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siemnascie lat temu $wiatlo dzienne ujrzaly Czgstki elementarne, najstyn-

niejsza powie$¢ Michela Houellebecqa. Jeden z polskich recenzentéw

pisal o niej jako o obrazie wyscigu szczuréw, na ktérego mecie czekajg
tylko samotno$¢ i frustracja. O czgstkach elementarnych bedzie i u nas, ale w zu-
pelnie innym kontekscie niz u Houellebecqa. W TRAIL-u przybierajg one posta¢
endorfin, ktére pozwalajg biega¢ daleko, wspina¢ sie wysoko, a przede wszystkim
cieszy(¢ sie kazdg chwilg spedzong w objeciach natury.

W 2. numerze TRAIL-u Robert Celiriski zabierze Was w niezwyklg biego-
wg podro6z na ,dach $wiata”, Natalia Tomasiak opowie o bieganiu w chmurach,
a Agniecha Szczepiriska udowodni, ze podniebne starty nie sg zarezerwowane
tylko dla zawodowcow. Ale trail to nie tylko géry! W ostatnich miesigcach duzo
dzialto sie tez na nizinach, przede wszystkim za sprawg niezmordowanej ekipy
CITY TRAIL. Przebojowa relacja Lukasza Panfila z og6lnopolskiego tournée po-
winna Was nie tylko zainteresowa¢, lecz takze zainspirowaé do wystartowania
w najpopularniejszym polskim cyklu biegéw w terenie. Kolejna edycja CITY TRA-
IL rusza juz 25 wrze$nia, warto skorzystac z jednego z naszych planéw treningo-
wych i zmierzy¢ sie jesienig z ,zyciéwka” na 5 km!

Co oprécz tego? Zeby utatwi¢ Wam bieganie po szlakach, nasza ekspert-
ka Agata Masiulaniec ze Sklepu Biegowego tradycyjnie przygotowala dla Was
porady sprzetowe, a Norbullo Kontrabacz kilka obowigzkowych ¢wiczen roz-
grzewkowych. W 2. numerze TRAIL-u s3 tez z nami zabiegany wojt Wieliszewa,
przezywajgca biegowe rozterki Magdalena, do$wiadczony Artur Kern i inni fascy-
nujacy bohaterowie. Mamy nadzieje, ze dzieki nim Wasz krok do natury bedzie
czystg przyjemnoscia.

Do zobaczenia na mecie!

Justyna Piotr Agata Mikotaj Marcin
Grzywaczewska Betkowski Masiulaniec Kowalski- Roston
Barysznikow
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tAPANIE POWIETRZA
| INNE CZASTKI ELEMENTARNE
Robert Celinski

NA MEDAL
Mikotaj Kowalski-Barysznikow
i Agniecha Szczepinska

WITAJ W CHMURACH
Natalia Tomasiak

ROZTERKI MAGDALENY
Magdalena Mrozowska

,MALY WILK”, CO MOZE
BIEC BARDZO DALEKO
Katarzyna Karpa

SPIS TRESCI

JAK DBAC O PRZYJACIELA NA TRASIE

Katarzyna Bitous

ROZGRZEWKA NATURALNA
Norbullo Kontrabacz

BOSA STOPA
Krysia Roszak

PRZYGOTUJ SIE DO STARTU
NA 5 KM CZESC 2
Piotr Ksiazkiewicz

DZIECI LASU
BIEGIEM PRZEZ POLSKE,

CZYLI CITY TRAIL ON TOUR
tukasz Panfil

BIEGACZ TO NIE TEN,
KTO SZYBKO BIEGA
Anna tozienko

BIEGIEM DO LASU
Justyna Grzywaczewska i Artur Kern

WYPOSAZENIE OBOWIAZKOWE
BIEGACZA TRAILOWEGO
Agata Masiulaniec

NO TO RAZ W TEN PIEKNY LAS
Agata Masiulaniec

Magazyn TRAIL zostat wydrukowany na ekologicznym papierze pochodzgcym z recyclingu.



SPIS TRESCI

ZABIEGANY WOJT
Aleksandra Pucek-Mioduszewska

MOJA ORIENTACJA
Mateusz Mioduszewski

36 X NAJWYZSZY SZCZYT
W WIELKOPOLSCE
Seweryn Socha

NAPARY TAMARY
Tamara Mieloch

POSPRZATAJ SWOJ LAS
Tatiana Gorska-Nowak

SCIEZKI BIEGOWE

KALENDARIUM
Tomasz Pokorniecki

Dbajmy o nasze lasy!
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