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dotarcie do szkoły w Zwardoniu 
czy Rycerce Górnej, w szczegól-
ności w okresie jesienno-zimo-
wym, oznaczało kilkukilometro-
wy marsz przez górzyste tereny. 
O tej historii dowiadujemy się 
z unikatowej pamiątki, czyli pi-
sanej przez lata Kroniki Szkol-
nej, którą w prezencie od sąsia-
dów otrzymali państwo Pola-
kowie i która dziś dostępna jest 
dla odwiedzających schronisko. 
Kronika wymienia jako pierwsze-
go nauczyciela Wojciecha Glin-
kę, który przywędrował z Ciśca 
i pozostał na Oźnej do roku 1923. 

Oźna na przestrzeni lat

Po nim przybywali kolejni, na-
uczając na początku w swoich 
własnych, a od 1932 roku w wy-
najętym od tutejszej rodziny 
i częściowo wyremontowanym 
domu – już oficjalnie funkcjonu-
jącym jako filia szkoły w Soli. 
I tak nieprzerwanie aż do lat 
wojennych 1945–1946, kiedy to 
szkoła musiała zawiesić działa-
nie „wskutek braku sił nauczy-
cielskich i trudnych warunków 
materialnych spowodowanych 
zniszczeniami wojennymi”. Póź-
niej przez lata udało się konty-
nuować jej działanie, choć wa-
runki w okresie powojennym 
znacząco się pogarszały. Osta-
tecznie w latach 50. rozpoczęto 
budowę nowego budynku szko-
ły. Trwała ona kilka lat, a uroczy-
ste otwarcie nastąpiło dopiero 
26 stycznia 1963 roku. Wtedy 
do użytkowania został oddany 
dzisiejszy budynek, piętrowy. 
Na partnerze prowadzono lek-
cje, w piwnicy mieszkał nauczy-
ciel z rodziną oraz zwierzętami.
Do dziś w okolicy mieszka-
ją dawni wychowankowie tej 
szkoły – nazywanej żartobliwie 
„najwyższą” z racji swojego 
górskiego położenia. A wspo-
mniany skarb, Kronikę Szkolną, 
państwo Polakowie otrzymali 

właśnie od jednego z nich. 
„Zima 1965 r. – szkoła nasza ze 
względu na specyficzne położe-
nie jest często obiektem zainte-
resowań sąsiednich szkół jak 
Soli, Zwardonia i Rycerki. Dla-
tego ściągają tutaj w różnych 
porach roku wycieczki”. / tutaj 
może skan z kroniki

Schronisko Młodzieżowe

Kronika urywa  się na roku 1973, 
my natomiast wiemy, że dwa la-
ta później budynek został prze-
jęty przez Polskie Towarzystwo 
Schronisk Młodzieżowych – po-
wstało tu sezonowe schronisko 
młodzieżowe. Podobno istnia-
ła jego własna, o wiele bogat-
sza niż szkolna, kronika, jednak 
ani nowi właściciele, ani znane 
im osoby nie potrafią jej odna-
leźć. Słuch o niej zaginął – bazo-
wać można jedynie na przekazie 
ustnym…  
„Odwiedzają nas teraz harcerze 
i osoby z okolic, które pamięta-
ją czasy funkcjonowania Szkol-
nego Schroniska Młodzieżowe-
go. Opowiadają o zabawach, na 
które trzeba było się z wyprze-
dzeniem zapisywać i na któ-
re miejsca szybko się kończyły, 
wyprawianych sylwestrach i an-
drzejkach. O tym, że w później-
szym okresie schronisko funk-
cjonowało trochę w stylu przy-
pominającym skandynawskie 
hytty – na telefon. Otwierano je 

w przypadku wcześniejszej za-
powiedzi albo w razie potrzeby. 
Podobno istniało jakieś specjalne 
wejście, przez które można by-
ło w razie niepogody dostać się 
do środka, rozpalić w piecu i się 
ogrzać”, mówi pani Agnieszka.

Pamięć starta z tablic 

Choć cała polana pod Oźną, 
budynek i okolice niosą ze so-
bą ogrom ludzkich historii, nowi 
właściciele znaleźli na strychu 
jedynie pojedyncze pamiątki – 
i wykorzystali je w zaadapto-
wanej przestrzeni: to tablice 
„Szkoła Podstawowa w Oźnej” 
i „Szkolne Schronisko Młodzie-
żowe w Oźnej”, które wiszą nad 
wejściem.  
Oprócz podarowanej kroniki 
i wspomnień dawnych miesz-
kańców i gości, pamięć o tym 
miejscu trochę się rozmywa – jak 
drogi do niego prowadzące. I to 
dosłownie: w 2011 roku PTTK 
oceniło prowadzący do schroni-
ska Niebieski Szlak Partyzantów 
„Awangarda” jako „nierentow-
ny” z uwagi na podupadające 
schronisko szkolne i niskie zain-
teresowanie. Szlak został usu-
nięty. Zmyty z drogowskazów. 

Przywrócenie 
dawnego szlaku 

Co prawda w tym samym ro-
ku poświęcony został biegnący 

fot. 
Materiały 
Schroniska 
Oźna
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w okolicy Szlak Papiesko-Lo-
retański z punktem głównym, 
kapliczką papieską na Oźnej, 
upamiętniający wędrówki Ka-
rola Wojtyły po tych ścieżkach 
w latach 70., jednak i on ozna-
czony jest jedynie kamiennymi 
tabliczkami, a nie oficjalnym 
szlakiem na mapie. 
Obecnie trwają prace i ustale-
nia co do przywrócenia szlaku 
niebieskiego – odkąd na jego 
trasie pojawiło się schronisko, 
a tym samym cel wycieczki, je-
go poprowadzenie znów nabiera 
sensu. Minęło jednak kilkanaście 
lat i okoliczne tereny odzwycza-
iły się od ruchu turystycznego. 
Czy powrót do dostępności nie 
odbierze temu miejscu jego ta-
jemniczej aury…? 
Pani Agnieszka z mężem (oraz 
całą rodziną) prowadzi schroni-
sko w weekendy – przyjeżdżają 
wtedy z Gliwic, w których pra-
cują na co dzień. Drzwi schroni-
ska otwierają o 9 rano w sobo-
tę. Nigdy nie mieli nic wspólnego 
z gastronomią, ta weekendowa 
praca to dla nich zupełna no-
wość: testują rozwiązania logi-
styczne i kulinarne, orientują się 
w potrzebach turystów, spraw-
dzają menu i to, które domowe 
ciasta sprzedają się najlepiej.
„Stawiamy na razie na pro-
ste rozwiązania, bo sama po-
wierzchnia kuchni nie pozwala 
na wiele. O ile tylko droga do 
schroniska jest przejezdna, pro-
dukty na weekend przywozimy 
pod same drzwi samochodem 
terenowym, ale zdarzyło się 
i tak, zimą, że trzeba było ko-
rzystać z pomocy sąsiada (tego 
od kroniki) i jego sań oraz konia. 
Inaczej utknęlibyśmy z zaopa-
trzeniem gdzieś pośrodku lasu”,  
wspomina nasza rozmówczyni.  

