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Szanowni Panstwo,

Gdynia od pieciu lat jest gospodarzem niezwykle interesujgcego
wydarzenia sportowego, jakim jest Bieg Morskiego Komandosa.

Ciesze sie, ze nasze miasto jako aktywny partner tego
niecodziennego przedsiewziecia, stanowiacego jeden z
najtrudniejszych biegéw terenowych w Polsce, gromadzi
biegaczy z catego kraju, co z kolei $miato mozna tak powiedzie¢
- czyni z Gdyni stolice ekstremalnego biegania. Przygladajac sie z
bliska rozwijajacej sie z roku na rok imprezie, z uznaniem
odbieram informacje o rosnacej ilosci konkurencji, a przede
wszystkim uczestnikow. Bieg Morskiego Komandosa to
wydarzenie, na ktére czekaja oni caty rok po to, by w sportowej
rywalizacji pokona¢ samego siebie i swoje ograniczenia, a w
rezultacie cieszyc sie wielkim osiggnieciem, jakim jest pokonanie
wymagajacej trasy.

Waznym elementem tego przedsiewziecia jest dedykowanie go
pamieci tragicznie zmartego gen. broni Wtodzimierza
Potasinskiego, cztowieka wielkiego charakteru, ktory
niewatpliwie stanowi dla uczestnikéw wzér oraz inspiracje do

dziatania.

Wyrazam nadzieje, ze ta niecodzienna inicjatywa, powstata ze
skromnego pomystu kilku zapalencow, bedzie towarzyszyta nam
przez wiele lat, wpisujac sie na state do kalendarza gdynskich
wydarzen, pozwalajgc uczestnikom z catej Polski dazy¢ do

sukcesu za sprawa przezwyciezania wtasnych stabosci.

Z wyrazami szacunku
Wojciech Szczurek
Prezydent Miasta Gdyni

YINIA

mofe miasto



Patron Biegu

.Cwiczac pokonujesz samego siebie, walczysz ze
swoimi stabosciami. To walka o wygrana, ktéra toczysz z

soba, dlasiebie”

Nieprzypadkowy to patron. Niezwykty generat, ale przede
wszystkim nieprzecietny cztowiek. Wzér, czesto
niedoscigniony, dla wielu Zotnierzy. Dowddca, nie z nadania, a
z charakteru. Wodz, ktéry mowit ,za mna”, nie ,,naprzod”.
Stéw swych nie grawerujac na ryngrafach, lecz wcielajac je w

czyn.

Wysitek fizyczny byt nieodtgczng czescig jego zycia.
Nierzadko, ku zaskoczeniu tych, co Go nie znali, zamiast
korzysta¢ ze stuzbowego samochodu, dojezdzat do pracy
rowerem. Z pasja skakat ze spadochronem. Godzinami, ku
rozpaczy pozostatych cztonkéw druzyny, grat w koszykowke.
W wolnych chwilach ptywat. Zima jezdzit na nartach lub
chodzit na tourach, ale przede wszystkim biegat. Biegat w
deszczu i mrozie, po piaskach pustyni w morderczym upale, i z
kontuzjowanymi kolanami po podkrakowskich lasach. Mawiat
«Nic tak nie ksztattuje charakteru jak bieganie. Uczy pokory, ale
buduje sile ducha, hartuje ciato i odpreza umyst, pozwala
przezwyciezac stabosci i uczy, ze nie ma trudnosci, ktérych nie

mozna bytoby pokonac”.

Ginac tragicznie w wieku 53 lat, byt u szczytu formy
psychicznej i fizycznej. Przygotowywat sie do udziatu w
paryskim maratonie, w ktérym startowa¢ miat wraz z
amerykanskim dowddca sit specjalnych. Rozpoczat rozmowy
na temat udziatu w najstynniejszym triatlonie - IRON MAN-ie,
ktéry byt Jego marzeniem. Nie zdazyt zrealizowa¢ swoich
planéw, ale jego postawa, zamitowanie do sportu moga, s, i

dzieki takim inicjatywom beda przyktadem dla wielu.




