W projekcie wspétpracy ,Magiczny, regionalny koszyk atrakcji”, o akronimie
MARKA, zapraszamy do podrézy po niepowtarzalnych i nietuzinkowych
atrakcjach Stowarzyszenia ,Partnerstwo Péinocnej Jury” i Stowarzyszenia
- Lokalna Grupa Dzialania ,Zywiecki Raj”. Kazdy znajdzie tu co$ dla siebie
wyjatkowego i niepowtarzalnego. Amatorzy sportu i turystyki odkryjg
magie ostancéw skalnych i gérzystych wzniesien, malowniczych jezior i rzek
wpisanych w niepowtarzalne bogactwo swiata przyrodniczego, liczne zabytki,
$ciezkiitrasypieszo-rowerowe. Najbardziejwymagajqgcy smakosze wzniosqsie
na wyzyny smakow kulinarnych kosztujqgc niebanalnych potraw. Do swojego
wysublimowanego i delikatnego $wiata artystycznego otworzg specjalnie
drzwi jurajscy i beskidzcy artysci, uchylajgc rgbka tajemnicy. Goscinni
mieszkancy podzielqg sie najstarszymi legendami, tradycjami i obrzedami,
ktoérych nie sposob bedzie nie odkryé uczestniczqc w charakterystycznych
lokalnych wydarzeniach i imprezach cyklicznych. Czym jeszcze zaskoczymy?
Tym czego nie sposob uja¢ zwykiym prostym stowem czy zdaniem...

Wiecej inspirujacych informacji o projekcie MARKA znajdziesz na stronie
www.koszykatrakcji.pl

Uwaga!

Niniejsza mapa oraz opisy zawartych na niej tras stuzg jedynie do
pogladowego zapoznania sie i zaplanowania wtasnej aktywnosci ruchowe;j.
Korzystanie z mapy nie zmienia faktu, ze kazdy uzytkownik bierze
wtasng odpowiedzialno$é¢ za podejmowane dziatania, wybér trasy, tempo
i intensywnos$¢ jej pokonywania, w szczegélnosci dotyczy to biegania poza
wyznaczonymi szlakami oraz biorgc pod uwage wszelkie uwarunkowania
zwigzane ze stanem swojego zdrowia oraz warunkami pogodowymi.

Jezeli masz waqtpliwosci dotyczqce opisow petli w odniesieniu do swojego
poziomu zaawansowania i chcesz mie¢ pewnosc jak przebiec dang petle
bezpiecznie lub jesli chciat(a)bys, zebysmy zorganizowali dla Ciebie i Twoich
znajomych szkolenie biegowe w lokalizacji zawartej na niniejszej mapie
- skontaktuj sie z nami:

FUNDACJA WOODRUN

Koszarawa 497, 34-332 Koszarawa

+48 602 204 307 - trener biegowy, szkolenia
+48 735 247 179 - trener personalny, baza

www. .pl

Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane przez Stowarzyszenie - Lokalna Grupa Dziatania “Zywiecki Raj” powielanie cafosci
lub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione.
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4Europejski Fundusz Rolny na rzecz Rozwoju Obszaréw Wiejskich: Europa inwestujaca w obszary wiejskie”.
Instytucja Zarzadzajaca PROW 2014-2020- Minister Rolnictwa i Rozwoju Wsi. Publikacja
opracowana przez: Stowarzyszenie Partnerstwo Pétnocnej Jury”, Stowarzyszenie - Lokalna Grupa
Dziatania,, Zywiecki Raj’, wspétfinansowana jest ze $rodkéw Unii Europejskiej w ramach dziatania
4Wsparcie dla rozwoju lokalnego w ramach inicjatywy LEADER” PROW 2014-2020.

GMINA SWINNA

> Catkowita dtugosé: €= 53 km GMINA
<> Suma przewyzszen: i 301 m S P

=» Szacunkowe czasy przebycia trasy: @9 1h 10 min przez biegacza amatora w spokojnym tempie,
1h 45 min przez przecigtnego piechura.

=» Ocena trudnosci trasy: .all 5/10
=» Ogolna charakterystyka: Petla niezbyt dtuga, ale posiadajaca dosc trudny profil. W szczegolnosci
uwage zwracaja; ponad kilometrowy podbieg o $rednim nachyleniu ok. 10% oraz zbiegi po $ciezkach

o trudnej nawierzchni - koleiny w potaczeniu z prawdopodobnym, szczegdlnie w okresie wczesnowio-
sennym, btotem posniegowym wymagaja zachowania ciagtej koncentracji.

= Wykorzystanie w treningu biegowym: Sita eksplozywna, wytrzymatos¢ sitowa, technika podbiegow
i zbiegdw u poczatkujacych i $rednio zaawansowanych biegaczy.

= Atrakcja turystyczna: Aktywno$¢ sportowg mozesz potaczy¢ z poznaniem migjscowych atrakcji -
niemal 100-letniej kapliczki i leSnego Rezerwatu Gawroniec.
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0.0 km /406 m n.p.m. - Poczatek petli znajduje sie w miejscu, gdzie koriczy sie droga prowadzaca na
potudnie z Pewli Matej wzdtuz Potoku Roztoka, okoto 100 m za ostatnimi zabudowaniami przysiétka
Kietbaséw. Odbijasz w tym momencie w prawo w las, zwany tez Lasem Kietbasowskim. Las ten nadat
miastu Zywiec w 1526 roku Jan Komorowski, wiasciciel débr zywieckich. Za panowania Habsburgow
stanefa tu lesniczowka, zas w latach 30 ubiegtego wieku Rudolf Messe, lesniczy laséw miejskich
w Zywcu, wybudowat kapliczke, ktéra wiasnie widzisz po prawej stronie juz na samym poczatku Two-
jej dzisiejszej trasy. Kaplice ta odwiedzat m.in. kardynat Karol Wojtyta, ostatni raz w 1978 roku. Nad
kalenica kapliczki widzimy wiezyczke z latarnia, oftarz gtéwny zawiera m.in. drewniana figure Matki
Bozej Lesnej (Zrddto informadgji: https://www.slaskie.travel/poi/ 1576 1/drewniana-kaplica-w-kielbasowie).

Pierwszy kilometr Twojej trasy to podbieg ze srednim nachyleniem ok. 12%. Zacznij go bardzo spo-
kojnie, przez pierwsze 10 minut pilnuj, aby mie¢ poczucie wysitku w petnej strefie komfortu. Zacznij
zatem co najwyzej od spokojnego marszobiegu. Mijasz z lewej strony Rezerwat Gawroniec - najlepiej
zachowany w Beskidzie Zywieckim las lisciasty i mieszany z buczyng karpacka, jodta oraz stanowi-
skami olszynki karpackiej. W lasie mozna napotkac rysia, sarny, dziki, lisy, kuny lesne, jelenie. (Zrddto:
http://www.zywieckiraj.pl/rajskie-gminy/swinna)

1.1 km / 544 m n.p.m. - Droga skreca naturalnie w lewo, trzymaj sie jej. Nachylenie nieco spada,
wykorzystaj to do wykonania serii trzech lub czterech szybszych podbiegéw z tetnem wykraczaja-
cym poza strefe komfortu, przeplatanych okoto 30-sekundowymi odcinkami spokojnego truchtu lub
nawet marszu. Popracuj nad sita biegowa, zwracaj uwage na szeroki zakres ruchu nogi wymachowej,
wyprowadzenie kolana w przéd, aktywnego “grzebniecia” ziemi przy lgdowaniu i aktywna prace rak.

1.8 km /597 m n.p.m. - Dobiegasz do szerokiej przecznicy pokrytej koleinami. Skrecasz w prawo.

1.9 km / 597 m n.p.m. - Po kolejnych ok. 100 metrach skrecasz znéw w prawo pod katem okoto
30 stopni. Po chwili napotykasz kolejna przecznice i przebiegasz przez nig, biegniesz dalej na wprost
w kierunku duzej polany.

2.1 km / 570 m n.p.m. - Whiegasz na polane Wiosciowe i po jej przebiegnieciu zbiegasz zéttym
szlakiem 350 m w dét, a nastepnie w miejscu gdzie rozpoczyna sie ulica Panoramy (to punkt 2.4 km
/528 m n.p.m.) zawracasz i biegniesz teraz z6ttym szlakiem 700 m w gére ze srednim nachyleniem
ok. 10%. To specjalny odcinek treningu sity biegowej na dzisiejszej petli. Jesli jestes biegaczem co
najmniej Srednio zaawansowanym, postaraj sie pokona¢ ten fragment trasy bez przechodzenia do
marszu - skré¢ krok, pracuj aktywnie obreczg barkowa.

3.3 km /603 m n.p.m. - Szlak zétty prowadzi dalej prosto, ale Ty odbijasz lekko w lewo.

3.4km/ 624 m n.p.m. - Po ok. 100 metrach dobiegasz do sporej przecinki i skrecasz w nig w lewo.
Droga prowadzi poczatkowo w dét ze Srednim nachyleniem ok. 12% przez kolejne 1,6 km. Skup sie na
prawidtowej technice biegu, wybieraj z wyprzedzeniem optymalny tor, uwzgledniajac dos¢ gtebokie
koleiny, ktére wystepuja na tym odcinku trasy. Staraj sie biec caty czas wewnatrz lub obok nich.

5.0 km /440 m n.p.m. - Dobiegasz do sporej asfaltowej przecznicy (ulica Kietbaséw), skrecasz w nig
(czyli lekko w lewo). Na tym odcinku zwracaj uwage na prawidtowa technike biegu - wykonaj tu 2-3
stumetrowe rytmy, przeplatajac je spokojnym truchtem.

5.3 km /406 m n.p.m. - Powracasz do punktu, w ktérym rozpoczates petle.

CZERNICHOW

GMINA CZERNICHOW

= Catkowita dtugosé: < 6.2 km

=» Suma przewyzsze: 490 m

=> Szacunkowe czasy przebycia trasy:
2h 30 min przez przecigtnego piechura.

=> Ocena trudnosci trasy: 8/10

= Ogolna charakterystyka: Dos¢ krotka, ale wyjatkowo trudna petla przeznaczona dla bardziej zaawan-
sowanych biegaczy. Nachylenie przekracza miejscami 30%.

=» Wykorzystanie w treningu biegowym: Sita eksplozywna, wytrzymato$c¢ sitowa, technika podbiegow
i zbiegow o bardzo duzym nachyleniu.

= Atrakcja turystyczna: Specjalne zadanie dla $miatkow pokonujacych te petle - odnalezienie potozo-
nych w okolicy kamiennych szop pasterskich.
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0.0 km /440 m n.p.m. - Poczatek i koniec petli znajduja si¢ w Migdzybrodziu Zywieckim, jadac ulica
Kosarzyska w kierunku od centrum miasta ok. 200 m za miejscem, skad w lewo odchodzi przecznica -
ul. Cicha. Bieg rozpoczynamy z niewielkiego parkingu potozonego po lewej stronie drogi, kierujac sie
ulicg Kosarzyska w strone centrum.

0.1 km / 445 m n.p.m. - Od razu po starcie, po okoto 100 metrach, skrecasz ostro w lewo, w idacg
pod gére szutrowa droge, po 50 metrach z lewej strony do Twojej drogi dotacza z lewej strony potok.
Starannie gospodarujesz sitami, nie jestes jeszcze rozgrzany, jesli zaczniesz te pierwsze kilkaset me-
tréw od marszu, nie bedzie to btedem. Szczegdlnie, ze az przez 800 najblizszych metréw bedzie Cie
czekac bardzo stroma wspinaczka.

0.3 km / 495 m n.p.m. - W tym miejscu
odbijasz stromo w lewo, nie biegniesz juz
wzdtuz potoku. Na najblizszym czterystu
metrowym odcinku Srednie nachylenie wy-
nosi az 29%! W koricowym fragmencie tego
odcinka trasa bedzie naturalnie skrecac
jeszcze bardziej w lewo, podazaj nia. Pilnuj
tetna, staraj sie w jak najmniejszym stopniu
przekracza¢ swoja gorng strefe komfortu.
Pracuj aktywnie rekami.

0.7 km / 610 m n.p.m. - Wspiates sie do
skrzyzowania tras. Pora na chwile odpoczyn-
ku, po ktérym skrecasz w prawo, w trawers,
w dalszym ciggu pod gore, ale juz ze znacznie
mniejszym nachyleniem (ok. 8%).

0.9 km / 625 m n.p.m. - Od tego momentu trawers zaczyna opadac (Sredni spadek 9%). Wydtuz
krok, pilnuj wysokiego potozenia bioder i naturalnego lagdowania na srédstopiu, skanuj wzrokiem te-
ren na 5 m przed sobg, planuj kroki z wyprzedzeniem.

