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Gdy to piszemy, astronomowie oglaszaja pierwszy dzied wiosny. Zanim ten numer trafi w Wasze
rece, wiosna — mamy nadzieje — rozkreci si¢ juz na dobre. Dla wielu biegaczy i ludzi outdooru
ta pora roku to symboliczne nowe zycie. Powoli zrzucamy warstwy docieplajace, wychodzac
na jaki$ trening lub aktywno$¢ na zewnatrz. Dzieri coraz dtuzszy, storica coraz wigcej. Ze
zmruzonymi oczyma wychodzimy powoli ze swoich ,jaskini bélu”, sitowni, klubéw fitness. Na
ulicach, w parkach, na lesnych $ciezkach pojawia si¢ coraz wigcej ruchu — rowerzysci, kolarze,
biegacze, nordic walkerzy, spacerowicze. Pierwsze sprawdziany formy. Pierwsze dramy w mediach
spolecznoséciowych z tym zwigzane. Pierwsze zdziwienia, ze w terenie to jednak inaczej niz na
biezni lub trenazerze. Co$ wreszcie zaczyna si¢ dziaé. Listy startowe jako$ szybciej zaczynaja si¢
zapetnia¢. Zmniejszamy ilo$¢ przyjmowanej witaminy D. Budzi si¢ wigksza che¢ do wszystkiego.

Ostatni czas, by dotaczy¢ do programu ,projekt: bikini” lub przetozy¢ go na kolejne wakacje.
Tym, ktdrzy si¢ go podejmuja, Marta Naczyk radzi, jak nie popetni¢ pigciu podstawowych
bledéw w trakcie osiagania wagi startowe;j.

W tym numerze zegnamy definitywnie zime, witamy wiosne. A nawet wiosne-lato, bo przeciez
tego dotycza nowe kolekcje odziezowe. Rzucamy okiem na nie i nowe twarze w $rodowisku
trailowym, osoby, ktére powinniscie zaczaé $ledzi¢ w mediach spotecznosciowych. Dlaczego?
Bo maja duza szans¢ w tym roku zablysnaé. Przygotowalismy tez kilka superwywiadéw z tymi
najszybszymi biegaczami, jak i tymi, ktdrzy dopiero zaczgli z gérami swoja przygode. Zabieramy
Was do Francji, na biegi inne niz UTMB. Przedstawiamy kalendarz biegéw gérskich, ale nie
w gérach. Tomasz Sawczyn przedstawi Wam, co dzieje si¢ w naszym ciele, gdy ,,idziemy w trupa’.
Grzesiek Soczomski przyblizy nowe badania nad trenujacymi w miescie géralami.

A co w sekeji Outdoor? Wskakujcie na rower — na szose, bo chtopaki z ,Na Osi” pisza o podstawach
jazdy na szosie. Natomist gravel pozostawiamy prawdziwym gwiazdom. Wielkim gwiazdom,
bo niebojacym si¢ blota i dtugich godzin w siodle. O swojej rowerowej pasji opowiada bowiem

Natalia Nykiel.

Do zobaczenia na gorce!

Ekipa Kingrunner ULTRA
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POJSC W TRUPA

ULTRAMOMENTY

6 ULTRATRZEWIA

Wiesci ze Swiata ultra i biegdw gorskich
28 KAROLINA DUL
Zawodniczka Numeru
30 GABRIEL KUROPATWA
Zawodnik Numeru

BIBLIOTECZKA ULTRASA

10 TAJNIKI REHABILITACIJI

recenzuje Jakub Surmacz

AWANTURNICZO-PODROZNICZY

1 ZIMOWY ULTRAMARATON
KARKONOSKI - X EDYCJA

RUDAWY TO NIE KOLOR
- TO CHARAKTER

#52
MARZEC - KWIECIEN 2024

WYWIAD

34
60

70
100
10
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JOSE ANTONIO DE PABLO - DEPA

w rozmowie z Mackiem Skiba

FRANGCOIS D’HAENE
Szef wszystkich szefow w rozmowie
z Filipem Jasinskim

ANNA KACKA
Bieganie to rados¢, spokdj i sita
rozmawia Aleksandra Bazutka

MATEUSZ BAK
Kazdy kiedys zaczynat biega¢
rozmawia Ola Niemasz

GNIEWOMIR SKRZYSINSKI
Biegowe wypalenie
rozmawia Agnieszka Windak
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PUNKT ODZYWCZY

