
N
R

 4
3

 / W
R

Z
E

SIE
Ń

 –
 P

A
Ź

D
Z

IE
R

N
IK

  2
0

2
2

© 2022 - Petzl Distribution - Marc Daviet

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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GÓRY
GÓRĄ

ALPY NA BIEGOWO 
Relacje z Crossing Switzerland, 

UTMB, Trans Alpine Run

70-LECIE
GOPR

KILIAN 
JORNET

Legenda za życia

MIKROSEN
Jak, kiedy i po co 
na superdługich 

dystansach spać?



Jest 28 września, 4:00 rano, Andrzej Bargiel w ramach 
ekspedycji #EVERESTSKICHALLENGE wyruszył zdobyć 
szczyt Mount Everest. To już robiło wiele osób. Andrzej jednak 
chce zapisać się w historii himalaizmu jako pierwszy człowiek 
na świecie, który zjechał na nartach z najwyższej góry świata 
bez użycia tlenu. Dwie godziny po jego wyruszeniu ślemy nasz 
magazyn do druku. Czy mu się uda? Pisząc te słowa, 
nie wiemy tego. Wy, czytając je, już tak. Bez względu 
jednak na wynik, potrzeba nam tak inspirujących osób
jak Andrzej. Oni dodają odwagi, by marzyć! 

zdjęcie: Bartłomiej Pawlikowski 
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Góry górą!

Już od ponad siedmiu lat nasz magazyn w większości poświęcamy górom. Kiedyś byliśmy 
bardziej skupieni na samym bieganiu, później zaczęły pojawiać się tu również inne aktywności 
outdoorowe. „Ultra” bowiem to pojęcie bardzo szerokie. Oczywiście nie ogranicza się ono 
do samych gór, jednak gdzie jak nie w nich potrafimy najlepiej odpocząć? Najbardziej 
się zmęczyć, uciec od codzienności, cieszyć się pięknymi widokami? Podejmować ważne 
życiowe decyzje, ładować nasze akumulatory?

W tym numerze zahaczymy o Alpy, Karakorum, Karpaty, Karkonosze, Tatry. Nie braknie 
też historii, które dzieją się w tych niższych pasmach.

Redakcyjnie w tym roku spędziliśmy też sporo czasu na przeróżnych szlakach. Każdy powrót 
skutkuje tym, że niemal automatycznie zaczynamy za nimi tęsknić. I myśleć o kolejnych 
szlakach i wyprawach. Też tak macie? Niech ten numer będzie dla Was zatem czymś, co 
tę tęsknotę ukoi i podda pomysły na kolejne górskie wyzwania. 

Wyzwania ‒ to brzmi dumnie. Pamiętajmy jednak, że dla jednych będzie to pierwsza 
samodzielna wycieczka biegowa w Bieszczadach, dla innych kilkudniowa wyrypa gdzieś 
na końcu świata. Ważne, by za każdym razem wracać z taką radością i masą wspomnień 
i chęci do dalszego działania, jak po tej pierwszej biegowej wycieczce.

Trzymajcie się ciepło w te jesienne dni. Niech Wam się w trakcie biegania nie leje za 
kołnierz i bądźcie widoczni. Tu, mamy nadzieję, przyjdą Wam z pomocą nasze zostawienia 
sprzętowe, które specjalnie dla Was przygotowaliśmy. 

Do zobaczenia gdzieś na górce! 
Ekipa Kingrunner ULTRA
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 16 MIKROSEN
  czyli drzemki w biegach ultra –  
  fizjolog dr Tomasz Sawczyn

 46 POZNAŃSKIE ŚCIEŻKI BIEGOWE 
  Marek Rutek vel. Dzika Kuna

 98 SKRĘCENIE KOSTKI – 
  DL AC ZEGO WR AC A?
  Grzegorz Soczomski

 AWANTURNICZO-PODRÓŻNICZY

 8  UTMB OC Z AMI SUPPORTU  
  PAULINY KR AWC Z AK
  pisze Marta Dębska

 40 BIKEPACKING PO ISL ANDII 
   Marcin Górnicki i Jan Kielman

 52 BUŁGARIA – SUBIEK T Y WNY  
  PR ZE WODNIK BIEGOW Y 
  Maciej Skiba

 70 390 KM PR ZEZ SZ WA JC ARIĘ
  Ania Lis i Jędrek Maćkowski  106 BIEGOW Y TR ANS W ALPACH
  relacja z Trans Alpine Run Adama Michalika  
  i Pawła Pawlicy  

PRZEGLĄD RY NKU

 24  L A SPORTIVA 
  buty biegowe jesień/zima 2022

 26  BĄDŹ WIDOC ZNY 
  czyli jak się ubrać na jesienną szarugę

 50  HOK A 
  buty na każdą nogę

 56  WODOODPORNI 
  czyli co ubrać na wybieganie w deszczu

 116  MERINO 
  od stóp do głów

Mariusz Bartosiński: Optymizm 

był silniejszy niż wszystkie 

obawy – pierwsza górka na 

jednej z największych wyryp 

w Europie, czyli magiczny 

PTL. Zostawiając Chamonix 

za plecami, ruszyliśmy ku 

największej przygodzie wokół 

masywu Mont Blanc, która 

jest kwintesencją biegów ultra. 

300 km, 25 000 m przewyższenia 

– niepowtarzalne przeżycie, 

zupełnie inne niż wszystkie. 
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