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Kiedy zobacz
Szwajcara w Tatrach?

TOMASZ KURCZABA

Jak spedzié zime w Antarktyce
(i nie zwariowad)?

WIELKIE ZARCIE

Sprawdzone jedzenie
na wyprawy.
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T THENIN ZYC’I

Nie ma prostszej recepty na przejazdzke czy cod2|enny trening niz trenazer mteraktywny
Tacx® NEO 3M. Doswiadcz najbardziej realistycznej jazdy w pomieszczeniu dzigki
niepowtarzalnemu napedowi NEO i wbudowanej obstudze ruchu wielokierunkowego.

GARMIN.

© 2023 Garmin Ltd.
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Kim jeste$my i dokad zmierzamy?

Moze to pytanie jest zbyt patetyczne, a nawet z tego powodu ciut $mieszne. Poczatek roku to czas
glebokich postanowien, reform, ambitnych planéw. Pdzniej czgsto nic z nich nie wychodzi, ale
przynajmniej dzigki prébie ich sformutowania malujemy pewien obraz siebie, cos, do czego dazymy.

My tez zadalismy sobie kilka pytan. Nie szukalismy jednak wyidealizowanego obrazu biegacza,
raczej zalezato nam na okre$leniu naszego status quo. ZadaliSmy sporo pytani — nie tylko sobie, tylko
kazdemu, kto czuje si¢ biegaczem gérskim. W ten sposéb powstat Wielki Spis Biegaczy Gérskich.
Do udzialu w anonimowej ankiecie zacz¢liémy namawia¢ pod koniec grudnia 2023 i 20 stycznia
2024 ja zamknelismy. To, co skradlo nasze serce, to liczba indywidualnych udostepnieri. Zaréwno
anonimowych biegaczy, jak i znanych zawodnikéw. To tez pewien znak — chcemy wiedzie¢, kim jako
spotecznos¢ jeste$my. Na pytania zawarte w ankiecie odpowiedziato 2668 o0séb. To wynik lepszy niz
zaktadalismy. Szczegdlnie ze wypelnienie ankiety zajmowato okoto 20 minut.

W akeje whaczylo sig tez kilku organizatoréw biegéw. Wielu jednak pozostato na nig oboj¢tnych, mimo
ze, tak jak zapowiadali$émy, wynikami spisu podzielimy si¢ publicznie, by§my wszyscy byli bardziej
$wiadomi, w jakim kierunku powinni$my jako dyscyplina si¢ rozwija¢. Niemniej wszystkim, ktérzy
poswiccili swoj czas, namawiali swoich znajomych biegaczy do wypetnienia — bardzo dzigkujemy.

A otwarte odpowiedzi na pytanie o to, co daje mi bieganie po gérach, zastuguja na odrebny tekst.
Jest to bowiem morze inspiracji i motywacji — réwniez dla nas do tworzenia kolejnych tresci.

Jako ze od czasu zamknigcia spisu do wysytki do druku tego numeru magazynu ULTRA nie mieli$my
wiele czasu, a ilo$¢ danych jest tak duza, postanowiliémy w tym numerze podzieli¢ si¢ na razie
tylko tymi najciekawszymi, tymi ktére wg nas sa zapowiedzia nowych trendéw czy wyrazonymi
oczekiwaniami zwigzanymi z organizacja i checiami udzialu w biegach gérskich. Moze to pozwoli
dostosowac ofertg do potrzeb.

Zdajemy sobie sprawg, ze nie spisaliémy wszystkich kozic gérskich w kraju, wigc jest to tylko
wycinek naszej spolecznosci biegaczek i biegaczy gérskich. Moze to pozwoli lepiej dostosowaé oferte
do potrzeb, cho¢ przez nas ankietowani i tak bardzo dobrze wypowiedzieli si¢ o organizowanych
w Polsce biegach. Sa w nim pewne bledy, ktére nie pozwalaja jednoznacznie stwierdzié, czy jest to
jedyny prawdziwy obraz naszej spotecznosci. Ale na pewno jest to obraz tej grupy, ktora skupia si¢
wokoét Kingrunnera. Serdeczne dzigki raz jeszeze.

Z zyczeniami konsekwencji i regularnosci w sezonie 2024

Ekipa Kingrunner ULTRA

Kup ksigzke
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W NUMERZE

SIEGAJAC T-ATRZANSKIEG&NIEBA —

e =
WIELKI SPIS iy
BIEGACZY
GORSKICH

PAKIET STARTOWY

10 JAK SKITURY PRZEKUC
W FORME BIEGOWA
Maciej Skiba

32 WIOSENNA OBJETOSC

jak nie pas¢ jej ofiarg radzi Grzegorz Soczomski

42 Z MITAMI FIZJOLOGII

rozprawia sie doktor Tomasz Sawczyn

BIBLIOTECZKA ULTRASA

1 PIERWSZA POMOC W GORACH

recenzja Aleksandry Niemasz

8 UWOLNIJ UMYStE

David Goggings - recenzja Filipa Jasinskiego

#51
STYCZEN-LUTY 2024

B TOMASZ
KURCZABA

WYWIAD
7 ANNE-LISE SEGURET

chce biegad prze cate zycie - Filip Jasinski
9 KAROLINA WOtLOSZCZYK
tez chciata tak sprébowac w rozmowie z Olg Bazutka
PSYCHOLOGIA
8 UCIEKINIERZY
czy sport bywa ucieczka - Kuba Kotula
PUNKT ODZYWCZY

