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Tematem tego numeru są roztrenowanie 
i regeneracja. Wiemy, że część z Was jest jeszcze 
w pełnym treningu, inni powoli odpuszczają. 
Ważne jednak, by nie pominąć tego elementu cyklu 
treningowego i po sumiennie przepracowanym sezonie 
zrobić sobie pewnego rodzaju reset. Nie tylko ten 
fizyczny, lecz również mentalny, by na nowo stęsknić 
się za tym, co kochamy. Dać zagoić się ranom, wygoić 
bliznom, ale też dać odpocząć głowie. Inaczej kolejny 
sezon może być źródłem cierpień i frustracji. Przerabiał 
to już chyba każdy, kto od jakiegoś czasu, niezależnie od 
tego, na jakim poziomie bawi się w sport. Dociskanie 
pedału gazu i żyłowanie organizmów mamy bowiem 
chyba we krwi. A rekordy naszych idoli podświadomie 
nas tylko do tego zachęcają. Ba, zdarza nam się to 
przenosić do życia prywatnego i zawodowego. Tak 
więc warto czasem wrzucić na luz. Coś odpuścić, by 
nie zrobić sobie krzywdy. Wyspać się, dobrze najeść, 
a nie na siłę wywiązywać ze zobowiązań, którym nie 
dajemy rady sprostać. Szanujmy nasze organizmy, bo 
jak te zużyjemy, innych mieć nie będziemy.   

Oczywiście roztrenowanie to też czas, by marzyć. 
A my, ultrasi, zazwyczaj mierzymy daleko. I to jest 
piękne. Do tego zresztą też Was zachęcamy. Jednak 
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by sięgać po marzenia, musicie na to być gotowi, by 
nie opłacić tego później swoim zdrowiem, kontuzjami 
i podłamaną głową.

W tym numerze będziecie mieli zatem wszystkiego, 
o czym tu piszemy, pod dostatkiem. Fizjolog powie 
Wam, jak ważny jest sen, dietetyk – jak przyspieszyć 
regenerację, osteopata – jak naprawić ciało wojownika 
po bitwie, a fizjoterapeuta przedstawi przegląd 
dostępnych na rynku usług naprawczych.  W czasie 
wolnym zachęcamy Was do sięgnięcia po najnowszą 
książkę Kiliana, którą recenzuje Marcin Rosłoń, 
przeczytania kilku recenzji sprzętowych – w końcu co 
jak co, ale wyścig zbrojeń trwa nawet, gdy nie biegamy. 
Poświęćcie też więcej czasu rodzinie, bo to dzięki niej 
możecie być szczęśliwymi ultrasami. W trakcie gdy 
wy nie będziecie biegać, poczytacie o tym, jakich 
wyzwań podjęli się Wasi koledzy i koleżanki – w tym 
numerze romantyczna Warta Story, młodzieńczy 
Trawers Islandii i „arktyczne podróże”. Nie zawsze 
może były one biegowe, ale miały w sobie to coś – 
pierwiastek przygody, a tym przecież jest Ultra.

Wypoczywajcie, budujcie siły na nowy sezon. Wiele 
wskazuje, że ten również nie będzie łatwy. Dlatego 
bądźcie wypoczęci, by móc zacząć coś od nowa!
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