1.2 km / 614 m n.p.m. - Przed Toba prawdziwy “odcinek specjalny” - najstromszy fragment catej
trasy, stumetrowy wertikal o nachyleniu 40%! Mozesz podjac sie wyzwania - pokonac go bez przejscia
do marszu, ale jedynie jezeli jestes zaawansowanym biegaczem! Po tych stu metrach czeka Cie kolejne
sto, ale juz z nieco mniejszym nachyleniem 19%.

1.4 km /676 m n.p.m. - Skrecasz prostopadle w lewo i nachylenie znéw rosnie do 24% - przed Toba
kolejne 200 trudnych metréw.

1.6 km / 723 m n.p.m. - Wspiates sie do kolejnego trawersu, zréb sobie chwile przerwy. Skrecasz
w prawo, biegniesz przez 400 metréw tagodnie (6%) opadajgcym trawersem. Wydtuz krok i zaanga-
zuj rece do aktywnej pracy. Niedaleko stad, na Kramarce na Cisowych Grapach znajduje sie jedna z ka-
miennych szop pasterskich. Cecha charakterystyczng osadnictwa wotoskiego (XVI w.) byto budowanie
szop z kamienia (tatwo dostepnego piaskowca istebniariskiego). Szopy stuzyly do przechowywania
siana, sprzetu rolniczego, plonéw, a czasami budowle stuzyty jako schronienie dla zwierzat i ludzi.
Kamieri byt zgrubnie obrabiany w bloki o rozmiarach 30-40><10 cm, pozwalajacych na reczny trans-
port. Z blokéw tych uktadano sciany szop, nie uzywajac zaprawy ani innego wypetnienia. Mimo tego,
Sciany o grubosci rzedu 40 cm byty wystarczajaco szczelne. Budowle (o rozmiarach rzedu 34 metry)
nakrywat dach dwuspadowy, o konstrukgji krokwiowo-jetkowej, kryty gontem, deskami, a w pdzniej-
szych czasach blacha. Podtoge stanowito klepisko. Budowla nie miata okien, drewniane drzwi byty
osadzone w przedniej Scianie. Miejsca do spania bywaty urzadzone na belkach stropowych, podtoge
zajmowaty zwierzeta. Spotka¢ mozna byto umeblowanie w postaci przepotowionego pnia stuzagcego
jako stotek/stolik i gwozdzi lub kotkéw do wieszania ubran. W pomieszczeniu nie byto paleniska. Do
gotowania stuzyta wzniesiona w poblizu mniejsza budowla. (Zrddfo informadgji: https://pl.wikipedia.
org/wiki/Kamienne_sza%(5%82asy_w._ Beskidzie_Ma%(C5%82ym)

2.0 km / 700 m n.p.m. - Odbijasz z trawersu lekko (pod katem ok. 30 stopni) w lewo. Przed Toba
teraz dos¢ dtugi, 400-stu metrowy podbieg ze srednim nachyleniem 25%.

2.4 km / 800 m n.p.m. - Wspiates sie w tym momencie na Przetecz Cisowa. Skrecasz w prawo na
niebieski szlak i poruszasz sie teraz przez 700 metréw ptaskim grzbietem. To kilka minut na wyprosto-
wanie sylwetki, wydtuzenie kroku, aktywna prace rekami, ladowanie na srédstopiu i porzadne odbicie
po przetoczeniu stopy na palce.

3.1km/ 820 m n.p.m. - Odbijasz w dét w prawo, przed Tobg caty kilometr zbiegu z 24% spadkiem. Ska-
nuj wzrokiem teren na kilka metréw przed soba, odbijaj sie nieco bardziej w gére, dzieki czemu bedziesz
fatwiej kontrolowac predkosc¢. Zachowaj petng koncentracje i balansuj rekami, wzmacniajac rownowage.
UWAGA! Po okoto 300 m (3.4 km), w miesigcach zimowych mozesz napotka¢ tu lodowy potok - zachowaj
najwyzsza koncentracje i zwolnij do marszu! Po 700 m (3.8 km) droga bedzie naturalnie skreca¢ pod ka-
tem 90 stopni w prawo, a nastepnie po kolejnych stu metrach - pod katem 90 stopni w lewo.

4.1 km /577 m n.p.m. - Skrecasz prostopadle w lewo, przed Toba 200 metréw dos¢ ptaskiego biegu.

4.3 km /570 m n.p.m. - Dos¢ ostry skret w prawo, dalej biegniesz caty czas prosto przez 1300 me-
tréw, szeroka droga szutrowg, a nastepnie asfaltowg, ze srednim nachyleniem 13%.

5.5 km /400 m n.p.m. - Dobiegasz do ulicy Kosarzyska, skrecasz w prawo lekko pod gére i truchtem,
w formie schtodzenia dobiegasz do mety, zamykajac tym samym cata petle.

6.2 km / 440 m n.p.m. - Koniec trasy.

3 GMINA RAJCZA

> Catkowita dtugosé: 4= 8.0 km <P,
<> Suma przewyzszen: i%% 382 m

=¥ Szacunkowe czasy przebycia trasy: 0 Th 40 min przez biegacza amatora w spokojnym tempie,
2h 30 min przez przecietnego piechura.

=» Ocena trudnosci trasy: gl 7/10

=» Ogélna charakterystyka: Wymagajaca petla, przeznaczona dla bardziej zaawansowanych biegaczy
z uwagi na nachylenie miejscami nawet powyzej 30%, trudne podtoze i konieczno$¢ pokonywania
cze$ci odcinkéw w mato uczeszczanym terenie z gesta roslinnoscia.

-> Wykorzystanie w treningu biegowym: Sita biegowa, technika biegu krosowego (petla w Rezerwacie
Srubita), sita eksplozywna, wytrzymato$¢ sitowa.

=> Atrakcja turystyczna: Trasa wiedzie miedzy innymi przez rezerwat przyrody Srubita. W rezerwacie
tym ochronie podlega starodrzew stanowiacy fragment dawnej Puszczy Karpackiej.
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0.0 km / 710 m n.p.m. - Trasa rozpoczyna sie na parkingu samochodowym, na samym koricu przy-
siétka Kolonia znajdujacego sie za Rycerka Gérna.

Uwaga! W Rycerce Gérnej mozesz wykorzysta¢ znajdujaca sie po lewej stronie przy wyjezdzie z tej
miejscowosci przyrzady “sitowni zewnetrznej” do wykonania rozgrzewki.

0.2 km /725 m n.p.m. - Odbijasz w lewo przez most. Trzymaj sie lewej strony biegnij wzdtuz stru-
mienia, asfaltem.

0.4 km / 740 m n.p.m. - Skrecasz w lewo, a chwile pézniej, tuz po pokonaniu potoku - kolejny raz
w lewo. Droga prowadzi pod gére z bardzo duzym nachyleniem ok. 30%. Staraj sie utrzymywac po-
czucie gérnej granicy komfortu oddechowego, jestes w poczatkowej fazie treningu i nie mozesz nada¢
sobie zbyt duzej intensywnosci.

0.5 km / 770 m n.p.m. - Teraz zaczyna sie bardzo trudny fragment trasy, Skrecasz w prawo pod
katem prostym, przed Toba dtugi podbieg prowadzacy na szczyt géry Kotyska (1018 m n.p.m.). Trasa
wiedzie terenem stabo oznaczonym. Nachylenie wcigz 30% - co kilkanascie metréw przechodz na
kilkanascie sekund do marszu.

0.9 km / 860 m n.p.m. - Wciaz kierujesz sie na wprost pod gére, pomimo Ze droga naturalnie zakre-
ca w lewo i sie tam wyptaszcza. 0d tego momentu musisz poruszac sie po prostu najprostsza droga
pod gére, pomimo, Ze nie bedziesz widziat zadnej wyraznej Sciezki. Po okoto 100 metrach napotkasz
mtodnik, mozesz go pokonac zaréwno z lewej, jak tez z prawej strony.

1.1 km /907 m n.p.m. - Docierasz do poprzecznej, zarosnietej drogi, kierujesz sie nig w lewo, nieco
pod gére.

1.3 km /931 m n.p.m. - Skrecasz w prawo w sciezke, robi sie ostrzej w gére (Srednie nachylenie 20%).
1.5 km /971 m n.p.m. - Wyptaszczenie.

2.1 km / 1018 m n.p.m. - Nachylenie zmniejsza sig, osiagasz grzbiet Kobytki, jednak z uwagi na
profil tej gory, ciezko jest Ci to zauwazy¢. Kierujesz sie dalej w tym samym kierunku - grzbietem.

2.2 km /1016 m n.p.m. - Sciezka skreca naturalnie po tuku w prawo skos w dét. Ty jednak biegniesz
dalej prosto po ptaskim.

2.7 km /1000 m n.p.m. - Droga zaczyna opadac. Od tego momentu mozesz wydtuzy¢ krok, zwiek-
szyc zakres prace obreczy barkowej, zwraca¢ duzg uwage na ladowanie na srédstopiu.

2.9 km / 980 m n.p.m. - Przed Tobg kilkusetmetrowy odcinek fagodnego podbiegu (ze Srednim
nachyleniem 6%), jednego z ostatnich na tej trasie.

3.4km /1031 m n.p.m. - Osiaggasz najwyzszy punkt dzisiejszej petli i jednoczesnie szczyt Kobytki. Po
okoto 200 metrach nastapi wyptaszczenie, a nastepnie lekki zbieg.

3.7 km / 1028 m n.p.m. - Dobiegasz
do czerwonego szlaku, skrecasz w pra-
wo, Przed Tobg kilkaset metréw tagod-
nego zbiegu.

4.3 km /970 m n.p.m. - Na rozwi-
dleniu czerwony szlak biegnie prosto,
Ty skrecasz w $ciezke tagodnie w prawo
skos, jest to dobieg do poczatku Sciezki
dydaktycznej. Zaczynasz teraz 300-
stu metrowy zbieg o nachyleniu ok.
10%. Pracuj nad koordynacja, zwalniaj
skrecajac na boki, wybijaj sie wysoko.
Jesli nie jestes wystarczajaco zaawan-
sowanym biegaczem, lepiej przejdz do
marszu.

4.6 km /938 m n.p.m. - Skrecasz w prawo w Sciezke dydaktyczng w Rezerwacie Srubita. Przed Tobg
dwukilometrowy odcinek waskiej, krosowej trasy, z dobrym ubitym szutrowym podtozem, z wieloma
zakretami, niewielkimi podbiegami, siodtami i zbiegami. Sredni spadek na catym tym odcinku wy-
nosi 6%, nalezy jednak wyréznic 2 czesci tego fragmentu petli - pierwszy, 1600-set metrowy niemal
ptaski (spadek 2%) i drugi, 400-stu metrowy - to zbieg o wigkszym pochyleniu, prowadzacy Cie do
koriczacego dzisiejsza trase asfaltu. Utrzymuj wysoka koncentracje, biegnij dos¢ aktywnie ale uwazaj
na zakretach.

Rezerwat,,Srubita” utworzony zostat 13 lutego 1958 roku. To najstarszy rezerwat w Beskidzie Zywiec-
kim. Rezerwat ma charakter lesny, gdzie celem ochrony jest zachowanie ze wzgledéw naukowych
i dydaktycznych pierwotnego lasu jodtowo - bukowego z domieszka swierkéw ijaworéw (Puszcza
Karpacka). Najstarsze jodly siegaja ponad 50 metréw wysokosci oraz ponad 100 cm $rednicy w pier-
scienicy, natomiast najwiekszy jawor ma ponad 26 metréw wysokosci i w obwodzie ponad 4,5 metra.
(2rédto informadji: http://www.wgmedia.eu/turystyka/3774-rezerwat-przyrody-srubita-w-beskidzie-
-zywieckim)

6.5 km / 800 m n.p.m. - Wbiegasz na asfalt, prowadzacy Cie tagodnym zbiegiem (5%) do punktu
startowego, czyli parkingu. Wykorzystaj ten odcinek na schtodzenie koricowe, trucht.

8.0 km / 710 m n.p.m. - Koniec trasy. Tuz przy parkingu znajdziesz potok, w ktérym mozesz wy-
kona¢ zabieg naturalnej krioterapii. W odlegtosci 100 metréw od parkingu (przy samym poczatku
opisywanej trasy) znajduje sie wiata, ktéra moze Ci postuzy¢ do przygotowania ogniska wiefczacego
udany sportowo dzien.

4 GMINA MILOWKA

=» Catkowita dtugo$é: €= 9.3 km

=> Suma przewyzszei: % 56 m

=¥ Szacunkowe czasy przebycia trasy: @9 1h 50 min przez biegacza amatora w spokojnym tempie, 2h
45 min przez przecietnego piechura.

