cena: 19 zt (w tym 8% VAT)
Nr 28 / marzec-kwiecien 2020

- /.
DALEJ NIZ MARATO

iinfd . 3
A i

7724507271026

ISSN 2450-2715 INDEKS 411957
“ = 4




Ultra Tt

PRZEJSCIOWYM

Jak kostki domina posypaly si¢ odwolywane
i poprzekladane biegi — na czas pézniejszy, na jesien, na
zarok. Zaréwno te w Polsce, jak i za granica. Zamykane sa
parki narodowe, by nie kusi¢ do turystycznych migracji,
gdy powinni$my siedzie¢ w domu, badZ biega¢ koto jego
komina. Po kieszeni dostaje kazdy z biegowego taricucha
pokarmowego. Od biegaczy, organizatoréw, lokalnych
spolecznosci, ktdre zyja z turystyki, sprzedawcéw sprzetu
i dystrybutoréw.

To prawdziwa préba tego, czy bieganie to nasz
styl zycia, czy tylko dorazna moda i kolekcjonowanie
medali. Bieganie jednak to najprostsza forma ruchu.
Bieganie w terenie, z zachowaniem zdrowego rozsadku,
wpisuje si¢ w zalecenia unikania zgromadzen. Dla nas
amatoréw sednem biegania powinna by¢ teraz na nowo
rados¢, jaka z niego plynie. Poprawa naszej sprawnosci
fizycznej i odpornosci — to powinno by¢ teraz sensem
biegania. Mozliwos¢ zresetowania glowy.

Na chwile obecna wszelkie plany mozna wrzucic¢ do
kosza. Przej$¢ w tryb luznych treningéw. Nie eksploatowaé
organizmu. To, ze w klasyfikacji amatoréw bedziemy na 4.
czy 150. miejscu na danym biegu, oprécz podbudowania
naszego ego, wiele nie znaczy.

Gorzej majg zawodowcy lub zawodowi amatorzy,
ktérzy z biegania zyja. Ci jednak, by utrzyma¢ kontrakty,
zainteresowanie soba, dzielg si¢ teraz z nami olbrzymia
iloscia wiedzy. Tylu poradnikéw on-line nie mieliSmy
chyba nigdy. Skorzystajmy z tego. Na tamach ULTRA
tez wypuszczamy ich rady, recenzje sprz¢towe,
ktérymi dziela sie z naszymi Czytelnikami. Serio,
jest to dobry czas, by nadrobi¢ zaniedbywana przez

wielu ogdlnorozwojéwke, sprzgtowe rozeznanie, by
jak to wszystko minie, wréci¢ mocniejszym, lepiej
przygotowanym. Nie goni nas teraz zaden plan
treningowy, nie musimy stresowa¢ si¢ zadnymi BPS-
ami, tym ze start za chwilg, a my jeszcze musimy
doszlifowa¢ formg, ze waga nie ta. Teraz na nowo
nad podstawami mozemy popracowaé. Im szybciej
sie z tym pogodzimy, tym tatwiej bedzie nam przejs¢
przez ten okres i wigcej z niego wyciagnaé.

Sodjalizacja z innymi zawodnikami chwilowo musi
zej$¢ na drugi plan. Sami jeste$my z tych, ktérzy lubia
jezdzi¢ na biegi, by na mecie wspdlnie napic si¢ piwa.
By weekendowo pobiegaé z wicksza grupa znajomkéw
lub nieznajomkéw.

To jednak za kilka, kilkanascie tygodni minie.
Znéw zaczniemy si¢ umawiad na bieganie. Najpierw
pewnie w mniejszych, pézniej wigkszych grupkach.
W koricu nastang upragnione zawody. Moze warto
czasem zaczaé co$ od nowa, by raz jeszcze przezy¢
te same emogje, ktdre mielismy, wkraczajac w $wiat
biegéw gérskich i ultra. Nie zapominajmy wéwczas
o tych, ktérzy oprdcz biegowej koronopaniki dzielili
si¢ z Wami swoja wiedzg i do§wiadczeniami. Mimo
przestoju dawali szans¢ na rozwdj.

Dtugo zastanawialismy si¢ jak wyda¢ ten numer.
Tradycyjnie w papierze, czy moze péjsé¢ w digital,
jak wiele pism w tym czasie. Jak widzicie, mozecie
delektowad si¢ nim, szeleszczac papierem podczas
przewracania kolejnych stron. Niech bedzie to
nasze zaklinanie rzeczywistoéci, ze jeszcze bedzie
normalnie. Zdrowia!
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PAKIET STARTOWY

KONTUZJA - PRAWDZIWA
PROBA CHARAKTERU

Marcin Swierc

6 CANICROSS - CZYLI BIEGANIE
Z PSEM

Amelia Barton

68 JA 1 MOJ PIES POCIAGOWY -
TEST ZESTAWU DO CANICROSS
Jedrel Mackowski

‘72 PSIE SUPLE

PUNKT ZYWIENIOWY

12 ODPORNOSC W PIGULCE
Marta Naczyk

104 CO W ZELU SIEDZI
Marta Naczyk

110 WIELKI PRZEGLAD
ZELI ENERGETYCZNYCH

140 ULTRA WISNIA

przepisy Macieja Dombrowskiego - Running.chief

PRZEWYZSZENIE
20 SOK Z ZUKA

rozmowa Marcina Rosltonia z Pawlem Zukiem

PLANY TRENINGOWE

2 CZTERY PlERWS’ZE KROKI
Z ASFALTU W GORY
Olek Senk

ROZMOWY NA SZCZYCIE

3 MAMY TYLKO. JEDNO ZYCIE
wywiad Oli Belowskiej z Agnieszkq Korpal

5 JAM JAM: HAVE A S....Y WEEK!
wywiad Filipa Jasiriskiego

TESTOWANE NA ULRASACH

56 AMERYKANSKI KRAZOWNIK:
NEW BALANCE HIERRO V5
Artur Chyla
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AWANTURNICZO-PODROZNICZY

60 HONGKONSKA PRZYGODA -
HK VIBRAM100

w relacji Mariusza Kotodzieja

98 RUN TO THE HILLS - RELACJA
Z BIEGU W INDIACH

Zbigniew Nowicki

TEMAT NUMERU

74 ROWER W TRENINGU DO BIEGOW
GORSKICH | ULTRA

Piotr Grzegorzek

80 ZNANI ULTRABIEGACZE O ROWERZE

Przedwojewski, Gorczyca, Kwiatkowska,
Huzior, Sobczyk, Rajca i inni

84 SPRZET.OWNIK NA ROWEROWE
PODROZE
Kasia Marczytiska

GRAVELOVE

Basia Kistowska z Bikepackers.com.pl

9 BREVET CZAS NA ROWEROWE ULTRA
Arek Rectaw

MIASTECZKO ULTRASA

1 18 SEKRETNE’2YCIE SKAL -
ODYSEJA SW|ETOKRZYSKA
Pawel Kotecki

GLOWA W CHMURACH e -
126 LEGENDY ULTRA - CATRA CORBE
Krzysztof Dolegowsksi

138 MOJA BIEGUNKA
Od Grubasa do Ultrasa

S

ALL ABOUT SWIMRUN

13209 BIEGANIU Z HOLEM
Jedrek Mackowski
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