Drabina II (na sportowo) -
marzec 2024

Przygotowywatem sie mentalnie na pokonanie catego dystansu w
czasie o 3 godziny krotszym, niz moje zesztoroczne, bardzo
podobne przejscie. By to osiagng¢, musiatbym to zrobi¢ w 15
godzin 1 48 minut.

Czas, jaki uzyskatem, to 15 godzin i 48 minut. Jak?
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PORADNIK — WYDANIE II - POPRAWIONE

LINK DO WYDANIA PIERWSZEGO — sierpien 2023

Odrobione lekcje

Doswiadczenia z sierpnia 2023, kiedy to przeszedtem podobna
trase, spisane i dostepne, okazaty sie bezcenne. Chodzi o
znajomos¢ terenu oraz o to, ze pozwoli*o mi to unikngd
wszystkich tych bteddéw, ktdére wédbwczas popetnitem. Nic
drastycznego, mozna powiedzieé¢, ze chodzito o detale, ale
jesli walczysz o kazdg minute, to wtasnie one sie liczj.

Gtowa

Przez ponad tydzien do startu trenowatem jedynie gtowe. To nie
jest jak seria przysiaddéw i tego sie nie da opisac. Po prostu
skupiasz sie na wszystkim z twojego otoczenia, co jest w
stanie cie zmotywowad, jednoczesnie eliminujesz wszelkie
impulsy, ktdére ci te motywacje odbierajg. To moze mie¢ wptyw
nawet na to, z kim sie w tym czasie kontaktujesz, a kogo
unikasz. Wptywa tez na sposob komunikacji. Dla kazdego bedzie
to cos$ innego, ale chodzi o generalng zasade: musisz czué, ze
tadujesz baterie.

Picie
Jesli nie bedziesz jadt i pit, padniesz. Pilnujgc nawodnienia,

przez wiekszos¢ trasy wychodzita mi Srednia niecaty litr na
10km. Ale poniewaz wiem, ze potrafie sporo zrobic¢ na gtodzie,
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to koncéwke robitem na deficycie. Dlatego sumarycznie spozytem
podczas tego wysitku jedynie okoto 6 litréw ptynu. Wiele
zalezy od organizmu, oraz od temperatury, zatem nie nalezy tu
sie zbytnio niczym sugerowal, tylko stucha¢ swojego ciata.

Jedzenie

Wyboru tego, co najlepiej sie sprawdzi w twoim przypadku,
mozesz dokona¢ tylko bazujgc na wcze$Sniejszych
doswiadczeniach. Ostatnim razem przesadzitem z réznorodnos$cia
(czego ja ze sobg nie miatem!), co samo w sobie nie byto zte,
ale musiatem to dzwigac¢. Dlatego tym razem postawitem na
batoniki ,Dobra Kaloria”, zele ,Longue Distance” 32g, oraz
galaretki ,Aptonia” 25g. W poczatkowej fazie wciaggnagtem
jeszcze butke z miodem oraz co$ w tubce, co miato napis
,Drugie sniadanie”. Z bonusdéw miatem jeszcze stone paluszki
(wazna rola! przetamanie smaku i so6l!) oraz 2 gumy do zucia z
kofeing. No i ,obiad”, czyli pdét zimnej pizzy wegetarianskiej
w depozycie, ale o tym w kolejnym akapicie.

Depozyt

Rola depozytu miata znaczenie raczej psychologiczne.
Teoretycznie, zamiast zakopujac plecak w lisciach na granicy
miasta, to rdéwnie dobrze mogtem sie zaopatrzy¢ w osiedlowym
sklepie sto metréw wczesniej. I tu jest jedno ,ale”: otéz
przez caty ten dzien usiadtem tylko raz, i byto to przy
depozycie. Gdyby go nie byto, to moze bym nie usiadt, a to
mogtoby sie réznie skoniczy¢. Na dwoje babka wrézyta, ale ja
wierze, ze byto doktadnie tak, jak miato by¢. Podczas tego,
okoto 20 minutowego posiedzenia w lisciach uzupetnitem buktaki
wodg 1 isotonikiem, wypitem piwo i Coca Cole, oraz zjadtem 3
kawatki pizzy.

Elektronika

Przez ca*a droge prowadzit mnie Garmin 945. Wiedziatem, ze
jesli nic nie nawali, to tylko dzieki temu jestem w stanie
sporo urwa¢. Dodatkowo wspomagatem sie aplikacja Mapa



Turystyczna na telefonie. Zegarek podtadowatem z powerbanka
przy depozycie, ale prawdopodobnie wytrzymaitby i bez
Yadowania. Telefon w trybie offline i z wtgczong oszczednos$cig
baterii nie zszedt nawet do 70%, mimo, ze przez czes¢ trasy
dodatkowo stuchatem muzyki.

Muzyka

Ratowata mnie w ciezkich chwilach. Szczegdlnie na zejs$ciu z
Rogowca, gdzie mocno cierpiatem, pozwolita mi na skupieniu sie
na czym innym. Muzyka moze by¢ jak doping, ale jesli nie
czujemy wartosci dodanej, to lepiej wytgczy¢ i delektowal sie
ciszg.

Sprzet

Buty — Adidas Terrex Agravic Flow 2.0.

Plecak — Evadict Trail 51 + buktak 11.

Pas do biegania — Evadict Trail + 2x Softflask 0,51.

Kijki trekkingowe — Viking Kettera (unikac!).

Czotdwka — Petzl Actik.

Leginsy — Kiprun Warm.

Bokserki — Attig.

T-shirt — Kiprun Skincare.

Skarpetki — Kiprun Run500 Mid X2.

Bluza — Kalenji, dtugi rekaw, ciepta. Ponad 20-letnia, wiec
nie znam modelu.

Kominek na szyje.

Czapka cienka do biegania.

Wiatréwka — Kalenji Run Wind (nie uzytem).

Stopy przed startem posmarowane mascig Second Skin marki
Xenofit.

Animacja na podstawie sladu gpx

Poszczegdlne szczyty i czasy wejscia

Czasy ze zdje¢ (w poczatkowej fazie duzo biegtem, pébdzniej
spuscitem z tonu):
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50 Rynek
tyse Drzewo
Dzikowiec
Sokétka
Wysoka
Stachon
Lesista W
Lesista M
Stozek
Wtostowa
Kostrzyna
Suchawa
Waligodra
Turzyna
Jeleniec
Rogowiec
Jedliniec
Jatowiec
Jatowiec M.
Borowa
Kozio%
Wotowiec
Wotowiec M
DtXuzyna
NiedZzwiadki
Lisi Kamien
Ptasia Kopa
Wzg. Gedymina
Strozek
Wegielnik
Modrzewiec
Trdjgarb
Boreczna
Mniszek
Chetmiec M.
Chetmiec
Paluch



37 19:19 Wzg. Bismarcka
38 19:32 Boza GOra
META 19:38 Rynek

Sfotografowatem 37 tabliczek, nieswiadom w ciemnosSciach na
Paluchu, ze tabliczke miatem za plecami.

Epilog

Powtérze to, co podkreslatem ostatnim razem: pordwnywanie sie
do innych ma sens tylko wtedy, gdy cie to motywuje do
dziatania. Szybciej, dalej, wyzej, trudniej — liczy sie, gdy
samo w sobie jest Zrdédtem satysfakcji. Przejscie Drabiny moze,
a nawet powinno dostarcza¢ mnéstwo emocji i radosci, i bez
znaczenia, czy wybierasz wariant 24 godziny, 3 dni, czy 10
lat.



