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JESIEN, ZIMA, WIOSNA, LATO...

W1asnie rytm por roku bedzie wyznaczat
zarowno termin publikacji kolejnych wydan naszego
Magazynu on-line, jak i poruszane w nim tematy wiodace.

Swoje miejsce w Magazynie znajda jednak nie tylko tematy
zwigzane z konkretna pora roku, ale rowniez takie, ktore beda
"magazynowym’ rozszerzeniem tego, co juz od kilku lat robimy

w ramach portalu www.runandtravel.pl.

Zapraszamy do lektury nr 6 magazynu Runandtravel.pl!
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Enda, kenijska firma produkujaca buty do biegania, zdobyta gtowna miedzynarodowa
nagrode ISPO Brandnew 2020 w kategorii ‘Body & Mind" przyznawana podczas
najwiekszych targow sportowych na swiecie ISPO Munich 2020. W rywalizacji pokonata
ponad 400 innych uczestnikow i byta pierwsza afrykanska firma, ktora zdobyta
nagrode.




ENDA. RUN LIKE A KENYAN

ISP0 BRANDNEW AWARD 2020

W 2016 roku ponad 1000 osob z catego Swiata wsparto
kampanie crowdfundingowa, dzieki ktorej mozna byto
zaprojektowac i wyprodukowac pierwsze kenijskie buty do
biegania - lekki model buta biegowego Iten. Stworzenie tego
modelu zajeto rok - w sierpniu 2017 roku wystano w Swiat
pierwszg partie butow ENDA Iten. Od tego czasu - jak mowia
przedstawiciele ENDA - ,Robimy buty bez zadnych pseudo
technicznych sztuczek.”. Obecnie produkowane sa dwa modele
butow - Iten oraz Lapatet.

Buty Enda Iten to lekkie buty biegowe na 4-milimetrowym
dropie, stworzone z myslg o bieganiu na krotszych dystansach.
Mozna je okreslic jako startowo-treningowe. Produkowane s3
w wersji damskiej i meskiej w trzech kolorach flagi kenijskiej -
czarnym, czerwonym i zielonym.

Nowym modelem jest Enda Lapatet, przeznaczony do
dtuzszych wybiegan i codziennych treningow. Posiada wieksza
amortyzacje niz Iten i 6-milimetrowy drop. Obecnie dostepny
w kolorze ,Angani Grey”

WE MAKE GEAR FOR RUNNERS WHO LOVE GOING FURTHER,
GETTING FASTER, AND HELPING OTHERS.

Stowo ,ENDA” z jezyka suahili na jezyk polski mozna przettumaczyc dostownie jako ,Biegnij”, a na biegowy jezyk
potoczny - ,Dajeszl”. ENDA to firma zatozona przez Navalayo (Nava) Osembo-Ombati i Weldon Kennedy'ego
opierajaca sie na zasadach Benefit Corporations, ktora realizuje strategie zrownowazonego rozwoju i uwzglednia cele
spoteczne jako gtowne swoje wartosci. ENDA jako marka kenijskich butow biegowych chce dzielic sie
doswiadczeniami kenijskich biegaczy z biegaczami z catego Swiata i zapewniac dochody lokalnej spotecznosci.

00¢€

——> Www.endasportswear.com



https://twitter.com/endasportswear
https://www.facebook.com/EndaRunning/
https://www.instagram.com/endasportswear/
https://ke.endasportswear.com/

CZYTAJ, BIEGAJ, INSPIRUJ SIE!

PRIEIYC.
MOJA TRAGEDIA NA NANGA PARBAT

Elisabeth Revol, we wspotpracy z Eliane Patriarc

W styczniu 2018 roku Tomasz “Czapkins” Mackiewicz i Elisabeth Revol staneli na
wymarzonym szczycie Nanga Parbat. Mieli to zrobic po swojemu i bez zadnego
rozgtosu. Jednak w drodze powrotnej Czapkinsa dopadta choroba
wysokosciowa, szybko tracit sity i coraz gorzej widziat. Revol sprowadzita go do
szczeliny w Sniegu okoto 800 m. ponizej szczytu, gdzie zostat na zawsze. - Jest
mi zimno, chce odpoczaé - miat powiedzie¢c w ostatnich stowach, ktore
wspomina Francuzka. “Przezyc. Moja tragedia na Nanga Parbat” to intymna
opowiesc Eli o wydarzeniach na Nanga Parbat zima 2018 roku. Ksigzka ukazata
sie 22 stycznia 2020 roku naktadem wydawnictwa Agora.
: ; : - k. - Musze zy¢ z tym ostatnim obrazem Tomka, tam na gorze, z jego
- .ﬁ‘ s e’" i zachrypnietym gtosem i z tymi stowami petnymi nadziei, ktore mu wtedy
Pl pnz EZY - zostawitam, wierzac, ze jeszcze przyjdzie pomoc - mowita Elisabeth Revol w
. ' MOJA TRAGEDIA NA NANGA p.a.aa‘p}:r‘l wywiadach po francuskiej premierze swojej ksiazki. Szczera do bolu konfrontuje
. . sie z whasng traumga i emocjami, by swoimi stowami opowiedzie¢ te intymna
ol historie, ktora wydarzyta sie na oczach milionow ludzi na catym swiecie.

