CHECKLISTA STARTOWA — MARATON KOMANDOSA

28 listopada 2026, Lubliniec e start 9:00 e limit 7,5 h
Warunki: las / plecak min. 10 kg / mundur / listopad — zimno, deszcz lub btoto

&

ULTREEM

Ta lista ma zwiekszy¢ Twoje bezpieczerstwo, komfort i szanse ukonczenia.
Przejdz jg w catosci. Bez skrotow. Powodzenia.

1. STRATEGIA (uzupetnij przed pakowaniem)

[ Zaktadany CZas UKONCZENIA: ...eiieicvveeieiieeeeiitteeeeeiteeeeestreeeeeetteeeesbaeeeesssaeeessseseeasbaeeseasbasesassssessbaesesasraseesassesessnseneesnns
[J Srednie tempo do limitu 7,5 h to ok. 10:38 min/km. Moje planowane tempo: ...........cccecevrvrverrnnes min/km

LI Tempo pierwszych 10 Km (WOINY STArT!): ..eveii ettt e et e e e sbb e e e e sabaeeeeabeeeesnbeeeseabaeeennns
(I Plan marszu — trasa ptaska (Np. 1 min o ... KM / iNEEIWatY): cveiioiiiiieecee ettt e et
[ lle picia biore (na trasie nie Ma PUNKEOW Z WOOG): ..eccveeviieiieiieiieriesieeseese e litra

[ Plan zywienia (8 WEEIOWOAANOW / N): ..eiiiiiiiiieieeeeest ettt ettt e e st e st e st e e saesseessaessaesnsesssesnsesnnas
I Y Yo o [N [ o T=00 A o) ORI
L1 Plan na kryzys (20.—30. kKM i 0STatnie 7 KM): .eeeieiieiieccee e e rtte et e s te e et eeta e esnaeesnteesntaeesaeennteesnseenns

2. BIEG - WYPOSAZENIE STARTOWE

Odziez i obcigzenie Ochrona skéry

] Buty wojskowe / taktyczne High lub Mid —
rozbiegane (2-3 treningi, 1 z plecakiem)
(] Sznurowadta zabezpieczone przed rozwigzaniem

1 Mundur polowy / ¢wiczebny, dtugi rekaw, bluza
rozpinana na catej dtugosci

(] Guziki i sprzgczki w spodniach — sprawdz, czy nie
uwierajg (ew. usun / zaklej)

1 Plecak min. 45 x 30 cm, ciemny — 10 kg bez wody i
jedzenia

1 Obcigzenie stabilne, wysoko przy plecach, pas
biodrowy dopiety

1 Skarpety wygodne, sprawdzone, bez grubych
szwow (nie nowe)

1 Bielizna techniczna sprawdzona na wybieganiach
] Czapka / komin / rekawiczki — kolor militarny

Sprzet

[ Krem przeciw otarciom — natozy¢ 20-30 min przed
startem, grubg warstwa, na cafg stope (nie
punktowo)

[ Zabezpieczenie sutkow (plastry / tasma)

I Miejsca pod plecakiem: gérna cze$é plecéw / dolne
plecy / biodra pod pasem / ramiona pod szelkami

0 Pachwiny / posladki / pachy

[ Plastry na pecherze / odciski + zapas w kieszeni

Zywienie na trase

O Zele —ilo¢ przeliczona na caty dystans

[ Co w ktorej kieszeni (np. zele z kofeing i bez osobno,
SOl NA ramMIi@NIU): .eveieeiieieccree e

[0 Wszystko pod rekg — bez zdejmowania plecaka
O Tylko sprawdzone produkty — zero nowosci

Plan jedzenia (godzinowo lub co km):

(1 Buktak ok. 1,5 I (nie wlicza sie do 10 kg)

[ Buktak sprawdzony w plecaku — rurka sie nie
zagina, nic nie przecieka

1 Softflask (opcjonalnie)

[ Telefon natadowany (np. w woreczku strunowym)

1 Zegarek / czujnik tetna natadowane

0 Dokument tozsamosdci / mObywatel
L1 Agrafki — numer: lewe udo + plecak
1 Wilgotny papier toaletowy
1 Opcjonalnie: tasma / trytytki do napraw przed
startem
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3. DZIEN STARTU — ODPRAWA

[ Pakiet odebrany — biuro zawoddw: stadion, ul. 74 Plan poranka (godziny):
GPP 7 (pt 15:00-20:30, sob 7:00—-8:40)

[ Plecak zwazony — min. 10 kg bez wody i jedzenia

[J Wazenie i przeglad munduru: 7:20-8:50, polana
startowa

L] Stopy i skdra zabezpieczone jeszcze w domu INOTGEKI? e eeeeeeeeeeeeeeeeeaeeeeeesenesennes
[ Opcjonalnie: ciepta warstwa na €zas przed STartemM oot e et e s e e eeeaeaees

[ Ostatnia toaleta Przed Startem et e et e e e e e e re—eaa—ea ettt aa—teaa—eaaaeaaaeeaaeeaareas
[ Start 9:00 — Park Lesny 4 (lesniczowka przy DK 11)

PAMIETAJ — NAJWAZNIEJSZE ZASADY Z REGULAMINU

Na trasie nie ma punktéw z wodg ani jedzeniem. Nikt nie moze Ci nic podac. Zakaz asysty pieszej i
rowerowe;.

Dyskwalifikacja m.in. za: combat shirt, bluze, sweter, kamizelke, kombinezon maskujacy, kolorowe dodatki,
buty Low / turystyczne / materiatowe, plecak ponizej 10 kg.

Czapka, chusta, rekawiczki — tylko jednolite: oliwkowy, khaki, szary, granatowy lub czarny.

Na podstawie regulaminu XXIIl Maratonu Komandosa (wkbmeta.pl). Przed startem sprawdz aktualng wersje.

4. PO BIEGU — REGENERACIJA

[0 Duzy worek na mokre rzeczy (mundur, buty) NOEGEKI: e
[0 Zestaw pod prysznic (prysznice Na stadionie) — «ereeereemmmemnme
I:‘ Ubranla na przebranie ..........................................................................................
DI Klapki— 0dpoczynek dla StOp e

[ Ptyny + elektrolity
Dl Jedzenie regeneracyine T e
[ Pecherzy nie zrywad, otarcia oczyscic i ostonic

[ Buty i plecak — do wysuszenia jak najszybciej
5. KILKA DNI PRZED STARTEM

O Zero eksperymentéw zywieniowych NOEAEKI: .ooveveiieniieiiic
[0 Nawodnienie roztozone W CZAsie@  «eeerereeresereresseesesreessesessesesssresesnestsae e aere e ne e sr et nene e nenennes
CIDUZO WEGIOWOANOW s
D DUZO snu — ZWfaSZCZB dWie noce przed Stal'tem ..........................................................................................

[ Préba 10-15 km w petnym ekwipunku ~2 tyg.
przed ..........................................................................................

[ Spakowanie Wszystkiego dZien WCZESNIE] ~ weeressssmsssss st
[ Dokladne przeliczenie jedzenia i SOU e
[ Sprawdzenie prognozy pogody

[ Obciecie paznokci kilka dni wczesniej

[ Nie goli¢ sie w dniu startu (podraznienia)

6. NAJCZESTSZE BtEDY NA MARATONIE KOMANDOSA

X Za szybki start X Zdejmowanie plecaka po jedzenie

X Woda wliczona do 10 kg X Brak ochrony skéry pod pasem i szelkami
X Nowe buty lub skarpety X Nieprzetestowane zele

X Combat shirt, bluza, kolorowe dodatki X Za ciepty strdéj na start
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