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The North Face Athlete: Kaytlyn Gerbin
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Summit
VECTIV™ Pro

OPTIMISED STABILITY. RACE-PROVEN PEDIGREE.
Engineered with VECTIV™ technology
for speed and comfort on distance runs.
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Az chcialoby si¢ krzyknaé ,,Wiosno, na. . .aj!” Bo nie ma co ukrywad, ze najtrudniejsze pory
roku — treningowo, ale tez trochg psychicznie — mamy juz w zasadzie za soba. Szarobury
beton nieba powoli ustepuje kolorom, jakie niesie ze sobg storice i wyzsza temperatura.
Nie to, ze narzekamy na zime. J3 tez lubimy... Ale fajnie, ze juz si¢ koriczy. Jedni picknie
wykorzystali ten czas. Innym si¢ nie do korica udato. Jednak nic straconego. Zawsze mozna
zacza¢ od nowa. Sezon dopiero si¢ rozpoczyna.

Teraz czas na lzejsze ciuchy, dtuzsze dni, szalony $wiergot ptakéw, kedry towarzyszy¢ bedzie
nam podczas porannych treningéw. To dodaje mase energii i checi do czgstszego ruszenia
czterech liter z kanapy. Przed nami tez wysyp zawodéw. Nie ma jednak co ukrywad, ze przy
aktualnych cenach zycia — twardy orzech do zgryzienia. Ktéry ze startéw wybraé? Jecha¢
tam, gdzie wiemy, Ze jest fajnie, czy zaryzykowa¢ i odkry¢ nowe miejsce, nowe géry, nowe
trasy? Cz¢s¢ z nas bedzie bowiem musiata zrezygnowa¢ z liczby startéw na zawodach. Nie
rezygnujcie jednak catkowicie i weale nie chodzi tu o ratowanie branzy. Sa biegi, ktére
radza sobie $wietnie.

Namawiamy jednak — niech wyzsze koszty takich wyjazdéw nie spowoduja, ze zapomnicie
o sobie. Bo przeciez wigkszo$¢ z nas weale nie jezdzi na te imprezy po $wietne czasy, puchary,
medale. Jedziemy tam, by spotka¢ si¢ w wigkszym gronie, przewietrzy¢ glowe, uciec od
miasta. Wymienic si¢ z podobnymi sobie pomystami na aktywne zycie.

O tym, jak wazny jest ruch, zdobywanie wlasnych szczytéw, podsycanie motywacji, walce
z przeciwno$ciami losu, odkrywanie nowych miejsc i przynajmniej na chwile bycie 7 i teraz,
piszemy w tym numerze. Jesli tresci, ktére tu znajdziecie, przypadna Wam do gustu, bedzie
nam i naszym autorom niezmiernie mito, jedli informacja o tym podzielicie si¢ w swoich
mediach spotecznosciowych, wrzucajac fragmenty tekstéw, zdjecia magazynu, oznaczajac
nas przy okazji swoich aktywnosci. Dodajac #magazynultra.

My dzigki temu dostaniemy wiatru w plecy, a te puszczone w $wiat informacje sprawia,
ze 0 naszym — nie boimy si¢ powiedzie¢ szczerze — wyjatkowym pismie dowie sie wiecej
zajawionych na punkcie biegania po gdrach i ourtdooru ludzi. Wyjatkowym, bo traktujacym
o wyjatkowych ludziach, wyjatkowych wydarzeniach i wyjatkowych miejscach. No
i w wyjatkowy sposb, bo wciaz w tradycyjnej, papierowej formie.

Do zobaczenia na szlaku i biegowych sciezkach!