—$ WIECEJ INFORMACJI
ROZMOWY 0 EVERESCIE

Leszek Cichy
Krzysztof Wielicki
Jacek Zakowski

Petne emocji rozmowy z Lodowymi Wojownikami - Leszkiem
Cichym i Krzysztofem Wielickim w 40. rocznice pierwszego
zimowego wejscia na najwyzszy szczyt Swiatal

W lutym 1980 r. wszystkie agencje Swiata podaty wiadomosc:
"Polacy jako pierwsi osiagneli zima najwyzszy punkt kuli

; ziemskiej." Niespetna trzydziestoletni wowczas Krzysztof
LESEE!C'CHY ' Wielicki i Leszek Cichy jako pierwsi ludzie w historii zdobyli
Kﬁ_*},lg '. of WIELICKI ; zima o$miotysiecznik i to od razu najwyzszy, dajac poczatek
Jacek 2AKOWSK| nowej epoce w dziejach himalaizmu. To wiasnie wtedy

polskich wspinaczy zaczeto nazywac mianem Lodowych

o w v Wojownikow. Nigdy wczesniej w historii polskiego alpinizmu
i tak

zadna wyprawa nie cieszyta sie ogromnym

' zainteresowaniem jak ta - zimowa wyprawa na Mount
al. Everest. “Rozmowy o Everescie” - nowe wydanie
- bestsellerowej ksiazki zostato poszerzone o dodatkowy

Legendarna ksigika, kiora powstata tuz po pierwszym zimowym |IEESSIEINIENG ktorym bohaterowie po 40 latach ponownie
zdobycid Mount Everastu przez Polakow

A

wracajg we wspomnieniach na szczyt gory.

‘ﬂ WIECEJ INFORMACJI



https://kulturalnysklep.pl/ksiazka/zyje--moja-tragedia-na-nanga-parbat-revol
https://kulturalnysklep.pl/ksiazka/rozmowy-o-everescie-roe
https://blueberry.clinic/

GZYTAJ, BIEGAJ,

INSPIRUJ SIE!

CUSTOMISED ITINERARY PLANNING FOR
WALKERS | TREKKERS @ FASTPACKERS | TRAIL RUNNERS

TOUR DU
MONT
BLANC

THE MOST ICONIC LONG-DISTANCE,
CIRCULAR TRAIL IN THE ALPS

KINGSLEY JONES f = ﬁ

Kingsley Jones

WWww.kingsleyjones.com

* Biegacz - na state mieszkajacy w Lake District w Anglii - ktory ma na swoim
koncie m.in. starty w Tor des Geanst czy UTMB, a samg trase Tour du Mont

Blanc pokonat w catosci ponad 50 razy.

* Miedzynarodowy Przewodnik Gorski UIMLA (UIMLA International Mountain

Leader).

* Kingsley dzieli swoj czas pomiedzy Alpy a Lake District. W Lake District
prowadzi firme - www.icicle.co.uk - ktora organizuje wyprawy, miedzy innymi

w Alpach i Lake District.

* Pracuje rowniez jako wolontariusz - ratownik gorski w Lake District.

WWW.V-publishing.co.uk

PRZEWODNIK
"TOUR DU MONT BLANG"

Kingsley Jones

Wydawca: Vertebrate Publishing
JBZVK publikacji: angielski
Data premiery: 16 kwietnia 2020 1.

.Tour du Mont Blanc” to przewodnik, dzieki ktoremu
mozemy odby¢ jedng z najstynniejszych wedrowek
dtugodystansowych na Swiecie - okrazyc caty masyw Mont
Blanc i podziwia¢ spektakularne krajobrazy we Francji,
Wtoszech i Szwajcarii. Na trasie gorskie przetecze,
wspaniate lodowce, lazurowe jeziora, zielone doliny i
alpejskie pastwiska z widocznymi powyzej oSniezonymi
szczytami.

W przewodniku znajduja sie szczegotowe informacje
turystyczne  dotyczace  nawigacji,  zakwaterowania,
wyposazenia, wyzywienia oraz bezpieczenstwa na trasie.
Znajdziemy rowniez dodatkowe informacje, takie jak np.
gdzie mozna poptywac na dziko.

Opisy tras uzupetnione sg szczegdtowymi informacjami o
czasie wedrowek, tak aby umozliwic dokfadne
zaplanowanie trasy biorgc pod uwage sposob jej
pokonywania. Mozemy je przebiec, przejechac na rowerze,
wybra¢ wedrowke lub fastpacking.

TOUR DU

-
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https://blueberry.clinic/
https://kingsleyjones.com/
https://www.v-publishing.co.uk/
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ECO.RUN<=>-EGO.TRAVEL=>-EGO.LIFE

W cyklu ,,ECO RUN. ECO TRAVEL. ECO LIFE” prezentujemy wydarzenia, inicjatywy, produkty, pomysty,
ktore maja przyczynic sig do tego, ie nasze iycie, bieganie i podroZowanie bedzie bardziej zielone,
bardziej ekologiczne i nie bgdzie zostawiato Sladow albo zostawiato ich jak najmniej.

Tegoroczna 50. juz edycja najwiekszych Miedzynarodowych Targow Sprzetu i Mody Sportowej, ktora odbyta sie w
dniach 26-29 stycznia 2020 roku w Monachium pokazata, ze to juz nie ,tylko" targi. Dzieki ogromnemu
zaangazowaniu wiekszosci wystawcow w ochrone srodowiska i zréwnowazony rozwdj ISPQ stato sie platforma, w
ramach ktorej rodza sie partnerstwa oraz nowe inicjatywy. Recykling, biodegradacja, stop waste... i wszechobecne

hasto #beresponsible.

ISP0 2020 #BERESPONSIBLE

Branze sportowa i outdoorowa coraz czesciej wybieraja
kierunek ekologicznych rozwigzan. Coraz wiecej firm rozumie
swojg odpowiedzialnos¢ i koncentruje sie bardziej niz
kiedykolwiek na tworzeniu produktow zgodnie z zasadami
zrownowazonego rozwoju oraz na gospodarce o obiegu
zamknietym, ktora obejmuje caty cykl zycia produktu. |
naprawde byto to na targach widoczne! Kurtka wykonana z
tworzywa sztucznego wytowionego z morz na catym Swiecie...
Weganskie buty do biegania.. To tylko dwa przyktady
produktow zaprezentowanych podczas tegorocznej edycji
ISPO. Dzisiejsi konsumenci domagaja sie jednak czegos wiecej.
Zrownowazone produkty to dla nich za mato. Oczekuja, ze
firmy beda coraz czesciej praktykowat filozofie celu.

