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Q&R

Q: Nick Garratt, treinador-chefe do Mosman
Rowing Club, Sydney, Australia perguntou: “Os
meus remadores safam rapido as maos e colocam
logo o tronco...Estas mudangas notam-se muito a
uma cadéncia de 18-20 e também se notam como
répidas a uma cadéncia de competicdo entre as 30
— 34. Comparando com a técnica “velocidade de
saida = velocidade do barco”, serd que a velocida-
de do barco aumenta quando se acelera a saida das
mdos e a colocagdo do tronco? Serd que este méto-
do, das maos rapidas, permite maior relaxamento e
tempo de recuperacdo e menor fadiga?”

R: Na RBN 2004/07, discutimos a velocidade
do barco durante o deslize em conjungdo com a
forca no finca pés. Recomendamos minimizar o
puxar do finca pés ja que reduz a variacdo da velo-
cidade do casco no deslize. Agora, discutiremos as
velocidades dos segmentos corporais. O grafico
seguinte apresenta-as (velocidade positiva implica
0 sentido da popa) em conjun¢do com o desvio da
velocidade média durante a remada (dados dum
skiff a 36.5 remadas por minuto):

VeIcA)cidade (m/s)
15 -

Barco
Carrin
Tronc
Brago

-0.5 - Safar Perpendicular

No inicio do deslize, as velocidades dos bracos
e tronco sdo altas mas a velocidade do barco
aumenta ligeiramente. Quando o remo passa a per-
pendicular e o punho os joelhos, a velocidade do
carrinho aumenta rapidamente permitindo o deslo-
camento da massa do remador. Para tal, o remador
puxa o finca pés o que aumenta bastante a veloci-
dade do barco. O pico da velocidade do carrinho e
do barco coincidem. Depois, o remador empurra o
finca pés o que provoca uma diminuicdo de ambas
as velocidades. Estas variacdes na velocidade do
barco séo a causa de pequenas percas de energia as
quais aumentam em funcédo da cadéncia (1).

No inicio do deslize, 0 movimento rapido dos
bracos tem um efeito quase nulo na velocidade do
barco pois a massa dos bracos é pequena. Mas, a
aceleracdo do punho tem de vencer o0 momento de
inércia do remo pois este origina uma forca negati-
va no pino que desacelera o barco. Se tal acontece,
a cadéncias baixas o punho tem uma pausa a meio
do deslize e origina uma dupla activacdo dos mus-
culos com perturbacdes no equilibrio e relaxamen-

to. A cadéncia alta, esta pausa desaparece mas 0
habito persiste e pode prejudicar a performance.

Se 0 movimento rapido dos bracos estd asso-
ciado a um répido movimento do tronco, tal impli-
ca a utilizacdo intensa dos musculos abdominais.
A cadéncia alta, tal induz fadiga. Mais, cria uma
forca significativa no carrinho que afunda o casco
e aumenta o atrito. (RBN 2006/10).

Para concluir, aumentar a velocidade das maos
e do tronco NAO &, actualmente, uma boa forma
de iniciar o deslize. Experiéncias adicionais sao
necessarias para confirmar a questao apresentada.

Ideias. E, se...

...0 nosso método de modelar a relagdo veloci-
dade/cadéncia fosse utilizado para gerar normati-
vos de tempos parciais para o treino no ergémetro?
Na RBN 2005/10 e em (2), descrevemos o0 método
e ilustramos a sua aplicacdo na analise da competi-
¢do. O método baseia-se no principio do trabalho
efectivo constante por remada. Utilizando a sua
principal equacdo no ergémetro:

V1= Vo (Ry/ Ro)*?
em que V; € a velocidade alvo a cadéncia Ry, e Vo,
velocidade de prova, e Ro, cadéncia de prova. O
apéndice 1 d& os normativos parciais para cadén-
cias varias a partir do valor alvo de cadéncia de
prova a 32, 36 e 40. As folhas de célculo estdo em
http://www.biorow.com/Downloads.htm e podem
ser Uteis para calcular outra cadéncia de competi-
¢ao ou de treino.

Exemplos de utilizag&o das tabelas:

1. O seu alvo para a competicdo em 2000m no
indoor € de 6:00 a cadéncia 36. Se treinar a 18 com
o0 parcial de 1:53, tal significa que 0s seus muscu-
los estdo preparados para produzir a mesma quan-
tidade de trabalho por remada para o tempo e
cadéncia alvo.

2. Consegue treinar a 1:48 e cadéncia 20. Tal sig-
nifica que os seus musculos estdo capazes de reali-
zar 5:44 a 40 em 2000m. Se ndo o conseguir fazer,
entdo estd em falta na resisténcia aerdbia.

