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wEE

1BRying 2002

Q5% -




Obsah sdéleni

» O posadce

» Mista pfipravy

* Dilema motivace

» Dvoutydenni cyklus

» 2005 - Sestaveni koncepce
» 2006 - Ustaveni

« 2007 - Konsolidace

« 2008 - Zhodnoceni

e Hodnoceni vykonu
* Profil zavodu

e Faze uCeni

* Rychlost lodi

* Biomechanika

» Tréninkovy program

Rajing 2002

NNV
AN/ A




O posadce

Jméno:

Duncan Free
Narozen:

25 May, 1973
Vyska: 200 cm
Hmotnost: 100kg
Zenaty: Belinda
Déti: 3

Bydlisté:

Gold Coast, QLD

1991 JM1X - SILVER
1994 M4X — 4TH
1995 M4X — 8TH
1996 M4X — BRONZE
1997 M2X — BRONZE
1998 M2X — 10TH
1999 M4X — BRONZE
2000 M4X — 4TH
2001 M1X - 4TH
2002 World cup

2003 M1X - 5TH
2004 M4X — 7TH
2005 nezavodil

2006 M2- - GOLD
2007 M2- - GOLD
2008 M2- - GOLD

Olymijské hry:
1 Gold
1 Bronze

MS:
2 Gold

1 Silver
2 Bronze
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O posadce

Jmeno: 1994 U23 8+ - 4TH
Drew Ginn 1995 M8+ - 11TH
: 1996 M4- - GOLD

Nf’i[ozen. 20/11/74 1997 M8+ - BRONZE
Vyska: 196 cm 1998 M4+ - GOLD
Hmotnost: 90 kg M2- SILVER
Zenaty: Melanie 1999 M2- - GOLD

. 2000 zranény
Déti: 2 2001 zranény
Bydliste: 2002 M2- - 4TH

2003 M2- - GOLD

Melbourne, 2004 M2- - GOLD

VIC. 2005 nezavodil
2006 M2- - GOLD
2007 M2- - GOLD
2008 M2- - GOLD

Olympijské hry:
3 Gold

MS:
5 Gold

1 Silver
1 Bronze

Beying 2008
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Mista pripravy

Gold Coast

Melbourne

1745 km




Dvoutydenni cyklus

TWO WEEK TRAINING CYCLE

MON TUE WED THU FRI S5AT SUN |MON TUE WED THU FRI SAT SUN

WEEK 1

WEEK 2
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Mista pripravy

- Individualni | Spole&ny
trénink trénink
2006 31% 69%
2007 34% 66%
2008 33% 67%
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Dilema motivace

Zlatd medaile
versus
perfektni vykon!
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Dilema motivace
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Trocha psychologie

* Stav ,Flow" nastava za urcitych podminek

* jasné stanovené cile

» okamzita zpétna informace
* soustfedéna pozornost

e urceni této vyzvy, motivace
* schopnosti jedince

FIOW" je stav, kdy je ¢lovék ,vyburcovan“ k
mimoradné aktivité, a v podstaté nic dalSiho neni pro
néj dulezité. Urcita ¢innost je tak zajimava a inspirativni,
Ze jsme ochotni ji vykonavat za kazdych okolnosti, z
prostého divodu ¢innost vykonavat. Termin zaved| v
sedmdesatych letech Mihaly Csikszentmihalyi.

Jedinec je cele ,vtazen“, naplno zapojuje vSechny své
schopnosti a dovednosti. Stranou jdou osobni starosti,
Cas a kazda akce, pohyb, myslenka nevyhnutelné
sméfuji k jedinému cili.
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QO




Trocha filosofie

“Reports that say that something hasn’t
happened are always interesting to me,
because as we know, there are known
knowns; there are things we know we
know. We also know there are known
unknowns; that is to say we know there
are some things we do not know. But
there are also unknown unknowns—the
ones we don’t know we don’t know.”

