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,


https://dzikumaniak.pl/wp-content/uploads/2024/04/baner.jpg
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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.

(KSP 32/32) Przedgorze
Paczkowskie — Gotabki

Miejsce startu: Radynia

Dojazd: Mapa

Wysokos$¢: 485 m n.p.m.

Dystans: 2,79 km

Przewyzszenie: 71 m

Czas (parking-szczyt-parking): 00:33
Kto: Dziku

Kiedy: 09.01.2022 12:12

Na parkingu pod Gotgbkami zastatem kilkadziesigt aut. Pod
wiatg krzagtat sie niezty ttumek ludzi w pomaranczowych
czapkach. Wycofatem i zaparkowatem 100 metrdow dalej, po czym
udajgc pewniaka poszedtem drogg mijajgc rozkrecajgcag sie
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impreze zaledwie o kilkadziesigt metréw. Na drodze mijatem
jedng po drugiej grupy mysliwych. Niesli wielkie spluwy,
strzelby, karabiny — jak zwat tak zwat. Jeden maruder z
obiema *apami czerwonymi, ale raczej nie od mrozu. Ko%o
niego czerwony pies z niegdy$ biata sierscig. W oddali
strzaty. Kazdemu kogo mijam moéwie ,Dzien dobry”. Gtowa
podniesiona, szybki krok. Co niektdérzy odpowiadajac
wyciggajg rece z kieszeni. Przerabiatem to juz kiedy$S w
Czechach. W rzeczywistosci nie mam pojecia o ich zwyczajach,
ale tym bardziej nie ufam. Zanim wejde w krzaki w kierunku
szczytu, krece sie chwile po okolicy. Slad na GPS pokaze, ze
wydeptatem serce.
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Gotabki

(KSP 31/32) GOry Opawskie -
Biskupia Kopa

Miejsce startu: Jarnottowek

Dojazd: Mapa

Wysokos$¢: 889,8 m n.p.m.

Dystans: 8,26 km

Przewyzszenie: 453 m

Czas (parking-szczyt-parking): 01:20
Kto: Dziku

Kiedy: 09.01.2022 10:03

Szlak na pewnym odcinku catkowicie zalodzony, ale mozna
obejs¢ lasem. Ja do Biskupiej miety nie czuje. Odhaczone.
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Biskupia Kopa

(KSP 30/32) Obnizenie
Otmuchowskie — Grzbietnik

Miejsce startu: Kamienica

Dojazd: Mapa
Wysokos$¢: 312 m n.p.m.
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Dystans: 1,07 km

Przewyzszenie: 9 m

Czas (parking-szczyt-parking): 00:07
Kto: Dziku

Kiedy: 08.01.2022 17:44

Jeden z najbardziej problematycznych punktéow. Gdybym mia%
typowaé, to stwierdzitbym, ze to w tym obszarze najszybciej
nastgpi zamiana jednego wierzchotka na inny. Bo gdzie jest
najwyzszy ,szczyt” Obnizenia Otmuchowskiego? Szukatem go na
mapie 1 szukatem po ciemku w lesie w Ztotym Stoku. Nietrudno
znalez¢ miejsca w tym regionie, ktdére sg wyzej potozone, ale
tylko Grzbietnik wydawat sie punktem na tyle
charakterystycznym, ze zastuzyt na 1l-wsze miejsce na podium.
Kiedys odwiedze to miejsce raz jeszcze, lecz za dnia. Bedzie
lepsza mozliwos¢ oceny sytuacji.
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Grzbietnik

(KSP 29/32) GOry
Postawna

Miejsce startu: Bielice

Dojazd: Mapa
Wysokos¢: 1115,5 m n.p.m.

ZXote
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Dystans: 13,27 km

Przewyzszenie: 360 m

Czas (parking-szczyt-parking): 02:41
Kto: Dziku, Aga

Kiedy: 08.01.2022 13:21

Bez nawigacji i we mgle? Bytbym ostrozny! Koncowka
praktycznie z nosem w telefonie. Warto z biegowkami i zrobic
zjazd do parkingu. No my nie mielismy warunkéw, ale innym
razem — tylko na nartach!
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(KSP 28/32) Masyw Snieznika -
Snieznik

Miejsce startu: Klecienko

Dojazd: Mapa

Wysoko$¢: 1423 m n.p.m.

