SALOMON

240
KM

BIEG SIEDMIU
SICIYTOW

Start

18 lipca (czwartek)
godz. 15:00,
Ladek-Zdroj

Park Zdrojowy
przed DZ Wojciech
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v Kowadio v Snieznik v Maria
5 $niezna

67km

84km 103km  113km
v Jagodna v Orlica

Lgdek-Zdréj - Snieznik - Spalona - COS Jamrozowa Polana - Kudowa-Zdréj - Szczeliniec Wielki - Wilcza Przetecz - Bardo - Ladek-Zdréj
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DLUGOSC TRASY: NAJWYZSZY PUNKT: NAJNIZSZY PUNKT:  ROZNICA WYSOKOSCI:
ok. 240 km ok. 1425m n.p.m. ok. 261m n.p.m. 1164 m
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DYSTANS
DYSTANS OD
OSTATNIEGO
PUNKTU

LOKALIZACJA

Ladek Zdréj - park zdrojowy
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15:00 (18.07)
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Przefgcz Gierattowska 15:58 (18.07)

Przetecz Ploszczyna 18:10 (18.07)

Miedzygdérze GOPR 19:51 (18.07)
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Dtugopole Zdréj - pijalnia wody 21:28 (18.07)
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Spalona - wiata 23:09 (18.07)

Zieleniec GOPR - parking 01:11 (19.07)

>
(]

COS Duszniki-Zdroj 02:20 (19.07)

WYPOSAZENIE OBOWIAZKOWE

LIMIT
CZASU

15:00 (18.07)
17:30 (18.07)
22:30 (18.07)
02:00 (19.07)
05:00 (19.07)
08:00 (19.07)
12:00 (19.07)

14:00 (19.07)

CALKOWITE WZNIESIENIE CALKOWITY SPADEK LIMIT CZASU: 52H
TERENU:ok. 7670 m TERENU: ok. 7670 m

WODA
IZOTONIK
JEDZENIE
ZIMNE
JEDZENIE
CIEPLE
POMOC
MEDYCZNA
PRZEPAK
POMOC
ZABRONIONA
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Dowad osobisty lub paszport - aktywny telefon przez caly czas zawodéw (wraz z roamingiem) - folia NRC - kubek na wode (nie bedzie na punktach kubeczkéw jednorazowych!) «
pojemnik na wode o pojemnosci minimum 1 litra - kurtka wiatro i wodoodporna z diugim 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
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Start

18 lipca (czwartek)
godz. 15:00,
Ladek-Zdroj

Park Zdrojowy
przed DZ Wojciech
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Kudowa Zdroj - Park Zdrojowy < 04:21 (19.07) 17:00 (19.07) | | a Q m m
Schronisko Pasterka 06:20 (19.07)  21:00 (19.07) !a .I‘-I @ m

Schronisko Na Szczelincu

09:17 (19.07) 0400 (20.07) m
12:09 (19.07)  09:00 (20.07) @ m
13:38(19.07)  12:00 (20.07) @ m m
15:34 (19.07)  15:00 (20.07) @ m
17:22(19.07)  17:00 (20.07) @ m
18:51(19.07)  19:00 (20.07) @ @ m

Scinawka Srednia
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A Przetecz Wilcza - parking

A13 Bardo - Park nad Nysa
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Przetecz Klodzka — parking

Orfowiec — kosciot

Ladek Zdrdj - park zdrojowy

LEGENDA REKORDY TRASY

_!:a W - woda + izotonik
OPEN KOBIET: N OPEN:

Angelika Szczepaniak @ 4=} Rafat Kot

Z\‘) Z - przekaski zimne (owoce, stodycze itp)

ﬁ H - ciepty positek
iTﬁ - depozyt

35:47:04 (2020) & 27:51:49 (2019)




