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Bonpocbkl u Omeembi

B: Hux I'sppar, rmaBHblii TpeHep TpebOHoro kiyba
Mocman, Cugneit, AscTpanmsi cropammBaeT: «Mowu
CIIOPTCMEHBI ceildyac TpedyT ¢ O4YeHb OBICTPHIM BBIBOJIOM
PYK W TYJOBHIIA IOCJE BBIHOCA Becel. DTO OCOOEHHO
3ameTHO Tipu Temne 18-20, HO s Tpeamoiarar, YTO
MPEANOCHIIKON  sIBsieTcss To, 4yTto npu Temre 30-34
CKOpOCTb TIOATOTOBKH BEIMKa B JIOOOM  cIydae.
YBenu4IuBaeTcs M CKOPOCTh JIOAKU MPU OBICTPOM BBIBOJIE
PYK H TyJIOBHIIA ITI0 CPABHEHHIO C TEXHUKOH «PaBHOMEPHO
Ha ce0s — paBHOMEpPHO OT ceOs»? Mim MoXeT ObITh
OBICTPBI BO3BpaT PyK MaeT Jydllee pacciabieHne Ha
MOJITOTOBKE U TIOATOMY MEHEE YTOMUTEICH?)

O: B HBI' 2004/07 MBI yXe OOCYIWIH CKOPOCTBH
JIOJKA BO BpPEMs MOJATOTOBKH M €€ CBS3b C YCIIHSIMH Ha
MOTHOXKKE. MBI PEKOMEHIOBAIM MUHIMH3HPOBATH TATY 32
MOJHOXKKY, 4YTO JIeNaeT CKOpPOCTb JIOAKH  Oosee
paBHOMepHO#. Terneps MbI 00CYJTUM CKOPOCTH CETMEHTOB
tenma. OHM TOKa3aHel Ha CleAyomeM rpaduke
(TOJIOXKUTENBHAS CKOPOCTh COOTBETCTBYET HAIPABIICHHUIO
Ha KOPMY) BMECTE C OTKJIOHCHHUEM CKOpPOCTH JIOJKH OT
cpenHel 3a UK rpedka (JaHHbIe OJMHOYHHKA TP TEMIIe
36,5 rp/MHH):

CKOAPOCTb (m/c) Egﬂﬁ:
150 Tynos
1.0 -

0.5 -

0.0 -

-0.5 - BbIHOC MNepneHankynap

B Hauvane mOATOTOBKH CKOPOCTH PYK W TYJIOBHUIIA
JIOBOJIGHO BEJIMKH, HO CKOPOCTBH JIOJKH BO3PAcTaeT JIUIIb
HE3HAYUTENBHO. Korna BECIIO nepeceKaeT
MEPIICHANKYIAPHOE K JIONKE IONOKEHNE W PYKOATKU
MPOXOAAT Hal KOJEHSIMH, CKOpPOCTh OaHKH pe3Ko
YBEJIMYMBACTCS , YTO BBI3BIBACT MMEPEMEIIICHUE BCCH MAaCChI
rpebra. YroObl BBIIOJHATH 3TO, Tpeder TAHET 3a
MOTHOXKKY, YTO PE3KO YBEIWYMBAET CKOPOCTH JIOAKH.
[Mukn cxopocreit OaHKM W JIONKH COBIANAIOT. 3aTeM
rpeber; HauYMHaeT JAaBUTh B MOJHOXKY, YTO CHIDKaeT 00e
CKOpOCTH: OaHKM M JOAKH. Bapuaius CKOPOCTH JIOIKU
co3maeT  HEOOJNBIIWE IOTEPH  DHEPTHH,  KOTOpHIC
YBENMYINBAIOTCS C TeMIIOM Tpedmu (1).

BricTpoe ABWKEHHME PYK B Hadajie MOArOTOBKH CaMo
mo cebe MPaKTHYECKH HE BIMACT HA CKOPOCTH JIOJAKH,
MOCKOJBKY Macca pyK HeBenmka. OIHAKO, yCKOpPEHHE
PYKOSITKM BeClia JIOJDKHO TPEOJIOJIETh MOMEHT HHEPITUH
BECJIa, YTO CO37aeT HETraTHBHYIO CWJIy HA YKIIOYUHE U
TOPMO3HUT JOAKY. Korma 3TO BBINONHAETCS HAa HHU3KOM
TEMIIe, YacTO PYKOSTKA OCTAHABIMBACTCS B CEPEIUHE
MOJITOTOBKH, YTO TPeOyeT MBOWHON aKTHBAIMU MBI U
HE CHOCOOCTBYET XOopolieMy OalaHCy U pacciaOieHHIO.
IIpr BBICOKOM TeMIle 3Ta Iay3a OOBIYHO HCYE3aeT, HO
HABBIK OCTACTCS W BIVSIET Ha Pe3yJIbTar.

