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Dla François D’Haene, zwycięzcy najważniejszych na świecie biegów ultra, bieganie 
to coś więcej niż sport — to sposób na życie. Na stromych szlakach Sainte Victoire 
w Prowansji (Francja), latarka czołowa NAO® RL oświetla mu drogę, dzięki czemu 
François może przekraczać swoje granice w wymagającym terenie, zoptymalizować 
osiągi, zachowując pełną przyjemność z biegania.
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SKITURY  
sprzęt i trasy 
dla początkujących 
w Polsce

DEPRESJA 
prawdziwe historie 
biegaczy amatorów 

SKĄD TE 
SKURCZE?
dlaczego magnez 
nie pomaga?

POJEDYNEK 
TYTANÓW 
Golden Trail Series, 
mistrzostwa świata 
w ultra w Tajlandii
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To już ostatni numer w tym roku! Już? Kiedy to minęło? Dopiero co siadaliśmy nad rozpiską, 
co i kogo chcielibyśmy Wam zaprezentować w 2022 roku. Przeglądamy te sześć numerów 
i jesteśmy zadowoleni. Plan zrealizowany niemal w 100 procentach. Dlaczego niemal? Bo 
w trakcie pojawiło się sporo nowych tematów i po prostu nie wszystko zmieściło się w druku. 

A w tym roku w Wasze ręce oddaliśmy aż 864 unikalne strony poświęcone biegom górskim 
i ultra. Strony, na których znaleźć można było rady treningowe, żywieniowe, inspirujące 
historie, zdjęcia, które z szarej codzienności przenosiły Was pewnie nie raz w kolorową 
rzeczywistość gór i lasów. To, co zaczęliśmy w ubiegłym roku, otworzyliśmy się też na outdoor, 
rozumienie ultra jako nie tylko biegania, ale też innych pięknych dyscyplin i sportowych 
wyzwań, w których horyzont był celem, a czasem nawet to, czego na horyzoncie widać nie 
było długo. Będziemy chcieli to kontynuować, w końcu biegacz ultra to nie tylko ten, co 
klepie kilometry, to też ludzie gór, aktywni rodzice, ciekawi świata podróżnicy.

Nie będziemy ukrywali, szyjemy to nasze ULTRA też trochę pod siebie. Bawimy się w ten 
sport już ładnych kilka lat. Widzimy, jak zmienia się środowisko, z jakimi potrzebami 
przychodzą nowi zawodnicy. Dlatego też nasza redakcja powiększyła swój skład o świeżą 
krew. Nowe spojrzenia, doświadczenia, umiejętności i wrażliwość. Nadal trzymamy parytet 
i nie jest on wymuszony. Po prostu tak wyszło, a my z tego bardzo się cieszymy, bo to 
sprawia, że ten magazyn z każdym rokiem jest świetną lekturą dla coraz szerszej publiczności. 

W dobie, w której tradycyjny rynek papierowy się kurczy, zamykają się kolejne tytuły, my 
z dumą możemy powiedzieć, że rośniemy – zarówno jeśli chodzi o dotarcie za pośrednictwem 
samego magazynu ULTRA, jak i strony Kingrunner.com, naszego podcastu i mediów 
społecznościowych. Nie byłoby jednak tego bez Was – naszych odbiorców i prenumeratorów, 
którzy tak licznie dają nam możliwość planowania kolejnego roku i podejmowania nowych 
wyzwań, jeśli chodzi o promocję trailu i ultra.

Dziękujemy i życzymy Wam spokojnego końca roku! 
Ekipa Kingrunner ULTRA

PS. A co w tym numerze? Śmiało zajrzyjcie do środka – będziecie zadowoleni. A jeśli coś 
Was szczególnie ujmie, nie bójcie się tym pochwalić w swoich mediach społecznościowych. 
Dzięki temu docieramy do kolejnych pokoleń biegaczy terenowych. 
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PAKIET STARTOW Y

 22 SKITURY – JAK DOBR AĆ  
  PIERWSZ Y SPR ZĘT
  podpowiada Mateusz Knap

 30 SKITURY – GDZIE 
  PO PR Z YGODĘ? 
  polecają Magdalena Derezińska-Osiecka,  
  Natalia Tomasiak, Mateusz Knap,  
  Paweł Pabian