=» Ocena trudnosci trasy: gl 7/10

=> 0gélna charakterystyka: Urokliwa petla, obejmujgca $redniej trudnosci trase prowadzacg na pigkna
Hale Boracza. Po drodze zawiera kilkusetmetrowe odcinki z nachyleniem powyzej 15%.

=> Wykorzystanie w treningu biegowym: Technika biegu w terenie przy niewielkim nachyleniu podbie-
gow i zbiegow (odcinek za Halg Boracza), wytrzymato$¢ sitowa, zbiegi po $ciezkach o trudnym lejko-
watym profilu poprzecznym.

= Atrakcja turystyczna: Bedac w Milowce warto odwiedzi¢ Stara Chatupe, gdzie dowiesz sig o historii
i tradycji regionu.
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0.0 km /539 m n.p.m. - Poczatek i koniec petli znajduja sie przy ulicy Turystycznej w Miléwce, przy
znajdujacej sie po prawej stronie drogi leSniczéwce Pruséw, po okoto 2 km od skretu w te ulice z ulicy
Jagielloriskiej, gtéwnej ulicy prowadzacej przez Miléwke. Zaczynasz bieg po asfalcie w gore, zielonym
szlakiem. Po 400 metrach mijasz sklep spozywczy (ostatnia szansa na uzupetnienie prowiantu), a po
kolejnych 400 metrach - piekng kapliczke przy lewym skraju drogi. Po 2 km od startu po lewej stronie
mijasz punkt czerpania wody - okazja do uzupetnienia bidonu! Srednie nachylenie wynosi tu 5%, ten
poczatkowy odcinek dzisiejszej petli sprzyja treningowi wytrzymatosci sitowej, w zaleznosci od po-
ziomu zaawansowania pokonuj go marszobiegiem, dzielac proporcje na bieg i marsz w proporcjach
zaleznych od poziomu zaawansowania. Poczatkujacy - 100 m trucht / 100 m marsz, Sredniozaawan-
sowani - 200 m bieg / 100 m trucht, zaawansowani - bieg ciagty z tetnem w strefie komfortu.

2.0 km / 637 m n.p.m. - UNVAGA! W tym momencie w lewo (przez mostek z poreczami w zielono-
-biatych kolorach) odbija zielony szlak, chwile za mostkiem szlak ten skreca naturalnie w prawo. Skre-
caszi podazasz dalej zielonym szlakiem, robi sie dosc¢ ostro pod gére (na pierwszych 400 metrach sred-
nie nachylenie to 18%) - skr6¢ krok, aktywnie angazuj obrecz barkowa, zwigkszajac zakres pracy rak.

2.4 km / 707 m n.p.m. - Nachylenie zmniejsza sie do okoto 8% na kolejnych 800 metrach, szlak
staje sie wezszy, po prawej stronie wida¢ urwisko, zwieksz czujnos¢. Odcinek ten pokonuj spokojnym
truchtem, z ewentualnym przechodzeniem do marszu w razie potrzeby.

3.2 km / 772 m n.p.m. - Przed Toba 100-metrowy wertikal o srednim nachyleniu 25%. Szlak jest
szeroki, z wystajacymi korzeniami. Jesli nie jestes zaawansowanym biegaczem, pokonaj ten odcinek
lekkim truchtem z czestym przejsciem do marszu. Kolejne 400 metréw trasy to juz nieco mniejsze,
ale wciaz spore nachylenie ok. 18%, trasa doprowadzi Cie juz na Hale Boracza. Gratulacje - osiggna-
te$ jeden z gtéwnych celéw dzisiejszej petli i zarazem jedno z najpiekniejszych miejsc w tym rejonie
Beskidow!

3.5 km / 868 m n.p.m. - Hala Boracza (854 m - 868 m n.p.m.). Odpocznij chwile w schronisku,
mozesz posili¢ sie i rozkoszowa¢ widokami. Dalsza czes¢ trasy skreca przed schroniskiem w prawo,
wiedzie niebieskim, zielonym i zéttym szlakiem, hala, lekko w dét, srednie nachylenie zbiegu ok. 4%.
Pierwsze 300 metréw to okazja do wykonania 2-3 odcinkéw rytmowych na petnym zakresie ruchu,
z lagdowaniem na $rédstopiu, aktywnym wyprowadzeniem kolana nogi wymachowej wprzéd i moc-
nej pracy obreczy barkowej i ramion.

3.9 km /856 m n.p.m. - Szlak niebieski i zielony odbijajg w prawo skos, z6tty w lewo skos. Podazasz
dalej niebieskim i zielonym szlakiem, w gore ze srednim nachyleniem 10%. Uspokéj rytm serca, po-
dazaj spokojnym truchtem.

4.3 km /890 m n.p.m. - Skrecasz w prawo skos za szlakiem niebieskim. Szlak zielony prowadzi dalej
prosto i go opuszczasz. Pomiedzy rozdzielajacymi sie szlakami widzisz przed soba drewniang bacow-
ke. Jestes w kolejnym pieknym punkcie widokowym, zwanym Cukiernicza. Biegniesz dalej niebieskim
szlakiem, kolejne 1300 metréw praktycznie ptaskim odcinkiem trasy, po drodze mijasz hale Sablon-
ka Gérna. Wydtuz krok, pokonaj ten caty odcinek biegiem, na petnym zakresie ruchéw, ladujac na
srédstopiu, aktywnie wyprowadzajac kolano nogi wymachowej i pamietajac o wysokim prowadzeniu
stopy nogi zakrocznej, powinna ona podchodzi¢ az pod Twoje posladki.

5.7 km / 875 m n.p.m. - Tuz za kolejng hala Sablonka Dolna skrecasz w prawo w dét, zegnajac sie
z niebieskim szlakiem. Biegniesz dalej w dét, po 600-set metrach na rozwidleniu wybierasz droge
w prawo skos i zbiegasz dalej.

6.2 km / 750 m n.p.m. - Uwaga, najblizsze 200 metréw to bardzo trudny odcinek, nie tylko ze
wzgledu na stromos¢ zbiegu (20%), ale réwniez ze wzgledu na mnéstwo Sredniej wielkosci kamieni
lezacych na srodkowym metrze szerokosci Sciezki, przy jednoczesnych rynnowych profilach bokéw tej
$ciezki. Przewiduj zawsze na kilka metréw w przéd doktadna linie zbiegu - srodkiem lub fagodnym
wezykiem “odbijajac sie” na zmiane od lewej i prawej bandy.

6.4km /710 m n.p.m. - Droga skreca naturalnie w lewo. Biegniesz wciaz w dét, przez najblizsze 400
m ze $rednim nachyleniem ok. 10%.

6.8 km / 670 m n.p.m. - Dobiegasz do drogi asfaltowej, to ta sama droga, od ktérej zaczate$ dzi-
siejszg petle - pozostato Ci jedynie zbiec asfaltem do punktu poczatkowego. Srednie nachylenie tego
zbiegu to ok. 4,5%. Poczatkowo biegnij aktywnie, na dos¢ duzym zakresie ruchu, jednak po okoto
kilometrze zwolnij, wykorzystaj ten koricowy, okoto 2-kilometrowy odcinek, na schtodzenie - pokonaj
go truchtem.

9.3 km /539 m n.p.m. - Koniec trasy, jestes znéw w punkcie startowym.

Po odpoczynku i od$wiezeniu sie, zaplanuj zwiedzanie znajdujacej sie w centrum Miléwki muzeum
,Stara Chatupa”. Jest to zabytkowy drewniany dom, ktéry jest przyktadem tradycyjnego budownic-
twa Zywiecczyzny i jednym z najstarszych przyktadéw architektury ludowej. Lokalna legenda gtosi, ze

w chatupie miat sie zatrzymac krél Jan Ka-
zimierz podczas ucieczki przed Szwedami.
Miat tu nocowac réwniez Jan Il Sobieski
w drodze do Wiednia. Chatupa zostata zbu-
dowana w 1739 roku i poczatkowo petnita
prawdopodobnie funkcje wiejskiej karcz-
my. Budynek zbudowany jest zdtugich,
drewnianych bali potaczonych na obfap
irybi ogon, osadzonych na kamiennej po-
dmuréwce. Nakrywa ja dwuspadowy dach
pokryty gontem z pétdaszkami w $cianach
szczytowych. Wystréj Chatupy wraz z ukta-
dem pomieszczen isprzetow jest dosko-
naly ilustracja dawnego stylu zycia oraz
hierarchii wartosci jej mieszkaricéw.

(rédto informadji: http://gok.milowka.pl/muzeum-stara-chalupa/)

> Catkowita dtugosé: 4= 87 km @

=> Suma przewyiszen: &% 439 m /ska

=> Szacunkowe czasy przebycia trasy: ° 1h 50 min przez biegacza amatora w spokojnym tempie,
2h 45 min przez przecietnego piechura.

=> Ocena trudnosci trasy: .all 7/10

= Ogélna charakterystyka: Dos¢ dtuga petla o $redniej trudnosci, prowadzaca zaréwno szlakami, jak
i urokliwymi $ciezkami wsrad tak i beskidzkich polan.

=> Wykorzystanie w treningu biegowym: Technika biegu po podtozu takowym, sita eksplozywna, wy-
trzymato$¢ sitowa. Trasa dla biegaczy o $rednim poziomie zaawansowania.

=> Atrakcja turystyczna: W trakcie biegu warto zatrzymac sie przy urokliwej kapliczce potozonej na
placu Tycéwka w miejscu Barania Cisiecka.
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0.0 km / 432 m n.p.m. - Rozpocznij petle w miejscu, gdzie z ulicy Trakt Cesarski odchodzi w gére
w kierunku Fortu Waligéra czerwony szlak. Podazaj nim, trasa jest szeroka, zacznij spokojnie, pierwsze
10 minut Twojego biegu powinno odbywacsie w petnej strefie komfortu, jesli czujesz taka potrzebe to
przeplataj spokojny bieg nawet z truchtem czy marszem. Nachylenie bedzie bowiem niemate; srednio
okoto 10%. Podczas pierwszego kilometra droga dwukrotnie naturalnie skreca tagodnie w prawo, po-
dazaj caly czas szlakiem, nie odbijasz w lewo w Sciezke do Fortu Waligéra.

1.0 km / 532 m n.p.m. - Po osiggnieciu chwilowego wyptaszczenia, za czerwonym szlakiem pod
katem 90 stopni w lewo znéw pod gére (nachylenie okoto 10%). Po 300 metrach, po prawej mijasz
spora wille, w lewo odchodzi ulica Turystyczna, nie skrecaj w nig, lecz wciaz podazaj stromo pod gére
po betonowych ptytach.

1.5 km /579 m n.p.m. - W lewa strone odchodzi droga, nie skrecaj w nia, podazaj wcigz czerwonym
szlakiem w gore. Szlak teraz naturalnie skreca w lewo. Po 100 metrach drogi sie rozwidlaja na lewo skos
(prowadzaca gérnym trawersem) i prawo skos (dolnym trawersem). Podazaj w lewo skos, tedy prowa-
dzi czerwony szlak. Po czterystu, a nastepnie po szesciuset kolejnych metrach (1.9 km /612 m n.p.m.
oraz 2,5 km /700 m n.p.m.), po lewej stronie, w odlegtosci okoto 100 m od szlaku, ktérym podazasz
znajduja sie naturalne formacje skalne. Warto, abys w jednych z tych miejsc na chwile zboczyt z trasy
i zapoznat sie z tymi ciekawymi geologicznymi formami, posiadajacymi sciany o wysokosci dochodza-
cych nawet do 8 m.

2.6 km /721 m n.p.m. - Dobiegasz do drogi, ktéra prowadzi zétty szlak konny (i jednoczesnie droga
zwoézkowa), skrecasz w niego w lewo. Od tej chwili juz zbiegasz, ze srednim nachyleniem 9%. Pierw-
sze 400 metréw to dobra, szutrowa nawierzchnia, mozesz tu wydtuzy¢ krok, zwiekszy¢ zakres pracy
ramion, pilnuj wysokiego potozenia bioder i ladowania na $rédstopiu. Potem podtoze staje si¢ nie-
bezpieczne - uwazaj na duze, ptaskie, sliskie kamienie. Zachowaj ostroznos¢, zwolnij. Po 100 metrach
nawierzchnia znéw sie poprawia. Po kolejnych 400 metrach (3.6 km) po prawej stronie napotkasz
punkt czerpania wody. Skorzystaj z niego, uzupetnij zapasy, polej gtowe woda, jesli jest akurat upalna
pogoda.