Poza zasięgiem 

Schronisko jest niedostępne nie 
tylko dosłownie – geograficzne, 

zawieszone na mapach gdzieś 
w zielonej przestrzeni, 
ale także pod kątem 
łączności ze światem 
zewnętrznym. 
„Nie ma tu zasięgu, 
internetu. Jest total-
na pustka. Jeżeli tu-
ryści nie mają przy 
sobie gotówki i chcą 
zapłacić przelewem 
lub BLIK-iem, mogą to 
zrobić dopiero, gdy od 
nas wyruszą i dojdą 
gdzieś do miejsca z zasięgiem”, 
zaznacza pani Agnieszka. 
To zawieszenie w czasoprze-
strzeni może się kojarzyć ze spar-
tańskimi warunkami i brakiem 
cywilizacji. Tymczasem… jeżeli 
już uda ci się tu dotrzeć, czeka na 
ciebie wnętrze zaprojektowane 
z najwyższą dbałością o szcze-
góły, zapach domowego ciasta, 
nawet aperol zero, który możesz 
wypić na ganku z pięknymi okien-
nicami, z widokiem na polanę al-
bo i na samej polanie – pod lipą… 
Nie trzeba chyba dopowiadać, że 
„tu naprawdę można odpocząć”. 
Jeżeli biegacie po trasach Chu-
dego i odnajdujecie się w na-
szym klimacie, można z góry za-
łożyć, że Schronisko Oźna to for-
ma przestrzeni, której szuka-
cie i że czytając ten tekst, już to 
poczuliście… 

Jest w tym schronisku coś, co 
łączy je z Chudym. 

Nie dla każdego, trochę z bo-
ku… Na pierwszy rzut oka su-
rowe i niedostępne, ale nie nie-
możliwe do zdobycia. Bo kiedy 
już się je pozna, okazuje się, że 
w środku czeka coś znajome-
go i prawdziwego, tworzonego 
z pasją i przez ludzi takich jak Ty.  
„I oto nadszedł upragniony 
dzień, cichuteńka dotąd dolin-
ka, położona na stoku gór, ukry-
ta wśród lasów (…) zaroiła się od 
gromady ludzi…”

1    Cytaty pochodzą z przyto-
czonej w tekście Kroniki Szkol-
nej, udostępnionej przez panią 
Agnieszkę Polak.

Schronisko Oźna otwar-
te jest w soboty i niedziele 
w godzinach 9–17. W tym se-
zonie nie oferuje jeszcze miejsc 
noclegowych. 
Facebook
Instagram
agnieszka.polak@awpolak.pl 

Zostawiamy Wam link do trasy, 
którą zaproponowała dla Was 
sama gospodyni schroniska. 
Startuje w Soli na dworcu ko-
lejowym, na którym można zo-
stawić samochód, wybrać się 
w trasę i skończyć ją w na sta-
cji w Zwardoniu, z której po-
ciągiem w łatwy sposób moż-
na przedostać się z powrotem 
na start. 

fot. Materiały Schroniska Oźna

https://www.facebook.com/schronisko.ozna?locale=pl_PL
https://www.instagram.com/schronisko_ozna/
https://mapy.com/pl/turisticka?planovani-trasy&rc=9sJJqxUd4ggx7c9LeXWfJXei3ezg9s06o3noeN2fU8eDCh6T5LoxUfzJ&rs=osm&rs=&rs=&rs=&rs=osm&rs=&rs=&rs=osm&ri=1071094426&ri=19.056608229875565%2C49.48254391551018&ri=19.04806137084961%2C49.48033109307289&ri=19.040815383195877%2C49.477525502443314&ri=153481507&ri=18.976294845342636%2C49.469721615314484&ri=18.965655863285065%2C49.47321318089962&ri=1070117874&mrp=%7B%22c%22%3A132%2C%22dt%22%3A%22%22%2C%22d%22%3Atrue%7D&xc=%5B%5D&x=18.9832762&y=49.4771787&z=14
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PUNKTY REGENERACYJNE

PUNKT ODŻYWCZY „PRZEGIBEK”
To miejsce, które zapamiętacie na długo. Znaj-
duje się tutaj pierwszy punkt odżywczy – wspól-
ny dla Chudego i Parszywej Bendoszki (to jedy-
ny punkt regeneracyjny dla trasy 50 km). Przy 
jego organizacji nieoceniona jest pomoc nieza-
wodnej schroniskowej Ekipy. Co będzie na Was 
czekać na punkcie? Woda, elektrolity ZERO od 
High5 Polska, cola, herbata, drożdżówki/ciasto 
drożdżowe, jagody ze śmietaną, owoce – bana-
ny, pomarańcze, arbuzy, suszone owoce, wafle 
ryżowe/kukurydziane z masłem orzechowym, 
precelki z solą, kabanosy, kanapki z masłem 
i serem, pomidory, orzeszki ziemne.

PUNKT ODŻYWCZY „PRZEŁĘCZ GLINKA”
To drugi punkt odżywczy dla Chudego Waw-
rzyńca 80 i Parszywej Bendoszki. Co zaserwu-
jemy na punkcie? Wodę, elektrolity ZERO od 
High5 Polska, colę, piwo bezalkoholowe Miło-
sław od Browar Fortuna, herbatę, zupę-krem 
pomidorowy od Gościniec Rajec, kanapki z ma-
słem i serem, pomidory, owoce – banany, poma-
rańcze, arbuzy, daktyle, wafle ryżowe/kukury-
dziane z masłem orzechowym, orzeszki ziem-
ne, precelki z solą.

PUNKT ODŻYWCZY „SOPOTNIA WIELKA”
Miejsce do którego docierają nieliczni – punkt od-
żywczy znajdujący się na trasie naszej setki. Za 
punktem czeka Cię srogie podejście na Romankę 
(5,6km i niemal 800m „up”) – warto więc dobrze 
się posilić! Co zaserwujemy na punkcie?
Wodę, elektrolity ZERO od High5 Polska, colę, 
piwo bezalkoholowe Miłosław od Browar For-
tuna, herbatę, rosół, mini wrapy w wersji wege 
oraz z kurczakiem, ciasto drożdżowe z jagodami, 
pomidory, owoce – banany, pomarańcze, arbuzy, 
daktyle, orzeszki ziemne, paluszki/precelki z so-
lą. W tym roku punkt odżywczy dla setkowiczów 
przygotowujemy we współpracy z Agroturysty-
ką „Piotr” z Sopotni Wielkiej, która w dużej mierze 
korzysta z produktów z własnego gospodarstwa. 

PUNKT ODŻYWCZY „MŁADA HORA”
To punkt regeneracyjny dla dystansu 20 km, 
czyli małej Rycerzowej. Będą dostępne: woda, 
elektrolity ZERO od HIGH5, banany.

PUNKT NAWODNIENIA „PRZEŁĘCZ KOTARZ” 
To dodatkowy punkt z wodą oraz elektrolitami 
na trasie Małej Rycerzowej.

PUNKT REGENERACYJNY NA MECIE 
Na mecie (zarówno w sobotę, jak i niedzielę) bę-
dziecie mogli posilić się konkretniej. Posiłek bę-
dzie wydawany na podstawie kuponu ukryte-
go w rogu numeru startowego.

Kupon będzie można wykorzystać w jednym 
z trzech miejsc:
– Gościniec Rajec na swoim stoisku będzie ser-
wował dla Was wegański krem kurkowy lub 
marokańską zupę harira;
– Black Sheep przygotuje dla Was gofry w wer-
sji na słodko („szarlotka” lub z owocami i bitą 
śmietaną) lub wytrawnej (z fetą lub z szynką 
i serem);
– „Wiejskie Zapiekanki” – kupon będzie moż-
na zrealizować na zapiekankę „Sołtysa” (we-
ge) i „Wójta” (z szynką).

Na mecie będzie dostępny także bufet, a w nim: 
woda, elektrolity, gorzka herbata, owoce, wa-
rzywa, drożdżówki oraz chleb ze smalcem.

NA PUNKTACH ODŻY WCZYCH (A TAKŻE NA 
MECIE)  NIE BĘDZIE PLASTIKOW YCH KUB-
KÓW, co oznacza, że musicie mieć swoje po-
jemniki na wodę/elektrolity/colę. Posiłki ser-
wujemy w ekologicznych opakowaniach, sto-
sujemy ekosztućce.

