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ORGANIZACYJNE ULTRA

zerwcowe Biegi w Szczawnicy, ktorych je-

steSmy Swiadkami, to najdtuzej organizo-

wany event w naszym zyciu. Mam nadzie-

je, ze faktycznie tymi Swiadkami jestesmy
- w koncu miedzy pisaniem tych stow, a terminem
zawodow uptyng 3 tygodnie - a to czas, w ktérym
mozna by zorganizowa¢, odwotac i jeszcze raz zor-
ganizowac niejedne wybory, np. prezydenckie. Dzie-
kujemy, ze jestescie z nami, bo droga na start tych
konkretnych Biegow w Szczawnicy okazata sie nie-
zwykle dtuga i wyboistal!

W ciggu pottora roku zdazylismy trzy razy zmieni¢
termin zawodow i cztery razy zmodyfikowa¢ ich for-
mute, przeszliSmy przez biegi interwatowo-falowe,
indywidualne 10-dniowe, indywidualne 3-dniowe
i wrocilismy do falowych. Za kazdym razem pozy-
skiwaliSmy nowe pozwolenia na organizacje biegow
od okoto 30 instytucji, modyfikowaliémy regulamin,
przeprowadzaliSmy nowe zapisy, realizowalismy
zwroty, staraliSmy sie mozliwie jasno komunikowac
zachodzace zmiany. W niektorych urzedach pewnie
maja nas za niezrownowazonych - skoro nie zdazyli
odpowiedzie¢ na jedno pismo, a juz podsytalismy ko-
lejne - bo akurat rzad wylosowat nowe obostrzenia.
Niejednokrotnie fapaliémy sie za gtowe, gdy ogtosili-
$my co$, co juz za kilka dni przestawato by¢ aktualne.

Trzy razy zmienialiémy lokalizacje gtéwnej strefy
startu i mety, dostosowujac ja do formuty albo pory
roku w taki sposob, zeby tatwiej utrzymac infra-
strukture czy to jesienig, czy np. w ciagu 10 dni biegu
indywidualnego. Kazda taka zmiana pociagneta za

sobg zmiane trackow, map, profili wysokosciowych,
oznaczen kilometrow punktow zywieniowych, a to
wszystko dla szesciu roznych tras, trzech wersji je-
zykowych i réznych formatéw graficznych. Wymy-
&lilismy réwniez nowa wersje Niepokornego Mnicha,
ktoérg przebieglismy i opracowaliémy na nowo. Przez
nasze listy startowe w tym czasie przelato sie ponad
3500 0s6b, z czego okoto 2000 w réznych momen-
tach postanowito zmieni¢ dystans lub zrezygnowac,
wiec wykonaliSmy okoto 2000 przelewéw zwrot-
nych. Kazdy z nich zostat zweryfikowany pod katem
kwoty, prawidtowosci danych uczestnika, a do nie-
ktérych wystawilismy stosowne faktury korygujace.
Caty proces pochtonat okoto 70 godzin (!) pracy. Ko-
nia z rzedem temu, kto przesledzit te wszystkie zmia-
ny i sie w nich nie pogubit.

Co jeszcze? Zmienity sie ustalenia dotyczace wspot-
pracy z kazda firma, z ktérg co$ robilismy. Czes¢
zwalniata pracownikoéw, cze$¢ sie zamkneta, nie-
ktérzy sponsorzy sie wycofali, a w ich migjsce... nie
pojawili sie nowi. Wyprodukowalismy najrézniejsze,
niepasujace do siebie, liczby materiatéw, bo czes¢
powstata przed kwietniem, a cze$¢ przed listopadem
2020, kolejna partia przed kwietniem 2021, a ostatnia
przed czerwcem. Nie ustrzegliémy sie btedoéw, np. na
mapach z trasami dodawanymi do pakietow starto-
wych, bo te zawierajg stara lokalizacje strefy start/
meta. Jednak cata ta historia miata wiele pozytyw-
nych aspektow — pierwszy raz od kilku lat mielismy
czas, zeby nacieszy¢ sie wiosna! Ma tez pozytywne
zakonczenie, wiec celebrujmy ten weekend i bawmy
sie bieganiem po gorach jak nigdy wczesniej!

Powodzenia!
Kuba, Eliza i Bartek
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PROGRAM

__Piatek, 18 czerwca 2021
16:00-22:00 - praca Biura Zawodow

__Sobota, 19 czerwca 2021

3:00 - otwarcie Strefy Startu

3:00 - start Niepokorny Mnich

6:00 - otwarcie Biura Zawodow

7:00 - start Dziki Gron

8:00 - start Wielka Prehyba (start falowy)
9:00 - start Zwawe Wierchy

9:00 - odjazd busow na start do Jaworek
10:00 - start Hardy Rolling

10:00 - odjazd buséw na start do Jaworek
11:00 - start Chyza Durbaszka (start falowy)
14:00 - zamkniecie Biura Zawodow

20:00 - zamkniecie Strefy Mety

www.salcosklep.pl

razem
w drodze
na szczyt...

SALCO THERAPY

MINERALNA TERAPIA SOLANKOWA
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START | META __

Gtowna strefa startu jest zlokalizowana w Szczawnicy, na Parkingu
Pieniny nad Dunajcem. Strefa startu dla biegéw Chyza Durbaszka oraz
Hardy Rolling znajduje sie w Jaworkach, na parkingu pod Durbaszkg,
kawatek przed wejsciem do Wawozu Homole. Meta wszystkich
biegow znajduje sie w Szczawnicy, na Parkingu Pieniny nad Dunajcem.

GODZINY STARTU:

- NIEPOKORNY MNICH: 3:00

- DZIKI GRON: 7:00

- WIELKA PREHYBA: 8:00, 8:15

- ZWAWE WIERCHY: 9:00

- HARDY ROLLING: 10:00

- CHYZA DURBASZKA: 11:00, 11:15

GDZIE W SZCZAWNICY
ZOSTAWIC AUTO?

Zachecamy do skorzystania z parkingdw oznaczonych na
mapie. Przede wszystkim z parkingu Pieniny, ktory jest tuz
przy strefie start/meta lub z parkingu pod kolejka, ktory
jest najblizej biura zawodow.

JAK DOJECHAC NA START
DO JAWOREK? __

Kazdy uczestnik Chyzej Durbaszki i Hardego Rollingu moze
skorzystac¢ z transportu na start zapewnionego przez organiza-
tora. Autobusy przejezdzaja przez Szczawnice i zatrzymujg sie

w miejscach oznaczonych na mapie obok - kazdy moze wsigé¢
w jednym z dwdch wyznaczonych miejsc. Wszystkie autobusy
odjezdzaja o tej samej godzinie, jeden po drugim, na start Harde-
go Rollingu ruszajg o0 9:00, a na start Chyzej Durbaszki o 10:00.

DEPOZYTY __

W pakiecie startowym znajdziesz worek z naklejkg umozliwiajace
zdeponowanie rzeczy w strefie startu. Depozyty mozna zdawac od
okoto 1 h przed kazdym startem.

