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Pytania | Odpowiedzi

bardzo intensywnie. Na wysokich tempachzed¢o ne-

P: Nick Garratt, gtowny trener w Mosman Rowing €2¥¢- Oprocz tego powoduje to powstanie znaeg sity
Club w Sydney w Australii pyta: “Moi zawodnicy wio- N@ WOzku, co wciska tddw wod i zwicksza opor (nu-

stujg teraz z szybkim odrzutemk | tutowia po wyka-

czeniu... Jest to dé widoczne podczas treningdbw na

mer 2006/10).
Aby podsumowé w chwili obecnej mgemy zgad-

tempie 18-20 i ja przewidujee podczas tempa torowego Ma¢, Z€ przesadzona gatkos¢ ramion i tutowia nie jest

30-34 pedkos¢ przeniesienia ang. recovery” jestsdo
szybka. Czy prdkos¢ tédki wzrasta przy szybkim odrzu-
cie i przerzuceniu tutowia w poréwnaniu do réwnorie
nej techniki docigniecia i odprowadzenia? Me szybki

dobr formg rozpoczcia przeniesienia. Potrzebacag]
celowych eksperymentow, aby potwierdtz kwestie.
Pomysty, Co je Sli...

...uzywasz naszych metod modelowaniagdkosci

powr6t powoduje wkszy relaks podczas podjezdku ido tempa do tworzenia normowanych odcinkéw trenin-
pozwala na dtiszy czas odpoczynku przez co nie jesgowych dla treningu na ergometrze? W numerze

wymagane wiksze zaangawanie.

O: W numerze 2004/07 jopisalémy predkaosé to-
dzi podczas przeniesienia wgdém sity dziatajcej na
podn&ku. Rekomendujemy zminimalizowanie pgci
gnigcia podndka, co powoduje pdkos¢ plynniejsz
podczas przeniesienia. Teraz omowimyedbosci po-
szczegolnych c#ci ciatla. § one pokazane na pani
szym wykresie (pozytywna gatkos¢ wynika z kierunku
rufy) w polczeniu z dewiagj predkosci todzi usrednio-

2005/10 oraz (2) wyfailismy metody i zastosowania w
analizie wycigu. Metoda jest oparta na zasadzie efek-
tywnej systematycznej pracy podczas chwytu.
Uzyjemy glbwnego rownania na ergometr:

Vi=Vo (Rll Ro)ll3

Gdzie V: jest pedkoscia docelows na tempieR:, a
Vo i Ro 53 predkascia i tempem na zawody. W zaizniku
1 przedstawionegsnormowane odcinki ha rozmaitych
tempach treningowych, ktére slocelowo dla tempa re-

nej z cyklu chwytu wiglarskiego (dane dla jedynkarza gatowego 32, 36 i 40. Spreadsheetzenby¢ zgrany z

na tempie 36.5 chwytéw na mirgt
Velocity (m/s)

Boat
—— Seat
Trunk

157

1.0

0.5 -

0.0 +

-0.5 - Release Perpendicular
Na pocatku przeniesienia, pdkosci ramion oraz
tutowia g doé¢ duze, jednak pydkosé todzi wzrasta tyl-
ko trocke. Kiedy wiosto przekroczy pozygjprostopad}
oraz doeczna minie kolana, pdkos¢ wbzka wzrasta
ostro, co powoduje przesgnie catkowitej masy widla-
rza. Aby to osigna¢ wioslarz musi podeigm¢ sie na
podné&ku, a to powoduje wzrost gatkosci todzi znaca-
co. Szczyty pydkosci wozka oraz todki pokrywaj sie.
Wtedy wicslarz naciska podr@k (odpycha s) co
zmniejsza pydkos¢ wbzka oraz todki. Te zmiany ¢ui-
kosci todki 53 zrodtem matych strat energii, ktére zki
Szajp sic wraz ze wzrostem tempa wiostowania (1).
Szybki ruch samych ramion na petkal przeniesie-
nia nie maja praktycznieadnego wplywu na pdkosé
todzi, poniewa ramiona maj bardzo ma mag. Jednak
przyspieszenie decznej musi pokonainercg wiosta,
ktére powoduje negatywyrsite na sworzniu i spowalnia

http://www.biorow.com/Downloads.htm uzywany do
innych temp i odcinkéw.
Przyktad uycia Tabeli 1:

1. Twoj docelowy czas na ergometrze na 2km jest 6:00

na tempie 36. 3& mozesz trenoingowo przejechana
tempie 18 z czasem 1:53 na 500m oznaczaetd,woje
migsnie § gotowe na obgienia na chwyt jak w zakia-
danym wyniku.

