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GORETEX

CVYKLON crossen

Protective, supportive, stable and precise.

The Cyklon Cross GTX® was created for mountain running
on technical off-road terrain. The GORE-TEX membrane
and BOA® Fit System represent the perfect combination
for training and winter competitions.

Cyklon Cross GTX®: face the winter.

DIALED IN.
PRECISION FIT. LN SPORTIVUA
E— innovation with passion
MICRO-ADJUSTMENTS FOR A PRECISE FIT
WRAPPING @

IMPROVES RUNNING EFFICIENCY AND
REDUCES THE IMPACT OF LANDING

SAFE ®
DESIGNED TO DELIVER MAXIMUM PERFORMANCE
/ IN THE TOUGHEST COHNOIC NS
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To juz ostatni numer w tym roku! Juz? Kiedy to mineto? Dopiero co siadalismy nad rozpiska,
co i kogo chcieliby$my Wam zaprezentowad w 2022 roku. Przegladamy te sze$¢ numeréw
i jeste$my zadowoleni. Plan zrealizowany niemal w 100 procentach. Dlaczego niemal? Bo
w trakcie pojawilo si¢ sporo nowych tematéw i po prostu nie wszystko zmiescito si¢ w druku.

A w tym roku w Wasze rece oddali$my az 864 unikalne strony poswigcone biegom gérskim
i ultra. Strony, na ktdrych znaleZ¢ mozna byto rady treningowe, Zywieniowe, inspirujace
historie, zdjgcia, ktdre z szarej codziennosci przenosity Was pewnie nie raz w kolorowa
rzeczywisto$¢ gér i laséw. To, co zaczeliémy w ubieglym roku, otworzyli§my sie tez na outdoor,
rozumienie ultra jako nie tylko biegania, ale tez innych picknych dyscyplin i sportowych
wyzwanl, w ke6rych horyzont byt celem, a czasem nawet to, czego na horyzoncie wida¢ nie
byto dtugo. Bedziemy chcieli to kontynuowaé, w koricu biegacz ultra to nie tylko ten, co
klepie kilometry, to tez ludzie gér, aktywni rodzice, cickawi $wiata podréznicy.

Nie bedziemy ukrywali, szyjemy to nasze ULTRA tez troche pod siebie. Bawimy si¢ w ten
sport juz tadnych kilka lat. Widzimy, jak zmienia si¢ $rodowisko, z jakimi potrzebami
przychodza nowi zawodnicy. Dlatego tez nasza redakcja powickszyla swoj skfad o $wieza
krew. Nowe spojrzenia, do§wiadczenia, umiejetnosci i wrazliwos¢. Nadal trzymamy parytet
i nie jest on wymuszony. Po prostu tak wyszlo, a my z tego bardzo si¢ cieszymy, bo to
sprawia, ze ten magazyn z kazdym rokiem jest $wietna lektura dla coraz szerszej publicznosci.

W dobie, w ktérej tradycyjny rynek papierowy si¢ kurczy, zamykaja si¢ kolejne tytuly, my
zduma mozemy powiedzied, ze ro$niemy — zaréwno jesli chodzi o dotarcie za posrednictwem
samego magazynu ULTRA, jak i strony Kingrunner.com, naszego podcastu i mediéw
spolecznosciowych. Nie bytoby jednak tego bez Was — naszych odbiorcéw i prenumeratoréw,
ktérzy tak licznie daja nam mozliwos¢ planowania kolejnego roku i podejmowania nowych
wyzwat, jesli chodzi o promocjg trailu i ultra.

Dzigkujemy i zyczymy Wam spokojnego kovica roku!
Ekipa Kingrunner ULTRA

PS. A co w tym numerze? Smiato zajrzyjcie do érodka — bedziecie zadowoleni. A jesli cos
Wias szczegélnie ujmie, nie béjcie si¢ tym pochwali¢ w swoich mediach spotecznosciowych.
Dzigki temu docieramy do kolejnych pokolen biegaczy terenowych.

Kup ksigzke
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Krzysick Bubicz

KOREKTA:
Ola Belowska

ZDJECIE Z OKLADKI / COVER PHOTO:
Philipp Reiter

Golden Trail Series - finat na przepieknej
Maderze. 5 dni zmagan. Bardzo
widowiskowa, ale dla zawodnikéw tez
bardzo wyczerpujaca i brutalna formuta.

Tu spotykaja sie najlepsi z najlepszych.