Bieg Morskiego Komandosa to projekt,
ktoremu Wiodek na pewno by sekundowat.
Précz tego, ze promuje aktywny tryb zZycia,
buduje etos morskiego komandosa,
promuje stuzbe w Jednostkach Specjalnych,
to stuzy szlachetnemu celowi, jakim jest
wsparcie dla zotnierzy JW. Formoza, ktérzy
znalezli sie w trudnej sytuacji losowej.

W imieniu wtasnym, ale i swojego Meza,
serdecznie dziekuje za wyrdznienie,
jakim byto nadanie Jego imienia tej
inicjatywie.

Z powazaniem
Marta Murzarska-Potasiriska

Wiodzimierz Potasinski

generat broni Wojska Polskiego.

W latach 2007- 2010 dowddca Wojsk
Specjalnych.

Uhonorowany Krzyzem Kawalerskim
Orderu Odrodzenia Polski

oraz Krzyzem Komandorskim Orderu
Odrodzenia Polski (posmiertnie).

Zginat tragicznie w katastrofie samolotu

TU-154 w dniu 10 kwietnia 2010, lecac
oddac hotd oficerom pomordowanym w
Katyniu.



Formoza

Jednostka Wojskowa FORMOZA to jednostka z bogatymi tradycjami i
doswiadczeniami. Odpowiednio zorganizowana, wyposazona,
wyszkolona i kierowana stosownie do charakteru oraz sposobu
realizowanych zadan. Morskie sity specjalne sa traktowane jako
niekonwencjonalny rodzaj sit zbrojnych, przeznaczonych do
prowadzenia dziatan (akgji, misji, operacji) okreslanych jako specjalne.
Prowadza one dziatania samodzielnie w warunkach, gdy uzycie
konwencjonalnych sit zbrojnych nie jest mozliwe lub wskazane z
przyczyn polityczno-militarnych, operacyjnych i technicznych.
Wykorzystywane sa réwniez do wsparcia i zabezpieczenia dziatan
innych sit, organizacji i instytucji.

09.03.2007 r.

Rozkazem Dowoddcy MW utworzono Morska Jednostke Dziatan
Specjalnych (MJDS) podporzadkowang Dowddcy Marynarki Wojennej
RP. Na pierwszego Dowddce MIDS wyznaczono kmdr por. Jana
Pawtowskiego. Grupy Specjalne Ptetwonurkéw i specjalisci morskich
dziatan specjalnych z gOR zostali wcieleni do MIDS. Przez caty ten
okres od 1975 roku do 31.12.2007 r. GSP pozostawaty w strukturach
3. FO.

12.09.2007 .

Decyzja Ministra Obrony Narodowej w sprawie zmiany
bezposredniego podporzadkowania jednostek Wojsk Specjalnych, z
dniem 01.01.2008 r. Morska Jednostka Dziatan Specjalnych zostata
wytagczona ze struktur Marynarki Wojennej i podporzadkowana
Dowddcy Wojsk Specjalnych.

2011r.

Morska Jednostka Dziatar Specjalnych zmienita nazwe na JW Formoza
pod dowodztwem kmdr Dariusza Wichniarka.

Obecnie dowddca jest kmdr Radostaw Tokarski.

Selekcja i weryfikacja

Jezeli jestes cztowiekiem ambitnym, niebojacym sie wyzwan, wcigz
pogtebiajgcym swoje umiejetnosci i rozwijajagcym sie w réznych
dziedzinach, oraz posiadasz nieprzecietng inteligencje, jestes otwarty
w nawigzywaniu nowych znajomosci i cechuje cie duza wytrzymatos¢
na trudy zycia codziennego, zapraszamy w swoje szeregi. Jednostka
poszukuje ludzi na stanowiska operatoréw Grup Szturmowych oraz
specjalistow w pionie sztabu i logistyki oraz komoérkach
zabezpieczenia.




\!

