowodany 
są o wiele bardziej ekonomicznym źródłem 
energii z racji tego, że wykorzystują o wiele 
mniej tlenu. Z drugiej jednak strony (teore-

tycznie) tłuszcze gwarantują nam większą 
ilość energii dostarczanej w czasie 1 godzi-
ny wysiłku. W badaniach naukowych nie 
udowodniono wyższości diety tłuszczowej 
w kontekście poprawy zdolności wysiłko-
wych, nie należałoby jednak jej przekreślać 
w kontekście wysiłków o przedłużonym 
czasie trwania, ale o niskiej intensywno-
ści. Najrozsądniej jednak opierać dietę 
sportowca o założenia diety dla sportów 
wytrzymałościowych, gdzie przeważają 
jednak węglowodany. Warto pamiętać, że 
dietetyka sportowa to wciąż dziedzina roz-
wijająca się i nie należy trzymać się ściśle 
narzucanych założeń, a starać się znaleźć 
indywidualne zalecenia i sposób odżywia-
nia dla zawodnika, z którym pracujemy.

W kontekście nawodnienia aktualnie 
przyjmuje się, że powinniśmy trzymać się 
własnego uczucia pragnienia co do przyj-
mowania płynów. Ścisłe zalecenia opiewają 
o wartości ograniczające się do 300-600 
ml/godzinę wyścigu zawierające w tym 
10-25 mmol sodu. Warto pamiętać jednak 
o tym, że dla każdego zawodnika aspekt 

nawodnienia będzie raczej rozpatrywany 
indywidualnie z racji tego, że wchodzi tutaj 
w grę wiele czynników. Więcej informacji 
w temacie żywienia w sportach wytrzy-
małościowych i ultra otrzymacie podczas 
mojej prelekcji w czasie trwania Festiwalu 
Biegi w Szczawnicy. 

BARTOSZ FLORCZAK, BE COMPLEAT 
Dietetyk sportowy, od dziecka związany ze sportem. 
W młodości zawodnik piłki ręcznej, aktualnie amator 
biegów górskich ultra. Hedonista kawy i gastronomii. 
Be ComplEAT to zespół specjalistów, pasjonatów 
zdrowia i żywienia. Z naszej pasji stworzyliśmy pracę, 
dzięki której pomogliśmy już ponad 5000 osobom. 
Poprzez elastyczność i indywidualne podejście 
jesteśmy w stanie stworzyć spersonalizowaną 
strategię dla Ciebie i Twoich potrzeb.

TEKST 
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SALOMON



BIEGIWSZCZAWNICY.PL

28  < AUDICTUS

Adrenaline 2.0, to druga odsłona tego modelu słuchawek 
bezprzewodowych marki Audictus. W porównaniu do pierwszej 
wersji wprowadzono wiele poprawek, zarówno na poziomie 
funkcjonalności, jak i brzmienia, które powszechnie w Internecie są 
odbierane bardzo pozytywnie. Nie miałem do czynienia z wersją 1.0, 
więc od razu miałem okazję przetestować model ulepszony. 

SŁUCHAWKI AUDICTUS 
ADRENALINE 2.0

TEKST: JAKUB WOLSKI

Słuchawki mają bardzo przyjemne, 
ciepłe brzmienie, „bliski” wokal 
i fajny bas. Dla mnie, jako osoby 
wrażliwej na mocne dźwięki, zakres 

ich możliwości jest wystarczający kilku-
krotnie. Słuchawek używam głównie do 
słuchania podcastów podczas spokojnego 
biegania i to, co mi się podoba to wyra-
zistość dźwięku, która spokojnie pozwala 
zrozumieć np. średnio nagrane rozmowy 

telefoniczne prowadzone po angielsku – 
a takie czasem pojawiają się w podcastach 
zagranicznych. 
Słuchawki są dobrze wykonane, intuicyj-
ne w obsłudze i można je błyskawicznie 
sparować z telefonem. Miałem pewien 
problem z dopasowaniem wkładek, ale to 
u mnie standard – właściwie nie jestem 
w stanie dopasować silikonowych nakładek 
(tutaj 3 rozmiary do wyboru), zdecydo-

wanie bardziej wolę słuchawki bardziej 
profilowane, bo po prostu nie wypadają mi 
z uszu. W tym wypadku używam nakładek 
„memory foam” dostępnych w pakiecie. 
Jestem w stanie z nimi biegać, chociaż mu-
szę pamiętać, żeby dość mocno je wcisnąć 
i od czasu do czasu poprawić. To z kolei 
powoduje 90% odcięcie od dźwięków z ze-
wnątrz. Dźwięk jest wtedy super, ale nie 
jest to najbezpieczniejsza opcja, jeśli chodzi 
o bieganie w mieście.

