T)AIL

K R O K N ATURY

RECEPTA NA

CENA 15 Zt

(W T 8% VAT LIGA BIEGOW GC!RSKICH * TRAIL NA PUSTYNI
ssnzisiorrs (AR ANNA CELINSK - ZAKOCHANAW BIEGANIU
¥ s || DZIKI BO W KRAINIE GRENLANDOW

(/BUTY/NA CITY TRAIL + ZEGARKI BIEGOWE
LESNE OPOWIESCI » BIEGANIE NATURALNE

Z WIZYTA W KRAINIE LATAJACYCH DYWANOW




Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3lam_ebook

]
WSTEPNIAK

WIOSENNA ENERGIA

ima sie konczy, a wraz z przedwio$niem rozwkitajg nie tylko pierw-
sze polne kwiaty, ale i nasza forma. Podczas gdy jedni odpoczywali
w zaciszu domowego ciepetka i fadowali baterie na nowy sezon, inni
w mroZne miesigce dziarsko trenowali. Wszystkich nas lgczy jedno -
wiosna to czas, w ktéry wchodzimy ze zdwojong energia. Naturalnie!

W najnowszym numerze TRAIL-u zime pozegnamy relacjami z pieknych bie-
gow w mosiriskiej puszczy (Forest Run), Gorach Stotowych (Zimowy Pélmaraton
Gor Stotowych), Bieszczadach (Zimowy Maraton Bieszczadzki), Beskidzie Zy-
wieckim (Wilcze Gronie) oraz z wyjatkowej trzydniowej imprezy rozgrywanej na
terenie trzech pasm: Beskidu Sgdeckiego, Pienin i Gorcéw (Triada Zimowa). Jed-
nak zeby nie zrobito Wam sie zimno od samego czytania, dla réwnowagi ruszymy
tez do stonecznego lzraela na Eilat Desert Marathon, gdzie nie tylko pobiegamy,
ale i pozwiedzamy.

Rok 2016 w trailu na wysokosci podsumujemy sprawozdaniem z minionego
sezonu Ligi Biegéw Gorskich, a calg impreze przyblizg jej twérca Dominik Zab-
czyniski oraz zwyciezczyni Ligi 2016, zakochana w bieganiu Anna Celiriska. Ko-
niecznie sprébujcie swoich sit w jednych z dziesigtek (a nawet setek) zawodow
cyklu! A jesli blizej Wam na p6inoc, zapraszamy na TriCity Trail do Wejherowa
- relacja Tomka Pasieki to najlepsza zacheta, zeby na poczatku lipca pobiegad
po Tréjmiejskim Parku Krajobrazowym.

Tradycyjnie bedzie tez o bieganiu naturalnym, a nawet boso, bedg testy sprze-
tu (polecamy najlepsze buty na kazda z jedenastu tras CITY TRAIL), bedzie o bie-
ganiu z psami i o... latajgcych dywanach z Kowar. A na koniec najwazniejsze - co$
co dotyczy nas wszystkich i przed czym wszyscy uciekamy daleko w las - SMOG.
Franciszek Grzegorczyk, biegajacy specjalista od pluc (wraz z przyleglo$ciami),
przedstawi Wam recepte, jak sobie radzi¢ z tym cichym, §mierdzgcym zabdjca.
Lektura obowigzkowa, nie tylko dla biegaczy!
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12 LESNE HISTORIE
Kuba Krause, Ania Witkowska, Marta Barcewicz,
Marcin Wacko, Wojtek Probst

14 WIATR ZE WSCHODU
Gabriela Gajdzinska, Krzysztof Gajdzinski,
Mikotaj Kowalski-Barysznikow

22 BIEGOWE ZMAGANIA GORALI
Dominik Zgbczynski

28 ZAKOCHANA W BIEGANIU
Wywiad z Anna Celinska

34 OGNISTY SMOG
Wywiad z Franciszkiem Grzegorczykiem

38 DZIKI BO W KRAINIE GRENLANDOW
Bogumit Rolek
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Wywiad z Darkiem Boratynskim
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Agata Masiulaniec

KOMPAN TERENOWY
Agata Masiulaniec

NIEROWNOSC NATURALNA
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Krysia Roszak
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Konrad Biela
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Tomasz Swiderek, Artur Czempas,
Piotr Ksigzkiewicz, Pawet Wysocki
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Tomasz Pokorniecki
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