3.8 km /600 m n.p.m. - Dobiegasz do potaczenia ze szlakiem zielonym. Skre¢ w niego ostro w pra-
wo. Kierujesz sie teraz znéw pod gore, ale juz z niewielkim srednim nachyleniem 5%. Podtoze jest bar-
dzo dobre, szutrowe. Po szesciuset metrach (4.4 km), w prawo odchodzi szlak zielony, biegniesz dalej
prosto (droga skreca naturalnie w lewo) szlakiem rowerowym niebieskim i czerwonym. UWAGA! Od
tego momentu znajdujesz sie na szlaku rowerowym, zwracaj uwage na innych uzytkownikéw $ciezki,
pamietaj, ze to rowerzysci maja w tym miejscu pierwszenstwo.

4.6 km / 647 m n.p.m. - Czerwony i niebieski szlak rowerowy zakrecaja bardzo ostro w prawo, Ty
natomiast opuszczasz szlak, biegnac dalej prosto, trzymajac sie prawej strony. Przez 200 m zbiegaj
swobodnym, dtugim krokiem po $ciezce z nachyleniem 9%.

4.8 km / 630 m n.p.m. - Skrecasz pod ¥ : 7 e
katem okoto 30% ostro wlewo iod E°
razu po kilku metrach odbij na moment
w prawo, w strone kapliczki pw. sw. A.
Boboli i MB Anielskiej znajdujacej sie na
placu Tycéwka, miejsce to posiada nazwe
Barania Cisiecka.

(Zrédto informadgji: http://www.kapliczki.
isidorus.net/galeria-422.html)

4.9 km / 630 m n.p.m. - Po zwiedze-
niu kapliczki wré¢ na trase i biegnij dalej
w dét.

5.1 km /603 m n.p.m. - Po dobiegnie-
ciu na pochyta polane (po jej lewej stro-
nie wida¢ dom) skrecasz na niej w prawo
iopuszczasz jg przez okoto 3-metrowej
szerokosci “wyjscie” pomiedzy drzewami w jej dolnej czesci. Przez kolejne 1,5 km bedziesz biec tra-
wersem, wsrdd traw i krzewdéw. Wykorzystaj ten odcinek na trening rytméw, zaangazuj obrecz barko-
wa do intensywnej pracy, wydtuz krok.

5.5 km / 593 m n.p.m. - Droga skreca naturalnie w lewo lekko (5%) w dét. Utrzymuj ptynny, dos¢
szybki bieg.

5.6 km / 583 m n.p.m. - Droga naturalnie skreca w prawo, tym razem juz pod gére, kolejne 600 m
podbiegu pokonaj skracajac krok, aktywnie pracujac rekami. Nachylenie stopniowo rosnie od okoto
5% w pierwszej potowie odcinka do ok. 15% w jego drugiej potowie.

5.8 km / 645 m n.p.m. - Po prawej stronie mijasz drewniane chatupy.

6.0 km / 648 m n.p.m. - Tuz za wiatg, ktéra mijasz z prawej strony przed zbiornikiem wodnym odbij
w lewo w dét w droge szutrowa, ktéra po ok. 100 m jest wytozona ptytami betonowymi. Zbiegasz po
lewej stronie wyciagu narciarskiego. Alternatywa jest obiegniecie wyciagu i zbieg jego druga strona.
Sredni spadek na tym odcinku jest spory (16%), nie nabieraj rozpedu, biegnij lekkimi zakosami.

6.5 km /568 m n.p.m. - Jestes przy dolnej stacji wyciagu, od tego momentu zbiegasz przez 1,4 km
w dét ze srednim spadkiem 11% droga Za Groniem az do ulicy Trakt Cesarski, w ktéra skrecasz w pra-
wo. Wykorzystaj ten odcinek na bieg ciagty w gornej granicy komfortu, wyprowadzaj aktywnie
w przéd kolano nogi wymachowej i pracuj rekami. Pilnuj prawidtowego lagdowania na srédstopiu i po
przetoczeniu stopy odbicia z palcow.

7.8 km /425 m n.p.m. - Ostatni, niemal kilometrowy, ptaski odcinek biegniesz ulica Trakt Cesarski.
Przejdz do truchtu - koicowego schtodzenia.

8.7 km /432 m n.p.m. - Dobiegte$ do punktu koricowego i zarazem poczatkowego petli.

=> Catkowita dtugosé: €= 5.5 km

<> Suma przewyzszen: i%% 244 m

=> Szacunkowe czasy przebycia trasy: 0 1h 15 min przez biegacza amatora w spokojnym tempie,
1h 50 min przez przecietnego piechura.

=> Ocena trudnosci trasy: .all 6/10

=» Ogdlna charakterystyka: Krotka petla, zawierajaca bardzo trudne odcinki trailowe, a takze m.in. kil-
kusetmetrowe podejscie w gore po kamieniach znajdujacych sie w korycie potoku. Widoki roztaczaja-
ce sie z grani wynagradzaja wszelki wysitek!

=> Wykorzystanie w treningu biegowym: Ksztattowanie propriocepcii (czucia gtebokiego) poprzez po-
konywanie odcinka prowadzacego po kamieniach. Praca nad technika zbiegéw. Trasa dla biegaczy
o0 $rednim i wysokim poziomie zaawansowania.

=¥ Atrakcja turystyczna: Pozostatosci po hucie szkta w Ztatnej.
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0.0 km / 693 m n.p.m. - Poczatek trasy znajduje sie okoto 3 km za miejscowoscig Ztatna, jadac od
strony miejscowosci Ujsoty. Z drogi asfaltowej od razu odbij w prawo w niebieski szlak. Po 300 m na
rozwidleniu biegnij w prawo skos. Droga caty czas przez pierwsze 1,5 km prowadzi dobra, szutrowa
nawierzchnig, z niewielkim nachyleniem ok. 6%. Zacznij spokojnie, pokonuj ten odcinek w strefie
komfortu. Przed Tobg wkrétce prawdziwe wyzwanie.

1.6 km / 800 m n.p.m. - Od tego momentu nawierzchnia zmienia sie¢ w kamienistg, prowadzaca
po potoku. Zachowaj szczeg6lng ostroznos¢. Jezeli nie jestes wytrawnym biegaczem gérskim, przejdz
do marszu, starannie wybierajac miejsce, gdzie postawisz kolejny krok. Srednie nachylenie to 18%.

2.4km /942 m n.p.m. - Dotartes$ do Sciezki biegowej, opuszczasz potok i kierujesz sie Sciezka w lewo
pieknym trawersem, ptasko przez kolejne 800 m. Wydtuz krok, pilnuj ladowania na srédstopiu i wyso-
kiego potozenia bioder. Pokonaj ten trawers biegiem ciggtym, mozesz nawet lekko wyjs¢ ponad strefe
komfortu. Po 700 m Sciezka bedzie naturalnie skreca¢ w prawo, az dobiegniesz do grani i prowadzacej
nia kolejnej sciezki.

3.2 km / 940 m n.p.m. - Skrecasz w lewo w $ciezke prowadzaca grania. Po okoto 100 metrach
whiegasz na niewielka polane z piekna panorama okolicznych szczytéw. Kontynuujesz bieg w dét, na-
chylenie wynosi ok. 10% - zachowaj ostroznos¢, skanuj teren wzrokiem na kilka metréw przed soba,
przewiduij linie zbiegu i stawiaj pewnie kolejne kroki.

3.7 km /860 m n.p.m. - Dobiegasz do przecinki lesnej, w ktora skrecasz, zbiegasz $ciezka z nachyle-
niem 13%. Uwazaj na lezace gatezie i wystajace kamienie i konary. tatwo tu o wywrotke!

4.4 km /768 m n.p.m. - Dobiegasz do poczatkowego, ponad kilometrowego, tatwego odcinka dzi-
siejszej petli - tym razem podazasz nim w dét, wykorzystujac go na koricowe schtodzenie.

5.5 km /693 m n.p.m. - Koniec petli, powracasz do punktu startu.

Bedac w Ztatnej, warto, zeby$ odwiedzit pozostatosci huty szkta. Zbudowano ja w latach 1815 — 1819.
Jej zatozycielem byt Andrzej
Wielopolski. Zaktad hutniczy
zlokalizowany zostat na pra-
wym brzegu potoku Bystra.
Miejsce to zwane do dzi$
Hutg spetniato wymogi lo-
kalizacji, do ktérych zaliczy¢
nalezy istnienie odpowied-
nich zasobéw drewna buko-
wego, czystej wody igrubo-
ziarnistego piaskowca.
(Zrédto informacgji:
https://pl.wikipedia.org/
wiki/Z%(C5%82atna)

7 GMINA KOSZARAWA

=> Catkowita dtugosé: €= 12.7 km

<> Suma przewyzszen: i% 529 m

=» Szacunkowe czasy przebycia trasy: ° 2h 30 min przez biegacza amatora w spokojnym tempie, 3h
30 min przez przecietnego piechura.

=» Ocena trudnosci trasy: -all 8/10

=» Ogélna charakterystyka: Dtuga i dos¢ wymagajaca petla ze sporym przewyzszeniem, dla biegaczy
0 co najmniej $rednim poziomie zaawansowania. Trasa zawiera szybkie i techniczne odcinki dla do-
$wiadczonych biegaczy.

=> Wykorzystanie w treningu biegowym: Wytrzymato$¢ dtuga, wytrzymatosc sitowa, sita eksplozywna,
technika podbiegow i zbiegow.

=> Atrakcja turystyczna: Lachow Gron.
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0.0 km / 694 m n.p.m. - 0.0 km / 705 m n.p.m. - Rozpoczynasz z petli autobusowej Koszarawa-Ja-
fowiec. Kieruj sie waska droga asfaltowa, ktéra stanowi pod wzgledem kierunku niemal przedtuzenie
drogi samochodowej dochodzacej do petli. Pokonanie poczatkowego podbiegu (o srednim nachyleniu
6%) wykonuj w spokojnym truchcie, stopniowo rozgrzewaj organizm.

1.9 km /805 m n.p.m. - Docierasz do dwéch drewnianych zabudowan po lewej stronie (lesniczéwka).
Po pokonaniu za lesniczowka jeszcze ok 1,1 km, droga naturalnie skreca w lewo (uwaga - nie skrecaj
w zadna z przecinek, ktére zobaczysz po drodze - czekaj na naturalny skret w lewo Twojej drogi!). Czeka
Cie teraz praca nad wytrzymatoscia i sita - od tej chwili nastepuje wyrazny wzrost nachylenia do ok. 13%,
co wiecej, nawierzchnia staje sie bardziej miekka. Utrzymuj prosta sylwetke, nie pochylaj gtowy. Ramiona
trzymaj pod katem 90 st. w stosunku do przedramion.

3.0 km /950 m n.p.m. - Dobiegasz do skrzyzowania tras - skre¢ tu ostro w prawo pod gére. Teraz trasa
prowadzi drogg o dobrej nawierzchni przez las, z niewielkim srednim nachyleniem 4%.

3.5 km / 979 m n.p.m. - Docierasz do przeteczy Suchej Trzebunskiej, skrecasz w pierwsze odbicie
w prawo, nie w z6tty szlak! Biegniesz teraz po w miare réwnym podtozu. Przed Toba kilometrowy zbieg
o bardzo niewielkim nachyleniu (ok. 2%), Swietnie nadajacy sie do szlifowania poprawnej techniki,
wydtuzenia kroku, zwiekszenia zakresu pracy rak. Nastepnie napotykasz niezbyt stromy zbieg - pracuj
nad propriocepcja (czucie gtebokie), skanuj przestrzer na 2-3 metry wprzdd, przewiduj od razu kilka ko-
lejnych krokéw wytyczajac optymalna $ciezke zbiegu. Pilnuj swobodnej, “luznej” pracy tydek (oraz ud),
a w newralgicznych miejscach wykorzystuj rece jako balans. Koncentruj sie na kazdym kroku.

4.6 km /952 m n.p.m. - Odbijasz na krétko (okoto 70 m) w lewo (nieco pod gérke) i docierasz do skrzy-
zowania zielonego i zéttego szlaku, nastepnie skrecasz w prawo - biegniesz zéttym szlakiem. Wykonaj
3 odcinki 100-metrowego podbiegu z przerwa na 30-sek. odpoczynek w truchcie lub marszu.

5.2 km/ 951 m n.p.m.-Wykonujesz bardzo ostry skret w lewo i opuszczasz z6tty szlak, wbiegajac na lesny
trakt. Za chwile zacznie sie trudny odcinek trasy - dos¢ stromy zbieg (Srednie nachylenie ok. 14%), wyma-
gajacy maksymalnej koncentradji. Pokonuj go rozwaznie, przewiduj kilka krokéw wprzdd i balansuj ciatem.

5.6 km /896 m n.p.m. - Dobiegasz do skrzyzowania, skrecasz ostro w prawo pod gére. Teraz czeka Cie bardzo
stromy (Srednie nachylenie ok. 18%) podbieg na Hale Janoszkowa. Zaangazuj w jego pokonanie cate ciato i gtowe!

