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Nasz najlepszy but biegowy.

FRESH
FOR

1080v12

new balance Zeskanuj kod

i dowiedz sie wiecej
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Ryczqce czterdziestki

Tak nieoficjalnie nazwaliémy sobie temat tego numeru. Dlaczego akurat czterdziestki, a nie dwudziestki czy
trzydziestki? Powdd jest prosty — zdecydowana wigkszo$¢ biegaczy gérskich to wlasnie ci w okolicy czterdziestu
lat, albo moze nam, twércom tego magazynu, si¢ tak wydaje. Wiecie jak to jest, gdy kupujesz seledynowa
multiple i wydaje ci si¢, ze bedziesz jedyny na drodze, nagle wokét widzisz tylko seledynowe multiple.

Jednak do rzeczy. Owe czterdziestki swoja przygodg z biegami gérskimi i ultra zaczynaja czgsto whasnie gdzies
na tym etapie zycia. Powodéw jest kilka. Zazwyczaj s3 to ludzie z do§¢ pewng pozycja zawodowa, stabilni
finansowo. Sa $wiadomi, ze nie samg praca si¢ zyje. Zaczynaja odcina¢ kupony od zycia, no i nie ma co ukrywad,
chca sobie i $wiatu pewnie jeszcze pokazaé, ze fizycznie na co$ ich staé. Biegi ultra temu sprzyjaja, bo jak
wraz z wiekiem tracimy szybkos¢, tak wytrzymato$é, nazwijmy to, rosnie. Nie chodzi o bicie rekordéw, tylko
o aktywne spedzanie czasu, dbanie o wlasna forme, $wiadome cieszenie si¢ Zyciem na fonie natury. Dlatego
wlasnie z mysla o takich osobach poprosilismy Dominike Stelmach, by podpowiedziala, jak trenowaé po
czterdziestce. Fizjologa Tomasza Sawczyna — by wskazat, od kiedy nasz organizm zaczyna sig starze¢. Maciek
Skiba natomiast porozmawiat z urocz ultrapara, ktéra wymyka sie stereotypom dotyczacym dziadkéw. Paristwo
Kubiakowie sa najlepszym przykladem tego, ze aby by¢ sprawnym i szczesliwym na staros¢, trzeba mieé pasje
i nie odktada¢ niczego na pézniej. No i oczywiscie regularnie trenowaé. Zatem 40 lat to ostatni dzwonek, by
zacza si¢ ruszaé, by zapewnic sobie pickna staros¢. Oczywiscie nalezy robié to z glowa.

A jak jestesmy przy glowie. To element w ultra réwnie wazny co przygotowanie fizyczne. Z glowa trzeba
dokonywa¢ zakupéw nowego sprzgtu. Staramy si¢ wam w tym pomdc, podrzucajac kilka rynkowych
przegladéw czy to spodenek do biegania, czy stanikéw, czy testéw butéw. O tym, jak wazna jest mocna
glowa méwi, tez Mistrzyni Polski w Dtugodystansowym Biegu Gérskim Martyna Kantor. Swiadcza o tym
dokonania Daniela Stroinskiego i Dominiki Cieslak nie tylko podczas tegorocznego Biegu Kreta, ale o nich
troche w tym numerze tez piszemy. Tak samo jak o Biegach w Szczawnicy, ktére z przytupem rozpoczely
wiosenny sezon w gérach. Wrécita na zawody rado$¢, atmosfera $wicta, kontakty migdzyludzkie, plany na
przysztosé. To, czego w ostatnich latach, mamy wrazenie, trochg brakowato. Takie ultra to nasze i — mamy
nadzieje — tez i Wasze ULTRA.

Do zobaczenia gdzies’ na gorce!

Ekipa Kingrunner ULTRA

Kup ksigzke
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