Zaangazowanie tegorocznych wystawcow w  ochrone
Srodowiska pokazato, ze ISPO Munich stato sie czyms wiece;
niz tylko ,zwyktymi” targami - stato sie platforma, w ramach
ktorej rodza sie partnerstwa i nowe inicjatywy. Jednym z
takich projektow jest szczyt ISPO SDG, ktory po raz pierwszy
odbedzie sie 29 czerwca 2020 roku rownolegle z letnimi
targami OutDoor by ISPO w Monachium. Celem szczytu jest
opracowywanie wspolnych  projektow
promujacych cele zrownowazonego rozwoju. Jedng z
pierwszych osob wspierajacych projekt jest Tegla Loroupe,
kenijska lekkoatletka, dwukrotna brazowa medalistka
mistrzostw Swiata w biegu na 10 000 metrow. Otrzymata ona
ISPO Cup 2020 w uznaniu za jej zaangazowanie spoteczne: jej

rozwigzan i

fundacja prowadzi program sponsorowania sportu dla
uchodzcow. Tegla Loroupe wprowadzi réwniez druzyne
bezpanstwowcow na stadion podczas Igrzysk Olimpijskich
2020 w Tokio.

Coraz wiecej firm z branzy sportowej oraz outdoorowe;
dotagcza do EOCA - European Qutdoor
Association. Jedna z polskich firm, ktora wtasnie podczas
targow ISPO dotaczyta do EOCA jest LESOVIK - wiodaca polska
marka produkujaca profesjonalne hamaki i sprzet biwakowy
segmentu ultralight.

Conservation

EOCA przeznacza 100% sktadek cztonkowskich na projekty
zwigzane z ochrona przyrody, ktore realizowane s3 przez
organizacje zajmujace sie ochrong przyrody. Kazdy z cztonkow
stowarzyszenia moze nominowac do 3 projektow w kazdej
rundzie Stowarzyszenie  mogtoby
wspierac. Organizacje ochrony przyrody moga réwniez same
bezposrednio ubiega¢ sie o finansowanie.
sporzadzana jest lista wszystkich wnioskow, ktore najlepiej
spetniajg kryteria finansowania przez Stowarzyszenie i
zapewniajg najwieksze korzysci w zakresie ochrony. Podczas
gtosowan (w jednym  glosuja
Stowarzyszenia, w drugim - entuzjasciu outdooru i ogot
spoteczenstwa) zapadaja decyzje, ktore projekty otrzymaja

finansowania, ktore

Nastepnie

dwach cztonkowie

dofinansowanie.

Dzieki takiemu wsparciu zostaty juz zrealizowane takie
projekty jak m.in. naprawa szlakow we wschodnim Tyrolu i
Szkocji, ochrona ptakow drapieznych w Butgarii i Gruzj,
niedzwiedzia brunatnego w Hiszpanii i czerwonych wiewiorek
w Wielkiej Brytanii, sadzenie drzew w Indonezji, Indiach,
Madagscar i Ugandzie.

W ciggu ostatnich 13 lat - EOCA istnieje od 2006 roku -
sfinansowano 121 projektow w 54 réznych krajach na kwote 3
milionow euro!


https://blueberry.clinic/

ISP0 2020 #BERESPONSIBLE

ADIDAS TERREX FUTURECRAFT.LOOP ANORAKA

Kurtka  poliestru
pochodzacego z odtowionego
2morza plastiku.

adidas TERREX, dzieki swojemu
FUTURECRAFT.LOOP Anorak, wspiera gospodarke
recyklingowa, zgodnie z obietnica ,Made in the
Loop Creation Process”. W ramach tego wsparcia
odziez outdoorowa powstaje przy wykorzystaniu
zupetnie nowych proceséow. Do stworzenia
wodoodpornej kurtki uzyto niebarwionego mono-
materiatu  wykonanego w 100% z poliestru,
pochodzacego z odtowionego z morza plastiku.
Rowniez izolacja Primaloft wykonana jest z
odpaddw z tworzyw sztucznych. Kurtka zostata
nagrodzona Gold  Winner/  Outdoor/Urban
Lifestyle podczas ISPQ 2020.

.
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GONDOR / VEJA

Weganskie buty biegowe

Francuska marka VEJA do produkcji butéw biegowych
CONDOR wykorzystuje produkty takie jak: naturalna
guma, odpady ryzu, olej bananowy, trzcina cukrowa,
olej rycynowy i naturalny lateks. CONDOR sktada sie w
53% z naturalnych surowcow i surowcow wtornych.
Waga: 315 g (rozm. EU 42)
Drop: 10 mm
Cena: 140 €

www.veja-store.com

PICTURE ORGANIC SPORTS

Firma Picture powstata w 2008 r. Jej misjg jest
opracowywanie produktow nowej generagji, ktore maja
pomdc w walce ze zmiang klimatu, inspirowa¢ do
ekologicznego trybu zycia. 0d momentu powstania jest
Zaangazowana W Zrownowazony rozwoj - ograniczenie
wptywu na Srodowisko, zaprzestanie uzywania
konwencjonalnych modeli produkcyjnych, promowanie
odpowiedzialnej konsumpcji. W produkgji ograniczaja
zuzycie materiatow syntetycznych, zwiekszajg udziat
materiatow 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/

1SP0 2020 #BERESPONSIBLE

SAVE THE DUCK

100% animal free

Firma odziezowa "Forest” powstata w 1914 r. Zatozyt j3 Foresto Bargi.
W 2012 roku trzecia generacja rodziny Nicolas Bargi wprowadzita na
rynek marke Save The Duck, mocno zaangazowang w tworzenie
produktu szanujacego zwierzeta, srodowisko i ludzi. 5 wrzesnia 2019
r. Save The Duck stata sie pierwsza markg modowa we Wtoszech,
ktora uzyskata certyfikat zastrzezony dla najlepszych wykonawcow
w  kwestiach spotecznych i zwigzanych ze zréwnowazonym
rozwojem, i stata sie B Corp.

