start: 18 lipca (piqtek) godz. 5:00, Diugopole-Zdroj - Pijalnia Wod Mineralnych
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Trasa:
Dtugopole-Zdrgj - Spalona - COS Jamrozowa Polana - Kudowa-Zdrdj - Szczeliniec Wielki - Wilcza Przetecz - Bardo - Lgdek-Zdroj
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DLUGOSC TRASY: CALKOWITE WZNIESIENIE CALKOWITY SPADEK LIMIT CZASU: 38H
ok. 170 km TERENU: ok. 5005m TERENU: ok. 4915m
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LEGENDA
_![a W - woda + izotonik ﬁ H - ciepty positek

Z@ Z - przekaski zimne (owoce, stodycze itp) iTi - depozyt

WYPOSAZENIE OBOWIAZKOWE

Dowod osobisty lub paszport - aktywny telefon przez caly czas zawodow (wraz z roamingiem) - folia NRC - kubek na wode (nie bedzie na punktach kubeczkow jednorazowych!) -
pojemnik na wode o pojemnos$ci minimum 1 litra - kurtka wiatro i wodoodporna z dtugim rekawem (moze by¢ bez kaptura) - czapka lub chusta wielofunkcyjna - latarka -

mapa tras (moze by¢ takze wgrana w telefon — pod warunkiem ze bedzie on aktywny przez caly czas biegu) - numer startowy + chip - dostarczony przez organizatora
WYPOSAZENIE ZALECANE:

Plecak lub nerka biegowa mieszczaca sprzet - dodatkowy pojemnik na wode o pojemnosci min. 0,51 (w przypadku upatéw) - gotéwka w wysokosci minimum 50 zt - gwizdek -
kijki trekingowe - urzadzenie GPS wraz z wgrana trasa * polisa ubezpieczeniowa od Nastepstw Nieszczesliwych Wypadkow



start: 18 lipca (piqtek) godz. 5:00, Dtugopole-Zdroj - Pijalnia Wod Mineralnych
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Scinawka Srednia 113,1 km

Przetecz Wilcza - parking 132 km

Przetecz Klodzka - parking 149,2 km

Ortowiec — kosciot 170,8 km

Bardo - Park nad Nysa 147 km
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Ladek Zdréj - park zdrojowy 191,3 km
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Z@ Z - przekaski zimne (owoce, stodycze itp) iTi - depozyt

WYPOSAZENIE OBOWIAZKOWE

Dowod osobisty lub paszport - aktywny telefon przez caly czas zawodow (wraz z roamingiem) - folia NRC - kubek na wode (nie bedzie na punktach kubeczkow jednorazowych!) -
pojemnik na wode o pojemnosci minimum 1 litra - kurtka wiatro i wodoodporna z dtugim rekawem (moze by¢ bez kaptura) - czapka lub chusta wielofunkcyjna - latarka -

mapa tras (moze by¢ takze wgrana w telefon — pod warunkiem ze bedzie on aktywny przez caly czas biegu) - numer startowy + chip - dostarczony przez organizatora
WYPOSAZENIE ZALECANE:

Plecak lub nerka biegowa mieszczaca sprzet - dodatkowy pojemnik na wode o pojemnosci min. 0,51 (w przypadku upatéw) - gotéwka w wysokosci minimum 50 zt - gwizdek -
kijki trekingowe - urzadzenie GPS wraz z wgrang trasa ¢ polisa ubezpieczeniowa od Nastepstw Nieszczesliwych Wypadkow



