Jubileuszowe GEZnO przed nami, czas wspomnien i podsumowan

Artykut dedykuje pasjonatom ekstremalnych biegéw z mapa podczas przemieszczania
si¢ w gorach: tym, ktdrzy czesto stajg na starcie i tym, ktoérzy dopiero rozwazaja udzial w 25
jubileuszowych zawodach. Nalez¢ do nielicznego grona osob majacych duzo, bo 20 startow
z 24 dotychczasowych edycji imprezy. Jako zawodnik uprawiajacy bieg na orientacje
staralem si¢ kazdy sezon konczy¢ mocnym akcentem. Gorskie Ekstremalne Zawody na
Orientacje zastgpity mi jesienne starty w biegu maratonskim. Z punktu widzenia wydatku
energetycznego s3 to zawody skladajace si¢ jakby z dwoch biegdw maratonskich,
nastepujacych dzien po dniu. GEZnO szybko pokochatem, stato si¢ ,,moja mitoscig” i wlasnie
z tej przyczyny staratem si¢ wspiera¢ proces przygotowywania tras przez Organizatora.

Geneza imprezy

Te wspaniate zawody zawdzigczamy Wydawnictwu Kartograficznemu COMPASS z
Krakowa z nietuzinkowa, wyjatkowo aktywng 1 zasluzong w firmie postacig, niestety juz
niezyjaca $p. Romana Trzmielewskiego. Roman dostrzegal potrzebe 1 koniecznosé
promowania dziatalnosci kartograficznej firmy poprzez prezentacje opracowywanych map na
wlasnych, cyklicznych zawodach sportowych.

Rajdy przygodowe, bardzo modne na $wiecie pod koniec XX wieku poprzedzity
GEZnO. Na terenie Jury Krakowsko-Czg¢stochowskiej w dniach 19-20 czerwca 1999 roku
rozegrano SALOMON TROPHY’99. Wysilek organizacyjny wyscigu poniosta wespot z
Compassem firma Andrzeja Bachledy, przedstawiciela Salomona, a w przesztosci znanego
alpejczyka. Do wyscigu zglosito si¢ ponad 100 dwuosobowych zespotow, reprezentujacych
rozne Srodowiska: biegaczy na orientacj¢, maratonczykow, uczestnikow znanych rajdow
przygodowych (np. Eco-Challenge, niemal 500 km wyscigu w Maroku), zotierzy, w tym
komandoséw, policjantow, ratownikoéw GOPR, grototazow, alpinistow, dziennikarzy itd.
Wszyscy szukali tu swych szans na dwuetapowej 103 km trasie z wieloma zadaniami
specjalnymi (w tym wspinaczki na skaty, odszukanie punktu kontrolnego w jaskini, zjazd
windg desantowg na linie z ponad 30-metrowego Okiennika Skarzyckiego, przeprawa
pontonami typu LJ na wyspe, przeprawa nad rzekg po moscie przygotowanym z dwoch lin,
przeprawa przez bagno, 1275 m odcinek na azymut na Pustyni Btgdowskiej, kilka odcinkow
specjalnych z zaliczeniem dodatkowych PK itp.). Uczestnicy na starcie do etapow
otrzymywali specjalnie przygotowane mapy z trasa biegu i miejscami zadan.

Ten multidyscyplinarny wyscig barwnie opisali dziennikarze. Jacek Hugo-Bader
(takze uczestnik zawodow) w Gazecie Wyborcze] (magazynie) nr 32(336) z dnia
12.VIIL.1999 r. swoj punkt widzenia zatytulowal: ,,Dwa gipsy 1 angina”. Z kolei Dawid
Kaszlikowski w Zolnierzu Polskim nr 8/99 niniejszy wyscig nazwal Rajdem
»,Maratonczykow” i ,,Alpinistow”. Ich opinia byla jednoznaczna: przewage w tej formie
wyscigu mieli najlepsi biegacze z doskonatg umiejgtnoscia nawigacji w terenie.

Rajd ukonczylo w limicie czasowym (po 10 godz. kazdego dnia) zaledwie 14
zespotow (ze 109 zgloszonych) Zwyciezyt zespot Patagonia Team: Mirostaw Szczurek -
mistrz Polski w biegu na orientacj¢ z Jozefem Kazaneckim — mistrzem Polski w biegu
maratonskim. Na drugim miejscu zameldowat si¢ zespot Salomon Polska, czyli dwaj swietni
biegacze na orientacje: Pawet Moszkowicz i Tomasz Slusarczyk. Trzecie miejsce wywalczyt
ISOSTAR: Tadeusz Rutkowski i Jerzy Parzewski, ktorzy ponadto zaj¢li pierwsze miejsce
wséréd weterané6w (suma wieku ponad 100 lat). Organizacja rajdu byla wspaniata, totez
uczestnicy wywiezli wiele wspomnien. Podczas dekoracji padaly stowa pochwaty i uznania
dla organizatoréw i uczestnikdw, odczuwalo si¢ namiastke popularnosci, wreczono okazate
nagrody, w tym nawet finansowe!



Poszerzona forma rajdu w roku 2000: czteroosobowe sklady zespoléw (w tym jedna
kobieta), wiecej konkurencji sprawnosciowych, wydtuzony dystans do pokonania, w tym na
rowerach, rolkach/nartorolkach, kajakach Iub pontonach, konkurencje alpinistyczne w dzien i
nocg, itd., itp. na wzdr $wiatowych rajdow przygodowych ograniczyly mozliwosci startu
wielu osobom.

Z kolei ta ambitna i rozbudowana forma zawodoéw wymagata olbrzymich naktadéw
pracy organizacyjnej i zatrudnienia wielu osob. Sadze, ze to wiasnie sprawilo, iz The North
Face Trophy (nowa nazwa rajdu) nie byl w stanie przetrwacé proby czasu. Od 2002 roku
pojawily si¢ w kalendarzu Compassu Gorskie Ekstremalne Zawody na Orientacje, tatwiejsze
w przeprowadzeniu i bardziej dostepne dla wickszej liczby uczestnikow.

