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Czolem,

ULTRASI!

Tematem tego numeru s3 roztrenowanie
i regeneracja. Wiemy, ze czg$¢ z Was jest jeszcze
w pelnym treningu, inni powoli odpuszczaja.
Wazne jednak, by nie pomina¢ tego elementu cyklu
treningowego i po sumiennie przepracowanym sezonie
zrobi¢ sobie pewnego rodzaju reset. Nie tylko ten
fizyczny, lecz réwniez mentalny, by na nowo stesknié
si¢ za tym, co kochamy. Daé zagoi¢ si¢ ranom, wygoié¢
bliznom, ale tez da¢ odpocza¢ glowie. Inaczej kolejny
sezon moze by¢ Zrédlem cierpien i frustracji. Przerabiat
to juz chyba kazdy, kto od jakiegos czasu, niezaleznie od
tego, na jakim poziomie bawi sie w sport. Dociskanie
pedatu gazu i zyfowanie organizméw mamy bowiem
chyba we krwi. A rekordy naszych idoli pod$wiadomie
nas tylko do tego zachgcaja. Ba, zdarza nam si¢ to
przenosi¢ do zycia prywatnego i zawodowego. Tak
wigc warto czasem wrzuci¢ na luz. Co$ odpusci¢, by
nie zrobi¢ sobie krzywdy. Wyspa¢ si¢, dobrze najes¢,
a nie na site wywiazywac ze zobowiazan, ktérym nie
dajemy rady sprosta¢. Szanujmy nasze organizmy, bo
jak te zuzyjemy, innych mie¢ nie bedziemy.

Oczywiscie roztrenowanie to tez czas, by marzy¢.
A my, ultrasi, zazwyczaj mierzymy daleko. I to jest
pickne. Do tego zresztg tez Was zach¢camy. Jednak

by siega¢ po marzenia, musicie na to by¢ gotowi, by
nie optaci¢ tego pdzniej swoim zdrowiem, kontuzjami
i podtamang glowa.

W tym numerze bedziecie mieli zatem wszystkiego,
o czym tu piszemy, pod dostatkiem. Fizjolog powie
Wam, jak wazny jest sen, dietetyk — jak przyspieszy¢
regeneracje, osteopata — jak naprawi¢ cialo wojownika
po bitwie, a fizjoterapeuta przedstawi przeglad
dostgpnych na rynku ustug naprawczych. W czasie
wolnym zachgcamy Was do siegnigcia po najnowsza
ksiazke Kiliana, ktdra recenzuje Marcin Roston,
przeczytania kilku recenzji sprzetowych —w koricu co
jak co, ale wyscig zbrojeri trwa nawet, gdy nie biegamy.
Poswieccie tez wigcej czasu rodzinie, bo to dzigki niej
mozecie by¢ szezgsliwymi ultrasami. W trakcie gdy
wy nie bedziecie biegaé, poczytacie o tym, jakich
wyzwari podjeli si¢ Wasi koledzy i kolezanki — w tym
numerze romantyczna Warta Story, mlodziedczy
Trawers Islandii i ,arktyczne podréze”. Nie zawsze
moze byly one biegowe, ale miaty w sobie to co$ —
pierwiastek przygody, a tym przeciez jest Ultra.

Wypoczywajcie, budujcie sity na nowy sezon. Wiele
wskazuje, ze ten réwniez nie bedzie tatwy. Dlatego
badzcie wypoczeci, by méc zaczaé co$ od nowa!

Z biegowym pozdrowieniem

Ekipa Kingrunner ULTRA

Kup ksiazke
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PAKIET STARTOWY
‘70 WIRUSOWY SEZON

Kamila Lesniaka

ROZMOWY NA SZCZYCIE

3 PAU CAPELL #BREAKING20
wywiad Oli Belowskiej

PUNKT ODZYWCZY

62 ODBUDOWA | OCHRONA MIESNI
Marta Naczyk

132 BIALKOWA REGENERACJA
Marta Naczyk

PLANY TRENINGOWE
88 BIEGACZU! TRENUJ Z KETTLEBELL!

Damian Orzechowski

TESTOWANE NA ULTRASACH

113 NOWE MOCE SUUNTO 9 NA PLUS
Radostaw Buczyiiski

1 15 MISTRZ WAGI PIORKOWE)
COROS PACE 2
Kuba Krause

1 18 TRAILOWY OBIEKT POZADANIA
NIKE PEGASUS TRAIL 2

Marcin Roston

120 PIEKIELNIE UDANE BUTY
ALTRA OLYMPUS 4
Krzysztof Bubicz

122 BOOM SHAKA LAKA
LA SPORTIVA JACKAL

Leon Troé
NA MEDAL
10 POMAGANIE MAMY WE KRWI
Michat Zawadzki
10 SZESC NOG, DWA SERCA,
JEDNO ZWYCIESTWO

Kasia Cepa

AWANTURNICZO-PODROZNICZY
44 SOLO W KRAINIE WULKANOW
Ingrid Tourdanow

50 WARTASTORY - OPROCZ ROZUMU
NICZEGO MI NIE BRAKUJE

Karolina Nowakowska

2 BIEGIEM PRZEZ ARKTYKE

Artur Paszczak
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PRZEGLAD RYNKU
40 WIATROWKA CZY DESZCZOWKA

Katarzyna Marczyriska

78 CIEMNO JUZ, NOC NADCHODZI GEUCHA
Jedrek Mackowski

1 10 NIEUSTAJACA ZMIANA MOCY

Katarzyna Marczyiiska

TEMAT NUMERU

14 REGENERACJA, NIEDOCENIANY
OREZ TRENINGOWY

Tomasz Sawczyn
22 ZREGENERUJ | NAPRAW SIE
Szczepa

68 RESET OSTEOPATYCZNY

Piotr Plaza

MIASTECZKO ULTRASA

96 SEKRETNE ZYCIE SKAL - ULTRA KOTY
Pawel Kotecki

ULTRASKA NUMERU
92 IWONA TUROSZ

GLOWA W CHMURACH

GSB

UltraAndzka i Goral z Mazur
w obiektywnie Jacka Deneki / UltraLovers

56 SWIAT BIEGOW ULTRA WEDtUG
STIANA ANGERMUND-VIKA

Jakub Trampczyiiski

126 LEGENDY ULTRA
KONTRKULTUROWY ANTON

Krzysztof Dotegowski

140 MOJA BIEGUNKA
Jedrek Mackowski

ALL ABOUT SWIMRUN

136 #SWIMRUNMAFIA
Jedrek Mackowski

Z GORNE]J POLKI

108 BEDZIE Z GORKI
recenzja ksiqzki ,,POD GORE” - Marcin Rostor

1 09 AUTOR INNY NIZ WSZYSCY
recenzja ksiqzki ,,ABOVE THE CLOUDS” - Filip Jasitiski
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