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Od siedmiu lat Magazyn ULTRA co dwa miesiace laduje w Waszych skrzynkach pocztowych lub si¢gacie
po niego w ksiegarniach albo salonikach prasowych. Coraz wigcej 0s6b zaczyna czytaé nas tez na czytnikach
elektronicznych. Przed planowaniem zarysu tematéw na caly rok zawsze stoimy przed dylematem: ,Przeciez
kiedys o tym juz co$ pisali$my”.

Patrzymy jednak na to, jak zmienia sie sktad osobowy naszych prenumeratoréw. Sa tam oczywiscie osoby, ktére
od trzeciego (wéwczas ruszyla prenumerata) numeru sa z nami do tej pory. Ci najwierniejsi czytelnicy to jednak
z roku na rok coraz wezsza grupa — prawdziwi weterani. Wiemy, ze czgé z tych 0s6b juz nie biega, lekko skrécity
dystanse lub oddaly si¢ innym dyscyplinom i turystyce — najczesciej gérskiej. Wierne sa nadal filozofii ultra
i pewnie dlatego wciaz sa czytelnikami. .. ULTRA.

Z kazdym miesiacem pojawiaja si¢ jednak nowi prenumeratorzy. Niektorzy obserwowali nas od jakiego$ czasu,
wpadt im w rece numer gdzie§ przy okazji zawodéw czy wizyty u znajomych, inni natomiast sa catkowitymi
$wiezakami, jedli chodzi o biegi gérskie i dtugodystansowe.

Zauwazylismy, ze wigkszo$¢ 0s8b zostaje z nami na trzy lata, péZniej zaczynaja si¢ wykrusza¢. Im miodszy czytelniczo
majg staz, tym sa bardziej akeywni, dociekliwi. I nie ma si¢ co dziwié, sa zachlysnieci nowym srodowiskiem, jego
legendami, liczba kilometréw, jakie pokonuja ich idole. To bardzo znaczaca grupa os6b czytajaca nasz magazyn.

I to whasnie im dedykujemy temat przewodni tego numeru — jak zaczaé biega¢ w gérach. Cheemy przez caly ten
rok dostarcza¢ im tresci, ktére pomogg im w jak najdhuzszym cieszeniu si¢ bieganiem w terenie. Nie zapominamy
jednak o starych wyjadaczach i zapewniamy, ze te bazowe tematy zaciekawia rowniez ich. Warto sobie czasem
przypomnie¢ swoje najwicksze bledy jako nowicjuszy, a by¢ moze — dopiero je sobie uzmystowic¢?

I tak w tym numerze Fukasz Baranow podpowie Wam, jak przygotowac si¢ do pierwszych zawodéw. Bart
Przedwojewski da kilka wskazéwek, jak urozmaici¢ swéj trening na biezni mechanicznej, by miat on pézniejsze
przetozenie na teren. Rafat Bielawa wraz ze swoim trenerem pokaza, jak wazna jest systematyczna praca na
sifowni. Karolina Obstdj odkryje przed Wami nieznane Izery, proponujac kilka konkretnych tras, a Kasia Soliriska
i Maciek Dombrowski zabiora Was na kamperowy obéz biegowy. Dietetyk Marta Naczyk uzmystowi Wam,
jak wazna rol¢ w naszym organizmie odgrywa zelazo! Fizjolog Tomasz Sawczyn pewnie trochg ostudzi Wasz
zapat biegania na dluzszych dystansach, ale jako ze sam jest sportowcem, da przepis na to, co zrobi¢, by méc
biega¢ dtugo i bezpiecznie dla organizmu. Redakeyjnie przygotowali§my tez przeglad stuchawek do biegania,
wybrali$émy kilka ciekawych podcastéw do stuchania w trakcie treningu, utozylismy ULTRA-liste przebojéw na
Spotify. Norbullo Kontrabacz pisze, jak biega¢ w rytm muzyki, a Maciek Jagusiak przybliza Wam temat kadencji
biegowej. Wszystko picknie si¢ w tym numerze zazgbia. Krok po kroku, az do radosnego biegu, do wolnosci,
jaka daje nam nasz ukochany sport.

Trzymajcie sig cieplo!
Ekipa Kingrunner ULTRA
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»Przybicie piatki z kibicem na trasie biegu. Nie bytoby
w tym nic dziwnego, gdyby nie fakt, ze gest zostat
wykonany chwile po sytym, bo liczacym 1,3 km i 350 m
up podejsciu na Rysianke, w swiezym $niegu do
potowy tydki, a kibicem jest dudziarz ubrany w ludowe
portki, biegowa czapke i buty skiturowe... Tak byto
na pierwszej edycji Zimowego Chudego Wawrzynica.
ﬂ Biegaczem ze zdjecia jest tukasz Baranow, ktérego na
‘ h co dzier mozecie spotkac za lada w sklepnapieraj.pl,
natomiast na dudach gra Rafat Batas, ktory w dzien po

zawodach dostat zaproszenie do teamu Inov-8." Chwile

uwiecznit Andrzej Olszanowski.
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72 CZARNE RADIO NADAJE
czyli BLACK HAT ULTRA na spytkach

ULTRASKA NUMERU

104 PAULINA KRAWCZAK

TESTOWANE NA ULTRASACH

108 TERMO MERINO ATTIQ

prosto z szafy na trening zabrat Michal Stajniak

NA MEDAL
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w drodze po 58 867,27 zt i 50 eurocentéw
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Podczas tegorocznego Winter-Trail Matopolska postanowitem zejsc
troche ze sciezek utartych podczas poprzednich edycji biegu. Udalem sig
m.in. na Lubon Wielki, naprzeciw zawodnikom najdtuzszych dystansow
podchodzqcych Perciq Borkowskiego — jednym z najtrudniejszych
technicznie odcinkow tej trasy. Na gorze rozszalata sig sniezyca, a potem
zamarzta mi lampa, uniemozliwiajqc dalszq prace. Wczesniej jednak
pomogla wyczarowac kilka ciekawych obrazow.

zdjecie: Pawet Zajqc, UltraZajonc
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