Ecin OwicTpoe ABIDKEHHE PYK COCTUHEHO C OBICTPHIM
IBIDKEHHEM  TYJNOBHUINA, TO TIpebery MJOKEeH OYeHb
WHTCHCUBHO HCIOJB30BATh MBIIIIEI JKABOTA, YTO MOXKET
OBITh yTOMHUTEIBHO TIPH BBICOKOM TeMIe. Takke, 3TO
CO3/IaeT 3HAYMTENBHYIO CHIIy Ha OaHKe, KOTOpas JaBUT
JONIKY BHHU3 W YyBenuuuBaeT ee¢ comnpotusienue (HBI'

2006/10).

B 3akmodeHuu, B HacTosIEe BpeMs Mbl MOXEM
IOPEAION0XKHUTb, YTO IPEYyBEIUYEHHAs CKOPOCTb pPyK U
tynosuma HE sBnsercs HamimydmmM criocoOoM HavaTh
HOJrOTOBKY. JlononHuTenbHbIE 00BEKTUBHBIE
9KCTIIEPUMEHTEl HEOOXOAWMBI, HYTOOBI TIOATBEPAWNTH 3TO
IPETION0XKEHHE.

Udeu. A ymo ecnu...

...BBI UCHOJb3YyEeTe METO0J1 MO/IEJIMPOBAHUS
COOTHOIIEHUS CKOPOCTB/TEMIT JUIst pa3paboTku
HOPMAaTUBHBIX CKOPOCTEH JIJIsl TPEHUPOBKHU Ha sprometpe? B
HBI" 2005/10 u (2) MBI onucaiy METOJ U UCTIOIh30BAIU €T0
Ha [pUMEpPE aHallu3a COPEBHOBATEIILHOM J€ATEIbHOCTH.
MeTroi ~ OCHOBBIBaeTCSI Ha  NPHUHIMIE  TOCTOSHCTBA
3¢ pexTuBHON padoThl 3a Tpedok. Tenepb MBI HUCIONB3yeM
OCHOBHOE YpaBHEHUE [JIsl SproMeTpa:

Vi=Vo(@Ri/R)"™

rae VirpenupoBounas ckopocTh mpu Temie Ry, a Vy u
Ry — roHouHBle ckopocTh W Temm. Ilpmioxenue 1
MIOKa3bIBaCT HOPMATUBHBIE CKOPOCTH (IIPUBEICHHBIE K
BpeMeHr Ha 500M) IIpH pa3nUYHOM TPEHHPOBOYHOM TEMIIE,
KOTOpBIE MMEIOT IENbIO 1IeJIEBbIE TOHOYHBIE CKOPOCTU MPH
temne 32, 36 u 40. Bbl MoxeTe Crpy3uTh 3JIEKTPOHHBIE
Tabiuupel ¢ http:// www.biorow.com/Downloads ru.htm wu
HCTIOJIB30BaTh UX, €cIM BaM HE0OXOANMBI APYTHE 3HAUYCHUS
TPEHUPOBOYHOTO U TOHOYHOTO TEMIIA.

[Tpumepsl ucnonbzoBanus Tadmuir:

1. Bame neneBoe Bpemss Ha 2 kM ToHKY 6:00 mpum
temmnie 36. Ecniu Bel MoxeTe TpeHupoBaThCsl mpu Temme 18
co ckopocTbio 1:53, 310 03HayaeT — Bamy MbIIIIBI TOTOBBI
MIPOM3BECTH TAKOE KOJUYECTBO paboTHI 3a IrpeboK, KOTOpoe
COOTBETCTBYET Barieli 1ieneBoil CKOpOCTH B TOHKE.

2. Bbl MoxxeTe TpeHUpoBaThCs Ha ckopoctd 1:48 mpu
temne 20. OTo0 o03HA4YaeT, 4TO Bamm MBIIIE TOTOBEI
BBINOJIHUTG 2 KM TOHKY 3a 5:44 npu temne 40. Ecau Ber He
MOJKETE I0Ka3aTh AITOT Pe3yJbTaT — 3HAYHT IpodiieMa B
BBIHOCJIUBOCTH.

Ycneumnsix Bam tpenupoBok!
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Ipunoocenue 1 x evinycxky Hosocmu buomexanuxu I peonu 79(7) Oxmsaops 2007
Tabauya 1. Hopmamuensie ckopocmu 015 Yene8o20 20HOYH020 memna 32.