Zawodnicy startujacy w Chyzej Durbaszce i Hardym Rollingu

mogg zostawi¢ swoj depozyt w Jaworkach, zostanie on
przetransportowany na mete do strefy depozytow.

Zawodnicy startujgcy w Niepokornym Mnichu majg w pakiecie drugi
worek, na przepak - ten réwniez deponuje sie w strefie start-meta.
Depozyty z przepaku w Rytrze beda zjezdzaty sukcesywnie wraz

z kolejnymi transportami buséw i bedg do odebrania w gtéwnym
punkcie odbioru depozytéw na mecie. Prosimy zawodnikow
Niepokornego Mnicha o sktadanie wykorzystanych przepakow

W 0znaczone miejsce — przyspieszy to dostarczanie ich na mete.

ODBIOR DEPOZYTU

Do odbioru depozytu bedziesz potrzebowac numeru startowego. Tylko
na podstawie okazania numeru depozyt zostanie wydany. Swoje rzeczy
mozesz odebrac kazdego dnia trwania wydarzenia do godz. 20:30.
Nieodebrane depozyty zostang odestane do wiascicieli na ich koszt.

BIEGIWSZCZAWNICY.PL

__START AND FINISH

The main starting zone is located in Szczawnica, at the Parking
Pieniny next to Dunajec river. The starting zone for the runs: Chyza
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, at the Parking Pieniny.

STARTING HOURS:

- NIEPOKORNY MNICH: 3:00
- DZIKI GRON: 7:00

- WIELKA PREHYBA: 8:00, 8:15

- ZWAWE WIERCHY: 9:00

- HARDY ROLLING: 10:00

- CHYZA DURBASZKA: 11:00, 11:15

WHERE TO LEAVE A CAR
__IN SZCZAWNICA?

We recommend leaving your car on one of the parking lots marked
on the map. Especially on the Parking Pieniny next to the main start
and finish zone or a parking under the cable car (nr 1), which holds
the most cars and is closest to the race office.

HOW TO GET TO THE START
__IN JAWORKI?

Each runner participating in Chyza 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. Buses
are leaving one by one starting at 9:00 for Hardy Rolling
and 10:00 for Chyza Durbaszka.

__DEPOSIT

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 from about 1 hour
before each race.

Runners participating in Chyza Durbaszka and Hardy
Rolling may leave their deposit bag in Jaworki. It will be
transported to the finish line and stored in a deposit area.

Runners participating in Niepokorny Mnich get two
sacks, the second one is for a deposit along the route.
We collect those sacks before the start. Deposit bags will
be transported back during the race and will be ready to
collect at the finish line in the main deposit area.

__COLLECTION OF DEPOSIT

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.
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N U M E R Numer startowy powinien by¢ zawsze

na wierzchu, zawsze widoczny

s I A R I ow v Your bib number should be always on top

of your clothes, always visible

Numery alarmowe - dzwon, jesli
Kazdy bieg ma swéj kolor, znajdziesz bedziesz potrzebowa¢ pomocy
£0 na numerze, na profilu, oraz na
strzatkach kierunkowych na trasie
swojego biegu

Emergency numbers - call
whenever you need assistance

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

Kupon na piwo
po biegu

Coupon for a beer
after the race

Kupon na positek po biegu

2ee 00 g

Coupon for a meal after the race

Profil wysokosciowy zostat

Hotel Szczawnica Park Resort & Spa **** zostal odwréco'ny, ieby.mo.ina go byto
Sponsorem Gléwnym Biegow w Szczawnicy, odczytac w trakcie biegu
to tutaj miesci sie biuro zawodow.

Elevation profile is upside down, so you

Hotel Szczawnica Park Resort & Spa **** became may easily read it during the race
the Main Sponsor of “Biegi w Szczawnicy”, it is
here that the competition office is located.

BIEGIWSZCZAWNICY.PL
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OZNACZENIE
TRASY

z6kta tasma z logo imprezy __

Podstawowym oznaczeniem dla wszystkich tras jest zotta tasma
z logo imprezy rozwieszona w widocznych miejscach na trasie
kazdego biegu. TaSmy sg rozwieszone w taki sposob, zeby prze-
bieg trasy byt ewidentny. Staramy sie wiesza¢ tasmy na tyle cze-
sto, zeby zawodnik zawsze miat jaka$ w zasiegu wzroku. Oznacza
to, ze jesli nie spotkate$/as zadnej tasmy przez powiedzmy 2 mi-
nuty, to juz powinno to by¢ niepokojace. Jesli tasmy nie ma przez
5 minut, to z bardzo duzym prawdopodobienstwem jestes juz
poza trasa. Tamy s zawsze wazniejsze niz szlaki turystyczne,

z ktérych zdarza nam sie zbacza¢, zeby zrobic jakis skrot, logiczniej
poprowadzi¢ trase lub uniknac jakiego$ niefajnego miejsca.

strzatki kierunkowe __

Drugim rodzajem oznaczenia sg strzatki kierunkowe
w 6 roznych kolorach. Kazdy kolor dotyczy innego
biegu i pojawia sie spéjnie: na numerach startowych,
profilach wysokosciowych oraz wtasnie na strzat-
kach. Jesli na jakimkolwiek rozwidleniu masz wat-
pliwosci gdzie biec, po prostu spojrz na swoj numer
startowy i podazaj za strzatkg w jego kolorze. Strzatki
maja nadrukowany napis z nazwga danego biegu. Jesli
widzisz, ze napis jest odwrécony do géry nogami
albo bokiem, to znaczy, ze kto$ przewiesit strzatke!

tasmy odblaskowe __

Odcinek, ktory zawodnicy Niepokornego Mnicha pokonuja
w nocy, a wiec od startu do Kroscienka jest dodatkowo
oznaczony fragmentami odblaskowej tasmy.

oznaczenie dodatkowe:
czerwony wykrzyknik __
Pojawia sie gtéwnie na trasie Niepokornego Mnicha, gdzie
zdarzajg sie nagte skrety z jakiejs gtownej drogi w boczne,
czasem stabo widoczne $ciezki. Taki wykrzyknik wisi na
50-100 metrow przed skretem, oczywiécie pozniej poja-
wia sie strzatka i caty czas ciggna sie tasmy.

COS NIE GRA? _
Jesli widzisz, ze jakie$ tasmy ewidentnie s3 przewieszone,
strzatki zerwane lub obrécone, niezwtocznie skontaktuj sie
z organizatorem, numer telefonu znajdziesz na numerze star-
towym, ten ostatni bedzie najlepszy: 606 332 902.
Dodatkowo, jesli podejrzewasz, ze jeste$ poza trasg, wiacz na-
sz aplikacje, wybierz ,Trasy”, swoj dystans i sprawdz na mapie
swoja lokalizacje. Twoja pozycja pojawi sie na mapie z trac-
kiem trasy, dzieki czemu bedziesz wiedzie¢, jak na nig wrocic.

BIEGIWSZCZAWNICY.PL
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ROUTE
MARKING

__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.

__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!

__reflective tape

The section, that runners of Niepokorny Mnich, run
during the night, so from the start to Kroscienko

is additionally marked with reflective tape.