Donald Rumsfeld — February 2002.
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Trocha filosofie

“Zpravy, které fikaji, Zze se néco nestalo, mé
vzdy velmi zajimaji, nebot’jak vime, jsou znamé
skutecnosti, o kterych vime, a které zname.

Také vime, Ze jsou neznamé skutecénosti,
feknéme, ze vime, ze existuji neznamé
skutecnosti.

Ale jsou také skuteénosti o kterych nevime, a
které nezname.”

_'r-:‘-:y'ﬂﬁ 2vod
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Trocha filosofie

Znamé Neznamé

KK KU
‘g Known Knowns Known Unknowns
‘© | Skute €nosti, o kterych vime, Skute énosti, 0 kterych vime,
N | a které zname e je nezname
o | UK uu
\g Unknown Knowns Unknown Unknowns
§ Skute €nosti, nAm nezname, Skute €nosti, 0 kterych nevime,
Z | ale znamé ostatnim a které nezname

Rajing 2002
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2005 — sestaveni koncepce pripravy

Vyhodnoceni obdobi 2002 — 2004
Rozbor olympijské soutéze
Dvojskif nebo dvojka bez

Reseni problému vzdalenosti




Profil zavodu ( vitézny? )

_ 500m  |1000m | 1500 m | 2000 m
FRA 2000 1:37,00 | 3:19,00 |4:56,00 | 6:33,00
GBR 2001 1:34,00 | 3:14,00 |4:53,00 |6:28,00
GBR 2002 1:31,00 | 3:06,00 |4:42,00 |6:14,00
AUS 2003 1:32,00 | 3:07,00 |4:4500 |6:19,00
AUS 2004 1:35,00 | 3:14,00 |4:53,00 |6:31,00
NZL 2005 1:40,00 |3:27,00 |511,00 |6:53,00

BRying 2002
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01:29,9

01:34,2

01:38,5

01:42,8

01:47,1

01:51,5

Profil zavodu ( vitézny? )

500 m 1000 m 1500 m 2000 m
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—— GBR 2001
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AUS 2003
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Znamé skutecnosti - 2006

* Novy Zéland je Mistrem svéta z roku 2005

» Posadka Nového Zélandu byla &tvrta na OH v Aténach,

1 AUS 01:34.68 (1) 03:14.05 (1) 04:53.08 (1) 06:30.76 (1)

2 CRO 01:35.57 (2) 03:15.66 (2) 04:55.35 (2) 06:32.64 (2)

3 RSA 01:36.93 (5) 03:16.99 (5) 04:56.74 (3) 06:33.40 (3)

4 NZL 01:36.57 (4) 03:18.90 (6) 04:57.11 (4) 06:34.24 (4)

5SCG 01:37.75 (6) 03:16.40 (3) 04:59.80 (6) 06:39.74 (5)

6 GER 01:36.16 (3) 03:16.72 (4) 04:59.57 (5) 06:46.50 (6)

kde prokéazala schopnost udrzet kvalitni, rovnomérny vykon po
celou délku zavodni trati, s mezi¢asy na 500 m:

1:36,57, 1:42,33, 1:38,21, 1:37,13

* Medailisté z Atén Chorvatsko a Jizni Afrika, posadky nejvyssi
kvality pokracuji v aktivni ¢innosti
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Neznamé - 2006

» Bude posadka nominovana? Uspéje v domaci
kvalifikaci?

» Bude nominovéana cel& dvojice?

« Jsou individualni dovednosti a fyzicka zdatnost na
dostate¢né urovni? Je posadka schopna kvalitniho
vykonu?

« Jaky vykon muzeme dosahnout? Jakou rychlosti jsme
schopni absolvovat zavodni vzdalenost?

