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WSTEPNIAK

LATO LESNYCH LUDZI

Znacie powie$¢ Marii Rodziewiczéwny Lato lesnych ludzi? To piekna historia
trzech przyjacidl, ktorzy spedzajg lato w le$nych ostepach, podziwiajac piekno
przyrody, respektujac ja i zyjac z nig w zgodzie. Towarzyszy im chlopak z miasta,
ktory przy bardziej do$wiadczonych kompanach uczy sie zycia w puszczy, poznaje
jej piekno i napawa sie jej witalng sila.

TRAIL-owi daleko do tej przedwojennej powiesci, ale to co laczy nasz maga-
zyn z Latem lesnych ludzi to podobne wartosci, jakie chcemy Wam zaproponowac
na naszych tamach. Tak jak bohaterowie Rodziewiczéwny, jeste$my grupg znajo-
mych, ktérych polgczyta wspdlna pasja - natura. A przede wszystkim poznawanie
jej w biegu.

Jest nas siedmioro i pochodzimy z r6znych stron Polski, a oprécz mitosci do
przyrody i obcowania z nig tgczy nas tez to, ze mieszkamy w miastach, ale wolny
czas najchetniej spedzamy w lesie, w gérach, na polach - wszedzie tam, gdzie
horyzont nie jest zastoniety przez betonowe mury.

W naszym magazynie bedziemy przybliza¢é Wam rézne biegowe sposoby
spedzania czasu w lesie. W TRAIL-u przeczytacie m.in. o tym, jak i gdzie zrobi¢
pierwszy krok z miejskich chodnikéw ku naturze, a takze o biegach goérskich, bie-
ganiu z psem, biegach na orientacje, bieganiu naturalnym i bieganiu z dzie¢mi...
Przygotowali$my dla Was tez porady treningowe i sprzetowe, kalendarz imprez
oraz inspirujgce wywiady.

Zaczyna sie lato, a natura az wola, zeby$my spedzili troche czasu na jej go-
$cinnych szlakach. To co, macie ochote cho¢ na chwile zamienic sie razem z nami
w Lesnych Ludzi?

Kup-ksigzke—
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MOCNE OTWARCIE
Fotogaleria

MOJE ODKRYCIE

Kasia Dydo-Roston

Krétka opowiesé o tym, ze bieganie po lesie
mozna oswoic

NOMADOWIE, BUSZMENI,

A MOZE PO PROSTU OSZOtOMY?
Patryk Aid, Michat Czyz

W 48 godzin w gory i z powrotem

WSPOLNE BIEGANIE PO BUEKI
James & Pola Kaminscy
Petna przygdd poranna wyprawa po butki

JAK BIEGAC Z PSEM?
Rafat Kaczor
Porady weterynarza, jak biegac z czworonogiem

WARTO UCIEC W TEREN
Artur Jabtonski
Uwolnij sie od asfaltu!

PRZYGOTUJ SIE DO STARTU NA 5 KM
Piotr Ksiazkiewicz
Plany treningowe na zyciéwke na 5 km

WPROWADZENIE DO BIEGANIA
NA ORIENTACJE

Viola Piatrouskaya

Bez kompasu nie podchod?!

MOC CROSSU
Mariusz Gizynski
Niezawodny sposéb na zbudowanie biegowej

wytrzymatosci
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WSTEP DO BIEGANIA NATURALNEGO,
CZYLI COTO | PO CO ORAZ JAK ZACZAC?
Norbullo Kontrabacz

Biegowy powrét do natury

DZIECI LASU
Witadek, Mila, Wiktoria, Szymon, Zosia,
Judyta i Zuzia

BIEGOWA JAZDA
Piotr Sawicki
Bieganie z wozkiem po lesie? To mozliwe!

SCIEZKI BIEGOWE

James Kaminski, Michat tojewski,
Agata Masiulaniec

Pobiegnij z nami w Falenicy, Bielsku-Biatej
i Tréjmiescie

KALENDARZ BIEGOW
Tomasz Pokorniecki
Najciekawsze biegi terenowe w Polsce

NA POCZATKU BYt POMYSt
Rafat Stociak
Bieg terenowy okiem organizatora

CZYSTA NATURA
Viola Domaradzka i Robert Zakrzewski
Zabiegamy o czysta Polske

LESNE ORZEZWIENIE
JOANNA JOKO KOWALCZYK
Koktajl z le$nych owocéw
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