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P&O

P: Australijski trener Nick Garrat z Klubu Wlar-
skiego Mosman zapytat ,Czy memy wy¢ stosunku
dystanséw, ktére tédprzebywa podczas fazy przeci
gniecia i powrotu (podjazdu) jako wskak sity do
skutecznéci techniki wiostowania?”

O: Dystans jaki tod przebywa podczas roggea-
nia i powrotu (podjazdu) gtdwnie zale od stosunku
czasOéw np. Rytm wiostowania. My zdefiniowéafy
rytm jako stosunek czasu razjzania do calego czasu
chwytu (numer 2003/3). Rytm oraz stosunek dystanso
sa niezwykle zalene od tempa wiostowania. Paej s
przedstawione trendy drogi jakprzebywa téd pod-

gdzie opor ergometrDFE = 2.8 zostat zdefinio-
wany danych statystycznych testu na ergometrze.

P&niej musimy okréli¢ jaka pedkos¢ maze by
osignigta w poszczegolnych typach #dood warun-
kiem ze wicslarz przyktada tak samy site P na doecz-
na wiosta. Jedynie g&¢ calej sily jest dostarczona do
todki jako sita napdowaPprop, wigc musimy dostoso-
wat P uzywajgc nagdowg skuteczné¢ wiosta Eb.
Réwnanie na pdkos¢ todzi jest nasipujace:

V = (Pprop / DFB}? = (P * Eb / DFB)"?
w Gdzie DFB jest wskanikiem oporu typu todzi.
Analizujgc nasz baz danych odkrymy, ze DFB za-
lezy od masy ciata widarza.(zobacz Tabele 1):

czas przeaigniecia (rozgdzania) oraz odpoczynku |12 . Drag Factor

(podjazdu) na cykl chwyt. 10 |
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0% - . Wyliczona pedkos¢ na jedynk odpowiada d
55% 1 . = dobrze z rezultatem ergometru: powiedz@8Gkg je-
o ] Gl K- dynkarz z wynikiem 5:50 uzyskatby 6:38 na wodzie
0%, | o (przy naturalnych warunkach na wodzie isredniej
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Na tempie poriej 20 chwytdéw na mingt t0dz
przebywa jedynie trzegiczes¢ cyklu chwytu podczas
rozpgdzenia. Na tempie powsgj 40 chwytow na minu-
te stosunek jest biszy do potowy.

Staralsmy sk odseparowa wplyw tempa i prze-
analizow& resztki pozostate z trendu, jednak nie zna
lezlismy zadnych szczegolnych poyzin tych dwéch
parametrow z innymi biomechanicznymi parametram
Najprawdopodobniejgz tego przyczya jest: duy
wzrost stosunku sity do mocy podczas przgekcia
ale obnkenie czasu przegjniccia wiec przebyty dy-
stans pozostaje taki sam.

P: Wielu trener6w zadaje pytania o paaaniu
osiggdéw na ergometrze do @gbw na wodzie, ktore

technice). Jednak, w wikszych todkach uzyskaliny
dwe wyzsze pedkosci: np. 6semka zdérednia mas
ciata isrednik wynikiem na ergometrze 6:00 bytaby tak
szybka jak 5:06 na wodzie. Opigatiy to zjawisko w
numerze 2005/11 w stosunku do ,Gold Times” izao
my spekulowa ze w wigkszych todziach widarz nie
moze dostarcz§ tej samej mocy jak na ergometrze,
przez trudniejsze warunki (eksza pedkosé,synchro-
nizacja itd.). Dlatego dla tédek zespotowych peliyj
smy sredni stosunek ich pdkosci do pedkasci jedynki
tego samego witarza. Tabela 2 pomej przedstawia te
dane dla wislarzy o masach 60, 70, 80, 90 i 100kg.
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pozwigzuja site wioslarslg i jej wykorzystanie.

Jw opisywalsmy moc wiglarska (numery
2002/01, 2004/06, 2004/09) jednak postarangypsi-
wtorzy¢ tg kwestie, aby bylo to fmiejsze i przejrzyst-
sze dla treneréw i widarzy.