« Zajistuje souCasna motivace, Ze pro dosazeni
vynikajiciho vysledku jsme schopni vykonat dostatek
tréninkové prace?
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Cile - 2006

* Cile nejsou statické, mohou byt v prabéhu
doby pfehodnoceny

« Ideélni profil zavodu:
1:30/1:33/1:33/1:32 = 6:08

» Bezchybné zvladnuti technického projevu

posadky | 4 -f |

« Vira, aktivita, chut, motivace ,hory prenasi =ETONZ00¢
(.flow")

.ll: | :F
» Radost, zabava, pohoda ( No lip service ) : -

* Zlata medaile Vs perfektni vykon

Beying 2008
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Novinky ve sportovni priprave posadky - 2006

» Staly objem tréninku na vodé

» Nespecificky tréninkovy prostfedek —
cyklistika

» Kazda tréninkova jednotka s presnou
specifikaci ucelu

» Dvakrat cesta do Evropy

» Odpocinek pred kazdou cestou




Trocha didaktiky

Nevédoma neschopnost

Nevim, co neum im

Védoma neschopnost

Ajéje, je néco, co neum im

Védoma dovednost : e

Dokazu to,
kdy Z se na probl ém soust fedim

Beying 2008
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Specificke ukoly z pohledu technického
zvladnuti pohybu - 2006

* Plynuly, pfirozeny pohyb — vénovat pozornost
kazdému detailu ( Overall rowing )

* Zpusob drzeni pacdiny — zaklad uvolnéného pohybu
 V€asné nakolmeni lopatky, rychlé zaveslovani
» Zatah — dynamicky, stuprfiovany charakter

 Vedeni vesla béhem zatahu — plynuly, horizontalni
pohyb za kazdych okolnosti

* Rytmus — dulezity parametr z hlediska vydeje energie

* Kvalita z pohledu délky zabéru.
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Zpusob hodnoceni vykonu - 2006

» Jakym zpusobem budou hodnoceny vykony z MS a
SP?

* Technické zvladnuti
* Umisten “N4&3 vykon bude posuzovan

vlastnim uspokojenim z vykonu
V sout éZi a dale porovnanim s

vykonnostnimi limity, které
jsme si stanovili*

» Dosazeny Cas
» Zavodni profil ( dosazené mezi¢asy )
* Pocity zavodnikd

* Pohled trenéra

ﬂlﬂﬁ, ILH]E

QO

=




Sledované parametry - 2006

Rychlost lodi

» Maximalni dosazena rychlost

» 2 km - ve frekvenci 20

» 2 km - zmény frekvence 22-28, 24-30
* Rychlost na 500 m

* Rychlost veslovani pazemi

Technika

» Soucasné video zaznamy

» Zaznamy z minulosti

» Znacky na veslech a lodi
 Srovnani s ostatnimi posadkami

Biomechanické parametry

* Sila na vesle

* Prabéh sily béhem zabéru

* Sefizeni lodi a pakové poméry

Fyziologické sledovani

* Klidovy srdecni tep

» Sledovani TF pfi tréninku na vodé
» Testovani stupfiovanou zatézi

o Laktat pfi vykonu na vodé

Ergometr

e 2km

* 6km

30 minut pfi frekvenci 20 zabértd/min

Béh lodi
o Zrychleni lodi béhem zéabéru ( GPS)
* Vztah rychlost/frekvence
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Sledované parametry rychlosti - 2006

BOAT SPEED REFERENCE CHART
CREW Free - Ginn

BOAT TYPE MH2- © Men's Heavyweight Senior A Coxless Pair
Prognostic 2000m race time 360.00 (secs) Minutes and Seconds

6:00

Boat speed 5.556 (m/s)

Max HR 185 (bpm)

Average race stroke rate 36 (Target)

Intensity T6 (AN) T5 (TR) T4 (AT) T3 (U1) T2 (U2) T1 (U3)
HR range (% of max) N/A 97% 90% 86% 80% 72%

