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FRANÇOIS D’HAENE // Biegi ultra to pokonywanie 
legendarnych tras, na których trzeba zmierzyć się ze sobą 

i z żywiołami. Piękno terenu, który się przemierza jest 
zawsze inspirujące. Bieg w nocy, w górach, w trudnym 

terenie to część przygody. Niezawodne i skuteczne 
oświetlenie jest więc niezbędne. #petzlnightrunning

NAO® +
Ultramocna, wielowiązkowa latarka czołowa z akumulatorem, którą można 
zaprogramować aplikacją MyPetzl Light. Dzięki technologii REACTIVE 
LIGHTING latarka automatycznie i błyskawicznie dostosowuje kształt wiązki 
światła i jej moc do potrzeb użytkownika. 750 lumenów. www.petzl.com
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Ryczące czterdziestki 

Tak nieoficjalnie nazwaliśmy sobie temat tego numeru. Dlaczego akurat czterdziestki, a nie dwudziestki czy 
trzydziestki? Powód jest prosty ‒ zdecydowana większość biegaczy górskich to właśnie ci w okolicy czterdziestu 
lat, albo może nam, twórcom tego magazynu, się tak wydaje. Wiecie jak to jest, gdy kupujesz seledynową 
multiplę i wydaje ci się, że będziesz jedyny na drodze, nagle wokół widzisz tylko seledynowe multiple.

Jednak do rzeczy. Owe czterdziestki swoją przygodę z biegami górskimi i ultra zaczynają często właśnie gdzieś 
na tym etapie życia. Powodów jest kilka. Zazwyczaj są to ludzie z dość pewną pozycją zawodową, stabilni 
finansowo. Są świadomi, że nie samą pracą się żyje. Zaczynają odcinać kupony od życia, no i nie ma co ukrywać, 
chcą sobie i światu pewnie jeszcze pokazać, że fizycznie na coś ich stać. Biegi ultra temu sprzyjają, bo jak 
wraz z wiekiem tracimy szybkość, tak wytrzymałość, nazwijmy to, rośnie. Nie chodzi o bicie rekordów, tylko 
o aktywne spędzanie czasu, dbanie o własną formę, świadome cieszenie się życiem na łonie natury. Dlatego 
właśnie z myślą o takich osobach poprosiliśmy Dominikę Stelmach, by podpowiedziała, jak trenować po 
czterdziestce. Fizjologa Tomasza Sawczyna ‒ by wskazał, od kiedy nasz organizm zaczyna się starzeć. Maciek 
Skiba natomiast porozmawiał z uroczą ultraparą, która wymyka się stereotypom dotyczącym dziadków. Państwo 
Kubiakowie są najlepszym przykładem tego, że aby być sprawnym i szczęśliwym na starość, trzeba mieć pasję 
i nie odkładać niczego na później. No i oczywiście regularnie trenować. Zatem 40 lat to ostatni dzwonek, by 
zacząć się ruszać, by zapewnić sobie piękną starość. Oczywiście należy robić to z głową.

A jak jesteśmy przy głowie. To element w ultra równie ważny co przygotowanie fizyczne. Z głową trzeba 
dokonywać zakupów nowego sprzętu. Staramy się wam w tym pomóc, podrzucając kilka rynkowych 
przeglądów czy to spodenek do biegania, czy staników, czy testów butów. O tym, jak ważna jest mocna 
głowa mówi, też Mistrzyni Polski w Długodystansowym Biegu Górskim Martyna Kantor. Świadczą o tym 
dokonania Daniela Stroinskiego i Dominiki Cieślak nie tylko podczas tegorocznego Biegu Kreta, ale o nich 
trochę w tym numerze też piszemy. Tak samo jak o Biegach w Szczawnicy, które z przytupem rozpoczęły 
wiosenny sezon w górach. Wróciła na zawody radość, atmosfera święta, kontakty międzyludzkie, plany na 
przyszłość. To, czego w ostatnich latach, mamy wrażenie, trochę brakowało. Takie ultra to nasze i ‒ mamy 
nadzieję ‒ też i Wasze ULTRA.

Do zobaczenia gdzieś na górce! 
Ekipa Kingrunner ULTRA
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