W tym samym roku wypuszczono na rynek kolekcje OCEAN IS MY
HOME. Ubrania z tej kolekcji produkowane s3 przy uzyciu specjalnej
tkaniny NETY, wykonanej w 100% z przetworzonego nylonu
ECONYL®. Ni¢ ECONYL® to wtokno uzyskane z regeneradji sieci
rybackich odzyskanych z morz i oceandw oraz z recyklingu nylonu
przedkonsumpcyjnego i pokonsumpcyjnego. Za kazda sprzedana
odziez z tej kolekcji Save the Duck przekazuje czes¢ swoich zyskow
do Surfrider Foundation Europe. Dzieki temu zostanie

wyczyszczonych 300 000 m2 plazy. WWW.savetheduck it

IGEBUG OUTRUN
Piankazalg

.Nie mozesz uratowac planety, kupujac buty Icebug lub
jakiegokolwiek inne buty. Kazda produkcja pochtania zasoby
ziemi. Ale jesli naprawde potrzebujesz butdw, robimy wszystko,
co w naszej mocy, aby zmniejszy¢ szkody wyrzadzone
Srodowisku naturalnemu. Nie mozemy uzywac okreslenia
.przyjazne srodowisku”, poniewaz zaden produkt wytworzony
w celu konsumpcji przyjazny srodowisku nie jest”.

Taka mysla przewodnia kieruje sie marka Icebug, ktéra podczas targow ISPO
zaprezentowata m.in. but biegowy Icebug Outrun. 15% gumy w podeszwie podchodzi z
recyklingu z produkgji. But nie traci przy tym ani trwatosci, ani przyczepnosci.
Zastosowana zostata pianka Bloom, przy ktorej produkcji mamy mniej emisji C0O2.

Pianka powstaje z alg, ktore zanieczyszczaja wody. Tym samym cata produkcja pozwala

rowniez zachowac rownowage przyrody, usuwajac szkodliwe i toksyczne glony.

Www.icebug.com

361° BUTY QF-ECO

Buty biegowe z recyklingu

Buty wykonane z materiatow z recyklingu. Podeszwa sktada
sie w 30% z gumy pochodzacej z recyklingu. Do pianki w
podeszwie dodaje sie 10% fusow kawy. Do produkgi
materiatu buta wykorzystano plastikowe butelki z recyklingu.



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

ECO.RUN<>-EGO.TRAVEL=>-EGO.LIFE

Jako portal www.runandtravel.pl juz po raz kolejny reprezentowaliSmy polskie media
podczas najwigkszych na Swiecie targow sportowych ISPO w Monachium, ktore odbyty
sig w dniach 26-29 stycznia 2020 roku. Gtownym tematem tegorocznych targow byta
ekologia, zrownowazony rozwoj i zmiany klimatyczne. PostanowiliSmy i my dodac
ekologiczny element do naszej podroiy.

Hyundai KONA Hybrid

W realizacji planu "eko podrozy” pomogt nam Hyundai Motor
Polska. Majac w pamieci nasza wakacyjng podroz Hyundai
KONA Electric pierwszy pomyst byt taki - Jedziemy
elektrykiem, bedziemy eko! Warszawa - Monachium -
Warszawa. Ponad 1000 km w jedng strone. Trzy tadowania
akumulatorow na trasie. Juz zaczelismy planowac trase,
szukaC miejsc na postoje i tadowanie akumulatorow.. Po
rozmowie dalismy sie jednak przekona¢ specjalistom od
samochodow na opcje hybrydowa naszej podrozy. | od razu
mowimy, ze zmiany takiej nie zatujemy. Na trasie Warszawa-
Monachium-Warszawa mielismy mozliwos¢ ,przetestowania”
hyundajowej nowosci - samochodu Hyundai KONA Hybrid.
Hyundai KONA Hybrid to crossover, ktory juz swoim wygladem
zwraca uwage. ,Dynamiczny i zadziorny”. Okreslilismy go tym
mianem zanim jeszcze wiaczylismy silnik. Wyrazista stylistyka
Kony sprawita, ze na olbrzymim parkingu targowym nie
sposob byto go nie zauwazy¢ posrod dziesigtek innych marek i
modeli. Uwage przyciaga nie tylko cata bryta samochodu, ale i
poszczegoblne detale, w tym m.in. specjalnie zaprojektowane do
modelu KONA Hybrid aluminiowe felgi, kaskadowy grill,
podwojne Swiatta przednie podkreslajace odwazny wyglad
przodu. Otaczajagce nadwozie ostony z wbudowanymi
kierunkowskazami i Swiattami cofania dodatkowo podkreslaja
jego futurystyczny wyglad.

KONA Hybrid jest wyposazona w silnik benzynowy oraz
elektryczny, ktore wspotpracuja ze soba, tworzac tzw.
rownolegty hybrydowy uktad napedowy. ,Nasza” niebieska
hybrydowa Kona wyposazona jest w benzynowy silnik 16 o
mocy 105 koni mechaniczny oraz silnik elektryczny o mocy

43,50 koni mechanicznych.

Zaleznie od sytuacji uktad hybrydowy niezauwazalnie
przetacza sie miedzy silnikiem spalinowym i elektrycznym, a
czasami wigcza obie jednostki napedowe rownoczesnie.
Dopetnieniem tego hybrydowego uktadu jest automatyczna
skrzynia biegow i oczywiscie wszystkie nowoczesne systemy
wspomagajace kierowce i dbajace o bezpieczenstwo jazdy.