Wybrane zaloZenia organizacyjne GEZnO

Regulamin zawoddéw narzuca dwudniowag rywalizacje zespotow dwuosobowych,
typowo sportowg (bieg, marszobieg), w kategoriach wiekowych mezczyzn, kobiet i
mieszanych. Na poczatku obowigzywala tylko jedna kategoria dla weteranow. W miarg
uptywu czasu przybywato kategorii sportowych, a ponadto wprowadzano kategorie
dodatkowe, rekreacyjne, w ktorych ochoczo brali udzial tury$ci, a nawet dzieci. Teren
zawodow jak nazwa wskazuje jest zawsze gorski, rokrocznie zmieniany, co uczestnikom
umozliwia poznawanie panoramy polskich gor, a organizatora zmusza do przygotowywania
kolejnych map.

Na kazdym z etapéw obowigzuje czas dla zwycigskiego zespotu wynoszacy 3 - 5
godzin. Z tego wzgledu projektowanie tras nie nalezy do zadan tatwych, zdarzaly si¢ trasy za
krotkie 1 takze zbyt dilugie. Przekroczenie limitu czasu przebywania na trasie podlega
regulaminowym karom 1 jest podyktowane wzgledami bezpieczenstwa. Listopadowy termin
rozgrywania wyscigu nie gwarantuje jesiennej pogody, niejednokrotnie biegaliSmy po $niegu,
podczas opaddéw $niegu lub deszczu, przy ujemnej lub niskiej temperaturze, a czasami przy
stonecznej aurze, prawie letniej (+16 stopni C). Uczestnicy zawoddéw muszg uwzgledniac te
trudne warunki terenowe i1 zmienng pogode w bezposrednim procesie przygotowania.
Pierwsze GEZnO rozegrane w 2002 roku bylo podobno bardzo $niezne. Piszacy artykut
zaliczyt debiut w roku nastgpnym.

Dlaczego spotykamy si¢ na GEZnO?

Z pewnoscig powodow jest wiele. Aby zakonczy¢ sezon w mitym towarzystwie? Aby
zwiedzi¢ w biegu lub w marszobiegu kolejny gorski zakatek kraju? Aby sympatycznie
spedzi¢ czas i przezy¢ kolejng przygode? Aby rywalizowa¢ z najlepszymi zespotami
krajowymi 1 z zagranicy? Aby pozna¢ wlasne mozliwo$ci w zakresie dilugiego biegu
gorskiego z jednoczesng nawigacjg w terenie okreslajac ich kres? Bieg ciagly godzinny lub
dwugodzinny dla biegacza amatora lub profesjonala nie stanowi wiekszego problemu. Trzy,
cztero-, pigcio-, szescio - itd. godzinny jest juz zagadka. Tracac plyny i zasoby energetyczne
organizmu z uzupetnianiem ich w biegu lub bez docieramy do tzw. $ciany. Poruszamy si¢ silg
woli, az w koncu wyczerpani zmuszeni jesteSmy si¢ podda¢. Im wyzsze tempo biegu, tym
szybciej docieramy do granicy mozliwosci. Osiggajac mete czujemy zadowolenie 1 rados¢.
Wysitek ponad 5 godzinny zaliczy¢ nalezy do biegow z kategorii ULTRA. Drugi podobnie
trudny etap potwierdza t¢ tezg. Wszakze, gdy ,,wylacza si¢ nam prad” mowimy sloganem, ze
jestesmy ,,wyjechani do dna”.

Dlaczego ja tak chetnie startowatem w GEZnO? Dla ukochanej nawigacji w terenie z
uzyciem nie do konca precyzyjnych map, dla zwiedzania w biegu kolejnych pasm gorskich,
dla rywalizacji z najlepszymi o wygrang i dla corocznego sprawdzianu swych mozliwosci w



dlugim goérskim, gléwnie terenowym biegu. Zawsze kierowalem si¢ typowo sportowym
podejsciem i staralem si¢ przygotowywaé wszechstronnie.

Debiut i ogdlne podsumowanie startow

Osmego listopada 2003 roku o godzinie 9.00 wyruszylismy z Joziem Wozniakiem ze
startu masowego spod jednego z osrodkdw wypoczynkowych w Zawoi, aby pozwiedzad
tereny pod Babig Goéra. Stanowili§my zesp6t ORIENTUZ i w kategorii weteranow (wowczas
nazwa MV-1, suma 80 - 110 lat) mielismy tacznie 8 konkurujacych ze sobg zespotow, a do
zaliczenia tylko 7 punktéw kontrolnych. Wysokie tempo biegu juz od startu, nasze
zaskoczenie 1 zdziwienie brakiem precyzji w odwzorowaniu drég, duzy btad w wyborze
wariantu na dlugim odcinku i brak odpowiedniego wspomagania energetycznego na trasie
ztozyty si¢ na olbrzymie zmeczenie 1 drugie miejsce ze stratg 11 min do zespotu COMPASS
(Grzegorz Wamberski, 55 1 Jarostaw Stawiarz, 68). Nasz wynik na trasie 18,15 km w linii
prostej z 1440 m przewyzszenia (zrealizowaliSmy 1670 m) to 4:01,58 godz. Popetnionych
btedow naliczytem na okoto 44 min. Z osiggnigtego rezultatu byliSmy zadowoleni. Ze stanu
fizycznego niestety nie. Bolato nas prawie wszystko. Pod prysznicem trudno bylo zachowac
pion, a nastepnego dnia na zbiegach z gor zakwaszone 1 przem¢czone migsnie czworoglowe
ud dokuczaty niczym bolesne z¢by.