Ekipa Kingrunner ULTRA
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VS. VECTIV™ SUMMIT PRO WYWIADY

Jedrzej Mackowski

96 ALTRA VIA OLYMPUS 48
Marcin Roston 58

MIASTECZKO ULTRASA

14 o sane T 84
9 PRZEKROCZYC
8 craic 88
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TERAZ TYLKO GORY
Andrzej Witek

DAREK WETHACZ
I JEGO ULTRABIES

w rozmowie z Anng Lis

DAVY CROCKETT JENCOW
NIE BIERZE

w rozmowie z Filipem Jasinskim

SZUKAJAC GRANIC

Czestaw Macherzynski w rozmowie z Aneta Mikulska
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PAKIET STARTOWY

20 BIBLIOTECZKA ULTRASA

Regulacja masy ciata w sporcie

44 CO STOI ZA NASZYMI
KONTUZJAMI

Grzegorz Soczomski

64 ULTRATUNING
czyli adaptacja do bycia ultrabiegaczem
Tomasz Sawczyn

72 DYNAFIT WSPIERA
BIEGI ULTRA

76 GDZIE BIEGAC W BESKIDZIE
SADECKIM

proponowane $ciezki Traseo
8 O ULTRA
POLECA
SWIAT BIEGOW

ULTRATRZEWIA

Co w Swiecie ultra piszczy?
PUNKT ODZYWCZY MARTY NACZYK

22 RANKING NAJZDROWSZYCH
DIET

OUTDOOR
10 SPEED HIKING
Marcin Rakowski

10 SPEED HIKING
Sprzetownik

12 HIPOKSJA W ZYCIU BIEGACZA

Oswald Rodrigo Pereira

Ola Belowska

13 OSIAGALNI POZA ZASIEGIEM

Kup ksigzke

ULT2A

WYDAWCA:

KINGRUNNER Sp. z 0. o.

ul. Afrykariska 14C/1, 03-966 Warszawa,
KRS 0000519731, NIP 9512383285

REDAKCIJA:

Ola Belowska ola@kingrunner.com

James Artur Kaminski james@kingrunner.com
Jedrzej Mac¢kowski jedrek@kingrunner.com
Ania Lis ania@kingrunner.com

GRAFIKA, SKEAD, PRZYGOTOWANIE DO DRUKU:
Krzysiek Bubicz

KOREKTA:
Ola Belowska

ZDJECIE Z OKEADKI / COVER PHOTO:
Jacek Deneka UltraLovers

Na zdjeciu wiadomo,
Huziorek z Baranem
zdobywaja szczyt Lubania
o wschodzie storica
podczas Gorce Ultra Trail
2022" - Jacek Deneka,

autor fotografii.

FOTO:

Sebastian Mamayj, Jacek Deneka UltraLovers, Adobe Stock, Karina Awarska,

Jan Nyka Fotografia, Katarzyna Gogler, Karolina Krawczyk, Dominika Rakszewska
Photo, Jordi Saragossa, Kuba Witos, Mata Goska Photography, Simon Zupan,
Luka Fab¢i¢, Dejan Stani¢, Luka Zager Duri¢, Michat Buczyniski, Maciej Czado,
Michat Piérkowski, Peter Koren, Aneta Mikulska, Robert Piro Bielik, Kuba Witos,
Katarzyna Zawistowska, Anna Lis, R6za Ziemba, Philipp Reiter. Bruno Lavit,

Zuzanna Czekata

WSPOLPRACA:

Maciej Skiba, Krzysztof Nedzak, Tomasz Sawczyn, Marta Naczyk, Karina Awarska,
Tomasz Kik, Grzegorz Soczomski, Aleksandra Niemasz, Anna Lis, Marta Debska,
Filip Jasiniski, Aneta Mikulska, Marcin Rostori, Marcin Rakowski, Marcia Kostaciriska,
Viola Domaradzka, Jan Nyka

REKLAMA:

Ania Lis ania@kingrunner.com

PRENUMERATA:

www.kingrunner.com/prenumerata

DRUKARNIA:
Drukarnia Standruk
ul. Rapackiego 25
20-150 Lublin,

www.standruk.com
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