LeneBoe

BpeMs Ha

2Kkm npm Ha

Temne: 500m TpeHNpPOBOYHbLIE CKOPOCTU NPU pPasnMYHOM Temne (BO BpemeHu Ha 500m)
32 500 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34 36 38 40 42 44 46 438 50
4:40 1:10 | 1:43 | 1:37 | 1:32 | 1:28 | 1:25 | 1:22 | 1:19 | 1:17 | 1:15 | 1:13 | 1:12 | 1:10 | 1:09 | 1:07 | 1:06 | 1:05 | 1:04 | 1:03 | 1:02 | 1:01 | 1:00
4:48 1:12 | 1:46 | 1:40 | 1:35 | 1:31 | 1:27 | 1:24 | 1:22 | 1:19 | 1:17 | 1:15 | 1:14 | 1:12 | 1:11 | 1:09 | 1:08 | 1:07 | 1:06 | 1:05 | 1:04 | 1:03 | 1:02
4:56 1:14 | 1:49 | 1:43 | 1:37 | 1:33 | 1:30 | 1:27 | 1:24 | 1:21 | 1:19 | 1:17 | 1:16 | 1:14 | 1:13 | 1:11 | 1:10 | 1:09 | 1:08 | 1:07 | 1:06 | 1:05 | 1:04
5:04 1:16 | 1:52 | 1:45 | 1:40 | 1:36 | 1:32 | 1:29 | 1:26 | 1:24 | 1:21 | 1:19 | 1:18 | 1:16 | 1:14 | 1:13 | 1:12 | 1:11 | 1:09 | 1:08 | 1:07 | 1:06 | 1:05
5:12 1:18 | 1:55 | 1:48 | 1:43 | 1:38 | 1:34 | 1:31 | 1:28 | 1:26 | 1:24 | 1:22 | 1:20 | 1:18 | 1:16 | 1:15 | 1:14 | 1:12 | 1:11 | 1:10 | 1:09 | 1:08 | 1:07
5:20 1:20 | 1:58 | 1:51 | 1:45 | 1:41 | 1:37 | 1:34 | 1:31 | 1:28 | 1:26 | 1:24 | 1:22 | 1:20 | 1:18 | 1:17 | 1:16 | 1:14 | 1:13 | 1:12 | 1:11 | 1:10 | 1:09
5:28 1:22 | 2:01 | 1:54 | 1:48 | 1:43 | 1:39 | 1:36 | 1:33 | 1:30 | 1:28 | 1:26 | 1:24 | 1:22 | 1:20 | 1:19 | 1:17 | 1:16 | 1:15 | 1:14 | 1:13 | 1:12 | 1:11
5:36 1:24 | 2:04 | 1:56 | 1:51 | 1:46 | 1:42 | 1:38 | 1:35 | 1:32 | 1:30 | 1:28 | 1:26 | 1:24 | 1:22 | 1:21 | 1:19 | 1:18 | 1:17 | 1:16 | 1:14 | 1:13 | 1:12
5:44 1:26 | 2:07 | 1:59 | 1:53 | 1:48 | 1:44 | 1:41 | 1:37 | 1:35| 1:32 | 1:30 | 1:28 | 1:26 | 1:24 | 1:23 | 1:21 | 1:20 | 1:19 | 1:17 | 1:16 | 1:15 | 1:14
5:52 1:28 | 2:10 | 2:02 | 1:56 | 1:51 | 1:47 | 1:43 | 1:40 | 1:37 | 1:34 | 1:32 | 1:30 | 1:28 | 1:26 | 1:25 | 1:23 | 1:22 | 1:20 | 1:19 | 1:18 | 1:17 | 1:16
6:00 1:30 | 2:13 | 2:05 | 1:59 | 1:53 | 1:49 | 1:45 | 1:42 | 1:39 | 1:36 | 1:34 | 1:32 | 1:30 | 1:28 | 1:27 | 1:25 | 1:24 | 1:22 | 1:21 | 1:20 | 1:19 | 1:18
6:08 1:32 | 2:16 | 2:08 | 2:01 | 1:56 | 1:51 | 1:48 | 1:44 | 1:41 | 1:39 | 1:36 | 1:34 | 1:32 | 1:30 | 1:28 | 1:27 | 1:25 | 1:24 | 1:23 | 1:22 | 1:20 | 1:19
6:16 1:34 | 2219 | 2210 | 2:04 | 1:58 | 1:54 | 1:50 | 1:47 | 1:43 | 1:41 | 1:38 | 1:36 | 1:34 | 1:32 | 1:30 | 1:29 | 1:27 | 1:26 | 1:25 | 1:23 | 1:22 | 1:21
6:24 1:36 | 2:21 | 2213 | 2:06 | 2:01 | 1:56 | 1:52 | 1:49 | 1:46 | 1:43 | 1:40 | 1:38 | 1:36 | 1:34 | 1:32 | 1:31 | 1:29 | 1:28 | 1:26 | 1:25 | 1:24 | 1:23
6:32 1:38 | 2:24 | 2:16 | 2:09 | 2:03 | 1:59 | 1:55 | 1:51 | 1:48 | 1:45 | 1:42 | 1:40 | 1:38 | 1:36 | 1:34 | 1:33 | 1:31 | 1:30 | 1:28 | 1:27 | 1:26 | 1:24