Drugi etap, w ktorym uwzglednilismy nauke z pierwszego, o bardzo podobnych
parametrach pobiegliSmy na podobnym poziomie (4:05,45). Po starcie interwalowym dos¢
szybko odrobilismy strate do liderujacego zespotu wyprzedzajac go, ale niestety pod koniec
trasy spadliSmy za inny zespot z Krakowa: OKNO PLUS 1 (Jan Gracjasz, 55 1 Zenon
Krzysztonek, 53).

My dobrzy, jak sadziliSmy maratonczycy, ale z Niziny Mazowieckiej, organizatorzy
znanego Maratonskiego Biegu na Orientacje w 1992 roku zrozumielismy, ze do kolejnego
GEZnO musimy poprawi¢ swg sile biegowa. W kalendarzu naszych przygotowan znalazty si¢
wielokrotne podbiegi i1 zbiegi na stromej 30 m wydmie, biegi ciggle po wydmach, np.: 5 x
petla 3,2 km z 135 m przewyzszenia na kazdej i minimum 3 godzinne kwalifikacje do
GEZnO, rozgrywane w Gorach Swietokrzyskich, najblizszych gérach od Warszawy lub w
Puszczy Kampinoskiej. W tych ostatnich udziat takze brali: Piotr Siliniewicz, Jacenty
Lapanowski, Leszek Gwiazdowski, Tadeusz Wotejszo, Wlodzimierz Kwasniewski, Norbert
Prusinski 1 Tomasz Nitsch.

Z 24 dotychczasowych edycji zawodow opuscitem tylko cztery, w latach: 2002, 2006,
2012 1 2023. Powodem absencji byl uraz partnera w wyniku upadku z wysokosci lub moje 1
partnera kontuzje, wynikajace z przecigzenia. TrzynaScie startow maoj zespol konczyl
wygrana: 11 razy moim wyjatkowo dzielnym partnerem byl Romuald Guga, 1 raz Jozef
Wozniak i 1 raz Norbert Prusinski. Wygrane przypadaly, co zrozumiate, w kolejnych
kategoriach weteranskich. Ostatnie dwie juz w kategoriit VMM4 (suma wieku min. 140 lat).

W latach 2006, 2007 1 2008 organizatorem GEZnO bylo Studenckie Koto
Przewodnikow Beskidzkich Politechniki Warszawskiej. Nowy organizator, o nizszym
potencjale nie ustrzegl si¢ bledow. Na pierwszym etapie w 2008 roku jeden z PK ustawiono w
ztym miejscu, co spowodowato spore zamieszanie 1 w efekcie bledne decyzje sedziowskie. Za
brak potwierdzenia tego PK natoZzono na mdj zespdt godzinng kare¢ i nie dopuszczono nas do
startu masowego. Kar¢ nam wprawdzie pdzniej anulowano, ale zapomniano uwzgledni¢ w
wynikach koncowych i podczas dekoracji. Ponadto parametry tras byly zbyt ambitne, co
zaowocowalo ich skroceniem w drugim dniu. Mapy tez byty gorszej niz zwykle jakosci, w
tym ta zasadnicza w skali 1:50 000, okazata si¢ trudng do czytania w biegu.

Oto dwa przyktady tras zbyt dtugich, niezgodnych z regulaminem zawodow:



1.Durbaszka, Mate Pieniny 2008 rok: I E w kat. VMM - 26,9 km i 1960 m przewyzszenia, co
w sumie daje wysilek na poziomie 46,5 km (100 m przewyzszenia = 1 km) i czas
zwycigskiego zespotu 7 godz. 9 min. (regulamin okresla przedziat 3-5 godz.).
2. Piwniczna Zdro6j 2015 r. IT E kat. VMM2: 19,11 km 1 2110 m przewyzszenia (wykonalismy
2440 m podejs¢), czas zwycigzey 6;43,48 godz. Pozostate dwa zespoly osiagnety wyniki na
granicy limitu 8 godzin (7;59 godz. i 8;03 godz.), a inne konczylty zawody schodzac z trasy w
ciemnos$ciach! Zegarek Garmin naliczyl nam dystans 37 km, czyli po zsumowaniu z
przewyzszeniem wykonali§my prace z poziomu ponad 61 km. Dla niewtajemniczonych warto
przypomnie¢, ze parametr dystansu podawany w komunikacie startowym organizatora to nie
dystans, ktory realnie pokona¢ bedziemy musieli. Przy poprawnej nawigacji w gorach
powinnismy liczy¢ si¢ z konieczno$cig dolozenia przynajmniej 40% dystansu parametru
bazowego.

Efektem zbyt ambitnego traktowania weteranow byla pisemna propozycja dla
organizatora, wyjasniajagca metode i zasady precyzyjnego projektowania tras na GEZnO,
podpisana przez Jerzego Parzewskiego i Romualda Gugg. Pisalismy wowczas: ,,GEZnO to
impreza zamykajgca sezon sportowy, sprawdzian wytrzymalosci biegowej i odpornosci
psychicznej, zmuszajgcy do rozsgdnego gospodarowania wlasnymi silami i w razie
koniecznosci sieggania po nieodkryte ich rezerwy. Z pozycji zawodnika GEZnO zmusza do
dzialania wyjgtkowo przemyslanego i precyzyjnego, mimo, Ze jest to takze kolejna przygoda.
Po GEZnO nie konczy sie Zycie sportowe, trzeba wrocicé 7 imprezy bez kontuzji i planowaé
starty w kolejnym roku. Dlatego rzeczywiste parametry tras sq dla nas istotne juz przed
zawodami, aby odpowiednio si¢ przygotowaé, wlasciwie gospodarowaé sitami, unikngé
urazow i w koncu... zachowad zdrowie.