HR (bpm) N/A 179 167 159 148 133

% Race SR 117% 93% 75% 65% 50% 45%

Stroke rate (spm) 42.1 33.5 27.0 23.4 18.0 16.2

Seconds per stroke 1.42 1.79 2.22 2.56 3.33 3.70

% Race speed 106% 97% 92% 85% 79% 65%

Av. Boat speed (m/s) 5.89 5.39 5.11 4.72 4.39 3.61

500m Split (secs) 84.91 92.78 97.83 105.88 113.92 138.46
Distance per stroke (m) 8.39 9.66 11.36 12.11 14.63 13.37
Stroke count per 2000m N/A 207 176 165 137 150

Recovery time as % of stroke 52.0% 60.0% 61.0% 65.0% 71.0%

73.0%
Drive time (secs) 0.68 0.72 0.87 0.90 0.97 1.00
Recovery time (secs) 0.74 1.08 1.36 1.67 2.37 2.70

Distance (m) Time

250
500

1000
1500
2000

3000
5000

10000

15000
16000
18000
20000
22000
24000 9
28000
30000

425 46.4 489 529 57.0 69.2
84.9 92.8 97.8 1059 113.9 138.5

185.6 195.7 211.8 227.8 276.9
278.4 293.5 317.6 341.8 4154
371.1 391.3 423.5 455.7 553.8

93 9.8 10.6 114 13.8
16.3 17.6 19.0 23.1

35.3 38.0 46.2

57.0 69.2

60.8 73.8

68.4 83.1

75.9 92.3

83.5 101.5

lovilomsile] 0.8 # #
106524 EJ ng 2002
113.9 138.
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Sledované biomechanické parametry

Bow Seat: Drew Ginn
Stroke Seat: Duncan Free
Boat: 2-

WAIS BIOMECHANICS
ON-WATER TESTING

Test Date: 26th May 2006

Gate Forgess Angle

Handle Bath
TH-

Rate: 20.1 spm _— ——Bow Seat
m— Siroke Seat
Bow Oar  Stroke Oar / 4 n% ]
Catch: 595 556 TN\ /4—\\
Release: 341 33.8 585 ' . : 8 .
Total Arc: 936 89.4 500 _ -60 -20 20 40
- E - K ialal
Drive: 1.15 1.10 T T TP Bow Prop
Recovery: 1.83 1.88 o eStroke Prop
- == - Bow Trans 8
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AUSTRALIAN ROWING TEAM - 2006

Training Frogram - Men"s Coxless Pair 3.9
i E “)LS'»
Crevz  Duncan Free | Drew Ginn -} S
Coach: _Chriz O'Brien Ph. 9425 0034 hokile 0415 915 §: e
Phaze: Prepatstion 2 - Nleek 2 of 3 Week 29 of 32
July
Date Day TRAINING MODEL COMMERNTS kms mins
ROW - power strokes with rope
M A 1010120110 30104 0M0IS0HOMEDMOITON & an
o M HEMNNTFONNE0 NS 0M0M 0PI 2010 Ve L] V4
17| B .ondolf rates insreasingondownward. | I re n I n kOV
a P ROWIGTM - short paddle and skills a an
] M session prior to gym work_ ’
T A ROY - steady state plus 10 min @ 22 e =0 p I a n
: M spm, ¥ min @ 24 spm, 5 min @ 26 spm
18th| s - Ve Ve
‘| vV aomacic
a H RIDE - 60 km. Higher average speed. 20 ED
]
Vd V4
v A
- RIDE - 90km 20 120
d H
IR b
d
5 P ROWIGTM - short paddle and skills g 120
¥ M session prior to gym work_
T
h A ROY - power strokes no rope, & rate " an
u M 20 2 mins on 90 secs offx 6 x 2
ok Tl
5
d P
a " OFF - SURF
L]
F A ROW - 1 min onM min off 6 2 2 up to " an
r M race pace
21st .; ----------------------------------------------------------------------------------------------------
a P RIDE/GYTM - ride 45km higher average 5 120
] M speed
3 A ROW - 312831303144215M16 onlfoFF
a M S onfoff & 1= 100 ﬁ rrEe
1 rate 28 spm I n t]
1
hed 3 l:ﬂ.:jj L
d P
‘a " RIDE - 100 KM 33 200
L] =iy,
|
n -"'| 1
S
OFF
i M .-"r 1".- l-'-. o
23rd : ----------------------------------------------------------------------------------------------------
a P
OFF
S M
1220




