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W POLSCE, W EUROPIE, NA ŚWIECIE 
ZNAJDZIESZ NA...
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J E S I E Ń ,  Z I M A ,  W I O S N A ,  L A T O . . .

Właśnie rytm pór roku będzie wyznaczał 
zarówno termin publikacji kolejnych wydań naszego 

Magazynu on-line, jak i poruszane w nim tematy wiodące. 
 

Swoje miejsce w Magazynie znajdą jednak nie tylko tematy
związane z konkretną porą roku, ale również takie, które będą

"magazynowym" rozszerzeniem tego, co już od kilku lat robimy
w ramach portalu www.runandtravel.pl. 

Zapraszamy do lektury nr 6 magazynu Runandtravel .pl !

Zdjęcie na okładce: Pablo Vil la /Transgrancanaria 2020 / fot.  Jordie Saragossa
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Enda, kenijska firma produkująca buty do biegania, zdobyła główną międzynarodową
nagrodę ISPO Brandnew 2020 w kategorii "Body & Mind" przyznawaną podczas
największych targów sportowych na świecie ISPO Munich 2020.  W rywalizacji pokonała
ponad 400 innych uczestników i była pierwszą afrykańską firmą, która zdobyła
nagrodę.
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W 2016 roku ponad 1000 osób z całego świata wsparło
kampanię crowdfundingową, dzięki której można było
zaprojektować i wyprodukować pierwsze kenijskie buty do
biegania - lekki model buta biegowego Iten. Stworzenie tego
modelu zajęło rok – w sierpniu 2017 roku wysłano w świat
pierwszą partię butów ENDA Iten. Od tego czasu – jak mówią
przedstawiciele ENDA – „Robimy buty bez żadnych pseudo
technicznych sztuczek.”. Obecnie produkowane są dwa modele
butów - Iten oraz Lapatet.

www.endasportswear.com

E N D A .  R U N  L IK E  A  K E N Y A N
ISPO BRANDNEW AWARD 2020

Słowo „ENDA” z języka suahili na język polski można przetłumaczyć dosłownie jako „Biegnij”, a na biegowy język
potoczny - „Dajesz!”. ENDA to firma założona przez Navalayo (Nava) Osembo-Ombati i Weldon Kennedy’ego
opierająca się na zasadach Benefit Corporations, która realizuje strategię zrównoważonego rozwoju i uwzględnia cele
społeczne jako główne swoje wartości. ENDA jako marka kenijskich butów biegowych chce dzielić się
doświadczeniami kenijskich biegaczy z biegaczami z całego świata i zapewniać dochody lokalnej społeczności..

W E  M A K E  G E A R  F O R  R U N N E R S  W H O  L O V E  G O I N G  F U R T H E R ,  
G E T T I N G  F A S T E R ,  A N D  H E L P I N G  O T H E R S .

Buty Enda Iten to lekkie buty biegowe na 4-milimetrowym
dropie, stworzone z myślą o bieganiu na krótszych dystansach.
Można je określić jako startowo-treningowe. Produkowane są
w wersji damskiej i męskiej w trzech kolorach flagi kenijskiej –
czarnym, czerwonym i zielonym. 
Nowym modelem jest Enda Lapatet, przeznaczony do
dłuższych wybiegań i codziennych treningów. Posiada większą
amortyzację niż Iten i 6-milimetrowy drop. Obecnie dostępny
w kolorze „Angani Grey”
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https://twitter.com/endasportswear
https://www.facebook.com/EndaRunning/
https://www.instagram.com/endasportswear/
https://ke.endasportswear.com/


W styczniu 2018 roku Tomasz “Czapkins” Mackiewicz i Elisabeth Revol stanęli na
wymarzonym szczycie Nanga Parbat. Mieli to zrobić po swojemu i bez żadnego
rozgłosu. Jednak w drodze powrotnej Czapkinsa dopadła choroba
wysokościowa, szybko tracił siły i coraz gorzej widział. Revol sprowadziła go do
szczeliny w śniegu około 800 m. poniżej szczytu, gdzie został na zawsze. - Jest
mi zimno, chcę odpocząć - miał powiedzieć w ostatnich słowach, które
wspomina Francuzka. “Przeżyć. Moja tragedia na Nanga Parbat” to intymna
opowieść Eli o wydarzeniach na Nanga Parbat zimą 2018 roku. Książka ukazała
się 22 stycznia 2020 roku nakładem wydawnictwa Agora.
- Muszę żyć z tym ostatnim obrazem Tomka, tam na górze, z jego
zachrypniętym głosem i z tymi słowami pełnymi nadziei, które mu wtedy
zostawiłam, wierząc, że jeszcze przyjdzie pomoc - mówiła Elisabeth Revol w
wywiadach po francuskiej premierze swojej książki. Szczera do bólu konfrontuje
się z własną traumą i emocjami, by swoimi słowami opowiedzieć tę intymną
historię, która wydarzyła się na oczach milionów ludzi na całym świecie.

Pełne emocji rozmowy z Lodowymi Wojownikami - Leszkiem
Cichym i Krzysztofem Wielickim w 40. rocznicę pierwszego
zimowego wejścia na najwyższy szczyt świata! 
 
W lutym 1980 r. wszystkie agencje świata podały wiadomość:
"Polacy jako pierwsi osiągnęli zimą najwyższy punkt kuli
ziemskiej." Niespełna trzydziestoletni wówczas Krzysztof
Wielicki i Leszek Cichy jako pierwsi ludzie w historii zdobyli
zimą ośmiotysięcznik i to od razu najwyższy, dając początek
nowej epoce w dziejach himalaizmu. To właśnie wtedy
polskich wspinaczy zaczęto nazywać mianem Lodowych
Wojowników. Nigdy wcześniej w historii polskiego alpinizmu
żadna wyprawa nie cieszyła się tak ogromnym
zainteresowaniem jak ta - zimowa wyprawa na Mount
Everest. “Rozmowy o Evereście” - nowe wydanie
bestsellerowej książki zostało poszerzone o dodatkowy
rozdział, w którym bohaterowie po 40 latach ponownie
wracają we wspomnieniach na szczyt góry.