Organizator odnidst si¢ do naszej prosby pozytywnie. W kategorii, w ktorej
startowali$my, a byliSmy przeciez liderami, zawsze uwzgl¢dnial nasze oczekiwania.

O trasach zbyt krotkich, mowa o wysitkach ponizej 3 godzin, wole¢ nie wspominac.
Nie miaty one charakteru ULTRA, wigc nie ,,smakowaly” mi/nam, gdyz ,,nie pachnialy”
GEZnem. Mozna by je raczej zaliczy¢ do ,,sprinterskich”?

Wspomnienia

Najbardziej w pamig¢ci utrwalajg nam si¢ te edycje (etapy), w ktoérych dochodzilismy
»do Sciany”. W moim i Romka przypadku byla to migdzy innymi edycja z 2014 w
Hanczowej. Wybor kolejnosci zaliczania PK na I etapie okazal si¢ chybiony. Camelbak
(buktak) Romka utracil szczelno$¢ juz przed trzecim punktem. Z zyciodajnego izotoniku
zostata mu tylko mokra plama na plecach i posladkach. Prébowatem partnera poratowac
moim ptynem. Skorzystal niewiele, ja zreszta tez, bo oporny ustnik z mego buklaka
wyjatkowo utrudniat popijanie. Na trasie zostalismy zawroceni przez wlascicieli stadniny i
zmuszeni do obiegania stada koni terenem niedogodnym. P6zniej pojawit si¢ btad w wejsciu
na punkt w bardzo trudnym fragmencie terenu z mnostwem strumieni i rynien.

Chlodny ranek zmienil si¢ w prawie letnie, sloneczne poludnie. Temperatura z
czterech skoczyta do 16 stopni C. M¢j ubidr: koszula termoaktywna z dlugim rekawem plus
dederon z krotkim rgkawem okazal si¢ za cieply. Za pdzno zdjalem przegrzewajaca mnie w
stoncu koszulg. Za mato tez popijatem, zajety nawigacja prowadzong z duzymi problemami.
Na 3,5 km przed meta etapu nalezalo wbiec/wej$¢ na 155 m grzbiet gory. W tym momencie
dopadla mnie totalna niemoc. Co 20 m przysiadalem i popijalem izotonik. Siadalem 1
pokonywatem kolejne 20 m. I tak czynigc wielokrotnie oraz przetamujac si¢... dotartem w
koncu z Romkiem do ostatniego punktu. Pokonanie ostatniego odcinka do mety bylo juz
tatwe. Tu Piotr Pietron poinformowat nas, ze jestesmy na 4. pozycji. W rzeczywisto$ci byla to
3. lokata, ze stratg 21 min. do lidera.



Etap II jest fatwiejszy, bo nie trzeba wybiera¢ wariantu trasy, kolejnos¢ zaliczania PK
jest narzucona i jednakowa dla wszystkich. Zregenerowani po I etapie ruszyliSmy na tras¢
dziarsko, swoim tempem i bezblgdnie. Juz drugi punkt na trasie potwierdzilismy przed
zespotem Bogdana Bali i1 Zdzistawa Sawickiego. Pozostalo nam tylko dogoni¢ Jana Gracjasza
i Piotra Niessnera. Niestety do mety dotarliSmy nie spotykajac ich po drodze. Przekonani, ze
byli przed nami, zapytaliSmy w centrum zawodow Piotra Pietronia, gdzie ich ukryt...

Okazato si¢, ze nasi rywale byli jeszcze na trasie. OdrobiliSmy te 21 min. straty
zyskujac jeszcze 16 min. przewagi.

Takich trudnych etapow i wydarzen ze swoimi partnerami przezywatem znacznie
wigcej. Wymieni¢ tu w skrocie: z Norbertem Prusinskim (2008 r.) - ekstremalny prawie 8
godzinny wyS$cig z Malych Pienin przez Szczawnice w strong Przechyby i1 powrdt do
Durbaszki z karkolomnym upadkiem; z Jozefem Wozniakiem (2004 r.) — dlugg tras¢ wokot
Jamnej w rekordowo wysokim tempie; z Tomkiem Nitschem (2017 r.) przeprawe w brod
przez rzek¢ Muszynk¢ w warunkach zimowych; z Romualdem Guga — kilka trudnych i
dlugich tras z t3 pamigtng w Piwnicznej Zdroju w 2015 roku, z rekordowym dla weteranow
przewyzszeniem (2110/2440 m). Podziwialem hart ducha Romka w 2020 r., gdy po przejsciu
pandemicznej choroby covid-19 zmagat si¢ nie tylko z trudnos$ciami tras, ale roéwniez ze
stabo$ciami organizmu, a mimo to dotrzymywatl mi kroku.

Jak mawiat klasyk w takich sytuacjach okazuje si¢ ,, kto jest chlopczykiem, a kto
mezezyzng'.

Droga do mistrzostwa — wskazowki

Moje sportowe zmagania z racji wieku dobiegaja konca. Pragne ta droga przekazac
pasjonatom GEZnO kilka porad i wskazowek, dla osiggania mistrzostwa lub jak najlepszych
wynikéw. Proponuje skorzystac.