Mała liczba punktów odżywczych to jeden z elemen-
tów charakterystycznych Chudego. Na dystansie 50 km 
punkt jest jeden, na trasie 80 km oraz Parszywej Ben-
doszki – dwa, na trasie 100km – trzy. Mała Rycerzowa 
to jeden punkt odżywczy i jeden nawadniania.

https://gawlas.info.pl/
https://gawlas.info.pl/
https://gawlas.info.pl/
https://gawlas.info.pl/


RELACJONOWANIE IMPREZY

Koniecznie zapoznaj się także z możliwościami śledze-
nia przebiegu rywalizacji na naszych trasach. Przygo-
towaliśmy transmisję live, oczywiście będą wyniki na 
żywo, śledzenie GPS, a także relacje w social mediach 
naszych i naszych Patronów medialnych. Wszystkie lin-
ki zebraliśmy tutaj: Chudy Wawrzyniec LIVE.

https://chudywawrzyniec.pl/gdzie-sledzic-chudego-2026/
https://chudywawrzyniec.pl/live/
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Chudy słynie z surowego, 
górskiego charakteru. To im-
preza, która co roku przy-
ciąga zarówno doświadczo-
nych zawodników, jak i osoby 

QueenRunner 
– bo ultra jest kobietą 

Chudy Wawrzyniec dołącza do inicjatywy QueenRunner. 
Na malowniczych szlakach Beskidu Żywieckiego liczą się 
każdy biegacz i każda biegaczka, dlatego dołączenie do 
akcji jest naturalnym krokiem w rozwoju imprezy. 

Autorka: Ola Niemasz/ Kingrunner ULTRA

Tegoroczne wymagania to dla Chudego kontynuacja działań 
podejmowanych już przy poprzednich edycjach:
1. Zwiększenie widoczności kobiet w komunikacji wydarzenia 

(m.in. większa reprezentacja kobiet na zdjęciach na stronie 
głównej, w mediach społecznościowych).

2. Zapewnienie środków higienicznych na punktach – dostęp-
nych dla zawodniczek w trakcie zawodów.  Chudy Wawrzy-
niec w tym roku korzysta z pomocy UltraWomen Magazyn 
i akcji Ultracykliczne by UltraWomen, która polega na za-
opatrywaniu biegów w środki higieniczne.

3. Raport po zawodach – procentowy udział kobiet, pokazany 
osobno dla każdego dystansu.

debiutujące na dłuższych dy-
stansach. Bardzo ważne jest 
to, aby była ona także jak 
najbardziej dostępna dla 
kobiet, dlatego tegoroczne 

przystąpienie do inicjatywy 
QueenRunner to dla ekipy or-
ganizatorskiej otwarcie okna 
na przyszłość. Będzie to mia-
ło wpływ na to, jakie zmiany 
będą wprowadzane na im-
prezach trailowych w kolej-
nych latach. 

Punktem wyjścia do działania 
jest zrozumienie, dlaczego ko-
biety rzadziej decydują się na 
udział w biegach górskich. Za-
graniczne badania dość jasno 
wskazują czynniki, które mo-
gą powstrzymywać kobie-
ty przed podjęciem aktywno-
ści lub startem w zawodach, 
jednak w Polsce wciąż braku-
je podobnych danych – dla-
tego przeprowadziliśmy an-
kietę skierowaną do biega-
czek. Z dostępnych analiz za-
granicznych wynika, że jedną 
z najczęściej wskazywanych 
barier jest nierówny podział 
obowiązków opiekuńczych 
i domowych, który utrudnia 
regularne treningi oraz udział 
w zawodach wymagających 
dłuższych wyjazdów i odpo-
wiedniej po nich regeneracji. 
Budowanie takiej świadomo-
ści to bardzo ważny pierwszy 
krok. Istotną rolę odgrywa 
również niższa pewność sie-
bie i postrzeganie przez wie-
le kobiet trailu jako sportu „nie 
dla nich” w obawie, że nie są 
wystarczająco przygotowane 
lub szybkie, dlatego odkłada-
ją decyzję o starcie do czasu 
osiągnięcia subiektywnie wy-
starczającej formy.  
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Dodatkową barierą jest ogra-
niczona widoczność kobiet 
w komunikacji wokół biegów 
górskich, zwłaszcza amato-
rek, osób starszych czy de-
biutantek, co wpływa na po-
czucie reprezentacji i przy-
należności. Kobiety częściej 
wskazują także na niedosto-
sowanie organizacji zawodów 
do ich potrzeb; m.in. w za-
kresie zaplecza sanitarnego. 
Ważnym czynnikiem pozosta-
je również poczucie bezpie-
czeństwa podczas treningów 
i na trasie zawodów. Tu du-
żą rolę mogą odegrać lokalne 
grupy biegowe. Szalenie istot-
ne są też kwestie zdrowotne 
i fizjologiczne specyficzne dla 
kobiet, takie jak cykl menstru-
acyjny, ciąża, okres poporodo-
wy czy menopauza, o których 
często brakuje wiedzy i syste-
mowego wsparcia. Wszystko 
to wzmacnia dodatkowo do-
minująca w biegach górskich 
narracja skupiona na ekstre-
malnym wysiłku i rywalizacji, 
która dla części kobiet może 
być wykluczająca i obniżać ich 
gotowość do debiutu.  

Jak widzimy przyszłość ko-
biecych biegów górskich? 

Naszą wizją jest środowisko 
biegów górskich i trailowych, 
w którym kobiety stanowią 
naturalną, widoczną część 
stawki startowej na wszyst-
kich dystansach, na każdym 
poziomie zaawansowania i w 
każdej roli: uczestniczek, lide-
rek, trenerek i organizatorek. 
Dążymy do tego, aby decyzja 
o starcie w biegu górskim była 
dla kobiet tak samo oczywista 
i dostępna jak dla mężczyzn, 
a bariery wskazywane w ba-
daniach dotyczących uczest-
nictwa kobiet były systema-
tycznie eliminowane poprzez 
świadome projektowanie 

zawodów, komunikacji, opra-
wy medialnej i wsparcia 
uczestniczek w trakcie przy-
gotowań do imprezy, jak i sa-
mego startu. 

Biegi górskie to w naszej wizji 
przestrzeń: 
– inkluzywna w języku i wize-
runku medialnym, 
– bezpieczna i przewidywalna 
organizacyjnie, 
– dostępna logistycznie 
i czasowo,
– respektująca różnorodność 
doświadczeń, tempa i potrzeb 
kobiet. 

W tej wizji bieganie w górach 
jest formą aktywności, w któ-
rej kobiety mogą rozwijać się 
sportowo, budować spraw-
czość i długoterminową rela-
cję z ruchem, niezależnie od 

ich wieku czy etapu sporto-
wej drogi. Program dąży do 
trwałej zmiany strukturalnej, 
mierzonej nie tylko wzrostem 
liczby kobiet na liniach star-
tu, lecz również ich powrota-
mi na kolejne edycje, poczu-
ciem przynależności do śro-
dowiska oraz realnym wpły-
wie na standardy organizacji 
biegów górskich. 

Drobnymi krokami, na pod-
stawie wyników ankiety, któ-
rą przeprowadziliśmy w ma-
ju, chcemy do listy w kolej-
nych latach dokładać kolejne 
cegiełki. Wyniki tej ankie-
ty opublikujemy w numerze 
ULTRA #66 i to właśnie one 
będą dla nas drogowska-
zem w kolejnych miesiącach 
działań. 



