Termin kolejnej imprezy jest juz ustalony! Bedzie to 22 kwietnia 2017 roku. Tym razem bedziecie
mogli wybrac¢ pomiedzy 21 km aa 10 km przetajowej trasy zaréowno w biegu jak i nordic walking!
Do tego 5 zt z kazdej optaty startowej przekazemy na zwierzaki z Ciapkowa.

Ponizej znajdziecie plan trasy 21 km z opisem Roberta Sadowskiego - reprezentanta Polski w
biegach gorskich.

ZAPISY - https://elektronicznezapisy.pl/event/1112.html

Trasa wedle pomiaréw ma ok. 21,5 km, oto slad GPS (kliknij, aby zobaczyc trening):
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Nasze zmagania rozpoczynamy tradycyjnie przy wejsciu do lasu w okolicach boiska i sitowni przy
ulicy Wielkokackiej / Il MPS. Zaraz po starcie czeka na nas kroétki, ale dos¢ szybki zbieg (nie warto
na nim szale¢, bo tatwo po sportowemu ,,ubic” sobie na nim nogi). Po szybkim zbiegu czeka nas
pierwsza wspinaczka, ktora zaczyna sie dosc tagodnie, ale konczy sie krotkim i bardzo ostrym
odcinkiem. Po pokonaniu podbiegu zbiegamy kilka metrow w dot i od tej chwili czeka nas
stosunkowo tatwy 1,5km odcinek, z jednym delikatnym podbiegiem. W okolicach 2km trasa sie
rozdziela i odbijamy w prawo pod ulica Chwarznienska na zotty szlak turystyczny.

Na dobrze nam znana trase z poprzednich edycji powrocimy po pokonaniu okoto 11,5 km w nowej
scenerii. Z6ttym szlakiem dobiegamy do szerokiej drogi prowadzacej z Witomina na Demptowo.
Po drodze czeka nas krotki, choc¢ dos¢ trudny technicznie zbieg (zwtaszcza po deszczach tworza
sie na nim gtebokie wyrwy). Teraz - po skrecie w lewo, biegniemy przez okoto 200m wzdtuz rur



cieptowniczych i po skosie skrecamy w prawo. Czeka nas najtatwiejszy odcinek na trasie
potmaraton, czyli okoto 3,5km bardzo delikatnego crossu po szerokiej drodze w trakcie ktorego
bedziemy mija¢é Pomnik Straznikow Przyrody oraz przebiegniemy ktadka nad Estakada
Kwiatkowskiego. Okoto 1km za ktadka skrecamy w lewo i zaczynamy pokonywac jeden z
najtrudniejszych technicznie odcinkéw trasy. Za nami 6km, a teraz czeka na nas dtugi i ostry
zbieg w kierunku Demptowa, ktory trzeba pokonywac bardzo ostroznie, aby nie zaliczy¢ upadku
i nie zameczyc¢ miesni czworogtowych ud. Beda one nam bardzo pomocne juz za chwile, bo po
dobiegnieciu do ostatnich domkow, skrecamy w prawo i zaczynamy najdtuzszy odcinek pod gore,
gdyz przez okoto 1km droga bedzie wiodta nieustannie w gore (ponownie przecinamy Estakade
Kwiatkowskiego, tym razem jednak biegniemy pod nig) i - niestety - nie ma gdzie odpocza¢ na
tym odcinku. Wbiegamy na szczyt - za nami juz 8km trasy i chwila wytchnienia - przez okoto 1km
biegniemy po rownym terenie.

To dobry moment na ztapanie oddechu i lekki odpoczynek dla miesni ndg. Po ptaskim, czeka nas
piaszczysty zbieg w kierunku rur cieptowniczych, po ktorym skrecamy ostro w prawo i biegniemy
w gtab lasu (nie mozna biegac¢ caty czas po znanych i szerokich Sciezkach), chwila ptaskiego
terenu (okoto 300m) i czeka nas kolejna wspinaczka - tym razem w kierunku Chwarzna. Podbieg
jest nieco mniej wymagajacy i nie tak dtugi jak w okolicach Demptowa, bo ma okoto 500m, ale
po wbiegnieciu na gére w nogach bedzie juz ponad 10km. Skrecamy w lewo i mamy dtuzsza
chwile na uspokojenie zmeczonych ptuc i ndg. Przez okoto 1km delikatnie zbiegamy, by niemal
natychmiast pokonac krotki i stromy podbieg, po ktérym skrecamy w prawo i wracamy na 2km
odcinek delikatnego crossu, ktory juz dzis pokonywalisSmy. Tym razem wracamy w kierunku ulicy
Chwarznienskiej, pod ktéra przebiegamy i wracamy na trase biegu na 10km, by pokonac ostatnie
8km naszego potmaraton. Trasa znana uczestnikom poprzednich edycji w tym miejscu przywita
nas kolejnym podbiegiem, ze szczytu ktorego czeka nas krotki i szybki zbieg, na ktorym trzeba
uwazac na liczne korzenie.