6:40 1:40 | 2:27 | 2219 | 212 | 2:06 | 2:01 | 1:57 | 1:53 | 1:50 | 1:47 | 1:45 | 1:42 | 1:40 | 1:38 | 1:36 | 1:34 | 1:33 | 1:31 | 1:30 | 1:29 | 1:27 | 1:26
6:48 1:42 | 2:30 | 2221 | 214 | 2:09 | 2:04 | 1:59 | 1:56 | 1:52 | 1:49 | 1:47 | 1:44 | 1:42 | 1:40 | 1:38 | 1:36 | 1:35 | 1:33 | 1:32 | 1:30 | 1:29 | 1:28
6:56 1:44 | 2:33 | 2:24 | 2:17 | 2:11 | 2:06 | 2:02 | 1:58 | 1:54 | 1:51 | 1:49 | 1:46 | 1:44 | 1:42 | 1:40 | 1:38 | 1:37 | 1:35 | 1:34 | 1:32 | 1:31 | 1:30
7:04 1:46 | 2:36 | 2:27 | 2:20 | 2:14 | 2:08 | 2:04 | 2:00 | 1:57 | 1:54 | 1:51 | 1:48 | 1:46 | 1:44 | 1:42 | 1:40 | 1:38 | 1:37 | 1:35 | 1:34 | 1:33 | 1:31
7:12 1:48 | 2:39 | 2:30 | 2:22 | 2:16 | 2:11 | 2:06 | 2:02 | 1:59 | 1:56 | 1:53 | 1:50 | 1:48 | 1:46 | 1:44 | 1:42 | 1:40 | 1:39 | 1:37 | 1:36 | 1:34 | 1:33
7:20 1:50 | 2:42 | 2:33 | 225 | 2:19 | 2:13 | 2:09 | 2:05 | 2:01 | 1:58 | 1:55 | 1:52 | 1:50 | 1:48 | 1:46 | 1:44 | 1:42 | 1:40 | 1:39 | 1:37 | 1:36 | 1:35
7:28 1:52 | 2:45 | 2:35 | 2:28 | 2:21 | 2:16 | 2:11 | 2:07 | 2:03 | 2:00 | 1:57 | 1:54 | 1:52 | 1:50 | 1:48 | 1:46 | 1:44 | 1:42 | 1:41 | 1:39 | 1:38 | 1:37
7:36 1:54 | 2:48 | 2:38 | 2:30 | 2:24 | 2:18 | 2:13 | 2:09 | 2:05 | 2:02 | 1:59 | 1:56 | 1:54 | 1:52 | 1:50 | 1:48 | 1:46 | 1:44 | 1:43 | 1:41 | 1:40 | 1:38
7:44 1:56 | 2:51 | 2:41 | 2:33 | 2:26 | 2:21 | 2:16 | 2:11 | 2:08 | 2:04 | 2:01 | 1:59 | 1:56 | 1:54 | 1:52 | 1:50 | 1:48 | 1:46 | 1:44 | 1:43 | 1:41 | 1:40
7:52 1:58 | 2:54 | 2:44 | 2:35 | 2:29 | 2:23 | 2:18 | 2:14 | 2:10 | 2:06 | 2:03 | 2:01 | 1:58 | 1:56 | 1:53 | 1:51 | 1:50 | 1:48 | 1:46 | 1:45 | 1:43 | 1:42
8:00 2:00 | 2:57 | 2:46 | 2:38 | 2:31 | 2:25 | 2:20 | 2216 | 2212 | 2:09 | 2:05 | 2:03 | 2:00 | 1:58 | 1:55 | 1:53 | 1:51 | 1:50 | 1:48 | 1:46 | 1:45 | 1:43
8:08 2:02 | 3:00 | 2:49 | 2:41 | 2:34 | 2:28 | 2223 | 2218 | 2214 | 2211 | 2:08 | 2:05 | 2:02 | 2:00 | 1:57 | 1:55 | 1:53 | 1:51 | 1:50 | 1:48 | 1:47 | 1:45
8:16 2:04 | 3:03 | 2:52 | 243 | 2:36 | 2:30 | 225 | 2220 | 2216 | 2213 | 2:10 | 2:07 | 2:04 | 2:02 | 1:59 | 1:57 | 1:55 | 1:53 | 1:52 | 1:50 | 1:48 | 1:47
8:24 2:06 | 3:06 | 2:55 | 2:46 | 2:39 | 2:33 | 2:27 | 2223 | 2219 | 2215 | 212 | 2:09 | 2:06 | 2:03 | 2:01 | 1:59 | 1:57 | 1:55 | 1:53 | 1:52 | 1:50 | 1:49
8:32 2:08 | 3:09 | 2:58 | 2:49 | 2:41 | 2:35 | 2:30 | 2225 | 2:21 | 217 | 2214 | 2:11 | 2:08 | 2:05 | 2:03 | 2:01 | 1:59 | 1:57 | 1:55 | 1:53 | 1:52 | 1:50
8:40 2:10 | 3:12 | 3:00 | 2:51 | 2:44 | 2237 | 2:32 | 2:.27 | 2223 | 2219 | 2:16 | 2213 | 2:10 | 2:07 | 2:05 | 2:03 | 2:01 | 1:59 | 1:57 | 1:55 | 1:54 | 1:52




