temkowyna Ultra-Trail® 2019 / KROTKA WERSJA

Biegowa przygoda zycia w dzikim Beskidzie Niskim

temkowyna to co$ wiecej niz bieg. tUT to niezapomniana podrdz, dla wielu najwieksza przygoda
zycia. Stynny francuski fotograf Alexis Berg w zesztym roku poczut na naszej trasie ducha Western
States. A co poczujesz Ty? Odpowiedzi szukaj na dzikich szlakach Beskidu Niskiego. Kolejna edycja
temkowyna Ultra-Trail® odbedzie sie w pazdzierniku 2019 r. Letnia tura zapiséw rusza 30 lipca-
badzZcie czujni, bo ilos¢ miejsc jest ograniczonal

* % %

Czerwono-ztoty bukowy las, ktory oczarowat Alexisa Berga, wilcze tropy, za ktdrymi podgzat Mike
Wardian, magiczne wschody i romantyczny, sobotni zachdd storica, a przede wszystkim dtugie,
mgliste poranki — wszystko to znaki rozpoznawcze naszego biegu, ktory od szesciu lat przycigga w
pazdzierniku tysigce mitosnikow trailu do bezludnych, beskidzkich dolin — jednego z ostatnich miejsc
w Europie, gdzie wcigz mozna zblizy¢ sie do korzeni naszej pierwotnej natury.

Opuszczone doliny, ktére przyjdzie Wam przemierzy¢ na trasie temkowyny, to nie przypadek, lecz
pokfosie tragicznej historii tych terenéw, zwanych temkowszczyzng — od temkdéw, grupy etnicznej
zamieszkujgcej m.in. Beskid Niski i zachodnie Bieszczady. Pierwsze represje, ktérych doznata ta
mniejszos¢ miaty miejsce jeszcze w czasie | wojny Swiatowej, jednak najwiekszg traumg pozostaje dla
temkow akcja ,,Wista”, w wyniku ktérej w powojennych latach 1947-50 zostali przez komunistyczne
wtadze wysiedleni, po czym rozjechali sie po catym $wiecie — od Ukrainy, przez Kanade, po Australie.
Po latach niektérzy wrdcili i do dzi$ dbajg, by historia ich przodkéw nie zostata zapomniana. W
przypadku kryzysu na szlaku wyobraZcie sobie mitosng historie dwojga temkowskich kochankéw
Pietrka i Lubki, ktorzy musieli przemierzy¢ trzy gorskie grzbiety oddzielajace ich wioski, zeby spotkac
sie na potajemng schadzke. A teraz pomyslcie, ze oni nie mieli kurtek przeciwdeszczowych,
wygodnych butdéw ani zapasu jedzenia. Od razu tatwiej sie biegnie, prawda?

Jest jasno, bardzo jasno. Ale jakim cudem, przeciez wystartowaliscie w srodku nocy?! To noc
Swietojanska, ktéra w Beskidzie Niskim odbywa sie w... potowie pazdziernika. Tak, tak, swietlikami
jestescie Wy, a swiecidetkami — latarki na Waszych czotach. Przygotujcie sie na dwie noce biegania po
ciemku, w sumie dobrych kilkanascie (albo i dwadziescia kilka) godzin w ciemnym lesie. Jednak takie
atrakcje czekajg tylko na uczestnikéw dystansow 150 i 100 km, a kto woli biega¢ za dnia — ten niech
rejestruje sie na siedemdziesigtke, temko Maraton (48 km) albo temko Trail (30 km).

Oprodcz tego, ze temkowyna to po prostu fajny bieg, to takze swoisty przekrdj przez... uzdrowiska
Polski potudniowo-wschodniej. Zaczynamy od Krynicy-Zdrdj, gdzie odbierzecie pakiety i odprawicie
sie przed trasami 150 i 100 km. Sto kilometrow dalej, w trakcie ktorych przemierzycie m.in. Magurski
Park Narodowy, dotrzecie do lwonicza-Zdréj, urokliwego, kameralnego uzdrowiska, gdzie zrobi Wam
sie tak mito, ze juz samo wyruszenie w dalszg czesc trasy bedzie wyzwaniem... Kawatek dalej miniecie
Rymanoéw-Zdrdj, a po odpoczynku w Putawach jeszcze tylko punkt w Przybyszowie i juz Komancza —
oto jestescie w najbardziej awangardowym SPA nad brzegiem rzeki Ostawicy, czynnym tylko dwa dni
w roku. Gwarantujemy, ze przy baniach i saunach Vingberg wymieka nawet Ciechocinek!