Po pierwsze zespot musi sktada¢ si¢ z oséb o wyrownanym potencjale biegowym i
mie¢ przynajmniej jednego dobrego nawigatora. Z Romkiem Guga stworzyliSmy zespot nie
tylko dobrze rozumiejacy si¢, wspoOtpracujacy, ale przede wszystkim rowny biegowo. Jako
nawigator biegnacy z przodu mialem z tylu partnera, ktory kontrolowal moje poczynania.
Przy wariantowych przebiegach wystarczyla krociutka dyskusja i wybieralismy konkretng
droge do realizacji. Gdy nawigacja byta oczywista, Romek bez komentarza rozumial wariant i
kontrolowat jego realizacj¢. StaraliSmy si¢ trzymacé tempo biegu i poziom t¢tna na rownym
poziomie. Dlatego czesto pod stromg gore przechodzilismy do marszu. Dopracowalismy si¢
tez odpowiednich odstgpow pomiedzy spozywaniem zeli energetycznych 1 piciem
izotonikow. ByliSmy rowni fizycznoscig. Na wiasny uzytek stworzyliSmy powiedzonko: ,, nie
ma takich trzech (w naszej oczywiscie kategorii) jak nas dwdch”. Zdjecie, ktore wykonat nam
Tomasz Trulka podczas GEZnO w Brennej w 2018 roku potwierdza stuszno$¢ naszych
spostrzezen. Czyz nie biegniemy rownym krokiem?

Waznym elementem przygotowania jest przygotowanie kondycyjne do dlugich
wysitkow. Na dwa miesiace przed GEZnO praktykujemy dtugie, przynajmniej ponad dwu
godzinne wybieganie. Osobiscie, aby je wykona¢ zaliczalem zawody DyMnO (25 lub 50 km),
albo czg$¢ trasy tych zawoddéw z poprzedniego roku; w 2008 r. startowatem w rajdzie
pieszym na dystansie 50 km po Puszczy Kampinoskiej ($rednia 5:44 min./km), co miato
miejsce tydzien po biegu maratonskim w Warszawie (!) (wynik 3;17 godz.), lub pobieglem
maraton lesny Wesotej w 2010 r. (przewyzszenie na 7 petlach 400 m, piasek na odcinkach
drog) uzyskujac rezultat 3;41,17godz.(srednia 5:10 min./km). O kwalifikacyjnych biegach do
GEZnO wspominatem wcze$nie;j.

Romek éwiczyt glownie na zboczach Slezy wyjezdzajac z Wroctawia do Sobotki.



| etap GEZnO 2018 rok. OK Masters na trasie. Foto: Tomasz Trulka

Weglowodany zgromadzone w organizmie zuzywamy w ciggtym biegu juz przed
uptywem ok. 100 min. Aby zachowac sity na dtugi czas, powinni$§my nowe zapasy cukrowe z
zeli spozy¢ juz po 40 min. od startu. Kazdy zawodnik powinien testowaé zele w trakcie
treningéw, a na wyscig zabra¢ ich kilka, przynajmniej tyle, ile godzin zamierza walczy¢ w
terenie. Nie wolno zapomina¢ o magnezie (wskazany Magne B6). Mozna zabra¢ tez shoty
magnezowe 1 kawateczki bananéw. W camelbaku na ogot zabieralem 2 litry izotoniku
(isostaru), z czego $rednio zuzywatem 0,7 litra.

Mas¢ rozgrzewajaca na przypadek kurczy migsni jest tez niezbedna. Praktykowalem ja
na sobie po piatej godzinie Salomon Trophy, gdy wszedlem do jeziora splukac sol z
organizmu. Zme¢czone migénie nodg zareagowaly skurczami natychmiast. Jeden z moich
partnerow tez wymagal kuracji masciag. Pomoglo, ale nastgpnie w biegu tolerowat tylko
istniejace drogi, musieliSmy zrezygnowa¢ z Kkorzystniejszego przetaju po lesie. Brak
smarowania w takim przypadku grozi uszkodzeniem widkienek mig$ni.

Ubiér 1 obuwie nie moga by¢ przypadkowe. Powinno by¢ przetestowane i
przygotowane na dwa etapy. Po zawodach na mapach poszczegdlnych etapéw notuje sobie
temperature powietrza 1 nakladang odziez. W przyszto$ci pomaga to wlozy¢ na bieg stroj
odpowiedni. Niezbedng kurteczke wierzchnig przed startem, gdy jest chlodno warto mie¢ 1
zrzuci¢ ja tuz przed biegiem.

Stosuj¢ tez rekonesans terenu przed zawodami. Z bazy zawoddw nie wszystkie
kierunki wybiegnigcia czy dotarcia do mety sa dostepne. Niedostgpne strumienie lub rzeki,
niekiedy wysokie, obudowane ich brzegi, zwarta zabudowa lub ogrodzenia oraz inne
przeszkody sztuczne i naturalne powinnismy rozpozna¢ przed startem. W teren poza bazg tez
mamy prawo wejs¢. W przeddzien zawodow stosowaliSmy godzinng rozgrzewke w biegu,
innym razem tylko spacer z mapa turystyczng terenu. Po co to czynimy? Chociazby dla



rozpoznania stanu nawierzchni drog, by potem wilozy¢ obuwie odpowiednie. Takze, aby
rozpozna¢ tzw. przebiezno$¢ lasow, dla podjecia decyzji w kwestii optacalnosci biegu czy to
kierunkowego, czy po drogach. Biegacze na orientacj¢ wolg bieg na przetaj, kierunkowy, dla
oczywistego skracania dystansu.

Bardzo wazna jest technika nawigacji, ktora mozemy zdoby¢ w kilka lat startow.
Kompas powinien by¢ w cigglym uzyciu, czucie dystansu, kciukowanie na mapie, wskazujgce
miejsce aktualnego pobytu, celowe odchylenie z kierunku dla pewno$ci wejscia na posredni
lub koncowy obiekt, to niektdre z zasad pomyslnej nawigacji. Od mniej wigcej 10 lat mapy na
GEZnO sg przygotowywane specjalnie z aplikacji wytworzonych ze skaningu laserowego
terenu tzw. lidara. Wobec powyzszego rzezba terenu jest dobrym punktem odniesienia, takze
granice lasow i terendw otwartych. Duzo lepiej s3 oddawane na mapie drogi i zabudowa.
Kres$lacy mapy wprowadzaja tez inny kolor zieleni dla fragmentow niskiego, gestego lasu. To
wszystko utatwia obecnie uczestnikom nawigacjg.