Słuchawki są wyposażone w magnetyczne 
korpusy – fajne i praktyczne rozwiązanie 
ułatwiające przenoszenie czy chowanie. 
Posiadają także niewielki panel z trzema 
przyciskami – można wygodnie nim ope-
rować, np. zmniejszając czy zwiększając 
głośność lub odbierając połączenia telefo-
niczne. Rozmowa przez telefon nie sprawia 
żadnych kłopotów, można przyciskiem na 
panelu odebrać czy zakończyć połączenie 
bez kontaktu wzrokowego z telefonem czy 
samym panelem. Sumarycznie, Adrenaline 
2.0 to porządne słuchawki bezprzewodowe 
oferujące bogaty, przyjemny dźwięk i ofe-
rowane w dobrej cenie, około 199 złotych.TEKST 
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Każdego roku na biegach jest z nami Fundacja Rak’n’Roll. I tak, jak sport wpisany jest 
w fundacyjne DNA, tak w DNA Biegów w Szczawnicy wpisany jest Rak’n’Roll. Zupełnie niedawno 
uświadomiliśmy sobie, że to w Szczawnicy Rak’n’Rollowi biegacze postawili swoje pierwsze biegowe 
kroki. W czasach, kiedy, jak głoszą miejskie legendy, na biegowych szlakach łatwiej było spotkać 
sarnę czy dzika, niż biegacza – na starcie biegów stanął niezwykły biegowy team, składający się 
z osób po chorobie nowotworowej. Oni już wygrali swoje życie, a teraz postanowili żyć jego pełnią. 

A dla raka mamy faka
Siedem lat temu spakowaliśmy się i rowe-
rami wspólnie z podopiecznymi Rak’n’Roll 
wyruszyliśmy na Zwrotnik Raka. To zdanie 
w pełni oddaje wymiar tej wyprawy. Po 
wielu latach rowerowych eskapad chcieliśmy 
zrobić coś więcej i na drodze szczęśliwie 
stanął nam Rak’n’Rczęściu. O miłośc. Trzy-
mamy kciuki i przesyłamy im tony mocy, 
żeby jak najszybciej wrócili do zdrowia. 
Cieszymy się, kiedy po chorobie wracają 
do aktywności - silniejsi, odważniejsi, pełni 
motywacji, żeby żyć pełnią życia. Przecież 
nie ma rzeczy niemożliwych. Jest jeszcze 
tyle rzeczy do zrobienia!

www.raknroll.pl

TU ZACZĘŁA SIĘ PRZYGODA…

TEKST: ELIZA CZYŻEWSKA
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przy samym starcie w zawodach. Zapo-
trzebowanie kaloryczne sięgające 6000-
8000 kcal/dobę nie jest niczym dziwnym, 
w imprezach o dłuższym czasie trwania 
mogą być to nawet liczby dochodzące do 
12000-16000 kcal/dobę. Poprzez długi czas 
trwania zawodów dochodzi do ogromnych 
różnic pomiędzy wydatkowaną energią 
a energią dostarczaną z pożywienia, co 
prowadzi do ubytków masy ciała, jak i ilości 
tkanki tłuszczowej. Szacuje się, że podczas 
trwania biegu na 55 km w górach średni 
wydatek energetyczny zawodników sięga 
ok. 3700 kcal, przy bardzo niskiej podaży 
substancji mineralnych i witamin.

Jaka dieta jest najlepsza?
W świecie ultra bardzo popularne są diety 
wysokotłuszczowe (ograniczające węglo-
wodany do <50 g/dobę), jak i diety typowo 
związane ze sportem wytrzymałościowym, 
czyli przeważające w wysoką podaż węglo-
wodanów. W świetle faktów, węglowodany 
są o wiele bardziej ekonomicznym źródłem 
energii z racji tego, że wykorzystują o wiele 
mniej tlenu. Z drugiej jednak strony (teore-

tycznie) tłuszcze gwarantują nam większą 
ilość energii dostarczanej w czasie 1 godzi-
ny wysiłku. W badaniach naukowych nie 
udowodniono wyższości diety tłuszczowej 
w kontekście poprawy zdolności wysiłko-
wych, nie należałoby jednak jej przekreślać 
w kontekście wysiłków o przedłużonym 
czasie trwania, ale o niskiej intensywno-
ści. Najrozsądniej jednak opierać dietę 
sportowca o założenia diety dla sportów 
wytrzymałościowych, gdzie przeważają 
jednak węglowodany. Warto pamiętać, że 
dietetyka sportowa to wciąż dziedzina roz-
wijająca się i nie należy trzymać się ściśle 
narzucanych założeń, a starać się znaleźć 
indywidualne zalecenia i sposób odżywia-
nia dla zawodnika, z którym pracujemy.

