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Gdy zastanawiali§my si¢ nad tematem przewodnim tego numeru, spojrzelismy w kalendarz imprez i wszystko
bylo juz jasne. Data wydania tego numeru przypada tuz po wielkich i trudnych zawodach ultra, ale réwniez
tuz przed tymi najwazniejszymi. Padlo zatem na wychodzenie poza strefe wlasnego komfortu. Z grubej rury.
Dla jednych beda to setki kilometréw, dla innych — pierwsze nie$miate biegi gérskie. Ta strefa jest ptynna.
Jest to bardzo naduzywane obecnie powiedzenie — wychodzi si¢ z komfortu praktycznie w kazdej dziedzinie
zycia, jednak trudno inaczej opisa¢ historie z tego numeru. Komu miesci si¢ w glowie, zeby pokona¢ dystans
pieciokrotnego ironmana? Tego dokonat Adrian Kostera, kt6ry szczegétowo opisat nam swojg droge do
osiagniecia tego celu i szalone plany na przysztos¢, czy trzecie podejscie do UTMB Katie Schide, keérej celem
jest wystartowaé z pierwszej linii z najszybszymi mezczyznami. Z Katie rozmawiamy w Chamonix, obserwujac,
jak trenuje na $ciezkach wokét Mont Blanc.

Ponadto przeczytanie takze relacj¢ Tomka Smolenia z triathlonu w Himalajach, a oktadkowe zdjecie pochodzi
natomiast z HardejSuki — najbardziej ekstremalnego tri w Polsce. Nasz redakeyjny plan na Cross the Switzerland,
czyli 390 km w poprzek szwajcarskich Alp, 6 x Babia Ultra Andzki — to doznania, kt6re zawodnikéw zmuszaja
do wyjscia poza to, co znane i oswojone. Tu trzeba zaakceptowac bél, oszuka¢ glowe, ktdra méwi ,stop”. Tego
typu ultra to prawdziwa podréz w glab siebie.

Jednak pozostawili$my tez pole dla tych, ktérzy nie wyznaczaja sobie az tak ambitnych celéw. Stawiaja na
biegowa turystyke. Dla nich mamy propozycjg kilku biegowych éciezek w okolicach Krakowa. A gdy spotkacie
na nich jakiegos psa, tez juz bedziecie wiedzieli, jak si¢ zachowa¢, bo psig behawiorystke poprosiliémy, by data
kilka rad na ten temat. Radzi tez Sebastian Biatobrzeski — trener Aleksandra Sorokina i Domi Stelmach, jakich
bledéw nie popetniaé, zaczynajac przygode z biegami. Fizjolog Tomasz Sawczyn wyjasnia pojecie pamieci
miesniowej, czyli odpowiada na pytanie, dlaczego jednym uprawianie sportu przychodzi tatwiej, a innym
zdecydowanie gorzej. Dietetyk Marta Naczyk pisze o legalnym dopingu — kofeinie. Proponujemy tez kilka
sprzgtowych nowosci, ktdre znajda zastosowanie w domowej regeneracji. No i w wakacje nie mogliémy nie
sprébowa¢ zacheci¢ Was do innej aktywnosci, ktéra w biegach jednak bardzo si¢ przydaje. Zastanawiasz sig,
co z bieganiem ma wspdlnego SUP? Przeczytaj koniecznie.

A tymczasem wypoczywajcie zdrowo, na tonie natury — tapcie promienie stoneczne i tadujcie akumulatory.

Do zobaczenia gdzies na gérce!
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