Z punktu widzenia kierowcy podrozowanie Kong jest bardzo
przyjemne. Do Monachium postanowilismy pojechac mniej
oczywistg trasg i chociaz na chwile zatrzymac sie w gorach.
Dzieki temu nasza niebieska strzata mogta pokonac kilka
ostrych zakretow w okolicach Szklarskiej Poreby i przejechac
przez Polane Jakuszycka. Byta to mita odskocznia od
autostradowej monotonii. Potem zjechalimy juz do Czech,
kierujac sie na Prage i dalej do Monachium. Powrotna droga
byta juz klasykiem. Niemieckimi autostradami, do Zgorzelca, a
dalej przez Wroctaw do Warszawy. Cata trase a jakze
pokonalismy w trybie eko. Co dato nam srednie spalanie ponad
6 | na 100 km. Hybrydowy zespot napedowy na autostradzie
wykorzystywat gtownie silnik spalinowy, w miescie natomiast
ruszat ze Swiatet i catkiem dtugie odcinki pokonywalismy przy
pomocy silnika elektrycznego.

Bardzo pomocny podczas wiekszosci podrozy byt inteligenty
tempomat, ktory dostosowywat ustalong predkos¢ do
poprzedzajacego samochodu i w razie potrzeby zmniejszat
predkosé, by zachowac odpowiedni dystans. Na poktadzie
podroz wspieraty dodatkowo: asystent zapobiegania zderzeniu
czotowemu, 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 kawe".
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A czym bieganie
~ naturalne
jest dla Ciebie?

Bieganie naturalne. Hasto troche wyswiechtane i czesto juz
nawet nie wiadomo, o co chodzi. Czy chodzi o sprzet,
technike czy plan treningowy? Czy ja moge to kupic? Czy jak
pojade do Miedzianego Kanionu pobiegac po sciezkach, po
ktorych biegaja Indianie Tarahumara to moje bieganie stanie
sie bardziej naturalne? Nie sadze, ale na pewno zbierzesz
fajny materiat na Instagrama. Dla mnie zagadnienie biegania
naturalnego jest znacznie bardziej ztozone i gtebsze, bo to
trzeba poczué, a to jest trudne. Na poczatek odtozmy nasze
ambicje zwigzane ze startami w zawodach i rywalizacja.
Wrocimy do tego. Zbudujmy baze. Czy biegasz z
regularnoscia, ktora Ci odpowiada? Czy biegasz technika,
ktora naturalnie wyptywa z Twojego ciata? Czy biegasz tyle
kilometrow, ile lubisz i w tempie, jakie lubisz? Czy znalaztes
obuwie, ktore Ci odpowiada?

Czy bieganie stato sie czescia Twojego zycia? Twoim
relaksem, ruchem dla ciata, czy stato sie Twoja druga
naturg? Czy znasz swoje ciato i wiesz, jakie s3 Twoje mocne,
a jakie stabe strony. Czy wiesz, na co Cie sta¢ w chwili
obecnej? Jesli tak, to masz mocng baze. Teraz okresl swoje
cele biegowe. Jakie dystanse chcesz biegac, w jakim terenie?
Mozesz teraz zaczac myslec o jakims planie treningowym, ale
nie traktuj go jak wyroczni, tylko jak kierunek, caty czas
bazujagc na wiedzy o swoim ciele. Wyjdz poza bieganie.
Bieganie naturalne to tez myslenie natura.

Jakis czas temu rozmawiatem z Janem Krzeptowskim-
Sabaty (podcast Black Hat Ultra #30). Mowilismy duzo o
trzymaniu sie szlaku, nie podchodzeniu do zwierzat, nie
pozostawianiu niczego, ani nie wynoszeniu niczego z lasu -
Leave No Trace (“nie zostawiaj sladu”). Janek jest tez
mitosnikiem Zero Waste, czyli stylu zycia polegajacego na
generowaniu jak najmniejsze; Smieci
wielokrotnym  uzywaniu sie  posiada,
naprawianiu zepsutych, a nie wyrzucaniu i kupowaniu
nowych. Zero Waste to tez nurt, ktory prowadzi nas do
zakupow sezonowych, nieprzetworzonych produktow u
lokalnych producentow, ktore nie s3 opakowane w dwie
plastikowe owijki. To z kolei prowadzi nas do przejscia na
diete w znacznej mierze wegetarianska czy weganskay -
wtedy tatwiej nie generowac Smieci z opakowan po serach,
mastach, jajkach czy piersi z kurczaka pieknie utozonych na
styropianowych tackach. Zatoczylismy z Jankiem piekne
koto. Wyszlismy od tego, zeby robic co$ dla natury, w zgodzie
z nig i doszlismy do tego, ze ta droga nas samych odzywia i
zaczynamy wzrastac.

ilosci oraz na

rzeczy, ktore

Wiasnie o wzrastaniu jako ludzie, wykorzystujac nasza
Swiadomosc i otwartosc rozmawiatem z Darkiem Markiem
(podcast Black Hat Ultra #32), ktory jest cztonkiem Monk
Sandals Team - ambasadorow biegania naturalnego w
Polsce.