8

WAGA STARTOWA
5 najczestszych btedéw wg Marty Naczyk

TESTOWANE NA ULTRASACH

3

ASICS GEL-TARABUCO 12

testuje Elzbieta Rutkowska

PRZEGLAD RYNKU

24
26
74
120

TRENDY WIOSNA
-LATO 2024

KOLEKCJA
DYNAFIT DNA

COMPRESSPORT
KOLEKCJA WIOSNA-LATO

PLECAKI
NA TREKKING

PAKIET STARTOWY

40
42
64
76
94
96
124
131

ULTRA WYSOCZYZNA

Bieszczady Pdtnocy

TRENING GORALA W MIESCIE

co wiemy z badan sprawdza Grzegorz Soczomski

BIEGANIE WE FRANCIJI

nie tylko w Chamonix radzi Justyna Czop

KOMPRESJA W SPORCIE

dr Tomasz Sawczyn

KALENDARZ BIEGI GORSKIE
NIE W GORACH

ULTRA TURNICKI
SZOSA DLA ZIELONYCH
Na Osi Trening&Dietetyka

KALENDARZ IMPREZ
GRAVELOWYCH 2024

OUTDOOR

116
14

PRZYGOTOWANIE KONDYCYJNE
DO WYPRAWY GORSKIE)J

radzi Karol Hennig

LAMPA LADEK MOUNTAIN
PHOTO AWARD

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:
Jordi Saragossa — The Adventure Bakery

FOTO:

Magdalena Sobczak, Piotr Przybyt, Jordi Saragossa — The Adventure Bakery,

Ola Niemasz, Maciek Skiba, Tan Corless, Piotr Przybyt, Pietruszka Fotografia,
Karolina Krawczyk, Piotr Oleszak, Stawek Nakonieczny, Daniel Koszela, Andrzej
Wojciechowski, BikeLife, Dominika Rakszewska Photo, Elzbieta Rutkowska,
Jacek Deneka UltraLovers, Tomasz Wysocki, Katarzyna Gogler, Alexis Berg, Paul
Viard, Howie Stern, Victor Jovet, Chito Contando Historias, Zuzanna Gasienica-
Roj, Pawet Zajac UltraZajonc, Monika Kwiecien, Jakub Czajkowski, Eryk Witek,
Ana Okolus Fotografia, Mata Goska Photography, Maciej Jabtorski F11.studio.pl,
Forma na szczyt, Pawel Nowakowski, Maciej Puz, Krystian Lipiec, Pawel Zanio,
Anna Ku$mierczyk, Dariusz Szylko, Przemystaw Kruk, Agnieszka Wieczorek,
Krzysztof Baraniak, Mateusz Kuca, Piotr Lisowski, Wisz Ortowski

ILUSTRACJE:
Bartek Rézycki

WSPOLPRACA:

Grzegorz Bieniek, Elzbieta Rutkowska, Grzegorz Soczomski, Przemystaw Sajewski, Filip
Jasiniski, Justyna Czop, Aleksandra Bazutka, Tomasz Sawczyn, Marta Naczyk, Adam
Czajkowski, Jakub Surmacz, Agnieszka Windak, Karol Hennig, Katarzyna Marczyriska,
Pawel Nowakowski, Maciej Puz

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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darmowa wysytka do paczkomatu.
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DLACZEGO WARTO?

« KODY ZNIZKOWE DO NASZYCH PARTNEROW,

« DARMOWA DOSTAWA DO DOMU,

« DOSTEP DO ZAMKNIETEJ GRUPY NA FB,
« WPLYW NA DOBOR TEMATOW,

« UNIKATOWE TRESCI,

« DOEACZ OD DOWOLNEGO NUMERU.

DLACZEGO PRENUMERATA

JEST DLA NAS WAZNA?

Dzieki niej mamy szerszy wachlarz
mozliwosci podejmowanych dziatan.

ZYSKAJ NAWET DO =35% U NASZYCH PARTNEROW:
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