2. Jdli mozesz trenowéz prdkoscia 1:48 na tempie 20
oznacza toze Twoje mgsnie mog uzyska czas 5:44 na
tempie 40. Jdi nie mazesz osigngc tego rezultatu brak
Tobie wytrzymatdci (cierpliwasci).
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todz. Jeli jest to wykonywane na niskim tempie, bardzo

czesto doeczna zatrzymuje siw potowie podjazdu (od-
poczynku), co wymaga podwdjnego pobudzenigsniii
nie jest dobre dla balansu i relaksu. Nazszych tem-
pach ta przerwa zazwyczaj zanika jednak przyzwgezaj
nie nie uspuje i mae wptywa na 0sagi.

Jesli szybki ruch gk jest pohczony z szybkim ru-
chem tutowia, wiélarz musi aywa¢ migsni brzucha



Zalgcznik 1 do Rowing Biomechanics Newsletter 79(7pBamik 2007
Table 1. Normative splits for Target Race R2estr/min.

Target 2k
time at Rate: | Split Training 500m splits at different rates

32 500 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34 36 38 40 42 44 46 48 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 1:30 | 1:27 | 1:24 | 1:21 | 1:19 | 1:47 | 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 ({154 )1.48]1:43[1:39)1:36|1:33[1:30]1:28|1:26|1:24]1:22(1:20]1:19 217 (116 ] 1:15] 2114 (1:13 ) 1:12 | 111
5:36 1:24 | 2:04 | 156151146 [1:42)1:38]1:35|1:32|11:30|1:28|1:26]|1:24|1:22]|1:21|2:19(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 [ 1:149 | 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 | 2:19 | 2:10 | 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 | 2:13 | 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 |1 209 | 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 [ 2:19 ]| 212 2:06 [ 2:01 ) 1:57 | 1:53 | 1:50 | 1:47 | 1:45 | 1:42 |1 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 | 2:21 | 214 | 2:09 | 2:.04 | 1:59 | 1:56 | 1:52 | 1:.49 | 1:47 | 1:44 | 1:42 | 1:140 | 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 | 2220 | 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 | 2:25| 2:19 [ 2:13 |1 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 | 200 | 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 |1 2230 | 2:24 [ 2:18 | 2:13 | 2:09 | 2:.05 ]| 2:02 | 1:59 | 1:56 | 1:54 | 1:52 |1 1:50 | 1:48 [ 1:46 | 1.44 | 1:43 [ 1:41 | 1.40 | 1:38
7:44 1:56 | 2:51 241 2:33 [ 2:26[2:21]2:16|2:11|2:08]|2:04|2:01|1:59]1.56|154]152]1:50](1:48] 146 1:44(1:43] 1:41 | 1:40
7:52 1:58 | 2:54 | 2:44 | 235 | 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 | 257 | 2:46 | 2:38 | 2231 | 2:25 | 2:20 | 2:16 | 2:12 [ 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 | 2234 | 2:28 | 2:.23 | 2:18 | 2:14 | 2:11 | 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 | 22431 2:36 | 2:30 | 2:.25 | 2:20 | 2:16 | 2:13 | 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 | 2239 | 2:33 | 2:27 | 2:.23 | 2:19 | 2:15 | 2:12 | 2:09 | 2:06 | 2:03 | 2:01 | 1:59 | 1:57 | 1:655 | 1:53 | 1:52 | 1:50 | 1:49
8:32 2:08 | 3:09 | 258 | 2249 | 2:41 | 2:35 | 2:30 | 2225 | 2:21 | 2:17 | 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 | 251 | 244 | 2:37 | 2:32 | 2:.27 | 223 [ 2:19 | 216 2:13 | 2:10 ] 2:07 | 2.05) 2:03 | 2:01 | 1:59 | 1:57 | 1:55 | 1:564 | 1.52




Table 2. Normative splits for Target Race R#fiestr/min.

