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Czy tez tak czasem macie, ze po zakoriczonym starcie, udanej wyprawie, zamknigtym
sportowym projekcie czujecie pewna pustke? Endorfiny, emocje, rado$¢ zwiazane z sukcesem
stabng, a Wy nie wiecie nastepnego dnia, za co si¢ zabra¢, jak ulozy¢ sobie dzieri w pracy.
Czas przelatuje Wam przez palce, bo my$lami nadal jestescie gdzies tam w gérach, w lesie,
w namiocie, na jakiej$ grani. Bezradnie $ledzicie media spofecznosciowe o wzmiankach
na ten temat.

My mamy podobnie i — co $mieszne — nie startujemy ostatnio, tylko §ledzimy zawodnikéw
na waznych imprezach biegowych. W tym roku zdecydowalismy si¢ zaprosi¢ na wyjazd
do Austrii na mistrzostwa $wiata fotografa i operatora, by mdc relacjonowa¢ Wam na
$wiatowym poziomie poczynania naszych zawodnikéw. Wezesniej nadawali$my z Zegamy.
Pézniej z Chamonix, Canazei, DFBG z Ladka Zdroju, Tatra SkyMarathon z Koscieliska.
Dlaczego o tym piszemy we wstgpniaku? Bo w zasadzie o kazdej z tych imprez mozecie
przeczytal tutaj. Nazbierato si¢ tych wyjazdéw. Kazdy z nich to dla nas olbrzymie emocje
i catkiem spora logistyka. Po powrocie nastgpuje chwilowa odcinka. Baterie trzeba natadowac.
A sezon jeszcze trwa.

W tym roku przed nami kolejne wyjazdy. Ponownie zobaczymy si¢ w Tatrach na Biegu Ultra
Granig Tatr, chcemy znéw wigksza ekipa pojecha¢ do Chamonix na UTMB, po drodze
bedzie pewnie Sierre-Zinal, SwissAlp 100. Jeszcze pdzniej Stowenia, Maraton Trzech Jezior,
amerykariska odstona Golden Trail World Series. Czy starczy nam weekendéw? Musi. Tymi
wyjazdami chcemy podzigkowad naszym prenumeratorom za to, ze wciaz ich przybywa,
mimo ze méwi si¢, ze papier odchodzi do lamusa. Jeli tak, to musimy Was zmartwi¢ —
jestescie Lamusami. My tez. Jednak to wlaénie ta przynalezno$¢ do grona papierowych
lamuséw daje nam mozliwo$¢ planowania i finansowania lub wspétfinansowania naszych
wyjazdéw. Ta przynalezno$¢ daje nam mozliwo$¢ budowania nowej jakosci w nowych
mediach, w internecie, mediach spotecznosciowych.

W imieniu calej naszej ekipy dzigkujemy i zapraszamy w ciut spokojniejsza niz w internecie
podréz do $wiata biegdw gdrskich i outdooru. Tam bija nasze i Wasze serca.

Mitej leketury
Ekipa Kingrunner ULTRA
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W NUMERZE e SERPE 200

- BORADNIK
NABUGT

TATRA SKY MARCIN
MARATHON KORZONEK

COLA DLA * " g&%
SPORTOWCOW?Z 1.

PAKIET STARTOWY WYWIADY ULTRA
6 ULTRATRZEWIA 84 TOMASZ SOBANIA
Wiesci ze $wiata ultra i biegow gorskich Biegacz, pisarz, podréznik
26 DNF 98 MARCIN DURKOWSKI
Sztuka odpuszczania Sztuka odpuszczania
92 TRENOWAC MIMO BOLU?
Grzegorz Soczomski PRZEWYZSZENIE
94 GENETYKA A BIEGANIE 16 KAMIENIE UTMB
dr Tomasz Sawczyn I RANKING ITRA
Co to jest?
BIBLIOTECZKA ULTRASA 80 JEDZIEMY DO
SZWAIJCARII

10 PUSSY JOGA
Recenzja Wioletty Pietrusiak
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TESTOWANE NA ULTRASACH
20 NNORMAL TOMIR

Test butéw

Test butéw

48 DYNAFIT ULTRA 100

50 GARMIN EPIX PRO GEN2

Test zegarka

TEMAT NUMERU - SWIAT WARIUJE
NA PUNKCIE TRAILU

52 MARATHON DU MONT BLANC

Relacja z Chamonix

56 KAMPEREM PO FORME
Vanlife Kasi i Macka

64 DOLOMYTHS RUN

Trzeci przystanek Goldena
70 #DRZEMYJAPY
Relacja z DFBG 2023
90 EUROPEJSKI FESTIWAL BIEGOWY