Pewnie styszeliscie o Western States Endurance Run? To stynny amerykanski bieg, ktory wzigt swoj
poczatek od wyscigu konnego. Pewnego dnia rumak jednego z uczestnikéw okulat, wiec Smiatek
pokonaft caty pozostaty dystans pieszo. Tak narodzita sie legenda. Alexis Berg, francuski fotograf
ultratrailu, ktéry byt u nas w zesztym roku, powiedziat, ze w pewnym sensie temkowyna przypomina
mu WSER. Oczywiscie nie ze wzgledu na traseg, bo ciezko poréwnywac Kalifornie do Karpat, lecz ze
wzgledu na unikalng atmosfere zawoddw i klimat naszej krainy, ktéry okreslit jako ,very western-
like”. | ciezko sie z nim nie zgodzié, bo magiczna temkowszczyzna to jest taki troche ,,Dziki Wschéd”.
Piekne miejsce z jeszcze piekniejszymi ludzmi. Czekamy na Was na temkowynie!



temkowyna Ultra-Trail®2019 / PEENY TEKST

Biegowa przygoda zycia w dzikim Beskidzie Niskim

temkowyna to co$ wiecej niz bieg. tUT to niezapomniana podrdz, dla wielu najwieksza przygoda
zycia. Stynny francuski fotograf Alexis Berg, ktdry odwiedzit nas w zesztym roku, poczut tu ducha
Western States. A co poczujesz Ty? Odpowiedzi szukaj na dzikich szlakach Beskidu Niskiego. Kolejna
edycja temkowyna Ultra-Trail® odbedzie sie w pazdzierniku 2019 r. Letnia tura zapiséw rusza 30 lipca
— badzcie czujni, bo ilos¢ miejsc jest ograniczonal

* % %
Miski, wilki i biegacze

Oprocz miskéw i wilkdw do towarzystwa biegaczom nalezatoby dorzucié jeszcze przynajmniej rysie,
salamandry i orliki. A to tylko najbardziej znamienici reprezentanci wyjagtkowej fauny karpackiej
puszczy, ktorg trzeba pokonac, by dotrzeé¢ na mete temkowyny w Komanczy. Cho¢ ,,pokonac” to
niewtasciwe stowo — bo w Karpatach z przyroda nie nalezy walczyé. Jesli bedziemy chcieli wzigé jg
sitg, schowa przed nami swoje najwieksze skarby. Za to jesli podejdziemy do niej z szacunkiem, okaze
nam cate piekno, a musicie wiedzie¢, ze Beskid Niski jest najbardziej urokliwy wtasnie w pazdzierniku,
kiedy trawy sg z6tte, buki czerwone, a szlaki puste jak doliny, ktore bedziecie przemierzac.

Jestesmy EKO: na naszych trasach nie uzywamy plastikowych talerzy, sztué¢cow ani kubkow, a za
Smiecenie na trasie obowiqzuje BEZWZGLEDNA dyskwalifikacja!

temko - piechur z natury

Opuszczone doliny to nie przypadek, lecz poktosie tragicznej historii tych terenéw, zwanych
temkowszczyzng — od temkow, grupy etnicznej zamieszkujgcej m.in. Beskid Niski i zachodnie
Bieszczady. Pierwsze represje, ktérych doznata ta mniejszos¢ miaty miejsce jeszcze w czasie | wojny
Swiatowej, jednak najwiekszg traumg pozostaje dla temkdw akcja , Wista”, w wyniku ktérej w
powojennych latach 1947-50 zostali przez komunistyczne wtadze wysiedleni i rozjechali sie po catym
Swiecie — od Ukrainy, przez Kanade, po Australie. Po latach niektdrzy wrdcili i do dzi$ dbaja, by
historia ich przodkéw nie zostata zapomniana.

