











URILO1 WOnULIIN LA

On, samotny wilk, zdawat sie méwic ,co oni potrafia, ¢i mtodzi wilcy”. Ja wyszczerzylem  Policz spalone kalorie

zeby w najszczerszym usmiechu z mozliwych i postanowitem sie uczyé. Biegt lekko

jakby nie czut swoich lat. Dobieglem go dopiero na ostatnich dwoch kilometrach, kiedy

trasa stala sie zupetnie ptaska.

Przekroczytem mete i chwile poczekatem na rywala. Uscisnatem jego dion i zaczeli$my
rozmowe. Okazato sig, ze ma nie 55 a 67 lat, nazywa sie Mick Anglim, jest
wicemistrzem $wiata w duathlonie w swojej kategorii wiekowej i brazowym medalistg
mistrzostw Europy. Przebiegt wszystkie znane mi biegi ultra - Western States,
Comrades Marathon, Bob Graham Round i tak dalej, i tak dalej. Jest koordynatorem
biegu ParkRun w swoim miasteczku.

Niesamowity biegacz i przemity cztowiek dat mi rade. ,Skup sie na szybkosci, poki
jestes miody. Na rekordy w maratonach przyjdzie czas. Wytrzymatosé przyjdzie z
wiekiem. Zyciéwke zrobitem w wieku 40 lat”. A rekord zyciowy miat zacny - 2:34. Na
koniec dodat, ze na pewno na 10 km go wyprzedze, bo u niego nogi juz nie te.

Dzien 4.

Nie za bardzo chciato mi sie w to wierzy¢, ale przez grzecznos¢ przytaknatem.
Wiedziatem, ze musi w tym tkwic jaki$ haczyk. Nie mylitem sie. Rzeczywiscie dzien
poZniej na mecie miatem lepszy czas od Mick'a. Pogratulowali$my sobie, poklepalismy
sie po plecach, zyczac sobie, zebysmy spotkali sie za rok, po czym stary wilk pobiegt
na start pétmaratonu, ktory tego dnia tez odbywat sie w Pafos!

KALKULATORY BIEGOWE

Oblicz tempo biegu

Oblicz, jaki czas bedziesz mie¢ na mecie
Przelicz tempo biegu [min/km - m/s - km/h]
Oblicz, ile powinienes pi¢

Okresl wskaznik BAI
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