Dystans: ok. 52 km
Przewyższenie: 
+2525m/-2475 m
Start: 
8 sierpnia 2026, godz. 4:00
Miejsce startu: Rajcza
Meta: Ujsoły
Limit czasu: 16 godzin 
Punkt odżywczy: 
Przełęcz Przegibek – 37. km
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Suma podejść: 2525 m

CHUDY WAWRZYNIEC 50KM – TRASA I PROFIL

WYPOSAŻENIE OBOWIĄZKOWE: 

1 pojemnik(-i) na wodę do wykorzystania na 
trasie i punktach odżywczych mieszczący(-e) 
min. 1 litr płynów;

1 telefon komórkowy z baterią naładowaną 
w sposób, który zagwarantuje jego działanie 
przez całą rywalizację;

1 dowód osobisty lub paszport;
1 folia NRC;
1 mapa z trasą biegu lub track GPS w zegar-

ku/telefonie, co do których zawodnik ma pew-
ność dot. wytrzymałości baterii (urządzenie 
musi być włączone podczas weryfikacji wy-
posażenia obowiązkowego na mecie biegu);

1 numer startowy wraz z chipem do pomiaru 
czasu (zamieszczony w widoczny sposób).

Start w Rajczy. Najważniejsze szczyty to Rachowiec, Wielka 
Racza i Wielka Rycerzowa. To trasa dla tych, którzy będą 
chcieli zmierzyć się z biegiem ultra, ale w trochę krótszej wer-
sji – czy to ścigając się na śmierć i życie o glorię i chwałę, czy 
próbując swoich sił po raz pierwszy – do czego zachęca aż 
16-godzinny limit czasu. Do punktu odżywczego przy Schro-
nisku na Przegibku (37. km) trasa pokrywa się z dystansem 
80 km. Kilka kilometrów dalej – na szczycie Wielkiej Ryce-
rzowej – dystans 50 km skręca w kierunku mety, do której 
prowadzi zielony szlak przez Muńcuł. 

TOP10 WYNIKÓW W HISTORII:

1	 Andris Ronimoiss	 4:32:05	 2018
2	 Gediminas Grinius	 4:32:21	 2015
3	 Gediminas Grinius	 4:33:53	 2014
4	 Adrian Bednarek	 4:34:02	 2025
5	 Dawid Leśniak	 4:37:23	 2025
6	 Jacek Michulec	 4:38:39	 2018
7	 Artur Jabłoński	 4:38:39	 2022
8	 Paweł Czerniak	 4:38:48	 2023
9	 Kamil Leśniak	 4:39:18	 2015
10	Piotr Wołąkiewicz	 4:42:28	 2023

1	 Sylwia Jabłońska	 5:18:50	 2021
2	 Martyna Kantor	 5:24:14	 2016
3	 Martyna Kantor	 5:28:52	 2017
4	 Agnieszka Tatarek-Konik	5:29:34	 2024
5	 Paulina Wywłoka 	 5:34:59	 2018
6	 Ewa Majer	 5:35:56	 2019
7	 Katarzyna Solińska	 5:37:54	 2017
8	 Viola Piatrouskaya	 5:39:22	 2016
9	 Justyna Kocoń	 5:41:56	 2025
10	Alicja Białobłocka	 5:45:32	 2022

Fragment wspólny dla dystansów 50, 80 i 100 km.
Fragment wspólny dla dystansów 

50, 80, 100 km i Parszywej Bendoszki.

WIĘCEJ SZCZEGÓŁÓW ORAZ PLIK GPX 

https://chudywawrzyniec.pl/trasa/
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fchudywawrzyniec.pl%2Ftrasa%2F%3Ffbclid%3DIwZXh0bgNhZW0CMTAAAR22L46wZwCq2yhoECzay4gpvzePMipyQbechL_awcWfEEtMya9sDuvvsxY_aem_xiSr0uHt3r7vPvMbg0kp2g&h=AT0KO8DRn94THde0yB5BuO4RONEzFmBtClN1dGItoyghLU_dbZSzzfLwiXDp9ffVyXgz4ei9-PoaIcV7o1OX25kFlgn5z39A56tuyXX3rJlZfc_9grdYcO1rEqBPOT1Oz9x6wGCEnSc
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Suma podejść: 3825 m

CHUDY WAWRZYNIEC 80KM – TRASA I PROFIL

Dystans: ok. 82 km
Przewyższenie: 
+3825/-3775 
Start: 
8 sierpnia 2026, godz. 4:00
Miejsce startu: Rajcza
Meta: Ujsoły
Limit czasu: 16 godzin 
Punkty odżywcze: 
Przełęcz Przegibek – 37. km 
Przełęcz Glinka – 58. km

WYPOSAŻENIE OBOWIĄZKOWE: 

1 pojemnik(-i) na wodę do wykorzystania na 
trasie i punktach odżywczych mieszczący (-e) 
min. 1 litr płynów;

1 telefon komórkowy z baterią naładowaną 
w sposób, który zagwarantuje jego działanie 
przez całą rywalizację;

1 dowód osobisty lub paszport;
1 folia NRC;
1 mapa z trasą biegu lub track GPS w zegar-

ku/telefonie, co do których zawodnik ma pew-
ność dot. wytrzymałości baterii (urządzenie 
musi być włączone podczas weryfikacji wy-
posażenia obowiązkowego na mecie biegu);

1 numer startowy wraz z chipem do pomiaru 
czasu (zamieszczony w widoczny sposób).

Trasa 80+ prowadzi z Rajczy przez Rachowiec, Wielką Ra-
czę, Przegibek, Wielką Rycerzową, Oszus, przełęcz Glinkę, 
Krawców Wierch do Trzech Kopców, dalej żółtym szlakiem 
przez Halę Lipowską, Zapolankę do Ujsoł. Uzbierało się na 
niej ponad 3800 metrów podejść i podbiegów. W większości 
prowadzi wśród lasów i po łąkach, teren wznosi się czasem 
tak stromo, że nawet najtwardsi będą musieli podpierać się 
nosem, innym razem – opada gwałtownie, dając szansę na 
pokazanie swoich możliwości zagorzałym „downhillowcom”. 
Wąskie i kręte, graniczne ścieżki nie pozwalają się nudzić. 

TOP 10 WYNIKÓW W HISTORII:

1	 Andrzej Witek	 6:57:48	 2023
2	 Andrzej Witek	 7:07:36	 2025
3	 Marcin Rzeszótko	 7:27:11	 2024
4	 Kamil Leśniak	 7:28:03	 2023
5	 Tomasz Skupień	 7:36:56	 2022
6	 Bartosz Gorczyca	 7:37:40	 2025
7	 Paweł Czerniak	 7:39:27	 2022
8	 Kamil Leśniak	 7:43:20	 2022
9	 Tomasz Skupień	 7:47:08	 2023
10	Bartosz Gorczyca	 7:48:24	 2018

1	 Dominika Stelmach	 8:22:44	 2020
2	 Dominika Stelmach	 8:26:51	 2022
3	 Paulina Krawczak	 8:37:37	 2025
4	 Paulina Tracz	 8:41:57	 2022
5	 Alina Wyleżałek	 8:44:15	 2025
6	 Dominika Stelmach	 8:55:49	 2024
7	 Katarzyna Wilk	 8:56:15	 2022
8	 Alina Wyleżałek	 8:57:27	 2024
9	 Kinga Kwiatkowska	 9:00:05	 2025
10	Paulina Tracz	 9:01:04	 2020

Fragment wspólny dla dystansów 50 i 80km i Parszywej Bendoszki
Fragment wspólny dla dystansów 
80, 100 km i Parszywej Bendoszki