W przypadku kryzysu na szlaku wyobrazZcie sobie mitosng historie dwojga temkowskich kochankéw
Pietrka i Lubki, ktérzy musieli przemierzy¢ trzy gorskie grzbiety oddzielajace ich wioski, zeby spotkac
sie na potajemng schadzke. A teraz pomyslcie, ze oni nie mieli kurtek przeciwdeszczowych,
wygodnych butdéw ani zapasu jedzenia. Od razu tatwiej sie biegnie, prawda?

Po drodze bedziecie mijac perty temkowskiej architektury i slady wyjgtkowej kultury temkow. Przy
okazji rekonesansu trasy koniecznie odwiedzcie cerkiew w Kwiatoniu, symboliczne framugi drzwi w
dolinie Czarnego, a jadgc z punktu do punktu nastawcie w samochodowym radiu czestotliwosc 106,6 i
podszkolcie sie z jezyka temkowskiego, stuchajgc stacji Lem.fm

Pazdziernikowa noc $wietojanska



Wiedzieliscie, ze noc Swietojanska w Beskidzie Niskim przypada na... potowe pazdziernika? Tak, tak,
Swietlikami jestescie Wy, a Swiecidetkami — latarki na Waszych gtowach. Przygotujcie sie na dwie
noce biegania po ciemku, w sumie dobrych kilkanascie (albo i dwadziescia kilka) godzin w ciemnym
lesie. Jednak takie atrakcje czekajg tylko na uczestnikéw dystanséw 150 i 100 km. Kto woli biega¢ za
dnia — ten niech rejestruje sie na siedemdziesigtke, temko Maraton (48 km) albo temko Trail (30 km).

Od wielu lat temkowyne rozswietlajq swiatetka naszego partnera sprzetowego — firmy PETZL. Dzieki,
Robaczki!

Tanczacy z kijkami

Beskid Niski nie jest najwyzszym pasmem gorskim w Polsce. Jak sama nazwa wskazuje, szczyty
powyzej 1000 m n.p.m. mozna policzy¢ na palcach jednej reki. A wtasciwie to... na jednym palcu. | to
pod warunkiem, ze zerkniemy na stowacka strone ,,Malutkiego” i liczacy 1002 m n.p.m. Busov. Po
polskiej stronie prébuje mu doréwna¢ Lackowa, ale wciaz brakuje jej 5 metréw... Jednak Beskid,
mimo ze Niski, potrafi da¢ popali¢. Niecate 6 tys. metréw przewyzszenia na najdtuzszej trasie nie
zwala z nég, kiedy patrzy sie na nie na profilu trasy, ale nie ma nikogo, kto nie docenitby beskidzkich
gorek po dotarciu na mete (w pamieé zapadajg przede wszystkim Kozie Zebro i Cergowa). Na koniec
by¢ moze najwazniejszy i najbardziej charakterystyczny element temkowyny — bfoto. Spotkacie na
szlaku wszystkie jego rodzaje i tylko od mamuski Natury zalezy, czy dobiegniecie utyttani od stép do
gtéw czy tylko do pasa. Ze wzgledu na uksztattowanie terenu i warunki pogodowe jeden element
wyposazenia (z nieobowigzkowego zestawu) przyda sie na trasie szczegédlnie. Kije — bedg Waszymi
najlepszymi przyjaciétmi i pozwolg godniej przetrwadé ten specyficzny femkowski taniec.

Jednym z partneréw temkowyna Ultra-Trail® jest marka Deadly Sins — polski producent kijow
biegowych, wspoftworzona przez zwyciezce tUT 70 z zesztego roku Kamila Lesniaka.

Hodowla kalafiorow

Wiedzieliscie, ze najwieksza polska hodowla kalafioréw miesci sie na pograniczu Matopolski i
Podkarpacia? Najbardziej dorodne okazy wysiewajg sie kawatek za schroniskiem w Bartnem, ale
temkowskie kalafiory dobrze rosng tez w okolicach Chyrowej i za Putawami. Grunt to dobra stopal
Jesli jednak nie chcecie eksperymentowac z tg specyficzng uprawg, zawczasu zadbajcie o
zahamowanie rozwoju Waszych kalafiorow. Najlepiej do tego nadadzg sie: wysokie skarpety
wodoodporne, krem przeciw odparzeniom (przed i w trakcie biegu), a przede wszystkim wygodne i
sprawdzone obuwie. Pamietajcie, ze najwazniejsze nie jest to, zeby but nie wpuszczat wody do
$rodka, lecz... szybko i sprawnie wypuszczat jg na zewnatrz!