6.0 km / 960 m n.p.m. - Docierasz
do wyptaszczenia, na ktérym masz
okazje ponownie zajac sie technika
biegu po ptaskim - wykonuj rytmy
100-metrowe z przejsciem w trucht
30-sek. Po chwili napotkasz pod-
bieg, na ktérym poziomo utozone
belki utatwig Ci odbicie.

6.7 km /1010 m n.p.m. - Osiggasz
szczyt tego mini-podbiegu, pokonujesz
teraz 200-metrowy odcinek ptaski.
6.9 km / 1012 m n.p.m. - Dobie-
gasz do skrzyzowania, na ktérym
biegniesz prosto poczatkowo po
ptaskim (przez okoto 300 metréw), a nastepnie rozpoczynasz dos¢ tagodny (ok. 4%) zbieg. Co pewien
czas rozluZnij ramiona jesli jestes spiety, zuzywasz bowiem niepotrzebnie dodatkowa energie. Trasa znow
wyptaszcza sie, poruszasz sie na skraju lasu, a nastepnie terenem tagkowym przez Hale Janoszkowa.

7.7 km /988 m n.p.m. - Dobiegasz na koricu hali do skrzyzowania z z6ttym szlakiem, skrecasz w niego
w prawo w kierunku Lachéw Gronia. Uwaga! Po kilkuset metrach (w punkcie ok. 8,6 km /997 m n.p.m.)
skre¢ w lewo skos w mato widoczne odbicie, by opusci¢ zétty szlak. Srednie nachylenie podbiegu na tym
odcinku wynosi ok. 6%.

8.4km/ 1020 m n.p.m. - Skrecasz w prawo w szutrowg, kamienista droge, prowadzaca w gére. Pewnie
odczuwasz juz zmeczenie, przed Toba szczytowy podbieg o Srednim nachyleniu ok. 6%. To znakomity
trening wytrzymatosci i sity.

8.7 km / 1045 m n.p.m. - Znajdujesz sie na polanie szczytowej Lachéw Gronia. Biegnac dalej polana,
mozesz popracowac nad technika biegu. Pokonaj ten odcinek petnym i zdecydowanym krokiem, z ob-
szerng pracg ramion. Dzieki minimalnemu zbiegowi, tatwiej utrzymasz wiasciwa sylwetke.

Lachéw Gron (takze Buciorysz, 1045 m) — szczyt Pasma Przedbabiogorskiego, znajduje sie w zakoriczeniu
grzbietu odbiegajacego od Czerniawej Suchej. Posiada dwa wierzchotki o niemal jednakowej wysokosci,
lezace 280 m od siebie, oddzielone ptytkim siodtem. Od pétnocy i zachodu szczyt jest optywany przez
Koszarawe a od potudnia przez jej doptyw — potok Bystra. Pola i zabudowania nalezacego do miejsco-
wosci Koszarawa osiedla Bystra wysoko wkraczaja na potudniowe stoki. Ze szczytu roztacza sie szeroka
panorama. Na wschdéd w kierunku potudniowo-wschodnim rozciaga sie masyw Babiej Gory z Cylem
i Pasmo Policy, w ktérym fatwo rozpozna¢ mozna Okraglice po wiezy przekaZznika telekomunikacyjnego.
W kierunku pétnocno-wschodnim dobry widok na pobliski Jatowiec. Od strony potudniowej roztacza sie
widok na Pilsko. Widokowy, gdyz pokryty polami, jest réwniez odcinek szlaku na podejsciu od Koszarawy
na Lachéw Gron. (Zrédto informadji: https://pl.wikipedia.org/wiki/Lach%C3%B3w_Gro%(C5%84)

9.2 km / 1022 m n.p.m. - Gdy zobaczysz odchodzacg od szlaku Sciezke w lewo, skre¢ w nia - opuszczasz
ponownie z6tty szlak. Uwazaj, na tym odcinku jest bardzo stromy zbieg (Srednie nachylenie wynosi tu az
18%!), na pokonywanie ktérego na petnej predkosci moga sobie pozwoli¢ tylko bardzo zaawansowani bie-
gacze. Jesli do takich jeszcze nie nalezysz, uwazaj na kazdy krok i pokonaj te 500 metréw trasy zachowawczo.

9.7 km / 935 m n.p.m. - Skrecasz na skrzyzowaniu w prawo. Przed Tobg teraz dos¢ ptaski odcinek, na
ktérym popracujesz nad ogdlng sprawnoscia i koordynacjg ruchowa. Nie obawiaj sie przeskakiwac przez
przeszkody, réb to ptynnie.

10.5 km /933 m n.p.m. - Kierujesz sie ostro w lewo. Od tego miejsca az do korica trasy czeka Cie juz tyl-
ko zbieg o srednim nachyleniu ok. 11%. Musisz teraz zachowac petna koncentracje z uwagi na zaréwno
ok. 8% nachylenie, jak tez na wymagajace, nieréwne podtoze. Wtasnie wbiegasz na zielony szlak. Kon-
cowy kilometr trasy wykorzystaj na schtodzenie organizmu - w punkcie 11,7 km przejdz do spokojnego
truchtu.

= Catkowita dtugosé: €= 8.3 km

=> Suma przewyzszei: 58 m

=¥ Szacunkowe czasy przebycia trasy: @) 1h 50 min przez biegacza amatora w spokojnym tempie,
2h 45 min przez przecietnego piechura.

=» Ocena trudnosci trasy: «afl 7/10

=> 0gélna charakterystyka: Petla zawierajaca zaréwno tatwiejsze odcinki prowadzace asfaltem, czy tez
ptaska granig szczytowa, jak réwniez trudne lub bardzo trudne odcinki podbiegéw po waskich i kamie-
nistych $ciezkach oraz zbiegow wymagajacych przejscia do marszu dla zachowania bezpieczenstwa.

=» Wykorzystanie w treningu biegowym: Wytrzymato$¢ sitowa, technika zbiegu w trudnym, stromym
terenie po kamienistym podtozu (koncowy zbieg do asfaltu). Trasa dla biegaczy o $rednim i wysokim
poziomie zaawansowania.

=> Atrakcja turystyczna: Dolina Twardorzeczki.
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0.0 km / 582 m n.p.m. - Trase rozpoczynasz w Dolinie Twardorzeczki, przy szlabanie z zakazem ru-
chu. Biegniesz asfaltem, zacznij spokojnie - truchtem wykorzystujac pierwsze 10 min na dogrzanie or-
ganizmu. Nastepnie zwieksz tempo, jest to $wietny odcinek do treningu wytrzymatosci sitowej. Sred-
nie nachylenie wynosi co prawda B B

niemato (7%), ale dzieki réwnej,
asfaltowej nawierzchni mozesz
spozytkowac energie bez wiek-
szych strat na aktywny podbieg,
pracujac mocno rekami (pamietaj
osilnym odprowadzeniu tfokcia
w tyh). Dolina Twardorzeczki jest
mniej znana niz potozona kilka
kilometréw dalej Dolina Zimnika.
Prowadzi pomiedzy okolicznymi
wzniesieniami, do ktérych nale-
73: Ostre, Gtadziczne i Wytrzysz-
czona. Po prawej stronie, znajdu-
je sie spora pasieka.

1.8 km / 705 m n.p.m. - Za pozostatoscia drewnianych zabudowan “Stary Kwater” opuszczasz
asfalt i skrecasz w szutrowa droge w prawo skos. Nachylenie wzrasta do 15%. Gospodaruj sitami
oszczednie, skro¢ krok, w razie potrzeby przechodz do marszu na kilkanascie sekund.

3.0 km / 883 m n.p.m. - Skrecasz w odchodzaca w prawo skos przez mostek nad strumieniem ko-
lejng Sciezke, ktéra po chwili zweza sie i staje sie bardzo kamienista. Zachowaj duzg ostroznos¢, sta-
rannie dobieraj miejsca kolejnych krokéw. Nachylenie wzrasta do ok. 22%. Jesli nie jestes wytrawnym
biegaczem, przejdz do marszu.

3.5 km /995 m n.p.m. - Wspiates sie do skrzyzowania z poziomo idaca szersza Sciezka, kontynuujesz
bieg prosto, pod gére ze Srednim nachyleniem 16%.

4.0 km /1074 m n.p.m. - Docierasz do skrzyzowania z zielonym szlakiem i skrecasz w niego w pra-
wo. Przez 1000 m fagodnie zbiegasz (5%), nastepnie zaczynasz tagodny podbieg, na ktérym po 200 m
napotykasz rozwidlenie (5.2 km / 1015 m n.p.m.) - szlak zielony prowadzi dalej w lewo skos (ptasko),
jednak Ty kontynuujesz bieg Sciezka wiodaca prosto w gére.

5.4 km / 1033 m n.p.m. - Docierasz do ptaskiego wierzchotka Muranki. Biegniesz dalej prosto,
granig z tagodnym zbiegiem, podziwiajac wspaniate widoki. Po chwili zaczniesz zbiega¢, nachylenie
srednie ok. 16%, zachowaj ostroznos¢, poniewaz sciezka staje sie waska i kamienista.

5.7 km /980 m n.p.m. - Dobiegasz ponownie do zielonego szlaku i skrecasz w niego w prawo.

6.8 km /897 m n.p.m. - Odbijasz ze szlaku w prawo w szeroka droge szutrowg idaca w doét. Zbiegasz
lewym skrajem sporej polany. Nachylenie zbiegu to ok. 16%. Skanuj wzrokiem teren na kilka metréw
w przéd, zbiegaj pewnie ale zachowuj duza koncentracje .

7.2 km /799 m n.p.m. - Dobiegasz do skrzyzowania z do$c¢ szeroka sciezka i skrecasz w nig w lewo,
biegniesz nig ok 200 m z nieco mniejszym niz poprzednio spadkiem (11%).

7.4 km / 776 m n.p.m. - Skrecasz na sciezke pod katem prostym w dét. Od teraz zachowaj petna
ostroznosc. Profil boczny Sciezki jest podobny do ksztattu wawozu, mozesz biec, ale jesli nie jestes wy-
trawnym biegaczem raczej schodz jego bardzo waskim i kamienistym dnem albo podazaj réwnolegle
do $ciezki, tuz obok niej - lasem pomiedzy drzewami. To wyjatkowo niebezpieczny, bardzo stromy
(spadek 36%!) odcinek trasy.

7.8 km / 633 m n.p.m. - Docierasz do asfaltu, ktérym rozpoczates bieg na dzisiejszej petli. Skre¢
w niego w lewo. PrzejdZ do truchtu - koricowego schtodzenia.

8.3 km /582 m n.p.m. - Koniec petli, dotartes do punktu poczatkowego.

GMINA RADZIECHOWY-WIEPRZ e‘%é’
-

=> Catkowita dtugosé: < 11.9 km
=» Suma przewyzszen: 562 m

=» Szacunkowe czasy przebycia trasy:
3h 30 min przez przecigtnego piechura.

= Ocena trudnosci trasy: 8/10

2h 30 min przez biegacza amatora w spokojnym tempie,

=» Ogélna charakterystyka: Jedna z najpigkniejszych i najbardziej zroznicowanych pod wzglgdem za-
dan biegowych petli. Nie zawiera odcinkéw bardzo trudnych ani ze wzgledu na stromos¢, ani kamie-
niste podtoze, jednak wymaga utrzymania na wielu fragmentach petnej koncentracji ze wzgledu na
szeroko$c¢ Sciezek. Jest poza tym do$¢ dtuga, co zwigksza jej 0géing ocene trudnosci.

=» Wykorzystanie w treningu biegowym: Wytrzymatos¢ dtuga / sitowa (niemal 13 km w terenie gor-

uwaznosci. Trasa dla biegaczy o $rednim i wysokim poziomie zaawansowania.

= Atrakcja turystyczna: Trasa prowadzi przez jedno z najpiekniejszych miejsc gminy Radziechowy-
-Wieprz - Hale Radziechowska.
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0.0 km / 554 m n.p.m. - Trase rozpoczynasz z ulicy Lesnej w miejscowosci Przybedza, tuz przed
szlabanem zakazujacym wjazdu. Biegniesz asfaltem, po okoto 200 metrach znajdujesz sie w pieknym
wawozie, nachylenie podbiegu to ok. 8%. W ten sposéb biegniesz ok. 1800 m, przez kilka pierwszych
minut biegnij spokojnie truchtem, nastepnie przejdz do biegu, nie przekraczajac jednak gérnej grani-
cy komfortu oddechowego.