W kontekście nawodnienia aktualnie 
przyjmuje się, że powinniśmy trzymać się 
własnego uczucia pragnienia co do przyj-
mowania płynów. Ścisłe zalecenia opiewają 
o wartości ograniczające się do 300-600 
ml/godzinę wyścigu zawierające w tym 
10-25 mmol sodu. Warto pamiętać jednak 
o tym, że dla każdego zawodnika aspekt 

nawodnienia będzie raczej rozpatrywany 
indywidualnie z racji tego, że wchodzi tutaj 
w grę wiele czynników. Więcej informacji 
w temacie żywienia w sportach wytrzy-
małościowych i ultra otrzymacie podczas 
mojej prelekcji w czasie trwania Festiwalu 
Biegi w Szczawnicy. 

BARTOSZ FLORCZAK, BE COMPLEAT 
Dietetyk sportowy, od dziecka związany ze sportem. 
W młodości zawodnik piłki ręcznej, aktualnie amator 
biegów górskich ultra. Hedonista kawy i gastronomii. 
Be ComplEAT to zespół specjalistów, pasjonatów 
zdrowia i żywienia. Z naszej pasji stworzyliśmy pracę, 
dzięki której pomogliśmy już ponad 5000 osobom. 
Poprzez elastyczność i indywidualne podejście 
jesteśmy w stanie stworzyć spersonalizowaną 
strategię dla Ciebie i Twoich potrzeb.
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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.

We don’t wish it to anyone, but statistics are 
clear. It happens. People resign from the race 
every year, and accidents happen every year. The 
better you’re prepared for an unexpected, the 
easier it is for us, to help you.

ZEJŚCIE Z TRASY __ __ RESIGNATION

__ EMERGENCY PHONE NUMBERSNUMERY ALARMOWE __

Dzwoń na ten numer, gdy potrzebujesz pomocy ratow-
ników. Gdy wydarzyło się coś, co uniemożliwia Ci samo-
dzielne dotarcie do najbliższego punktu żywieniowego 
lub zejście z gór. Gdy zadzwonisz, telefon odbierze ra-
townik GOPR-u, który skoordynuje działania ratowników 

przebywających w górach. 

WYPADEK: +48 698 268 369

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.

ZEJŚCIE Z TRASY: +48 695 730 960

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

ZGUBIŁEŚ SIĘ: +48 606 332 902

Call this number, when you need assistance of mountain re-
scuers. When you’re unable to get to the nearest refreshment 
point. This phone number will be answered in the headquar-
ters of Mountain Rescue in Szczawnica. The person who spe-
aks to you will organize other mountain rescuers to help you 
as fast as possible.

ACCIDENT: +48 698 268 369

Call this number, when you decide to resign from the race 
and leave the route. We must know about it! Remember that 
we’re waiting for you at the finish line, so if you resign, don’t 
call us, and then, for example, don’t pick up a phone when 
we call to check on you – we’ll organize a search and rescue 
in the mountains. And you’ll be charged with the cost of it.

RESIGNATION: +48 695 730 960

It’s a phone number of a person who knows the ro-
utes best. If you see someone changed marking or the 
marking is missing or you ran off the route and won-
dering how to get back on it – call this number.

YOU’RE LOST: +48 606 332 902

If you decide to resign when you’re in a refreshment point area, 
approach someone from this point’s service. This person should 
write down your bib number. Don’t leave your bib number, you 
should keep it, because you have coupons on it, and you’ll need 
them when you get to the finish area. We can transport you to 
the finish line from each refreshment point, but waiting time 
may vary, depending on the previous transport’s leaving time.

Jeśli będąc na punkcie żywieniowym stwierdzasz, że nie kontynu-
ujesz biegu, podejdź do obsługi punktu i poinformuj o tym. Obsługa 
powinna zanotować Twój numer startowy. Numer startowy zacho-
waj, nie oddawaj go obsłudze, masz na nim bony na posiłek i piwo 
– przydadzą Ci się gdy dotrzesz do strefy mety. Z każdego punktu 
zapewniamy transport na metę. Czas oczekiwania może być różny, 
w zależności od tego, kiedy wyjechał poprzedni transport.

REZYGNACJA NA 
PUNKCIE ŻYWIENIOWYM __

RESIGNATION AT
__ A REFRESHMENT POINT
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