AUSTRALIAN ROWING TEAM - 2006
Training Program - Men™s Coxless Pair

)
Crews  Duncan Free ! Drew Ginn ] e
Goach:  Chiiz ©'Brien Ph. 9850 1902 hdokile 0415 518 8¢ e
Phase: Pre Competion - Week 1 of 2 Weeh 32 of 32
Tuly! Augus
Date Day TRAINING MODEL COMMENTS kms mins
M A
H ROY - Steady state lap of Lake Yarese 20 | 120
o
Tth : ----------------------------------------------------------------------------------------------------
V4 = Vd
a P RIDE/NGYM - RIDEAROUND LAKE TO " 120
1 M ARI¥YE AT BOATSHED FOR GTM re I I I | l OVy
T A V4
u ROW - LAFP OF THE LAKE 20| 120
- " an
BTH| s L
d P
a M RIDE - 60 KM TO MONASTERY 0 120 LR VY 4
: v zahranicCi
ROWY - LAP OF THE LAKE WITH 2000M
W n i D
- @ 20, 1000M @ 24 SPM. SO0 M@ zzg | 070 w'th';:LTig fo‘:‘:!'t:'fsza:' Farraet 2t | o | 120
d M SPM. : i
BTH| T
d P
a RIDEMNGTYM 1 120
L] M
T A 1=t pi E:57, 2nd pi E:62, slight head i
h M ROW - 2 z rate steps. 22-28. 24-30. stpiece B:37, Znd plece .32, slightheadin ) 4y | gg
u second piece
¥ 1
10TH
= A
d |
a M WARM-UF @ 30, NOS 7 AND 2 all pieces at sub 130 pace 14 a0
O¥YERSPEED, LAST TW0O AT RACE
1 2 PACE
F A
RIDEMNGTM 12 B0
T H
i
11TH| d
a P .
¥ H ROY - 3 X 250M From 3 different parts of the race 12
s A ime 6:49 head diti Did this with | i
time &: ead conditions. Did this with lwt pair
a ROY -1 20008 12 an
L] H and et double, H‘ rrE
1
u
B Seying 200
d P
a RIDE - 60 KM 20| 40
1]
! —
_-.,I N
A i
5 ROW - 1z 1000m 1z 500m piece 1B an 1
u M --_l' -ﬁ
13TH : ---------------------------------------------------------------------------------------------------- 1"I- -"I-
a P
. M OFF
1250




2006 — vybér do narodniho druzstva

. Kritérium 1 — Mistrovstvi Australie (B Fezen)
1. McKenzie-McHarg/Marburg

2. Ginn/Free

3. Ryan/Forsterling (9. misto na MS 2005)

. Kritérium 2 — Kontrolni zavody (Duben)

1. Ryan/Forsterling

2. McKenzie-McHarg/Marburg

Free/Ginn nedokondili, pouze ujeli 1 km za 3:05 ( D. Free onemocnél infekénim
zanétem, vyzadujicim hospitalizaci )

. Kritérium 3 — ur €eny zavod SP

_'r-:‘-:y'ﬂﬁ 2vod
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2007 — vybér do narodniho druzstva

Mnohem jednodussSi nez v roce 2006

. Kritérium 1 — Mistrovstvi Australie (B Fezen)
Povinny start

. Kritérium 2 — Kontrolni zavody (Duben)
Posadka zvitézila a byla nominovana na mezinarodni akce

E‘-‘;ylnﬁ 2002
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Znameé skutecnosti - 2007

* Novy Zéland je Mistrem svéta z roku 2005

» Posadka Nového Zélandu byla &tvrta na OH v Aténach,

kde prokéazala schopnost udrzet kvalitni, rovnomérny vykon po
celou délku zavodni trati.