1.7 km / 686 m n.p.m. - Koniec asfaltu, dalej prosto prowadzi droga szutrowa, jednak Ty skrecasz
pod bardzo ostrym katem w prawo, w inng droge szutrowa. Przez kolejne 500 m biegniesz ze srednim
nachyleniem ok. 14%, staraj sie pokonac ten fragment trasy jako ciggty podbieg, wykonywany bar-
dzo spokojnie, z aktywna pracg rak i skréceniem kroku. Na poczatku napotkasz bardzo ostry naturalny
skret w lewo. Miejscami pojawia sie dwukrotnie na 200-stu metrowych odcinkach nawierzchnia z pta-
skich kamieni, wcigz jednak stanowigca dos¢ dobre do biegu podtoze.

2.2 km /755 m n.p.m. - Napotykasz kolejny bardzo ostry naturalny skret w lewo, doktadnie w miej-
scu skretu w prawo odchodzi Sciezka pod gére. Nie skrecaj w nig, stad bedziesz wkrétce wracat z petli.
0d tego momentu nachylenie podbiegu tagodnieje do ok. 6%. Wydtuz krok, podnies$ biodra, zacznij
bieg bardziej zblizony do biegu tempowego ptaskiego, pokonuj ten odcinek w swojej gérnej granicy
komfortu. To Swietny trening wytrzymatosci sitowe;.

3.1 km / 808 m n.p.m. - Znéw ostro skrecasz za Sciezka w lewo, w tymi miejscu pod Twoja trasg
przeptywa strumien Przybedza.

3.3 km/808 m n.p.m. - Odbijasz ostro w prawo w inng sciezke, w gére, na pierwszych kilku metrach
wytozong ptaskimi kamieniami. Nachylenie wyraznie wzrasta do ok. 14%, masz teraz do pokonania
1200 m zmudnego podbiegu na przetecz pomiedzy szczytami Magurka i Glinne. Jesli jeste$ biega-
czem zaawansowanym, postaraj si¢ pokonac ten odcinek bez przerwy na marsz, biegnij jednak bardzo
spokojnie, na granicy truchtu. W innym przypadku - przejdZ do marszu na kilkanascie sekund wtedy,
kiedy czujesz taka potrzebe i nie wychodz poza swojg gérna strefe komfortu podczas odcinkéw poko-
nywanych biegiem. Pod sam koniec podbiegu na przetecz (4.5 km / 983 m n.p.m.) skre¢ w lewo skos
pod katem nieco ostrzejszym niz kat prosty “Scinajac” ostatni fragment i skracajac sobie nieco dzieki
temu droge. Po chwili docierasz do idacego grania czerwonego szlaku, przekraczasz go i dopiero po
kolejnych ok. 50 metrach (punkt 4,6 km /992 m n.p.m.) skrecasz w prawo w Sciezke biegnaca réwno-
legle do szlaku. Przez kolejne 400 m wspinasz sie na Magurke. Srednie nachylenie podbiegu to 13%.

4.9 km / 1044 m n.p.m. - Rozpoczynasz bardzo tagodny zbieg z Magurki na Hale Radziechowska,
po okoto 100 m Twoja $ciezka potaczy sie z czerwonym szlakiem. Podazasz dalej czerwonym szlakiem,
po chwili w prawo bedzie odbijat szlak niebieski, nie skrecaj na niego. W punkcie 5.7 km, okoto 100 m
przed znajdujaca sie na hali szopa szlak czerwony skreca w prawo, Ty na chwile opuszczasz czerwony
szlak by dobiec do szopy.

5.7 km / 1038 m n.p.m. - Hala Radziechowska. Przez dtugi czas latem funkcjonowat tu szatas, przy
ktérym wypasali swe trzody gérale z Radziechéw i Cisca. W zwiazku z tym dla polan tych (jak iinnych
wypasanych polan beskidzkich) utarfa si¢ nazwa hala. W latach osiemdziesiatych XX w. przyjezdzali
tu jeszcze zowcami gérale z Podhala. Gospodarstwo pasterskie lokowano przewaznie w gérnej czesci
hali. Ostatni, zbudowany na zrab szatas sptonat na poczatku ostatniej dekady XX w. Obecnie w sezonie
letnim odbywa sie tu jeszcze (choc¢ nieregularnie) wypas owiec. W tym miejscu, jesli trafites na dobra
pogode, roztacza sie przed Toba wspaniata panorama Beskidéw. Gdy dotrzesz do potozonego na hali
drewnianego zabudowania (szopy), zawré¢ na droge, ktdrg przybiegtes, ale juz po okoto 200 m skre¢
fagodnie w lewo w niebieski szlak. Zbieg od szopy do korica polany jest bardzo niewielki, podtoze wygod-
ne, bez kamieni - wykorzystaj to wykonujac dtugi bieg rytmowy, wydtuz krok, aktywnie pracuj rekami,
wyprowadzaj wysoko wprzéd kolano nogi wymachowej. Podazaj dalej niebieskim szlakiem az 2200 m
(liczac od szopy). Sciezka stanie sie po kilkuset metrach bardzo waska, nachylenie srednie zbiegu to 6%
(wieksze w drugiej czesci tego odcinka). Pokonuj caty ten ponad dwukilometrowy odcinek ptynnym bie-
giem, aktywnie ale caly czas w strefie komfortu. Zachowuj koncentracje z uwagi na szerokos¢ Sciezki.
(Zrddto informacji o Hali Radziechowskiej - https://pl.wikipedia.org/wiki/Hala_Radziechowska)

7.8 km /901 m n.p.m. - 0d razu za znajdujacym sie po prawej stronie Sciezki drzewem z oznacze-
niem niebieskiego szlaku, skre¢ w kolejna $ciezke ostro w prawo, jedynie pierwsze 50 metréw wiedzie
w dét, potem caty czas fagodnie (6%) w gére. To dobry odcinek na trening wytrzymatosci sitowej, jesli
jestes biegaczem co najmniej sredniozaawansowanym staraj sie pokonac go biegiem bez przejscia do
marszu.

8.6 km / 954 m n.p.m. - Dobiegasz do skrzyzowania sciezek i kierujesz si¢ w lewo w dét. Srednie
nachylenie zbiegu na kolejnych 110 metrach to az 18%. Zachowaj ostroznos¢, skanuj podczas zbiegu
wzrokiem teren na kilka metréw w przéd, planujac zawsze kilka kolejnych krokéw.

9.7 km / 752 m n.p.m. - Dobiegasz do ostrego zakretu, znajdujacego sie na poczatkowym odcinku
(wéwczas w punkcie 2,3 km) Twojej dzisiejszej petli. Skrecasz w lewo w szeroka droge szutrowa, roz-
win predkos¢ na tym 14% zbieqgu, ktéry Cie czeka przez kolejne 500 m az do drogi asfaltowej. Twoje
miesnie czworogtowe beda na tym odcinku bardzo aktywnie pracowac.

10.2 km /680 m n.p.m. - Skrecasz ostro w lewo w asfalti po 1700 m lekkiego (7%) zbiegu docierasz
do punktu poczatkowego i zarazem koricowego dzisiejszej petli. Ostatni odcinek pokonaj spokojnym
truchtem, wykonujac tym samym schtodzenie.

11.9 km /554 m n.p.m. - Koniec petli.

o

V

{

= Catkowita dtugosé: €= 70 km A/

=> Suma przewyzszen: 2236 m

=» Szacunkowe czasy przebycia trasy: @) 1h 30 min przez biegacza amatora w spokojnym tempie,
2h 15 min przez przecietnego piechura.

=» Ocena trudnosci trasy: gl 4/10

=> Ogélna charakterystyka: Krotka petla o $rednim poziomie trudno$ci, prowadzaca w sporej czesci
szerokimi $ciezkami lasu bukowego. Trasa zawiera 2 krotkie ale dos¢ strome wertikale oraz dtugi
zbieg z miejscami trudng nawierzchnia.

=> Wykorzystanie w treningu biegowym: Idealna petla dla poczatkujacych biegaczy. Technika biegu

w terenie krosowym, sita eksplozywna na krétkich odcinkach, technika zbiegu.
= Atrakcja turystyczna: Trasa przebiega przy Diablim Kamieniu, jednej z atrakcji turystycznych gminy.
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0.0 km /430 m n.p.m. - Poczatek petli znajduje sie na ulicy Porabki pomiedzy przecznicami Zjazdo-
w3 i Spacerowg. Zaczynasz od zbiegu ulica Porabki, skrecasz po ok. 100 m w lewo w ulice Spacerowa
i nastepnie od razu po ok. 40 m kierujesz sie fagodnie w szutrowa $ciezke odchodzaca od ulicy Space-
rowej w lewo skos.

0.5 km / 416 m n.p.m. - Skrecasz w prawo, przecinasz strumyk i rozpoczynasz 300-stu metrowy
podbieg ze Srednim nachyleniem 21%. Pokonaj ten odcinek bardzo spokojnie, co najwyzej truchtem.
Zadbaj tym samym o stopniowe rozgrzanie organizmu i pobudzenie do dalszej pracy.

0.8 km / 480 m n.p.m. - Skrecasz w odchodzacg w lewo Sciezke, teraz przez 300 metréw bedziesz
biegt w gore ze srednim nachyleniem 8%. Pracuj aktywnie rekami, zaangazuj obrecz barkowa do ak-
tywnej pracy, wyprowadzaj kolano mocniej w przéd.

1.1 km/ 501 m n.p.m. - Na rozwidleniu skrecasz w lewo skos. Podobnie, w lewo skos skrecasz takze
na kolejnym rozwidleniu (1.4 km / 540 m n.p.m.). Nachylenie wciaz nie jest wysokie - ok. 7%. Postaraj
sie wydtuzy¢ nieco krok, jeszcze bardziej zwiekszy¢ intensywnos¢ pracy. Po okoto 500 metrach przejdz
jednak do bardzo spokojnego biegu, poniewaz za chwile czeka Cig krétki, lecz stromy podbieg.

1.6 km /530 m n.p.m. - Skrecasz w prawo ostro gére za $ciezka, ktéra staje sie w tym miejscu stabo
widoczna. Srednie nachylenie na tym odcinku wynosi 22%.

1.7 km / 552 m n.p.m. - Skrecasz w wyrazng sSciezke w lewo. Kolejne 300 metréw to bieg niemal
ptaski. Wydtuz krok, ladujac na srédstopiu, trzymaj biodra wysoko. Odprowadzaj tokie¢ wyraznie do
tytu, aktywnie pracuj obrecza barkowa. ' -

2.0 km / 552 m n.p.m. - Tuz po prze-
kroczeniu matego wawozu z ptynacym
jego srodkiem matym potokiem, przed
kamieniem z pochylonym drzewem
skre¢ ostro w prawo do géry, jest to 150-
cio metrowy wertikal o srednim nachy-
leniu 20%.

2.1km/571 mn.p.m. - Skrecasz w ko-
lejng Sciezke znéw w lewo i przed Toba
teraz kolejne 500 m biegu ptaskiego.
Zachowaj rytm, biegnij dtugim krokiem,
lekko wybijaj sie z palcéw po ladowaniu
na srédstopiu i przetoczeniu stopy.

e

2.6 km / 588 m n.p.m. - Dobiegasz
do Zzéttego iczerwonego szlaku, skre-
casz w niego w prawo i po okoto 30 m
odbijasz w lewo skos w szlak czerwony
w strone Diablego Kamienia, przed Toba
400 m ptaskiego odcinka. Kontynuuj
prace nad technika, utrzymuj duzy za-
kres ruchéw.

3.0 km /596 m n.p.m. - Po lewej stro-
nie, w odlegtosci ok. 40 metréw znaj-
duje sie Diabli Kamien. Jest to sporych
rozmiaréw skata piaskowca. Wedtug
legendy diabet budujacy pod Skrzycz-
nem Diabli Mtyn podczas przelatywania

nad g6ra upuscit tu przypadkowo kamien. Obecnie kamien sporadycznie wykorzystywany jest przez
wspinaczy — na skale wytyczono kilka drég o trudnosci siegajacej VI.1. Zbocz na chwile do niego, zréb
pamiatkowa fotke a nastepnie wré¢ na czerwony szlak i kontynuuj bieg przez kolejne 200 metréw.
(Zrédto informacdji: http://informatorgorski.pl/diabli-kamien-beskid-maly/)

3.1km/594 m n.p.m. - W tym miejscu zawracasz i przez najblizsze 2600 metréw podazasz caty czas
czerwonym szlakiem. Ten odcinek to bardzo dtugi zbieg ze srednim nachyleniem ok. 6%. W dolnym
odcinku (od punktu 5.0 km) trasa przez ok. 500 metréw prowadzi po ptytach - w tym miejscu znacznie
zwolnij, przejdz nawet do truchtu lub marszu. Na koricu tego odcinka nachylenie maleje.

5.6 km /423 m n.p.m. - Szlak czerwony skreca w lewo, podazasz wraz z nim.