WIĘCEJ INFORMACJI

WIĘCEJ INFORMACJI

P R Z E Ż Y Ć .  
M O J A  T R A G E D I A  N A  N A N G A  P A R B A T
E l i s a b e t h  R e v o l ,  w e  w s p ó ł p r a c y  z  É l i a n e  P a t r i a r c ą

R O Z M O W Y  O  E V E R E Ś C I E
L e s z e k  C i c h y
K r z y s z t o f  W i e l i c k i
J a c e k  Ż a k o w s k i

C Z Y T A J ,  B I E G A J ,  I N S P I R U J  S I Ę !
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https://kulturalnysklep.pl/ksiazka/zyje--moja-tragedia-na-nanga-parbat-revol
https://kulturalnysklep.pl/ksiazka/rozmowy-o-everescie-roe
https://blueberry.clinic/


„Tour du Mont Blanc” to przewodnik, dzięki któremu
możemy odbyć jedną z najsłynniejszych wędrówek
długodystansowych na świecie – okrążyć cały masyw Mont
Blanc i podziwiać spektakularne krajobrazy we Francji,
Włoszech i Szwajcarii. Na trasie górskie przełęcze,
wspaniałe lodowce, lazurowe jeziora, zielone doliny i
alpejskie pastwiska z widocznymi powyżej ośnieżonymi
szczytami. 
 
W przewodniku znajdują się szczegółowe informacje
turystyczne dotyczące nawigacji, zakwaterowania,
wyposażenia, wyżywienia oraz bezpieczeństwa na trasie.
Znajdziemy również dodatkowe informacje, takie jak np.
gdzie można popływać na dziko.  
Opisy tras uzupełnione są szczegółowymi informacjami o
czasie wędrówek, tak aby umożliwić dokładne
zaplanowanie trasy biorąc pod uwagę sposób jej
pokonywania. Możemy je przebiec, przejechać na rowerze,
wybrać wędrówkę lub fastpacking.

P R Z E W O D N I K  
" T O U R  D U  M O N T  B L A N C "
Kingsley Jones

C Z Y T A J ,  B I E G A J ,  I N S P I R U J  S I Ę !
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Kingsley Jones
www.kingsleyjones.com

Biegacz - na stałe mieszkający w Lake District w Anglii - który ma na swoim
koncie m.in. starty w Tor des Geanst czy UTMB, a samą trasę Tour du Mont
Blanc pokonał w całości ponad 50 razy. 
Międzynarodowy Przewodnik Górski UIMLA (UIMLA International Mountain
Leader). 
Kingsley dzieli swój czas pomiędzy Alpy a Lake District. W Lake District
prowadzi firmę - www.icicle.co.uk - która organizuje wyprawy, między innymi
w Alpach i Lake District. 
Pracuje również jako wolontariusz - ratownik górski w Lake District. 

Wydawca: Vertebrate Publishing 
Język publikacji: angielski
Data premiery: 16 kwietnia 2020 r.
 

Przewodnik został również wydany w formie mapy.

www.v-publishing.co.uk

https://blueberry.clinic/
https://kingsleyjones.com/
https://www.v-publishing.co.uk/
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E C O . R U N      E C O . T R A V E L      E C O . L I F E

Tegoroczna 50. już edycja największych Międzynarodowych Targów Sprzętu i Mody Sportowej, która odbyła się w
dniach 26-29 stycznia 2020 roku w Monachium pokazała, że to już nie „tylko” targi. Dzięki ogromnemu
zaangażowaniu większości wystawców w ochronę środowiska i zrównoważony rozwój ISPO stało się platformą, w
ramach której rodzą się partnerstwa oraz nowe inicjatywy. Recykling, biodegradacja, stop waste… i wszechobecne
hasło #beresponsible.

W cyklu „ECO RUN. ECO TRAVEL. ECO LIFE” prezentujemy wydarzenia, inicjatywy, produkty, pomysły,
które mają przyczynić się do tego, że nasze życie, bieganie i podróżowanie będzie bardziej zielone,
bardziej ekologiczne i nie będzie zostawiało śladów albo zostawiało ich jak najmniej.

ISPO 2020 #BERESPONSIBLE
Branże sportowa i outdoorowa coraz częściej wybierają
kierunek ekologicznych rozwiązań. Coraz więcej firm rozumie
swoją odpowiedzialność i koncentruje się bardziej niż
kiedykolwiek na tworzeniu produktów zgodnie z zasadami
zrównoważonego rozwoju oraz na gospodarce o obiegu
zamkniętym, która obejmuje cały cykl życia produktu. I
naprawdę było to na targach widoczne! Kurtka wykonana z
tworzywa sztucznego wyłowionego z mórz na całym świecie…
Wegańskie buty do biegania… To tylko dwa przykłady
produktów zaprezentowanych podczas tegorocznej edycji
ISPO. Dzisiejsi konsumenci domagają się jednak czegoś więcej.
Zrównoważone produkty to dla nich za mało. Oczekują, że
firmy będą coraz częściej praktykować filozofię celu.
 
