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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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BUGT & UTMB
Marzenia długodystansowców

ROZTRENOWANIE
Łukasz Baranow

ŁADOWANIE WĘGLI
Sprawdzone sposoby biegaczy

PREMIERY SPRZĘTOWE
Testowane na ultrasach

MNIEJ
ZNACZY
WIĘCEJ





Mniej znaczy więcej…

Obserwując rozwój środowiska ultra w naszym kraju – już od ponad sześciu lat jako magazyn i kilku 
lat więcej jako zawodnicy amatorzy – widzimy, że niebezpiecznie rozpędza się moda na więcej. 
Więcej par butów, ciuchów biegowych, więcej bannerów i flag na startach czy metach festiwali 
biegowych, więcej suplementów. Wmawia się nam, że potrzebujemy kilkunastu par butów, kurtek 
na każdą pogodę, czterech plecaków, że fajniejszy jesteś, jak ukończysz bieg na 150 niż na 40 km. 

Przypomnijmy sobie nasze pierwsze wyjście na bieg. Czy nie było ono raczej symbolem hasła „więcej 
sprzętu niż talentu”, czy nie cieszył nas każdy pokonany dystans i każda chwila spędzona na łonie 
natury? Kilka lat temu nie słyszeliśmy zdań typu „na 70. kilometrze złapały mnie skurcze, bo nie 
wziąłem magnezowych szotów”. Liczyła się wówczas praca, a nie suplementy i kolorowe ciuchy – 
były one miłym, ale nieobowiązkowym dodatkiem. 

Po drugiej stronie widzimy inny trend – minimalizm, recykling, upcykling, czyli odzyskiwanie 
surowców, które zostały wprowadzone do środowiska, i przerabianie ich na rzeczy użytkowe – 
również te, które z powodzeniem można stosować w bieganiu czy turystyce górskiej. Marcin Rosłoń 
recenzuje również książkę Kochaj ludzi – używaj rzeczy. Książka nie jest o bieganiu, lecz może okazać 
się pomocna przy zaprowadzeniu porządku w szafach, zastanowieniu się, czy mając mniej, nie mamy 
właśnie szansy na więcej? Więcej czasu, miłości, kontaktu z tym, co lubimy.

Jesień to idealny czas, by też na chwilę zwolnić, odpuścić z treningami, spróbować innych dyscyplin. 
By na nowo móc cieszyć się bieganiem po roztrenowaniu. Mądrze pisze o tym w tym numerze Łukasz 
Baranow, bo by się rozwijać, czasem trzeba przystanąć, zastanowić się, co skorygować, odpocząć.

Wiemy! Zaraz ktoś nam zarzuci, że pismo poświęcone biegom ultra, które niejako z założenia powinny 
być najdłuższe i najtrudniejsze, namawia, by zwolnić i rozejrzeć się dookoła. To dla lamusów! Jeśli 
tak, to nimi jesteśmy. Oczywiście nadal fascynują nas finiszerzy Biegu Ultra Granią Tatr, UTMB 
czy wieloetapówek i dlatego nadal o nich aż tyle w naszym piśmie. Podpytajcie jednak starych 
ultrasów, kiedy czują największe spełnienie – gdy coś mogą, a nie muszą, bo trzeba amortyzować 
sprzęt, wywiązywać się ze sponsorskich umów? Czy wtedy, gdy zaspokajają ambicję swoją lub chorą 
presję swoich fanów? 

Kolorowej jesieni, Kochani! 
Ekipa Kingrunner ULTRA
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