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.

__ 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.
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HARDY ROLLING

__Dystans: 10,2 km Dojazd na start:

Kazdy zawodnik Hardego Rollingu moze skorzystac¢ z transportu
na start zapewnionego przez organizatora. Autobusy

__Start: 10:00 przejezdzajg przez Szczawnice i zatrzymuja sie w miejscach
oznaczonych na mapie na stronie 7 - kazdy moze wsigé¢

w jednym z dwoch oznaczonych miejsc.

__Przewyzszenie: +460 m/-600 m

__Miejsce startu: Parking pod Durbaszkg, Jaworki

__Miejsce mety: Parking Pieniny nad Dunajcem, Szczawnica
__Limit czasu: 3 godziny Godzina odjazdu autobusow:
__Najwyzszy punkt: okolice Durbaszki, 890 m n.p.m. 9:00

__Punkt zywieniowy: Schronisko pod Durbaszka - 2,4 km

__Wyposazenie obowiazkowe: Pam |qta ), Z€...
- numer startowy (umieszczony na wierzchu w taki sposéb Zakazane s3 wszystkie czynnosci mogace naruszy¢ piekno
by zawsze byt widoczny i mozliwy do odczytania) oraz naturalnych obszaréw, przez ktére prowadzi trasa biegu,
chip zwiaszcza: porzucanie $mieci. Wszystkie $mieci nalezy zostawiac¢
- telefon komorkowy z baterig dziatajaca co najmniej przez na punktach kontrolnych, przy schroniskach lub donies¢ do
kilkanascie godzin (zalecany wigczony roaming) mety. Smiecenie na trasie jest karane dyskwalifikacja!

- pojemnik na wode do wykorzystania na trasie i punktach
zywieniowych (kubeczek lub buktak lub bidon lub flask)
0 t3cznej pojemnosci co najmniej 0,25 litra

10 NAJLEPSZYCH
WYNIKOW W HISTORII*:

ZMIENILISMY TRASE, WIEC HISTORIA TEGO
DYSTANSU ZOSTANIE NAPISANA NA NOWO.

MEZCZYZNI

« Dariusz Marek (0:46:15) (2019)

« Marek Mitrofaniuk (0:48:05) (2019)
« Dariusz Boron (0:48:36) (2019)

« Jakub Katuzny (0:51:18) (2019)

« Mirostaw Urban (0:51:27) (2019)

« Andrzej tukasik (0:51:35) (2019)

- Pawet Krochmal (0:52:49) (2019)

« Andrzej Beniowski (0:53:16) (2019)
« Grzegorz Goral (0:54:36) (2019)

« Michat Kozuch (0:55:11) (2019)

KOBIETY PROFIL TRASY
« Karolina Piatek (0:58:08) (2019)

« Emilia Perza(1:04:14) (2019) o © ® ﬁ-
« 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 Szafranska (1:11:03) (2019)
- Ania Wiech (1:11:26) (2019)

« Yana Afanasyeva (1:11:28) (2019)

- Edita Vrbiakova (1:12:59) (2019)

ELEVATHCH [
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Fot.: Adam Kokot



Fot.: Jan Wierzejski
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CHYZA DURBASZKA

__Dystans: 19,2 km Dojazd na start:
. . Kazdy zawodnik Chyzej Durbaszki

— Przewyzszenie: +830 m/-950 m moze skorzysta¢ z transportu na start
__Start: 11:00 (start falowy) zapewnionego przez organizatora.

.. Autobusy przejezdzajg przez
— Miejsce startu: Rynek w Jaworkach Szczawnice i zatrzymujg sie w miejscach
__Miejsce mety: Parking Pieniny nad Dunajcem, Szczawnica oznaczonych na mapie na stronie 7 -

L. . kazdy moze wsigé¢ w jednym z dwoch
__Limit czasu: 5 godzin oznaczonych miejsc.
__Najwyzszy punkt: Smerekowa, 991 m n.p.m.
__Punkt zywieniowy: Schronisko pod Durbaszkg - 11,3 km Godzina odjazdu autobusow:

10:00

__Wyposazenie obowigzkowe:

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

- telefon komérkowy z bateria dziatajaca co najmniej przez kilkanascie godzin Pamiqtaj’ Ze...
(zalecany wiaczony roaming)

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

Zakazane sg wszystkie czynnosci mogace
naruszy¢ piekno naturalnych obszaréw,
przez ktére prowadzi trasa biegu, zwiaszcza:

__Punkty iTRA: 1 porzucanie $mieci. Wszystkie $mieci nalezy
. zostawia¢ na punktach kontrolnych, przy
—Mountain level: 5 schroniskach lub donieé¢ do mety. Smiecenie
Finisher level: 0 na trasie jest karane dyskwalifikacja!

10 NAJLEPSZYCH
WYNIKOW W HISTORII:

« Marcin Kubica, 1:25:48 (2019)

- Tomasz Kawik, 1:28:41 (2019)

« Adrian Bednarek, 1:29:16 (2019)
« Michat 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 Koscielniak, 1:33:24 (2019)

PROFIL TRASY
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« Aneta Sciuba, 1:49:38 (2019)

- Katarzyna Wilk, 1:49:56 (2019) 1 e
« Aleksandra Bazutka, 1:53:39 (2019)
+ Martyna Kantor, 1:54:12 (2017) ’
- Weronika Koziot, 1:56:08 (2019) o
- lwona Flaga, 1:56:09 (2016)
- Justyna Grzywaczewska, 1:58:21 (2016)

- Natalia Tomasiak, 1:58:57 (2015) =
« Emilia Romanowicz, 1:59:36 (2016) o
« Lenka Wagner, 2:01:20 (2019)

ELDVATHON [
1 3
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ZWAWE WIERCHY

__Dystans: 32,8 km

__Przewyzszenie: +1550 m/-1550 m

__Start: 9:00

__Miejsce startu i mety: Parking Pieniny nad Dunajcem, Szczawnica
__Limit czasu: 8 godzin

__Najwyzszy punkt: Przehyba, 1162 m n. p. m

__Punkty zywieniowe:
« Schronisko na Przehybie - 14,4 km
- Schronisko pod Durbaszkg - 25 km

__Wyposazenie obowigzkowe:
- numer startowy (umieszczony na wierzchu w taki sposéb by zawsze byt
widoczny i mozliwy do odczytania) oraz chip,
- telefon komorkowy z baterig dziatajaca co najmniej przez kilkanascie
godzin (zalecany wtaczony roaming).
- koc ratunkowy/folia NRC
- pojemnik na wode do wykorzystania na trasie i punktach zywieniowych

(kubeczek lub buktak lub bidon lub flask) o tacznej pojemnosci co
najmniej 0,5 litra,

__Punkty iTRA: 2
__Mountain level: 5

__Finisher level: 320

L L] .
Pamietaj, ze...
Zakazane sg wszystkie czynnos$ci mogace
naruszy¢ piekno naturalnych obszaréw,
przez ktore prowadzi trasa biegu, zwtaszcza:
porzucanie Smieci. Wszystkie Smieci nalezy
zostawia¢ na punktach kontrolnych, przy
schroniskach lub donieé¢ do mety. Smiecenie
na trasie jest karane dyskwalifikacja!