Tabnuya 2. Hopmamuenvie ckopocmu 0Jisl Yeneso20 20H04H020 memna 30.

LeneBoe
BpeMs Ha
2KkM npum Ha
Temne: 500m TpeHNpPOBOYHbIE CKOPOCTU NPU pasniM4HOM Temne (Bo BpemMmeHu Ha 500m)

36 500 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34 36 38 40 42 44 46 438 50
4:40 1:10 | 1:47 | 1:41 | 1:36 | 1:32 | 1:28 | 1:25 | 1:22 | 1:20 | 1:18 | 1:16 | 1:14 | 1:13 | 1:11 | 1:10 | 1:09 | 1:08 | 1:06 | 1:05 | 1:05 | 1:04 | 1:03
4:48 1:12 | 1:50 | 1:44 | 1:39 | 1:34 | 1:31 | 1:28 | 1:25 | 1:22 | 1:20 | 1:18 | 1:17 | 1:15 | 1:13 | 1:12 | 1:11 | 1:10 | 1:08 | 1:07 | 1:06 | 1:05 | 1:05
4:56 1:14 | 1:53 | 1:47 | 1:41 | 1:37 | 1:33 | 1:30 | 1:27 | 1:25 | 1:22 | 1:20 | 1:19 | 1:17 | 1:15 | 1:14 | 1:13 | 1:11 | 1:10 | 1:09 | 1:08 | 1:07 | 1:06
5:04 1:16 | 1:56 | 1:50 | 1:44 | 1:40 | 1:36 | 1:32 | 1:30 | 1:27 | 1:25 | 1:23 | 1:21 | 1:19 | 1:17 | 1:16 | 1:15 | 1:13 | 1:12 | 1:11 | 1:10 | 1:09 | 1:08
5:12 1:18 | 2:00 | 1:52 | 1:47 | 1:42 | 1:38 | 1:35 | 1:32 | 1:29 | 1:27 | 1:25 | 1:23 | 1:21 | 1:20 | 1:18 | 1:17 | 1:15 | 1:14 | 1:13 | 1:12 | 1:11 | 1:10
5:20 1:20 | 2:03 | 1:55 | 1:50 | 1:45 | 1:41 | 1:37 | 1:34 | 1:32 | 1:29 | 1:27 | 1:25 | 1:23 | 1:22 { 1:20 | 1:19 | 1:17 | 1:16 | 1:15 | 1:14 | 1:13 | 1:12
5:28 1:22 | 2:06 | 1:58 | 1:52 | 1:47 | 1:43 | 1:40 | 1:37 | 1:34 | 1:31 | 1:29 | 1:27 | 1:25 | 1:24 | 1:22 | 1:21 | 1:19 | 1:18 | 1:17 | 1:16 | 1:15 | 1:13
5:36 1:24 | 2:09 | 2:01 | 1:55 | 1:50 | 1:46 | 1:42 | 1:39 | 1:36 | 1:34 | 1:31 | 1:29 | 1:27 | 1:26 | 1:24 | 1:22 | 1:21 | 1:20 | 1:19 | 1:17 | 1:16 | 1:15
5:44 1:26 | 212 | 2:04 | 1:58 | 1:53 | 1:48 | 1:45 | 1:41 | 1:38 | 1:36 | 1:34 | 1:31 | 1:29 | 1:28 | 1:26 | 1:24 | 1:23 | 1:22 | 1:20 | 1:19 | 1:18 | 1:17
5:52 1:28 | 2:15 | 2:07 | 2:.01 | 1:55 | 1:51 | 1:47 | 1:44 | 1:41 | 1:38 | 1:36 | 1:34 | 1:32 | 1:30 | 1:28 | 1:26 | 1:25 | 1:24 | 1:22 | 1:21 | 1:20 | 1:19
6:00 1:30 | 2:18 | 210 | 2:03 | 1:58 | 1:53 | 1:.49 | 1:46 | 1:43 | 1:40 | 1:38 | 1:36 | 1:34 | 1:32 | 1:30 | 1:28 | 1:27 | 1:25 | 1:24 | 1:23 | 1:22 | 1:21
6:08 1:32 | 2:21 | 2213 | 2:06 | 2:01 | 1:56 | 1:52 | 1:48 | 1:45 | 1:43 | 1:40 | 1:38 | 1:36 | 1:34 | 1:32 | 1:30 | 1:29 | 1:27 | 1:26 | 1:25 | 1:24 | 1:22
6:16 1:34 | 2:24 | 216 | 2:09 | 2:03 | 1:58 | 1:54 | 1:51 | 1:48 | 1:45 | 1:42 | 1:40 | 1:38 | 1:36 | 1:34 | 1:32 | 1:31 | 1:29 | 1:28 | 1:27 | 1:25 | 1:24
6:24 1:36 | 2:27 | 2:18 | 2:12 | 2:06 | 2:01 | 1:57 | 1:53 | 1:50 | 1:47 | 1:44 | 1:42 | 1:40 | 1:38 | 1:36 | 1:34 | 1:33 | 1:31 | 1:30 | 1:28 | 1:27 | 1:26
6:32 1:38 | 2:30 | 2:21 | 2:14 | 2:08 | 2:03 | 1:59 | 1:55 | 1:52 | 1:49 | 1:47 | 1:44 | 1:42 | 1:40 | 1:38 | 1:36 | 1:35 | 1:33 | 1:32 | 1:30 | 1:29 | 1:28
