
ODPRAWA
MA ŁOPOLSK
ETAPOWA TRIADA

A 

7-8 stycznia 2023
Krościenko nad Dunajcem



Przeczytanie tych kilku stron dzieli Cię od 
wiedzy absolutnej!

Zleci szybko i przyjemnie!



Pakując się na zawody koniecznie pamiętaj 
o wyposażeniu obowiązkowym:

– wgrany gpx trasy na telefon lub zegarek
To absolutnie najważniejsza rzecz! Tutaj znajdziesz wszystkie tracki:
https://etapowatriada.pl/triada-zimowa/trasy-triada-zimowa/

INSTRUKCJA
Po wybraniu odpowiedniego dystansu klikamy w buttony GPX, prze-
chodzimy do aplikacji z mapą trasy, poniżej której znajdują się przy-
ciski. Klikamy "Pobierz" 
a następnie "GPX". Pobrany plik wgrywamy do zegarka.

ZANIM WYBIERZESZ SIĘ W 
DROGĘ NA TRIADĘ



Jeśli Twój zegarek nie ma tej funkcji możesz pobrać na telefon aplikację Traseo i w niej 

odnaleźć wszystkie trasy:

INSTRUKCJA

1 . W okienku wyszukaj wpisujemy „Etapowa Triada 2023”
2. Pojawia się nam l ista wszystkich tras

3. Wybieramy trasę swojego dystansu - pojawia się mapa

4.Wysuwamy z dołu panel i  k l ikamy button „zapisz na telefonie”

5.Powtarzamy to samo dla pozostałych 2 etapów

6.W dniu startu odszukujemy trasę w taki  sam sposób i  k l ikamy button „Po-

dążaj za trasą”

Poza tym:

– naładowany telefon komórkowy – wiemy, że akurat o tym nie zapomnisz,

– pojemniki na wodę co najmniej 0,5l (oprócz etapu Pieniny) – na punktach odżywczych

i na mecie nie mnożymy śmieci i korzystamy ze swojego pojemnika, może to być kubek,

flask lub cokolwiek innego,

– czołówka na etapie PIENINY – zimą w górach po zmroku jest ciemno ;) Startujemy po

zmroku, więc bez czołówki ani rusz!

– numer startowy wraz z chipem pomiarowym – to dostaniesz od nas w Biurze Zawodów



Wsiadając do samochodu najlepiej wpisać w nawigację „Parking Koniec 
Spływu Dunajcem”. Parking w Krościenku znajduje się vis a vis Kościoła, 
który jest bardzo charakterystyczny i na pewno wjeżdżając do Krościenka 
go zobaczycie.

Tam najlepiej zostawić samochód i do Biura Zawodów ul. Zdrojowa 11 
przyjść już na nogach – bo w Krościenku wszędzie jest blisko, a zostawiając 
samochód na poboczu możemy łatwo dostać mandat – a tego byśmy nie 
chcieli ;)

JADĘ NA TRIADĘ XD



Na początek przechodzimy przez sito sprawdzania wyposażenia obowiązkowego, 
ale sprawdzać będziemy tylko TRACKI, więc czołówki, pojemnika i telefonu nie musi-
cie mieć ze sobą, chyba że macie TRACKI na telefonie to wtedy musicie go mieć ze 
sobą. Swój pakiet odbieracie na podstawie dowodu osobistego.

Jeśli wykupiliście dojazd na start autobusem, to będziecie mieć bilet na 
numerze startowym. Jeśli nie wykupiliście biletu, a chcielibyście żebyśmy zawieźli Was 
na start – to będzie można go dokupić w Biurze.
Jeśli nie pamiętacie czy macie bilet to poproście o sprawdzenie podczas odbierania 
pakietu ;)

Osoby niepełnoletnie muszą mieć ze sobą Zgodę Rodzica – wzór na stronie 
w regulaminie, punkt 3.

Biuro Zawodów czynne będzie:

18:00-21:00

W BIURZE ZAWODÓW

PIĄTEK SOBOTA 

7:30-9:30

NIEDZIELA

8:15-9 :15
tylko dystanse SOLO!



Tak, na każdym dystansie mamy przygotowane po parę pakietów.

Nie, w Biurze Zawodów nie będzie możliwości przepisania pakietu na inna osobę.

Tak, najpierw odbieramy pakiet startowy na dystans na który byliśmy zapisani, 
a następnie podchodzimy do stanowiska ZAPISY i tam zmieniamy dystans.

Tak, ale trzeba mieć upoważnienie – wzór na naszej stronie w regulaminie, punkt 3

Czy można odebrać za kogoś pakiet? 

FAQ

Czy można zmienić dystans?

Czy można pobiec za kogoś?