To juz trzecia edycja, kiedy gtownym partnerem temkowyny jest firma Columbia — amerykarniski
producent odziezy outdoorowej oraz sprzetu biegowego, w ofercie ktérego znajdziecie wszystko co
potrzeba, zeby odziac sie i obuc na nasz bieg tak jak nalezy!

SPAniatyGSB

Oprodcz tego, ze temkowyna to po prostu fajny bieg, to takze swoisty przekrdj przez uzdrowiska na
Gtéwnym Szlaku Beskidzkim. Zaczynamy od Krynicy-Zdréj, gdzie dobrze poznacie przede wszystkim
Pijalnie Gtdwnga, w ktdrej odbedzie sie odbidér pakietdw oraz odprawa przed trasami 150 i 100 km.
Ciezko o lepsze miejsce do odpowiedniego nawodnienia przed catg nocg intensywnego wysitku. Sto



kilometrow dalej, w trakcie ktdrych przemierzycie m.in. Magurski Park Narodowy, dotrzecie do
Iwonicza-Zdréj, urokliwego, kameralnego uzdrowiska, gdzie zrobi Wam sie tak mito, ze juz samo
wyruszenie w dalszg czes¢ trasy bedzie wyzwaniem... Kawatek dalej miniecie Rymanéw-Zdréj, a po
odpoczynku przy stynnej zupie w Putawach jeszcze tylko punkt w Przybyszowie i juz Komarncza — oto
jestescie w najbardziej awangardowym SPA nad brzegiem rzeki Ostawicy, czynnym tylko dwa dni w
roku. Gwarantujemy, ze przy baniach i saunach Vingberg wymieka nawet Ciechocinek!

W Iwoniczu miesci sie nie tylko wazny punkt na dtuzszych trasach tUT, meta setki oraz start temko
Maratonu, w lutym odbywa sie tu takze zimowa edycja naszego biegu — temkowyna Winter Trail.

Beskid Niski, ale ludzie wielcy

Pewnie styszeliscie o Western States Endurance Run? To stynny amerykanski bieg, ktory wzigt swoj
poczatek od wyscigu konnego. Pewnego dnia rumak jednego z uczestnikéw okulat, wiec Smiatek
pokonaf caty pozostaty dystans pieszo. Tak narodzita sie legenda. Alexis Berg, francuski fotograf
ultratrailu, ktory byt u nas w zesztym roku, powiedziat, ze w pewnym sensie temkowyna przypomina
mu WSER. Oczywiscie nie ze wzgledu na trase, bo ciezko poréwnywac Kalifornie do Karpat, lecz ze
wzgledu na unikalng atmosfere zawoddw, ktdrg okreslit jako ,,very western-like”. | ciezko sie z nim
nie zgodzi¢, bo magiczna temkowszczyzna to jest taki troche ,,Dziki Wschdd”. Piekne miejsce z jeszcze
piekniejszymi ludZzmi. Czekamy na Was na temkowynie!

Na najdtuzej trasie (LUT 150) bedziecie przebiegac obok Regetowa, najwiekszej stadniny koni
huculskich w Europie. Warto wpasc¢ tam po zawodach, rozruszac¢ obolate kosci podczas przejazdzki
wierzchem i poczuc sie jak uczestnik Tevis Cup, wyscigu konnego, z ktorego zrodzit sie Western States.
A kto woli konie mechaniczne, mamy dla Was catq stajnie Jeepdw, legendarnych amerykarnskich
terendowek, ktore od kilku lat obstugujq temkowyne i nigdy nas nie zawiodty. Z takim partnerem
mozna konie kras¢!
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Oprdcz rozpoczynajacej sie letniej rejestracji, wcigz mozna zapisywac sie na temko-wolontariat.
Chetnych zapraszamy do wypetnienia formularza zgtoszeniowego na stronie:

www.ultralemkowyna.pl/o-nas/wolontariat
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