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Nie samym bieganiem ultras zyje...

Kilometry, przewyzszenia, analizy dtugosci kroku, obozy treningowe, diety, rankingi, zyciéwki,
kolekcja medali na écianie, strzezona niczym Mona Lisaw paryskim Luwrze, kolejny wpis w mediach
spolecznosciowych w stylu ,ja na mecie”. Wszystko fajnie, ale trzeba mie¢ w tym umiar, bo jesli
tylko do tego ma si¢ sprowadza¢ bieganie, to bardziej przypomina ono ucieczke przed czyms niz
prawdziwa rados¢ z uprawiania sportu w picknych okolicznosciach przyrody.

A bieganie to tez otwarcie si¢ na innych ludzi, a nie tylko koncentracja na samym sobie! Dla wielu
0s6b to przede wszystkim ludzie. Mozliwos$¢ kontaktu z nimi, zdrowej rywalizacji, nawiazywanie
nowych relacji, zmiana srodowiska. Nauka czego$ nowego. Te wiasnie tresci staramy si¢ zawieraé
w naszym magazynie. W tym numerze chyba wyjatkowo kfadziemy na nie nacisk, bo mamy
wrazenie, ze czasem co$ nam je przyslania i bywaja momenty, gdy gubimy si¢ w tej naszej bardzo
biegowej karierze.

Tekst, ktéry chcemy Wam poleci¢ szczegdlnie, to Biegowy ¢pun Tomka Staskiewicza. Jedli podczas
jego lektury najdzie Was chwila zastanowienia, to moze jest to ten czas, by kolejnego dnia zamiast
obowiazkowego treningu zrobi¢ sobie pauze, przejs¢ si¢ na spacer, p6jé¢ na scianke wspinaczkows
z dzie¢mi, przeczytaé ksiazke, upiec co$ pysznego — weale nie zgodnie z dieta, czy wyskoczy¢ na
spontaniczng randke z partnerem lub partnerka,

A co jeszeze w tym numerze? Kamil Lesniak o nowych priorytetach zyciowych, Dorota Szparaga
0 tym, ze warto w zyciu ryzykowa¢ i nie ba¢ si¢ porazki, czyli jej przemyslenia po ponad 2500 km
wedréwki przez Alpy. Marta Naczyk o prawidiowej regeneracji migdzy startami. Szymon Pietrowski
natomiast w bardzo obrazowy sposéb przedstawia zmagania polskich ekip podczas Mistrzostw
Swiata w Rajdach Przygodowych.

Ponadto tradycyjnie przeglad sprzgtu, relacje z biegéw i propozycje innych niz biegowe aktywnosci
— wspinaczki, biegéwek, saunowania. Z tematéw treningowych warto tez zwrdci¢ uwagg na rady
Barta Przedwojewskiego dotyczace trenazera rowerowego. Zreszta, co bedziecie tracili czas na tym
wstepniaku! W wolnej chwili zachecamy do lektury tych zasadniczych tresci!

Trzymajcie si¢ ciepto!
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PAKIET STARTOWY

ULTRACODZIENNOSC

Maciek Skiba o przeprowadzce w gory,
zgodnej z glosem serca

GDZIE NA ZAWODY W AUSTRII
| NIEMCZECH
poleca Mariusz Weber
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BIEGOWY CPUN

Tomasz Staskiewicz o biegowym uzaleznieniu

SAUNA | SOLANKOWE ZABIEGI

PIELEGNACYJNE
Magdalena Lazicka

BIEGOWKI DLA ULTRASOW

Leszek Kosiorowski

WSPINANIE | BULDERING
DLA BIEGACZY

Pawel Jarosiewicz
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zdjecie: Jan Hareza / Zimowy Janosik

PRZEGLAD RYNKU KAST MARCZYNSKIE]

SALOMON
biegéwki
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skitury

LAWINOWE ABC

NA ZIMOWE WYPADY
Pajak, Columbia, Marmot, Silva, Brubeck,
Smartwool, Dexshell, Ronhill

ZIMOWA KOLEKCJA NESSI SPORT

TRENAZERY ROWEROWE
Tacx, Elite, Wahoo

ABC RAJDOW PRZYGODOWYCH
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PLANY TRENINGOWE

96 BIEGANIE W WYSOKIM SNIEGU
Jedrzej Maékowski

102 TRENAZER W TRENINGU
DO BIEGOW

Barttomiej Przedwo]ewsk
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Michat Jagusiak
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