Fragment wspólny dla dystansów 
50, 80, 100 km i Parszywej Bendoszki

Fragment wspólny dla dystansów 
80 km i Parszywej Bendoszki

WIĘCEJ SZCZEGÓŁÓW ORAZ PLIK GPX 

https://chudywawrzyniec.pl/trasa/
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fchudywawrzyniec.pl%2Ftrasa%2F%3Ffbclid%3DIwZXh0bgNhZW0CMTAAAR22L46wZwCq2yhoECzay4gpvzePMipyQbechL_awcWfEEtMya9sDuvvsxY_aem_xiSr0uHt3r7vPvMbg0kp2g&h=AT0KO8DRn94THde0yB5BuO4RONEzFmBtClN1dGItoyghLU_dbZSzzfLwiXDp9ffVyXgz4ei9-PoaIcV7o1OX25kFlgn5z39A56tuyXX3rJlZfc_9grdYcO1rEqBPOT1Oz9x6wGCEnSc


CHUDY WAWRZYNIEC 100KM – TRASA I PROFIL
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Suma podejść: 5115 m

Dystans: ok. 102 km
Przewyższenie: 
+5115 m/-5065 m 
Start: 
8 sierpnia 2026, godz. 4:00
Miejsce startu: Rajcza
Meta: Ujsoły
Limit czasu: 16 godzin 
Punkty odżywcze: 
Przełęcz Przegibek – 37 km 
Przełęcz Glinka – 58 km
Sopotnia Wielka – 82 km

WYPOSAŻENIE OBOWIĄZKOWE: 

1 pojemnik(-i) na wodę do wykorzystania na 
trasie i punktach odżywczych mieszczący (-e) 
min. 1 litr płynów;

1 działający telefon komórkowy z baterią 
naładowaną w taki sposób, który zagwa-
rantuje, że telefon będzie działał przez całą 
rywalizację;

1 dowód osobisty lub paszport;
1 folia NRC;
1 mapa z trasą biegu lub track GPS w ze-

garku/telefonie, co do których zawodnik ma 
pewność co do czasu wytrzymałości bate-
rii (urządzenie musi być włączone podczas 
weryfikacji wyposażenia obowiązkowego 
na mecie biegu);

1 numer startowy wraz z chipem do pomiaru 
czasu (zamieszczony w widoczny sposób).

Trasa 100+ to bieg dla koneserów długich i trudnych ultra-
maratonów. Ukończenie tego dystansu będzie nobilitacją dla 
każdego biegacza. W przeciwieństwie do osiemdziesiątki czy 
pięćdziesiątki, droga do mety setki jest zastawiona szczytem 
Pilska (najwyższym w okolicy), najdłuższym podejściem (800 
m w jednym kawałku), jak i wymagającym limitem czasowym, 
który zepchnie większość śmiałków na krótsze dystanse.
A teraz szczegóły: od startu aż do 70. km trasa setki prowadzi 
tak jak Chudy 80+, czyli: z Rajczy przez Rachowiec, Wielką Raczę, 
Przegibek, Wielką Rycerzową, Oszus, przełęcz Glinka, Krawców 
Wierch do Trzech Kopców, gdzie jest rozejście tras. Aby móc lecieć 
dalej, w kierunku Pilska, trzeba do tego miejsca dotrzeć maksy-
malnie po 10 h 45 min od startu. Na zbiegu z Pilska będzie schroni-
sko na Hali Miziowej, a kilkaset metrów niżej – w Sopotni Wielkiej 
– znajdzie się punkt odżywczy. Za nim najdłuższe z podejść – na 
Romankę. Dalej już tylko hale: Rysianka oraz Lipowska i zbieg do 
mety w Ujsołach. Na 100 km uzbierało się 5100 m w górę.

TOP 10 WYNIKÓW W HISTORII:

1	 Dominik Grządziel	 11:05:33	 2022
2	 Piotr Babis	 11:17:31	 2022
3	 Tomas Kubicik	 11:28:22	 2024
4	 Dominik Grządziel	 11:44:43	 2020
5	 Michał Orzeł	 11:50:39	 2022
6	 Dominik Grządziel	 12:03:34	 2024
7	 Szymon Wołek	 12:22:56	 2018
8	 Kamil Dąbrowski	 12:28:53	 2022
9	 Maciej Więcek	 12:33:43	 2018
10	Cezary Klincewicz	 12:41:05	 2022

1	 Ekaterina Fetisova	 14:22:50	 2024
2	 Anna Gierak	 14:51:20	 2024
3	 Ekaterina Fetisova	 14:51:54	 2022
4	 Nina Graboś	 15:01:17	 2022
5	 Krystyna Macioszek	 15:29:12	 2018
6	 Magdalena Burandt	 15:35:54	 2020
7	 Dorota Kuchta	 15:41:32	 2018
8	 Jadwiga Bury	 15:48:13	 2022
9	 Kamila Zalewska	 15:49:11	 2024
10	 Edyta Kopacka	 15:56:08	 2022

Fragment wspólny dla dystansów 50, 80 i 100km Fragment wspólny dla dystansów 80, 100 km i Parszywej Bendoszki

WIĘCEJ SZCZEGÓŁÓW ORAZ PLIK GPX 

Fragment wspólny dla dystansów 
50, 80, 100 km i Parszywej Bendoszki

Fragment wspólny dla dystansów 
80 km i Parszywej Bendoszki

https://chudywawrzyniec.pl/trasa/
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fchudywawrzyniec.pl%2Ftrasa%2F%3Ffbclid%3DIwZXh0bgNhZW0CMTAAAR22L46wZwCq2yhoECzay4gpvzePMipyQbechL_awcWfEEtMya9sDuvvsxY_aem_xiSr0uHt3r7vPvMbg0kp2g&h=AT0KO8DRn94THde0yB5BuO4RONEzFmBtClN1dGItoyghLU_dbZSzzfLwiXDp9ffVyXgz4ei9-PoaIcV7o1OX25kFlgn5z39A56tuyXX3rJlZfc_9grdYcO1rEqBPOT1Oz9x6wGCEnSc


chudy wawrzyniec – 2026 41

amatorów, jak i biegaczy pro-
fesjonalnych. Dziś legendar-
na już pianka HOKA wyzna-
cza trendy obuwia trailowego 
na całym świecie.

KULTOWE MODELE

Pierwsze buty na wyso-
kiej podeszwie do trailu już 
na dobre wpisały się w świat 
biegów ultra. Biegacze cenią 
w nich świetną amortyzację, 
bezpieczne trzymanie stopy, 
stabilizację i przyczepność.

Portfolio HOKA składa się 
z doskonale znanych w świecie 
ultra modeli trailowych. W za-
leżności od potrzeb i prefe-
rencji każdy biegacz znajdzie 
swojego faworyta. Poniżej 
przedstawiamy kilka z nich.

SPEEDGOAT

To niekwestionowany kla-
syk i najbardziej znany model 

HOKA® 
buty stworzone, by latać
W świecie trailowym marki HOKA nie trzeba niko-
mu przedstawiać. Doskonała amortyzacja, przy-
czepność i innowacyjna technologia, które pozwa-
lają biec szybciej, dalej i pewniej – nawet w bardzo 
wymagających warunkach.

Materiał Partnera

HISTORIA MARKI

HOKA wywodzi się z gór 
– nic więc dziwnego, że DNA 
marki jest mocno zakorzenio-
ne w trailu. Powstała w Al-
pach Francuskich jako inno-
wacyjny eksperyment, który 
miał odpowiedzieć na po-
trzeby biegaczy ultra – dać 
im więcej wsparcia i pozwo-
lić, by w trakcie przemierza-
nia górskich szlaków czuli się 
tak, jakby mogli latać.

W kontrze do niezwykle 
minimalistycznych propozy-
cji konkurencji, twórcy HOKA 
stworzyli wysoką, piankową 
podeszwę, która początkowo 
była dość dużą kontrower-
sją. Z czasem jednak zaczęła 
zyskiwać coraz więcej zwo-
lenników – zarówno wśród 

z trailowych propozycji HO-
KA. Doczekał się już siódmej 
odsłony, która premierę miała 
w kwietniu tego roku. To nie-
zwykle wszechstronny but, 
który świetnie sprawdza się 
szczególnie na dłuższych dy-
stansach. Zapewnia bardzo 
dobrą przyczepność, komfort 
i stabilizację przy jednocze-
snym zachowaniu dużej dy-
namiki i lekkości.