PROFIL TRASY

ELEWATICN (1]

Il ;

Flon s anw

DONT WIRCHY. 3028 bom, « 1550 mi- 1550 m

BIEGIWSZCZAWNICY.PL
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WIELKA PREHYBA

__Dystans: 43,5 km

__Przewyzszenie: +1925 m/-1925 m

__Start: 8:00 (start falowy)

__Miejsce startu i mety: Parking Pieniny nad Dunajcem, Szczawnica
__Limit czasu: 9 godzin

__Najwyzszy punkt: Radziejowa, 1268 m n.p.m.

o o a _ Punkty iTRA: 2
__Punkty zywieniowe:
- Schronisko na Przehybie - 14,4m __Mountain level: 5
+ Bacdéwka na Obidzy - 24,3 km

« Schronisko pod Durbaszkg - 35,7 km b LB e

__Wyposazenie obowigzkowe:

- numer startowy (umieszczony na wierzchu w taki sposob by zawsze byt Pamiqtaj’ ie."

widoczny i mozliwy do odczytania) oraz chip R e e e

- telefon komoérkowy z bateria dziatajaca co najmniej przez kilkanascie naruszy¢ piekno naturalnych obszarow,
godzin (zalecany wiaczony roaming) przez ktére prowadzi trasa biegu, zwlaszcza:
« koc ratunkowy/folia NRC porzucanie $mieci. Wszystkie Smieci nalezy

zostawia¢ na punktach kontrolnych, przy
schroniskach lub donies¢ do mety. Smiecenie
na trasie jest karane dyskwalifikacja!

« pojemnik na wode do wykorzystania na trasie i punktach zywieniowych
(kubeczek lub buktak lub bidon lub flask) o tacznej pojemnosci co
najmniej 0,5 litra

10 NAJLEPSZYCH
WYNIKOW W HISTORII:

MEZCZYZNI

« Marcin Swierc, 3:15:19 (2016)

« Bartlomiej Przedwojewski, 3:15:57 (2019)
« Bartosz Gorczyca, 3:21:57 (2016)

- Krzysztof Bodurka, 3:26:31 (2019)

« Marcin Swierc, 3:26:46 (2018)

- Marcin Swierc, 3:30:08 (2015)

- Mitosz Szcze$niewski, 3:32:03 (2016)
- Kamil Leéniak, 3:33:24 (2019)

- Pawet Czerniak, 3:35:12 (2019)

« Marcin Rzeszo6tko, 3:37:11 (2018)

KOBIETY PROFIL TRASY

« Martyna Kantor, 3:56:47 (2019) © 0 o o o

« Edyta Lewandowska, 3:59:15 (2016) Lo ! 11
» Edyta Lewandowska, 4:02:29 (2018)
- Dominika Stelmach, 4:02:42 (2016)

« Paulina Wywfoka, 4:07:33 (2019)

- Ewa Majer, 4:12:49 (2018)

- Katarzyna Solinska, 4:13:28 (2019)

« Justyna Mudy-Mader, 4:16:44 (2019)

+ Martyna Kantor, 4:18:11 (2016)

- Natalia Tomasiak, 4:21:33 (2016)

ELEVETHON [
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DZIKI GRON

__Dystans: 64,1 km
__Przewyzszenie: +3150 m/-3150 m
__Start: 7:00

__Miejsce startu i mety:
Parking Pieniny nad Dunajcem, Szczawnica

__Limit czasu: 13 godzin
__Najwyzszy punkt: Przehyba, 1162 m n. p. m.

__Punkty zywieniowe:
« Schronisko na Przehybie - 14,4 km
« O$rodek RyterSKI w Rytrze — 23,2 km
« Kosarzyska - 36,3 km
« Bacowka na Obidzy - 44,9 km
« Schronisko pod Durbaszka - 56,3 km

__Punkty iTRA: 3
__Mountain level: 6
__Finisher level: 390

__Bieg zaliczany do Ultra Cup Poland

10 NAJLEPSZYCH WYPOSAZENIE P . t o .
WYNIKOW W HISTORII: OBOWIAZKOWE: amieta), ze...
+ numer startowy (umieszczony na wierzchu w taki Zakazane sg wszystkie
A ¢ i i mozli €zynnosci mogace naruszy¢
. Marcin $wierc, 6:06:38 (2017) sposob bY zawsze byi widoczny i mozliwy do 'y g y,
odczytania) oraz chip piekno naturalnych obszarow,
« Bartosz Gorczyca, 6:11:38 (2017) . , .
) o + plecak lub pas biegowy/nerka przez ktére prowadzi trasa
« Piotr Szumlinski, 6:18:42 (2019) . . . . b 4 . :
 Wojciech Probst, 621:21 (2017) + pojemnik na wode do wykorzystania na trasie Iegu, zwtaszCza: porzucanie
V\@cuec ,ro 'S T i punktach zywieniowych (kubeczek lub buktak Smieci. Wszystkie Smieci
+ Piotr Uznanski, 6:30:42 (2019) lub bidon lub flask) o tacznej pojemnosci co nalezy zostawia¢ na punktach
- Artur Baran, 6:33:56 (2019) najmniej 0,5 litra kontrolnych, przy schroniskach
+ Maurycy Oleksiewicz, 6:40:39 (2019) - telefon komc')rkowy Z baterig dzia’rajacq co lub donieé¢ do mety. Smiecenie
- Tomasz Polanski, 6:47:50 (2019) najmniej przez kilkanascie godzin (zalecany na trasie jest karane
+ Dominik Wiodarkiewicz, 6:52:06 (2018) wigczony roaming) dyskwalifikacja!
- Maciej Bielinski, 6:53:43 (2019) + koc ratunkowy/folia NRC

PROFIL TRASY

- Edyta Lewandowska, 7:34:11 (2017)
« Kamila Grzelak, 7:39:37 (2019) 0 0 (0 L 0
« Anna Kacka, 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)

- lwona Kik, 8:10:57 (2017)

- Natalia Paulina Barosz, 8:14:32 (2019)
- Katarzyna Zych, 8:16:29 (2019)

FLEWATICH [

BIEGIWSZCZAWNICY.PL

Fot.:Piotr Dymus
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NIEPOKORNY MNICH

__Dystans: 94,8 km

__Przewyzszenie: +4915 m/-4915 m

__Start: 3:00

__Miejsce startu i mety: Parking Pieniny nad Dunajcem, Szczawnica
__Limit czasu: 17 godzin

__Najwyzszy punkt w Polsce: Sredni Gron, 1201 m n.p.m.

__Punkty zywieniowe:
- Kroécienko - 13,6 km
- Tylmanowa - 28,7 km
- Schronisko na Przehybie - 45,2 km
- Osrodek RyterSKI w Rytrze — 54 km

- Kosarzyska - 67,1 km Przepak: Depozyt na punkt zywie-
- Bacowka na Obidzy - 75,7 km niowy w Rytrze nalezy zdeponowac
« Schronisko pod Durbaszkg — 87,1 km tuz przed startem w strefie start/meta