DWA BESKIDY

Relacja

104 3xSNIEZKA = 1xMONT BLANC

Relacja

OUTDOOR

11 PATAGONIA
Wiecej niz marka odziezowa
12 BIKERAFTING
Czyli o wedrowaniu inaczej

12 WORKI WODOSZCZELNE
Przeglad rynku

13 SEGMENTY, GMINY, GEOCACHING

Zabawy wokot komina
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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

Ola Niemasz

Maciej Skiba

DTP:
Krzysiek Bubicz

KOREKTA:
Ola Belowska

ZDJECIE Z OKtADKI / COVER PHOTO:
Pawel Zaja¢ / UltraZajonc

Paulina Tracz - na Mistrzostwach
Swiata w Biegach Gorskich i
Trailu. Dystans ultra, czyli 87 km
(6500 m w gore i 6900 m w dot).
Paulina na mete dobiega na
21 pozycji po 12 godzinach,
45 minutach i 38 sekundach

jako najszybsza Polka.

FOTO:

Pawel Zajac, Sebastian Mamaj, Piotr Dymus, Jacek Deneka, Katarzyna Gogler,
Jan Hareza, Wiktor Bubniak, Jakub Kasprzak - Bushcraft Jack, Dominik Nikiel,
Agnieszka Stotwiriska, Ania Lis, Franck Oddoux for UTMB, Tomasz Sawczyn,
Oskar Cieglifiski, Karolina Glonowska, Magdalena Tomczyk, Jadwiga Konicko,
Karolina Krawczyk, Mateusz Gérowski, Iwona Gérowska, Marathon du Mont
Blanc/Golden Trail World Series by Jordi Saragossa and Philipp Reiter, Macick
Dombrowski, Kasia Soliriska, Dolomyths Run/Golden Trail World Series by
Martina Valmassoi and Jordi Saragossa, Mata Goska Photography, Mark Remy,
Kasia Kowalska, Adam Brzoza, Magdalena Sedlak, Kasia Marczyriska, Ania Bielasik
Photography, Kasia Mojek Fotografia, Eryk Witek, Frederico Ravassard,
Victoria Kohner-Flangan,Colton Jacobs, Steven Gnam, Drew Smith,

Dannie Hedden, Leslie Hittmeier, Marcin Korzonek,

ILUSTRACIJE:
Bartek Rézycki

WSPOLPRACA:

Filip Jasiniski, Marcin Rakowski, Grzegorz Soczomski, Jerzy Bielecki, Kasia Marczyriska,
Marta Naczyk, Tomasz Sawczyn, Karolina Krawczyk, Iwona Gérowska,

Maciek Dombrowski i Kasia Soliriska, Wioletta Pietrusiak, Kamil Werner,

Mateusz Knap, Jakub Brzéska

REKLAMA:

Ania Lis ania@kingrunner.com

PRENUMERATA:

www.kingrunner.com/prenumerata

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

www.standruk.com
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ULTRATRZEWIA

SLEDZAC SWIAT BIEGOW GORSKICH | ULTRA,
OBSERWUJEMY, NASEUCHUJEMY TEGO,

CO POD ULTRASKORA PISZCZY. tAPCIE KILKA CYTATOW,
KTORE DLA WAS WYCHWYCILISMY, A KTORE POMOGA
WAM SIE ZORIENTOWAC, CO StYCHAC
W NASZEJ DZIEDZINIE SPORTU.

zdjecie: www.trailrunnermag.com

KOCHAM
WESTERN STATES

Dlaczego chcg wygra¢ Western States? Bo je kocham. Mitos¢
powinna napedza¢ wszystko, co robisz. Kocham by¢ profesjo-
nalnym biegaczem. Kocham codzienne treningi: te dobre i te
zle. I tak naprawdg kocham wszystko w Western States: histo-
ri¢, jego spolecznos¢, szlaki, po ktérych prowadzi trasa, i na-

wet ten bol, przez jaki bede musiat przej$¢ podczas rywalizacji.

Mitos¢ wedtug Haydena Hawksa
w podkascie “For the long run”.