Pokonujemy mate ,,siodetko” i rozpoczynamy dtugi (okoto 500m) i szybki zbieg, na ktorym warto
sie lekko pochylic¢ i ,,puscic” nogi, aby pokonac go swobodnie i szybko. Zbiegamy do skrzyzowania,
lekko w prawo i w dot, by przebiec nad Kacza. Przed nami spokojny ptaski odcinek, podczas
ktorego przebiegniemy pod obwodnicg Trojmiasta i skrecimy w prawo - tutaj jesli bedzie mokro
moga nas czekac liczne i dos¢ duze katuze. Po okoto 200m biegu wzdtuz obwodnicy, skrecamy w
lewo, by ponownie zanurzy¢ sie w lesSnym klimacie. Po pokonaniu bardzo krétkiego schodka
biegniemy w ptaskim terenie przez okoto 300m, skrecajac w lewo. Po lekkim zbiegu czeka nas
kolejny ostry podbieg, a w nogach mamy juz 16km S$cigania sie, wiec pozornie krétkie wzniesienie
na pewno da nam troche ,,popali¢”. Od razu zaczynamy urozmaicony zbieg - trzeba przygotowac
sie na zakrety, zmiane podtoza z leSnego na droge szutrowa oraz zroznicowane nachylenie
terenu. Zbieg konczy sie ostrym skretem w prawo, aby ponownie przebiec pod obwodnica. Tutaj
zaczyna sie odcinek dwukierunkowy biegu i trzeba uwazac¢ na zawodnikow biegnacych w druga
strone, aby sobie wzajemnie nie przeszkadzac. Na szczescie odcinek ten jest ptaski i bez zadnych
technicznych trudnosci, wiec pokonanie go nie sprawi nam dodatkowych ktopotow.

Kolejny zakret w prawo oznacza ponowna walke na podbiegu - zaczyna sie dosy¢ spokojnie, lekko
pod gore, by w koncowej fazie zamieni¢ sie w ciezka ponad 100m wspinaczke. Po lekkim
odpuszczeniu i w miare spokojnych 200m, czeka nas kolejna poprawka i kolejny odcinek pod
gore, ktorym konczy sie na 18km biegu. Przed nami zacznie sie najciekawszy technicznie odcinek
trasy, bowiem kolejne 1,5km to mnostwo zakretow na typowo crossowej trasie, a wiec sporo
krotkich zbiegow, podbiegow oraz ,siodetek”. A wszystko to na mato uczeszczanych sSciezkach,
ktore czasami nawet trudno dostrzec. W pewnym momencie trasa zaczyna delikatnie opadac,
biegniemy po lekkim tuku w lewo... to znak, ze zaczyna sie najtrudniejszy technicznie zbieg na
catej trasie - bardzo stromy, waski, po opadach sliski i btotnisty, o nierownym podtozu... trzeba
maksymalnie skupi¢ swoja uwage i ,planowac” gdzie postawi¢ nastepny biegowy krok... to
naprawde 250m egzaminu dla naszych nog i kondycji, ktore dobiegaja do 20km trasy. Zbieg
konczy sie skretem w prawo i wbiegnieciem na szeroka gruntowa droge, ktéra doprowadzi nas w
poblize rezerwatu Kacze tegi i torow kolejowych . Po drodze czeka nas zakret w lewo i bardzo
szybkie ,,siodetko”, po ktérym przebiegajac pod torami, skrecamy w lewo i zaczynamy ptaski
szybki odcinek, czyli ostatni 1km prosto (no prawie) do mety.



Pod nastepnym wiaduktem skrecamy w lewo i zaczynamy kultowy juz podbieg pod Witomino. To
tylko 200m, ale sa to najciezsze metry na trasie i najbardziej wymagajacy podbieg - mamy w
nogach i ptucach ponad 20km biegu... wiec zaciskamy zeby i pokonujemy ten odcinek ze swoistym
biegowym ,,usmiechem” na twarzy. Nogi dalej nas pala od wysitku, a czeka nas karkotomny zbieg
- tutaj przede wszystkim uwazamy, aby nie rozpedzi¢ sie za bardzo, bo w udach z pewnoscia
zabraknie juz sit na kontrolowanie swoich krokow. Przed nami ostatnie 200m, pierwsze 100m to
lekki podbieg, ktory teraz staje sie Sciang niemal nie do pokonania, jednak, gdy tylko zacznie sie
ptaskie wydobywamy z siebie resztki energii i finiszujemy, gdyz ostatnie 100m jest lekko z gory...
zakret w prawo i juz wida¢ brame z napisem ,,META”. Trasa jest trudna - nie bede nikogo
oszukiwat, ze tak nie jest. Ale na pewno kazdy jest w stanie przebiec jg w catosci. Wszystko
zalezy od wtasciwego roztozenia sit i nie zajechania sie na poczatkowych kilometrach trasy. Na
tym pétmaratonie cata ,,zabawa” zaczyna sie od 6km i pierwszych naprawde wymagajacych
technicznych trudnosci... trudnosci, ktore nazywamy zbiegami i podbiegami - jest ich duzo, tych
krétszych i dtuzszych, mniej lub bardziej stromych, ale beda one nam towarzyszy¢ od 6km do
koncowych metrow trasy... dlatego zacznijmy bieg rozsadnie, zdazymy sie zmeczy¢ i bedziemy
mieli okazje pokazac, ze jestesmy lepsi od naszych rywali i bardziej wytrzymali niz komukolwiek
sie wydawato... od 6km do mety jest jeszcze ponad 15km... Trasa jest bardzo ciekawa i urokliwa,
prowadzi po $ciezkach bardzo dobrze Wam znanych i po tych, na ktorych trenujac nikogo nie
spotykam... warto sie z nig zmierzy¢, bo satysfakcja z jej pokonania bedzie naprawde duza i jak
po kazdym ciezkim biegu na mecie zapewne padna stowa: ,,nigdy wiecej” i... za rok spotkamy sie
Znowu na starcie.

Robert Sadowski reprezentant Polski w biegach gorskich