CHALLENGER

Najbardziej uniwersalna 
propozycja całego zestawie-
nia. Jest to but z kategorii all 
terrain. Doskonale poradzi 
sobie na każdej nawierzch-
ni – od leśnych ścieżek, aż po 
odcinki asfaltowe. Dzięki wy-
korzystaniu 4-milimetrowych 
wypustek daje dużą przy-
czepność i stabilność, a prze-
wiewna cholewka zapewnia 

SPEEDGOAT

CHALLENGER

MAFATE 5



dobrą wentylację podczas 
biegu. To bardzo komfortowa 
propozycja na dłuższe trasy, 
gdzie przeplatają się różne 
podłoża.

MAFATE 5

Propozycja dla długody-
stansowców. Jeden z flago-
wych modeli stworzonych, by 
pokonywać kilometry w tech-
nicznym terenie. Ceniony 
przez biegaczy za świetną 
wytrzymałość, doskonałą 
amortyzację i maksymalną 
ochronę podczas biegu. 

MAKSYMALNE  PRZ Y-
SPIESZENIE NAPĘDZANE 
KARBONEM

Zastosowanie płytki kar-
bonowej to rozwiązanie dla 

zaawansowanych biegaczy 
ultra, którzy lubią przyspie-
szyć nawet w najtrudniej-
szych warunkach. W port-
folio HOKA jest kilka propo-
zycji karbonowych trailówek. 
Od najbardziej uniwersalne-
go Mafate X, przez specja-
listyczne Rocket X Trail czy 
Tecton X3, aż po mocno tech-
niczne Mafate X Hike. Każdy 
z tych modeli charakteryzuje 
się komfortową amortyzacją, 
lekkością i dynamiką w róż-
nych proporcjach – w zależ-
ności od modelu.

Buty HOKA na stałe za-
domowiły się w trailowym 
świecie. Można nawet po-
wiedzieć, że stały się jedny-
mi z jego znaczących kreato-
rów. Wizja, która przyświe-
cała twórcom marki, do dziś 

jest wpisana w jej DNA. Bu-
ty HOKA wspierają biegaczy 
w codziennych zmaganiach, 
dając im komfort i bezpie-
czeństwo, jakich potrzebują 
na trasie. TOGETHER WE FLY 
HIGHER

M o d e l e  t r a i l o w e                   
HOKA znajdziesz w Sklepie 
Biegacza.

https://sklepbiegacza.pl/products/obuwie-hoka-teren/categories=2&brands=83037&sizetype=eu&surface=76&sort=defaultFlag&size=24 
https://sklepbiegacza.pl/products/obuwie-hoka-teren/categories=2&brands=83037&sizetype=eu&surface=76&sort=defaultFlag&size=24 
https://sklepbiegacza.pl/products/obuwie-hoka-teren/categories=2&brands=83037&sizetype=eu&surface=76&sort=defaultFlag&size=24 






PARSZYWA BENDOSZKA – TRASA I PROFIL

Dystans: ok. 63 km
Przewyższenie: 
+3200/-3150 m
Start: 
8 sierpnia 2026, godz. 6:30
Miejsce startu: Rajcza
Meta: Ujsoły
Limit czasu: 13,5 godzin 
Punkty odżywcze: 
Przełęcz Przegibek – 18. km 
Przełęcz Glinka – 40. km

1 pojemnik(-i) na wodę do wykorzystania na 
trasie i punktach odżywczych mieszczący(-e) 
min. 1 litr płynów;

1 telefon komórkowy z baterią naładowaną 
w sposób, który zagwarantuje jego działanie 
przez całą rywalizację;

1 dowód osobisty lub paszport;
1 folia NRC;
1 mapa z trasą biegu lub track GPS w zegar-

ku/telefonie, co do których zawodnik ma pew-
ność dot. wytrzymałości baterii (urządzenie 
musi być włączone podczas weryfikacji wy-
posażenia obowiązkowego na mecie biegu);

1 numer startowy wraz z chipem do pomiaru 
czasu (zamieszczony w widoczny sposób).

Parszywa Bendoszka to ponad 60 km, na których do po-
konania będzie ok. 3200 m w górę. Początkowe 6 km trasy 
pokrywa się z trasą Małej Rycerzowej. Dalej zbiegamy do 
Rycerki, aby wbiec na szlak prowadzący przez Praszywkę 
Wielką i Bendoszkę Wielką do pierwszego punktu odżyw-
czego znajdującego się przy Schronisku na Przegibku (tak, 
to ten legendarny punkt odżywczy z borówkami z bitą śmie-
taną). Dobieg do punktu to zaledwie 17,5 km, ale aż 1200 
metrów w górę. Od punktu odżywczego do mety biegniemy 
trasą Chudego Wawrzyńca 80+, zatem po drodze trzeba 
będzie wspiąć się na Wielką Rycerzową, Oszus, przełęcz 
Glinkę, Krawców Wierch, Trzy Kopce, Halę Rysianka oraz 
Halę Lipowską.

TOP 10 WYNIKÓW W HISTORII:

1	 Jarosław Zbozień 	 6:29:47	 2023
2	 Miłosz Szcześniewski	 6:41:15	 2025
3	 Marcin Berliniec	 7:06:37	 2025
4	 Błażej Horzela 	 7:09:25	 2023
5	 Miłosz Bik	 7:13:45	 2023
6	 Kamil Niedźwiadek	 7:23:48	 2025
7	 Krzysztof Pyzik	 7:53:22	 2025
8	 Adam Stachowiak	 7:56:13	 2025
9	 Jacek Blumenfeld	 8:02:07	 2025
10	Viktor Harbuzov	 8:02:56	 2023

1	 Ekaterina Fetisova	 8:04:09	 2025
2	 Natalia P. Barosz	 8:10:28	 2025
3	 Rita Miškinienė	 8:40:04	 2025
4	 Alicja Szostak 	 8:43:49	 2025
5	 Ekaterina Fetisova	 8:44:49	 2023
6	 Katarzyna Kowalska	 8:54:35	 2025
7	 Monika Straszko	 9:02:49	 2023
8	 Aleksandra Sobczak	 9:09:56	 2023
9	 Oliwia Gołębiowska	 9:28:50	 2023
10	Agnieszka Skiba	 9:53:34	 2025

Fragment wspólny dla dystansów 
50, 80, 100 km i Parszywej Bendoszki

Fragment wspólny dla dystansów 
80 km i Parszywej BendoszkiFragment wspólny dla dystansów 80, 100 km i Parszywej Bendoszki

WIĘCEJ SZCZEGÓŁÓW ORAZ PLIK GPX 
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Suma podejść: 3200 m

https://chudywawrzyniec.pl/parszywa-bendoszka-trasa/
https://chudywawrzyniec.pl/parszywa-bendoszka-trasa/


MAŁA RYCERZOWA – TRASA I PROFIL

Dystans: ok. 21 km
Przewyższenie: 
+1150 m/1100 m 
Start: 
9 sierpnia 2026, godz. 9:00
Miejsce startu: Rajcza
Meta: Ujsoły
Limit czasu: 5 godzin 
Punkty odżywcze: 
Młada Hora – 9. km
Przełęcz Kotarz – 14. km

1 pojemnik(-i) na wodę do wykorzystania na 
trasie i punktach odżywczych mieszczący(-e) 
min. 0,5 litra płynów;

1 telefon komórkowy z baterią naładowaną 
w sposób, który zagwarantuje jego działanie 
przez całą rywalizację;

1 dowód osobisty lub paszport;
1 folia NRC;
1 mapa z trasą biegu lub track GPS w zegar-

ku/telefonie, co do których zawodnik ma pew-
ność dot. wytrzymałości baterii (urządzenie 
musi być włączone podczas weryfikacji wy-
posażenia obowiązkowego na mecie biegu);

1 numer startowy wraz z chipem do pomiaru 
czasu (zamieszczony w widoczny sposób).