* Medailisté z Atén Chorvatsko a Jizni Afrika, posadky nejvyssi
kvality pokracuji v aktivni ¢innosti

» Australie zvitézila na MS 2006

_'r-:‘-:y'ﬂﬁ 2vod

NNV
AT N




Nezname - 2007

» O kolik se jesté posadka muze zlepsSit?

» MUZe udrzet délku zabéru a pfitom dosahnout vysSi zavodni
frekvenci zabéra?

» Je mozné prodlouzit vepfedu délku jizdy na slajdu? OstiejSi
uhel dolnich koncetin?

» Jsme schopni zajet pod 6:107?

E‘-‘;ylnﬁ 2002
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Cile - 2007

» UvaZzujte o vykonu na hranici 6:00

» Moment zaveslovani

» Pohyb zadi lodi

« Zadny zbyteény pohyb

» Koordinace svalovych partii ve fazi
protazeni

» Technicka dokonalost — kvalita a u¢innost
pohybu lopatky v pohonné fazi

» Frekvence zabéru o 2 vySSi nez v roce 2006

» Nastudovat a vyzkouSet modely evropského
stylu pfipravy

* Zlata medaile Vs perfektni vykon




Hodnoceni vykonu - 2007
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2008 — vybér do narodniho druzstva

» Posadka je mistrem svéta z roku 2006, 2007

* Byla nominovana 23. listopadu 2007.




Profil zavodu

_ 500 m 1000 m 1500 m 2000 m
FRA 2000 1:37,00 3:19,00 4:56,00 6:33,00
GBR 2001 1:34,00 3:14,00 4:53,00 6:28,00
GBR 2002 1:31,00 3:06,00 4:42,00 6:14,00
AUS 2003 1:32,00 3:07,00 4:45,00 6:19,00
AUS 2004 1:35,00 3:14,00 4:53,00 6:31,00
NZL 2005 1:40,00 3:27,00 5:11,00 6:53,00
AUS 2006 1:31,00 3:06,00 4:42,00 6:18,00
AUS 2007 1:33,00 3:10,00 4:47,00 6:25,00
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Profil zavodu

500 m 1000 m 1500 m 2000 m
01:25,5 . . . .

01:29,9
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Dvouleté zkusenosti — znameé 2008

Oba zavodnici maji veliké veslarské zkuSenosti
Zvladli jsme vzdalenost mezi tréninkovymi lokalitami
Mame tym ochotnych spolupracovniku
Respektujeme potfeby rodin zavodniku

Zvladame tréninkoveé zatizeni

Za poslednich 12 mésicu jsme zlepsili technicky
projev posadky

Technika muze byt jeSté dokonalejSi

Méli jsme problémy s lodi, kdyz jsme pficestovali za
more

Vzajemna komunikace je vyborna

Jsme nadSeni veslarskym uspéchem, kazdy své
pocity vyjadfujeme jinak

Tvar lodi je dobry

Cyklistika je dllezita souc¢ast pripravy

V roce 2006 jsme stravili 31% tréninku oddélené,
69% tréninku spole¢ného. V roce 2007 34% a 66%.

Individualni trénink béhem domaci sezony byl
efektivni

Trénink na skifech je uzite¢ny
D. Free mél nejmensi télesnou hmotnost v dobé MS

D: Ginn mél nejvyssi télesnou hmotnost pfi zahajeni
MS

Dostatecné jsme vyuzivali mefice tepoveé frekvence
pro fizeni treninkového procesu

Dostatecné jsme pouzivali ostatni technické
pristroje ( video, GPS...)