Gdy juz dotrzemy na met¢ nie zapominajmy o rozcigganiu mig$ni i uzupetnieniu
ptynéw. Lubie po biegu wypi¢ butelke soku pomidorowego, ktory doskonale uzupehia
wyptukany potas, a to zapobiega skurczom.

Za furtkq jest juz wymarzona meta Il etapu GEZnO 2018 w Brennej. Dziwne to, ale
zmeczenia na twarzach mistrzow (j. Parzewski, R. Guga) nie widac. A przeciez wysitek
energetyczny gorskiego biegu tych , dziadkow” wyniost 72,4 km i trwal 9:14,26 godz.
Zaliczyli dwie trasy po stromych gorach Beskidu Slgskiego, przedzierali sie przez fragmenty
lasu przebieznego, ale tez gestego ze Scietymi drzewkami, takie ze zwalonymi drzewami i
kolczastymi jezynami, pokonywali gilebokie jary z zabagnionq doling lub z glebokimi
strumieniami. Odcinki drogowe tez nie byly tlatwe, asfaltowe, lecz czesto blotniste lub
kamieniste. Oto uzasadnienie powyzszej tezy:



| etap — dystans w linii prostej15,3 km, dystans pokonany 22,7 km tj. przyrost o 48%
przy poprawnej nawigacji, przewyzszenie w wariancie optymalnym 1700 m, przewyzszenie
zrealizowane 1920 m. Suma 22,7 km i 19,2 km (100 m podejs¢ w gore jest rownowazne
wysitkowi pokonania I km) wynosi 41,9 km. Wynik I etapu: 5:33,07 godz.

Il etap - dystans w linii prostej 13,51 km, dystans pokonany 18,5 km tj. przyrost
dystansu o 37 % przy precyzyjnej nawigacji, przewyzszenie w wariancie optymalnym 1040 m,
przewyzszenie zrealizowane 1200 m. Suma 18,5 km i 12,0 km wynosi 30,5 km. Wynik 11 etapu
3:41,19 godz.

Suma 41,9 km i 30,5 km wynosi wspomniane 72,4 km.

Podzi¢kowanie

W  przededniu jubileuszu wypada nam uczestnikom serdecznie podzigkowac
wszystkim bez wyjatku organizatorom, za trud corocznego przeprowadzania tych zawodow.
Oni to przez tyle lat poszukujac przepicknych zakatkow polskich gor wraz z baza noclegowa
nie tylko ,,sprawiali nam lomot” — zreszta na nasze zyczenie, ale pozwalali nam przezywac
niezwykte przygody. Podzigkowania nalezg si¢ uczestnikom GEZnO, ktorzy takze tworza
wspanialg atmosfer¢ zyczliwosci, zrozumienia 1 przyjazni, wyrazang mie¢dzy innymi w
pozdrowieniach i powitaniach na trasach biegowych.

Poziom organizacyjny imprezy mimo zauwazalnie skromnych sit Wydawnictwa
COMPASS ro6st w kolejnych latach. Precyzje ustawiania PK poprawiano stopniowo, najpierw
malujgc sprayem oznaczenia na drzewach, pozniej korzystano z odbiornikow GPS. Mapy, o
ktorych jakosci wspomniano powyzej sg drukowane wyrazniej, na papierze syntetycznym,
wodoodpornym. Poszczegolne kategorie otrzymuja mapy w skali odpowiednio wigkszej niz
poprzednio, np.: 1:20 000 dla tras najkrotszych. Czytanie takich map, nawet bez okularow, to
czysta przyjemnos$¢. Wedlug potrzeb uczestnikow sg wprowadzane ze zrozumieniem nowe
kategorie wiekowe. Najlepsi uczestnicy sg dekorowani okazalymi medalami.

Trzon zespotu organizacyjnego od wielu lat tworza trzy osoby: Wilodzimierz Dyzio,
Piotr Pietron i Mariusz Maryniak. Wspdlnie zajmujg si¢ opracowywaniem nowych map,
wyborem PK w terenie i poprawianiem topografii wykreslonych map oraz projektowaniem
tras. Do stawiania i zdejmowania wyposazenia PK zatrudniaja dodatkowe osoby. Stanistaw
Kruczek do niedawna petnit role takiego pomocnika. Biuro zawodow prowadzi Magda
Kedzierska, startem z mikrofonem w reku zajmuje si¢ Wiodzimierz Dyzio, a na mecie pracuje
Piotr Pietron, wspierany przez Mariusza Maryniaka. Pawel Banaszkiewicz dba o oprawg
graficzna.

Jako uczestnicy tworzgcy takZe atmosfere zawodow dziekujemy Wam serdecznie za
wieloletni trud i troske oraz za Wasze starania, aby zawody byly zawsze okazale. Dzigkujemy
wszystkim osobom z zespolu organizacyjnego za nasze przeiycia i wspomnienia.

Czes¢ Wam i chwata!



Zestawienie startow autora

- Przelecz Kocierska w Beskidzie Malym 2002, baza w dawnym schronisku — nie
startowatem

1. Zawoja 2003, kategoria MV-1, I miejsce OknoPlus 1 (J. Gracjasz, 55 Z. Krzysztonek,
53), 2. migjsce (Orientuz: J. Wozniak, 51 J. Parzewski. 52) — strata 10 min.

| etap: 18,15 km — przewyzszenie 1440 m optymalnie/1670 m zrealizowane, wynik 4:01,58
godz. T-13:19,9 min/km z dystansu w linii prostej, 2. mce, biedy - 44 min.

Il etap: 18,15 km — 1330 m/1490 m, wynik 4:05,45 godz., T-13:32,4, 2. mce, btedy - 36 min.