Od pierwszej edycji Bieg nieustannie sie zmienia.
Twércy udoskonalaja jego formute a sama idee Biegu
Morskiego Komandosa taczy w sobie wiele istotnych
elementéw. Précz propagowania aktywnego trybu
zycia, BMK to uczczenie pamieci generata broni
Wtodzimierza Potasinskiego, promocja Formozy oraz
rowniez od Il edycji rowniez akcja charytatywna.
Organizatorzy postanowili przekazac¢ czes¢
wpisowego na Mile dla Sebastiana. Od tej pory BMK
aktywnie wspiera stynne ,Miledla...”

KRS FORMOZA. Kim jestesmy?

Obecni i byli Zzotnierze Formozy oraz pracownicy
cywilni Jednostki postanowili potaczy¢ sity i
wykorzysta¢ swoje doswiadczenie, by pomagac
innym. Tak powstato nasze Stowarzyszenie!

Celem Stowarzyszenia Kulturalno-Rekreacyjno-
Sportowego zotnierzy Jednostki Wojskowe]
FORMOZA jest popularyzowanie dziatalnosci
Jednostki, umacnianie jej autorytetu oraz
pogtebianie wiedzy na jej temat.

Dziatamy na rzecz integracji Srodowisk zotnierzy oraz
sympatykow i mitosnikow Jednostki. Pragniemy
podtrzymywac¢ tradycje narodowe, pielegnowac
polskos¢ oraz rozwija¢ Swiadomos¢ narodowa,
obywatelska i kulturowa. Nasze dziatania majag profil
charytatywny. Chcemy pomaga¢ rodzinom cztonkow:
naszego Stowarzyszenia w poprawie warunkow
socjalno-bytowych. Do tej pory zorganizowane byty
trzy zbidrki:

Mila dla Sebastiana - Komandos ulegt wypadkowi i
doznat w kilku miejscach ztamania kregostupa, miat
sttuczony moézg i krwiaki. Przez pét roku lezat w
Spigczce, a kiedy sie obudzit, okazato sie, ze jest
sparalizowany. Musiat na nowo uczyc sie
najprostszych rzeczy: jedzenia, picia, czytania i
pisania. Dla kolegéw z jednostki byto oczywiste, ze
Sebastian nie moze zosta¢ sam po wypadku. Koledzy
z jednostki  postanowili poszuka¢ sposobu, by
pomoc w kosztownej i dtugiej rehabilitagji.

Mila dla Nadii - cérka Rafata Kowalewskiego,
pierwszego Dowo6dcy ZespotuBojowego A, 10-letnia
Nadia od urodzenia cierpi na dystrofie miesniowa
merozynoujemnga. Jest to choroba wrodzona.
Obecnie nie ma jeszcze lekarstwa, ale byc moze w
przysztosci.

Na razie jednak KRS Formoza stara sie pomoc Nadii
zbierajac fundusze na rehabilitacje oraz sprzet
medyczny.

Mila dla Adama - Zotnierz, ktory rok temu ulegt
nieszczesSliwemu wypadkowi podczas cwiczen
wojskowych. Do tej pory przebywa w szpitalu.



Edycja |

* 10.X.2010
* 14 zawodnikow

* 10 km do pokonania

Kiedy na poczatku 2010 roku JW Formoza podjeta
wspotprace z Adventure Park Gdynia Kolibki, jednym ze
wspolnie okreslonych celéw stat sie ekstremalny bieg o
charakterze militarnym. Dowdédca Dariusz Wichniarek wraz
z Maciejem Szulwachem nakredlili zatozenia imprezy
i wtedy wszystko sie zaczeto.

Po 10 kwietnia 2010 r. kiedy to w tragedii pod Smolenskiem
zgineto tak wielu znanych Polakéw zostata podjeta decyzja
o poswieceniu planowanego biegu pamieci gen. broni
Witodzimierza Potasinskiego. | tutaj poprzeczka sie
podniosta zrobi¢ impreze dla prawdziwych twardzieli!
Pierwsza edycja Biegu Morskiego Komandosa odbyta sie
przy okazji imprezy Gdynia Adventure Days. Garstka
startujacych zostata zaskoczona stopniem trudnosci i
niecodziennymi przeszkodami na trasie. Zadowoleni
finalisci obiecali pojawi¢ sie za rok i powiadomi¢ o biegu
znajomych. W kolejnych edycjach stratowato juz blisko
100, a nastepnie 250, 400 i ponad 500 uczestnikow.