Czy można zapisać się na bieg w Biurze?



W DRODZE NA START



Etap 1 GORCE – 11:00 start Grywałd, ul. Szkolna 29 
10:00 - odjazd autobusu
Etap 2 PIENINY - 19:00 start Krościenko, ul. Wojtyły 78 
Etap 3 BESKID S. – 10:00  start Szczawnica, Plac Dietla 
9:15 – odjazd autobusu

Etap 1 GORCE – 11:00 start Grywałd, ul. Szkolna 29 
10:15 - odjazd autobusu
Etap 2 PIENINY - 19:00 start Krościenko, ul. Wojtyły 78 
Etap 3 BESKID S. – 10:45  start Szczawnica, Plac Dietla 
10:00 – odjazd autobusu

ULTRA

INTRO

Nie zapomnijcie o chipie pomiarowym przypiętym do buta na każdym 
ze startów!

Etap 1 GORCE – 8:30 start Krościenko, ul. Lubań 1
Etap 2 PIENINY – 19:00 start Krościenko, ul. Wojtyły 78
Etap 3 BESKID S. – 8:30 start Krościenko, ul. Zdrojowa - plaża trawiasta

SUPER ULTRA



sobota 7.01.2023
11:00 start Grywałd, ul. Szkolna 29 
10:00 - odjazd autobusu

niedziela 8.01.2023
10:00  start Szczawnica, Plac Dietla 
9:15 – odjazd autobusu

niedziela 8.01.2023
10:45  start Szczawnica, Plac Dietla 
10:00 – odjazd autobusu

SOLO 17 KM

SOLO 23 KM

SOLO 11 KM

sobota 7.01.2023

8:30 start Krościenko, ul. Lubań 1

SOLO 33 KM



Na trasie poruszamy się po odnowionych szlakach turystycznych. Renowacja 
szlaków po których biegamy przed każdą Triadą daje nam pewność, że szlak 
jest dobrze oznaczony i nikt złośliwy nie przełoży taśm i nie spowoduje Waszego 
pogubienia się na trasie. Przy okazji nie zużywamy kilometrów taśm, a przez cały 
rok  z poprawionych szlaków mogą korzystać tysiące turystów :)

Biegamy po szlakach pieszych oznaczonych kolorem szlaku zamkniętym od 
góry  i dołu białymi pasami.

NA TRASIE



Ściągawkę z tego jakim szlakiem się poruszać w danym momencie znajdziecie na 
numerze startowym, dodatkowo w każdym miejscu w którym zmienia się kolor 
szlaku czekać będzie wolontariusz który Was o tym poinformuje.
Na numerze startowym macie też informacje w którym miejscu znajdują się 
Punkty Odżywcze i Pośrednie Limity Czasu.



Mamy nadzieję, że każdy z Was ukończy Triadę bez problemów, ale gdyby jednak 
zdarzyło się, że po drodze napotkacie na jakieś problemy, to na numerze starto-
wym znajdują się alarmowe numery telefonu. Zainstalujcie sobie również apli-
kację RATUNEK, która pozwala GOPR-owi szybko i skutecznie Was namierzyć.

Jeśli jednak, sytuacja nie będzie groźna i będziecie w stanie dotrzeć do najbliższe-
go punktu kontrolnego to najlepiej zgłosić na nim rezygnację, a my zwieziemy Was 
do mety.

Takie punkty znajdują się:

- na etapie GORCE w Ochotnicy Dolnej (SUPER ULTRA i SOLO33)
- na etapie Beskid Sądecki na Czardzie i Przehybie (SUPER ULTRA, ULTRA i SOLO23)
W tych punktach znajdują się też limity czasu. Macie je oznaczone na numerze 
startowym.

Jeśli nie zmieścicie się w limicie w Ochotnicy Dolnej lub na mecie Etapu GORCE 
to możecie kontynuować udział w Triadzie na dystansie INTRO.

Jeśli pomiędzy kolejnymi etapami uznacie, że Triada Was przerosła to koniecznie 
podejdźcie do firmy pomiarowej która zawsze stacjonuje w okolicy mety i zgłoście 
ten fakt, oraz zwróćcie chip pomiarowy.

REZYGNACJA / ZEJŚCIE Z TRASY 
/ DOBIEGNIĘCIE PO LIMICIE



Mety każdego z etapów znajdują się w innych miejscach – nie zapomnijcie dobrze 
pokierować Waszych kibiców! Na mecie cieszymy się z ukończenia etapu, a w nie-
dzielę z ukończenia całej Triady! Chipy pomiarowe zwracamy dopiero na ostat-
nim etapie!

NA MECIE



Do zobaczenia! :)
To już wszystko!