Bieg ruszy w niedzielę, o godz. 9:00. Start w Rajczy. Po krót-
kim odcinku szosowym wbiegniesz na bardzo malowniczy, 
czerwony szlak przez Hutyrów i Urówkę, stokiem Mładej 
Hory i Jaworzynki na Małą Rycerzową. Tu, na rozejściu czer-
wonego i zielonego szlaku, znajduje się najdalej wysunięty 
punkt trasy. Trasa prowadzi dalej zielonym szlakiem i chwi-
lę później spotyka się z końcówką Chudego Wawrzyńca na 
dystansie 50+ km. Przez Wiertalówkę, Kotarz i Muńcuł po-
biegniesz do Ujsoł, gdzie będzie czekał mostek, meta, droż-
dżówki, owoce i strumień. 

TOP 10 WYNIKÓW W HISTORII:

1	 Marcin Kubica	 1:32:42	 2022
2	 Marcin Kubica	 1:32:43	 2021
3	 Dawid Malina	 1:35:15	 2023
4	 Kamil Leśniak	 1:37:16	 2019
5	 Marcin Kubica	 1:37:59	 2018
6	 Marcin Kubica	 1:39:36	 2017
7	 Marcin Kubica	 1:40:23	 2019
8	 Piotr Wołąkiewicz	 1:41:31	 2021
9	 Tomasz Janusz	 1:42:16	 2018
10	Dariusz Marek	 1:42:28	 2022

1	 Sylwia 
	 Kapusta-Szydłak	 1:53:58	 2023
2	 Anna Celińska	 1:56:31	 2016
3	 Nina Wieczorek	 2:00:31	 2023
4	 Aleksandra Bazułka	 2:01:11	 2025
5	 Magdalena Bednarczyk	2:01:52	 2023
6	 Izabela Wysłuch	 2:02:26	 2024
7	 Agnieszka Gortel-Maciuk	2:02:47	 2019
8	 Marta Kaźmierczak	 2:03:04	 2022
9	 Karolina Dul	 2:03:14	 2023
10	 Jolanta Papiór	 2:03:26	 2025
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WIĘCEJ SZCZEGÓŁÓW ORAZ PLIK GPX 

https://chudywawrzyniec.pl/mala-rycerzowa-trasa/
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fchudywawrzyniec.pl%2Fmala-rycerzowa-trasa%2F%3Ffbclid%3DIwZXh0bgNhZW0CMTAAAR3EhsVHFC9oLlC0jwM5fYJGjuzDQC7174CVl6_82liEgz-QWzZcuVfbXt4_aem_sHU1wk5CL4qNTR0LQULLyA&h=AT0KO8DRn94THde0yB5BuO4RONEzFmBtClN1dGItoyghLU_dbZSzzfLwiXDp9ffVyXgz4ei9-PoaIcV7o1OX25kFlgn5z39A56tuyXX3rJlZfc_9grdYcO1rEqBPOT1Oz9x6wGCEnSc


MUŃCUŁ VERTICAL – TRASA

Dystans: ok. 3 km
Przewyższenie: 
+360 m / – 10 m 
Start: 
9 sierpnia 2026, godz. 10:15
Miejsce startu: 
Ujsoły – Dolina Danielki
Meta: Muńcuł
Limit czasu: 1 godzina 

WYPOSAŻENIE OBOWIĄZKOWE: 

1 numer startowy wraz z chipem do pomiaru czasu 
	 (zamieszczony w widoczny sposób).

Bieg ruszy w niedzielę, o godz. 10:15. Startujemy z Doliny 
Danielki od razu na niebieskim szlaku. Biegniemy na przełęcz 
Kotarz, następnie skręcamy w lewo na szlak zielony i lecimy 
na szczyt Muńcoła. Tam będziemy czekać z medalami i wo-
dą. Do Ujsoł trzeba dotrzeć samodzielnie. To 5 km zbiegu, 
cały czas oznaczonym fragmentem trasy Małej Rycerzowej. 
Dacie sobie świetnie radę!

TOP 10 WYNIKÓW W HISTORII:

1	 Marcin Kubica	 0:15:41	 2024
2	 Dawid Malina	 0:16:02	 2025
3	 Michał Olejnik	 0:16:04	 2023
4	 Gabriel Kuropatwa	 0:17:07	 2024
5	 Mateusz Lipiński	 0:18:14	 2023
6	 Piotr Książkiewicz	 0:19:04	 2024
7	 Douglas Harris	 0:19:08	 2025
8	 Mateusz Wroński	 0:19:09	 2025
9	 Andrzej Biel	 0:19:13	 2023
10	Dominik Gawlas	 0:19:21	 2025

1	 Agnieszka Gortel-Maciuk	 0:21:16	 2023
2	 Katarzyna Golba	 0:21:40	 2025
3	 Aleksandra Tkaczyk	 0:22:10	 2024
4	 Kamila Feret	 0:23:29	 2024
5	 Marta Drzazga	 0:24:01	 2024
6	 Monika Laga	 0:25:25	 2024
7	 Magda Hudaszek	 0:25:45	 2025
8	 Antonina Rakus	 0:26:05	 2025
9	 Agnieszka Suchanek	 0:26:53	 2025
10	Katarzyna Konkel	 0:27:03	 2025

WIĘCEJ SZCZEGÓŁÓW ORAZ PLIK GPX 

https://chudywawrzyniec.pl/inov8-muncul-vertical-trasa/
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fchudywawrzyniec.pl%2Finov8-muncul-vertical-trasa%2F%3Ffbclid%3DIwZXh0bgNhZW0CMTAAAR2fjkYIcTQqi31GIUqacylKkvlN88gQ5_iqmBmJOZvm9hfIJQ9ht5I3uRM_aem_fzpCxNbYcyEblr0lZjhcfw&h=AT0KO8DRn94THde0yB5BuO4RONEzFmBtClN1dGItoyghLU_dbZSzzfLwiXDp9ffVyXgz4ei9-PoaIcV7o1OX25kFlgn5z39A56tuyXX3rJlZfc_9grdYcO1rEqBPOT1Oz9x6wGCEnSc
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też odnalezienie siebie w ultra-
wyzwaniach (biegach i ekstre-
malnych górskich triathlonach). 
Wróciły emocje, które towarzy-
szyły i towarzyszą mi podczas 
startów. Pamiętam, że kiedy 
czytałam Jedz i biegaj Scotta 
Jurka, byłam dopiero po pierw-
szym maratonie i udział w tych 
wszystkich ultra wydawał mi się 
totalną abstrakcją. Teraz gdy 
czytam o zawodach opisywa-
nych w Ostatnim biegu, uśmie-
cham się pod nosem, bo sytu-
acja się zmieniła: ultra nie jest 
mi już obce. 

A co za tym idzie, te wszyst-
kie patenty startowe Patrycji 
i jej suportu są dla mnie dodat-
kowym smaczkiem.

Choć nie wszystko mi się w 
tej książce podobało, to muszę 
przyznać, że pochłonęłam ją w 
dwa dni i do tej pory (po paru 
tygodniach) wracam do niej my-
ślami. A to właśnie jest dla mnie 
jako czytelniczki kluczowe. 