Zaangażowanie tegorocznych wystawców w ochronę
środowiska pokazało, że ISPO Munich stało się czymś więcej
niż tylko „zwykłymi” targami – stało się platformą, w ramach
której rodzą się partnerstwa i nowe inicjatywy. Jednym z
takich projektów jest szczyt ISPO SDG, który po raz pierwszy
odbędzie się 29 czerwca 2020 roku równolegle z letnimi
targami OutDoor by ISPO w Monachium. Celem szczytu jest
opracowywanie rozwiązań i wspólnych projektów
promujących cele zrównoważonego rozwoju. Jedną z
pierwszych osób wspierających projekt jest Tegla Loroupe,
kenijska lekkoatletka, dwukrotna brązowa medalistka
mistrzostw świata w biegu na 10 000 metrów. Otrzymała ona
ISPO Cup 2020 w uznaniu za jej zaangażowanie społeczne: jej
fundacja prowadzi program sponsorowania sportu dla
uchodźców. Tegla Loroupe wprowadzi również drużynę
bezpaństwowców na stadion podczas Igrzysk Olimpijskich
2020 w Tokio. 

Coraz więcej firm z branży sportowej oraz outdoorowej
dołącza do EOCA – European Outdoor Conservation
Association. Jedną z polskich firm, która właśnie podczas
targów ISPO dołączyła do EOCA jest LESOVIK – wiodąca polska
marka produkująca profesjonalne hamaki i sprzęt biwakowy
segmentu ultralight.
 
EOCA przeznacza 100% składek członkowskich na projekty
związane z ochroną przyrody, które realizowane są przez
organizacje zajmujące się ochroną przyrody. Każdy z członków
stowarzyszenia może nominować do 3 projektów w każdej
rundzie finansowania, które Stowarzyszenie mogłoby
wspierać. Organizacje ochrony przyrody mogą również same
bezpośrednio ubiegać się o finansowanie. Następnie
sporządzana jest lista wszystkich wniosków, które najlepiej
spełniają kryteria finansowania przez Stowarzyszenie i
zapewniają największe korzyści w zakresie ochrony. Podczas
dwóch głosowań (w jednym głosują członkowie
Stowarzyszenia, w drugim – entuzjaściu outdooru i ogół
społeczeństwa) zapadają decyzje, które projekty otrzymają
dofinansowanie.
Dzięki takiemu wsparciu zostały już zrealizowane takie
projekty jak m.in. naprawa szlaków we wschodnim Tyrolu i
Szkocji, ochrona ptaków drapieżnych w Bułgarii i Gruzji,
niedźwiedzia brunatnego w Hiszpanii i czerwonych wiewiórek
w Wielkiej Brytanii, sadzenie drzew w Indonezji, Indiach,
Madagscar i Ugandzie.
 
W ciągu ostatnich 13 lat – EOCA istnieje od 2006 roku –
sfinansowano 121 projektów w 54 różnych krajach na kwotę 3
milionów euro! 
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ISPO 2020 #BERESPONSIBLE
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ADIDAS TERREX FUTURECRAFT.LOOP ANORAKA
Kurtka z poliestru 
pochodzącego z odłowionego
z morza plastiku.

adidas TERREX, dzięki swojemu
FUTURECRAFT.LOOP Anorak, wspiera gospodarkę
recyklingową, zgodnie z obietnicą „Made in the
Loop Creation Process”. W ramach tego wsparcia
odzież outdoorowa powstaje przy wykorzystaniu
zupełnie nowych procesów. Do stworzenia
wodoodpornej kurtki użyto niebarwionego mono-
materiału wykonanego w 100% z poliestru,
pochodzącego z odłowionego z morza plastiku.
Również izolacja Primaloft wykonana jest z
odpadów z tworzyw sztucznych. Kurtka została
nagrodzona Gold Winner/ Outdoor/Urban
Lifestyle podczas ISPO 2020.

Francuska marka VEJA do produkcji butów biegowych
CONDOR wykorzystuje produkty takie jak: naturalna
guma, odpady ryżu, olej bananowy, trzcina cukrowa,
olej rycynowy i naturalny lateks. CONDOR składa się w
53% z naturalnych surowców i surowców wtórnych. 
Waga: 315 g (rozm. EU 42)
Drop: 10 mm
Cena: 140 €

CONDOR / VEJA
Wegańskie buty biegowe

www.veja-store.com

PICTURE ORGANIC SPORTS
Firma Picture powstała w 2008 r. Jej misją jest
opracowywanie produktów nowej generacji, które mają
pomóc w walce ze zmianą klimatu, inspirować do
ekologicznego trybu życia. Od momentu powstania jest
zaangażowana w zrównoważony rozwój - ograniczenie
wpływu na środowisko, zaprzestanie używania
konwencjonalnych modeli produkcyjnych, promowanie
odpowiedzialnej konsumpcji. W produkcji ograniczają
zużycie materiałów syntetycznych, zwiększają udział
materiałów pochodzenia biologicznego.   

www.picture-organic-clothing.com

https://blueberry.clinic/
https://www.veja-store.com/en/running/3014-condor-mesh-light-grey-black.html
https://www.picture-organic-clothing.com/


ISPO 2020 #BERESPONSIBLE
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SAVE THE DUCK
100% animal free

Firma odzieżowa "Forest" powstała w 1914 r. Założył ją Foresto Bargi.
W 2012 roku trzecia generacja rodziny Nicolas Bargi wprowadziła na
rynek markę Save The Duck, mocno zaangażowaną w tworzenie
produktu szanującego zwierzęta, środowisko i ludzi. 5 września 2019
r. Save The Duck stała się pierwszą marką modową we Włoszech,
która uzyskała certyfikat zastrzeżony dla najlepszych wykonawców
w kwestiach społecznych i związanych ze zrównoważonym
rozwojem, i stała się B Corp.
W tym samym roku wypuszczono na rynek kolekcję OCEAN IS MY
HOME. Ubrania z tej kolekcji produkowane są przy użyciu specjalnej
tkaniny NETY, wykonanej w 100% z przetworzonego nylonu
ECONYL®. Nić ECONYL® to włókno uzyskane z regeneracji sieci
rybackich odzyskanych z mórz i oceanów oraz z recyklingu nylonu
przedkonsumpcyjnego i pokonsumpcyjnego. Za każdą sprzedaną
odzież z tej kolekcji Save the Duck przekazuje część swoich zysków
do Surfrider Foundation Europe. Dzięki temu zostanie
wyczyszczonych 300 000 m2 plaży. 