2. Jamna 2004, kat. MV-1, I miejsce Orientuz (J. Parzewski, 52 J. Wozniak, 51) 83 min.
przewagi nad 2. zespotem OknoPlus 1 (J. Gracjasz, 55 Z. Krzysztonek, 53)

| etap: 24,915 km — 1225 m, wynik 3:50,25 godz., T- 9:14,9, 1 mce, btedy 9 min.

Il etap: 15,15 km — 910 m, wynik 2:37,29 godz., T-10:23,7, 1 mce, btedy 10 min.

3. Ustron-Jaszowiec 2005, MV-1, I miejsce Express Slowacja (J. Kosut, 63 M. Mitelman,
58), 4. mce Orientuz (J. Parzewski, J. Wozniak, 51) — strata do zwycigzcy 26.53 min.

| etap: 14,7 km — 1200 m, wynik 2:40,58 godz., T-10:57,0, 1 mce, btedy 5 min.

Il etap: 14,91 km — 1400 m, wynik 3:39,09 godz., T-14;41,9, 9. mce, bledy 44 min.

- Wislok Wielki w Beskidzie Niskim 2006 - absencja

4. Uscie Gorlickie 2007, VMM, I miejsce AON (J. Parzewski, 52 N. Prusinski, 67), 17
min. przewagi nad 2. zespotem Twarde Pierniki z Torunia (J. Bartczak, 68 R. Jakielaszek, 49)
| etap: 24,01 km — 1865 m, wynik 5:42,25 godz T-14;15,7, 1 mce, bledy 15,5 min., straty 29
min — brak oznakowania PK w terenie, skradziono go? Czy nie ustawiono?

Il etap: 19,0 km — 790 m, wynik 3:55,23, T-12;23,3, 1 mce, btgdy 11 min., straty 15 min —
btad ustawienia 5 PK

5. Durbaszka — Male Pieniny 2008, VMM, I miejsce Roza Wiatrow (Z. Hornik, 56 W.
Prozorowski, 68), 3. mce AON (J.Parzewski, 52 N. Prusinski, 67), strata 12.47 min.

| etap: 26,9 km — 1960 m (2450 m), wynik 7:28,28 godz., T-16:38,1, 5 mce, btgdy 31 min.

Il etap: 17,29 km — 1140 m (1345 m), wynik 4:04,31 godz., T- 14:08,5, 3. mce, btedy 15 min.

6. Pilsko-Hala Miziowa 2009, VMM, I miejsce Roza Wiatrow (Z. Hornik, 56 W.
Prozorowski, 68), 3. mce AON-1 (J. Parzewski, 52 N. Prusinski, 67), strata 48 min.

I etap: scorelauf, wariant zespotu: 17,84 km - 1440 m, wynik: 4:45,56 godz., T- 16:01,7,

3. mce, btedy 30 min., bieg w glebokim sniegu,

Il etap: 12,08 km - 1120 m, wynik 2:43,24 godz., T-13:31,6, 4. mce, btedy 5 min., bieg po
Sniezno - lodowej pokrywie.

0d tej edycji kazdy I etap GEZnO byt rozgrywany w formie scorelaufu.

7. Sobléwka —Ujsoly 2010, VMM, | miejsce Sobowtory (J. Bartczak, 68 J. Kryjomski, 58)
2. mce OK Masters (J. Parzewski, 52 R. Guga, 55) strata do zwycigzcow 11 min.

| etap: nasz wariant 15,16 km - 1210 m, wynik 2:52,40, T-11:23,4, 2. mce, bez btgdéw

Il etap: 15,0 km — 730 m, wynik 2: 43,40 godz., T-10;54,7, 2. mce, bledy 10 min.

8. Lapsze Nizne 2011, VMM2 (pow. 110 lat), I miejsce OK Masters (J. Parzewski, 52 R.
Guga, 55), 58 min. przewagi nad 2. zespotem Compass (S.Kruczek, 48 Z. Krzysztonek, 53)



| etap: nasz wariant 18,445 km -1180 m, wynik: 4:05,30 godz., T- 13:18,6, 1 mce, bt. 42 min.
Il etap: 13,405 km — 850 m, wynik 2:47,00 godz., T- 12:27,5, 1 mce, bez bledow, strata 6
min. - brak PK.

- Pcim, 2012 - absencja

9. Kamianna 2013, VMM2, | miejsce OK Masters (J. Parzewski, 52 R. Guga, 55), 57,36
min. przewagi nad 2. zespotem Compass (S. Kruczek,48 Z. Krzysztonek,53)

| etap: nasz wariant 18,06 km — 1160 m, wynik: 4:25,10 godz., T- 14:40,9, 1 mce, bt. 20 min.
Il etap: 16,94 km — 1000 m, wynik: 3:38,59 godz., T- 12,55,6, 1 mce, btedy 2 min.

10. Hanczowa 2014, VMM2, | miejsce OK Masters (J. Parzewski,52 R. Guga,55), 16 min.
przewagi nad 2. zespotem Grab/Kandahar ( J. Gracjasz,55 P. Niessner,63)

| etap: nasz wariant 23,08 km — 1380 m, wynik: 5:38,08 godz., T-14:39,0, 3. mce, bledy 16
min. plus Zle wybrany wariant.

Il etap: 22,185 km — 1060 m, wynik: 4:42,44 godz., T- 12:44,7, 1 mce, blgdy 7 min.

11. Piwniczna — Zdrd¢j 2015, VMM2, I miejsce OK Masters (J. Parzewski, 52 R. Guga,
55)

153 min.(!) przewagi nad 2. zespotem Compass Mareto (Z. Rajtar, 59 A. Grabowicz, 57)

| etap: nasz wariant 19,04 km — 1420 m (1670 m), wynik: 4:48,00 godz., T- 15:07,6, 1 mce,
nawigacja prawie bez btedow, lecz mapa bardzo niedoktadna w odwzorowaniu drog.