5.8 km /423 m n.p.m. - Szlak czerwony skreca w prawo, Ty natomiast biegniesz dalej prosto szeroka
szutrowa Sciezka.

6.2 km /411 m n.p.m. - Skrecasz w lewo w asfaltowa ulice Zjazdowa. To ostatni kilometr dzisiejszej
petli, wykorzystaj go na schtodzenie, przejdz do spokojnego truchtu

7.0 km /430 m n.p.m. - Dobiegte$ do poczatkowego punktu trasy. Koniec petli.

1 GMINA tEKAWICA

> Catkowita dtugosé: €= 5.0 km o
=> Suma przewyzsze: % 266 m

=» Szacunkowe czasy przebycia trasy: @9 1h 10 min przez biegacza amatora w spokajnym tempie,
1h 30 min przez przecietnego piechura.

=> Ocena trudnosci trasy: el 5/10

=» Ogélna charakterystyka: Krdtka petla o $rednim poziomie trudnosci, z kilkoma stromymi podbiegami
i zbiegami. Podtoze w wielu miejscach kamieniste, Sciezki o lejkowatym przekroju.

=» Wykorzystanie w treningu biegowym: Pgtla dla $rednio zaawansowanych oraz poczatkujacych bie-
gaczy. Technika biegu po kamienistym podtozu, w terenie krosowym, sita eksplozywna na krétkich
odcinkach, technika zbiegu.

= Atrakcja turystyczna: Trasa prowadzi przez tysing, jedno z najciekawszych miejsc w gminie.
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0.0 km / 719 m n.p.m. - Bieg rozpoczynasz we wsi tysina, od razu zielonym szlakiem pieszym
z punktu potozonego okoto 300 m na wschdd od skrzyzowania ul. Szczytowej z Piwniczna.

Wies tysina jest jedna z najstarszych i zarazem najwyzej potozonych wsi w gminie tekawica. Pierwsze
wzmianki o gérze tysinie pochodza z XV wieku. W 1474 r. hrabia Piotr Komorowski herbu Korczak,
wyrzucony z Wegier przez kréla Matiasza, z cata rodzing zostat przyjety przez polskiego kréla Kazi-
mierza i obdarowany paristwem Zywieckim, Slemieriskim, Suskim i todygowickim. W sktad paristwa
Zywieckiego wchodzita wies$ tekawica. W panstwie Slemieriskim “byta géra tysina, na ktérej sa
dziury albo lochy szerokie i gtebokie, miedzy wielkimi skatami, ktére skryte sg i dojs¢ ich nie mozna”
(wedtug Dziejopisu Zywieckiego Andrzeja Komoneckiego). Pierwsze chatupy na gérze tysina poja-
wity sie wXVI w. (Zrédto informadji i fotografia: https://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%81ysina_(wo-
Jjew9%6(3%B3dztwo_%C5%9B19%6(4%85skie)

Podazasz zielonym szlakiem w strone Przeteczy Ptonna. Przekraczasz przetecz i biegniesz dalej. Profil
tego odcinka trasy jest lekko pofatdowany, pokonaj go biegiem spokojnym, z petna kontrola tetna,
zwracajac uwage na szeroki zakres ruchéw i poprawne ladowanie na $Srédstopiu.

1.0 km / 726 m n.p.m. - Skrecasz ostro w lewo w dét, opuszczajac tym samym szlak. Poczatkowo
po tym skrecie nachylenie nie bedzie jeszcze duze (ok. 7%), zwracaj uwage na lezace luzno, spore
kamienie, skanuj wzrokiem teren przed sobg i przewiduj kolejne kroki.

1.5 km / 688 m n.p.m. - Nachylenie zbiegu wzrasta az do 32%. Ten odcinek wymaga wyjatkowej
rozwagi, jesli zbieganie nie stanowi dla Ciebie zadnego problemu, mozesz tu sprawdzi¢ swoje umie-
jetnosci. W innym przypadku przejdz na tym 400-stu metrowym odcinku do marszu, wykorzystujac
kije jako dodatkowe punkty podparcia.

1.9km /561 m n.p.m. - Znaczne wyptaszczenie, najblizsze 500 m to minimalny (6%) zbieg. Pokonaj
ten odcinek na petnym zakresie ruchu, wydtuz krok i silnie pracuj obrecza barkowa.

2.4 km /535 m n.p.m. - Skrec¢ ostro w lewo w zielony szlak tuz przed kosciotem i cmentarzem. Od
tej chwili bedziesz podazac przez 1,6 km w gére ze Srednim nachyleniem 14% po trudnej nawierzch-
ni zwieloma kamieniami. Wyznaczaj sobie kolejne punkty co 100-200 m, docieraj do nich biegiem
i przechodz na kilkanascie metréw do marszu, uspokajajac oddech.

3.9 km / 748 m n.p.m. - Skrecasz w lewo w zielony szlak, przed Toba zbieg bedacy zarazem ostat-
nimi 300 metrami dzisiejszej petli. Po dobiegnieciu do punktu koricowego petli, odwrdc sie i wykonaj
na zakonczenie treningu 4 rytmy 100-metrowe, kazdorazowo powracajac w truchcie. Podczas ryt-
mow, biegnij bardzo aktywnie, na ok. 80% mocy maksymalnej, zwracaj uwage na wysokie potozenie
bioder, wyprowadzenie kolana nogi wymachowej niemal do poziomu, lagdowanie na $rédstopiu i po
przetoczeniu odbicie z palcdw. Pracuj rekami, tokie¢ odprowadzaj wyraZnie do tytu.

5.0 km /719 m n.p.m. - Po powrocie z ostatniego rytmu, koriczysz tym samym dzisiejszy trening.

GMINA SLEMIEN

=» Catkowita dtugos¢: €= 5.1km

=> Suma przewyzszen: 2% 291 m

=» Szacunkowe czasy przebycia trasy: @ 1h 15 min przez biegacza amatora w spokajnym tempie,
1h 50 min przez przecigtnego piechura.

=» Ocena trudnosci trasy: gl 5/10

=> Ogdlna charakterystyka: Krotka, $rednio wymagajaca petla. Podtoze Sciezek o sporym nachyleni,
“najezona” kamieniami i o trudnym do utrzymania ptynnego biegu lejkowatym przekroju.

=> Wykorzystanie w treningu biegowym: Technika biegu po kamienistym podtozu, w terenie krosowym,
sita eksplozywna na krétkich odcinkach, technika zbiegu. Trasa dla biegaczy $rednio zaawansowa-
nych oraz ambitnych biegaczy poczatkujacych.

= Atrakcja turystyczna: Trasa przebiega nieopodal zespotu jaskin Czarne Dziaty.
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0.0 km / 546 m n.p.m. - Poczatek petli znajduje si¢ w miejscowosci Slemieri, na drodze bedacej
przedtuzeniem ulicy Sosnowej, ale znajdujacej sie z drugiej czyli pétnocnej strony ulicy Zakopianskiej,
w odlegtosci ok. 250 m od tej ulicy. Znajdujesz sie na rozwidleniu drég i kierujesz sie w prawo skos
w goére (w lewo skos w dét odchodzi czarny szlak, bedziesz nim wracat). Pierwsze 900 m to podbieg
ze $rednim nachyleniem 7%. Pokonaj ten odcinek bardzo spokojnie, truchtem. Stopniowo rozgrzewaj
organizm.

0.9 km / 607 m n.p.m. - Nachylenie znacznie wzrasta. Przez najblizsze 700 m wynosi ono $rednio
21%. Skré¢ krok, aktywnie pracuj obrecza barkowa.

1.6 km /755 m n.p.m. - Nachylenie spada do Sredniej wartosci 13% na kolejnych 400 metrach.

2.0 km / 808 m n. p.m - Na polanie Gron skrecasz w lewo w zielony szlak. Przez niemal kilometr
droga prowadzi przez pofatdowany rozlegty grzbiet Gibasowki. Wykorzystaj ten odcinek na trening
techniki biegu rytméw. Wyprowadzaj aktywnie kolano nogi wymachowej, trzymaj biodra wysoko,
laduj na $rédstopiu i po przetoczeniu stopy w przéd wybijaj sie z palcow.

2.9 km /808 m n.p.m. - Zielony szlak faczy sie z czarnym.

3.2km /795 m n.p.m. - Dobiegasz do tablicy informacyjnej nt. Jaskiri Czarne Dziaty. W tym miejscu,
przy tablicy zawracasz.

Jaskinie w Czarnych Dziatach to zespét jaskin
ischronéw na Czarnych Dziatach w Pasmie
tysiny w Beskidzie Matym. Znajduja sie na po-
tudniowych stokach Czarnych Dziatéw, nieco
ponizej ich wierzchotka. Prowadzi do nich zna-
kowany szlak turystyczny. Jest tutaj duze Osu-
wisko w Czarnych Dziatach, w obrebie ktérego
znajduje sie Sciana skalna, réw, luzne gtazy

i jaskinie. Osuwisko znajduje sie na wysokosci

okoto 750—800 m n.p.m. Do kompleksu jaskin

i schronéw naleza:

- Jaskinia Czarne Dziaty | — dtugos¢ 55 m, de-
niwelacja 7 m. Sktada sie z trzech czesci.

- Jaskinia Czarne Dzialy Il — dtugos¢ 54 m,
deniwelacja 10 m. Otwor wejsciowy waski,
niepozorny, w postaci studni.

- Jaskinia Czarne Dziaty Il — dtugos¢ 64 m,
deniwelacja 9 m. Sktada sie z dwéch czesci.
Dno zawalone rumoszem, otwdr wejsciowy
o ksztatcie tréjkata.

- Schronisko Czarne Dziaty IV — prosta szcze-
lina o dtugosci 3 m, otwér wejsciowy niepo-
zorny.

- Dziura pod Bukiem (na zdjeciu) — ma otwér
wejsciowy przy pniu buka i dtugos¢ 11 m.
Jest tatwa do zwiedzania.

- JaskiniaLodowaw Czarnych Dziatach—20m
dtugosci, deniwelacja 4 m.

- schron Duzy Okap w Czarnych Dziatach

- schron Maty Okap w Czarnych Dziatach

Jaskinie te znane byly miejscowej ludnosci, w literaturze fachowej brak jednak byto o nich wzmianki,

do czaséw zbadania ich i opisania przez speleologéw z klubu w Bielsku-Biatej w latach 70. XX wieku.

Najwieksze z tych jaskin (Jaskinia w Czarnych Dziatach | i Jaskinia w Czarnych Dziatach I1) od 1993 r. s3

chronione prawnie jako pomniki przyrody.

(Zrddto informacgji: https://pl.wikipedia.org/wiki/Jaskinie_w_ Czarnych_Dzia%(5%82ach)

3.4 km /780 m n.p.m. - W miejscu, gdzie czarny szlak odtacza sie od zielonego, zaczynasz zbiegac
czarnym szlakiem w dét, ze Srednim nachyleniem 14%. Podtoze zbiegu jest dos¢ kamieniste, zachowaj
duza ostroznos¢. Skanuj wzrokiem teren kilka metréw przed siebie, nieustannie planuj linie zbiegu.

5.1 km /546 m n.p.m. - Koniec petli, dobiegasz do punktu poczatkowego.

GMINA JELESNIA

= Catkowita dtugosé: ¢ 13.6 km
=» Suma przewyzszen: £2905m

=» Szacunkowe czasy przebycia trasy: @ 3h 30 min przez biegacza amatora w spokojnym tempie,
4h 30 min przez przecietnego piechura.

=» Ocena trudnosci trasy: .4l 9/10

=» Ogélna charakterystyka: Najdtuzsza przy tym jedna z najtrudniejszych i zarazem najpigkniejszych
petli. Zréznicowany profil i podtoze, trasa zawiera zaréwno podbiegi i zbiegi korytami potoku, jak tez
zbieg bardzo waska lesna $ciezka.

=> Wykorzystanie w treningu biegowym: Wytrzymatos$¢ dtuga (dtugos$c ponad 14 km), wytrzymatosé
sitowa (niemal 1000 m przewyzszenia), technika biegu po kamienistym podtozu, w terenie krosowym,
technika zbiegu po waskich Sciezkach, sita eksplozywna na krotkich odcinkach. Trasa dla biegaczy
zaawansowanych oraz ambitnych biegaczy $rednio zaawansowanych.

=> Atrakcja turystyczna: Rezerwat Romanka.
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0.0 km / 702 m n.p.m. - Bieg rozpoczynasz z Sopotni Wielkiej, z drogi idacej wzdtuz potoku Pier-
lakéw, w poblizu Jaskini Wickowej. Od razu opuszczasz droge, kierujesz sie Sciezka znajdujaca sie po
lewej stronie od drogi, tuz przy granicy lasu i podazasz nig w lewo ostro w gére (Srednie nachylenie
25%). Podtoze jest trudne, rynnowe, z wieloma sredniej wielkosci kamieniami. Pokonuj ten odcinek
marszem lub truchtem, z poczuciem komfortu oddechowego. Masz przed soba diuga i trudng trase,
stopniowo rozgrzewaj organizm, oszczedzaj sity.

