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Hough

ULTRASKI
| ULTRASI!

Gdy Pawel Zuk walczy w Gredji z niewyobrazalnym ultradystansem
5000 km, my skupiamy si¢ na bardziej przyziemnych sprawach —
ot, na przyktad wydanie 27. numeru magazynu ULTRA. Pawet
zgarnat juz rekordy Polski na 1000 mil i 2000 km, a pewnie
jeszcze padng po drodze jakie$ niezwykte wyniki. Z Asfaltowym
Chiopakiem porozmawiamy sobie jak tylko wréci z Aten, bo cho¢
to szalenie dalekie bieganie po kilometrowej petli, to zarazem, a moze
nawet bardziej, niesamowita wyprawa do najskrytszych zakamarkéw
wlasnego wngtrza. Do wnetrza ultrasa przez wielkie U!

Pawlowi niezmiennie Zzyczymy mocy, a Wam — dobrej lektury!
Nam wszystkim duzo zdréwka w roku 2020 —
w zyciu, na kazdym kroku i w ultrabiegu!

Kup ksigzke

zdjecie: archiwum Pawta Zuka
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GLOWA W CHMURACH

1 SWIAT BIEGOW ULTRA
ROBERT ,TREBI*KORAB

102 LEGENDY ULTRA=17.PIW
Krzysztof Dotegowski

134 KIEDY NA KSIEDZA WOLALES "ZORRO"

Iwona Turosz

142 BIEGUNKA

Wedrek Mackowski/ Od.Grubasa do Ultrasa

ROZMOWA NA SZCZYCIE

28 BRIAN MEFZLER
Filip Jasitiski

PAKIET STARTOWY
10 MARATONCZYK W PRZEREBLU
Leszek Swiderski

3 DIETA' KETOGENICZNA W.ULTRA
Marta Naczyk

48 SKITURY.DLA FIGURY

Anna Figura

56 CO.SKITURY DAJA ULTRASOWI

AndrzejdPiotrowski

1 18 SPRZET NA ZUK-A

Grzegorz Luczko / Natural Born Runners

PRZEWYZSZENIE

LUKTRANS STORY
Lukasz Krawczyk

22 TATRA SKYMARATON

Marcin Rzeszdtko

2 PODWOJNA KORONA
ULTRAMARATONOW POLSKI
Pawel Nowak

AWANTURNICZO-PODROZNICZY

40 OSMIODNIOWY RZEZNIK PRZEZ ALPY
AndrzejPopiel, Stawek Gawlik, Michat Stopa
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MIASTECZKO ULTRASA

90 JAK RATUJE SIE LUDZI
POD KAZBEKIEM?

Mateusz Seler

120 TATRZANSKIE TAJEMNICE
Pawet Kotecki

NA MEDAL

1 12 NIE TAKI SZCZEBEL STRASZNY...
KONRAD W YSOKINSK

TESTOWANE NA.ULTRASACH

66 TEST KURTEK
PRZECIWDESZCZOWYCH

8 ZEGNA)J, KIESZONKO!
Filip Jasinski

88 KROLEWSKA KOMPRESJA
NA ZIME

Grzegorz Baran

ULFRAS NUMERU

128 ARTUR JENDRYCH

Z GORNEJ POEKI
136 JANKESKA BIBLIOTECZKA ULTRASA

Filip Jasitiski
ALLABOUT SWIMRUN

SWIMRUN FAQ
1 08 Jedrzej Maékowski

PRZEPISY

140 KUCHNIA W BIEGU
Maciej Dombrowski

KALENDARZ
14 KALENDARZ ULTRA

James Kamirski zaprasza

Kup ksigzke -



http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3las_ebook