__Punkty iTRA: 4 (Parking PieninY w Szczawnicy). Przepak
zostanie przewieziony do Rytra, a po

__Mountain level: 5 zamknieciu punktu bedzie do odbioru

w strefie mety, w tym samym miejscu

__Finisher level: 470 8
co inne depozyty. Uwaga! Depozyt

__Bieg zaliczany do Ultra Cup Poland mozna odebraé do godz. 20:30.
10 NAJLEPSZYCH WYPOSAZENIE . o .
WYNIKOW W HISTORII: OBOWIAZKOWE: Pamietaj, ze...
MEjCZYiNI « numer startowy (umieszczony na wierzchu w taki Zakazane sg wszystkie
. Grzegorz Ziejewski, 9:36:50 (2019) Z%czszoi)at:]yi/a;zv:aszziﬁy’r widoczny i mozliwy do cgynnosa mogace naruszy,c
« Michat Sedlak, 9:44:46 (2019) |ecayk lub pas bie oF\)N Jnerka p'ekni n,aturalnycz c.)bszarow’
« Szymon Wolek, 10:16:09 (2018) plecak lubp oWy . . przez tore prowadzl trasa ,

i - - pojemnik na wode do wykorzystania na trasie biegu, zwtaszcza: porzucanie
: P'Otf Her'COg’ 10:16:23 (2015) i punktach zywieniowych (kubeczek lub buktak $mieci. Wszystkie $mieci
- Maciej W'Qcék' 10:23:38 (2018) lub bidon lub flask) o facznej pojemnosci co najmniej nalezy zostawia¢ na punktach
- Tomasz Komisarz, 10:24:41 (2016) 0.5 litra .

' ) R o kontrolnych, przy schroniskach

- Artur Baran, 10:27:34 (2018) - telefon komérkowy z baterig dziatajacg co najmniej lub donies¢ do mety. $miecenie
- Lucjan Chorazy, 10:29:22 (2014) przez kilkanascie godzin (zalecany wigczony roaming)

na trasie jest karane

- Dawid Atanasow Ancew, 10:35:51 (2019) « koc ratunkowy/folia NRC dyskwalifikacja!

- Michat Kosciuczyk-Mendyk, 10:36:22 (2019) - czotdéwka/latarka

KOBIETY PROFIL TRASY

- Ewa Majer, 11:47:49 (2014) o o m m m m m m ©
« Malgorzata Pazda-Pozorska, 11:48:13 (2018)
« Kinga Kwiatkowska, 12:01:44 (2018)
- Marta Wenta, 12:12:50 (2018)

- lwona Cwik, 12:20:43 (2016)

- Paulina Krawczak, 12:26:50 (2019)

- Matgorzata Rutkowska, 12:57:25 (2019)
- Anna Bieniecka, 13:17:03 (2019)

- Marzka Janerka-Moron, 13:23:08 (2016)
« Joanna Jachym-Drewniak, 13:23:19 (2019)
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KOCHAM PIENINY!

ZAKATEK POLSKI, KTORY
SKRADNIE CI SERCE

Ztap oddech w gorskim klimacie

Geste lasy, rwace rzeki, mineralne zrédta

i hale dzwieczace tysigcami pasterskich
dzwonkéw na szyjach owiec. Taki obraz po-
zostaje w pamieci po podrézy do Szczawni-
cy, uzdrowiskowego miasteczka, potozonego
na styku Pienin i Beskidu Sadeckiego, w do-
linie rzeki Dunajec. Dla wielu jest to jeszcze
miejsce nieodkryte, lecz zdecydowanie war-
te odwiedzenia. Gtobwng atrakcjg turystyczng
Szczawnicy jest sptyw Przetomem Dunajca
drewniang tratwg, w towarzystwie flisakow
ubranych w regionalne stroje. Wcisniety

w pieninskie skaty Dunajec, tworzy liczne
petle i zwroty, ktore dostarczajg wrazen

i wspaniatych widokéw. Dodatkowym uroz-
maiceniem sptywu sg flisackie opowiesci

o zbdjnikach, mozna miedzy innymi postu-
chac legend o przygodach Janosika. Pieniny
to tez malownicze trasy biegowe i rowerowe,
a wérdd nich najbardziej znana wzdtuz Drogi
Pieninskiej i Przetomu Dunajca. Co chwile
odkrywajac nowe pejzaze na rzeke dociera-
my do niezwykle urokliwego, znajdujacego
sie po stronie stowackiej Czerwonego Klasz-
toru. Udajemy sie do schroniska Trzy Korony,
gdzie mozemy odpocza¢, a potem ruszyc¢ juz
pieszo na Trzy Korony - jeden z najchetniej
odwiedzanych przez turystoéw szczytow Pie-
nin. Najnowszg atrakcja jest trasa rowerowa

Velo Czorsztyn, petla prowadzaca wokot
Jeziora Czorsztynskiego, ktéra dostarcza
niezapomnianych widokow. Gdzie indziej
bedziemy mogli podziwia¢ jednoczesnie
ptywajace zaglowki, dwa zamki na brzegach
jeziora oraz szczyty gorskie Gorcow i Pienin
w oddali?

Wkrocz do Swiata relaksu

W samym centrum Szczawnicy, nad brze-
giem malowniczego potoku Grajcarek poto-
zony jest luksusowy Hotel Szczawnica Park
Resort & Spa ****. Idealnie komponuije sie

z otoczeniem zabytkowych szczawnickich
willi i pieknej gorskiej przyrody.

Juz przy wejsciu hotel zaprasza napisem

- Wkrocz do $wiata relaksu, tym samym
sktada obietnice odpoczynku, odnowy ciata
i ducha oraz realizuje j3 w kazdej minucie
pobytu. Usmiech i zyczliwos¢ pieninskich
gorali sprawia, ze czuje sie tu prawdziwg
goscinnos¢. Natura stata sie dla nich inspira-
¢ja na kazdym kroku. W Mikroklimat Spa &
Wellness uwage przyciaggaja autorskie zabiegi
z olejem z rokitnika, gteboko odprezajace

i prozdrowotne. W strefie basenow zasto-
sowano technologie OSPA - naturalng sél

i bardzo aktywny wegiel, dzieki czemu woda
ma doskonatg jako$¢ oraz jest tagodna dla
oczu i skory. »

BIEGIWSZCZAWNICY.PL
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Podroznicy, ktérzy poznaja $wiat po-
przez smaki, koniecznie musza odwiedzi¢
Restauracje Kwiat Paproci, wyrézniong

w Z6ttym Przewodniku Gault & Millau. Tu
znajdziemy to co zdrowe i lokalne, w zgo-
dzie z ideg slow food. Produkty pochodza
od miejscowych producentéw, karta menu
zmienia sie kilka razy w roku. Szef Kuchni
inspiruje sie tym, co daje nam w tym czasie
natura. Znakomite lokalne sery, wedzony
pstrag, miesiwa, sezonowe owoce i ziofa
oddajg nam prawdziwy smak Pienin, ktory
trudno odnalez¢ w innym miejscu.