6 / ULTIA

SPRZEDAJEMY
CENNA WIEDZE

To jest kierunek rozwoju najwick-
szych biegéw gorskich i ultra na
$wiecie. Trail trafit wreszcie do szer-
szej publicznodci. Relacje z Gol-
den Trail Series sg juz nadawane
w 66 jezykach na antenie Euro-
sport. Fajnie, ze organizator Tatra
Sky Race to widzi i konsekwentnie
inwestuje w ten rodzaj promocji
swojego biegu. To przyciaga kibi-
céw, sponsoréw, buduje nasze $ro-
dowisko. Mam nadzieje, ze wigcej
biegéw péjdzie tym $ladem. Takimi
relacjami tworzymy atmosfere, ale
tez promujemy dyscypling, region,
gminy, pozytywne wzorce kibico-
wania, aktywnoéci fizycznej. Sprze-
dajemy cenng wiedz¢. — Andrzej
Orlowski — komentujacy transmisjg

live podczas Tatrzariskiego Festiwa-

lu Biegowego.

zdjecie: Ania Lis
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zdjecie: UltraZajonc

WYTRZYMAC
W PAIN CAVE

SWIAT BIEGOW / ULTRATRZEWIA

Wierzg, ze sukces w zawodach ultra zalezy od czasu, jak
dtugo potrafisz wytrzymaé w swoim ,pain cave”, bo, jesli
startujesz w biegu, do ktérego bardzo mocno trenowatas,
to bedzie bolato. Tam nie ma drég na skréty czy jakies
magii. To nie korficowe miejsce dato mi rados¢, tylko
moje podejscie do tych mistrzostw $wiata: zejécie z trasy
nie wchodzito w gre, nie mogtam zwolni¢, by ztapa¢ od-
dech, nie ogladatam si¢ za siebie... az do mety. Zawody

dla mnie to metafory zycia, jakie wybierasz dla siebie.

Martina Valmassoi w poscie na Instagramie po
zdobyciu 4. miejsca na dystansie ultra podczas
MS w Innsbrucku.

zdjecie: UltraZajonc

NIE LUBIE BIEGANIA
JAKO CZYNNOSC]

Zacznijmy od tego, ze nie lubig biegania jako czynnosci. Lubi¢ wszyst-
ko, co daje bieganie. Lubig bieganie jako sport-rywalizacje. Lubig bie-
ganie jako spedzenie czasu z innymi. Wyjscie z domu samemu jest dla
mnie totalnie przygnebiajace, chociaz w 90% przypadkéw tak robie.
To jest dyscyplina, $wiadomos¢ celéw. Lubi¢ nowe miejsca do biegania,
zwiedzanie okolicy. Lubi¢ poprawe parametréw treningowych tu i teraz
oraz za tydzieni. Lubig rywalizacj¢ w sporcie i to jest cel, bo wygrywa,
poprawia¢ sig to ciagla rywalizacja ze swoimi wynikami lub z innymi.

Kamil Lesniak o bieganiu w wywiadzie na Runandtravel.pl

Kup ksigzke

zdjecie: Aneta Mikulska

REKORDOWY

BACK YARD
ULTRA

W formule BackYard Ultra biegamy po 6,7 km
petli. Na kazda z nich wychodzimy réwno co go-
dzing. Wygrywa ten, ktdry jako jedyny ukonczy
ostatnig petle.

64 x 6,7 km daje 428,8 km — i tyle wynosi nowy
rekord Polski w BackYard Ultra ustanowiony przez

Bartosza Fudali w Jabtonnej

v

INA JABEONNA
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907 punktow ITRA, tyle za swéj fantastyczny bieg na M$ otrzymat Andrzej Witek. Finalnie byt 7 na mecie w Short Trailu,
jednak my nadal widzimy go jak biegnie na trzeciej pozycji. Druzynowo wraz z Rafatem, Michatem i Krzyskiem - zostajemy
czwartg druzyna na $wiecie na dystansie 45 km (3000 m przewyzszenia).

Kup ksigzke
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| . 2023 WORLD MOUNTAIN AND
7 TRAIL RUNNING CHAMPIONSHIPS
* stubai =

MINELO SPORO CZASU JUZ OD TEGO WYDARZENIA, WCIAZ JEDNAK
PRZED OCZYMA MAMY ZDJECIA, KTORE ROBIt TAM DLA NAS
PAWEL ZAJAC. CZESC Z NICH MOZE JUZ WIDZIELISCIE, DRUGA CZESC
NATOMIAST CHOWALISMY SPECJALNIE NA TE OKAZJE.

s I
tekst: Jedrek Mackowski
zdjecia: UltraZajonc

(.

