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MY LIGHT
MY NIGHT RUN

PIERRE-MICHEL ARCAND // Dlaczego biegać nocą? 
Bieganie w nocy jest esencją trail runningu. Trochę jak 
dylemat jajka i kury, nigdy nie wiesz co było pierwsze: 
chęć pokonywania długich dystansów czy pragnienie 

odkrywania mniej uczęszczanych szlaków, w nocy 
 z daleka od hałasu i tłumów. #petzlnightrunning

SWIFT RL
Zwarta, ultramocna, wielowiązkowa latarka czołowa 
z akumulatorem, wyposażona w technologię 
REACTIVE LIGHTING. 900 lumenów. www.petzl.com
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WIECEJ INFORMACJI O PRODUKTACH: 

www.gardengourmet.pl

WPROWADZ ROSLINNE MENU  
NA SWÓJ TALERZ



Mimo że tematem przewodnim tego numeru jest bieganie ultra na roślinnym paliwie, to jeśli jesteś 
mięsożercą, nie przejmuj się – naszym celem nie jest przekonywanie kogoś na siłę, by odstawił 
mięso. W naszej ekipie siły też są podzielone. Każdy musi znaleźć to, co dla niego i jego otoczenia 
jest najlepsze. Poprosiliśmy jednak kilku specjalistów i praktyków, by na temat „zielonej energii” 
wypowiedzieli się w fachowy sposób, odzierając wiedzę o wegetarianizmie z mitów, jakie przez 
lata wokół tematu narosły. Fizjolog dr Tomasz Sawczyn pisze o tym, jak zmiana diety na roślinną 
wpływa na nasz organizm, a dietetyk Marta Naczyk podpowiada, czym zastąpić białko zwierzęce. 
Podrzucamy Wam też sporo przepisów od tych, co już od jakiegoś czasu biegają na strąkach. Wnioski 
wyciągnijcie sami.

W tym wakacyjnym numerze znów zbliżamy się do natury. Więcej czasu spędzamy na jej łonie, 
więc i stąd też intensywniej myślimy o tym, co daje nam Matka Ziemia. Pewnie dlatego pojawił się 
też temat leśnego spa, które ma na celu uspokoić nas i pomóc znaleźć równowagę.

Miłośnicy relacji z biegów i naszego cyklu awanturniczo-podróżniczego też będą zadowoleni. Palcem 
po mapie – pobiegamy w Malezji, raz jeszcze dzięki rozmowie Jamesa Kamińskiego z Jarkiem 
Gonczarenko i Rafałem Bielawą przemierzymy GSB w rekordowym tempie. To, co działo się 
z ciałami i głową obu panów, to piękna historia.

Ponadto kilka propozycji na spędzanie wolnego czasu. Zrobiliśmy szybki przegląd miejscówek 
przyjaznych biegaczom. Są to najczęściej miejsca stworzone przez… biegaczy. Tak więc wybierając 
się tam, będziecie mogli czuć się w pełni zaopiekowani, nie tylko jeśli chodzi o zakwaterowanie, lecz 
również tipy na dłuższe i krótsze wycieczki biegowe po okolicy.

Są też tematy niezwiązane bezpośrednio z bieganiem, ale naszym zdaniem idealnie wpisujące się 
w filozofię ultra. Pojawia się zatem slackline, ekstremalny run and fly, 100-kilometrowy swimrun 
oraz rozmowa z Asią Kozanecką, typem multisportowca amatora. Na deser Marcin Rosłoń zaserwuje 
ultramowę, a Tomasz Kopyra – przegląd piw bezalkoholowych.

Miłej lektury i korzystajcie z końcówki wakacji najlepiej jak się da!  
Ekipa Kingrunner ULTRA
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