„Nie możesz uratować planety, kupując buty Icebug lub
jakiegokolwiek inne buty. Każda produkcja pochłania zasoby
ziemi. Ale jeśli naprawdę potrzebujesz butów, robimy wszystko,
co w naszej mocy, aby zmniejszyć szkody wyrządzone
środowisku naturalnemu. Nie możemy używać określenia
„przyjazne środowisku”, ponieważ żaden produkt wytworzony
w celu konsumpcji przyjazny środowisku nie jest”. 

ICEBUG OUTRUN
Pianka z alg

361° BUTY QF-ECO

Buty wykonane z materiałów z recyklingu. Podeszwa składa
się w 30% z gumy pochodzącej z recyklingu. Do pianki w
podeszwie dodaje się 10% fusów kawy. Do produkcji
materiału buta wykorzystano plastikowe butelki z recyklingu.

www.savetheduck.it

Taką myślą przewodnią kieruje się marka Icebug, która podczas targów ISPO
zaprezentowała m.in. but biegowy Icebug Outrun. 15% gumy w podeszwie podchodzi z
recyklingu z produkcji. But nie traci przy tym ani trwałości, ani przyczepności.
Zastosowana została pianka Bloom, przy której produkcji mamy mniej emisji CO2.
Pianka powstaje z alg, które zanieczyszczają wody. Tym samym cała produkcja pozwala
również zachować równowagę przyrody, usuwając szkodliwe i toksyczne glony.

www.icebug.com

Buty biegowe z recyklingu

https://blueberry.clinic/
https://www.savetheduck.it/
https://icebug.com/


E C O . R U N      E C O . T R A V E L      E C O . L I F E

W realizacji planu "eko podróży" pomógł nam Hyundai Motor
Polska. Mając w pamięci naszą wakacyjną podróż  Hyundai
KONA Electric pierwszy pomysł był taki – Jedziemy
elektrykiem, będziemy eko! Warszawa – Monachium –
Warszawa. Ponad 1000 km w jedną stronę. Trzy ładowania
akumulatorów na trasie. Już zaczęliśmy planować trasę,
szukać miejsc na postoje i ładowanie akumulatorów... Po
rozmowie daliśmy się jednak przekonać specjalistom od
samochodów na opcję hybrydową naszej podróży. I od razu
mówimy, że zmiany takiej nie żałujemy. Na trasie Warszawa-
Monachium-Warszawa mieliśmy możliwość „przetestowania”
hyundajowej nowości – samochodu Hyundai KONA Hybrid. 
Hyundai KONA Hybrid to crossover, który już swoim wyglądem
zwraca uwagę. „Dynamiczny i zadziorny”. Określiliśmy go tym
mianem zanim jeszcze włączyliśmy silnik. Wyrazista stylistyka
Kony sprawiła, że na olbrzymim parkingu targowym nie
sposób było go nie zauważyć pośród dziesiątek innych marek i
modeli. Uwagę przyciąga nie tylko cała bryła samochodu, ale i
poszczególne detale, w tym m.in. specjalnie zaprojektowane do
modelu KONA Hybrid aluminiowe felgi, kaskadowy grill,
podwójne światła przednie podkreślające odważny wygląd
przodu. Otaczające nadwozie osłony z wbudowanymi
kierunkowskazami i światłami cofania dodatkowo podkreślają
jego futurystyczny wygląd. 
KONA Hybrid jest wyposażona w silnik benzynowy oraz
elektryczny, które współpracują ze sobą, tworząc tzw.
równoległy hybrydowy układ napędowy. „Nasza” niebieska
hybrydowa Kona wyposażona jest w benzynowy silnik 1,6 o
mocy 105 koni mechaniczny oraz silnik elektryczny o mocy
43,50 koni mechanicznych. 

Jako portal www.runandtravel.pl już po raz kolejny reprezentowaliśmy polskie media
podczas największych na świecie targów sportowych ISPO w Monachium, które odbyły
się w dniach 26-29 stycznia 2020 roku. Głównym tematem tegorocznych targów była

ekologia, zrównoważony rozwój i zmiany klimatyczne. Postanowiliśmy i my dodać
ekologiczny element do naszej podróży. 
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Zależnie od sytuacji układ hybrydowy niezauważalnie
przełącza się między silnikiem spalinowym i elektrycznym, a
czasami włącza obie jednostki napędowe równocześnie.
Dopełnieniem tego hybrydowego układu jest automatyczna
skrzynia biegów i oczywiście wszystkie nowoczesne systemy
wspomagające kierowcę i dbające o bezpieczeństwo jazdy.
Z punktu widzenia kierowcy podróżowanie Koną jest bardzo
przyjemne. Do Monachium postanowiliśmy pojechać mniej
oczywistą trasą i chociaż na chwilę zatrzymać się w górach.
Dzięki temu nasza niebieska strzała mogła pokonać kilka
ostrych zakrętów w okolicach Szklarskiej Poręby i przejechać
przez Polanę Jakuszycką. Była to miła odskocznia od
autostradowej monotonii. Potem zjechaliśmy już do Czech,
kierując się na Pragę i dalej do Monachium. Powrotna droga
była już klasykiem. Niemieckimi autostradami, do Zgorzelca, a
dalej przez Wrocław do Warszawy. Całą trasę a jakże
pokonaliśmy w trybie eko. Co dało nam średnie spalanie ponad
6 l na 100 km. Hybrydowy zespół napędowy na autostradzie
wykorzystywał głównie silnik spalinowy, w mieście natomiast
ruszał ze świateł i całkiem długie odcinki pokonywaliśmy przy
pomocy silnika elektrycznego. 
Bardzo pomocny podczas większości podróży był inteligenty
tempomat, który dostosowywał ustaloną prędkość do
poprzedzającego samochodu i w razie potrzeby zmniejszał
prędkość, by zachować odpowiedni dystans. Na pokładzie
podróż wspierały dodatkowo: asystent zapobiegania zderzeniu
czołowemu, system monitorowania martwego pola,
ostrzeganie o ruchu poprzecznym podczas cofania, system
utrzymywania pasa ruchu, system utrzymywania toru jazdy.
No i nasza ulubiona „przypominajka” - „Pora na kawę”.  