Target 2k
time at Rate: | Split Training 500m splits at different rates

36 500 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34 36 38 40 42 44 46 48 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 ) 1240 | 1:37 | 1:34 | 1:31 | 1:29 | 1:27 | 1:25 |1 1:24 [ 1:22 1 1:21 [ 1:19 ) 1:18 | 1:17 [ 1:16 | 1:15 | 1:13
5:36 1:24 | 2:09 [ 2:01 ] 1:55[150(1:46 ) 1:42 1 1:39|1:36| 1:34 | 1:31 | 1:29 ] 1:27 1 1:26 [ 1:24 1 1:22 [ 1:21 ) 1:20 | ;19 [ 1:17 ) 1:16 | 1:15
5:44 1:26 | 2:12 | 2:.04 | 1:58 | 1:53 [ 1:48 | 1:145 | 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 | 2:10 | 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 | 2:13 |1 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 | 2:16 | 2209 | 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 1:142 1 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 | 217 | 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 | 2220 | 2:14 [ 2:09 | 2.04 | 2:00 | 1:57 | 1:.54 | 1:51 | 1:48 | 1:46 | 1:144 | 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 | 1:146 | 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 | 2:14 |1 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 | 2200 | 1:57 | 1:655 | 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 | 214 | 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 | 2233 | 2:27 | 2:21 | 2216 | 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 |1 2236 | 2:29 [ 2:24 |1 2219 | 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 |1 2:39 | 2:32 [ 2:26 | 2:21 | 2:17 | 2:13 |1 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 | 2242 | 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 | 253 | 244 | 2237 | 2:31 | 2:26 | 2:.21 | 2:17 | 2:14 | 2:10 | 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 | 2:.24 | 2:20 | 2:16 | 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 | 250 | 2:42 | 2:36 | 2:31 | 2:.26 | 2:22 | 2:18 | 2215 | 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 | 253 | 2245 | 2:39 | 2:33 | 2:28 | 2:.24 | 2.20 | 2:17 | 2:14 | 2:11 | 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 | 255 | 2:48 | 2:41 | 2:.36 | 2:31 | 2:27 | 2:23 | 219 | 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 | 258 | 2250 | 2:44 | 2:38 | 2:33 [ 2:29 | 2:25 | 2:21 | 2:18 | 2:115 | 2:13 | 2:10 ) 2:08 | 2:06 | 2:03 | 2:02 | 2:00 | 1:58 | 1.57




Table 3. Normative splits for Target Race Ré@destr/min.

Target 2k
time at Rate: | Split Training 500m splits at different rates

40 500 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34 36 38 40 42 44 46 48 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 | 1:23 | 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 | 210 ({ 2:02 ) 1:56 | 1:51 [ 1:47 )1 11431 2:40 | 1:37 1 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 | 2:13 [ 2:05] 159|154 [150) 146 |21:43|12:40]1:37 | 1:35[1:32]11:30]2:29 [ 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 [ 1:655 | 1:561 | 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 | 2:11 | 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 ]| 1:146 ]| 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 |1 222 2:16 [ 2:110 ) 2.06 | 2:02 | 1:59 | 1:55 | 1:53 | 1:50 | 1:148 | 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 | 2225 | 2:18 | 2:13 |1 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 | 230 | 2:24 | 2:18 | 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 | 2233 | 2:27 | 2:21 | 2216 | 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 | 2236 | 2:29 | 2:24 | 2219 | 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 | 2239 | 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 | 250 | 2142 | 2:35 [ 2:29 | 2:.24 | 2:19 | 2:115 | 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 | 2145 | 2:37 [ 2:31 | 2:.26 | 2:22 | 2:118 | 214 | 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 | 247 | 2:40 | 2:34 | 2:.29 | 2:24 | 2:20 | 2:16 | 2:13 | 2:10 | 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 | 2243 | 2:37 | 2:31 | 2:.26 | 2:22 | 2:19 | 215 | 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 | 253 | 2246 | 2:39 | 2:34 | 2229 | 2:25 | 2:21 | 2:17 | 2:14 | 2:11 | 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 | 2248 | 2:42 | 2:36 | 2:31 | 2:27 | 2:.23 | 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 | 259 | 2251 | 2:44 | 2:39 | 2:34 | 2:29 | 2:.25 | 2:22 | 2:19 | 2:16 | 2213 | 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 | 2254 | 2:47 | 2:41 | 2236 | 2:32 | 2:28 | 2:.24 | 2:21 | 2:18 | 2215 | 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 | 2256 | 2:50 | 2:44 |1 2:39 [ 2:34 | 2:30 | 2:26 | 2:23 | 2:20 | 2:17 | 2:15 | 2:12 |1 2:10 | 2:08 | 2:06 | 2:04 | 2:02 | 2:.01