KAMIL DABKOWSKI

tworca podcastu Black Hat Ultra

Kontakt: ultra@blacknatultra.pl f

Podcastow mozecie postuchac na: www.blackhatultra.pl @ @
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Podejscie Darka do wszystkiego, co robi w zyciu jest
tak spojne, a tym samym odlegte od main streamu,
ze nie sposob przejs¢ obojetnie obok jego przekazu.
Darek odnajduje energie poprzez bezposredni,
fizyczny kontakt z natura. Wyszukuje naturalne
miejsca mocy, chodzi po trawie “uziemiajac” sie. Mowi
duzo o zywej wodzie i otwieraniu czakr. Swojg
energie przekazuje innym w formie pranicznych
uzdrowien i toczenia naczyn z gliny. Swoja energie
oddaje rowniez w bardzo szybkim bieganiu po
gorach, wiasciwie wygrywa wszystko, w czym
wystartuje, a treningi zazwyczaj odbywa o 2:30 rano.
Ma dwojke matych dzieci i boryka sie z problemami
zyciowymi jak my wszyscy.

Kontakt z natura. Wiekszos¢ biegaczy gorskich na
pytanie: “Dlaczego biegasz ultra w gorach”, odpowie:
“Lubie by¢ sam na sam z naturg i czerpac energie z
tego kontaktu”. José Diaz Martinez, o ktorym
przeczytacie w tym numerze “Run and Travel” nie
jest co prawda biegaczem, ale fotografem, ktory
postanowit spedzic 100 dni, sam, mieszkajagc w
matym domku w gorach i fotografujac otaczajaca go
obtedng przyrode obszaru Redes w potnocnej
Hiszpanii. Polecajac bardzo ciekawy film na Netflixie,
ktorego tytut inspirowany jest cudowna powiescia
Gabriel Garcia Marqueza “100 lat samotnosci”,
przytocze jeden z piekniejszych cytatow: “Zawsze
chciatem umiec latac. Zabratem matego drona zeby
zobaczy¢ siebie tak, jak widza mnie ptaki -
insignificante - nic nie znaczacym. To uczucie
pomaga mi zrzucic z siebie to wszystko, co
nazbieratem w miescie. Patrzac z nieba na to, co
ludzie robig na co dzien, biegajagc z miejsca do
miejsca, to wszystko wydaje sie absurdalne, ale tu w
gorach wszystko ma sens i nigdy nie jest na pokaz.
Wtasnie dlatego obserwujac Swiat z przestworzy,
moge zanurzyC sie w lesie nie potrzebujac zadnych
wyjasnien. Kazde drzewo, kazda skata i kazdy
strumien - nic nie jest zbedne w tej symfonii, do
ktorej nie mam nic do dodania”.

A czym jest bieganie naturalne dla Ciebie?

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

®®@

Zapraszamy do wystuchania podcastu, w ktérym
Kamil i Jan Krzeptowski-Sabata rozmawiajq

o zasadach etycznych, ktére pomagajq zmniejszy¢
wptyw cztowieka na srodowisko naturalne, oraz

o tym jak zyjgc zqgodnie z tymi zasadami na co dzien,
miedzy innymi minimalizujgc generowanie $mieci,
wptywamy pozytywnie na nasze zdrowie.

@
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JOSE DIAZ MARTINEZ
100 DNI SAMOTNOSCI
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Jak znajduje rozmowcow? Gdzie szukam inspiracji? Czasami “wystarczy" obejrzec film dokumentalny
na platformie Netflix i na tyle sie nim zachwycic, zeby zaraz po seansie "namierzyc” jego gtownego
bohatera i autora w jednym. Tak byto w przypadku filmu 100 dni samotnosci” (100 dias de soledad"),
dokumentu opowiadajgcego 0 100 dniach spedzonych samotnie w hiszpanskich gorach przez José
Diaz Martineza. Zapraszam wiec na spotkanie z José do jego kamiennej chaty w Asturii.

Monika Bartnik: Hiszpania. Asturia. Redes National Park.
U podnéza gory zegnasz sie ze swoja zong i synami. Nie
wybierasz sie jednak na zwykta gorska wyprawe. ldziesz
w gory, aby spedzi¢ w odosobnieniu 100 dni! Skad w
ogole wpadt Ci do gtowy taki pomyst? Kiedy i w jakich
okolicznosciach sie narodzit?

José Diaz Martinez: Marzytem o tym cate zycie, az pojawit sie
korzystny uktad gwiazd. Spotkatem producenta filmowego, z
ktorym sie zaprzyjaznilismy i opowiedziatem mu o swoim
wielkim marzeniu. Nie wiem tylko jak to zrobitem. Moze to
wiasnie on dat mi te ostatnia szanse i impuls na realizacje tego
marzenia.

Jak daleko od Twojego domu spedzites te 100 dni?
Dlaczego na miejsce realizacji projektu wybrates
Asturie? Czy odwazylbys sie zrealizowac projekt w
gorach, ktorych nie znasz?

To migjsce jest zarowno bardzo blisko, jak i bardzo daleko.
Odlegtosc od mojego domu nie przekracza 100 km, ale
jednoczesnie jest to miejsce oddalone o kilka stuleci od
naszego zycia. Nie ma tu elektrycznosci, telefonu, komputera.
Tylko ja, przyroda i moi dzicy sasiedzi. Wybratem to miejsce, bo
jestem stad, Kocham to miejsce. Te krajobrazy maja wszystko,
czego potrzebuje, by byc szczesliwym.

To naprawde wyjatkowe miejsce na Swiecie. Oczywiscie,
odwazytbym sie zrobi¢ to i w innym miejscu, bo kocham
wszystkie gory. By¢ moze jednak znajomosc tych gor w takich
szczegotach sprawia, ze bardziej intensywnie spedzam tu swoj
czas.

Jaki czas w ciagu roku wybrates na realizacje projektu i
dlaczego?

Wybratem jesien. To pora roku, w ktorej przyroda przechodzi
najgtebsze zmiany. Obserwowanie przejscia z lata do jesieni na
zywo, ze zmiang koloru lasow lisciastych i nadejsciem
intensywnego $niegu, sprawia, ze czujesz jak zywa jest ta
wspaniata planeta. Chciatem tez przejsc przez pewne trudne i
mniej typowe chwile i sytuacje. Jak mowi Sylvain Tesson,
"zZimno, cisza i samotnosc to "rzeczy", ktore w przysztosci beda
cenniejsze niz ztoto".