Il etap: 19,11 km — 2110 m (2440 m), wynik: 6:43,48 godz., T-21:07,8, 1 mce, bledy/straty >
30 min.

12. Zawoja 2016, VMMZ2, I miejsce OK Masters (J. Parzewski, 52 R. Guga, 55), 5 min.
przewagi nad 2. zespotem Rontil Kandahar (Z. Rajtar, 59 P. Niessner, 63)

| etap: nasz wariant 19,985 km — 1480 m (1580 m), wynik: 4:27,53 godz., T-13;24,3, 1 mce,
bt. 5 min.

Il etap: 20,2 km — 1440 m (1780 m), wynik: 5:42,11 godz., T-16;56,4, 2. mce, btgdy 40 min.

13. Krynica-Zdroj 2017, VMM2, | miejsce Rontil/Kandahar (Z. Rajtar, 59 P. Niessner,
63), 24.13 min. przewagi nad drugim zespotem OK Masters/tATO (J. Parzewski, 52 T.
Nitsch, 71)

| etap: nasz wariant 17,5 km — 1270 m, wynik: 4:25,23 godz., T-15;09,9, 2. mce, btedy 4 min.
Il etap: 12,53 km — 960 m, wynik: 3:16,05, T- 15:38,9, 1 mce, bez btedow (!)

14. Brenna 2018, VMM3 (pow. 120 lat), I miejsce OK Masters (J. Parzewski, 52 R. Guga,
55), 144.40 min. przewagi nad 2. zespotem Compass (R. Trzmielewski, 55 S. Kruczek, 48)

| etap: nasz wariant 15,3 km — 1700 m (1920 m), wynik: 5:33,07 godz., T -21:46,7, 1 mce,
btedy 30 min.

Il etap: 13,51 km — 1040 m (1200 m), wynik: 3:43,52 godz., T- 16:22,9, 1 mce, bez btedow

15. Rymanéw Zdrdéj 2019, VMMB3, | miejsce OK Masters (J. Parzewski, 52 R. Guga, 55),
115,44 min. przewagi nad 2. zespotem WiTAJ z Czech (Z. Krejcik, M. Lanc)

| etap: nasz wariant 17,675 km — 1120 m (1200 m), wynik: 4:38,56 godz., T- 15:46,9, 1 mce,
btedy 18 min.

Il etap: 15,015 km — 1090 m (1360 m), wynik 4:04,56 godz., T-16:18,8, 1 mce, bledy 11 min.
Drugi etap rozegrano w deszczu i we mgle, na wyjgtkowo blotnistym podlozu.
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16. Zalesie — Beskid Wyspowy 2020, VMM3, | miejsce OK Masters (J. Parzewski, 52

R. Guga, 55), 49.09 min. przewagi nad 2. zespotem OldBoye (A. Krochmal, 56 K. Wojarski,
60)

| etap: nasz wariant 15,625 km — 1140 m (1280 m), wynik: 4:18,00 godz., T-16:30,7, 1 mce,
btedy 15 min.

Il etap: 13,95 km — 1080 m (1180 m), wynik: 3:26,26 godz., T -14:46,9, 1 mce, btedy 2 min.

17. Jamna 2021, VMM3, | miejsce OK Masters (J. Parzewski, 52 R. Guga, 55), 73.56
min. przewagi nad 2. zespolem Kornik z Dragiem (Z. Hornik, 56 R. Dragowski, 59)

| etap: nasz wariant 17,01 km — 1370 m, wynik: 4:29,08 godz., T-15:49,3, 1 mce, btedy 8
min.

Il etap: 16,86 km — 1020 m, wynik: 3:57,30 godz., T - 14:04,0, 1 mce, btedy 6 min.

18. Rzeczka - Gory Sowie 2022, VMMS3, | miejsce Rontil Kandahar (P. Niessner, 63 Z.
Rajtar, 59), przewaga nad 2. zespotem OK Masters (J. Parzewski, 52 R. Guga, 55) 50.41
min.

| etap: nasz wariant 19,2 km — 1370 m, wynik: 4:38,24 godz., T-14:30,0, 2.mce, btedy 5 min. i
zle obrany wariant trasy.

Il etap: 16,38 km — 1160 m, wynik: 4:10,24 godz., T-15:17,2, 2. mce, btedy 16 min.

- Korbielow 2023, - absencja

19. Zlockie/Muszyna 2024, VMM4 (pow. 140 lat), | miejsce OK Masters (J. Parzewski, 52
R. Guga, 55) 2. Starsi Panowie Dwaj (Z. Wronicz, 44 L. Trzpil, 49) — strata 6:21,19 godz.

| etap: nasz wariant 13,725 km — 1000 m, wynik: 3:50,03 godz., T-16:45,7, 1 mce, bt.1 min.

Il etap: 11,12 km — 870 m, wynik: 3:24,48 godz., T-18:25,0, 1 mce, bledy 9,5 min.

20. Ladek Zdréj 2025, VMM4, | miejsce OK Masters (J. Parzewski, 52 R. Guga, 55)

2. miejsce Starsi Panowie Dwaj (Z. Wronicz, 44 A. Gorajski, 49) — strata 8:06,20 godz.

| etap: nasz wariant 12,36 km — 840 m, wynik: 3:29,33 godz., T- 16:57,2, 1 mce, bez btedow
Il etap: 11,08 km — 895 m, wynik: 3:44,13 godz., T-20:14,2, 1 mce, bledy 20 min.

21. Ochotnica Gorna — Gorce 2026, to bedzie 25 jubileuszowa edycja GEZnO — jakie
przygody na nas czekaja?

Warszawa, wrzesien 2026 rok
Jerzy Parzewski
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