FOTO:

Diogo Abreu, Philipp Reiter, Jordi Saragossa, Jacek Dencka UltraLovers,
UltraZajonc, Piotr Dymus, Rafat Ejchorszt, Mateusz Knap, Tatra Running,
Konrad Rogozifiski, Pawet Pabian, Thailand Tri Leagu, Sergiusz Stanek,
Katarzyna Wilk, Mata Goska Photography, Michat Buczyriski, Julia Kamiriska,
Leandro Soares, Ian Corless, Lukasz Buszka, Dominika Rakszewska Photo,
Aneta Mikulska, Sebastian Mamaj, Sandnes Ultratrail, Adrian Dmoch,

Pawel Pawlica, Adobe Stock

WSPOEPRACA:

Piotr Szmyt, Mateusz Knap, Magdalena Dereziriska-Osiecka, Natalia Tomasiak, Pawet

Pabian, Maciej Skiba, Sergiusz Stanek, dr Tomasz Sawczyn, Marta Naczyk, Dorota
Kaszycka, Grzegorz Dziszkiewicz, Julia Kamiriska, Grzegorz Soczomski, Marcin
Rakowski, Aleksandra Bujak, Aneta Mikulska, Aleksandra Niemasz, Sylvetta Ksi¢zniczka
Wiatru, Szymon Makuch.

REKLAM
Ania Lis ¢ srunner.com

PRENUMERATA:

www.kingrunner.com/prenumerata

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

www.standruk.com

zdjecie: UltraZajonc

PAKIET STARTOWY

272

SKITURY - JAK DOBRAC
PIERWSZY SPRZET
podpowiada Mateusz Knap
30 skiTury - GDzIE

PO PRZYGODE?

polecajg Magdalena Derezitiska-Osiecka,
Natalia Tomasiak, Mateusz Knap,
Pawel Pabian

60 RryT™ZYCIA

OKIEM FIZJOLOGA
wedtug dr. Tomasza Sawczyna
80 rozciecno
PODESZWOWE

Gdy podeszwa wyje z rana,
co robié, radzi Grzegorz Soczomski

116

POROZMAWIAJMY

O DEPRESJI
z Aleksandrq Niemasz e

e

72 3000 KILOMETROW
STARTOWYCH.W JEDEN ROK

eld ujesz_'..Sflaku"Kaszycka

ALE KOBIETA

90

HOLLY PAGE

Zanim si¢ zorientujesz,
wpadne w Tatry na pierogi!
rozmawia Marcin Rakowski

PLANY TRENINGOWE

18 crossFIT DLA BIEGACZA

Piotr Szmyt
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PRZEGLAD RYNKU MIASTECZKO ULTRASA

24 skiTury 16 uLTRA POLECA
Sprzet na kazde wyzwanie
37 PREZENTY 48 TAIsKAROBOTA
Kto ich nie lubi dostawaé? z pamigtnika supportera na MS
e i TEE el i w biegach ultra — Sergiusz Stanek
106 coMPRESSPORT 84 co MoZE PEISE NIE TAK?

Czyli opowiesci organizatoréw zebrane

Odpowiedz na potrzeby zawodnikéw
2 A / przez Jamesa Artura Kamiziskiego

oczekujgcych wigcej!

RAKI, RACZKI
Kasia Marczy

., PERIODYZACJA TRENINGU
FREE HIKER 2.0 SILOWEGO W SPORCIE

- RETEX |K|NG SHOES recenzuje Grzegorz Soczomski
. : 94 i s ————————
. : Julia Kamitiska - e
— GLOWA W CHMURACH
NA MEDAL - :
130 Ak oDGADNAE, ZE KTOS
8 TO NIE JEST ZWYKLE BIEGANIE! JEST BIEGACZEM ULTRA?
TO JEST BIEGOWE SHOW! Jelieton Sylvetty Ksi¢zniczki Wiatru

relacja Jedrka Mackowskiego z finatu
GOLDEN TRAIL WORLD SERIES

94 0D WAGI CIEZKIEJ DO ULTRA ULTRA EXTREME
o swojej pasji do biegania w gérach
opowiada Aleksandra Bujak 1 3 4 KARAKORUN 2022
Szymon Makuch

AWANTURNICZO-PODROZNICZY

108 1zErY NA DWOCH KOEKACH

czyli opowiesé Ani Lis 0 Garmin Gravel Race
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