Niewielki projekt powstaty z pasji, wzmocniony osobistym
zaangazowaniem kilku niepoprawnych optymistéw, stat
sie duzym przedsiewzieciem, w ktérym start budzi dreszcz
emocji nawet u najbardziej ekstremalnych biegaczy!

Co roku analizujemy szczeg6towo zaréwno trase,
przygotowanie bazy dla zawodnikéw i inne aspekty
organizacyjne. Wyciggamy wnioski, poprawiamy
niedociggniecia i dodajemy nowe elementy, tak aby
impreza co roku zaskakiwata statych bywalcow i wprawiata
w oszotomienie nowicjuszy. Pomystéw na kolejne lata nam
nie brakuje, réwniez dzieki uczestnikom biegu, ktérzy
dziela sie z nami refleksjami.




73 Ciezki bieg terenowy, ktéry ma szanse
stac¢ sie najbardziej wymagajagcym biegiem
w Polsce. 73

Kamil

73 Jak na pierwszy raz organizatorzy spisali
sie catkiem niezle. Zobaczymy co z tego
“wyrosnie” w kolejnej edycji. 77

Robert

) Jezeli to ma by¢ zapowiedz kolejnych
edycji, to az boje sie pomysle¢ co bedzie w
kolejnych latach. 33

Michat

73 Przybytem, zobaczytem, przebiegtem. A
potem padtem... 773

Kostek




Edycja Il

* 27.VII. 2011

e dtugos¢ trasy 17 km

* startujacych 85 uczestnikow

* wprowadzenie 2 petli biegu

¢ odkrycie kanatéw burzowych, ktére zostaty
wiaczone jako czes¢ trasy biegu

* obowigzek startu w petnym umundurowaniu oraz
z gumowa atrapa kbk AK

Adventure Park Gdynia Kolibki

Obiekt potozony wsréd pieknego lasu z widokiem na Zatoke Gdanska, to
najwiekszy park przygody w Polsce.

Historie swoja rozpoczat w 2007 roku, kiedy to grupa pasjonatéw
mocnych wrazen, na nalezacym do miasta Gdynia terenie bytego toru
motocrossowego, stworzyta nieprzecietne miejsce dla ludzi cenigcych
aktywny wypoczynek i sporty na Swiezym powietrzu. Rozpoczat sie
dynamiczny rozwdj obiektu. Wcigz zwiekszata sie ilos¢ atrakcji dla
dorostych, dzieci oraz catych rodzin, a wsréd nich paintball, parki linowe,
quady, samochody terenowe i dzieciecy park przygod. Park zyskat sympatie
mieszkancow i odwiedzajacych Trojmiasto turystéw. Dzis zapewnia
rozrywke i aktywnos¢ dostosowang do wieku i indywidualnych upodoban.

Kazdy znajdzie tutaj cos dla siebie. Mitosnicy atrakcji wysokosciowych
moga skorzystac z trzech parkéw linowych, scianek wspinaczkowych oraz
zjazdéw na tyrolkach. Zadni mocniejszych wrazeh moga wykona¢ skok
adrenaliny, pojezdzi¢ quadami lub zmierzy¢ sie z terenowym torem za
kierownica samochodu off-roadowego. Dla pasjonatéw strzelania
przygotowane zostaty rézne tory strzeleckie, a osrodek jezdziecki z
pewnoscig zainteresuje amatoréw hippiki. Od samego poczatku
funkcjonowania, na terenie Adventure Park realizowane byly imprezy
tematyczne. Wiele z nich na state wpisato sie w kalendarz imprez
tréjmiejskich mitosnikéw aktywnego wypoczynku m.in. Quadmania,
Kobiety na Kolibki, Gdynia Adventure Days, Wrak Race, Psie Fikotki oraz
Bieg Morskiego Komandosa

Bieg Morskiego Komandosa to przedsiewziecie realizowane przez:

Maciek - pomystodawca imprezy i mézg catej operacji
Zyta - koordynacja startu/mety, strefy zawodnikéw, testy trasy
Misza - planowanie trasy i toréw przeszkdd, gtos rozsadku




9J Kiedy bytem matym chiopcem bardzo
chciatem komandosem by¢. BMK jednak
pozbawit mnie ztudzen, za to zrobit ze mnie
mezczyzne!!l 5y

- Franek

.