O: Uzywajac rezultatu z ergometrli mozemy uzy-
ska sredni predkos¢ v na ergometrze | gdiej mocP
albo bezpérednio z monitora ergometru albaywajac
réwnania

P = DFE * V*= DFE (2000 / T¥




550 | 522 | 631 | 6:02 | 537 | 6:13 | 5:40 | 5:24
Tablel .Functions of the drag factor on the rower's |- $90 | 480 | 6:42 | 6:12 | 5:47 | 6:24 | 549 | 5:34
. ) 6:10 | 442 | 654 | 6:22 | 5556 | 6:35 | 5:59 | 5:43
body mass in various boat types. 6:20 | 408 | 7:05 | 6:33 | 6:06 | 6:45 | 6:09 | 552
Boat n Equation DFB(Rower’ Mass) r 6:30 | 378 | 7:16 | 6:43 | 6:16 | 6:56 | 6:18 | 6:01
1x 366 | y =0.015750x + 1.930169 0.47 6:40 | 350 | 7:27 | 6:53 | 6:25 | 7:07 | 6:28 | 6:11
% & 2- 566 | y = 0.020972x + 2.931142 0.32 6:50 | 325 | 7:38 | 7:04 | 635 | 7:17 | 6:38 | 6:20
4AX & 4- 388 | y =0.022704x + 5.270209 0.31 700 | 302 | 7149 | 714 | 6:44 | 7:28 | 6:48 | 6:29
8+ 115 y - 0020116X + 9363559 024 7:10 282 8:01 7:24 6:54 7:39 6:57 6:39
720 | 263 | 812 | 7:35 | 7.04 | 7:50 | 7:07 | 6:48
7:30 | 246 | 823 | 7:45 | 7:13 | 8:00 | 7:17 | 6:57
7:40 | 230 | 834 | 7:55 | 7.23 | 8:11 | 7:26 | 7:06
750 | 216 | 845 | 8:06 | 7:33 | 822 | 7:36 | 7:16
8:00 | 203 | 857 | 8:16 | 7242 | 832 | 7:46 | 7:25
810 | 190 | 9:08 | 826 | 752 | 843 | 7:55 | 7:34
Table 2. Function of the boat speed on the ergo Body mass (kg)= 90
score for various rower’s body mass. 53| £ Time 2000m on water (min:sec)
_ a2 5
_ _ Body mass (kg) 60 S é z 1x o | ax 2. 4- S+
) < Time 2000m on water (min:sec) w -
36 P 540 | 570 | 6:26 | 5:57 | 5:33 | 6:09 | 5:35 | 5:20
) £ E 1x 2% ax 2. 4. 8+ 550 | 522 | 6:38 | 6:08 | 5:42 | 6:20 | 5:45 | 5:30
ow=| & 6:00 | 480 | 6:49 | 6:18 | 5:52 | 6:30 | 5:55 | 5:39
6:00 | 480 | 6:29 | 5:59 | 5:35 | 6:11 | 5:37 | 5:22 6:10 | 442 | 7:.00 | 6:29 | 6:02 | 6:41 | 6:05 | 5:49
6:10 | 442 | 6:40 | 6:09 | 5:44 | 6:21 | 5:47 | 5:31 6:20 | 408 | 7:12 | 6:39 | 6:12 | 6:52 | 6:15 | 5:58
6:20 | 408 | 6:50 | 6:19 | 5:53 | 6:32 | 5:56 | 5:40 6:30 | 378 | 7.23 | 6:50 | 6:22 | 7:03 | 6:25 | 6:07
6:30 | 378 | 7:01 | 6:29 | 6:03 | 6:42 | 6:06 | 5:49 6:40 | 350 | 7:34 | 7:00 | 631 | 7:14 | 6:34 | 6:17
6:40 | 350 | 7:12 | 6:39 | 6:12 | 6:52 | 6:15 | 5:58 6:50 | 325 | 7:46 | 7:11 | 641 | 7:25 | 6:44 | 6:26
6:50 | 325 | 7:23 | 6:49 | 6:21 | 7:03 | 6:24 | 6:07 7:00 | 302 | 7:57 | 7:21 | 6551 | 7:35 | 6:54 | 6:36
7:00 | 302 | 7:34 | 6:59 | 631 | 7:13 | 6:34 | 6:16 7:10 | 282 | 808 | 7:32 | 7.01 | 7:46 | 7:04 | 6:45
7:10 | 282 | 7:44 | 7209 | 640 | 7:23 | 6:43 | 6:25 720 | 263 | 820 | 7:42 | 7211 | 757 | 7:14 | 654