Musime byt vice peclivi v pfiprave casu na
vyhodnoceni video zaznamu

Regatta v Henley neni ze sportovniho hlediska

dobr& zkuSenost

SP v Lucernu je velmi dobra zkuSenost a dulezita

Soucast pripravy

gé)sédka je schopna absolvovat zavod ve frekvenci
+

Posadka dosahne éasu 7:02 na 2000 m ve
frekvenci 20,5

Technicka dovednost je v atmosféfe zavodu dobra,
je vSak zde prostor pro vylepSovani
Posadka ma dobrou rychlost ve startu
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Neznameé skutec¢nosti - 2008

? Jaka je skute¢né mozna rychlost posadky

anfa i ? Jak zvladneme zvlastnosti zpusobu
v zavodeé

Zivota v Ciné

? O kolik muzeme jesté zlepsit fyzickeé
parametry, jak blizko jsme u hranice svych
moznosti

? Presna struktura zavodniho kanalu,
bezpec€nostni pfedpisy béhem her

o . o ? NaSe tréninkové moznosti v Pekingu
? Jaky vykonnostni vyvoj prokazi dalSi
Souper ? Jaké dalsi prekazky nas &ekaj
? Jaka je ve skutecnosti Cina ? Jsme schopni agresivniho zp(isobu
, L ) zavodéni
? Jaké budou klimatické podminky
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Cile - 2008

Odvést perfektni vykon, vyborny zavod ( ten

v roce 2007 byl tak osmdesati procentni )

Idedlni profil zavodu:
1:28/1:33/1:33/1:33 @ 40/36/36/36 = 6:07

Technicka dokonalost

Fyzicky lepsi, nez kdykoliv pfedtim




Hodnoceni vykonu - 2008
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Hodnoceni vykonu - 2008
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Hodnoceni vykonu - 2008

[ Overlay Plot
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Hodnoceni vykonu - 2008

PITCH 6 pltch 2 Overlay Plot
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YAW

Boat from
abowe

M2- (Penrith, Feb. 2008, Selection race).

Hodnoceni vykonu - 2008
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Hodnoceni vykonu - 2008

ROLL

“Roll!!

Boat looking from bow to stern

M2- (Penrith, Feb. 2008, Selection

M2- (Munich, 2007, Final)
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Technika — 2008

Unconscious Competence

Auto-pilot: "1 can do this without even thinking.”

Dokazu to, bez védomé kontroly

Nevédoma dovednost

Rajing 2002
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Zavodni profil

Event Free - Ginn

Location

Race

Finish Place

Date 16/08/2008

Boat Class Prog Speed (m/s) 5.36

Race Distance 2000m Av Velocity 5.032

Finish Time 06:37.4 Prognostic 93.9%

Split Interval (m) 50

Split  Time Sec Vel. S.R. % Prog 250m  Split 500m Split
50 00:11.4 114 4.38 456 81.7%

100 00:20.2 8.8 5.33 433 99.4%

150 00:29.1 89 557 414 103.9%

200 00:38.3 9.1 544 40.1 101.5%

250 00:47.8 94 534 39.2 99.6% 00:47.8

300 00:57.1 9.3 530 38.6 98.9%

350 01:06.7 9.6 5.23 38.2 97.6%

400 01:16.4 9.7 516 37.8 96.3%

450 01:26.2 9.7 512 37.3 95.5%

500 01:36.0 98 5.11 37.0 95.3% 00:48.2 01:36.0

_'r-:‘-:y'ﬂﬁ 2vod

=

_-\I 1
AN/ A




500m Split Time (m:ss.00)
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Zavodni profil —

M2 - Race Profile

OH 2008
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Zavodni profil — OH 2008

500m 1000m 1500m 2000m
AUS 1:35.52 316.02 45643 63744
CAN 1:35.03 3:15.80 4:58.04 6:39.55
NZL 1:38.04 3:21.71 5:03.13 6.44.19
GER 1:39.58 3:24.81 5:09.71 6:47.40
RSA 1:38.83 3:23.71 5:08.71 6:47.83
USA 1.42.30 3:.29.20 9:17.83 7.05.58

Beying 2008
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