-

39 Moéwig, ze im trudniej tym lepiej - nie
sadzitem, ze kiedykolwiek moze by¢ az tak
Wojtek

) Jazda bez trzymanki, Wreszcie czuje, ze zyje. 9

Iwan

93 o byto najbardziej hardcorowe dos$wiadcze-
nie w moim zyciu: pot, kurz, krew, brud, rados¢
Smiechitzy. Niezapomniane przezycie gy

Marcin




Edycja Il

1.1X 2012

311 zawodnikéw

21 km do pokonania

nowy element toru nazwanego przez
zawodnikéw Katorga

kategoria Team

Relacje uczestnikow:

ODBYTE-ZALICZONE

Bieg przygotowany przez polskich ,sealsow” uwazany jest
za jeden z najtrudniejszych w kraju. Uczestnicy zgodnie
twierdza, ze nigdzie indziej warunki terenowe nie daja sie

tak we znaki.

Ogromna liczba rowoéw melioracyjnych wypetnionych
btotem, kamieniste koryta strumieni, plaze czy legendarne
juz kanaty sprawity mase trudnosci kazdemu uczestnikowi.
Temat kanatéw nadaje sie na osobna relacje ale tutaj nalezy
powiedzie¢, ze odlegtos¢ do pokonania wewnatrz nich
byta znaczna i dodatkowo liczne kamienie i wystepy
sprawiaty nie mato ktopotéw. Brak Swiatta oraz 3cieki
dodawaty dodatkowego ,smaczku”. Do tego pamietac
trzeba o mundurze i plecaku ktére ograniczaja swobode
ruchéw i niestychanie utrudniaty pokonywanie przeszkéd.

Znaczna czesc trasy biegta przez teren Adventure Park w
Kolibkach. Dzieki temu zawodnicy czotgali sie pod
czotgiem oraz drutami pod napieciem, wspinali sie¢ na
wieze z ktérej zjezdzali na linie, wdrapywali sie na siatke
zawieszong miedzy drzewami, przeskakiwali przez belki
oraz ptot i wiele innych przeszkod.
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39 To byta walka o przetrwanie...  Nie

przesadzam. 3
Kamil

99 Bylem,przezytem,byto super,wréce za
rok:) 99
Michat

79 BMK to brudne przedsiewziecie, ktére

sponiewierato mnie niemitosiernie. Ale no

Witold

79 Jesli 1 wrzeénia zdarzyto Wam sie by¢ w

- Gdyni, w rejonach centrum handlowego

e

"Klif", a ze studzienki burzowej dobiegty
‘was odgtosy sapania, przeklenstwa i
Spiewy, to nie béjciesie, nie sfiksowaliscie.
To tylko banda swiréw biorgcych udziat w Il
Biegu Morskiego Komandosa przeciskata
sierurami sciekowymi. 79

Piok



* 31.VIII.2013

* 300 zawodnikéw

* 21 km do poknania

° powstaje pomyst toru na odcinku plazowym

Relacje uczestnikéw:

Zatozytem sobie, ze troche przejde, a troche przebiegne. | to byta
cata moja taktyka. Najbardziej obawiatem sie biegu po grzaskim
piasku plazy i petzania w kanatach. A okazato sig, ze prawdziwy
hardcore zaczat sie dopiero wowczas, gdy wyszliSmy mokrzy z
wody. Na poczatku byty jeszcze rozmowy, dowcipy i uSmiech na
twarzy, ktéry szybko zamieniat sie w grymas bélu i zmeczenia.
Pomimo tego czutem sie, jakbym biegt z kolegami, a nie
rywalizowat w wyscigu. Co chwile kto$ zagadat, kto$ pomdgt w
pokonaniu muru czy ostrzegt przed gteboka woda w strumieniu.
Kazdy walczyt sam ze soba, ze swoimi stabosciami, a nie z
przeciwnikiem. Wielu z nas po przekroczeniu linii mety padato na
ziemie i dlugo dochodzito do siebie. Grymas bélu i zmeczenia
powoli przeradzat sie w uSmiech. Przychodzita rados¢ z
pokonania trasy. Trasy, a nie rywali, bo kazdy, kto dobiegt do