720 | 263 | 755 | 7:19 | 649 | 7:34 | 652 | 6:34 7:30 | 246 | 831 | 753 | 7220 | 8:08 | 7:24 | 7:04
7:30 | 246 | 806 | 7:20 | 659 | 7:44 | 7:02 | 6:43 7:40 | 230 | 843 | 803 | 7230 | 8:19 | 7:34 | 7:13
7:40 | 230 | 817 | 7239 | 7208 | 7:54 | 7:11 | 652 750 | 216 | 854 | 8:14 | 7:40 | 8:30 | 7:43 | 7:23
750 | 216 | 827 | 7149 | 7:17 | 804 | 7:21 | 7:01 8:00 | 203 | 9:05 | 8:24 | 750 | 840 | 7:53 | 7:32
8:00 | 203 | 838 | 7:59 | 726 | 815 | 7:30 | 7:10
810 | 190 | 849 | 809 | 7:36 | 825 | 7:39 | 7:19
820 | 179 | 9:00 | 8:19 | 7:45 | 835 | 7:49 | 7:28 Body mass (kg)= 100
% ’g g Time 2000m on water (min:sec)
— n A 5
_ _ Body mass (kg)= 70 S é : x| oo | oax | 2 4 8+
50 = Time 2000m on water (min:sec) w o
38 P 5:30 | 623 | 6:21 | 552 | 5:28 | 6:03 | 5:30 | 5:16
) £ E 1x 2% ax 2. 4- 8+ 5:40 | 570 | 6:32 | 6:03 | 5:38 | 6:14 | 5:40 | 5:25
w=| & 550 | 522 | 6:44 | 6:13 | 5:48 | 6:25 | 5:550 | 5:35
5550 | 522 | 6:25 | 5:56 | 5:31 | 6:07 | 5:34 | 5:19 6:00 | 480 | 6:55 | 6:24 | 5:58 | 6:36 | 6:00 | 5:44
6:00 | 480 | 6:36 | 6:06 | 5:41 | 6:18 | 5:43 | 5:28 6:10 | 442 | 7:07 | 635 | 6:08 | 6:47 | 6:10 | 5:54
6:10 | 442 | 6:47 | 6:16 | 5:50 | 6:28 | 5:53 | 5:37 6:20 | 408 | 7:18 | 6:45 | 6:18 | 6:58 | 6:20 | 6:03
6:20 | 408 | 6:58 | 6:26 | 6:00 | 6:39 | 6:03 | 5:46 6:30 | 378 | 7:30 | 6:56 | 6:27 | 7:09 | 6:31 | 6:13
6:30 | 378 | 7:00 | 6:36 | 6:09 | 6:49 | 6:12 | 5:55 6:40 | 350 | 7:41 | 7.06 | 6:37 | 7:20 | 6:41 | 6:23
6:40 | 350 | 7:20 | 6:46 | 6:19 | 7:00 | 6:22 | 6:05 6:50 | 325 | 7:53 | 7217 | 6:47 | 7:31 | 6:51 | 6:32
6:50 | 325 | 7:31 | 6:57 | 6:28 | 7:10 | 6:31 | 6:14 7:00 | 302 | 804 | 728 | 6:57 | 7242 | 7:01 | 6:42
7.00 | 302 | 7242 | 7207 | 638 | 7:21 | 6:41 | 6:23 7:10 | 282 | 816 | 738 | 7:07 | 7:53 | 7:11 | 651
7:10 | 282 | 753 | 7217 | 647 | 7:31 | 6:50 | 6:32 720 | 263 | 828 | 7249 | 7:17 | 8:04 | 7:21 | 701
720 | 263 | 804 | 7227 | 657 | 7:42 | 7:00 | 6:41 7:30 | 246 | 839 [ 800 | 7:27 | 815 | 7:31 | 7:10
7:30 | 246 | 815 | 7:37 | 7:06 | 7:52 | 7:09 | 6:50 7:40 | 230 | 851 | 810 | 7:37 | 827 | 7:41 | 7:20
7:40 | 230 | 826 | 7:47 | 7:15 | 803 | 7:19 | 6:59 7:50 | 216 | 9:02 | 821 | 7:47 | 8:38 | 7:51 | 7:30
750 | 216 | 837 | 7:58 | 7.25 | 8:13 | 7:28 | 7.08 8:00 | 203 | 9:14 | 832 | 7:57 | 8149 | 8:01 | 7:39
8:00 | 203 | 848 | 808 | 7.34 | 824 | 7:38 | 7:17
810 | 190 | 859 | 818 | 7:.44 | 834 | 7:48 | 7:27
820 | 179 | 910 | 828 | 7:53 | 845 | 7:57 | 7:36
Body mass (kg)= 80
% o § Time 2000m on water (min:sec)
36| ©
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