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Mimo Zze tematem przewodnim tego numeru jest bieganie ultra na roslinnym paliwie, to jedli jestes
migsozerca, nie przejmuj si¢ — naszym celem nie jest przekonywanie kogo$ na site, by odstawit
migso. W naszej ekipie sily tez sa podzielone. Kazdy musi znaleZ¢ to, co dla niego i jego otoczenia
jest najlepsze. Poprosilismy jednak kilku specjalistéw i praktykéw, by na temat ,zielonej energii”
wypowiedzieli si¢ w fachowy sposdb, odzierajac wiedzg o wegetarianizmie z mitéw, jakie przez
lata wokét tematu narosly. Fizjolog dr Tomasz Sawczyn pisze o tym, jak zmiana diety na rodlinng
wplywa na nasz organizm, a dietetyk Marta Naczyk podpowiada, czym zastapi¢ biatko zwierzece.
Podrzucamy Wam tez sporo przepiséw od tych, co juz od jakiego$ czasu biegaja na strakach. Wnioski
wyciagnijcie sami.

W tym wakacyjnym numerze znéw zblizamy si¢ do natury. Wigcej czasu spedzamy na jej fonie,
wiec i stad tez intensywniej mydlimy o tym, co daje nam Matka Ziemia. Pewnie dlatego pojawit si¢
tez temat le$nego spa, ktére ma na celu uspokoi¢ nas i pomdc znalez¢ réwnowage.

Mito$nicy relacji z biegéw i naszego cyklu awanturniczo-podrézniczego tez beda zadowoleni. Palcem
po mapie — pobiegamy w Malezji, raz jeszcze dzigki rozmowie Jamesa Kamiriskiego z Jarkiem
Gonczarenko i Rafatem Bielawa przemierzymy GSB w rekordowym tempie. To, co dziato si¢
z ciatami i glowa obu panéw, to pickna historia.

Ponadto kilka propozycji na spedzanie wolnego czasu. Zrobilismy szybki przeglad miejscéwek
przyjaznych biegaczom. Sa to najczesciej miejsca stworzone przez. .. biegaczy. Tak wigc wybierajac
si¢ tam, bedziecie mogli czu¢ si¢ w petni zaopiekowani, nie tylko jesli chodzi o zakwaterowanie, lecz
rowniez tipy na dtuzsze i krétsze wycieczki biegowe po okolicy.

Sa tez tematy niezwiazane bezposrednio z bieganiem, ale naszym zdaniem idealnie wpisujace si¢
w filozofig ultra. Pojawia si¢ zatem slackline, ekstremalny run and fly, 100-kilometrowy swimrun
oraz rozmowa z Asig Kozanecka, typem multisportowca amatora. Na deser Marcin Rostori zaserwuje
ultramowe, a Tomasz Kopyra — przeglad piw bezalkoholowych.

Milej lektury i korzystajcie z koticowki wakacji najlepiej jak si¢ da!
Ekipa Kingrunner ULTRA
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