mety, cieszyt sie ze swojego sukcesu...”.
Piotr

Bohaterow pradem, czyli zasieki pod napieciem: “W tym roku

kopato jak kon.”
Wi Wi Wi

“Wytapatem dwa razy. Myslatem, ze mi jakas zytka w gtowie
strzelifa. | po chwili znowu. Dopiero instruktor zwrécit uwage na

(N

karteczke 'pod napieciem'.
Pawet

“Ja to myslatem, ze kto$ sobie zarty robi, jednak kilka metrow
dalej okazato sie, ze to szczera prawda to co napisali na tej mato
zauwazalnej karteczce , krétki impuls z 'pastucha' i od razu

cztowiek przykleit sie do ziemi."”
Sebastian




JJ Startujemy czwarty rok z rzedu i
BMK za kazdym razem Nas zaskakuje.
Dziekujemyidozobaczeniazarok! 73

SGO Gdansk

7 Bytem,przezytem, byto super,wréce
zarok:) 77

Robert

99 5:12 - Kanaty mnie przytrzymaty, za
rok je przefrune. Dzieki za udziat,
wsparcie i za brawa wszystkich gdy
bytem na gorze sam, bez tlenu, pradu,
zmyslaorynnie3)

Adam

3] 6:25.- jestem... mimo zmeczenia,
byto mega... Dziekuje wszystkim za
okazang « zyczliwos¢ i pomoc w
gorszych chwilach na trasie. Za rok
wracam! J)

Sandra



* 30.VIll.2014

* 500 zawodnikow

* 21 km do pokonania
* rozbudowa toréw na tereni Adventure Park i toru
plazowego, dodatkowe elementy wysokosciowe

* nowa kategoria - Hard historyczny

Relacje uczestnikéw:

Uczestnicy ultramaratonu 4Deserts:

“Przeszkody pod napieciem, wycienczajacy bieg po piasku, czotganie
sie w kanale melioracyjnym i skrajne wyczerpanie — Nie ma lepszego
sposobu na pozytywne zakonczenie wakacji” — zartuje Marek Wikiera.
Razem z Danielem Lewczukiem wystartowat w V edycji Biegu
Morskiego Komandosa - imprezie, ktéra tamie najtwardszych
zakapioréw jak zapatke. ,Nigdy jeszcze w Polsce nie dostatem tak
ostro w kos¢. To byto tak straszne, ze az Smieszne” — wspomina Daniel.
,Do udziatu naméwit mnie Marek i od biegu nie odzywam sie do
niego. Perfidnie mnie oszukat — powiedziat, ze moze troche bolec i
bywa ciezko, a trafitem do istnego piekta”. Bieg Morskiego
Komandosa jest bezlitosny i nie ma w nim nic standardowego. Jesli co$
mozna utrudni¢ — w BMK na pewno tak sie stanie. Bieganie? Z
obcigzeniem i w petnym umundurowaniu. Czotganie? W ciemnym i
ciasnym kanale. Brodzenie w wodzie? Komandosi z Formozy zalewaja
uczestnikéw falami wytwarzanymi przez pontony. Przeszkody z drutu
kolczastego? Pod napieciem!... ,Petzanie w kanale melioracyjnym
niszczyto fizycznie i psychicznie” — opisuje jeden z najtrudniejszych
odcinkéw Daniel. ,Byto tak wasko, ze czotgaliSmy sie na plecach, z
plecakiem miedzy nogami i rekami utozonymi wzdtuz tutowia,
odpychajac sie tylko ramionami. Wszystko to w kompletnej ciemnosci i

przy —delikatnie méwigc —bardzo nieprzyjemnym zapachu”.