Dla najmtodszych przewodnikiem w gorskiej
przygodzie staje sie Puchacz Bubo - sowa
wystepujaca w Pieninach, ktéra zostata
gospodarzem hotelowego klubu dla dzieci.
Animatorzy pokazujg dzieciom regionalne
tradycje podczas warsztatow goralskich

i organizuja zabawy na $wiezym powietrzu
w hotelowym ogrodzie.

Wieczorem, gdy wszystko ucichnie, najlepiej
jest usigs¢ na balkonie pokoju hotelowego

i wstuchac¢ sie w szum pobliskiego potoku.
Odgtos ptynacej wody i gteboki oddech
gorskim powietrzem sprawia, Zze obietnica
zostaje spetniona z nawigzka. Wkroczylismy
do prawdziwego $wiata relaksu!

Goralskie przEKOnanie

Dbanie o to co najcenniejsze, dziedzictwo

i nature, jest dla tego miejsca najwaz-
niejszym przekonaniem. Przemyslana
koncepcja budynku, rozwigzania techno-
logiczne ograniczajace negatywny wptyw
na srodowisko i zaangazowanie w dziatania
proekologiczne, sprawia, ze bedac tu, ma
sie poczucie stusznego wyboru.

tadowarki do samochodéw elektrycznych,

panele fotowoltaiczne, eliminowanie plastiku,

ograniczanie marnowania zywnosci i zuzycia
wody to tylko kilka przyktadow dziatah pro-

t*ii.l":'
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ekologicznych Hotelu Szczawnica Park Resort
& Spa **** Tutaj dba sie o Swiadomos¢ od-
dziatywania na srodowisko i daje mozliwos¢
podrézowania z szacunkiem do przyrody.

Kocham Pieniny!

Kto cho¢ raz tutaj byt, na pewno bedzie
wracat juz zawsze! Piekno pieninskich gor
oraz goscinne serca gérali wrecz uzalezniaja.
Hotel Szczawnica Park Resort & Spa ****
przygotowat program lojalnosciowy Kocham
Pieniny. Nagroda dla uczestnikéw sg bony

o wartosci az do 900 zt, ktére mozna wyko-
rzystac na zabiegi i masaze oraz przyjem-
nosci kulinarne podczas kolejnego pobytu.
Uczestnicy otrzymujg takze dostep do ofert
specjalnych oraz mozliwos¢ ich wczesniej-
szej rezerwacji. Po pobycie w tym urokliwym
miejscu, kazdy sie zgodzi z nazwa programu
i z przekonaniem stwierdzi: Kocham Pieniny!
www.szczawnica-park.pl
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PUNKTY ZYWIENIOWE

Niepokorny Dziki Wielka Zwawe Chyza Hardy
Mnich Gron Prehyba Wierchy Durbaszka Rolling
Kroscienko o
Tylmanowa
Schronisko na Przehybie e o
Osrodek RyterSKI w Rytrze °
Kosarzyska e
Bacowka na Obidzy o 9
Schronisko pod Durbaszka o 9 °
__Kroscienko __Tylmanowa __Schronisko na Przehybie

0000

Zaopatrzenie punktu zywieniowego:
Napoje: woda, izotonik, Coca-Cola, herbata

Jedzenie: banany, pomarancze, inne owoce,
stone i stodkie przekaski

__Osrodek RyterSKI w Rytrze

00000

Zaopatrzenie punktu zywieniowego:
Napoje: woda, izotonik, Coca-Cola, herbata

Jedzenie: banany, pomarancze, inne owoce,
stone i stodkie przekaski

0000

Zaopatrzenie punktu zywieniowego:
Napoje: woda, izotonik, Coca-Cola

Jedzenie: banany, pomarancze, inne owoce,
stone i stodkie przekaski

__Kosarzyska

0o

Zaopatrzenie punktu zywieniowego:
Napoje: woda

0000

Zaopatrzenie punktu zywieniowego:
Napoje: woda, izotonik, Coca-Cola

Jedzenie: banany, pomarancze, inne owoce,
stone i stodkie przekaski, kanapki

Na ciepto: zupa pomidorowa z ryzem dla
uczestnikéw Niepokornego Mnicha

__Bacowka na Obidzy

00000

Zaopatrzenie punktu zywieniowego:
Napoje: woda, izotonik, Coca-Cola, herbata

Jedzenie: banany, pomarancze, inne owoce,

stone i stodkie przekaski, kanapki
Na ciepto: pieczone ziemniaki i krem

warzywny

__LEGENDA
o Napoje
0 Jedzenie

@ Punkt medyczny

Transport do Szczawnicy
Przepak (Niepokorny Mnich)
Ciepty positek

Pomiar czasu

__Schronisko pod Durbaszka

000

Zaopatrzenie punktu zywieniowego:
Napoje: woda, izotonik, Coca-Cola, herbata

Jedzenie: banany, pomarancze, inne owoce,
stone i stodkie przekgski

BIEGIWSZCZAWNICY.PL
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ROZWO) BIEGOW

GORSKICH

TEKST: MARCIN SWIERC

iekszo$¢ z nas czekata na

ten moment, by wrécic¢

do Szczawnicy w kwietniu

na rozpoczecie sezonu
startowego. Miaty by¢ mistrzostwa Polski
na dtugim dystansie, wszyscy chcieli sie
sprawdzi¢ na znanej i lubianej trasie, nowi
zawodnicy pokaza¢, a wszyscy po prostu
wroéci¢ dla atmosfery i pierwszego takiego
duzego festiwalu. Z wiadomych wzgledow
nie spotkalismy sie wszyscy w kwietniu
- ale nie tra¢cie nadziei. W koncu bedzie
dobrze i kiedys to wszystko sie skonczy.
Sam przez to czasem wpadam w gteboki
dotek i kiedy pisze te stowa, targaja
mng rézne uczucia. Lawina informagji,
dezinformacji, fake newsow przygniata i nie
raz odbiera, tak potrzebny do zycia, tlen
oraz checi i motywacje. Wiem, co czuja
moi zawodnicy, znajomi i rodzina. A w tym
wszystkim, brak dialogu na kazdym
szczeblu zycia spotecznego i wzajemnego
zrozumienia. Ale trzeba mie¢ nadzieje na
lepsze jutro...

Troche o historii mistrzostw

Polski na dlugim dystansie i kilka
przemyslen ,Dinozaura”

Pierwsze rozegrano w Szklarskiej Porebie
w 2010 roku, a zostaty zorganizowane
przez Roberta Gudowskiego. Znalidmy sie

z Robertem juz z biegéw ulicznych, ale
potaczyty nas gory. Na tych zawodach do
mety dobiegto okoto 300 0sob, w tamtym
czasie to juz byto naprawde duzo. Trasa
miata prowadzi¢ ze Szrenicy na Sniezke

i z powrotem - rowno 42 km. Pogoda

w Karkonoszach to byt wtedy istny Arma-
gedon. Ulewy, podtopienia i lawiny btotne,
ktore wgniotty kilka samochodoéw uczest-
nikoéw na parkingu. Wtedy wszyscy sie znali
- na biegach przewijaty sie te same twarze,
ktore chciaty sprobowac gor. Trasa zostata
skrocona do 23 km. Musielismy zawracac
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W POLSCE

juz przy schronisku Odrodzenie, kierowani
przez GOPR. Zdobytem wtedy swoj pierw-
szy ztoty medal i tak zaczeta sie historia
mistrzostw Polski na dtugim dystansie.