6:40 1:40 | 2:33 | 2:24 | 2:17 | 2:11 | 2:06 | 2:02 | 1:58 | 1:54 | 1:51 | 1:49 | 1:46 | 1:44 | 1:42 | 1:40 | 1:38 | 1:37 | 1:35 | 1:34 | 1:32 | 1:31 | 1:30
6:48 1:42 | 2:36 | 2:27 | 2:20 | 2:14 | 2:09 | 2:04 | 2:00 | 1:57 | 1:54 | 1:51 | 1:48 | 1:46 | 1:44 | 1:42 | 1:40 | 1:38 | 1:37 | 1:35 | 1:34 | 1:33 | 1:31
6:56 1:44 | 2:39 | 2:30 | 2:22 | 2:16 | 2:11 | 2:07 | 2:03 | 1:59 | 1:56 | 1:53 | 1:51 | 1:48 | 1:46 | 1:44 | 1:42 | 1:40 | 1:39 | 1:37 | 1:36 | 1:34 | 1:33
7:04 1:46 | 2:42 | 2:33 | 2:25 | 2:19 | 214 | 2:09 | 2:05 | 2:01 | 1:58 | 1:55 | 1:53 | 1:50 | 1:48 | 1:46 | 1:44 | 1:42 | 1:41 | 1:39 | 1:38 | 1:36 | 1:35
7:12 1:48 | 2:46 | 2:36 | 2:28 | 2:22 | 2:16 | 2:11 | 2:.07 | 2:.04 | 2:00 | 1:57 | 1:55 | 1:52 | 1:50 | 1:48 | 1:46 | 1:44 | 1:43 | 1:41 | 1:40 | 1:38 | 1:37
7:20 1:50 | 2:49 | 2:39 | 2:31 | 2:24 | 2:19 | 2:14 | 2:10 | 2:06 | 2:03 | 2:00 | 1:57 | 1:54 | 1:52 | 1:50 | 1:48 | 1:46 | 1:44 | 1:43 | 1:41 | 1:40 | 1:39
7:28 1:52 | 2:52 | 2:42 | 2:33 | 2:27 | 2:21 | 2:16 | 2:12 | 2:.08 | 2:05 | 2:02 | 1:59 | 1:56 | 1:54 | 1:52 | 1:50 | 1:48 | 1:46 | 1:45 | 1:43 | 1:42 | 1:40
7:36 1:54 | 2:55 | 2:44 | 2:36 | 2:29 | 2:24 | 2:19 | 2:14 | 2:10 | 2:07 | 2:04 | 2:01 | 1:59 | 1:56 | 1:54 | 1:52 | 1:50 | 1:48 | 1:47 | 1:45 | 1:44 | 1:42
7:44 1:56 | 2:58 | 2:47 | 2:39 | 2:32 | 2:26 | 2:21 | 2:17 | 2:13 | 2:09 | 2:06 | 2:03 | 2:01 | 1:58 | 1:56 | 1:54 | 1:52 | 1:50 | 1:48 | 1:47 | 1:45 | 1:44
7:52 1:58 | 3:01 | 2:50 | 2:42 | 2:35 | 2:29 | 2:.24 | 2:19 | 2:15 | 2:12 | 2:08 | 2:05 | 2:03 | 2:00 | 1:58 | 1:56 | 1:54 | 1:52 | 1:50 | 1:49 | 1:47 | 1:46
8:00 2:00 | 3:04 | 2:53 | 2:44 | 2:37 | 2231 | 2226 | 2221 | 217 | 2214 | 2210 | 2:08 | 2:05 | 2:02 | 2:00 | 1:58 | 1:56 | 1:54 | 1:52 | 1:51 | 1:49 | 1:48
8:08 2:02 | 3:07 | 2:56 | 2:47 | 2240 | 2:34 | 2:28 | 2224 | 2220 | 2216 | 213 | 2:10 | 2:07 | 2:04 | 2:02 | 2:00 | 1:58 | 1:56 | 1:54 | 1:52 | 1:51 | 1:49
8:16 2:04 | 3:10 | 2:59 | 2:50 | 2:42 | 2:36 | 2:31 | 2:26 | 2:22 | 2:18 | 2:15 | 2:12 | 2:09 | 2:06 | 2:04 | 2:02 | 2:00 | 1:58 | 1:56 | 1:54 | 1:53 | 1:51
8:24 2:06 | 3:13 | 3:02 | 2:53 | 2:45 | 2:39 | 2:33 | 2:28 | 2:24 | 2:20 | 2:17 | 2:14 | 2211 | 2:08 | 2:06 | 2:04 | 2:02 | 2:00 | 1:58 | 1:56 | 1:54 | 1:53
8:32 2:08 | 3:16 | 3:05 | 265 | 2:48 | 2241 | 2:36 | 2:31 | 2:27 | 2223 | 2219 | 2:16 | 2:13 | 2:10 | 2:08 | 2:06 | 2:04 | 2:02 | 2:00 | 1:58 | 1:56 | 1:55
8:40 2:10 | 3:19 | 3:07 | 2:58 | 2:50 | 2:44 | 2:38 | 2:33 | 2:29 | 2:25 | 2:21 | 218 | 2:15 | 2:13 | 2:10 | 2:08 | 2:06 | 2:03 | 2:02 | 2:00 | 1:58 | 1:57




