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Dla François D’Haene, zwycięzcy najważniejszych na świecie biegów ultra, bieganie 
to coś więcej niż sport — to sposób na życie. Na stromych szlakach Sainte Victoire 
w Prowansji (Francja), latarka czołowa NAO® RL oświetla mu drogę, dzięki czemu 
François może przekraczać swoje granice w wymagającym terenie, zoptymalizować 
osiągi, zachowując pełną przyjemność z biegania.
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KOMFORTU

KORONA POLSKICH 
ULTRAMARATONÓW

Jak zdobyć?

PIĘĆ 
NAJCZĘSTSZYCH 

BŁĘDÓW BIEGACZA
Sebastian Białobrzeski

TRIATHLONISTA 
EKSTREMALNY

Adrian Kostera

REGENERACJA 
W DOMU

najnowszy sprzęt 



Model New Balance Fresh Foam Hierro v7 dostępny w wybranych sklepach stacjonarnych oraz na www.nbsklep.pl

FRESH FOAM HIERRO V7

NIEZAWODNY, GDY SZUKASZ
NOWEJ PERESPEKTYWY POZA SZLAKIEM



Gdy zastanawialiśmy się nad tematem przewodnim tego numeru, spojrzeliśmy w kalendarz imprez i wszystko 
było już jasne. Data wydania tego numeru przypada tuż po wielkich i trudnych zawodach ultra, ale również 
tuż przed tymi najważniejszymi. Padło zatem na wychodzenie poza strefę własnego komfortu. Z grubej rury. 
Dla jednych będą to setki kilometrów, dla innych – pierwsze nieśmiałe biegi górskie. Ta strefa jest płynna. 
Jest to bardzo nadużywane obecnie powiedzenie – wychodzi się z komfortu praktycznie w każdej dziedzinie 
życia, jednak trudno inaczej opisać historie z tego numeru. Komu mieści się w głowie, żeby pokonać dystans 
pięciokrotnego ironmana? Tego dokonał Adrian Kostera, który szczegółowo opisał nam swoją drogę do 
osiągnięcia tego celu i szalone plany na przyszłość, czy trzecie podejście do UTMB Katie Schide, której celem 
jest wystartować z pierwszej linii z najszybszymi mężczyznami. Z Katie rozmawiamy w Chamonix, obserwując, 
jak trenuje na ścieżkach wokół Mont Blanc. 

Ponadto przeczytanie także relację Tomka Smolenia z triathlonu w Himalajach, a okładkowe zdjęcie pochodzi 
natomiast z HardejSuki – najbardziej ekstremalnego tri w Polsce. Nasz redakcyjny plan na Cross the Switzerland, 
czyli 390 km w poprzek szwajcarskich Alp, 6 × Babia Ultra Andźki – to doznania, które zawodników zmuszają 
do wyjścia poza to, co znane i oswojone. Tu trzeba zaakceptować ból, oszukać głowę, która mówi „stop”. Tego 
typu ultra to prawdziwa podróż w głąb siebie.

Jednak pozostawiliśmy też pole dla tych, którzy nie wyznaczają sobie aż tak ambitnych celów. Stawiają na 
biegową turystykę. Dla nich mamy propozycję kilku biegowych ścieżek w okolicach Krakowa. A gdy spotkacie 
na nich jakiegoś psa, też już będziecie wiedzieli, jak się zachować, bo psią behawiorystkę poprosiliśmy, by dała 
kilka rad na ten temat. Radzi też Sebastian Białobrzeski – trener Aleksandra Sorokina i Domi Stelmach, jakich 
błędów nie popełniać, zaczynając przygodę z biegami. Fizjolog Tomasz Sawczyn wyjaśnia pojęcie pamięci 
mięśniowej, czyli odpowiada na pytanie, dlaczego jednym uprawianie sportu przychodzi łatwiej, a innym 
zdecydowanie gorzej. Dietetyk Marta Naczyk pisze o legalnym dopingu – kofeinie. Proponujemy też kilka 
sprzętowych nowości, które znajdą zastosowanie w domowej regeneracji. No i w wakacje nie mogliśmy nie 
spróbować zachęcić Was do innej aktywności, która w biegach jednak bardzo się przydaje. Zastanawiasz się, 
co z bieganiem ma wspólnego SUP? Przeczytaj koniecznie. 

A tymczasem wypoczywajcie zdrowo, na łonie natury – łapcie promienie słoneczne i ładujcie akumulatory.

Do zobaczenia gdzieś na górce! 
Ekipa Kingrunner ULTRA
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