Hyundai KONA Hybrid

https://blueberry.clinic/
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A czym bieganie
naturalne 

jest dla Ciebie?

KAMIL DĄBKOWSKI
twórca podcastu Black Hat Ultra

Podcastów możecie posłuchać na: www.blackhatultra.pl

Kontakt: ultra@blackhatultra.pl

fot. Piotr Oleszak

Bieganie naturalne. Hasło trochę wyświechtane i często już
nawet nie wiadomo, o co chodzi. Czy chodzi o sprzęt,
technikę czy plan treningowy? Czy ja mogę to kupić? Czy jak
pojadę do Miedzianego Kanionu pobiegać po ścieżkach, po
których biegają Indianie Tarahumara to moje bieganie stanie
się bardziej naturalne? Nie sądzę, ale na pewno zbierzesz
fajny materiał na Instagrama. Dla mnie zagadnienie biegania
naturalnego jest znacznie bardziej złożone i głębsze, bo to
trzeba poczuć, a to jest trudne. Na początek odłóżmy nasze
ambicje związane ze startami w zawodach i rywalizacją.
Wrócimy do tego. Zbudujmy bazę. Czy biegasz z
regularnością, która Ci odpowiada? Czy biegasz techniką,
która naturalnie wypływa z Twojego ciała? Czy biegasz tyle
kilometrów, ile lubisz i w tempie, jakie lubisz? Czy znalazłeś
obuwie, które Ci odpowiada?
Czy bieganie stało się częścią Twojego życia? Twoim
relaksem, ruchem dla ciała, czy stało się Twoją drugą
naturą? Czy znasz swoje ciało i wiesz, jakie są Twoje mocne,
a jakie słabe strony. Czy wiesz, na co Cię stać w chwili
obecnej? Jeśli tak, to masz mocną bazę. Teraz określ swoje
cele biegowe. Jakie dystanse chcesz biegać, w jakim terenie?
Możesz teraz zacząć myśleć o jakimś planie treningowym, ale
nie traktuj go jak wyroczni, tylko jak kierunek, cały czas
bazując na wiedzy o swoim ciele. Wyjdź poza bieganie.
Bieganie naturalne to też myślenie naturą. 

Jakiś czas temu rozmawiałem z Janem Krzeptowskim-
Sabałą (podcast Black Hat Ultra #30). Mówiliśmy dużo o
trzymaniu się szlaku, nie podchodzeniu do zwierząt, nie
pozostawianiu niczego, ani nie wynoszeniu niczego z lasu -
Leave No Trace (“nie zostawiaj śladu”). Janek jest też
miłośnikiem Zero Waste, czyli stylu życia polegającego na
generowaniu jak najmniejszej ilości śmieci oraz na
wielokrotnym używaniu rzeczy, które się posiada,
naprawianiu zepsutych, a nie wyrzucaniu i kupowaniu
nowych. Zero Waste to też nurt, który prowadzi nas do
zakupów sezonowych, nieprzetworzonych produktów u
lokalnych producentów, które nie są opakowane w dwie
plastikowe owijki. To z kolei prowadzi nas do przejścia na
dietę w znacznej mierze wegetariańską czy wegańską -
wtedy łatwiej nie generować śmieci z opakowań po serach,
masłach, jajkach czy piersi z kurczaka pięknie ułożonych na
styropianowych tackach. Zatoczyliśmy z Jankiem piękne
koło. Wyszliśmy od tego, żeby robić coś dla natury, w zgodzie
z nią i doszliśmy do tego, że ta droga nas samych odżywia i
zaczynamy wzrastać.
Właśnie o wzrastaniu jako ludzie, wykorzystując naszą
świadomość i otwartość rozmawiałem z Darkiem Markiem
(podcast Black Hat Ultra #32), który jest członkiem Monk
Sandals Team - ambasadorów biegania naturalnego w
Polsce. 
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Zapraszamy do wysłuchania podcastu, w którym
Kamil i Jan Krzeptowski-Sabała rozmawiają

o zasadach etycznych, które pomagają zmniejszyć
wpływ człowieka na środowisko naturalne, oraz

o tym jak żyjąc zgodnie z tymi zasadami na co dzień,
między innymi minimalizując generowanie śmieci,

wpływamy pozytywnie na nasze zdrowie.
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Podejście Darka do wszystkiego, co robi w życiu jest
tak spójne, a tym samym odległe od main streamu,
że nie sposób przejść obojętnie obok jego przekazu.
Darek odnajduje energię poprzez bezpośredni,
fizyczny kontakt z naturą. Wyszukuje naturalne
miejsca mocy, chodzi po trawie “uziemiając” się. Mówi
dużo o żywej wodzie i otwieraniu czakr. Swoją
energię przekazuje innym w formie pranicznych
uzdrowień i toczenia naczyń z gliny. Swoją energię
oddaje również w bardzo szybkim bieganiu po
górach, właściwie wygrywa wszystko, w czym
wystartuje, a treningi zazwyczaj odbywa o 2:30 rano.
Ma dwójkę małych dzieci i boryka się z problemami
życiowymi jak my wszyscy.
 