Tabnuya 3. Hopmamuensie ckopocmu 0Jisl Yeneso2o 20Ho4H020 memna 40.

LeneBoe

BpeMs Ha

2KkM npum Ha

Temne: 500m TpeHNpPOBOYHbIE CKOPOCTU NPU pasnMyHOM Temne (Bo BpemMmeHu Ha 500m)

40 500 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34 36 38 40 42 44 46 438 50
4:40 1:10 | 1:51 | 1:45 | 1:39 | 1:35| 1:31 | 1:28 | 1:25 | 1:23 | 1:21 | 1:19 | 1:17 | 1:15 | 1:14 | 1:13 | 1:11 | 1:10 | 1:09 | 1:08 | 1:07 | 1:06 | 1:05
4:48 1:12 | 1:54 | 1:48 | 1:42 | 1:38 | 1:34 | 1:31 | 1:28 | 1:25 | 1:23 | 1:21 | 1:19 | 1:18 | 1:16 | 1:15 | 1:13 | 1:12 | 1:11 | 1:10 | 1:09 | 1:08 | 1:07
4:56 1:14 | 1:57 | 1:51 | 1:45 | 1:40 | 1:37 | 1:33 | 1:30 | 1:28 | 1:25 | 1:23 | 1:21 | 1:20 | 1:18 | 1:17 | 1:15 | 1:14 | 1:13 | 1:12 | 1:11 | 1:10 | 1:09
5:04 1:16 | 2:01 | 1:54 | 1:48 | 1:43 | 1:39 | 1:36 | 1:33 | 1:30 | 1:28 | 1:26 | 1:24 | 1:22 | 1:20 | 1:19 | 1:17 | 1:16 | 1:15 | 1:14 | 1:13 | 1:12 | 1:11
5:12 1:18 | 2:04 | 1:57 | 1:51 | 1:46 | 1:42 | 1:38 | 1:35 | 1:32 | 1:30 | 1:28 | 1:26 | 1:24 | 1:22 | 1:21 | 1:19 | 1:18 | 1:17 | 1:16 | 1:14 | 1:13 | 1:12
5:20 1:20 | 2:07 | 2:00 | 1:54 | 1:49 | 1:44 | 1:41 | 1:38 | 1:35| 1:32 | 1:30 | 1:28 | 1:26 | 1:24 | 1:23 | 1:21 | 1:20 | 1:19 | 1:17 | 1:16 | 1:15 | 1:14
5:28 1:22 | 2210 | 2:02 | 1:56 | 1:51 | 1:47 | 1:43 | 1:40 | 1:37 | 1:35 | 1:32 | 1:30 | 1:28 | 1:27 | 1:25 | 1:23 | 1:22 | 1:21 | 1:19 | 1:18 | 1:17 | 1:16
5:36 1:24 | 2213 | 2:.05 | 1:59 | 1:54 | 1:50 | 1:46 | 1:43 | 1:40 | 1:37 | 1:35 | 1:32 | 1:30 | 1:29 | 1:27 | 1:25 | 1:24 | 1:23 | 1:21 | 1:20 | 1:19 | 1:18
5:44 1:26 | 2:17 | 2:08 | 2:02 | 1:57 | 1:52 | 1:48 | 1:45 | 1:42 | 1:39 | 1:37 | 1:35 | 1:33 | 1:31 | 1:29 | 1:27 | 1:26 | 1:25 | 1:23 | 1:22 | 1:21 | 1:20
5:52 1:28 | 2:20 | 2:11 | 2:05 | 1:59 | 1:55 | 1:51 | 1:47 | 1:44 | 1:42 | 1:39 | 1:37 | 1:35 | 1:33 | 1:31 | 1:30 | 1:28 | 1:27 | 1:25 | 1:24 | 1:23 | 1:22
6:00 1:30 | 2:23 | 2:14 | 2:08 | 2:02 | 1:57 | 1:53 | 1:50 | 1:47 | 1:44 | 1:41 | 1:39 | 1:37 | 1:35 | 1:33 | 1:32 | 1:30 | 1:29 | 1:27 | 1:26 | 1:25 | 1:24
6:08 1:32 | 2:26 | 2:17 | 211 | 2:05 | 2:00 | 1:56 | 1:52 | 1:49 | 1:46 | 1:44 | 1:41 | 1:39 | 1:37 | 1:35 | 1:34 | 1:32 | 1:31 | 1:29 | 1:28 | 1:27 | 1:25
6:16 1:34 | 2:29 | 2:20 | 2:13 | 2:08 | 2:03 | 1:58 | 1:55 | 1:51 | 1:49 | 1:46 | 1:43 | 1:41 | 1:39 | 1:37 | 1:36 | 1:34 | 1:32 | 1:31 | 1:30 | 1:28 | 1:27
6:24 1:36 | 2:32 | 2:23 | 2:16 | 2:10 | 2:05 | 2:01 | 1:57 | 1:54 | 1:51 | 1:48 | 1:46 | 1:43 | 1:41 | 1:39 | 1:38 | 1:36 | 1:34 | 1:33 | 1:32 | 1:30 | 1:29
6:32 1:38 | 2:36 | 2:26 | 2:19 | 2:13 | 2:08 | 2:03 | 2:00 | 1:56 | 1:53 | 1:50 | 1:48 | 1:46 | 1:43 | 1:42 | 1:40 | 1:38 | 1:36 | 1:35 | 1:34 | 1:32 | 1:31
