GSB plus GSS na Biegowo

Opis wyprawy
Cel.

Celem wyprawy jest pokonanie dwoch najdluzszych szlakow gorskich w
Polsce za jednym razem biegiem. Glownego Czerwonego Szlaku Beskidzkiego
im. Kazimierza Sosnkowskiego (GSB) oraz Glownego Czerwonego Szlaku
Sudeckiego im. Mieczystawa Orlowicza (GSS).

Glowny Szlak Beskidzki to najdtuzszy gorski szlak w Polsce - Wolosate —
Ustron. Dlugosc¢ szlaku wynosi ok. 520km i obejmuje takie pasma gorskie
jak: Bieszczady, Beskid Niski, Beskid Sadecki, Gorce, Beskid Zywiecki,
Beskid Slaski. Suma podejsé to ok. 20 tys metrow.

Glowny Szlak Sudecki jest nieco krotszy i wynosi ok.440km. Obejmuje takie
gory jak: Gory Izerskie, Karkonosze, Rudawy Janowickie, Gory Kamienne,
Gory Czarne, Gory Sowie, Gory Stolowe, Gory Orlickie, Gory Bystrzyckie,
Masyw Snieznika, Krowiarki (gory), Gory Zlote, Gory Opawskie. Suma
podejsc to ok. 10 tys metrow.

Nikt w Polsce biegiem jeszcze tego nie probowal. Wyprawa zawiera charakter
sportowy i turystyczny. Celem jest zrobi¢ dobry wynik i propagowac walory
przyrodnicze oraz turystyke w Polskich Gorach.

Nie trzeba wyjezdzac¢ kawal drogi, by poznac uroki pieknej przyrody i przezyc
przy tym wspaniatla przygode. Sam na sam z gorami, proba swoich sil,
poznawanie wlasnych stabosci, organizmu ale i szlaku. Nieprzewidziane
sytuacje, przypadkowo napotkani ludzie, moze to by¢ magiczna atmosfera i
czas.

Przebieg wyprawy.

Cala wyprawa biegowa mialaby zamknac¢ si¢ w 14-16 dni. Dzienny
kilometraz wynositby ok. 60 km. Trudno oczekiwac piecknej pogody przez 14
dni z rzedu, dlatego jednego dnia kilometraz wahalby si¢ w zaleznosci od
warunkow zachowujac przy tym proporcje, aby ukonczy¢ projekt w 14-16
dni.

Start nastapilby w Bieszczadach w miejscowosci Wolosate. Biegnac na
zachod po dotarciu do konca Glownego Szlaku Beskidzkiego, czyli do
Ustronia, czekalby podstawiony samochod wraz z kompletem ubioru na
zmiane, ktory predko, prosto zawiozlby mnie do poczatku Glownego Szlaku
Sudeckiego zaczynajacego sie w Prudniku. Stamtad przemierzatbym biegiem
szlak dalej na zachod.

Lista uczestnikow: Lukasz Pawlowski, wiek 35 lat. Ogromne doswiadczenie w
dtugich biegach gorskich. Uczestnik zawodow na dystansach dochodzacych
do 240km. Przebieglem juz Glowny Szlak Beskidzki w 158 godzin i 7 minut.
Glowny Szlak Sudecki 401km zrobiony w 104 godziny i 31 minut. Chce
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potaczyc oba szlaki w jeden dlugi biegnac przez niemal 1000km. Uwazam, ze
jest to do zrobienia i posiadam potrzebne wytrenowanie i doSwiadczenie, by
osiagnac cel. Potwierdzenie mojego doswiadczenia tutaj:

http:/ /www.vegerunners.pl/2014/09/2979/

http:/ /www.vegerunners.pl/2015/05/gss-glowny-szlak-sudecki-na-

biegowo/

Planowany termin: Wrzesien

Kosztorys wyprawy

Koszty wyprawy to sprzet do biegania, noclegi, jedzenie, mapy, dojazd i
powrot z projektu.

Koszta dojazdu, noclegow i jedzenia na szlaku szacuje w sumie na ok. 2500
zt.

Koszta sprzetu do biegania to: 2razy buty ok.800zt, 10 par skarpet ok. 350z,
4 koszulki ok. 400zt, 2 pary spodenek 0k.150z1l, 2 pary legginsow do
biegania koszt 0k.300zt. Bluza i kurtka przeciwdeszczowa koszt ok. 800zl
Bokserki do biegania 2 pary ok.180zl. Do tego masc¢ i kremy do smarowania
ok. 100zt.

Koszta przyjazdu auta do Ustronia i przewiezienie mnie do Prudnika i powrot
z Prudnika, przy zalozeniu, ze bedzie z Czestochowy, miasta w ktorym
mieszkam to koszt 0k.350zt na paliwo ( w sumie ok. S00km)

Po podsumowaniu tego laczna kwota wynosi ok. 6 tys zi. Lwia czesSc jak
widac zabiera sprzet do biegania. Jest on niezbedny do zrealizowania celu.

Do tego moze dojs¢ zegarek dla biegaczy o wartosci powyzej nieco 1000zt.
Zostawilbym tez ok. 500 zt rezerwy w portfelu na niespodziewane wydatki.

Po tym wszystkim koszta siegaja ok. 7500zt. Przy wyzszym budzecie mozna
ewentualnie siegnac po nieco lepszy sprzet.
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