Kontakt z naturą. Większość biegaczy górskich na
pytanie: “Dlaczego biegasz ultra w górach”, odpowie:
“Lubię być sam na sam z naturą i czerpać energię z
tego kontaktu”. José Díaz Martínez, o którym
przeczytacie w tym numerze “Run and Travel” nie
jest co prawda biegaczem, ale fotografem, który
postanowił spędzić 100 dni, sam, mieszkając w
małym domku w górach i fotografując otaczającą go
obłędną przyrodę obszaru Redes w północnej
Hiszpanii. Polecając bardzo ciekawy film na Netflixie,
którego tytuł inspirowany jest cudowną powieścią
Gabriel Garcia Marqueza “100 lat samotności”,
przytoczę jeden z piękniejszych cytatów: “Zawsze
chciałem umieć latać. Zabrałem małego drona żeby
zobaczyć siebie tak, jak widzą mnie ptaki -
insignificante - nic nie znaczącym. To uczucie
pomaga mi zrzucić z siebie to wszystko, co
nazbierałem w mieście. Patrząc z nieba na to, co
ludzie robią na co dzień, biegając z miejsca do
miejsca, to wszystko wydaje się absurdalne, ale tu w
górach wszystko ma sens i nigdy nie jest na pokaz.
Właśnie dlatego obserwując świat z przestworzy,
mogę zanurzyć się w lesie nie potrzebując żadnych
wyjaśnień. Każde drzewo, każda skała i każdy
strumień - nic nie jest zbędne w tej symfonii, do
której nie mam nic do dodania”. 
A czym jest bieganie naturalne dla Ciebie?

Zapraszamy do wysłuchania podcastu 
z Darkiem Markiem z Monk Sandals Team.

https://open.spotify.com/show/34rWz2JbPBkVp5jVmWgJv0
https://www.blackhatultra.pl/podcast/episode/790b4f94/30-jan-krzeptowski-sabala-leave-no-tracezero-waste
https://open.spotify.com/show/34rWz2JbPBkVp5jVmWgJv0
https://www.blackhatultra.pl/podcast/episode/7938a370/32-darek-marek-dwa-imiona
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Monika Bartnik: Hiszpania. Asturia. Redes National Park.
U podnóża góry żegnasz się ze swoją żoną i synami. Nie
wybierasz się jednak na zwykłą górską wyprawę. Idziesz
w góry, aby spędzić w odosobnieniu 100 dni! Skąd w
ogóle wpadł Ci do głowy taki pomysł? Kiedy i w jakich
okolicznościach się narodził?
 José Díaz Martínez: Marzyłem o tym całe życie, aż pojawił się
korzystny układ gwiazd. Spotkałem producenta filmowego, z
którym się zaprzyjaźniliśmy i opowiedziałem mu o swoim
wielkim marzeniu. Nie wiem tylko jak to zrobiłem. Może to
właśnie on dał mi tę ostatnią szansę i impuls na realizację tego
marzenia.
 
Jak daleko od Twojego domu spędziłeś te 100 dni?
Dlaczego na miejsce realizacji projektu wybrałeś
Asturię?  Czy odważyłbyś się zrealizować projekt w
górach, których nie znasz?
To miejsce jest zarówno bardzo blisko, jak i bardzo daleko.
Odległość od mojego domu nie przekracza 100 km, ale
jednocześnie jest to miejsce oddalone o kilka stuleci od
naszego życia. Nie ma tu elektryczności, telefonu, komputera.
Tylko ja, przyroda i moi dzicy sąsiedzi. Wybrałem to miejsce, bo
jestem stąd, Kocham to miejsce. Te krajobrazy mają wszystko,
czego potrzebuję, by być szczęśliwym.  

www.redesdensueño.com

José Díaz Martínez większość swojego wolnego czasu już od dzieciństwa
poświęca na eksplorację najbardziej odległych miejsc Asturii w Hiszpanii. Łączy to
z jego dwiem innymi pasjami: rodziną i projektowaniem wnętrz.
W 2004 roku, po wielu latach poszukiwań, José znajduje położoną w otoczeniu
lasów chatę Caleao, która go oczarowuje. Spędza tam wiele czasu na
wędrówkach z aparatem i próbuje w obrazach uchwycić magię i ultność piękna
przyrody.
Opublikował cztery książki, W 2008 r. ukazała się jego pierwsza publikacja "Mi
cabaña, mi mundo. Redes de ensueño".  W 2014 r. opublikował "Entradas al
paraiso", najbardziej osobistą i intymną książkę, w której oddaje hołd
mieszkańcom Caleao i Asturii, a także zastanowia się nad obecnymi relacjami
między ludźmi a ziemią.  W 2018 roku opublikował swoją ostatnią książkę "100 dni
samotności", w której szczegółowo opowiada o swoich doświadczeniach.
W 2015 roku rozpoczął przygodę swojego życia. Spędził 100 dni w swojej chacie w
całkowitym odosobnieniu. Jego projekt został udokumentowany, a film
nagrodzony na prestiżowych międzynarodowych festiwalach. Prawa do
dystrybucji zostały wykupione przez Netflix.

José Díaz Martínez

Jak znajduję rozmówców? Gdzie szukam inspiracji? Czasami "wystarczy" obejrzeć film dokumentalny
na platformie Netflix i na tyle się nim zachwycić, żeby zaraz po seansie "namierzyć" jego głównego

bohatera i autora w jednym. Tak było w przypadku filmu "100 dni samotności" ("100 días de soledad"),
dokumentu opowiadającego o 100 dniach spędzonych samotnie w hiszpańskich górach przez José

Díaz Martíneza. Zapraszam więc na spotkanie z José do jego kamiennej chaty w Asturii.  

