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ZE NATURALNIE

Jak pewnie zauwazyliscie, od jakiego$ czasu
w kazdym numerze staramy si¢ znalez¢ jaki$
temat przewodni. Ten trzydziesty juz magazyn
dedykujemy Matce Naturze. Jest to temat bardzo
nam bliski. Z jednej strony, sami do niej uciekamy
z miast, by na jej fonie przezywad niezapomniane
biegowe momenty, z drugiej strony, mamy
$wiadomo$¢, ze kazda taka wyprawa wiaze si¢
z tym, ze bardziej obciazamy jej kondycje. Jak
zlapaé zloty $rodek? Na co zwrécié uwagg? Jak
zostawia¢ mniejszy odcisk weglowy, pisze znana
aktywistka ekologiczna Kasia Jagietto. My natomiast
wystuchujemy dyrektoréw biegéw, ktérzy chlubia
si¢ tym, ze na ich imprezach troska o $rodowisko
jest wyjatkowa. Dowiecie sie, jak produkujg medale
z odzysku oraz czego wymagaja od zawodnikéw
i samych siebie, by mozna bylo ich biegi nazywaé
zielonymi. Przygotowali$my tez zestaw ekogadzetéw
dla biegaczy, ktére moga by¢ alternatywa dla tych
tradycyjnych, wykonywanych mniej przyjaznymi
srodowisku metodami. W dziale poswigconemu
zywieniu natur¢ tym razem rozumiemy jako
przepisy na naturalne batony. Tu Marta Naczyk
znéw sprzeda kilka sprawdzonych patentéw, a Oskar
Berezowski udowodni, ze 2 plus 2 to nie musi by¢
cztery. Krétko méwiae, przyblizy Wam sposéb na
naturalna suplementacje i podniesienie wydolnosci,
jaka oferuje Terranova.

Przygotowalismy réwniez zestawienie dostgpnych
na rynku butéw minimalistycznych, bo te przeciez tez
wpisuja si¢ w nurt bliskosci naturze. Darek Marek zdradzi
nam, jak w domowy sposéb zadba¢ o stopy, a znani
ultrasi podziela si¢ swoimi patentami, jak dba¢ o nasz
ynaped” i jak przygotowaé stopy na dtuzsze wyprawy.

W tym numerze tez wzi¢liSmy na tapet Marcina
Rzeszétko, z ktérym wywiad znajdziecie na kolejnych
stronach. Filip Jasifiski porozmawiat z legends $wiata
ultra Lazarusem Lakem — niesfornym pomystodawca
najbardziej tajemniczego i zarazem chyba najciezszego
biegu na $wiecie Berkley Marathons. Dorota Szparaga
opowiedziata nam tez o swojej podrézy w t¢ iz powrotem
po GSB, a Romek Ficek w najbardziej lapidarny
zmozliwych sposobéw wypetnit kwestionariusz ultrasa.
A Manuel Uribe porozmawiat o biegowym i zyciowym
minimalizmie z popularnym meksykariskim biegaczem
Luisem Guerrero. Krzysztof Dolegowski natomiast
w swoich ultralegendach przybliza wesote poczatki rajdéw
przygodowych w Polsce.

Nie zabraknie tez nowosci biegowych na sezon
jesied—zima. Tym razem skupiamy si¢ na butach,
a nasi prenumeratorzy dokonali tzw. czytelniczego
wyboru najbardziej lubianych skarpet przez biegaczy
dtugodystansowych. I co ciekawe, to nie wszystko.
Te 144 strony kryja jeszcze kilka niespodzianek.

Z biegowym pozdrowieniem
Ekipa Kingrunner ULTRA
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