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Jesteś pasjonatem spędzania czasu na świeżym powietrzu. Wychodzisz na zewnątrz 
bez względu na warunki, o każdej porze dnia i nocy. Jasna, mocna i niezawodna 
latarka czołowa pomoże Ci w pełni wykorzystać każdą okazję, na przykład bieg na 
górskim szlaku w pobliżu Annecy (Francja). SWIFT® RL to uniwersalna latarka czołowa, 
po którą sięgniesz podczas każdej przygody.

ISSN 2450-2715  INDEKS 411957



DLACZEGO WARTO?
• KODY ZNIŻKOWE DO NASZYCH PARTNERÓW,

• DARMOWA DOSTAWA DO DOMU,

• DOSTĘP DO ZAMKNIĘTEJ GRUPY NA FB,

• WPŁYW NA DOBÓR TEMATÓW, 

• UNIKATOWE TREŚCI,

• DOŁĄCZ OD DOWOLNEGO NUMERU.

DLACZEGO PRENUMERATA 
JEST DLA NAS WAŻNA? 
Dzięki niej mamy szerszy wachlarz 
możliwości podejmowanych działań. 

ZYSKAJ NAWET DO -35% U NASZYCH PARTNERÓW:

PRENUMERATA K U P  T E R A Z

K O L E K C J A

ZN
IŻ

KA DLA PRENUMERATO
RÓ

W

  20%
  ABAT



Gdy to piszemy, astronomowie ogłaszają pierwszy dzień wiosny. Zanim ten numer trafi w Wasze 
ręce, wiosna – mamy nadzieję – rozkręci się już na dobre. Dla wielu biegaczy i ludzi outdooru 
ta pora roku to symboliczne nowe życie. Powoli zrzucamy warstwy docieplające, wychodząc 
na jakiś trening lub aktywność na zewnątrz. Dzień coraz dłuższy, słońca coraz więcej. Ze 
zmrużonymi oczyma wychodzimy powoli ze swoich „jaskiń bólu”, siłowni, klubów fitness. Na 
ulicach, w parkach, na leśnych ścieżkach pojawia się coraz więcej ruchu – rowerzyści, kolarze, 
biegacze, nordic walkerzy, spacerowicze. Pierwsze sprawdziany formy. Pierwsze dramy w mediach 
społecznościowych z tym związane. Pierwsze zdziwienia, że w terenie to jednak inaczej niż na 
bieżni lub trenażerze. Coś wreszcie zaczyna się dziać. Listy startowe jakoś szybciej zaczynają się 
zapełniać. Zmniejszamy ilość przyjmowanej witaminy D. Budzi się większa chęć do wszystkiego.

Ostatni czas, by dołączyć do programu „projekt: bikini” lub przełożyć go na kolejne wakacje. 
Tym, którzy się go podejmują, Marta Naczyk radzi, jak nie popełnić pięciu podstawowych 
błędów w trakcie osiągania wagi startowej.

W tym numerze żegnamy definitywnie zimę, witamy wiosnę. A nawet wiosnę-lato, bo przecież 
tego dotyczą nowe kolekcje odzieżowe. Rzucamy okiem na nie i nowe twarze w środowisku 
trailowym, osoby, które powinniście zacząć śledzić w mediach społecznościowych. Dlaczego? 
Bo mają dużą szansę w tym roku zabłysnąć. Przygotowaliśmy też kilka superwywiadów z tymi 
najszybszymi biegaczami, jak i tymi, którzy dopiero zaczęli z górami swoją przygodę. Zabieramy 
Was do Francji, na biegi inne niż UTMB. Przedstawiamy kalendarz biegów górskich, ale nie 
w górach. Tomasz Sawczyn przedstawi Wam, co dzieje się w naszym ciele, gdy „idziemy w trupa”. 
Grzesiek Soczomski przybliży nowe badania nad trenującymi w mieście góralami. 

A co w sekcji Outdoor? Wskakujcie na rower – na szosę, bo chłopaki z „Na Osi” piszą o podstawach 
jazdy na szosie. Natomist gravel pozostawiamy prawdziwym gwiazdom. Wielkim gwiazdom, 
bo niebojącym się błota i długich godzin w siodle. O swojej rowerowej pasji opowiada bowiem 
Natalia Nykiel.