To naprawdę wyjątkowe miejsce na świecie. Oczywiście,
odważyłbym się zrobić to i w innym miejscu, bo kocham
wszystkie góry. Być może jednak znajomość tych gór w takich
szczegółach sprawia, że bardziej intensywnie spędzam tu swój
czas.
 
Jaki czas w ciągu roku wybrałeś na realizację projektu i
dlaczego? 
Wybrałem jesień. To pora roku, w której przyroda przechodzi
najgłębsze zmiany. Obserwowanie przejścia z lata do jesieni na
żywo, ze zmianą koloru lasów liściastych i nadejściem
intensywnego śniegu, sprawia, że czujesz jak żywa jest ta
wspaniała planeta. Chciałem też przejść przez pewne trudne i
mniej typowe chwile i sytuacje. Jak mówi Sylvain Tesson,
"zimno, cisza i samotność to "rzeczy", które w przyszłości będą
cenniejsze niż złoto".
 
Jak długo przygotowywałeś się do realizacji tego
projektu? I czy w ogóle można się do takiego wyzwania
przygotować? 
Na realizację projektu poświęciłem jeden rok działania i dwa
lata produkcji. Ale, aby móc w pełni cieszyć się tym
doświadczeniem przygotowywałem się do niego prawie 50 lat.
To było tysiące wypadów w góry. 
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Z dala od jazgotliwego świata cywilizacji... za to w
otoczeniu natury. Prawdę mówiąc przez te 100 dni nie
byłeś sam... Był z Tobą koń Atila, stadko kur, dzika kuna,
która wpadła do Ciebie na chwilę... samotny wilk, który
odwiedził Cię pewnej zimowej już nocy... Czy na co dzień
również żyjesz blisko natury? Czy też dopiero te
samotne 100 dni w górach uświadomiły Ci jak blisko
natury żyjemy, że jest ona na wyciągnięcie ręki... 
W Asturii dzika przyroda jest zawsze blisko, nawet jeśli
mieszkasz w centrum miasta. Z każdego miejsca w tym
regionie jesteś mniej niż godzinę drogi od niedźwiedzi i dzikich
wilków. Złożona orografia zdołała utrzymać te góry w
niezmienionej formie. W każdym bądź razie nawet wtedy,
kiedy jestem sam w moim domku oddalonym dwie godziny
spacerem od najbliższego miasta czuję samotność, którą czuje
się w centrum handlowym lub w metrze w Madrycie czy
Barcelonie. Niestety, piękne drzewo daje Ci lepsze towarzystwo
niż większość ludzi wokół nas.
 
Co było dla Ciebie największym wyzwaniem podczas
tych 100 dni? Jakie doświadczenia ze sobą wyniosłeś?
Największym wyzwaniem był brak kontaktu z rodziną. Nie
widziałem jej przez trzy i pół miesiąca. Cała reszta - chociaż
bardzo trudna i wymagająca - była dla mnie przyjemnością.
Nauczyłem się upraszczać swoje życie i odróżniać to, co
konieczne, od tego, co zbędne. Oduczyłem się
uwarunkowywać szczęście od rzeczy. Nauczyłem się jak być
szczęśliwym i wiedzieć to.
 
Samotność. Jak zmieniła się Twoja definicja samotności
po realizacji projektu? Jak ją pojmowałeś i rozumiałeś
wcześniej?
Nigdy nie bałem się samotności, ale teraz jej potrzebuję i ciągle
jej szukam. Medytacyjna kontemplacja jest ważną częścią
mojego dzisiejszego życia. Nienawidzę marnować godzin przed
komputerem, telewizorem i rozmawiać przez komórkę. Nie
dam się już na to nabrać.

Jednym z efektów Twojego projektu jest film „100 dni
samotności”, który możemy obejrzeć na Netflixie. Jakie
przesłanie miał nieść ze sobą film „100 dni samotności”?
Co chciałeś za jego pośrednictwem przekazać?
Przesłanie jest jasne i zwięzłe: szczęście jest w tobie, nie jest
gwarantowane przez to, co masz. Natura pomaga wydobyć to,
co w tobie najlepsze. Prostota, spokój, cisza... To synonimy
piękna, które niestety wymierają. Jaka szkoda! Eliksir szczęścia
znajduje się w naturze, ale zdecydowana większość ludzi
jeszcze go nie przetestowała.
 
Ile materiału filmowego i fotograficznego zgromadziłeś
przez te 100 dni? Jak wielkim wyzwaniem było dla Ciebie
wybranie materiału, który miał złożyć się na 1,5 godzinny
film?
Zebrałem ponad 350 godzin nagrań wideo i ponad 50 000
zdjęć. Konieczność wyrzucenia ponad 99,5% materiału była
bardzo żmudna i niewdzięczna. Wspomnienia z tych chwil
pozostaną więc tylko dla mnie.
 
Jaki miałeś sprzęt ze sobą? Jak udało Ci się nagrywać
materiał przez ponad 100 dni?
Miałem sześć kamer. Część z nich podróżowała na moich
ramionach, część po niebie przyczepiona do drona. Radzenie
sobie z nimi i wcielanie się w rolę kamerzysty, reżysera,
producenta, scenarzysty, operatora, spikera i aktora było
naprawdę cudowne! Bez dużej dawki wyobraźni i pasji nigdy
bym tego nie zrobił. Sam w to nie wierzę za każdym razem,
gdy oglądam ten film.
 