Z perspektywy lat i doSwiadczenia mozna
uzna¢ mnie za Dinozaura. Wsréd kobiet
wygrata Ania Celinska (Swierczek). Robert
nie spoczat na laurach, bo juz myslat o roz-
woju imprezy. Przez wiele lat bytem tez
wolontariuszem na tym biegu i zgratem

sie z ekipa organizatorow. Kolejny krok to
byty mistrzostwa Swiata w Polsce. Odbyty
sie one w roku 2013, takze w Szklarskiej
Porebie, a historyczny medal dla Polski wy-
walczyta Anna Celinska (Swierczek). Kolejny
raz impreza tej rangi odbyta sie w Karpaczu
w 2018 i znowu polki pokazaty site - Domi-
nika Stelmach wywalczyta srebrny medal.
Imprezy te byty wzorcowo zorganizowane.
Ale petnego potencjatu chyba nie wyko-
rzystaliémy. Mogto sie to lepiej przyczynic¢
do rozwoju tej pieknej dyscypliny. Dobrych
zawodnikoéw nam nie brakuje, ale za to
kuleje troche organizacja i wsparcie dla
zawodnikéw. Z perspektywy lat i tak zostat
poczyniony wielki krok milowy, jednak
ciggle gonimy $wiat i troche nam jeszcze
brakuje.

Kiedy ja zaczynatem swoja przygode, nie
miatem wielkiego wsparcia. Stypendium
na uczelni, praca w schronisku. Nawet
wsparcie wsrdd bliskich nie byto wielkie -
bo kto wierzyt, ze z sportu da sie zy¢, 99%
0s6b wkoto przekonywato mnie, ze to nie-
mozliwe, ze zyje marzeniami o rywalizacji
na $wiatowym poziomie z najlepszymi.
Dlatego ja taki nie bede - bede przeko-
nywat mtodych do tego, ze trzeba marzy¢
i walczy¢ o swoje. Marzenia s3 po to, zeby
do nich dazy¢ - nigdy nie bede ich gasit
w nikim. Bede tylko wspierat, a jak bede
mogt dotozy¢ cegietke pomocy, to zrobie
to, na co mnie stac.
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Mowigc o mistrzostwach Polski czy swiata
zyczytbym sobie lepszego traktowania
zawodnikdw, ktorzy reprezentujg nasz
kraj. Nasza dyscyplina jest jeszcze niszo-
wa i czesto nasze wynik s3 dewaluowane
przez innych czy nawet nasze $rodowisko.
A przeciez wktadamy w to mnéstwo swojej
pracy i wysitku by reprezentowac jak naj-
lepiej nasz kraj. Dlaczego o tym pisze? Tu
maty apel do mtodych i 0séb, ktére chcg
zaistnie¢ w Swiecie biegowym. Startujcie
na mocnych zawodach, starujcie i zdoby-
wajcie medale mistrzostw Polski. To po-
maga przy wielu rzeczach, mimo ze wasze
osiggniecia wielu osobom powiedza nie-
wiele, ale dla was, to bedzie satysfakcja. To
tez okazja by sprawdzi¢ sie z najlepszymi,
zobaczy¢, w ktorym miejscu jeste$ w kraju
czy na Swiecie. Tylko w takich zawodach
zdobywasz doéwiadczenie. Wiadomo, zaist-
nie¢ dzisiaj mozna na rézne sposoby, w In-
ternecie dosy¢ szybko i fatwo, ale czy to
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ma warto$¢? Chcesz zjes¢ $niadanie w TVN?
Whbiegnij na Rysy. Im dalej ide w ten sport,
tym miej chce by¢ na Swieczniku, a moje
20 lat biegania daje mi perspektywe, jak to
wszystko sie rozwija i w ktora strone idzie.
Media w dzisiejszych czasach szukajg sen-
sacji, tatwych tematow, promuja ekspertow
z Instagrama, specjalistow od wszystkiego.
To nie tedy droga...

Jedng z rzeczy, ktorych zatuje, to ze tak
mato starowatem na mistrzostwach $wiata
czy mocniejszych zawodach. Ale nawet
kilka lat temu nie byto to takie tatwe, pew-
nych okazji nie wykorzystatem, bo zdatem
sie na bardziej doswiadczone osoby, ktore
odradzaty mi start na MS w zamian za start
w kultowym biegu w Polsce, ttumaczac

co ma wiekszg medialnos¢, co da wieksza
rozpoznawalnos¢, sugerowaty po prostu
pojécie na fatwizne. Wiedziatem wtedy, ze
bytem mocny i wygrywatem z medalista

MS na sztafecie Trofeo Vanocni. Pluje sobie
w brode, ze wtedy nie zaryzykowatem.

Dlatego tez ciesze sie, ze uczestnicze

w projekcie Buffa, ktory wspiera mtodych

i zdolnych biegaczy. Ze jest Marcin Rzeszut-
ko, ktéry jest mocarzem i Swietnym organi-
zatorem. Jest doSwiadczona Paulina i Megi,
ktore walczg zawsze o najlepsze miejsca,
jest mtoda Monika, ktéra zakochana w ro-
werze i bieganiu realizuje sie w swoich
pasjach, s mtodzi Michat Dudczak i Marcin
Kubica, o ktorych bedzie jeszcze gtosno.
Trzeba tylko cierpliwosci. Jest jeszcze wielu
mtodych zawodnikow, ktérzy sg przyszto-
$cig w naszej dyscyplinie i kibicuje wszyst-
kim — tym starszym tez!

Mam nadzieje, ze znowu zobaczymy sie
w kolejnych latach wszyscy w Szczawnicy,
w kwietniu, podczas wspélnej rywalizacji
na poczatku sezonu. Tu trzeba wrocic!

Fot.: Archiwum Buff Team Poland
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Fot.: Jan Nyka

KORONA

WARSZAWY

BY RAK'N'ROLL

miejsko-dobrodziejski

nizinny bieg gérski

wIdea jest prosta. Kazdy czlowiek ma w swoim sercu takg potrzebe bycia naj,
potrzebe zdobycia czegos, co nie zostalo jeszcze nigdy zdobyte.”

a przetomie marca i kwietnia
w Warszawie miato miejsce
bezprecedensowe wydarzenie
sportowe. Odbyt sie pierwszy,
wirtualny, charytatywny bieg gorski - Ko-
rona Warszawy by Rak'n'Roll. Pomyst zro-
dzit sie na bazie historycznych wydarzen
sprzed 6 lat, kiedy to pieciu Smiatkow ru-

szyto zdobywac najwyzsze szczyty stolicy.