 60 RY TM Ż YCIA  
  OKIEM FIZJOLOGA
   według dr. Tomasza Sawczyna

 80 ROZCIĘGNO  
  PODESZ WOWE
  Gdy podeszwa wyje z rana,  
  co robić, radzi Grzegorz Soczomski

 116 POROZMAWIA JMY  
  O DEPRESJI
  z Aleksandrą Niemasz

 PRZEW YŻSZENIE

 72  3 0 0 0 KILOMETRÓW  
  STARTOW YCH W JEDEN ROK
  Dorota "NiePotrzebujeszSzlaku" Kaszycka  
  i Grzegorz Dziszkiewicz 

 ALE KOBIETA

 90  HOLLY PAGE 
  Zanim się zorientujesz,  
  wpadnę w Tatry na pierogi!  
  rozmawia Marcin Rakowski

PL ANY TRENINGOWE

 18  CROSSFIT DL A BIEGAC Z A 
  Piotr Szmyt 

Golden Trail Series - finał na przepięknej 

Maderze. 5 dni zmagań. Bardzo 

widowiskowa, ale dla zawodników też 

bardzo wyczerpująca i brutalna formuła. 

Tu spotykają się najlepsi z najlepszych.
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PRZEGLĄD RY NKU

 24  SKITURY 
  Sprzęt na każde wyzwanie

 37  PREZENT Y 
  Kto ich nie lubi dostawać?  
  Kto nie lubi ich dawać?

 106  COMPRESSPORT 
  Odpowiedź na potrzeby zawodników  
  oczekujących więcej!

 112  R AKI ,  R AC ZKI 
  Kasia Marczyńska

W Y WIAD

 4 4  ALESSIO PUNZI  
  rozmawia Maciej Skiba

 98  CHCĘ SIĘ ROZ WIJAĆ ,  
  A NIE GONIĆ SOROKINA 
  z Andrzejem „Melonikiem” Piotrowskim  
  rozmawia Aneta Mikulska

TESTOWANE NA ULTR ASACH

 78  ADIDA S TERRE X FREE HIKER 2 .0 
  GORE-TE X HIKING SHOES  
  Julia Kamińska

NA MEDAL

 8  TO NIE JEST Z W YKŁE BIEGANIE! 
  TO JEST BIEGOWE SHOW!
  relacja Jędrka Maćkowskiego z finału 
  GOLDEN TRAIL WORLD SERIES

 94 OD WAGI CIĘŻKIEJ DO ULTR A 
  o swojej pasji do biegania w górach  
  opowiada Aleksandra Bujak

 AWANTURNICZO-PODRÓŻNICZY

 108 IZERY NA DWÓCH KÓ ŁK ACH
  czyli opowieść Ani Lis o Garmin Gravel Race

MIASTECZKO ULTR ASA

 16  ULTR A POLEC A

 48  TA JSK A ROBOTA
  z pamiętnika supportera na MŚ 
  w biegach ultra – Sergiusz Stanek

 84  CO MOŻE PÓJŚĆ NIE TAK?  
  Czyli opowieści organizatorów zebrane 
  przez Jamesa Artura Kamińskiego

 120  NORWESKIE HAPPY RUNS!
  Sebastian Mamaj w rozmowie z Maciejem Skibą

 PUNKT ODŻY WCZY

 6 4  KURC ZE ,  ZNOWU SKURC ZE!  
  Marta Naczyk

 140  MICHA MOC Y  
  czyli jak „ugryźć” zupę 
  Marta Naczyk

Z GÓRNEJ PÓŁKI

 132  PERIODY Z AC JA TRENINGU 
  S I ŁOWEGO W SPORCIE
  recenzuje Grzegorz Soczomski

 GŁOWA W CHMUR ACH

 130  JAK ODGADNĄĆ , ŻE K TOŚ 
  JEST BIEGAC ZEM ULTR A? 
  felieton Sylvetty Księżniczki Wiatru

ULTR A EXTREME

 134  K AR AKORUN 2022 
  Szymon Makuch
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