1.2 km /946 m n.p.m. - Docierasz do czarnego szlaku, skrecasz w niego w prawo. Przed Tobg blisko
péttorakilometrowy podbieg ze Srednim nachyleniem 17% na Kotarnice. To Swietny odcinek do tre-
ningu wytrzymatosci sitowej. Postaraj sie pokonac go bez przechodzenia do marszu lub z przechodze-
niem do marszu jedynie na maks. kilkanascie metréw. Skr6¢ krok biegu, zaangazuj obrecz barkowa.

2.4km/ 1149 m n.p.m. - Wbiegasz na Kotarnice. Kolejne 400 metréw to zbieg o Srednim nachyleniu
8%. Pokonaj go aktywnie, wydtuzajac krok. Ok 100 metréw dalej, juz za szczytem, czarny szlak przej-
dzie w niebieski, ktérym bedziesz dalej podazat.

2.8 km / 1124 m n.p.m. - Zbiegasz do przeteczy. Rozpoczynasz kolejny, péttorakilometrowy pod-
bieg, ze srednim nachyleniem 17% na Majcharkowa.

4.2 km/ 1355 m n.p.m. - Docierasz na szczyt Majcharkowa. Po chwili whiegasz na teren Rezerwatu Romanka.

Niemal cate stoki Romanki porasta las. Drzewostan buduja: swierk pospolity, jodfa pospolita, buk
pospolity, klon jawor, jarzab pospolity, z krzewédw wystepuja m.in. leszczyna pospolita, porzeczka
skalna i bez koralowy. Zwierzeta pojawiajace sie w okolicach Romanki to m.in. wilk szary, dzik, jeleri
szlachetny, rys, gtuszec, borsuk, a nawet niedzwiedz brunatny. Lasy Romanki to jeden z wiekszych
komplekséw lesnych w Beskidzie Zywieckim. Jednak podczas wielowiekowego osadnictwa w masy-
wie Romanki wytworzono kilka polan wykorzystywanych jako hale pasterskie: Hala Wieprzska, Hala
tysniowska iinne, mniejsze, dzisiaj juz niemajace nazwy. W masywie Romanki wystepuja czynne
osuwiska oraz Jaskinia w Sopotni Wielkiej majaca korytarze o facznej dtugosci 101 m. Z polan znajdu-
jacych sie w okolicy szczytu Romanka roztacza sie wspaniaty widok na beskidzkie szczyty oraz na Tatry
(fotografia ponizej). (Zrodto informadgji: https://pl.wikipedia.org/wiki/Romanka)

5.0 km /1366 m n.p.m. - Whiegasz na szczyt Romanka, prosto wiedzie szlak zétty, Ty kierujesz sie w prawo
skos szlakiem niebieskim. Zbiegasz dos¢ stromo w dét, ze Srednim nachyleniem 17%. Podtoze jest stabilne,
jedynie z niewielkimi kamieniami, jednak $ciezka staje sie bardzo waska, zachowaj wiec ostroznos¢.

5.5 km /1279 m n.p.m. - Szlak niebieski, ktérym zbiegasz skreca gwattownie, ostro w prawo. Badz
czujny w tym miejscu. Przez kolejne 1,8 km zbiegasz po waskiej sciezce ze $rednim nachyleniem 18%.
W dalszym ciagu utrzymuj duza koncentracje! Postaraj sie pokonac ten odcinek bez zatrzymywania
lub z jedynie chwilowymi przejsciami do marszu.

7.3 km /958 m n.p.m. - Odbijasz z niebieskiego szlaku w stabo widoczng, ale do$¢ szeroka przecinke
i po okoto 100 metrach skrecasz w prawo w kamienista sciezke. Po kolejnych 30 metrach napotykasz
rozwidlenie, skrecasz w prawo skos w gére. Na odcinku 400 metréw srednie nachylenie wynosic¢ be-
dzie teraz az 16%. Pokonaj ten fragment trasy marszem lub bardzo spokojnie podbiegaj z czestymi
przejsciami do marszu.

7.7 km /1020 m n.p.m. - Wspiates sie w tym momencie do idacej trawersem $ciezki. Bedziesz nim
teraz zbiegat z lekkim nachyleniem ok. 5%. To swietny odcinek do pracy nad technika biegu. Pokonaj
go dtugim krokiem, utrzymuj biodra w wysokiej pozycji, aktywnie pracuj rekami, 1aduj na srédstopiu
i odbijaj sie z palcow.

10.0 km / 899 m n.p.m. - Sciezka naturalnie skreca pod katem 90 stopni w lewo, zaczyna sie tez
w tym momencie podbieg o srednim nachyleniu 5% i dtugosci 1800 metréw. Skro¢ krok, aktywnie
pracuj obrecza barkowa, w razie potrzeby przechodz na chwile do marszu.

11.7 km /986 m n.p.m. - Dobiegtes do niebieskiego szlaku i skrecasz w niego w ostro w prawo, wcigz w gore.

11.8 km /1000 m n.p.m. - Skrecasz z niebieskiego szlaku w d6t w stabo widoczng ale szeroka Sciez-
ke. Skret ten znajduje sie na wysokosci stojgcego po prawej stronie drzewa z oznaczeniem niebieskie-
go szlaku. Srednie nachylenie wynosi tu 6%.

12.0 km / 969 m n.p.m. - Skrecasz w prawo w wyrazng kamienista sciezke, nachylenie zbiegu wzrasta do
14%.

12.4 km /915 m n.p.m. - Skrecasz tagodnie w lewo skos w dét, po ok. 200 m $ciezka skreca w lewo
i bedzie podazata wzdtuz potoku Pierlakéw. Srednie nachylenie to 18%, co w pofaczeniu z bardzo
trudnym, kamienistym podtozem i sliskimi kamieniami wymaga zachowania najwyzszej ostroznosci.

13.6 km /702 m n.p.m. - Docierasz do punktu poczatkowego petli.

4 GMINA GILOWICE

=» Catkowita dtugosc: €= 5.6 km

=> Suma przewyzsze: &% 288 m

= Szacunkowe czasy przebycia trasy: c 1h 25 min przez biegacza amatora w spokojnym tempie,
2h 5 min przez przecigtnego piechura.

=» Ocena trudnosci trasy: 4l 6/10

= 0Ogélna charakterystyka: Dosc trudna trasa o $rednim poziomie trudnosci. Na finalnym zbiegu zawie-
ra stromy, kilkusetmetrowy wertikal, wymagajacy zachowania wysokiej ostroznosci.

=» Wykorzystanie w treningu biegowym: Technika biegu po kamienistym podtozu, sita eksplozywna,
technika zbiegu. Trasa dla biegaczy $rednio zaawansowanych .

=> Atrakcja turystyczna: Trasa prowadzi przez Przetgcz Ptonng, z pigkng panorama Beskidu Zywieckiego.
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0.0 km / 500 m n.p.m. - Poczatek petli znajduje sie na samym koricu ulicy Lesnej, przy wejsciu do
lasu. Zaczynasz szeroka lesna droga, a po 100 metrach odbijasz w lewo skos w idaca w gére Sciezke.
Przez pierwsze 1400 metréw dzisiejszej trasy srednie nachylenie wynosi ok. 11%, Sciezka ustana jest
wieloma kamieniami i ma lejkowaty przekrdj. Pokonaj ten odcinek spokojnie, marszem lub truchtem.
Wykorzystaj tym samym pierwsze minuty na rozgrzanie organizmu.

1.4 km / 660 m n.p.m. - Podazaj wciaz ta samg sciezka, kolejne 600 metréw to odcinek o znacznie
wyzszym $rednim nachyleniu (19%). Poczawszy od punktu ok. 1,8 km droga staje sie asfaltowa.

2.0 km / 667 m n.p.m. - Skrecasz ostro w prawo skos w przecinke lesna. Po 400-stu metrach do-
biegasz do ogrodzonej dziatki, kierujesz sie wzdtuz jej ptotu w prawo, a nastepnie skrecasz w lewo,
w ten spos6b docierajac do idacego grzbietem zielonego szlaku. Srednie nachylenie podbiegu na tym
odcinku to 13%, pokonaj go spokojnym truchtem z uwagi na niesprzyjajace podtoze.

2.3 km /707 m n.p.m. - Skrecasz w prawo w zielony szlak. Przed Toba lekko pofatdowany odcinek,
znakomity do treningu biegu rytmowego, na petnym zakresie ruchéw, z aktywnym wyprowadzeniem
w przéd kolana nogi wymachowej, gtebokim odprowadzeniem tokcia w tyt, wysoko prowadzonymi
biodrami.

2.4 km / 703 m n.p.m. - W dét odchodzi $ciezka, Ty biegniesz wciaz prosto, zielonym szlakiem.
Kolejne 1000 metréw to odcinek pofatdowany, z kilkoma lekkimi podbiegami i zbiegami, facz-
nie prowadzacy bardzo lekko pod gére (2%). Kontynuuj prace na duzym zakresie ruchu, pilnuj
ladowania na $rédstopiu iodbicia z palcow po przetoczeniu sie stopy. Po drodze mijasz Prze-
fecz Ptonnga. Jest to szerokie iniewyrazne siodto bedace najnizszym miejscem w calym pasmie.
Zprzeteczy roztacza sie panorama Beskidu Zywieckiego. (Zrddfo informadji: https://pl.wikipedia.
org/wiki/Prze%C5%82%(4%99cz_P%(5%820nna)

3.4 km / 725 m n.p.m. - Uwazaj na ten punkt, nie przegap go! Po lewej stronie wypatruj dwéch
drzew znajdujacych sie od siebie w odlegtosci ok. 15 m, na kazdym z nich znajduje sie oznaczenie
zielonego szlaku (fotografia ponizej).

Jednoczesnie, po prawej stronie
znajduje sie sosna z przybita na niej
na wysokosci ok. 3 m pionowa li-
stwa dtugosci ok. 40 cm. Tuz za tym
drzewem zacznij zbiega¢ w dot, jest
to dziki zbieg, po okoto 15 metrach
wbiegniesz w stabo widoczng $ciez-
ke. Spadek na najblizszych 100 m
jest bardzo ostry (ok. 25%), zachowaj
najwyzsza ostroznos¢, jesli nie jestes
zaawansowanym biegaczem, przejdz
do marszu.

3.5 km / 700 m n.p.m. - Docierasz
do szerokiej $ciezki, kontynuuj do-
tychczasowy kierunek poruszania sie.
3.7 km /680 m n.p.m. - Nachylenie
zbiegu znacznie wzrasta (do Srednie-
go poziomu ok. 24%). Zachowaj tu najwyzsza ostroznos¢, skanuj wzrokiem teren na kilka metrow
przed siebie, wybieraj optymalng lini¢ poruszania sie.

3.9 km / 632 m n.p.m. - Nachylenie zbiegu spada, przez kolejne 500 metréw wynosi ok. 12%, na
koncu tego odcinka napotkasz nawet tagodny podbieg.

4.5 km /562 m n.p.m. - Skrecasz w szerokga szutrowa droge w lewo skos. Zbiegaj od tego momentu
bardzo spokojnie, truchtem, rozpocznij koricowe schtadzanie.

5.2 km / 500 m n.p.m. - Uwazaj w tym miejscu - w prawo skos odchodzi stabo widoczna sciezka,
skre¢ w nig, po 400 metréw dotrzesz do punktu koricowego i zarazem poczatkowego petli

5.6 km /500 m n.p.m. - Koniec petli.
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https://pl.wikipedia.org/wiki/Pomnik_przyrody
https://pl.wikipedia.org/wiki/Jaskinie_w_Czarnych_Dzia%C5%82ach
https://pl.wikipedia.org/wiki/Wilk_szary
https://pl.wikipedia.org/wiki/Dzik
https://pl.wikipedia.org/wiki/Jele%C5%84_szlachetny
https://pl.wikipedia.org/wiki/Jele%C5%84_szlachetny
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https://pl.wikipedia.org/wiki/Hala_%C5%81y%C5%9Bniowska
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https://pl.wikipedia.org/wiki/Piaskowiec
https://pl.wikipedia.org/wiki/Zaprawa_(budownictwo)
https://pl.wikipedia.org/wiki/Dach_dwuspadowy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Wi%C4%85zar_j%C4%99tkowy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Gont
https://pl.wikipedia.org/wiki/Deska
https://pl.wikipedia.org/wiki/Blacha
https://pl.wikipedia.org/wiki/Klepisko_(pod%C5%82oga)
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Belka_stropowa&action=edit&redlink=1
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