Aproveite o treino mais inteligente!
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Apéndice 1 a Rowing Biomechanics Newsletter 79(7) Outubro 2007
Tabela 1. Normativo de parciais para cadéncia competicdo 32 remadas/minuto.

Tempo alvo
2k, cadéncia: | Parcial Tempo parcial/ 500m a diferentes cadéncias
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 | 1:30 | 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 1:18 155|148 | 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|148 | 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 | 159|153 | 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 | 2208 | 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 | 1:141 | 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 | 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|2:19| 2:12 | 2:06 | 2:.01 | 1:57 | 1:53 | 1:50 | 1:47 | 1:45 | 1:142 | 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 | 2:14 | 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|2:25|2:19|2:13|2:09|2:05|2:01|158| 155|152 |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 | 2216 | 2:11 | 2:.07 | 2203 | 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 | 2551 |2:41|2:33|2:26|2:21|2:16 | 2:11 | 2:08 | 2.04 | 2201 | 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 | 210 | 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|246 |2:38|2:31|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 | 2249 | 241 | 2:34 | 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|252|243|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 | 2:39 | 2:33 | 2:27 | 2:23 | 2:19 | 2:15 | 2:12 | 2:09 | 2:06 | 2:03 | 2:01 | 1:59 | 1:57 | 1:55 | 1:53 | 1:52 | 1:50 | 1:49
8:32 2:08 |3:09 258|249 |2:41|2:35|2:30|2:25|2:21|2:17 | 2:14 | 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 | 2:.37 | 2:32 | 2:27 | 2:23 | 2:19 | 2:16 | 2:13 | 2:10 | 2:07 | 2:05 | 2:03 | 2:01 | 1:59 | 1:57 | 1:65 | 1:54 | 1:52




Tabela 2. Normativo de parciais para cadéncia competicdo 36 remadas/minuto.

Tempo alvo

2k, cadéncia: | Parcial Tempo parcial/ 500m a diferentes cadéncias

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 1:14 153 | 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 | 1555|1550 | 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| 155|150 146 | 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 | 2:12|2:04| 158|153 |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 | 155|151 |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 | 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 | 2216 | 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 | 1:563 | 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 | 1:147 | 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 | 2227 | 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 | 2230 | 2:22 | 2216 | 2211 | 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| 2:14 | 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| 224 | 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 | 242 | 2:33 | 2:.27 | 2221 | 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 | 255 | 2:44 | 2:36 | 2:29 | 2:24 | 219 | 2:14 | 2210 | 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 | 2213 | 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 | 2550 | 2:42 | 2:35 | 2:29 | 2:24 | 2:19 | 215 | 2:12 | 2208 | 205 | 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 |2:37|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 | 2:40 | 2:34 | 2:.28 | 2:24 | 2:.20 | 2:16 | 2:13 | 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 | 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 | 2:55 | 2:48 | 2:41 | 2:36 | 2:31 | 2:27 | 2:23 | 2:19 | 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 | 2:50 | 2:44 | 2:38 | 2:33 | 2:29 | 2:25 | 2:21 | 2:18 | 2:15 | 2:13 | 2:10 | 2:08 | 2:06 | 2:03 | 2:02 | 2:00 | 1:58 | 1:57




Tabela 3. Normativo de parciais para cadéncia competicdo 40 remadas/minuto.

Tempo alvo
2k, cadéncia: | Parcial Tempo parcial/ 500m a diferentes cadéncias
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 | 145 |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 1:14 157 | 151|145 | 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 | 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 | 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 2:10 | 2202 | 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 2:13 | 2:05| 159|154 |150|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 | 2217 | 2:11 | 2.05 | 200 | 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 | 2220 | 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 | 1:148 | 1:146 | 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 | 1:144 | 1:42 | 1:40 | 1:38 | 1:37 | 1:35 | 1:34 | 1:33
6:48 1:42 2:42 | 2232 | 2:25 | 2:18 | 2213 | 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 | 2216 | 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 | 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|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 | 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 1:52 258 | 2247 | 2:39 | 2:32 | 2.26 | 2:21 | 2:17 | 2213 | 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 | 2:42 | 2:35| 2:29 | 2:.24 | 2:19 | 2:15 | 2:12 | 2208 | 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 | 218 | 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 | 2:47 | 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 | 2:50 | 2:43 | 2:37 | 2:31 | 2:26 | 2:22 | 2:19 | 2:15 | 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 | 2:46 | 2:.39 | 2:.34 | 2:29 | 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 | 2:48 | 2:42 | 2:36 | 2:31 | 2:27 | 2:23 | 2:.20 | 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 | 2:16 | 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 | 254|247 | 2:41 | 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 | 2:50 | 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