5 ZYWIENIE W KONTUZJI
jak powinno wygladac, radzi Marta Naczyk

Kup ksigzke
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TESTOWANE NA ULTRASACH
16 KASK DYNAFIT TLT

lwona Gérowska

26 CZOtOWKA PETZL SWIFT RL
Ania Lis

94 TRENAZER TACXNEO 3M
Maciej Zywek

PRZEGLAD RYNKU
12 WIELKIE ZARCIE

szybkie dania na ciepto sprawdzity Ania Lis
i Katarzyna Marczynska

ULTRAMOMENTY
6 24 242 METRY

Nowy rekord Jakoba Herrmanna

8 ULTRATRZEWIA

Wiesci ze $wiata ultra i biegéw gorskich

PRZEWYZSZENIE
48 EVERESTING
czyli 8848m przewyzszenia, o co w tym chodzi
wyjasnia Elzbieta Rutkowska

72 AWANGARDA TYLOW
czyli GLORIA VICTIS - Piotr Koztowski

76 ZIMOWY ULTRA-WAY

Przyjechali$my nad morze, a znalezli$my sie w gérach

ZAPOWIEDZ
46 ZAWODY Z CYKLU ,G”

rusza kolejna edycja Garmin Ultra Race

68 PIENINY ULTRA TRAIL

kolejna mistrzowska impreza

OUTDOOR

12 ZIMNO/CIEPLO
warunki termiczne podczas wysitku

- doktor Tomasz Sawczyn

13 AMA DABLAM
najpiekniejsza gora Swiata - Marta Naczyk

Kup ksigzke

ULT2A

WYDAWCA:

KINGRUNNER Sp. z 0. o.

ul. Afrykariska 14C/1, 03-966 Warszawa,
KRS 0000519731, NIP 9512383285

REDAKCIJA:

Ola Belowska ola@kingrunner.com

James Artur Kaminski james@kingrunner.com
Jedrzej Mackowski jedrek@kingrunner.com
Ania Lis ania@kingrunner.com

Kasia Marczyniska kasia@kingrunner.com

Ola Niemasz olaniemasz@kingrunner.com

Maciej Skiba maciek@kingrunner.com

DTP:
Krzysiek Bubicz

KOREKTA:
Ola Belowska

ZDJECIE Z OKtADKI / COVER PHOTO:
Michat Buczyriski/Pieniny Ultra Trail

,Jam Niezalezny” - znany

z biegania minimalistycznego,
tuz przed wbiegiem na premie
gorska podczas Pieniny Ultra
Trail 2023. W tle z lewej strony
pasmo Tatr Bielskich, a w nim

widoczny tomnicki Szczyt.

FOTO:
Michat Buczyriski, The Adventure Bakery, Maciej Dombrowski, Philipp Reiter,

Konrad Rogoziriski, Kuba Witos, skimostats, Julka Wajda, Iwona Gérowska, Jordi
Saragossa, Jan Nyka Photography, Lise Neukomm, Martina Valmasoi, Mickael
Mussard, Ania Lis, Andrzej Ortowski, Katarzyna Wilk, Golden Goat Production,
Piotr Eobodziniski, Andrzej Witek, Karolina Krawczyk, Kuba Kotula, Dominika
Rakszewska Photo, Tadeusz Bogacki, Pawet Zajac/Ultra Zajonc, Piotr Dymus, Jacek
Deneka/Ultra Lovers, Katarzyna Gogler, Pietruszka Fotografia, Cyrille Quintard,
Kacper Porada, Michat Loska, Jasiek Korlatowicz, Nick Lumb, Extreme Exposures,
Paul Mitchel, Maciej Zywek, Tomasz Kurczaba, Matgorzata Borkowska, Reinhard
Piihringer/Alpinirzteschmiede, Julia Cassou, Piotr Drozdz, Gniewomir Betkowski,
Damian Ochtabiriski, Marta Naczyk, Natalia Piskorska

ILUSTRACIJE:
Bartek Rézycki

WSPOLPRACA:

Ola Niemasz, Maciej Skiba, Iwona Gérowska, Agnieszka Windak, Grzegorz Soczomski,
Tomasz Sawczyn, Elzbieta Rutkowska, Marcin Rakowski, Marta Naczyk, Piotr
Koztowski, Filip Jasiriski, Kuba Kotula, Ola Bazutka, Maciej Zywek, Monika Piasecka,
Gabriela Gajdzifiska

REKLAMA:

kontakt@kingrunner.com

PRENUMERATA:

www.kingrunner.com/prenumerata

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

www.standruk.com
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Prenumerata magazynu ULTRA to nie tylko pismo.
To réwniez caty szereg dziatan zwigzanych z tym,
co lubicie sledzi¢ w naszych mediach spotecznosciowych,
czyli relacjami z najwiekszych zawodéw w Polsce
i zagranica. Inspirujace rolki na Instagramie, nasze
podcasty i stuchowiska. Zatem jesli chcecie wiecej tych
pozapapierowych tresci, namawiamy: zaprenumerujcie
nas! Mozecie dotaczy¢ w dowolnym momencie! sklep.kingrunner.com
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ALESSANDRA GLATZMAIER

MONTIKO

V‘Q{;?
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TIGARD

Kolekcja Dynafit dostepna w sklepie Montiko,
ul. Marszatkowska 72, Warszawa

montiko.pl

Kup ksigzke

FIRST UP — FIRST DOWN
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