Jak ditugo przygotowywates sie do realizacji tego
projektu? | czy w ogole mozna sie do takiego wyzwania
przygotowac?

Na realizacje projektu poswiecitem jeden rok dziatania i dwa
lata produkcji. Ale, aby moc w petni cieszy¢ sie tym
doswiadczeniem przygotowywatem sie do niego prawie 50 lat.
To byto tysigce wypadow w gory.

— Jose Diaz Martinez

o José Diaz Martinez wigkszos¢ swojego wolnego czasu juz od dziecifstwa
poSwieca na eksploracje najbardziej odlegtych miejsc Asturii w Hiszpanii. £aczy to
z jego dwiem innymi pasjami: rodzing i projektowaniem wnetrz.

e W 2004 roku, po wielu latach poszukiwan, José znajduje potozona w otoczeniu
lasow chate Caleao, ktéra go oczarowuje. Spedza tam wiele czasu na
wedrowkach z aparatem i probuje w obrazach uchwyci¢ magie i ultnos¢ piekna
przyrody.

» Opublikowat cztery ksiazki, W 2008 r. ukazata sie jego pierwsza publikacja "Mi
cabafa, mi mundo. Redes de ensuefo’. W 2014 r. opublikowat "Entradas al
paraiso’, najbardziej osobista i intymna ksigzke, w ktérej oddaje hotd
mieszkancom Caleao i Asturii, a takze zastanowia sie nad obecnymi relacjami
miedzy ludzmi a ziemia. W 2018 roku opublikowat swojg ostatnia ksiazke "100 dni
samotnosci’, w ktorej szczegotowo opowiada o swoich doswiadczeniach.

o W 2015 roku rozpoczat przygode swojego zycia. Spedzit 100 dni w swojej chacie w
catkowitym odosobnieniu. Jego projekt zostat udokumentowany, a film
nagrodzony na prestizowych miedzynarodowych festiwalach. Prawa do
dystrybucji zostaty wykupione przez Netflix.

———  www.redesdensuefio.com
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Z dala od jazgotliwego swiata cywilizacji.. za to w
otoczeniu natury. Prawde méwiac przez te 100 dni nie
bytes sam... Byt z Toba kon Atila, stadko kur, dzika kuna,
ktora wpadta do Ciebie na chwile... samotny wilk, ktéry
odwiedzit Cie pewnej zimowej juz nocy... Czy na co dzien
rowniez zyjesz blisko natury? Czy tez dopiero te
samotne 100 dni w goérach uswiadomity Ci jak blisko
natury zyjemy, ze jest ona na wyciagniecie reki...

W Asturii dzika przyroda jest zawsze blisko, nawet jesli
mieszkasz w centrum miasta. Z kazdego miejsca w tym
regionie jestes mniej niz godzine drogi od niedzwiedzi i dzikich
wilkow. Ztozona orografia zdotata utrzymac te gory w
niezmienionej formie. W kazdym badZz razie nawet wtedy,
kiedy jestem sam w moim domku oddalonym dwie godziny
spacerem od najblizszego miasta czuje samotnosé, ktora czuje
sie w centrum handlowym lub w metrze w Madrycie czy
Barcelonie. Niestety, piekne drzewo daje Ci lepsze towarzystwo
niz wiekszos¢ ludzi wokot nas.

Co byto dla Ciebie najwiekszym wyzwaniem podczas
tych 100 dni? Jakie doswiadczenia ze soba wyniostes?

Najwiekszym wyzwaniem byt brak kontaktu z rodzina. Nie
widziatem jej przez trzy i pot miesigca. Cata reszta - chociaz
bardzo trudna i wymagajaca - byta dla mnie przyjemnoscia.
Nauczytem sie upraszczaC swoje zycie i odrozniac to, co
konieczne, od tego, co zbedne. Oduczytem sie
uwarunkowywac szczescie od rzeczy. Nauczytem sie jak byc

szczesliwym i wiedziet to.

Samotnosc. Jak zmienita sie Twoja definicja samotnosci
po realizacji projektu? Jak ja pojmowates i rozumiates
wczesniej?

Nigdy nie batem sie samotnosci, ale teraz jej potrzebuje i ciagle
jej szukam. Medytacyjna kontemplacja jest wazna czescig
mojego dzisiejszego zycia. Nienawidze marnowac godzin przed
komputerem, telewizorem i rozmawiac przez komérke. Nie
dam sie juz na to nabrac.

Jednym z efektow Twojego projektu jest Film ,100 dni
samotnosci”, ktory mozemy obejrze¢ na Netflixie. Jakie
przestanie miat niesc ze soba film ,100 dni samotnosci”?
Co chciates za jego posrednictwem przekazac?

Przestanie jest jasne i zwiezte: szczescie jest w tobie, nie jest
gwarantowane przez to, co masz. Natura pomaga wydoby¢ to,
co w tobie najlepsze. Prostota, spokdj, cisza.. To synonimy
piekna, ktore niestety wymieraja. Jaka szkodal! Eliksir szczescia
znajduje sie w naturze, ale zdecydowana wiekszos¢ ludzi
jeszcze go nie przetestowata.

lle materiatu filmowego i fotograficznego zgromadzites
przez te 100 dni? Jak wielkim wyzwaniem byto dla Ciebie
wybranie materiaty, ktory miat ztozy¢ sie na 1,5 godzinny
film?

Zebratem ponad 350 godzin nagran wideo i ponad 50 000
zdjec. Koniecznos¢ wyrzucenia ponad 99,5% materiatu byta
bardzo zmudna i niewdzieczna. Wspomnienia z tych chwil
pozostang wiec tylko dla mnie.