Stado kozic... dzik... puszczyk kryjący się na drzewie...
sarny... niewyobrażenie pięknie wyjące wilki... Tego nie
nagrywa się ot tak. Takie ujęcia, takie dźwięki wymagają
nie tylko profesjonalnego sprzętu, ale również ogromnej
wiedzy, doświadczenia i dużo szczęścia … Jak udało Ci się
zdobyć tak piękne ujęcia? Jak dużo wymagało to od
Ciebie cierpliwości? Ile przebytych dziennie kilometrów?
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Jednym z efektów projektu jest film dokumentalny "100 días de soledad"
("100 dni samotności"), który został wyprodukowany przez WANDA FILMS
AND TVE, a prawa do jego dystrybucji zostały nabyte przez Netflix. Film
można obejrzeć na platformie z polskimi napisami. 
Film dokumentuje 100 dni - od 12 września do 19 grudnia 2015 roku (czyli
w okresie, kiedy natura przechodzi największe zmiany) - które fotograf i
reżyser José Díaz Martínez spędził samotnie - bez prądu, internetu,
komputera - w swoim kamiennym domku w górach hiszpańskiej Asturii. 

FILM DOKUMENTALNY 
"100 DÍAS DE SOLEDAD"
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Wymagało to ode mnie naprawdę wiele cierpliwości, dużo
szacunku i miłości do zwierząt oraz setki dni nauki. W trakcie
robienia tysięcy dokumentalnych filmów przyrodniczych,
moich ciągłych wyjazdów w góry i wielu spotkań z dzikimi
zwierzętami, nauczyłem się najbardziej podstawowych rzeczy:
chodzić z wiatrem, nie wydzielać żadnego zapachu i być
cichszym niż pustynne powietrze. W ten sposób udało mi się
nauczyć techniki podchodzenia, która uczyniła mnie tak
dzikimi jak te stworzenia. Chodziłem średnio od 8 do 10 godzin
dziennie. W niektórych dniach mogłem zrobić 30 km, w innych
tylko 2 lub 3, w zależności od tego, jaki miałem cel. Szacuję, że
przebyłem ponad 1500 km w ciągu tych 100 dni.
 
Film jest oszczędny w słowach. Również więcej w nim
głosów natury niż muzycznego podkładu. Jeżeli już jest,
to jest wręcz perfekcyjnie z naturą zgrany. Jak udało Ci
się osiągnąć tak piękną harmonię dźwięku i obrazu?
Wydaje mi się, że zarówno cel, jak i lokalizacja się do tego
przyczyniły. Harmonię dźwięków natury i muzyki dokumentu
zawdzięczam talentowi i wrażliwości mojego syna Pablo, który
potrafił towarzyszyć wiatrowi, wodzie, deszczowi, ptakom. . .
melodiami, nawet wyciem wilków.
 
W filmie wspominasz o Twoim zmarłym bracie, o
tęsknocie za żoną, za dziećmi... Te 100 dni samotności w
górach pozwoliły Ci nie tylko odnaleźć i pokazać innym
piękną i jeszcze dziką naturę, ale pozwoliły Ci również
odnaleźć też nieco innego samego siebie.

Rzeczywiście, kiedy jest się samemu tak wysoko w górach
czujesz się bliżej tych, którzy już opuścili ten świat. Ty również
jesteś bliżej samego siebie. To pocieszające i dające najdzieję
na przyszłość. Twoje uczucia do ukochanych stają się
wyraźniejsze.
 
Na Twojej stronie przeczytałam, że każdy może spędzić
czas w  domku w górach, w którym Ty spędziłeś 100 dni.
Czy każdy może skorzystać z tej oferty?
Tak. Bardzo pozytywny odbiór, z jakim spotkał się mój film
zachęcił mnie do tego, aby również innym zaoferować
możliwość przeżycia podobnych rzeczy, które ja przeżyłem.
Mogą mi towarzyszyć na jednym z moich wyjazdów do tych
spektakularnych miejsc. Szczegóły można znaleźć na stronie
www.redesdensueño.com.
 
Czy masz w planach kolejne tego typu projekty?
Jeden miałem już w planach i nawet Netflix oraz Moviestar
były nim zainteresowane. Czuję jednak, że mam coraz mniej
cierpliwości do tego, żeby angażować się w wieloletnie
projekty, które będą obciążać moje przyszłe życie. Obawiam się
więc, że jeżeli nie otrzymam wystarczającego wsparcia "100 lat
samotności" będzie moim pierwszym i ostatnim filmem.
Jestem jednak pewien, że do mojego kamiennego domku w
górach będę chodził co tydzień, przynajmniej tak długo, jak
długo pozwoli mi na to moje zdrowie. 
 

Zdjęcie to kadr z filmu. 
W takich jednak warunkach, w kamiennej chacie w górach

Austrii,  José odpowiadał na nasze pytania.



W GÓRY
NA SKITURY
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https://www.facebook.com/odkryjbeskid/
https://www.instagram.com/odkryjbeskid/








































https://natural-born-runners.pl/
https://biegamy.pro/
https://gonuts.pl/


http://alasiesciga.blogspot.com/












https://www.waa-ultra.com/en/






http://akademiabiegania.com/




















https://www.instagram.com/lindcody/
https://www.facebook.com/runninglind/


https://www.instagram.com/kaytlyn_g/
https://twitter.com/kaytlyn_gerbin
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https://www.facebook.com/Julian-Alps-Trail-Run-285268522188086/
http://alasiesciga.blogspot.com/
https://trailrun.si/en/home/




http://alasiesciga.blogspot.com/


https://trailrun.si/en/registration/
https://trailrun.si/en/registration/
https://www.facebook.com/Julian-Alps-Trail-Run-285268522188086/
https://www.instagram.com/julianalpstrailrun/
http://alasiesciga.blogspot.com/




https://www.slovenia.info/


http://alasiesciga.blogspot.com/
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http://runandtravel.pl/