Takiego $cigania do odcigcia nie widzielismy dawno. Stuzby medyczne
w Innsbrucku miaty co start petne rece roboty.

ULT2A /9
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To byt jeden z bardziej wzruszajacych momentéw
mistrzostw. Kasia i Martyna, ktérym biegi nie poszty

i musiaty zejs¢ z trasy, patrza z podziwem na Kasig
Wilk, ktdra przecierpiata swoje najdtuzsze ultra w zyciu

O czym mysli Pawet Czerniak
chwile po swoim finiszu? Tego nie
wie nikt. Nikt tez nie miat odwagi
podejs¢ sie zapytac.

10 / ULT2A
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AWANTURNICZO-PODROZNICZY / MS INNSBRUCK
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Tak wygladaty punkty odzywcze.

tad i porzadek. Niektore teamy

miaty opisane, zalaminowane listy,

co przygotowac dla ktérego

zawodnika. Gdy biega sie na tym

poziomie, nie ma mowy

o zastanawianiu sie o tym,

co podejmie sie z punktu.

Ania Celinska po tym starcie napisata wzruszajacy
post informujacy o tym, ze to koniec jej kariery

jako zawodniczki reprezentujacej Polske na arenie
miedzynarodowej. Aniu, dzigkujemy za te wszystkie
medale i cenne doswiadczenie, ktérym chetnie dzielisz
si¢ z innymi zawodnikami.

Trener Andrzej Ortowski - jak on
ogarnia te wszystkie wyniki, listy
startowe, miedzyczasy, punkty ITRA?
Tego nie wie nikt. Moze zmysla, ale
jesli zmysla, to zawsze trafia.
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Czy przyjechali tu jako Team Polska,
czy jako zbiér indywidualistow,
tego nie jestem pewien. Na pewno
wyjechali jako zgrany zesp6t.
Budujace byto jak pomagali
sobie wzajemnie na punktach
zywieniowych, w sprzetowych
zapasach, jak wspierali, gdy
komus nie poszto i jak cieszyli sie
z sukcesow kogos z nich.

Znajac Caitlin Fiedler, pyta naszych
chtopcéw, dlaczego biegna

w damskich spodenkach. Przyjazna
atmosfera tych mistrzostw data sie
wyczu¢ z daleka.

12 / ULT2A



http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3lb6_ebook

Widzac niedole zawodnikéw, musimy
na chwile odcigé emocje i celowaé
aparatem tam, gdzie najbardziej boli.
Pamigtajac tym samym, Ze po drugiej
stronie obiektywu jest cztowiek, nasz
kumpel, kolezanka.

Kamil chciatby zapomniec o tej sytuacji, gdy na punkcie Zzywieniowym zrobito sie¢ dos¢ nerwowo.
Niestety i na zdjeciu, i na video zostato zapisane stynne "Bidon, k..wa!". Nerwy w takich sytuacjach
nie pomagaja, ale niech pierwszy rzuci kamieniem, kto cho¢ raz nie wkurzyt sie bez powodu

na swoich supporteréw.

Kup ksigzke
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AWANTURNICZO-PODROZNICZY / MS INNSBRUCK

¢ () Kamil Ledniak

77Dla Ciebie
i?’:unu! Doswiadczony
wygasa hehe”

e, O Ererwes

OSTATNIA SCIANA.
DASZ RADE

Dirighupe pheknke

Jak trener Andrzej Ortowski kontaktuje sie ze
swoimi zawodnikami? Czasem gestem, czasem
stowem, ale w wigkszosci - krotkimi smsami
wysytanymi na zegarek. Tak wygladat przebieg
wyscigu na dystansie ultra Kamila Lesniaka.
Kamil zameldowat sie na mecie jako najszybszy
Polak po 11 godzinach, zajmujac tym samym
25 miejsce.

Swieza krew. Maciek, Monia i Zosia. To wazne,
by na takie wydarzenia zabiera¢ mtoda kadre.
Jak wygrywaé, to z najlepszymi, jak dostawacd
baty, to tez od najlepszych. Wierzymy, ze po
tym wyjezdzie znalezli dodatkowa motywacje
do treningéw.
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