Jaki miates sprzet ze soba? Jak udato Ci sie nagrywaé
materiat przez ponad 100 dni?

Miatem szes¢ kamer. Cze$¢ z nich podrdzowata na moich
ramionach, czes¢ po niebie przyczepiona do drona. Radzenie
sobie z nimi i wcielanie sie w role kamerzysty, rezysera,
producenta, scenarzysty, operatora, spikera i aktora byto
naprawde cudowne! Bez duzej dawki wyobrazni i pasji nigdy
bym tego nie zrobit. Sam w to nie wierze za kazdym razem,
gdy ogladam ten film.

Stado kozic... dzik.. puszczyk kryjacy sie na drzewie...
sarny... niewyobrazenie pieknie wyjace wilki... Tego nie
nagrywa sie ot tak. Takie ujecia, takie dzwieki wymagaja
nie tylko profesjonalnego sprzetu, ale rowniez ogromnej
wiedzy, doswiadczenia i duzo szczescia ... Jak udato Ci sie
zdobyé tak piekne ujecia? Jak duzo wymagato to od
Ciebie cierpliwosci? lle przebytych dziennie kilometrow?

'li!nglgn .

Tina e de fout i

16 MARZD EN CINES

FILM DOKUMENTALNY
"100 DIAS DE SOLEDAD"

¢ Jednym z efektow projektu jest film dokumentalny "100 dias de soledad”
(00 dni samotnosci), ktory zostat wyprodukowany przez WANDA FILMS
AND TVE, a prawa do jego dystrybucji zostaty nabyte przez Netflix. Film
mozna obejrzec na platformie z polskimi napisami.

Film dokumentuje 100 dni - od 12 wrzesnia do 19 grudnia 2015 roku (czyli
w okresie, kiedy natura przechodzi najwieksze zmiany) - ktore fotograf i
rezyser José Diaz Martinez spedzit samotnie - bez pradu, internetu,

komputera - w swoim kamiennym domku w gérach hiszpanskiej Asturii.
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Wymagato to ode mnie naprawde wiele cierpliwosci, duzo
szacunku i mitosci do zwierzat oraz setki dni nauki. W trakcie
robienia tysiecy dokumentalnych filmow przyrodniczych,
moich ciggtych wyjazdow w gory i wielu spotkan z dzikimi
zwierzetami, nauczytem sie najbardziej podstawowych rzeczy:
chodzi¢ z wiatrem, nie wydzielac zadnego zapachu i byc
cichszym niz pustynne powietrze. W ten sposob udato mi sie
nauczy¢ techniki podchodzenia, ktora uczynita mnie tak
dzikimi jak te stworzenia. Chodzitem $rednio od 8 do 10 godzin
dziennie. W niektorych dniach mogtem zrobi¢ 30 km, w innych
tylko 2 lub 3, w zaleznosci od tego, jaki miatem cel. Szacuje, ze
przebytem ponad 1500 km w ciggu tych 100 dni.

Film jest oszczedny w stowach. Rowniez wiecej w nim
glosow natury niz muzycznego podktadu. Jezeli juz jest,
to jest wrecz perfekcyjnie z natura zgrany. Jak udato Ci
sie osiggnac tak piekna harmonie dzwieku i obrazu?
Wydaje mi sie, ze zardwno cel, jak i lokalizacja sie do tego
przyczynity. Harmonie dzwiekow natury i muzyki dokumentu
zawdzieczam talentowi i wrazliwosci mojego syna Pablo, ktory
potrafit towarzyszy¢ wiatrowi, wodzie, deszczowi, ptakom. . .
melodiami, nawet wyciem wilkow.

W filmie wspominasz o Twoim zmartym bracie, o
tesknocie za zong, za dzie¢mi... Te 100 dni samotnosci w
gorach pozwolity Ci nie tylko odnalez¢ i pokazaé innym
piekna i jeszcze dzika nature, ale pozwolity Ci rowniez
odnalezc tez nieco innego samego siebie.

Rzeczywiscie, kiedy jest sie samemu tak wysoko w gorach
czujesz sie blizej tych, ktorzy juz opuscili ten Swiat. Ty rowniez
jestes blizej samego siebie. To pocieszajace i dajace najdzieje
na przysztos¢. Twoje uczucia do ukochanych stajg sie
wyrazniejsze.

Na Twojej stronie przeczytatam, ze kazdy moze spedzié¢
czasw domku w gérach, w ktorym Ty spedzites 100 dni.
Czy kazdy moze skorzystac z tej oferty?

Tak. Bardzo pozytywny odbior, z jakim spotkat sie moj film
zachecit mnie do tego, aby rowniez innym zaoferowac
mozliwos¢ przezycia podobnych rzeczy, ktore ja przezytem.
Moga mi towarzyszy¢ na jednym z moich wyjazdow do tych
spektakularnych miejsc. Szczegoty mozna znalezt na stronie
www.redesdensueno.com.

Czy masz w planach kolejne tego typu projekty?

Jeden miatem juz w planach i nawet Netflix oraz Moviestar
byty nim zainteresowane. Czuje jednak, ze mam coraz mnig;
cierpliwosci do tego, zeby angazowaC sie w wieloletnie
projekty, ktore beda obcigzac moje przyszte zycie. Obawiam sie
wiec, ze jezeli nie otrzymam wystarczajacego wsparcia 100 lat
samotnosci® bedzie moim pierwszym i ostatnim filmem.
Jestem jednak pewien, ze do mojego kamiennego domku w
gorach bede chodzit co tydzien, przynajmniej tak dtugo, jak
dtugo pozwoli mi na to moje zdrowie.

Zdjecie to kadr z filmu.
W takich jednak warunkach, w kamiennej chacie w gorach
Austrii, José odpowiadat na nasze pytania.

'
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