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Nie ma co ukrywa¢, ze w kontekscie takich probleméw jak wojna, bieganie to potrzeba dziesiatego rzedu.
Wydawatoby sie, ze jest to rzecz, o ktdrej nawet nie powinno si¢ glosno wspomina¢. A okredlenia typu ,konatem
na biegu” czy ,to byl ponadludzki wysitek” brzmig strasznie pusto.

Jednak obserwujac to, co najpierw zrobit covid, a teraz pewnie zrobi tez wojna i zwigzany z nig kryzys emigracyjny,
wiemy, ze to nasze ultrasowanie jest bardzo wazne, bo to pewnego rodzaju odskocznia. Juz pandemiczne wydania
naszego magazynu nauczyly nas, ze mimo poczatkowego spadku zainteresowania sportem i przebywaniem na
$wiezym powietrzu, finalnie ro$nie w nas potrzeba odreagowania stresu w naturze whasnie.

Ten numer nie miat z zalozenia wygladac tak jak wyglada. W ostatniej chwili musielismy, a moze inaczej —
czuli$my potrzebe, by przemodelowac jego zawartos¢. To, kto pojawi si¢ na okladce, wiedzieliémy od samego
poczatku. O Andrieju Tkachuku — ukrairiskim ultramistrzu biegéw dtugodystansowych, ktéry aktualnie broni
swojego kraju — piszemy na kolejnych stronach.

W tym numerze znajdziecie tez tekst o plecaku ewakuacyjnym. Nie po to, by straszy¢, a po to, by mie¢ swiadomos¢
niezbednych potrzeb w sytuacjach awaryjnych. Z nimi spotykamy si¢ tez w zyciu codziennym, nie tylko w obliczu
zagrozeri militarnych. Tekst obowigzkowy dla kazdego, kto uwielbia outdoor. Od samego poczatku méwilismy o
tym, ze rozpoczal si¢ ultramaraton pomagania i musimy mie¢ na niego sity. O tym, jak je zyska¢ lub ich nie traci¢,
angazujac si¢ w pomaganie, pisze dla nas psycholog Ola Niemasz. Pojawi si¢ tez zajawka tematéw zwiazanych
2 mapa i nawigacja w terenie. Swietny quiz o tym, jakim orientalista jestes, przygotowata Ania Witkowska, jak
dotad jedyna finiszerka BUT Challenge 300.

Oprécz tych napredce zamawianych tekstéw w najnowszym numerze ULTRA znajdziecie réwniez state tematy
jak trening na sitowni dla biegaczy, w keérym modelem jest Rafat Bielawa. Tym razem pod lupe bierzemy biodra
i posladki. Jakub Wolski opowie Wam o do$wiadczeniach z dziewieciu lat organizacji Biegéw w Szczawnicy.
Pojawia si¢ liczne testy sprzetu i przeglady nowosci z kolekeji wiosna—lato 2022. Kilkanascie stron poswigcimy tez
gravelom — rowerowemu odpowiednikowi biegéw trailowych. Fizjolog przyblizy Wam to, jak wazne w naszym
sporcie sa zmysly, dietetyk powie o kwasach omega-3, fizjoterapeuta — o najczgstszych kontuzjach biegaczy
terenowych. No i pojawi si¢ niecierpliwie wyczekiwana recenzja zegarka Garmin 7X, réwniez w wersji wideo.

Podtrzymujemy tez, ze 20 procent dochodu ze sprzedazy tego numeru podzielimy na Fundacje SOS Wioski
Drzieciece i Polska Akcje Humanitarna, by cho¢ w tym stopniu zasili¢ ich budzet na walke ze skutkami wojny.

Trzymajcie si¢ ciepto!
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