6:40 1:40 | 2:39 | 2:29 | 2:22 | 2:16 | 2:10 | 2:06 | 2:02 | 1:59 | 1:55 | 1:53 | 1:50 | 1:48 | 1:46 | 1:44 | 1:42 | 1:40 | 1:38 | 1:37 | 1:35 | 1:34 | 1:33
6:48 1:42 | 2:42 | 2:32 | 2.25 | 2:18 | 2:13 | 2:09 | 2:04 | 2:01 | 1:58 | 1:55 | 1:52 | 1:50 | 1:48 | 1:46 | 1:44 | 1:42 | 1:40 | 1:39 | 1:37 | 1:36 | 1:35
6:56 1:44 | 2:45 | 2:35 | 2:28 | 2:21 | 2:16 | 2:11 | 2:07 | 2:03 | 2:00 | 1:57 | 1:54 | 1:52 | 1:50 | 1:48 | 1:46 | 1:44 | 1:42 | 1:41 | 1:39 | 1:38 | 1:37
7:04 1:46 | 2:48 | 2:38 | 2:30 | 2:24 | 2218 | 2:14 | 2:09 | 2:06 | 2:02 | 1:59 | 1:57 | 1:54 | 1:52 | 1:50 | 1:48 | 1:46 | 1:44 | 1:43 | 1:41 | 1:40 | 1:38
7:12 1:48 | 2:51 | 2:41 | 2:33 | 2:27 | 2:21 | 2:16 | 2:12 | 2:08 | 2:05 | 2:02 | 1:59 | 1:56 | 1:54 | 1:52 | 1:50 | 1:48 | 1:46 | 1:45 | 1:43 | 1:42 | 1:40
7:20 1:50 | 2:55 | 2:44 | 2:36 | 2:29 | 2:24 | 2:19 | 2:14 | 2:10 | 2:07 | 2:04 | 2:01 | 1:58 | 1:56 | 1:54 | 1:52 | 1:50 | 1:48 | 1:47 | 1:45 | 1:44 | 1:42
7:28 1:52 | 2:58 | 2:47 | 2:39 | 2:32 | 2:26 | 2:21 | 2:17 | 2:13 | 2:09 | 2:06 | 2:03 | 2:01 | 1:58 | 1:56 | 1:54 | 1:52 | 1:50 | 1:48 | 1:47 | 1:45 | 1:44
7:36 1:54 | 3:01 | 2:50 | 2:42 | 2:35 | 2:29 | 2:24 | 2:19 | 2:15 | 2:12 | 2:08 | 2:05 | 2:03 | 2:00 | 1:58 | 1:56 | 1:54 | 1:52 | 1:50 | 1:49 | 1:47 | 1:46
7:44 1:56 | 3:04 | 2:53 | 2:45 | 2:37 | 2:31 | 2:26 | 2:22 | 2:18 | 2214 | 2:11 | 2:08 | 2:05 | 2:02 | 2:00 | 1:58 | 1:56 | 1:54 | 1:52 | 1:51 | 1:49 | 1:48
7:52 1:58 | 3:07 | 2:56 | 2:47 | 2:40 | 2:34 | 2:29 | 2:24 | 2:20 | 2:16 | 213 | 210 | 2:07 | 2.05 | 2:02 | 2:00 | 1:58 | 1:56 | 1:54 | 1:53 | 1:51 | 1:50
8:00 2:00 | 3:10 | 2:59 | 250 | 2:43 | 2:37 | 2:31 | 2226 | 2222 | 2219 | 2215 | 2:12 | 2:09 | 2:07 | 2:04 | 2:02 | 2:00 | 1:58 | 1:56 | 1:55 | 1:53 | 1:51
8:08 2:02 | 3:14 | 3:02 | 2253 | 2146 | 2:39 | 2:34 | 2:29 | 2:25 | 2:21 | 2:17 | 214 | 2211 | 2:09 | 2:06 | 2:04 | 2:02 | 2:00 | 1:58 | 1:56 | 1:55 | 1:53
8:16 2:04 | 3:17 | 3:05 | 2:56 | 2:48 | 2:42 | 2:36 | 2:31 | 2:27 | 2223 | 2220 | 2:16 | 2:14 | 2:11 | 2:08 | 2:06 | 2:04 | 2:02 | 2:00 | 1:58 | 1:57 | 1:55
8:24 2:06 | 3:20 | 3:08 | 2:59 | 2:51 | 2:44 | 2:39 | 2:34 | 2:29 | 2:25 | 2:22 | 2219 | 2216 | 2:13 | 2:11 | 2:08 | 2:06 | 2:04 | 2:02 | 2:00 | 1:59 | 1:57
8:32 2:08 | 3:23 | 3:11 | 3:02 | 2:54 | 2247 | 2241 | 2:.36 | 2:32 | 2:28 | 2:24 | 2:21 | 2:18 | 2:15 | 2:13 | 2:10 | 2:08 | 2:06 | 2:04 | 2:02 | 2:00 | 1:59
8:40 2:10 | 3:26 | 3:14 | 3:04 | 2:56 | 250 | 2:44 | 2:39 | 2:34 | 2:30 | 2:26 | 2:23 | 2:20 | 2:17 | 2:15 | 2:12 | 2:10 | 2:08 | 2:06 | 2:04 | 2:02 | 2:01