Dystans: 12,69 km

Przewyzszenie: 766 m

Czas (parking-szczyt-parking): 02:43

Kto: Dziku, Aga
Kiedy: 08.01.2022 10:05

Polecam upolowa¢ inwersje i stang¢ na szczycie ponad
chmurami. Raz mi sie udato. Warto!
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Snieznik

(KSP 27/32) Pogorze
Kaczawskie — Ostrzyca

Miejsce startu: Komarno
Dojazd: Mapa
Wysokos¢: 501 m n.p.m.
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Dystans: 2,78 km

Przewyzszenie: 136 m

Czas (parking-szczyt-parking): 00:36
Kto: Dziku

Kiedy: 07.01.2022 15:22

Matterhorn! Tylko taki owtosiony. Ostrzyca zaskoczyta mnie
totalnie. Ten stary wulkan zupeinie nie wyglada jak te inne
Skopce i Barance. Przyjemny skalny sutek w polu. Na tyle
odlegty od domostw, ze nawet o dziwo na szczycie smieci nie
znalaztenm.

© 00:36:30 A 136m

Ostrzyca
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(KSP 26/32) GOry Kaczawskie -
Folwarczna

Miejsce startu: Komarno

Dojazd: Mapa

WysokoS¢: 724,7 m n.p.m.

Dystans: 1,50 km

Przewyzszenie: 86 m

Czas (parking-szczyt-parking): 00:15
Kto: Dziku

Kiedy: 07.01.2022 14:11

Panowie na lewo, panie na prawo. Albo odwrotnie. Do tej
pory, jak podejrzewam, wiekszos¢ uda sie na Skopiec, albo na
Baraniec. Ja stawiam na Folwarczng. Uzasadnienie w
przypisach w tabeli.
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Folwarczna

(KSP 25/32) Kotlina
Jeleniogdrska — Krzyzna GOra

Miejsce startu: Przetecz Karpnicka

Dojazd: Mapa
Wysokos¢: 654 m n.p.m.
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Dystans: 3,35 km

Przewyzszenie: 216 m

Czas (parking-szczyt-parking): 00:54
Kto: Dziku

Kiedy: 07.01.2022 12:51

Dlaczego wczesniej na liscie byta Grodna (504 m)? Nie wiem.
Moze granice inaczej przebiegaty odcinajgc Sokoliki od
Kotliny Jeleniogérskiej? Dzis bezwzglednie wygrywa Krzyzna
GOéra. Piekny szczyt. Dla mtodych i starych.
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Krzyzna GOra
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(KSP 24/32) Karkonosze -
Sniezka

Miejsce startu: Przetecz Okraj
Dojazd: Mapa

Wysokos$¢: 1603,2 m n.p.m.

Dystans: 14,26 km

Przewyzszenie: 763 m

Czas (parking-szczyt-parking): 02:55

Kto: Dziku, Tomek
Kiedy: 07.01.2022 07:55

Sniezka to Sniezka. Najwyzsza w Czechach, najwyzsza w
Koronie Sudetéw, najwyzsza w Koronie Sudetéw Polskich,
najwyzsza w Karkonoszach i na Dolnym Slasku. Najdtuzszy
dystans do pokonania i najwiecej przewyzszenia (Snieznik
moze konkurowac, zalezy gdzie sie zaparkuje). Krolowa jak
nic. Uwaga na wiatry, szczegdlnie zimg daja popalic.
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Sniezka

(KSP 23/32) Brama Lubawska -
Zadzierna

Miejsce startu: Bukdwka
Dojazd: Mapa
Wysokos$¢: 724 m n.p.m.
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Dystans: 2,92 km

Przewyzszenie: 220 m

Czas (parking-szczyt-parking): 00:51
Kto: Dziku, Tomek

Kiedy: 06.01.2022 18:22

Odbijajacy sie ksiezyc w tafli jeziora to *adny widok, ale
na przysztos¢ inaczej bym to zorganizowat. Czyli tak, zeby
na gory, na ktérych mnie jeszcze nie byto, wchodzic¢ w
Swietle dziennym.
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Zadzierna
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(KSP 22/32) Rudawy Janowickile
— Ostra Mata

Miejsce startu: Kowary

Dojazd: Mapa

WysokoS¢: 944,8 m n.p.m.

Dystans: 7,21 km

Przewyzszenie: 419 m

Czas (parking-szczyt-parking): 01:36
Kto: Dziku, Tomek

Kiedy: 06.01.2022 15:31

Ostra ponownie wyskoczyta przed Skalnik. Dostownie o
centymetry. tadny szczyt, tadne widoki — szczegdlnie kiedy
zachoéd storica wypada za szczytem Sniezki (styczed).
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