Izabela Parszczyńska 

Uniwersalna prawda o sobie. 
Ostatni bieg Patrycji Bereznowskiej 
i Magdaleny Ostrowskiej-Dołęgowskiej
Osoby przyjeżdżające na Chudego są szczególne. 
Szukają na dzikich beskidzkich ścieżkach czegoś wię-
cej niż start w zawodach. Wyzwania? Granicznych 
doświadczeń? Informacji… o sobie? Widzimy to każde-
go roku, witając Was w Rajczy i Ujsołach: że szukacie 
czegoś więcej. Chcemy Wam to „więcej” przybliżyć. 
A kto mógłby lepiej rozumieć to „więcej”, jak nie Pa-
trycja Bereznowska, wybitna ultramaratonka i wielo-
krotna mistrzyni świata w biegach wielogodzinnych? 
Osoba, która – pomimo diagnozy nowotworu – po-
stanowiła nie rezygnować z biegania i startów w za-
wodach. Nie zatrzymywać się – tak długo, jak się da. 

Autorka: 
Martyna Okupniak

Wierzymy, że Wy też się 
nie zatrzymacie. Że znajdziecie 
w tej historii część siebie. 

Zostawiamy tu krótkie re-
cenzje Ambasadorów innego 
naszego projektu – cyklu CITY 
TRAIL. Ich słowa i refleksje po-
kazują, jak różnie podchodzi-
my do swoich wyzwań i czego 
w nich szukamy. 

Miłej lektury.  

Mariola Powroźna, Katowice
  
Ponoć w każdej książce, któ-

rą czytamy z uwagą, znajdziemy 
uniwersalną prawdę o sobie. Tak 
też było ze mną podczas lektu-
ry Ostatniego biegu. Wiele ele-
mentów z historii życia Patry-
cji Bereznowskiej odnajduję też 
w swoim. Miłość do koni w li-
ceum, ”zwierzęce” kierunki stu-
diów (bioinżynieria, weteryna-
ria), nieszczęśliwe małżeństwo 
zakończone rozwodem, poczu-
cie totalnego braku wartości. Ale 

Myślałam, że po 24 latach 
biegania wiem o nim wszyst-
ko… Dzięki tej książce dowiedzia-
łam się, jak wielu rzeczy jeszcze 
nie wiem!  Szczególnie o biega-
niu, które być może jest dopie-
ro przede mną: czyli o dystan-
sach dłuższych niż maraton. O 
wiele dłuższych. 

Patrycja zaprasza do swoje-
go świata biegów, które nawet 
wprawionym biegaczom mo-
gą wydawać się nieosiągalne. 
Bez cenzury i nie oszczędzając 
w słowach. Pokazuje, jak się nie 
poddawać również w życiu, na-
wet kiedy wydaje się, że wszyst-
ko działa przeciwko tobie. 

Zdecydowanie jest kobietą – 
żywą legendą naszych czasów. 

Ostatni bieg to książka, która 
może sprawić, że podejmiesz się 
swojego pierwszego biegu na 
dystansie ultra! 

I że zaczniesz spełniać swo-
je marzenia bez odkładania ich 
na później. 

Krzysztof Kolenda, Szczecin  

fot. 
Wydawnictwo 
Galaktyka
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12-, 24-, 48-godzinne bie-
gi ultra to niszowy element 
biegowego świata – bez wąt-
pienia  królową tej niszy jest 
bohaterka książki – Patrycja 
Bereznowska.  

Ale czy jest to w takim razie 
książka adresowana  tylko do 
tej niszy? Do biegaczy, dla któ-
rych kilkunasto- czy kilkudzie-
sięciogodzinne bieganie po kil-
kukilometrowej pętli to niemal 
chleb powszedni? Zdecydowa-
nie nie! 

Podobnie jak Patrycję moż-
na spotkać na jej koronnych bie-
gach, ale też na „asfaltowej” dy-
szce, górskim ultra czy  lokal-
nym parkrunie... tak i w tej hi-
storii każdy odnajdzie coś dla 
siebie.  

Pierwotnie chciałem napi-
sać: „każdy biegacz”, ale jest to 

zdecydowanie książka dosłow-
nie dla  każdego – bez kategory-
zowania. Mimo że głównym tłem 
historii jest sport, to tak napraw-
dę jest to świetnie napisana (tu 
brawa dla Magdaleny Ostrow-
skiej), poruszająca, dowcipna, 
a momentami bardzo wzrusza-
jąca opowieść o życiu.  

I choć biegi ultra na czas 
to formuła zawodów, o któ-
rej nie słyszał jeszcze niejeden 
biegacz amator, a Patrycja – 
mimo wręcz fenomenalnych 
sukcesów – zyskała do tej 

pory rozpoznawalność głów-
nie w środowisku biegowym, 
to książka ta wymyka się spor-
towym schematom i powinna 
stać się lekturą obowiązkową: 
dla wszystkich miłośników li-
teratury faktu. Niekoniecznie 
sportowców.  

Łukasz Olaczek, Wrocław 

Przeczytałem Ostatni bieg 
(o) Patrycji Bereznowskiej. Nie 
wygląda jak typowa książka 
o ultra, choć zaczyna się i w za-
sadzie kończy opisem biegu... To 
bardziej opowieść o sile, ale i po-
konywanych dzięki niej słabo-
ściom. Historia zwątpienia prze-
zwyciężonego determinacją. 

Kronika sukcesów i pora-
żek, bez których nie ma tych 
pierwszych.  

To historia bardzo osobista, 
bez maskowania trudnych chwil, 
bolesnych doświadczeń czy in-
tymnych wątków. Last but not 
least, to również zapis przy-
padku ciężkiej choroby i dłu-
gotrwałych, morderczych z nią 
zmagań. Całość opowiedziana 
bardzo szczerze: bez lukru czy 
oszczędzania nawet najwięk-
szych pomników. 

Samo ultra oczywiście jest 
tu obecne.  Nie ma go za dużo 
– moim zdaniem: w sam raz. Ta 
dyscyplina sama w sobie daje 

tyle treści, że łatwo z nią prze-
sadzić. Nie ma go też za mało 
– na tyle, aby przeciętny asfal-
towy biegacz amator, niezbyt 
wsiąknięty w ten światek dłu-
godystansowy, mógł choć tro-
chę zrozumieć specyfikę. Bez 
nadmiernego patosu, ale i bez 
zbędnej skromności. Pojawia się 
również inna dyscyplina, ale po-
dana tak, że nawet mnie, całko-
witemu laikowi w temacie, czy-
tało się to dobrze. 

Książka wciąga. Potrafi-
ła mnie zatrzymać o dwa, trzy 
rozdziały ponad limit, który so-
bie zaplanowałem. A że czy-
tałem zazwyczaj wieczorami, 
to kończyło się dość bolesnym 
porankiem.

Jakby co – ostrzegałem...

W piątek 7 sierpnia o godzi-
nie 18:45 zapraszamy na roz-
mowę z Patrycją Bereznowską 
i Magdą Ostrowską-Dołegow-
ską. Spotkanie odbędzie się 
w Rajczy, przy ul. Parkowej 2, 
po prezentacji Elity Chudego 
Wawrzyńca. 

fot. 
Wydawnictwo 
Galaktyka

https://www.google.com/maps/place/Boisko+do+pi%C5%82ki+no%C5%BCnej+w+Rajczy+%22Orlik%22/@49.5035909,19.0990743,783m/data=!3m1!1e3!4m6!3m5!1s0x4714318accf7bf4f:0x76bb22b31a39a65e!8m2!3d49.5041716!4d19.0996513!16s%2Fg%2F11v3x9ll_s?entry=tts&g_ep=EgoyMDI2MDcxOS4wIPu8ASoASAFQAw%3D%3D&skid=04825f22-02d8-425c-b961-d9ddaac8c0f8
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