Do zobaczenia na górce! 
Ekipa Kingrunner ULTRA
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ULTRAMOMENTY

 6 ULTR ATR ZE WIA
Wieści ze świata ultra i biegów górskich

 28 K AROLINA DUL
Zawodniczka Numeru

 30 G AB RIE L KUROPAT WA 
Zawodnik Numeru

BIBLIOTECZKA ULTRASA

 104 TA J NIKI RE HAB ILITAC J I
recenzuje Jakub Surmacz 

AWANTURNICZO-PODRÓŻNICZY
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W Y WIAD

 34 JOS E ANTONI O DE PAB LO – DE PA
w rozmowie z Maćkiem Skibą

 60 FR AN ÇO IS D’ HAE NE
Szef wszystkich szefów w rozmowie  
z Filipem Jasińskim

 70 ANNA K ĄCK A
Bieganie to radość, spokój i siła  
rozmawia Aleksandra Bazułka

 100 MATEUSZ BĄK
Każdy kiedyś zaczynał biegać  
rozmawia Ola Niemasz

 106 G NIE WOMIR S KR Z YS IŃS KI
Biegowe wypalenie  
rozmawia Agnieszka Windak
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PUNKT ODŻYWCZY 

 80 WAG A STARTOWA
5 najczęstszych błędów wg Marty Naczyk 

TESTOWANE NA ULTR A SACH

 38 A S I C S G E L-TAR ABUCO 12
testuje Elżbieta Rutkowska

PR ZEG L ĄD RYNKU

 24 TRE NDY WI OS NA 
  –L ATO 2 024

 26 KOLE KC JA 
  DYNAFIT DNA

 74 COMPRE SS P ORT 
  KOLE KC JA WI OS NA‒L ATO

 120 PLEC AKI 
  NA TRE KKING

PAKIE T STARTOW Y 

 40 ULTR A W YSO C Z Y ZNA
Bieszczady Północy

 42 TRE NING GÓR AL A W MIE ŚCIE
co wiemy z badań sprawdza Grzegorz Soczomski

 64 B IEG ANIE WE FR AN C J I 
nie tylko w Chamonix radzi Justyna Czop

 76 KOMPRE SJA W S P ORCIE
 dr Tomasz Sawczyn

 94 K ALE NDAR Z B IEG I GÓR S KIE  
  NIE W GÓR ACH 

 96 ULTR A TURNI CKI 

 124 SZOSA DL A ZIE LONYCH
Na Osi Trening&Dietetyka

 131 K ALE NDAR Z IMPRE Z  
  G R AVE LOW YCH 2 024

 OUTDOOR

 116 PR Z YGOTOWANIE KONDYC YJ NE  
  DO W YPR AW Y GÓR S KIE J

radzi Karol Hennig

 140 L AMPA L ĄDE K MOUNTAIN  
  PHOTO AWARD



sklep.kingrunner.com

 Jak mawiają w pewnych kręgach -  

„Kto wie, ten wie”.
Dokładnie tak samo jest z czapką  

wykonaną dla nas przez Adrunaline.  

W metrze zwrócisz na siebie uwagę  

intrygującą „R-ką w koronie”,  

a na treningu lub zawodach 

 też każdy będzie wiedział, 

 jakie nogi noszą tę głowę.  

Dostępna w dwóch  

wersjach kolorystycznych. 

 Przy zakupach powyżej 200 zł  
darmowa wysyłka do paczkomatu. 
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DLACZEGO WARTO?
• KODY ZNIŻKOWE DO NASZYCH PARTNERÓW,

• DARMOWA DOSTAWA DO DOMU,

• DOSTĘP DO ZAMKNIĘTEJ GRUPY NA FB,

• WPŁYW NA DOBÓR TEMATÓW, 

• UNIKATOWE TREŚCI,

• DOŁĄCZ OD DOWOLNEGO NUMERU.

DLACZEGO PRENUMERATA 
JEST DLA NAS WAŻNA? 
Dzięki niej mamy szerszy wachlarz 
możliwości podejmowanych działań. 

ZYSKAJ NAWET DO -35% U NASZYCH PARTNERÓW:

PRENUMERATA K U P  T E R A Z

K O L E K C J A
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