Tej wiosny, po roku zycia w zamknieciu

z powodu pandemii, fundacja Rak'n’Roll
postanowita wroci¢ do tamtych, histo-
rycznych wydarzen i tym razem rzucic¢
wyzwanie zdobywania warszawskich gor
biegaczom. Powstat niezwykty projekt
tworzony we wspotpracy z Fundacja Ma-
raton Warszawski, na ktory spotecznos¢
biegowa odpowiedziata z niespotykanym
entuzjazmem. Start w tych wyjatkowych

- Pawel Cywinski
(pierwszy zdobywca Korony Warszawy)

zawodach byt szansg na udziat w spor-
towej rywalizacji, zdobycie unikalnego
Certyfikatu i jednocze$nie pomoc osobom
chorym onkologicznie w przejsciu przez
raka. Za Srodki zebrane przez biegaczy
fundacja mogta m.in. wyposazy¢ oddziat
onkologiczny Centralnego Szpitala Klinicz-
nego na Banacha w nowoczesne fotele do
chemioterapii.

Fundacja Rak'n'Roll zmienia schematy my-
$lenia o chorobie nowotworowej i dziata
na rzecz poprawy jakosci zycia chorych.
Pomaga przechodzi¢ przez raka: leczy¢

sie godnie, zy¢ dobrze i z radoscia. Wiecej
informacji o Koronie Warszawy i innych
niezwyktych projektach realizowanych
przez fundacje Rak'n'Roll przeczytacie na
raknroll.pl
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SALOMON

SENSE RIDE 4

Sense Ride 4 to najnowsza propozycja Salomona,
idealna dla biegaczy poszukujacych jednego
buta, ktéy poradzi sobie w kazdym terenie.
Amortyzacja Optivibe, technologia zapozyczona
z serii produktéw do biegania szosowego firmy
Salomon, pomaga uczyni¢ but wygodniejszym

ibardziej responsywnym.

alomon Sense Ride 4 to buty do

biegania w terenie, przeznaczone

na zréznicowane nawierzchnie.

Jest potaczeniem komfortu biegu
ulicznego z wytrzymatoscia na szlaku. Beda
dobrg propozycja dla osob szukajgcego co-
dziennego buta treningowego, ktéry zapew-
nia dobra amortyzacje i komfort zaréwno na
le$nych czy gorskich éciezkach jak i podczas
odcinkow twardej nawierzchni.

Co nowego?

Ulepszona cholewka posiada teraz bardziej
wytrzymatg siateczke zabezpieczajaca
przed ciatami obcymi. Jest rowniez bardziej
elastyczna dlatego lepiej przylega do sto-
py biegacza, jednoczesnie oferujac dobra
wentylacje. Mate modyfikacje poczyniono
réwniez w konstrukcji zapietka, ktory lepiej
opina piete biegacza zapewniajac wygode
i bezpieczenstwo.

Ponadto niezawodny system SensiFit
zapewnia bezpieczne i wygodne dopa-
sowanie, w potgczeniu ze sprawdzonym
systemem sznurowania Quicklace umozli-
wia szybie dopasowanie za jednym pocia-
gnigciem.

Podeszwa $rodkowa posiada najnowsza
pianke Optivibe, ktora jest potgczeniem
dwoch pianek. Jedna zapewnia amorty-
zacje, a druga dynamike. Taka konstrukcja
gwarantuje ograniczanie wibracji przy ude-
rzaniu stopa o podtoze, co pozwala zmniej-
szy¢ zmeczenie mie$ni bez negatywnego
wptywu na przetoczenie. Profil podeszwy
Rocker, zapewnia ptynniejsze przetaczanie
stop.

Za ochrone stop przed ostrymi krawe-
dziami i kamieniami odpowiada specjalna
folia Profeel Film. Podeszwa zewnetrzna

to odporna na $cieranie guma w systemie
Contagrip MA, gwarantuje przyczepnos¢

w réznorodnym terenie. Dodatkowo zestaw
wielokierunkowych kotkéw, sprawdzi sie
zaréwno na podbiegach jak i na zbiegach.
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ZEJSCIE Z TRASY __

Nikomu tego nie zyczymy, ale statystyki sg nieubtagane. Co
roku w trakcie naszego biegu zdarzaja sie rezygnacje i wypadki.
JesteSmy przygotowani na wiele zdarzen, ale ich sprawny

i bezpieczny przebieg zalezy rowniez od Was. Zobaczcie jak
postepowac, gdy co$ pdjdzie nie po waszej mysli.

NUMERY ALARMOWE

Dzwon na ten numer, gdy potrzebujesz pomocy ratow-
nikow. Gdy wydarzyto sie co$, co uniemozliwia Ci samo-
dzielne dotarcie do najblizszego punktu zywieniowego
lub zejscie z gor. Gdy zadzwonisz, telefon odbierze ra-
townik GOPR-u, ktéry skoordynuje dziatania ratownikow
przebywajgcych w gorach.

ZE)SCIE Z TRASY: +48 695 730 960

Dzwon na ten numer, gdy rezygnujesz z dalszej rywalizacji

i opuszczasz trase biegu. Musimy o tym wiedzie¢! Pamietaj,
ze czekamy na Ciebie na mecie, a jesli sie na niej nie pojawisz,
nie poinformujesz nas o swojej rezygnacji, a pozniej np. nie
odbierzesz od nas telefonu, zorganizujemy akcje poszuki-
wawcza w gorach, ktdrej kosztami zostaniesz obarczony.

ZGUBILES SIE: +48 606 332 902

To telefon do osoby, ktora najlepiej zna wszystkie tra-
sy. Jesli widzisz, ze kto$ zerwat lub zmienit oznaczenia,
albo przez pomytke zbiegtes z trasy biegu i zastana-
wiasz sie jak na nig wroci¢ — dzwon na ten numer.

REZYGNACJA NA
PUNKCIE ZYWIENIOWYM __

Jesli bedac na punkcie zywieniowym stwierdzasz, ze nie kontynu-
ujesz biegu, podejdz do obstugi punktu i poinformuj o tym. Obstuga
powinna zanotowa¢ Twoj numer startowy. Numer startowy zacho-
waj, nie oddawaj go obstudze, masz na nim bony na positek i piwo
- przydadza Ci sie gdy dotrzesz do strefy mety. Z kazdego punktu
zapewniamy transport na mete. Czas oczekiwania moze byc¢ rézny,
w zaleznosci od tego, kiedy wyjechat poprzedni transport.
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__RESIGNATION

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.

__ EMERGENCY PHONE NUMBERS

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.

RESIGNATION: +48 695 730 960

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.

YOU'RE LOST: +48 606 332 902

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.

RESIGNATION AT
__A REFRESHMENT POINT

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.



S1ZGNLJ
PO PUZYTYWNE
DOYADOWANIE!!!

www.wawel.com.pl

Kl www.facebook.com/WawelSlodycze

Bl www.youtube.com/user/WawelTV
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KOMFORTOWE APARTAMENTY

Zarezerwuj juz teraz!

www.apartamenty-szczawnica.pl
rezerwacja@apartamenty-szczawnica.pl

@ +48 18 540 59 69