Fragment artykutu 4Deserts: Bacznos¢! Nie ma spocznij!

Tomek Drylta




79 BMK mnie zjadt, przezut, a potem
wyplut. Fizyczniei psychicznie. 73
Wiodek

939 Branzowa opinia wg Polska Zbrojna,
ze to najtrudniejszy bieg terenowy w
Polsce w petni sie potwierdza. W zyciu
nie dostatem tak w kos¢. Bytem i

przezytem Hard 1 Polecam! 33
Daniel

39 Zabawne,' jak bardzo trzeba sie
ubrudzi¢, zeby oczysci¢ mysli z wszelkich
pierdo6t codziennosci. Event byt dla mnie
wielkg niespodzianka. . Bytem przeko-
nany, ze w Swiecie biegania nic mnie juz
nie zaskoczy. A tu prosze, z bezpie-
cznych maltanskich Sciezek trafitem
prosto do piekta. Spotkatem tam
prawdziwych bohateréw, ktérych nigdy
juz nie dogonie, ale zawsze bede
podziwiat. 77

Ariel




JJ Bezdwdch zdan najtrudniejszy bieg,
w jakim bratem udziat. Niekonczace sie
kanaty i podbiegi potrafia ztamac
kazdego. Czas...? Grubo powyzej 5h,
ale wg mnie to nie czas byt w tym biegu
najwazniejszy. Kazdy kto dotart do mety
zastuguje na mega stowa uznania. Czy
wréce za rok? Zastanowie sie jak juz
mnie wszystkie miesnie przestang

bole¢. 77
Adam

77 wielkie dzieki za organizowanie
takiej imprezy jak BMK! Impreza jest
bardzo potrzebna, bo nasze zycie stato
sie rutynowe i biurkowe, a Wy
oferujecie szanse wyszalenia sie i
dotadowania sie szczerze. Robicie to
fachowo, wszystkie przeszkody byty
porzadnie zbudowane i dawaty
potrzebny komfort psychiczny ze sie nic
nam pod nogami nie rozsypie. Do

zobaczenia zarok.JJ
Janusz "Tremolo”

JJ Bieg Komandosa juz za nami. Z duma
napisze, ze Kozi Team zostat sponiewie-
rany do granic naszych mozliwosci.
Doktadnie po to do Gdyni pojecha-
lismy!!1 77

Mud Goat

J) Bytem dobrze przygotowany do tego
wyzwania i na starcie stanatem
podekscytowany. Poczatek biegu
wydawat sie Swietng zabawa, jednak z
kazdym kolejnym kilometrem i kazda
kolejna przeszkoda zmeczenie dawato
sie coraz bardziej we znaki. Mniej wiecej
w potowie dystansu, kiedy zanurzylisSmy
sie w pograzone w absolutnej
ciemnosci, niezwykle ciasne kanaty
zrobito sie powaznie. Byt to moment, w
ktérym testowi poddana byta nasza
psychika. Determinacja i zignorowanie
bélu pozwolity mi sprawnie pokonac ta
przeszkode. Kolejne kilometry i
niekonczace sie podbiegi wyssaty ze
mnie wiekszos¢ energii. Od tego
momentu biegtem "gtowq". Byto mega
ciezko. Tuz pod koniec wojskowy tor
przeszkéd sponiewierat mnie niemito-
siernie, a podbieg tuz przed meta
pokonatem sitg woli. Na koniec wodna
slizgawka “przemasowata” mi plecy tak,
ze chetnie zamienitbym jg na kilka
dodatkowych kilometréw biegu. Gdy
juz medal zawist na mojej szyi nie
miatem sity by sie cieszy¢, ale ogarniato
mnie nieskonczone poczucie satysfakgji i
spetnienia...

Mud Goats, zWami zawsze! JJ

Michat




Juz od pierwszej edycji dzieki przychylnosci i wsparciu wielu instytucji i firm,

mozemy organizowac i doskonali¢ nasze przedsiewziecie.

W szczegolnosci chcielibysmy podziekowaé nastepujacym podmiotom

zaangazowanym w realizacje Biegu Morskiego Komandosa:
N
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